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Coaching zyciowy jako metoda interwenciji
w system rodzinny. Studium przypadku

Abstrakt

Rodzina, w ktorej najstarszy syn cierpi z powodu ASD (zaburzen ze spektrum
autyzmuy), zostata poddana oddziatywaniom, polegajacym na zastosowaniu life
coachingowych metod wspierania relacji. Interwencja, czyli wspélna praca
chtopca, jego matki i coacha, doprowadzita do poprawy relacji rodzinnych oraz
zmiany w zachowaniu dziecka, szczeg6lnie w zakresie funkcjonowania w grupie
szkolnej. Zaobserwowana zmiana zaszta w ciggu trzech miesiecy wspolnej pracy.
Dwugodzinne sesje odbywaly sie raz w tygodniu. Chtopiec, dzigki regularnej pracy
z coachem i zastosowaniu narzedzi coachingu zyciowego, nauczyt sie lepiej rozpoz-
nawac, nazywac oraz kontrolowac emocje, a takze zrealizowat swoj cel: poprawit
wyniki w nauce.
Stowa kluczowe: coaching zyciowy, system rodzinny, ASD (zaburzenia
ze spektrum autyzmu)

Life coaching as a method of intervention
in the family system. Case study

Abstract

The family, whose eldest son suffers from Autism Spectrum Disorder (ASD),
participated in the training involving the use of lifecoaching methods to support
relationships. The intervention, that is the cooperative work of the boy, his mother,
and the coach, resulted in the improvement of family relations and changes in
the child’s behavior, especially in the field of functioning in the school group.
The observed change took place within three months of working together. Two-
-hour sessions were held once a week. A boy, thanks to regular work with the coach
and the use of lifecoaching tools, learned to better recognize, name, and control
emotions, and achieved his goal: he improved his academic performance, and then
obtained the highest grade point average in his high school.
Keywords: life coaching, family system, ASD (autism spectrum disorder)

1 Uniwersytet t6dzki, Wydziat Nauk o Wychowaniu.
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Wprowadzenie

Coaching zyciowy ostatnio staje si¢ coraz popularniejszy. Jest metoda nastawiong
na poprawe jakosci zycia, oferuje pomoc w rozwigzywaniu probleméw osobistych,
utatwia skuteczne osigganie celow. Wielu ludzi chetnie korzysta z pomocy coacha,
szczegOlnie jesli swoje trudnosci postrzegaja jako przejsciowe, z ktérymi przy od-
powiednim wsparciu tatwo sobie poradzg. Udziat w terapii psychologicznej wigze
sie czesto z poczuciem, ze problem, z ktorym zmaga si¢ pacjent, jest powazny.
Sprawy omawiane z coachem s3 postrzegane jako mniej bolesne czy trudne. Idea
coachingu zaktada, ze coachee ma wystarczajacy potencjat, aby zrealizowac swoje
zamierzenia. Wiara coacha w potencjat coachee musi mie¢ uzasadnienie: jesli
coach czuje, ze problem cochee jest zbyt skomplikowany i proces coachingowy
nie ma szans powodzenia, to, wedtug zasad etyki zawodu, powinien zasugerowac
podopiecznemu udziat w terapii. Sg jednak przypadki, w ktérym cztowiek cierpiacy
z powodu szeroko pojetych zaburzen psychologicznych moze skorzystac¢ z pomocy
coacha. Niniejszy artykut jest poswiecony studium przypadku rodziny, w ktorej
najstarszy syn cierpi z powodu zaburzen ze spektrum autyzmu. Specyfika tej
choroby zostanie przyblizona w dalszej czesci artykutu.

Coaching zyciowy to jedna z form wsparcia rozwoju osobistego, ktora koncen-
truje si¢ na rozwigzaniu (a nie na poszukiwaniu przyczyn problemoéw), promujac
rozwo6j nowych strategii myslenia i dziatania. Coaching bazuje na zatozeniu, ze
kazdy cztowiek jest zdolny do wprowadzenia zmian w swoje zycie oraz do reali-
zacji swoich marzen przez wyznaczanie odpowiednich zadan. Wazne jest przy tym
podejmowanie petnej odpowiedzialnosci za swoje decyzje. Szczegblnie w modelu
GROW Whitmore’a wazne jest realistyczne podejscie coachee do efektow, ktore
chce uzyska¢ (Law i in., 2010). GROW to akronim wyrazow goals (cele), reality
(rzeczywistos¢), options (opcje), will (wola dziatania). Niektorzy coachowie koncowe
W ttumaczg jako wrap-up (wnioski). W pracy z uczniem zastosowatam ten model,
poniewaz wymaga on od coachee pewnego rodzaju intelektualnej oraz emocjo-
nalnej elastycznosci. Trenowanie jej jawito sie jako klucz do osiggniecia sukcesu
przez uczestnika procesu.
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Spektrum zaburzen autystycznych
(autism spectrum disorders, ASD)

