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Coachingowe narzedzia: Model SFERA

Abstrakt

Autorka opisuje model SFERA, ktory jest adaptacjg modelu SPACE stosowanego
w coachingu poznawczo-behawioralnym i terapii. Model SFERA wspiera proces
analizy sytuacji problemowej, wzorcéw poznawczych i dziatan podejmowanych
przez klienta w procesie coachingu. W artykule przedstawiono wskazowki do
praktycznego stosowania modelu w pracy coacha.

Stowa kluczowe: SPACE, SFERA, coaching poznawczo-behawioralny,
narzedzia coachingowe

Abstract

The paper presents the SFERA model which is an adaptation of the SPACE model
used in cognitive behavioural coaching and therapy. The SPACE model supports
the process of analysis, cognitive pattern evaluation and design of actions as
part of coaching or therapeutic processes. The paper presents conclusions for its
practical use in the coaching process.
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Przejmij rezyserie¢ na scenie swojego zycia
i ukierunkuj swojg uwage na konstruktywne strategie
A. Fedrigotti

Wprowadzenie

W literaturze przedmiotu coaching definiowany jest na wiele ré6znych sposobow,
m.in. jako ,,proces umozliwiajacy uczenie i rozwéj, a tym sposobem poprawe dzia-
fania (...) wymagajacy wiedzy i rozumienia wielosci styloéw, umiejetnosci i tech-
nik odpowiednich dla kontekstu, w ktérym proces ten ma miejsce” (Parsole, 1999,
s. 8). Z zatozen budujacych specyfike coachingu w odr6znieniu od innych dziatan
rozwojowych, takich jak szkolenia czy psychoterapia wynika, iz klient (ang. coachee)
jest odpowiedzialny zaréwno za analize wtasnego dziatania, formutowanie wnios-
kéw zwigzanych z realizacjg celow coachingowych, jak i za jego ostateczny efekt
(Bobrowska-Drozda, 2009). Rolg coacha jest moderowanie procesu coachingu
w taki sposob, aby tworzy¢ z klientem partnerski sojusz, poprzez stosowanie kom-
petencji coachingowych (zob. ICF, 2012), modeli, struktur i narzedzi coachingo-
wych, dzigki ktorym stworzone zostang warunki do osiggniecia zaktadanych
przez klienta celow. Ciggty rozw6j kompetencji coachingowych, w tym umiejet-
nosci stosowania szerokiego wachlarza modeli i technik wspierajacych klienta
w osigganiu celéw, jest esencjg pracy profesjonalnego coacha.

W niniejszej publikacji autorka prezentuje interesujgcy model SFERA, bedacy
adaptacja angielskiego modelu SPACE (Syrek-Kosowska, Edgerton i Palmer, 2010),
ktory moze stanowic cenne narzedzie wzbogacajace warsztat pracy coacha w pro-
cesach zarowno biznesowego (ang. business coaching), jak i zyciowego coachingu
(ang. life coaching).

Model SFERA polska adaptacja modelu SPACE

Coaching jako metoda rozwoju potencjatu pracownikéw rozwija sie¢ na §wiecie
dynamicznie zaledwie od kilkunastu lat. W tym czasie na styku kilku dziedzin,
przede wszystkim psychologii, filozofii, socjologii, a takze sportu powstajg jednak
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koncepcje modeli, narzedzi, technik coachingowych, ktére z powodzeniem
wzbogacajg warsztat pracy profesjonalnych coachow. Jednym z najbardziej
uznanych na $wiecie trendow w rozwoju coachingu jest coaching psychologiczny
(ang. coaching psychology), definiowany jako podejscie oparte na dowodach
naukowych, wykorzystujacy wiedze i metody psychologiczne do wspierania roz-
woju kompetencji, zwiekszania efektywnosci w zyciu osobistym i/lub zawodowym
oraz stymulowania poczucia satysfakcji z wtasnej aktywnosci (Smotka, 20009, s. 48).

