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Streszczenie: Mija 25 lat obecnosci coachingu w Polsce. Artykut stanowi probe uporzadkowania
psychologicznych Zrédet tego nurtu, ze szczegdlnym uwzglednieniem jego sportowej genezy. Poprzez
przeglad narracyjno-integracyjny literatury, zaprezentowano analiz¢ przej$cia metodologii pracy nad
,wewnetrzng gra” ze stadionu do $wiata biznesu. W tekScie przygladnigto si¢ kluczowym
konstruktom, takim jak poziomy neurologiczne, kregi uwagi czy poczucie sprawstwa. Celem jest
wykazanie, ze coaching, cho¢ czesto traktowany niefrasobliwie, posiada solidne fundamenty w

psychologii naukowej, co potwierdzaja przywolane metaanalizy skutecznos$ci.

Abstract: It has been 25 years since the emergence of coaching in Poland. The aim of the article is to
synthetically present its psychological sources, with particular emphasis on its sporting genesis and
transition to the business area. The article is a narrative-integrative review in which We analyze the
importance of individual resources, limiting beliefs and the locus of control. The work uses classic
models, such as Dilts' neurological levels and Eberspicher's circles of attention, juxtaposing them with
current research on the effectiveness of coaching. The conclusions indicate that coaching, embedded in

reliable psychology, is an effective tool for unleashing human potential.
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Whprowadzenie

Mija 25 lat, odkad w Polsce pojawit si¢ nurt znany juz wcze$niej na Swiecie i sprawnie
funkcjonujacy — przede wszystkim — w Stanach Zjednoczonych i Europie Zachodniej. Nurt
ten to coaching. Napisano na temat genezy jego powstania juz wiele. Poszukiwano zrodet
jego powstania w starozytno$ci — Sokrates, stoicy; poszukiwano w filozofii — tej starszej, jak i
nowozytnej, a przede wszystkim we wspotczesnej psychologii (Cox i in., 2018; Palmer i
Whybrow, 2019; Wujec, 2012; Zemelka, 2016).

Celem niniejszego artykutu jest nie tylko przypomnienie tych korzeni, ale przede
wszystkim uporzadkowanie rozproszonych watkéw teoretycznych, ktore sprawiaja, ze
coaching staje si¢ rzetelng metoda pracy z drugim czlowiekiem. Artykut pokazuje, jak sport
wyczynowy stal si¢ poligonem doswiadczalnym dla metod, ktére dzi§ z powodzeniem
stosujemy w biznesie i rozwoju osobistym. Coaching, cho¢ bywa traktowany niefrasobliwie,
opiera si¢ na konkretnych konstruktach — takich jak zasoby jednostki, przekonania czy
poczucie sprawstwa — ktore wymagaja naukowego spojrzenia (Grant, 2003; Stober i Grant,
2006).

Metoda przegladu literatury

Artykut przygotowano w formule przegladu narracyjno-integracyjnego. Wybor tej
formy pozwolit na potaczenie klasycznej literatury przedmiotu z nowoczesnymi badaniami
nad skutecznoscig coachingu (Snyder, 2019). Podczas pracy nad tekstem przeszukano bazy
Google Scholar, PubMed oraz Crossref, koncentrujac si¢ na publikacjach, ktére pozwalaja
powigza¢ coaching z psychologia humanistyczng, poznawcza 1 psychologig sportu. Do
przegladu wiaczono monografie uznawane za fundamenty nurtu (m.in. prace Gallweya i
Whitmore’a) oraz wspotczesne metaanalizy, ktére weryfikuja empiryczng warto$¢ tych
zatozen.

Psychologiczne fundamenty i modele operacyjne wspoélczesnego coachingu

Geneza coachingu: miedzy psychologia a sportem



Postaci, ktore mozna wymieni¢ jako prekursorow coachingu, to Alfred Adler (2018) z
jego psychologia indywidualna, to Carl Rogers (2023) z jego terapia nastawiong na klienta; to
Milton H. Erickson — terapia skoncentrowana na rozwigzaniach; Victor Frankl (2009) —
logoterapia 1 wielu innych. I chociaz wymienieni powyzej sa taczeni z psychologia, to
pierwszy krok w wypromowaniu tego specyficznego sposobu mys$lenia 1 pracy z drugim
cztowiekiem zawdzigczamy osobie, ktora wykorzystata zdobycze psychologii w sporcie. To
Timothy Gallwey (1974).