Zaburzenia ze spektrum autyzmu (ASD) to grupa ztozonych zaburzen neurorozwo-
jowych, charakteryzujacych sie znacznymi trudno$ciami w interakcjach spotecz-
nych i komunikowaniu si¢ oraz wystepowaniem ograniczonych, powtarzanych
wzorcéw zachowania i zainteresowan (Cierpiatkowska i Sek, 2016). Etiologia ASD
jest wieloczynnikowa i ztozona, a wiele 0s6b z ASD cierpi z powodu polipatolo-
gii, m.in. zaburzen gastroenterologicznych, chor6b metabolicznych i dysfunkcji
immunologicznych. Dzieci z ASD majg trudnosci w uczestniczeniu w relacjach
spotecznych i budowaniu odpowiednich dla swojego wieku relacji z innymi ludZmi.
Znacznie ograniczone s3 ich zdolnosci do odwzajemniania, dzielenia z innymi
zainteresowan i uczu¢, uczenia si¢ w sytuacjach spotecznych, nasladowania
i spotecznej zabawy. Charakterystyczne dla autyzmu trudnosci w interakcjach
spotecznych nie wynikaja z catkowitego braku zdolnosci spotecznych ani z braku
motywacji do nawigzywania kontaktu, a raczej z powodu matych umiejetnosci
niezbednych do tworzenia bliskich zwigzkow i efektywnej wspotpracy. Dzieci wy-
kazuja rowniez silna nieche¢ wobec zmian i swoisty brak elastycznosci. Istotnym
problemem s3 réwniez zaburzenia zachowania, np. autoagresja, agresja, napa-
dy furii, ktorym moga towarzyszy¢ lek, zaburzenia snu i depresja. Interwencje
terapeutyczne majg na celu przede wszystkim zminimalizowanie trudnosci w ich
funkcjonowaniu spotecznym i komunikowaniu si¢ z innymi ludZzmi. Rezultaty
obejmujg — miedzy innymi — wieksze zaangazowanie w interakcje i wyzszy poziom
kompetencji przystosowawczych.

Matki dzieci z ASD moga odczuwac lek z powodu checi wprowadzenia nowych
elementoéw w zycie rodziny, ktore dla innych matek dorastajacych dzieci sa na-
turalne. Jesli mama dziecka z ASD ,,zawsze” szykowata dziecku kanapki do szkoty,
moze obawiac si¢ wprowadzania ,,nowych porzadkéw?”, nie tylko dlatego, ze syn
by¢ moze nie poradzi sobie z przygotowaniem drugiego $Sniadania. Przede wszyst-
kim dlatego, ze syn na zmiane moze zareagowac lekiem, wycofaniem, gniewem
lub atakiem furii, nad ktérym nie bedzie umiat zapanowa¢. Matka i ojciec, ktorzy
nie chcg nasilenia objawow dziecka, moga przemilcza¢ swoje osobiste potrzeby,
zarOwno te btahe, jak i wazne. Komunikaty, takie jak: ,,we czwartki chciatabym
chodzi¢ na basen, chce, zebys sam odrabiat wtedy lekcje”, ,,chce iS¢ na studia po-
dyplomowe, bede wyjezdza¢ na weekend dwa razy w miesigcu, dzieki temu awan-
suje”, ,,w niedziele wieczorem chciatabym i$¢ z ciocig do kina”, ,,nie bede ogladata
z wami serialu” mogg nigdy nie zosta¢ wyartykutowane z powodu leku przed re-
akcja dziecka z ASD i checig oszczedzenia mu bélu. To moze wptywaé na rodzine
destrukcyjnie (Golemann, 2012; Golemann, 2012a). Praca z rodzina, w ktorej
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dziecko ma ASD, ma na celu poprawe jako$ci komunikacji, miedzy innymi po to,
by rodzice mogli otwarcie wyrazi¢ swoje uczucia, np.: ,,kiedy wysztam na sitownie
z Anig, umieratam ze strachu, co si¢ dzieje w domu beze mnie”, ,,obawiam sie,
ze strace prace, jesli przestane sie rozwija¢ zawodowo i nie bede jezdzi¢ na dodat-
kowe szkolenia, ale boje sie tez zostawi¢ was w domu samych”, ,,czuje irytacje,
kiedy mi sugerujesz, ze nie umiem opiekowac si¢ dzieckiem i nasz syn nie bedzie
miat poczucia bezpieczenstwa, gdy zostanie ze mng sam w domu, bo wedtug mnie
dobrze sobie sami radzimy”, ,,bardzo si¢ ucieszytam, kiedy nasz syn zaakceptowat
moj nowy pomyst, dziekuje, ze mnie wspierates”. Méwienie o uczuciach moze
stanowi¢ punkt wyjscia do szukania rozwigzan, przemilczanie ich i ttumienie
zwykle prowadzi do pietrzenia trudnosci i pogorszenia jakosci relacji zarbwno
matzenskiej, jak i rodzicielskiej (Berne, 2015; de Barbaro, 1999; J6zefik i de Bar-
baro, 2014). Cztonkowie rodziny mogg stopniowo oddalac sie od siebie, a wigz
miedzy nimi moze zanika¢. Wszelkie metody pomocy psychologicznej, ktore
zwiekszaja otwartoS$¢ i poprawiajg jakos¢ relacji miedzyludzkich, mogg wptynaé
korzystnie na rodziny, w ktérych dziecko ma zaburzenia ze spektrum autyzmu.
Réwniez interwencja life coachinowa moze zaowocowac¢ poprawg jakosci wigzi.