Jednym z najskuteczniejszych podejs¢ w coachingu psychologicznym jest
nurt poznawczo-behawioralny (ang. cognitive behavioural coaching, CBC). Na
rozwaj tego nurtu w coachingu sktadaja sie wyniki badan, eksperymentéw i zasto-
sowan koncepcji behawioralnych (zob. Watson i Rayner, 1920; Wolpe i Lazarus,
1966; Marks, 1969; Lazarus, 1971; 1984; Strelau, 2000, Peltier, 2005), dorobek
psychologii poznawczej (zob. Ellis, 1962; Beck, 1967; 1976; Strelau, 2000; Peltier
2005), jak rowniez doswiadczenia zwigzane z rozwojem nurtow terapeutycznych,
m.in.: REBT (terapia racjonalno-emotywna), CBT (terapia poznawczo-behawio-
ralna), SFA (podejscie skoncentrowane na rozwigzaniach) (zob. Ellis, 1962; Cur-
wen i in., 2000; Brendan i in., 2007), a takze efekty stosowania narzedzi i tech-
nik poznawczo-behawioralnych w pracy z klientami indywidualnymi i zespotami
spoza grup klinicznych (zob. Palmer i Szymanska, 2007).

Na gruncie poznawczo-behawioralnego coachingu zostat rozwiniety przez
Nicka Edgertona i Stephena Palmera model SPACE, ktory wywodzi sie¢ z modeli
terapeutycznych (Lazarus, 1989; Greenberger i Padesky, 1995; Edgerton i Palmer,
2005). W literaturze przedmiotu opisane sg szerokie mozliwoSci zastosowania modelu
SPACE - zaréwno w procesach rozwojowych, programach szkoleniowych z zakresu
zarzadzania stresem, jak i w coachingu biznesowym i zyciowym (zob. Palmer i Szy-
manska, 2007; Williams, Edgerton i Palmer, 2008; 2010).

W polskiej adaptacji angielski akronim SPACE (Syrek-Kosowska, Edgerton
i Palmer, 2010):

Social context (or Situation)

Physiology (Physical)

Actions

Cognitions

Emotions
zastapiono akronimem SFERA oznaczajacym:

Spoteczny kontekst lub sytuacja

Fizjologia

Emocje

Reakcja

Analiza myslowa
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Rysunek 1. Model SFERA: polska adaptacja modelu SPACE

Spoteczny kontekst Votvlo w sofadkur
i ,Motyle w zotgdku

(lub Sytuacja) Trzesace rece

Przedstawienie prezentagii Palpitacje

W pracy

FIZJOLOGIA

'

Odwlekanie
przez poprawianie
prezentacji

EMOCJE <

Stres i lek > REAKCJA

v

ANALIZA MYSLOWA

Wyjde na idiote
Nie bede wstanie odpowiedzie¢
na pytanie — wyobrazenie siebie
w takiej sytuacii

Zrédto: SFERA: Poland © Syrek-Kosowska, Edgerton and Palmer (2010).

W jezyku polskim akronim SFERA opisuje pie¢ obszaréw, ktore oddziatywaja
wzajemnie na siebie w procesie psychologicznym, zachodzacym w trakcie danej
sytuacji. I tak dzieki zastosowaniu modelu SFERA mozliwa jest praca coacha
z klientem w kazdym z nastepujacych obszarow:

Sytuacja — czyli kontekst sytuacyjny i spoteczny, w ktérym klient doswiadcza
problemu, chce dokona¢ zmiany, dookresli¢ swoj cel, np. prowadzenie prezen-
tacji biznesowej przed zarzgdem firmy.

Fizjologia — czyli odpowiedz organizmu na pojawiajace sie emocje, np. wzmo-

Zone napiecie emocjonalne przed wystgpieniem publicznym, przejawiajgce sie
w przyspieszonej akcji serca, drzeniu rgk, potliwosci.
Dla wielu klientow uswiadomienie sobie wtasnych reakcji fizjologicznych,
szczegOlnie w sytuacjach, ktore przezywaja jako trudne czy stresujgce, stanowi
wazny krok do wypracowania strategii efektywnego zarzadzania pozytywna
mobilizacjg oraz radzenia sobie z negatywnymi objawami stresu.