Ow trener zwrdcit uwage na przeszkody pojawiajace si¢ w trakcie wyczynu
sportowego (zawodow, startow), gdy do glosu ,,w gtowie sportowcoéw” dochodzi wewngtrzne
,Ja komentujace”, ktore zaglusza ,Ja wykonujace”. I tutaj wlasnie taczy si¢ sport ze
wspotczesnym coachingiem. To wiasnie ze sportu coaching trafit do biznesu — dzigki Johnowi
Whitmore’owi (2009), a potem do szerokiego zastosowania w obszarze rozwoju osobowego
(Gordon, 2007; Wujec, 2012).

Zasoby jednostki i bariery potencjalu rozwojowego

Po latach funkcjonowania, wokot coachingu narosto wiele nieporozumien. Wynikto to
z czesto niefrasobliwego nazywania niektorych dziatan coachingiem. Czym zatem jest
coaching? Jest to specyficzny sposéb myslenia o cztowieku, ktory ma w sobie wszystkie
zasoby pozwalajgce na osigganie zatozonych celow (ICF, 2021; Rogers, 2023). OczywiScie na
przeszkodzie w sprawnym funkcjonowaniu jednostki stoja wewnetrzne przekonania, obawy,
zatozenia, etc. I tu oprocz specyficznego mySlenia pojawiaja si¢ konkretne narzedzia
umozliwiajace  przepracowanie, zrestrukturyzowanie destruktywnego myS$lenia w
konstruktywne — o sobie, o wlasnych zasobach (wiedzy, umiejetnosciach), o wihasnych
przekonaniach, o swojej roli, jaka petnimy. Oczywiscie wszystko zalezy od checi cztowieka
do zmiany.

Przyjrzyjmy si¢ zasobom. Zasoby to wszystko to, co mamy do dyspozycji, z czego
mozemy skorzysta¢, aby osiggna¢ to, co dla nas wazne. Dla sportowca to zwycigstwo w
zawodach. | tu pierwsza obserwacja: bariera psychologiczna. Nasz organizm ostrzega nas o
przecigzeniu organizmu. Dziata tak, bo chce nas ochroni¢. W $rodowisku sportu funkcjonuje
przekonanie, ze odczuwane wyczerpanie pojawia si¢, zanim wykorzystamy pelni¢ mozliwosci
organizmu, i ze pewne rezerwy pozostaja dostepne. Traktujemy to jako metafore pracy z barierami
psychologicznymi, nie za$ jako precyzyjnie zmierzong wielko$¢ fizjologiczng (Grzybicki i Sulimski,
2022). Sportowe testy ,,zniszczeniowe” pokazuja jednak, ze takie zasoby realnie istnieja.

Co w takim razie powoduje, ze nie korzystamy z tych zasobow, gdy szczegélnie

zalezy nam na doprowadzeniu do osiggnigcia zatozonego celu? Do barier wewnetrznych

3



naleza: niepewnos$¢ siebie, strach przed porazka, brak koncentracji, uleganie dystraktorom
(rozpraszaczom uwagi), brak motywacji, etc. Zewngtrzne przeszkody to poza pojawiajacymi
si¢ kontuzjami powodujacymi ograniczenie mobilno$ci — bol, to tez zbyt krotki czas na
przygotowanie 1 w koncu niesprzyjajace otoczenie: toksyczne relacje, brak komfortowego
zaplecza, itp. Te wszystkie wymienione bariery pojawiajg si¢ nie tylko w sporcie. John
Whitmore (2009) dostrzegt, ze te same kategorie ograniczen wystepuja w codziennym zyciu.
Zaczat wykorzystywacé te¢ wiedze¢ do pracy z ludzmi, nie tylko ze sportowcami (Weinberg i
Gould, 2019).