System rodzinny

Struktura rodziny jest splotem wzajemnych oczekiwan i sposobow, w jaki czton-
kowie rodziny wchodzg ze sobg w interakcje (de Barbaro, 1999). Wedtug teorii
systemow: kazdy cztonek rodziny ma wptyw na pozostatych, natomiast wzajem-
ne oddziatywania miedzy nimi stanowig o jakosci zycia wszystkich. W kazdej
rodzinie powstaja specyficzne schematy komunikowania sig, a takze schematy
wzajemnego odnoszenia si¢ do siebie oraz do otoczenia, ktore reguluja funkcjono-
wanie rodziny. W ten sposob tworzy si¢ jej tozsamos¢, ktora, raz uksztattowana,
z reguty bywa trwata. Tozsamos¢ rodziny wpltywa na tozsamos¢ jej cztonkow,
niejako ,,programuje” ich, sprzyja tworzeniu okreslonych konstruktéw spotecz-
nych, ktére sa realizowane i kultywowane. Tozsamos¢ rodziny bywa wzglednie
stata, natomiast struktura ulega zmianom. W zdrowo funkcjonujacej rodzinie
schematy zachowan podlegaja modyfikacji, gdy wymaga tego sytuacja (np. wptyw
srodowiska zewnetrznego) (Swietochowski, 2010). Rodzina w miare mozliwosci
przystosowuje si¢ do zmian, aby kazdemu cztonkowi umozliwi¢ prawidtowy
rozwdj, lecz owa elastyczno$¢ ma pewne nieprzekraczalne granice. W rodzinach,
w ktorych pojawia sie ktopot z efektywnym komunikowaniem potrzeb jej czton-
kéw, moze dojs¢ do usztywnienia schematow: brak modyfikacji zachowan sprzyja
rozpadowi rodziny. Nieelastyczno$¢ moze doprowadzi¢ do zaniku wigzi uczucio-
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wych i uposledzac¢ zdolno$¢ do wzajemnego troszczenia si¢ o siebie. Jak wspom-
niano, dzieci z ASD s3 zwykle mniej elastyczne w kontaktach z ludZmi niz ich
zdrowi réwiesnicy. Specyfika spotecznego funkcjonowania dziecka z ASD, w tym
komunikowania si¢, oddziatuje na przebieg jego interakcji z innymi osobami
— réwniez z rodzicami (Cierpiatkowska i Sek, 2016), a tym samym wptywa na
catg rodzine. W pracy z dzie¢mi z ASD ktadzie si¢ nacisk na trenowanie elastycz-
nosci spotecznej, cwiczenie szczerego i ufnego komunikowania uczu¢, po to, aby
dziecko stawalo si¢ otwarte na zmiany, a w rodzinach nie dochodzito do nad-
miernego usztywniania granic. Rodzice dzieci z ASD moga niekiedy obawiac sie
wprowadzania wszelkich modyfikacji: nie wiedza, czy dziecko wywiaze si¢ nowych
obowigzkow, jak zareaguje na zmiane w trybie zycia rodziny, czy bedzie si¢ dobrze
czuto np. w sytuacjach zwigzanychz pojawieniem si¢ rodzenstwa, kupnem no-
wego domu, przygarnieciem psa czy chocby ze spedzeniem kilku dni u babci z po-
wodu spontanicznego wyjazdu rodzicow na weekend. Tego rodzaju lek moze sprawic,
ze rodzice zaczng wycofywac si¢ z niektérych pomystow czy projektow, a przez
to moga odczuwac frustracje.

Etap rozwojowy, na ktérym znajduje si¢ matka dziecka, to srednia dorostos¢
(Trempata, 2012): musi by¢ odpowiedzialna nie tylko za siebie, zar6wno w domu,
jak i w pracy, lecz takze za synow, a takze starzejacych sie rodzicow. Jej obowiagzki
sa zmudne i rutynowe. Ma poczucie stabilizacji zyciowej, niemniej jednak poczu-
cie bezpieczenstwa towarzyszy jej rzadziej niz zmeczenie i lek o zdrowie bliskich
osOb. Kobiety, znajdujgce si¢ na tym etapie rozwojowym, czesto zapominaja
o swoich marzeniach i planach (J6zefik i de Barbaro, 2004), a ich potrzeby stajg sie
silnie ttumione. W przypadku opisywanej rodziny samopoczucie matki byto silnie
skorelowane z samopoczuciem dziecka: im spokojniejszy byt syn, tym spokoj-
niejsza byta jego mama, co w dalszej kolejnosci oddzialywato na cala rodzine.

Model GROW

Model GROW jest jedng z najbardziej popularnych metod pracy coachingowe;j.
Akronim GROW (czyli rosngc) tworza stowa: goals (cele), reality (rzeczywistos¢),
options (opcje), will (wola dziatania). Podstawowym zatozeniem tego modelu jest
ustalanie celéw. Podczas procesu warto ustali¢ nie tylko cel dtugoterminowy, lecz
takze cele krotkoterminowe, dotyczgce np. danej sesji. Cele muszg by¢ konkretne
i stanowi¢ taki rodzaj wyzwania, ktéremu coachee moze sprostac. Szczegdlnie
na poczatku procesu nie wolno dopusci¢ do sytuacji, w ktorej coachee mogiby do-
Swiadczy¢ porazki, gdyby wytyczyt sobie cel nierealistyczny, oczekujac od siebie
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zbyt wiele, i nie zrealizowat go. Dlatego tak wazne jest trzymanie si¢ rzeczywis-
tosci. Opcje z kolei dotycza metod osiggania celu, natomiast wola dziatania do-
tyczy sfery motywacji, szukania sposobnosci i sojusznikow.