Emocje — reakcja emocjonalna, np. lek, niepokoj przed prowadzeniem prezentacji
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Praca coacha z klientem nad rozpoznaniem i opisaniem swoich emocji pozwala
na uSwiadomienie sobie wtasnego stanu emocjonalnego oraz wptywu emocji
na reakcje i podejmowane strategie dziatania.

Reakcja — przejawiane przez osobe zachowanie/dziatania, np. odsuwanie sytuacji
prezentacji poprzez jej ciggte poprawianie
Ten obszar pracy coacha z klientem pozwala zidentyfikowaé obecne strate-
gie dziatania w sytuacji, w ktorej klient pragnie dokona¢ zmiany.

Analiza myslowa — to mysli czesto w postaci utrwalonych wzorcéw i schematow
mySlowych czy zestawu przekonan, np. prowadzenie prezentacji przed zarzg-
dem jest bardzo trudne, na pewno sie pomyle albo o czyms waznym zapomne.
Praca coacha z klientem nad tym obszarem stanowi niezwykle istotng czes¢
procesu coachingu, ktéra wigze si¢ z kilkoma wyzwaniami, opisanymi szcze-
gotowo w dalszej czesci artykutu. W pracy z klientem, opierajacej sie na
modelu SFERA, istotne jest uswiadomienie klientowi wzajemnych relacji
miedzy wszystkimi obszarami, ktore szczegbtowo prezentuje schemat przed-
stawiony na rysunku 1.

Zastosowanie modelu SFERA w coachingu

Model SFERA wykorzystywany jest z powodzeniem w procesach coachingu zaréwno
zyciowego, jak i biznesowego. Moze nie tylko stanowi¢ podstawowy model pracy
coacha, na ktorym oparty jest caly proces coachingowy, lecz takze uzupeiniac
inne metody i formy pracy, z ktorych korzysta coach. Model ten moze stanowic
pewnego rodzaju rame, ktora moze stac sie podstawg do pracy z klientem w obsza-
rze zdiagnozowania kluczowych wymiaréw waznych w danej sytuacji proble-
mowej i po uzyskaniu wgladu w kazdy z tych istotnych wymiaréw, moze otwierac
obszary do precyzowania swoich celéw i drog ich realizacji.

Model moze by¢ traktowany jako bazowy dla catego procesu coachingu, a pozna-
wanie i praca z klientem w kazdym z obszaréw moga odbywac sie jako kolejne
etapy catego cyklu. A wiec w potaczeniu z innymi technikami, np. modelem
GROW (Goal - Cel, Reality — obecny stan, Options — mozliwe rozwigzania, Will —
wola dziatania/plan dziatania) pozwoli na analize kazdego z obszaréw, np. emodiji,
poprzez dookreSlenie, jaki cel chce sobie postawi¢ klient (np. jak chciatby prze-
zywac¢ dang sytuacje?), nastepnie analize, jak jest obecnie (np. co klient przezywa
w danej sytuacji) i w koncu moze prowadzi¢ do opracowania mozliwych roz-
wigzan oraz sposobow osiggniecia celu przez generowanie jak najwickszej iloSci
pomystéw. W ostatniej fazie, kiedy potwierdzona jest wola dziatania, mozliwe
jest zastosowanie np. techniki zwanej 9-ka dziatania (seria pytan nakierowanych

DOI: 10.7206/cr.2081-7029.14 No. 1/2014



Coachingowe narzedzia: Model SFERA 65

na ustalenie planu i harmonogramu dziatan) lub innego narzedzia precyzujacego
plan dziatania.

Warto podkresli¢, iz model SFERA nie jest modelem opisujgcym proces zmiany
zachowan. Moze sie zatem wpisywac¢ w arsenat uzytecznych i praktycznych
narzedzi coachingowych, ktére winny by¢ osadzone w szerszym psychologicznym
modelu zmiany zachowan (zob. Transteoretyczny Model Zmiany Zachowan; (Pro-
chaska, DiClemente i Norcross, 2005).