Modele pracy: Poziomy neurologiczne Roberta Diltsa

Od czego zaczyna si¢ zatem przygoda z coachingiem w praktyce. Modelem, ktory
pokazuje wszystkie elementy, nad ktorymi pracuje ze swoimi klientami coach, sg poziomy
neurologiczne Roberta Diltsa (1990, 1996). Zobrazowal on funkcjonowanie cztowieka na
kilku poziomach. Postuzmy si¢ przyktadem ze $wiata sportu:

1. Srodowisko — wszystko co nas otacza ma wplyw na nasze funkcjonowanie. Jesli
srodowisko, atmosfera wokot wspiera nas, to tym chetniej angazujemy si¢ w dzialanie.

2. Zachowanie — otoczenie wplywa na nasze zachowanie. Gdy jest zyczliwe,
wspierajace, nasze zachowanie jest swobodne, wolne od napie¢ wewngetrznych.

3. Stany — zdecydowanie latwiej nam funkcjonowaé, gdy jesteSmy zrelaksowani,
spokojni, ufni we wsparcie w trudnych chwilach ptynace z otoczenia.

4. Umiejetnosci — angazujemy si¢, wykorzystujemy w pelni nasze umiej¢tnosci, gdy
mamy wiar¢ w siebie 1 gdy inni daja nam taka wiarg.

Powyzsze poziomy to wszystko, co jest widoczne. Uwazny obserwator, coach juz na
pierwszy rzut oka potrafi dostrzec, czy srodowisko, w ktérym funkcjonuje sportowiec,
wspiera go, czy zaprasza do korzystania ze wszystkich dostgpnych umiejetnosci. I co wigcej,
potrafi dostrzec, jak wptywa na niego trener, inni zawodnicy, bliscy. A co dalej? Kolejne
poziomy, to takie, o ktorych na co dzien nie mowimy. Rozmowa z coachem uswiadamia
zawodnikowi, z jakimi obszarami przyszto mu si¢ mierzy¢ w wymiarze wewngetrznym:

5. Przekonania — jak mysle o sobie i o innych. Czy to myslenie wspiera w codziennym
dziataniu, czy powoduje konflikty wewnetrzne 1 zewngtrzne.

6. Wartosci — czy otoczenie wspiera moje osobiste wartosci, czy tez nie jest dla mnie
zrodlem oparcia w tym obszarze. A moze moje wartosci nie pasujg do grupy, w ktorej

dziatam.



7. Tozsamos$¢ — jaka tozsamos¢, role chce petié, a jaka przypisuje mi otoczenie. Czy to
jest dla mnie wsparciem czy czyms$, co mnie przyttacza i nie pozwala w pelni
rozwina¢ skrzydet.

8. Misja — po co robig to, co robi¢. Czy widze sens w moim dziataniu i jak t¢ mojg misj¢
wspierajg osoby z mojego otoczenia.

9. Duchowos¢ — to co$ wigcej niz religia, to wewngtrzne zrodta oparcia. Czy takie mam;
czy ludzie, ktérzy sa wokdt mnie, daja takie poczucie. A moze takie wsparcie, ktore
mam, mocno zinternalizowane jako tylko i wylacznie moje, jest wystarczajace do
wedrowania $ciezka kariery.

Taka analiza, do ktorej zaprasza si¢ zawodnika, pokazuje obszary, ktorym nalezy sie¢
przyjrze¢, aby uwolni¢ potencjal do osiggania sukcesow. Moze nalezy zmieni¢ przekonania, a
moze uswiadomi¢ misje. Tutaj coach ma duze pole do zaproszenia zawodnika do pracy nad
sobg.

Wewnetrzny dialog i kregi uwagi

Powr6émy w tym momencie do konstruktu ,.JJa komentujace” i ,,Ja wykonujace”.
Gallwey (1974/2008) pisze o wewnetrznych glosach, ktore moga by¢ przeszkoda w realizacji
zadan: ,,Gdy ostatnio walczyle§ z tym przeciwnikiem to przegrates”; ,,Za malo ¢wiczytes$ ten
element”; ,,Teraz musisz wygra¢ za wszelkg cen¢” i inne. W trakcie zawodow tego typu
wewnetrzne komentarze rozpraszaja uwage, odciagaja od koncentracji na efektywnym
dziataniu. Tutaj potrzebne jest dziatanie mechaniczne, nie ma czasu na ,,my$lenie”. Bardzo
pomocne jest tu zaufanie do pamigci mig$niowej, na dzialaniu instynktownym. Badania
pokazuja, ze czgsto uwaga niestety ucieka zawodnikom.