Chtopiec, ktory ma siedemnascie lat, uczeszcza do niepublicznego liceum ogol-
noksztatcgcego, jest poddawany regularnym badaniom w poradni psychologicz-
nej i zostat rowniez zdiagnozowany przez psychiatre; ma swiadomos¢ swoich
trudnosci, a takze wsparcie bliskich. Zar6wno matka, jak i ojciec oraz mtodszy brat
chtopca bardzo wspieraja go we wszystkich dziataniach. Nastolatek funkcjonuje
w grupie szkolnej mniej swobodnie niz zdrowi rowiesnicy, lecz o wiele sprawniej
niz inne dzieci, ktore rowniez wykazuja zaburzenia ze spektrum autyzmu. Bada-
nie psychologiczne wykazato u niego bardzo wysoki wspotczynnik inteligenciji
przy jednoczesnym wystepowaniu trudnosci adaptacyjnych w grupie. Jego cho-
roby wspotwystepujgce to celiakia i zesp6t nerczycowy. Chtopiec, Michat (imig
dziecka zmienione), rozumie nature swoich ograniczen i akceptuje je, dzigki czemu
mogt zosta¢ poddany oddziatywaniom coachingowym: cel, ktory sobie postawit,
byt jak najbardziej realny, mierzalny i osiggalny. Michat chciat poprawi¢ otrzy-
mywane stopnie. Jego cel spetniat kryteria modelu GROW i zostat przez ucznia
osiaggniety. Coach pomagat okresli¢ zaréwno cel dtugoterminowy, jak i cele krot-
koterminowe, np. pytajac: Co chciatbys trenowac podczas dzisiejszej sesji?

Cochee, znajdujacy sie w okresie adolescencji (Trempata, 2012) odczuwat
silng, naturalng potrzebe nawigzywania coraz blizszych wiezi z otoczeniem. Chciat
miec tez wieksze osiggniecia. Jedna i druga potrzeba byta dla niego frustrujaca:
trudno mu nawigzywac spontaniczne rozmowy, tak samo jak trudno mu byto
godzi¢ sie z porazkami (rozumianymi przez niego jako otrzymywanie ocen dobrych
i dobrych plus). Kiedy ustalaliSmy cel pracy, bardzo szybko okreslit, Ze poprawie-
nie ocen jest zmiana, ktéra bedzie mu najtatwiej zauwazy¢ i ucieszyc¢ si¢ z niej,
natomiast poprawa kontaktow z otoczeniem nie jest tak tatwo mierzalna czy
osiagalna. Swiadomos¢ nastolatka spowodowata, ze ustalenie celu procesu coa-
chingowego wedtug wytycznych modelu GROW byto szybkie i bardzo konkretne.

GOAL

Uczen wiedziat, ze osoby, ktére otrzymuja najwyzszg srednig w szkole, s3 zgta-
szane przez dyrektora szkoty do nagrod i stypendiow Ministerstwa Edukacji.
Jego celem stato sie poprawienie Sredniej ocen, po to, zeby znalez¢ si¢ w gronie
0s6b wyr6znionych. Uscilitam, czy celem jest stypendium ministerialne, czy wy-
starczy wyrdznienie dyrektora. Chtopiec rozstrzygnat, ze wystarczy samo dostanie
sie na liste, poniewaz jest w stanie konkurowac¢ z dzie¢mi ze swojej szkoty, na-
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tomiast nie wie, na jakim poziomie sa uczniowie z innych licedw. Spytatam, czyj
to cel. Michat bardzo zdecydowanie podkreslal, ze uwaza ten cel za swoj wtasny,
co dobrze rokowato dla catego procesu.

REALITY

Trafienie na liste byto celem bardzo realistycznym, nie tylko wedtug chtopca, lecz
takze jego nauczycieli. Plan dziatania zaktadat, ze oceny bedg poprawiane stop-
niowo. Chlopiec wiedzial, Ze jego problemem nie jest brak wiedzy lub nieumie-
jetnosc¢ uczenia sie, lecz stres, odczuwany podczas sprawdzianéw, ktory ograni-
cza jego mozliwosci (Heszen, 2015). Juz w pierwszej godzinie rozmowy chlopiec
nie tylko opisal problem i nazwat swoj cel, lecz takze zasugerowat, co moze by¢
rozwigzaniem jego problemoéw. Pobudzenie chtopca podczas pisania testow i kla-
sowek byto bardzo silne, wigc we wspolnej pracy nad osiggnieciem celu przyjelis-
my za priorytet nauczenie si¢ panowania nad emocjami. Zalezato mi na tym, zeby
uczen ¢wiczyt panowanie nad emocjami stopniowo, po to, by — przynajmniej na
poczatku — zminimalizowa¢ ryzyko jakiejkolwiek porazki.

OPTIONS

Uczen wiedziat, ze istniejg r6zne metody redukowania poczucia stresu i wiedziat
tez, ze bede wspierata go podczas wybierania i realizowania r6znych opcji. Pyta-
tam go, jakie dostrzega mozliwosci, jakimi r6znymi sposobami moze osiagac
wytyczone cele. Potrafit by¢ bardzo otwarty i kreatywny.

WILL

Michat miat sSwiadomos¢, ze moze na swojej drodze spotkac r6zne przeszkody,
lecz jego wola dziatania byta silna. Miat tez poczucie wsparcia w mamie, ktéra
w razie potrzeby stawata si¢ w procesie co-coachem. Wsparcie spoteczne ma bar-
dzo korzystny wptyw na radzenie sobie ze stresem, pomaga takze w uczeniu si¢
nowych rzeczy (Aronson, 2006).