W praktyce model SFERA jest szczegblnie uzyteczny w rozwigzywaniu pro-
bleméw osobistych i zawodowych, szukaniu optymalnych rozwigzan, a takze
podnoszeniu efektywnos$ci w rozwoju kompetencji, takich jak wystgpienia publiczne,
zarzgdzanie czasem, podejmowanie decyzji, zarzadzanie emocjami, efektywne
radzenie sobie ze stresem (Palmer i Szymanska, 2007).

Kiedy coach decyduje sie wykorzysta¢ model SFERA jako bazowy w prowadze-
niu procesu coachingu, moze wykorzysta¢ nastepujacy schemat pracy:

1. Opis sytuacji problemowej, nad ktorg klient chce pracowacé w ramach coachingu
Zazwyczaj jest to poczatek procesu coachingu, pierwsza sesja, w trakcie
ktorej klient opisuje obszar, nad ktérym chce pracowa¢ w ramach coachingu.
Badania potwierdzaja, iz dla koncowej efektywnosci procesu coachingu
zasadnicze znaczenie ma relacja miedzy coachem a klientem (The Corpo-
rate Leadership Council, 2003). Stad na tym etapie warto zapewni¢ klientowi
przestrzen i uwage, na swobodg opowies¢ o sytuaciji.

2. Analiza sytuacji w oparciu o diagram modelu SFERA
Kolejnym etapem powinno by¢ pogtebianie przez coacha opisanej sytuacji
oraz zwigzanych z nig obszaréw funkcjonowania klienta na bazie diagra-
mu SFERA.

Coach moze wykorzystac takie techniki jak:

e stuchanie globalne obejmujace nie tylko tre$¢ wypowiedzi klienta, ale
rowniez uwaznos¢ (ang. mindfulness) na przejawiane emocje, kierowanie
sie wtasng intuicjg w poznaniu i zrozumieniu sytuacji klienta, jego
doswiadczen i przezyc;

e pytania otwarte (np. ,,Jakie osoby s3 uczestnikami tej sytuacji?”, ,,Jakie
mysli towarzysza Ci w tej sytuacji?, ,,Czego dosSwiadczasz w swoim ciele?”,
»Jakie emocje przezywasz?”, ,,Jakie dzialania zazwyczaj podejmujesz?”);

e pytania doprecyzowujace (np. ,,Co doktadnie masz na mysli, moéwiac,
ze czujesz sie ,,sttamszony”?);

e odzwierciedlenie i klaryfikacja (np. ,,Stysze, ze méwisz, ze to jest dla Cie-
bie bardzo stresujace prezentowac oferte przed kluczowym klientem”);

e podsumowania (np. ,,Pozwol, ze podsumuje Twoje kluczowe wnioski”).

3. Praca z klientem nad wprowadzeniem zmiany i realizacjg celu
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Poglebiona analiza sytuacji z wykorzystaniem modelu SFERA pozwala na posze-
rzenie samos$wiadomosci klienta, spojrzenie z ré6znych perspektyw na problem,
doprecyzowanie celu i zaplanowanie konkretnych dziatan. Kolejne kroki mogg
by¢ realizowane w trakcie jednej sesji badz roztozone na caty proces coachingowy.
Kazdy z wymienionych elementow moze by¢ odpowiednio moderowany przez
coacha poprzez uzycie dodatkowych technik zwigzanych z pracg z celem, przefor-
mulowaniem przekonan, diagnozg wartosci czy ustalaniem planéw dziatania. Dobor
dodatkowych technik powinien by¢ zawsze adekwatny do potrzeb konkretnego
klienta i etapu procesu coachingowego.

W niniejszym artykule nie sposéb zaprezentowa¢ catej gamy r6znorodnych
narzedzi i metod, ktore moga by¢ wykorzystane przez coacha.

Tabela 1. Technika ABCDE

Problem/CEL

A

Problem:

Nerwowe
prowadzenie
prezentacji.

Cel:
Spokojne

i opanowanie
prowadzenie
prezentacji.

