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Leszek Zawlocki 

Czym jest coaching? 

 

Wprowadzenie 

Coaching to dynamiczny proces rozwoju osobistego i zawodowego, który koncentruje się na wspieraniu 

jednostki w osiąganiu jej celów poprzez odkrywanie własnych zasobów, zwiększanie samoświadomości i 

wdrażanie skutecznych strategii działania. Choć coaching bywa mylony z wykładami motywującymi, 

mentoringiem czy doradztwem, ma z tym niewiele wspólnego – jego unikalność polega na tym, że nie 

dostarcza gotowych rozwiązań, lecz pomaga klientom samodzielnie je odkrywać. 

 

1. Definicja i historia coachingu 

Coaching jako współczesna metoda pracy nad rozwojem osobistym i zawodowym ma swoje korzenie w 

sporcie, psychologii oraz teorii zarządzania. Pierwsze koncepcje coachingu jako mentalnej pracy pojawiły się 

w latach 70. XX wieku, kiedy Timothy Gallwey, trener tenisa i autor książki The Inner Game of Tennis1 zauważył, 

że często największym ograniczeniem w osiąganiu sukcesów sportowych są wewnętrzne blokady zawodników, 

a nie ich fizyczne umiejętności. 

W latach 80. coaching zaczął być stosowany w biznesie jako metoda wspierająca menedżerów i liderów w 

efektywnym zarządzaniu. W kolejnych dekadach rozwijał się jako odrębna dziedzina, czerpiąc inspirację z 

psychologii humanistycznej, terapii poznawczo-behawioralnej oraz neuronauki. Dziś coaching jest szeroko 

stosowany w różnych obszarach życia, od biznesu po rozwój osobisty i sport. 

 

2. Jak działa coaching? Podstawowe zasady 

Coaching opiera się na kilku kluczowych zasadach: 

• Partnerstwo –Zamiast „skośnych” relacji jak np. terapeuta–pacjent czy mentor–uczeń, coach i klient 

pracują na równych zasadach, a rolą coacha jest wspieranie klienta w odkrywaniu własnych rozwiązań. 

• Orientacja na przyszłość – coaching koncentruje się na celach i możliwościach, a nie na analizie 

przeszłości. Nie znaczy to, że coach nie sięga do przeszłości (bo np. może to robić pytając o zasoby czy 

wcześniejsze pomysły), lecz jest bardziej nastawiony na to, co konkretnie, mierzalnie ma się zmienić. 

• Pytania zamiast odpowiedzi – coach nie udziela rad, lecz zadaje pytania, które pomagają klientowi 

samodzielnie znaleźć rozwiązania. To, co wyróżnia dobrego coacha to właśnie sztuka zadawania 

niecodziennych, trafnych pytań. 

• Odpowiedzialność klienta – sukces coachingu zależy od zaangażowania i gotowości klienta do 

działania. Dlatego coaching dedykowany jest raczej dla osób dorosłych, odpowiedzialnych i z 

nastawieniem proaktywnym. 

• Zasoby zamiast deficytów – coaching skupia się na mocnych stronach i potencjale klienta, zamiast na 

jego słabościach, oczywiście nie pomijając różnych blokad i nieefektywnych schematów.  

Proces coachingowy składa się zazwyczaj z kilku sesji, podczas których klient definiuje cele, identyfikuje 

przeszkody i opracowuje strategie działania. Coach stosuje różnorodne techniki, takie jak pytania otwarte, 

ćwiczenia refleksyjne, wizualizacje lub inne interwencje, aby wspierać klienta w osiąganiu zamierzonych 

rezultatów. 

 
1 Polskie wydanie: Timothy Gallwey, „Wewnętrzna gra: tenis. Mentalny trening w sporcie i życiu”, wyd. Galaktyka, 2015 
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3. Rodzaje coachingu 

Coaching zwykle można podzielić na kilka głównych kategorii: 

• Coaching życiowy (life coaching) – pomaga klientom w rozwoju osobistym, budowaniu pewności 

siebie, zarządzaniu stresem i relacjami. 

• Coaching biznesowy i executive coaching – skierowany do menedżerów i liderów (najlepiej wyższego 

szczebla), wspierający ich w zarządzaniu zespołami, podejmowaniu decyzji i osiąganiu celów. 

• Coaching kariery – pomaga w planowaniu ścieżki zawodowej, zmianie pracy czy rozwijaniu 

umiejętności zawodowych. 

• Coaching sportowy – wspiera sportowców w budowaniu mentalnej odporności i osiąganiu lepszych 

wyników. 

Każdy z tych rodzajów coachingu wykorzystuje podobne techniki, jednak dostosowuje je do specyficznych 

potrzeb klienta i kontekstu pracy. 

 

4. Coaching a inne formy wsparcia 

Coaching często bywa mylony z innymi metodami rozwoju osobistego, takimi jak: 

• Terapia – która skupia się raczej na leczeniu zaburzeń (gr. therapeia=leczyć), podczas gdy coaching 

koncentruje się na wspieraniu możliwości. 

• Mentoring – w którym mentor dzieli się swoją wiedzą i doświadczeniem, podczas gdy coach pomaga 

klientowi odkryć własne rozwiązania. 

• Doradztwo/Konsulting – zwykle doradca dostarcza gotowych rozwiązań, coach natomiast wspiera 

klienta w ich kreatywnym i samodzielnym znalezieniu tych rozwiązań. 