Praktyka

Michat zwykle ze sprawdzianéw i testow otrzymywat czworki i piatki, popadat
jednak we frustracje, poniewaz zywil przekonanie, ze sta¢ go na oceny celujace.
Jest zafascynowany chemig i matematyka, ma bardzo szerokg wiedze, dotyczaca
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tych dziedzin. Gdy otrzymywat ze sprawdzianéw, szczegOlnie z przedmiotoéw
Scistych, ocene dobra lub bardzo dobra, potrafit smucic sig, ztosci¢, wytadowywacé
gniew na otoczeniu, zamykac si¢ w sobie i cierpie¢. Matka chtopca poprosita mnie
o pomoc, gdy ilos¢ materiatu, ktéry uczen miat do opanowania, zaczeta si¢ zwigk-
sza¢, budujac w nim coraz wigksze poczucie frustracji i buntu. Miat poczucie, ze
tylko najlepsze oceny sg warte wysitku, gorsze nie przynosity mu radosci. Mama
obawiata si¢ o jego zdrowie, bata sig, ze stres syna moze wywota¢ lub nasili¢ u niego
niepokojace objawy, takie jak wycofanie, agresja i niepokoj. Chtopiec choruje réw-
niez na zaburzenia trawienia i jest pod opieka gastroenterologa, a stres wyptywa
na nasilenie szkodliwych objawéw gastrycznych i metabolicznych. Kolejne wizyty
lekarskie i stosowanie lekow pogarszaja samopoczucie dziecka, a pogorszone samo-
poczucie wptywa bardzo niekorzystnie na jego zdrowie somatyczne. Mama byta
zdecydowana przerwac to ,,bledne koto” i dlatego wykazata chec pracy z dzieckiem.
Mama i tato dziecka sg aktywni zawodowo; mama chlopca jest artysta-fotogra-
fikiem, tato jest przedsigbiorca. Sytuacja finansowa rodziny jest dobra. Dyrektor
liceum chetnie przystat na zatrudnienie coacha dla ucznia (jak wspomniatam
wczesniej, placowka jest niepubliczna), poniewaz zalecenia poradni pedagogiczno-
-psychologicznej zawieralty wzmianke o udzielaniu chtopcu pomocy wedtug jego
aktualnych potrzeb.

Kontrakt coachingowy zostat zawarty z Michatem: zachecony przez mame,
zdecydowat si¢ na ten rodzaj pracy. Zostatam wybrana przez niego sposrod kilku
proponowanych mu oséb. Dzigki temu, ze uczen sam podjat decyzje, z kim chce
trenowac, nie wykazywat p6zniej oporu, a nasza relacja byta peina zaufania i wza-
jemnej zyczliwosci. To chlopiec decydowat rowniez, czy do wspétudziatu w sesji
zostang zaproszeni mama lub brat: byli potrzebni podczas ¢wiczen pracy zespo-
towej. Tato chtopca byt czynnie zaangazowany w wykonywanie ,,prac domowych”,
jednak nie pojawiat sie na sesjach. Jak wspomniatam, celem dtugoterminowym
byta poprawa stopni. W efekcie wspolnej pracy Michat ustalit, ze poprawa stopni
zalezy przede wszystkim od skutecznego panowania nad emocjami. Cele poszcze-
golnych sesji byty ustalane na biezaco, wedtug aktualnych potrzeb chtopca i byty
to: rozpoznawanie emocji, panowanie nad gniewem, radzenie sobie ze smutkiem,
¢wiczenie pracy w grupie (z mama i z bratem), wycigganie lekcji z porazek, godze-
nie si¢ z porazka, ¢wiczenie flow, relaksacja.

W opisywanym przypadku interwencja szybko przyniosta pozytywne efekty,
poniewaz coachee wykazywat silng wole dziatania, ponadto byt umiejetnie wspie-
rany przez rodzing. W proces coachingowy dziecka rodzic (konkretnie: mama)
i mtodszy brat zaangazowali sie jako osoby wspierajace coacha (co-coachowie).
Zaréwno mama, jak i chtopiec bardzo odpowiedzialnie podchodzili do swojej
roli: interesowali sie ¢wiczeniami, ktére majg wykonywac, angazowali si¢ chet-
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nie, a przede wszystkim: sumiennie wspierali coachee podczas wspolnych ¢wiczen
w domu.

Bardzo przydatne we wspolnej pracy byty gry planszowe. GraliSmy miedzy
innymi w gre ,,Miliard w rozumie” Wydawnictwa PWN oraz w Scrabble® Mattel
Toys. Mama byta zwykle zapraszana przez syna na koncowki sesji (pojawiata sie
prawie na kazdej), natomiast brat byt zapraszany z tygodniowym wyprzedzeniem.
Chtopiec moéwit mu na przyktad: ,,Za tydzien bedziemy z panig Olg grali w gry.
Jesli bedziemy grali razem, bede mogt z tobg wygrac albo przegrac. Interesuje
mnie wylgcznie zwyciestwo. Przyjmujesz wyzwanie?”. Brat bardzo chetnie uczestni-
czylt w zabawach, zwtaszcza jesli gralisSmy druzynowo: dziewczyny kontra chto-
paki. Wtedy bracia byli razem w druzynie, a mama ze mna. W tych warunkach
przegrana Michata byta kontrolowana: moglismy na biezagco omoéwic jego uczucia:
jak sie czuje z tym, ze np. przegral z mama i ze mna w gre planszowa Miliard w ro-
zumie (Bury i in., 1995) lub w Scrabble (Spear i in., 2005). Zaré6wno mama, jak
ija, wiedziaty$Smy, ze ,,druzynowo” najprawdopodobniej wygramy z parg nasto-
latkow. Nie mogtysmy jednak nigdy mie¢ pewnosci, a proces ,,walki” o wygrana
byt emocjonujacy. Michat wykazywat si¢ ambicja, uporem, duza kreatywnoscig
oraz ogromna wiedza. Kiedy przegrywat, ptakat. Jego mtodszy brat, ktory prze-
grywat razem z nim, prezentowat zupeinie inne podejscie, méwit: ,,To jest tylko
zabawa, a poza tym bardzo fajnie si¢ grato, sam nie wiem, jak tak szybko mogt
nam ming¢ czas”.