Utrzymanie
koncentracji na
prezentacji,
zamiast na tym, co
inni 0 mnie my$la

Przekonania/
wzorce myS$lenia
ograniczajagce
efektywnos$c¢
B

1. Nie moge straci¢
nowej pracy.

2. Ta prezentacja
to bedzie
porazka.

3. Jestem
beznadziejny.

4. Zawsze musze
by¢ najlepszy
i robi¢ najlepsze
prezentacje.

Emocjonalna
reakcja

Lek

Paralizujgcy
strach

Przygnebienie

Strach

Przekonania/
wzorce myS$lenia
wspierajace
efektywno$c¢
D

Realistycznie, moge
straci¢ prace, ale
nie bedzie to
zalezato jedynie od
jednej prezentacji.

Dlaczego,
prezentacja miataby
by¢ porazkg? Znam
obszar, o ktérym
bede méwié.

Dlaczego mam by¢
beznadziejny? Mam
wiele kompetencji
zawodowych.

Dlaczego mam by¢
zawsze najlepszy?
Mysl o tym mnie
tylko stresuije.

W rzeczywistosci
nie musze by¢
najlepszy

w prowadzeniu
prezentaciji.

Efektywne i nowe
podejscie
do problemu

E

Utrzymam nowg
prace.

Przecwicze
prezentacje
kilkakrotnie, aby
by¢ dobrze
przygotowanym
(zaplanowanie
dziatan, pracy
miedzy sesjami).

Zaprezentuje moje
dodatkowe
kompetencie, np.
znajomosé
produktu.

Popracuje

z wizualizacja
udanej prezentaciji
(np. w ramach
zadania
miedzysesyjnego).

Zroédlo: Syrek-Kosowska na podstawie: Center for Coaching (2001) za: Palmer i Szymanska (2007)
w: Palmer i Whybrow (2008, s. 111).
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Przyktadowo w tabeli 1 zaprezentowano technike ABCDE (zob. Palmer i Szy-
manska, 2007), ktéra pozwala klientowi na analize sytuacji, ze szczegdlnym naci-
skiem na uswiadomienie sobie wtasnych przekonan i ich wptywu na efektywnos¢
dziatan w analizowanej sytuacii.

Juz Epikteta z Hierapolis (Encheiridion) dowodzit:

»INie same rzeczy bynajmniej, ale mniemania o rzeczach budza w ludziach
niepokdj (...) llekro¢ tedy borykamy sie z trudnos$ciami albo wpadamy w nie-
pokéj lub smutek, nikogo nigdy nie obwiniajmy o to, lecz siebie samych, to
znaczy — nasze wlasne mniemania.”

Metody kognitywne wywodzace si¢ z dorobku psychologii poznawczej w zna-
czacy sposOb mogga przyczynic si¢ do zwiekszenia efektywnosci klienta poprzez
zmiane sposobu myslenia o sobie i otaczajacej rzeczywistosci. Podstawowe zato-
zenie psychologii poznawczej méwi, iz nie mozemy kontrolowac zycia, ale mamy
wplyw na to, co o nim myslimy (Peltier, 2005). Model SFERA jest znakomitym
narzedziem umozliwiajagcym uswiadomienie klientowi, w jaki sposéb myslenie
wptywa na efektywnos¢ funkcjonowania w analizowanej sytuacji. W praktyce
klienci zazwyczaj muszg si¢ nauczyc¢ ,,dostrzegac” lub ,,stysze¢” wtasne mysli. Jed-
nym z zadan coacha jest wiec zachecanie klienta do introspekcji i éwiczenie tej
umiejetnosci.

Wyzwania coacha

Prowadzenie procesu coachingu z wykorzystaniem narzedzi i technik wywo-
dzacych sie z psychologii poznawczo-behawioralnej, w tym praca z modelem
SFERA, oprocz niezaprzeczalnych korzysci dla klienta niesie tez ze sobg istotne
wyzwania dla coacha.
Warto, aby coach wziagt pod uwage kilka czynnikow moggcych wptywac na
efektywnos¢ procesu coachingu (Peltier, 2005; Palmer i Szymanska, 2007):
= Brak akceptacji emocjonalnej odpowiedzialnosci (ang. emotional respon-
siblity) klienta za problemowg sytuacje. Postawa ta przejawia sie zazwy-
czaj w obwinianiu innych, np.: szefa, organizacji, rodziny za sytuacje,
z ktérg zmaga sie klient. Zauwazalny jest brak refleksji nad wtasnym
wptywem, jaki klient ma na doswiadczanie i przezywanie sytuacji, w kon-
sekwencji rOwniez na efektywne radzenie sobie z problemem i osigganie
celu. Istotnym obszarem pracy coachingowej powinna by¢ koncentracja
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nad uswiadomieniem klientowi wtasnego wptywu na sytuacje, chociazby
poprzez zmiane sposobu myS$lenia o niej.