Omowit te ,,ucieczki” uwazno$ci Hans Eberspacher (1995), nazywajac swoj konstrukt
krggami uwagi. Ot6z, najbardziej wskazanym krggiem, w ktorym zawodnik ma najwicksza
sprawczos¢, jest tzw. Krag ,,Tu i Teraz”. To absolutne skupienie na tym, co dzieje si¢ teraz.
Niestety, czgsto uwaga ucieka na inny krag. To te momenty, gdy zawodnik np. dostrzega, ze
nie jest tak, jak by¢ powinno: s¢dzia nie dostrzegt faulu albo przyznal niewtasciwie punkty,
albo Zle wystartowal zawodnikéw. To takie pretensje, ktore kotacza si¢ w glowie i
zaciemniaja klarowny obraz tego, co najwazniejsze w danej chwili.

Jeszcze innym kregiem opisanym przez autora jest sytuacja, gdy zawodnik traci
uwaznos¢, bo zostato juz tylko kilka sekund do konca zawodéw. To taki czas ,Na
przetrwanie” i nie ma tu rdéznicy, CZy Wygrywasz, czy przegrywasz, bo przeciwnik, jesli jest w
pelni skoncentrowany, moze odwréci¢ losy zawodow. Kolejnym krggiem jest rozpatrywanie

konsekwencji sukcesu, jak i porazki — ,,Co bedzie, gdy przegram, co si¢ wydarzy, gdy
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wygram”, a przeciez rywalizacja jeszcze trwa. A skoro trwa, to wszystko jest jeszcze
mozliwe. Mozna wymieni¢ wiele takich kregow (Weinberg i Gould, 2019). Wszystkie one
wigza si¢ z przekonaniami co do skuteczno$ci dziatan. Gdy juz je zidentyfikujemy, mozemy
je przepracowac¢ z zawodnikiem i zaproponowaé sposoby radzenia sobie z nimi w trakcie
WyCzynu Sportowego.

Praca z przekonaniami i poczucie sprawstwa

Coaching proponuje wiele narzgdzi pracy z przekonaniami ograniczajacymi (Bandura,
1977). Jednym z nich jest narzedzie do pracy z mysleniem, przekonaniem ,,Nie potrafi¢”.
Otoz, czegsto wolimy generalizowaé, zamiast uwaznie przyjrzec¢ si¢ powodom, ze co§ nam nie
idzie. Takie wnioski czgsto wysnuwamy na podstawie jakiego$§ zdarzenia, ktore skonczyto si¢
niepowodzeniem. Zatem, gdy kto§ mowi ,,Nie potrafi¢”, warto zapytac - Ile razy probowates?
Juz to moze da¢ wglad, ze by¢ moze byto za malo prob osiagniecia sukcesu. Jesli za$ ktos
wielokrotnie zadawat sobie trud, a konczyty si¢ te proby niepowodzeniem, warto zaprosi¢ go
do analizy przyczyn. Pytanie ,,Z jakich elementdéw, czynnosci sklada si¢ to, czego nie
potrafisz”?, pomaga przeanalizowaé, dostrzec wielos¢ elementéw skladajacych si¢ na
poprawne wykonanie zadania, zakonczonego sukcesem.

Po pierwsze pokazuje, ze w naszym przykladzie zawodnik ma $wiadomos¢ sekwencji,
kolejnosci czynnosci, sekwencji poprawnego wykonania zadania. Kolejnym zatem pytaniem
bedzie zwrocenie uwagi na element, ktéry sprawia trudno$¢: ,Ktory element dziatania,
czynno$¢ jest dla ciebie najtrudniejszy? I tu, po drugie, dochodzimy do tej jednej czynnosci,
na podstawie ktorej zawodnik generalizuje swoje przekonanie, ze nie potrafi. Pozostaje teraz
dopyta¢: Co konkretnie trudnego jest w tym, co sprawia ci najwigkszg trudnosc? — w tej
wymienionej przez zawodnika czynnosci? Powtarzajac to pytanie, zapraszamy do odkrycia,
ze jaka$ jedna czynnos$¢, ktora spowodowata porazke, jest podstawg do myslenia w kategorii
,Nie potrafie”. To tak, jakbySmy mowili, Zze samochod si¢ popsut, a tak naprawde chodzi o
znalezienie tego elementu, tej usterki, ktéra powoduje, ze samochdd nie jedzie.