Dla Michata jednak sam proces gry nie byt istotny: liczyt sie¢ wytacznie sukces.
Kiedy ptakal po przegranej, poczatkowo nie chcial ttumaczy¢, co czuje, kiedy
przegrywa. Siedziat smutny i milczal. Dopiero po dtuzszym czasie udawato mu
sie otworzy¢ i wykrzyczec: ,,Czuje sie jak gowno. Czuje si¢ nikim!”. Na moje py-
tanie, na ile, w skali od 1 do 10, to uczucie jest podobne do uczucia po otrzyma-
niu klaséwki z wynikiem cztery plus, odpowiedziat, ze jest ono doktadnie takie
samo, 10 na 10. Spytatam go, co mozemy zrobi¢, zeby wynik przestat by¢ taki
wazny. Co musiatoby si¢ wydarzy¢, zeby cieszyt si¢ zabawa, bo po prostu jest przy-
jemna? Powiedziat, ze nie umie tak mysle¢: nie cieszy go sama zabawa, ale wylacz-
nie mys$l o wygranej. Wowczas zastosowaliSmy techniki mindfulness, zwigzane
z redukcja poziomu stresu, takie jak sSwiadomos$¢ oddechu. Dzigki nim chiopiec
skupit sie na uczuciach, przezywanych podczas gry. W trakcie gry czasami prze-
rywatam ja, po to, zeby Michat opowiedziat o swoim samopoczuciu. Prositam
go o opisywanie stanéw jego ciata: méwil, czy ciato jest spiete, czy rozluznione.
Gdy miat ktopot z opisywaniem, prositam go o robienie spokojnych wdechow
i wydechow. Pytatam go, jak sie czuje w danej chwili, co czuje. Rysowat mi swoje
emocje wtedy, gdy nie umiat ich nazwaé. Bardzo czesto stosowalisSmy tech-
niki oddechowe. Gdy Michat nie bardzo umiat okresli¢ i nazwa¢ emocji, ktora
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przezywat, prositam go robienie dtugich, gtebokich, wyciszajacych wdechow
i wydechow: oddychat siedzac i stojac. Nauczytam go stawania w pozycji gory
(tadasana)?, co, wedtug tradycji wschodnich, utatwia kontakt ze swoimi emocja-
mi (Adamson, 2017). Wykonywat rowniez ¢wiczenia oddechowe wraz z mama:
staral si¢ nazwac swoje uczucia, kiedy stat i oddychat gteboko obok niej. Oddychat
rébwniez oparty o mame, przytulony do mamy, odwrécony od mamy. Ona réwniez
nazywata swoje uczucia, ktore towarzyszyty jej podczas tych ¢wiczen. Podczas
kolejnych sesji okazato sie, ze chlopiec jest w stanie ,,przytapac si¢” na odczuwa-
niu przyjemnosci podczas gry bez pewnosci wygranej. Co wiecej: zaczal miec
Swiadomos¢ swoich uczug, takich jak satysfakcja z wtasnej kreatywnosci, duma
z uzyskiwania premii punktowych, rados¢ ze spedzania czasu z bratem i mama,
a nawet: zaklopotanie, kiedy mama trzyma go za nogge oraz wielu innych. Im wie-
cej uczué byto trafnie nazywanych, tym bardziej Michat cieszyt sie z tej r6znorod-
nosci i rozumiat, ze podczas gry (lub pisania klaséwek) nie liczy sie tylko wynik.
Sama przyjemnos$¢, ptynaca z grania jest rownie istotna, jesli nie wazniejsza.

Podczas kreatywnego wymyslania autorskich krzyzéwek (gra ,,bez punktow”)
¢wiczylismy flow (Csikszentmihalyi, 1998). Im wigcej radosci Michat czerpat z krea-
tywnych zabaw podczas sesji, tym spokojniej przystepowat do sprawdzianéw.
Zaczal rozumiel, ze wynik testu nie jest najwazniejszy: wazniejsza jest rados¢
i przyjemno$c¢ ptynaca z uczenia sie. Zmiane jako pierwsi zauwazyli nauczyciele.

Zabawa ,,krzyzéwki” polega na tym, ze uczestnicy wzajemnie uktadajg dla
siebie tamigtowke. Jest to jedna z moich ulubionych metod pracy z dzie¢mi. Nie
jest istotne, kto utozy jg szybciej lub ktora krzyzowka bedzie miata wiecej haset,
istotny jest poziom trudnosci: zabawa polega na tym, aby utozy¢ krzyzowke, ktora
dla drugiego uczestnika bedzie ciekawa, dos¢ trudna i zabawna. Trzeba troche
znac wspolgracza, zeby go zaskoczy¢ i roz§mieszy¢. Zacytuje hasta jednej z krzy-
z6wek, utozonych dla mnie przez chtopca. Hasta: 1. Samochéd - zwierze (JAGUAR)
2. Tkanka przewodzaca (DREWNO) 3. N,0 (PODTLENEK AZOTU) 4. Inaczej
bawarka (BMW) 5. 13 (PECH) 6. Krzesto (MEBEL).

Chtopiec coraz chetniej wymyslat nowe, kreatywne metody rozwigzywania
zadan matematycznych i coraz wiecej czasu spedzat nad rownaniami chemiczny-
mi. Im bardziej utwierdzat sie¢ w poczuciu, ze wyniki testbw coraz mniej go
obchodza, tym $mielej zabierat gtos podczas lekcji oraz intensywnie wypytywat
nauczycieli o interesujaca go wiedze. Im wigksze okazywat zainteresowanie przed-
miotem, tym chetniej nauczyciele zadawali mu dodatkowa lekture i proponowali

2 Jestto podstawowa asana: trzeba sta¢ prosto, by¢ w petni wyciggnietym w osipionowej i jednoczes$nie
mie¢ rozszerzong klatke piersiowg na catym obwodzie. Oddech powinien byé normalny, twarz rozluzniona
(Adamsoniiin., 2017).
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rozwigzywanie trudniejszych zadan (na szostke) juz podczas lekgji. Praca z ,,sz0st-
kowymi” zadaniami przyniosta poprawe stopni na semestr. Michat w ciggu trzech
miesiecy uzyskat najwyzszg Srednig ocen w szkole, cho¢ podczas testow dalej
zdarzato mu si¢ odczuwac bardzo silne pobudzenie.