= Brak akceptacji coachingowej odpowiedzialnosci (ang. coaching respon-
siblity) klienta za podjecie wysitkéw zmierzajacych do wprowadzenia
zmiany w swoim zyciu i osiggniecia celu ustalonego na proces coachingu.
Coach powinien zadbac juz na etapie formutowania kontraktu z klientem
o precyzyjne dookreslenie istoty coachingu, w ktérym z zatozenia klient
odpowiada za realizacje celéw, a coach za efektywne moderowanie pro-
cesu coachingowego.

= Gtebokie zaburzenia emocjonalne, choroby psychiczne. Powazne zabu-
rzenia emocjonalne i psychiczne, np. depresja, majg znaczacy wptyw na
funkcjonowanie klienta i zazwyczaj obnizajg motywacje¢ i negatywnie
wptywaja na zachowania ukierunkowane na cel. Profesjonalny i etycznie
postepujacy coach potrafi ocenié, jakie dzialanie rozwojowe powinno
by¢ najefektywniejsze dla klienta, i w otwarty sposéb komunikuje o ogra-
niczeniach coachingu, sugerujac adekwatniejsze w takiej sytuacji formy
pomocy, np. psychoterapie.

= Istniejq klienci, ktérzy maja trudnosci w ,,zauwazeniu” czy ,,ustyszeniu”
wlasnych mysli lub tez nie potrafig rozeznac sie w ich specyfice. W celu
rozpoznania zdolnosci klienta do autoanalizy wlasnego procesu myslo-
wego, warto zastosowac kilka pytan (Peltier, 2005, s. 155):
e (Czy jestes w stanie zauwazy¢ i powiedzie¢ mi, co myS$lisz?
e (Czy chociaz czasami my§lisz stowami, zdaniami lub w ogole werbalnie?
e Kiedy Cie poprosze, aby$ pomyslat o tym, co zamierzasz robi¢ jutro,

w jakiej formie pomyslisz o tym?

e (Czy s3 obrazy czy stowa, ktore widzisz badz styszysz?

Istotne jest zachecanie klienta do uswiadomienia sobie wtasnego stylu mysle-
nia, a model SFER A moze by¢ wykorzystywany takze edukacyjnie jako narzedzie
pomagajace w nauce introspekciji.

Podsumowanie

Model SFERA moze stanowi¢ interesujgce uzupetnienie warsztatu profesjonal-
nego coacha, jako narzedzie pozwalajace pracowac z klientem w wielu obszarach,
zwlaszcza zwigzanych z rozwojem kompetencji, radzeniem sobie z trudna, stre-
sujaca sytuacjg. Szczegolnie na poczatku procesu coachingu stwarza mozliwos¢
doktadnego poznania sytuacji problemowej, nad zmiang ktorej klient zamierza
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pracowac. Pozwala na rozwéj zdolnosci introspekceji, uswiadamia klientowi, jakie
znaczenie dla efektywnego funkcjonowania ma styl myslenia, wzorce myslowe
czy konkretne przekonania. Stanowi znakomity punkt odniesienia do dalszej
pracy coachingowej; pozwala doprecyzowac obszary, nad ktérymi warto pracowac
w ramach catego procesu i dookresli¢ cele. Ponadto umozliwia prace nad zmiang
negatywnych przekonan oraz pozwala zrozumie¢, jak wzajemnie powigzane s3
rozne obszary funkcjonowania cztowieka i w jaki sposéb klient moze efektywnie
wptywac na swoje zycie, rozwigzywac problemy i osigga¢ cele w stosunkowo pro-
sty i szybki sposob.
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