Oczywiscie, nie wszystko da si¢ zatatwi¢ w takich logicznie utozonych sekwencjach
pytan. Poktady przekonan moga mie¢ Zrodlo w psychologicznych mechanizmach
funkcjonowania. Jedng z uzytecznych teorii jest konstrukt stworzony przez Juliana Rottera
(1966), dotyczacy poczucia sprawstwa. Ot6z dostrzegl on, ze czg$¢ z nas postrzega swoje
dzialania jako zalezne od nas samych, inni za$§ zdajg si¢ dostrzega¢ skuteczne dzialanie
zbiegami okolicznosci, szczgsciem. Stad tez praca z zawodnikami ma uSwiadamia¢
zawodnikom ich realny, istotny — cho¢ nie wylaczny — wplyw na osiagane wyniki. O ile ta

pierwsza grupa o wewnetrznym poczuciu kontroli ma taka $wiadomo$¢, to grupa z
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zewngetrznym poczuciem kontroli potrzebuje wielu wzmocnien i uswiadamiania, ze sami
potrafia, bazujac na swoich zasobach odnosi¢ sukcesy. Takim momentem, gdzie szczegdlnie
istotne sg takie komunikaty, sg sytuacje po odniesionym sukcesie, gdy zawodnik mowi, ze
,Udato si¢”, warto, a nawet nalezy korygowac¢ to przekonanie, uswiadamiac, ze nie ,,Udato
si¢”, tylko, ze ,,Sam to zrobite$ — ty jeste$ sprawca sukcesu. Nikt za ciebie nie byt na arenie”.
Skuteczno$¢ coachingu i dyskusja

Wspdlczesne badania nad coachingiem coraz cze¢sciej odchodza od ogoélnych opisow
praktyki na rzecz twardej oceny jej efektow. Metaanalizy (Jones i1 in., 2016; de Haan i
Nilsson, 2023) potwierdzaja, ze coaching w miejscu pracy realnie wptywa na efektywnosc,
dobrostan i osigganie celow. Co wigcej, sila tych efektéw jest Scisle powigzana z jakoscig
relacji 1 rzetelno$cig stosowanych metod. Jak zauwaza Snyder (2019), integracja réznych
perspektyw pozwala nam lepiej zrozumie¢ mechanizmy zmiany. To tylko potwierdza, ze
coaching — cho¢ wywodzi si¢ ze sportu — opiera si¢ na uniwersalnych prawach psychologii
(Cannon-Bowers i in., 2023).

Podsumowanie

Taki krotki obraz pracy z zawodnikami pokazuje, jak coaching sportowy moze
wzmacnia¢ poczucie zadowolenia, sprawstwa; pokazuje, ze zasoby, ktore posiadamy,
mozemy wykorzystywaé, aby odnosi¢ sukcesy. I to nie tylko w sporcie. Whitmore (2009),
zainspirowany takimi metodami, zaczat wdrazaé je do pracy poza sportem, bowiem struktury,
ktore stworzyl, sprawiaja, ze coaching uzywany w sporcie roOwniez pomaga ludziom w
sprawnym funkcjonowaniu w zyciu codziennym.

Glownym ograniczeniem niniejszego przegladu jest skupienie na modelach
narracyjnych, co otwiera pole do dalszych badan empirycznych nad skuteczno$cig
specyficznych narzedzi, takich jak kregi uwagi, w §rodowisku biznesowym. Nalezy wierzy¢
jednak, ze uswiadomienie sobie tych fundamentéw pozwoli na bardziej profesjonalne i mniej

,hiefrasobliwe” podejs$cie do coachingu w Polsce.
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