Chetnie stosowaliSmy metody opisane przez Jona Kabat-Zinna w ksigzce
Gdziekolwiek jestes, bgdz. Zacytuje doktadnie opis jednego z ¢wiczen: Gdy po-
wstang niecierpliwosc i gniew, badaj je. Sprawdz, czy potrafisz przyjqc inny punkt
widzenia, widziec¢ rzeczy jako ukazujgce si¢ w swoim czasie. Jest to szczegblnie
przydatne, gdy znajdujesz sie pod presjq albo napotykasz przeszkode w czyms, co
chcesz lub musisz zrobic. Jakby si¢ to nie wydawato trudne, probuj nie napierac
na sytuacje w tej chwili, lecz wstuchaj sie w nig uwaznie. Co ona ci méwi? Co ci
radzi zrobié? Jesli nic, to po prostu oddychaj, pozwél rzeczom by¢ tak, jak sq, pozwol
sobie na cierpliwos¢ i nadal stuchayj. Jesli ta sytuacja cos ci mowi, to zréb to, ale zrob
to uwaznie. Potem przerwij, czekaj cierpliwie, stuchaj ponownie. (...) W takich chwi-
lach zamiast zapominac sie, probuj siedziec cierpliwie z oddechem i jasng Swiado-
mosciq tego, co ukazuje si¢ w kazdej chwili, pozwalajgc by ukazywato si¢ bez przeszkod,
niczego nie narzucajgc. Jedynie obserwuyj, jedynie oddychaj (Kabat-Zinn, 2016, s. 64).

Rozpoznawanie emocji éwiczyliSmy réwniez na bazie listy stanéw emocjonal-
nych autorstwa Macieja Bennewicza Coaching, czyli restauracja osobowosci (2008).
Michat miat za zadanie nie tylko nazywac emocje, ktore obecnie przezywa, lecz
takze poznawac wiele innych. Stworzyt ,,stowniczek emocji”: po wybraniu z listy
kilku stané6w emocjonalnych, opisywat, co wedtug niego oznaczaja takie nazwy
jak szczescie, ulga, zadowolenie.

Zasoby Michasia okreslaliSmy, ktadac nacisk na cechy, ktére utatwiajg mu
nawigzywanie kontaktow. Pomocna byta lista pytan, opracowana przez coach
Barbare Kedzie*:

1. W czym ostatnio komukolwiek pomogtes? Jakimi mocnymi stronami

postuzytes sie wtedy?

2. Kto ostatnio pomogt Tobie? Co doktadnie dla Ciebie zrobit? Co dzieki

temu uzyskates? Czego sie nauczytes?

3. Co byto Twoim pierwszym sukcesem? Z jakiego powodu to jest cenne dla

Ciebie? Co spowodowato, ze jeste$ z tego dumny?

Bardzo czesto pracowaliSmy z metaforg. Kiedy Michat miat ktopot z opisaniem
swoich stanéw uczuciowych, rysowat je, badz opisywat, porownujac do stanow

3 Byta to lista pytan, udostepniona stuchaczom studiéw podyplomowych Metody wspierania relacji miedzy-
ludzkich — coaching zyciowy na Wydziale Socjologiczno-Ekonomicznym Uniwersytetu tddzkiego w ramach
¢wiczen warsztatowych, niepublikowana. Coach Barbara Kedzia pozwolita stuchaczom studiéw na wykorzysty-
wanie listy w czasie dalszej pracy zawodowe;.
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pogody, roslin, zwierzat i maszyn. Kiedy w wyjatkowo trudnym dla niego dniu
spytalam go ,,Jak sie czujesz?”, dtugo milczal, po czym odpowiedziat ,,Jak smart-
fon”. W toku rozmowy wyjasnit, ze okreslenie ,,jak smartfon” oznacza, ze jest
sprytny jak zwykle, ale czuje, ze w sumie nic nie czuje, ze dziata dzis dosy¢ wolno
i—co najwazniejsze — jest dzi$ bardzo wrazliwy na dotyk. Doprecyzowalt, ze wraz-
liwos¢ na dotyk jest tu najwazniejsza, bo ,,caty czas czuje dzisiaj ubranie”, meczy
go, kiedy kto$ go dotyka, bardzo silnie reaguje na blisko$¢ innych ludzi, zwtaszcza
kiedy go przypadkowo dotykaja. Wspolnie ustaliliSmy, ze okreslenie ,,jak smartfon”
moze oznacza¢ poczucie wyczerpania, bardzo silnego zmeczenia.