Choć każda z tych metod ma swoje miejsce i zastosowanie, coaching wyróżnia się podejściem opartym na 

samodzielnym odkrywaniu i budowaniu samoświadomości. 

 

5. Skuteczność coachingu – co mówi nauka? 

Badania nad coachingiem pokazują, że może on przynosić znaczące korzyści, takie jak: 

• Zwiększenie efektywności zawodowej – osoby korzystające z coachingu często osiągają lepsze wyniki 

w pracy i szybciej awansują. 

• Poprawa dobrostanu psychicznego – coaching pomaga w redukcji stresu, zwiększeniu pewności 

siebie i poprawie jakości życia. 

• Rozwój umiejętności interpersonalnych – osoby uczestniczące w coachingu często lepiej radzą sobie 

w relacjach z innymi. 

Według badania z 2008 roku aż 96% klientów deklarowało, że ze względu na wysoką skuteczność metody, 

skorzystaliby z coachingu ponownie2. 

Ważnym aspektem skuteczności coachingu jest jego jakość – dobrze wykwalifikowany coach, posiadający 

odpowiednie certyfikaty i doświadczenie oraz cechujący/a się dojrzałą osobowością może znacząco zwiększyć 

efektywność procesu. Dlatego w Szkole Profesjonalnego Coachingu dbamy o wszechstronny rozwój 

Uczestników i Uczestniczek. Dodatkowo opieramy się na paradygmacie poznawczo-behawioralnym i 

humanistycznym, co z jednej strony wspiera zweryfikowane narzędzia, oparte na badaniach naukowych, a z 

drugiej strony pomaga w elastycznym, pełnym ciepła budowaniu relacji z klientami. 

 
2 Źródło: Pricewaterhouse Coopers, ICF Global Coaching Client Study Executive Summary, 2009 

https://ipri.com.pl/szkola-profesjonalnego-coachingu
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6. Czy coaching jest dla każdego? 

Coaching jest skutecznym narzędziem rozwoju, ale może nie być odpowiedni dla każdego. Osoby, które 

oczekują gotowych rozwiązań lub nie są gotowe na zmianę, mogą nie skorzystać w pełni z tego procesu. To 

jest zresztą, naszym zdaniem, główne rozróżnienie, czy osoba zaangażuje się w swój rozwój. 

Coaching najlepiej sprawdza się u osób, które: 

• Są otwarte – zwłaszcza na refleksję i pracę nad sobą. 

• Cechują się proaktywnym nastawieniem – mają jasno określone cele lub chcą je sprecyzować. 

• Są gotowe do podjęcia działań i eksperymentowania z nowymi strategiami. 

 

7. Kształcenie coachów 

Aby zostać profesjonalnym coachem, konieczne jest zdobycie odpowiedniego wykształcenia i praktyki. 

Edukacja w tym zakresie obejmuje komunikację interpersonalną, techniki zadawania pytań, elementy 

psychologii a także rozwijanie umiejętności aktywnego słuchania i budowania relacji z klientem. Ważnym 

elementem kształcenia jest także superwizja, czyli praca pod okiem bardziej doświadczonego coacha, który 

pomaga w doskonaleniu warsztatu.  

Kurs Szkoła Profesjonalnego Coachingu jest jednym z najstarszych i największych programów kształcenia 

coachów (od 2008 roku). Uczestnicy zdobywają nie tylko wiedzę i umiejętności, lecz również doświadczają 

dynamicznego procesu grupowego, w którym stanowią dla siebie nieocenione źródło wsparcia i treningu. 

Szkoła opiera się na sprawdzonych naukowo metodach i technikach, a swoją jakością zbliżona jest do kursów 

kształcenia terapeutów. 

 

8. Rozwój coachów 

Po ukończeniu szkolenia rozwój coacha nie kończy się – wręcz przeciwnie, jest to proces ciągły. Profesjonalni 

coachowie regularnie uczestniczą w superwizjach, warsztatach, konferencjach czy innych programach 

doskonalenia zawodowego, aby poszerzać swoją wiedzę i dostosowywać się do zmieniających się potrzeb 

klientów. Chcąc być bardziej konkurencyjnym i dbać o jakość pracy, coachowie mogą uzyskać dodatkową 

akredytację, przyznawaną przez organizacje branżowe, takie jak Izba Coachingu (ic.org.pl), International 

Coaching Federation (ICF) czy European Mentoring & Coaching Council (EMCC).  

Kluczowe znaczenie ma również zdobywanie doświadczenia poprzez pracę z różnymi grupami odbiorców oraz 

rozwijanie własnego stylu coachingowego. Wielu coachów decyduje się także na specjalizację w określonych 

obszarach, takich jak np. coaching biznesowy, coaching relacji czy coaching zdrowia, co pozwala im skuteczniej 

pomagać swoim klientom i wyróżniać się na rynku usług coachingowych. 

 

Podsumowanie 

Coaching to potężne narzędzie wspierające rozwój osobisty i zawodowy. Jego skuteczność wynika z 

indywidualnego podejścia, skupienia na zasobach (wykorzystania potencjału klienta) oraz ukierunkowane na 

mierzalną zmianę. Choć coaching nie zastępuje terapii ani mentoringu, może być niezwykle wartościowym 

procesem dla osób, które chcą świadomie kształtować swoje życie i osiągać ambitne cele. 

 

 

Zapraszamy na największy kurs zawodowego coachingu w Polsce:   

https://ipri.com.pl/szkola-profesjonalnego-coachingu 

https://www.ipri.com.pl/szkola-profesjonalnego-coachingu
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