W pracy nad emocjami Michata pomogta nam réwniez ksigzka Allana i Bar-
bary Peas Mowa ciata w mitosci, w ktorej pojawiajg sie nie tylko opisy uczué, lecz
takze ilustracje. Michat wraz z mama ¢wiczyli prowadzenie rozmowy, w ktorej
mieli dowiedzie¢ si¢ jak najwickszej ilosci szczeg6tow. Kiedy mama wspominata
pierwsze lata matzenistwa, Michat zapamietywat bardzo wiele detali. Kiedy Michat
opowiadal o wymarzonych prezentach, mama nie tylko zapamigtata detale, lecz
takze umiata odpowiedzie¢ na pytania, takie jak: jak Michat czutby si¢ z wyma-
rzonym modelem telefonu? Jak Michat bedzie si¢ czut, jesli procesor otrzymanego
w prezencie telefonu okaze si¢ zbyt powolny? Michat miat ktopot z okresleniem,
w jaki spos6b mama czuta sie, wspominajac randki z tatg i pierwsze lata matzen-
stwa. Ksigzka Mowa ciata w mitosci pomogta mu okresli¢, ze mama czula si¢ raczej
rozluzniona, lecz chwilami czuta tez skrepowanie. Zapamigtat, o czym swiadczy
zamknieta i otwarta postawa ciata. Podczas sesji nauczyt sie stawaé w sposob su-
gerujacy sympatie lub brak sympatii wobec rozmoéwcy, co chetnie ¢wiczyt pdzniej
w domu, a to utatwito mu kontakty w klasie szkolnej. Kiedy stat obok kolegow,
kolezanek lub nauczycieli w pozycji zamknietej, starat sie¢ otworzy¢ cialo, ponie-
waz chciat pokazac zyczliwos¢ i rozluznienie, zamiast zdystansowania, skrepo-
wania, ztosci czy zawstydzenia.

Podsumowanie

Praca z dzieckiem trwa nadal. Obecnie chtopiec stara si¢ utrzymac zdobyta,
wysoka srednig ocen, co wymaga od niego stalej pracy nad emocjami. Poniewaz
cierpi nie tylko z powodu ASD, lecz takze celiakii i zespotu nerczycowego, czesto
bywa zmeczony i znuzony. Niemniej, odkad zobaczyt efekt wykonywanej pracy,
chetniej trenuje samokontrole i relaksacje. Odkad uczen rzadziej irytuje sie
w szkole i ma lepsze stopnie, jego mama jest o niego spokojniejsza, co korzystnie
wptywa zaré6wno na nig sama, jak i na cata rodzine. Interwencja coachingowa
polepszyta réwniez relacje miedzy bra¢mi: miodszy chtopiec poczul, ze jego
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wsparcie ma znaczenie i zrozumial, ze ma wptyw na zachowanie chorego brata:
jego ciepto i zyczliwos¢ bardzo pomagajg Michatowi radzi¢ sobie z ktopotami.
Michat coraz bardziej otwarcie rozmawia z ludzmi: méwi im na przyktad: ,,Jestem
zirytowany, bo mam dzisiaj stabszy dzien, ale obiecuje, ze bede starat sie¢ nad
sobg panowac”, co bardzo dobrze nastawia do niego otoczenie. Wczesniej, gdy
byto mu trudniej méwic o swoich emocjach, dorosli, a szczeg6lnie nauczyciele,
krytykowali go za jego wybuchy podczas lekcji (podniesiony ton gtosu, ataki
ptaczu), poniewaz nie rozumieli chfopca. Obecnie starajg sie¢ doceni¢ jego wysitki
i przyznali, ze zapanowanie nad soba moze by¢ dla ucznia trudniejsze, niz im
sie wydawato. Odkad Michat otwarcie przyznaje, jak bardzo mocno chwilami
cierpi, jak bardzo jest mu przykro, jak silne rozgoryczenie przezywa, otoczeniu
jest fatwiej zrozumie¢ go oraz zaakceptowac. Kiedy powiedzial na przyktad: ,,chory
oznacza gorszy”’, dyrektor szkoty spokojnie wyttumaczyt mu, ze si¢ z tym zupet-
nie nie zgadza, poniewaz on sam tez choruje, ma rézne dolegliwosci, a cztowiek
chory najwyzej jest troche stabszy niz inni, ale nigdy gorszy. Dyrektor czesto chwali
Michata i lubi podkresla¢: ,,To najlepszy uczen mojej szkoty”. Jeszcze kilka miesiecy
temu Michat odczuwatby zbyt wielkie zaklopotanie, zeby rozmawiac¢ z dyrek-
torem. Obecnie potrafi zaufa¢ mu, powiedziec, ze gorzej sie¢ miewa, co skutkuje
wzmozong opieka nad uczniem. Bardzo wazne jest to, ze dzigki treningowi Michat
nauczyt sie prosi¢ o wsparcie: poczul, ze juz nie musi udawac silniejszego i lepszego,
niz naprawde jest, moze sobie pozwoli¢ na chwilowe stabosci, co w efekcie skut-
kuje lepszym funkcjonowaniem na co dzien. Zmiana, ktéra w nim zaszta, jest
widoczna, zauwazalna zaréwno dla otoczenia, jak i dla niego samego. Jednym
z jego idoli stat sie Nick Vujicic, piszacy ,,Jestem przekonany, ze nie znajdzie
prawdziwego spetnienia ten, kto nie stuzy innym ludziom. Kazdy z nas w glebi
serca ma nadzieje, ze nasze talenty i wiedza pozwolg nam nie tylko zdoby¢ pie-
nigdze na optacenie rachunkow, ale takze przystuzy¢ sie jakiejs wiekszej sprawie”
(Vuicic, 2012). Kiedy przystepowatam do pisania niniejszego artykutu, spytatam
o zgode mame Michata oraz Michata. Mama zgodzita sie od razu, a Michat
zawahat si¢ i spytat: — A po co to? — Po to, zeby inni uczniowie i inne mamy mogty
sie dowiedzieé, jakimi metodami zapracowates na swoj sukces — odpowiedziatam.
— Moze komus si¢ przyda ta wiedza. — W porzqdku, powiedziat Michal. Jesli to
moze komus pomoc, to niech to pani napisze.
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