Coaching cognitiv comportamental pentru optimizarea
performantelor profesionale

Introducere: Cadrul conceptual al coaching-ului cognitiv comportamental
(CCO)

Coaching-ul se refera la schimbare. Coaching-ul examineaza potentialul de care
dispuneti, pentru a va ajuta sd luati cele mai bune hotarari pentru voi, poate schimba
reguli, poate reactiva resuse adormite sau uitate, nefolosite sau abandonate, sau poate sa
gaseasca in voi resurse pe care nu le cunosteati. El este foarte practic in lumea reala,
lucrand cu obiective si realizari. Coaching-ul este o ramurd a consultantei, aparuta din
nevoia de performanta, pe care omul contemporan a Tnceput sd si-o asume. Are ca scop
sustinerea si ghidarea clientului pentru ca acesta sa isi poata stabili si atinge obiectivele in
modul cel mai convenabil cu putintd, scopul final fiind: mentinerea sau cresterea
performantei, atingerea excelenfei intr-un anumit domeniu si mai ales dezvoltarea
potentialului personal

In general inamicii coaching-ului sunt obisnuinta, actiunile cotidiene, gindirea
uzuala. Ele se formeaza odata cu timpul si sunt greu de inlaturat pentru ca deprinderile
formate ne-au fost utile servind unor scopuri. Totusi de cele mai multe ori vremurile se
schimbd, oamenii se schimba, iar deprinderile noastre raman Tnvechite sau nu ne mai pot
servi la ceva. Deprinderile sun programe foarte bine perfectionate, care din aceastd cauza
nu necesita o atentie deosebita.

Coaching-ul nu ataca toate obiceiurile, ci doar pe acelea care sunt nefolositoare
sau frenatoare. Scopul coaching-ului este schimbarea directiei In care merge viata
clientului. Aceste schimbari se efectueaza treptat, schimbarile mici avand rezultate mari.
Cel care doreste sa faca progrese intr-un anumit domeniu, bazandu- se pe fortele proprii
sau pe propriile resurse si care este numit coach-iul (clientul, subiectul, cursantul, elevul)
si 0 persoand care are o formare de coach si abilitatile necesare sa desfasoare procesul de

coaching numita coach.

Procesul de coaching cuprinde:



1. identificarea situatiei prezente, asa cum este ea perceputd de catre coachi- stare
prezenta;

alegerea si definirea starii dorite — a obiectivului;

2. gasirea/ construirea unei strategii de atingere a starii dorit;

3. identificarea resurselor necesare atingerii starii dorite;

4. alegerea unor tehnici de activare a resurselor necesare atingerii starii dorite;

5. 1nsotirea coach-iului pe tot parcursul drumului de la starea actuala la starea

dorita.

Rolul Coach-ului, indrumatorului
Coach- ul are urmatoarele obiective:
1. Vaarata drumul pe care va aflati.
2. Vaindica alegerile pe care le puteti face si va ajutd sa pasiti pe un alt drum.
3. Va ajuta sa persistati in schimbarea facuta oferind feed-back constructive si

generative, asigurandu-va confidentialitatea (O' Connor, Joseph, Lages Andrea, p.

24).

Cei care solicita serviciile unui coach sunt fie cei care au un eveniment neplacut
in viata lor, Coach-ul ajutandu-i sa resolve aceasta problema si sa treacd mai departe, fie,
desi sunt oameni fericiti, isi doresc sa fie si mai fericiti.

Obiectivul coaching-ului poate fi similar cu cu cel al altor tehnici ce implica ajutarea,

dar nu se confunda cu aceastea.

Asistenta psihologica (Paul Popescu Neveanu) este ansamblul actiunilor si masurilor
acordata de catre o persoana specializata in vederea intaririi, fortificarii sau insdnatosirii
psihice a celui cu astfel de nevoi.

In fuctie de scop asistenta este de mai multe tipuri: primard, (de suport), secundari
(consilierea), tertiard, (psihoterapia), cuaternard (readaptarea si reinsertia familiala,

profesionald, sociald).

Consilierea

Asociatia Britanica de Consiliere: da urmatoarea acceptie termenului consiliere: “vorbim de o relatie



de consiliere atunci cand o persoana (consilierul) este de acord Tn mod explicit sa ofere timp,
atentie si respect altei persoane (client). Scopul consilierii este de a oferi clientului sansa de a explora,
de a descoperi si de a clarifica modalitatile optime de a-si trai propria viatd, de a avea o existenta

fericita”.

Consultanta de specialitate (manageriala, de marketing, vanzari, financiara etc): este
preferatd atunci cand se doreste parerea unui expert In domeniu — consultantul. Acesta este

angajat pentru a oferi sfaturi si solutii pertinente, pe care clientul le va pune in practica.

Managementul este activitatea si arta de a conduce, ansamblul activitatilor de
organizare, de conducere si de gestiune a organizatiilor prin valorificarea eficientd a tuturor
resurselor, este un proces prin care munca este facutd prin intermediul altora bine si la timp

cu resursele disponibile.

Mentoringul: presupune un mentor (sau “senior’) si un “invatacel” (sau
“junior”), scopul relatiei fiind ca mentorul sa il sfatuiasca si sd ii transmita din

experienta sa profesionala celuilalt.

Psihoterapia este interventia postfactum (de remediere, de terapie).
Coachingul sprijina schimbarea personald conform cerintelor clientului si 1l ajuta pe acesta sa-si atinga

cele mai Tnalte limite.

Training-ul: insemnand “instruire” sau “formare”, este un proces in cadrul caruia
unui grup de oameni i se transmit informatii dintr-un anumit domeniu/pe o anumita tema
si presupune ca instructorul sa aibd experientd in domeniul abordat (sa fie un expert).
Trening-ul este, in esentd, structurat sub forma de cursuri, seminarii sau workshopuri,
poate avea si o parte de formare practicd si are ca scop dezvoltarea de noi abilitdti si
competente.

Coaching- ul poate fi folosit:
Coaching-ul in sport

Coaching-ul de viata



Coaching-ul pentru directori executivi
Coaching-ulde afaceri
Coaching-ul de cariera
Coaching-ul in familie
Coaching-ul individual sau de grup....

Coaching-ul in viata abordeaza existenta clientului in toate dimensiunile sale de
viatd, de la viata personala la cea profesionala, de la relatia cu partenerul pana la
satisfactia la locul de munca, sau de la relatia cu copiii pand la momentul pensionarii.

Coaching-ul pentru directori executivi se concentreazd pe solutionarea
problemelor cu care se confruntd persoane aflate Tn functii inalte. Rolul couch-ului este
de a ajuta persoane care au autoritate si putere intr-o organizatie.

Coaching-ul in afaceri inseamna rezolvarea problemelor de naturd profesionala.
Coaching-ul se refera la indivizi si nu la sisteme de afaceri. Coaching-ul pentru directori
executivi reprezintd nivelul superior al coaching-ul in afaceri (O' Connor, Joseph, Lages
Andrea, p. 42).

Coaching-ul de cariera se specializeaza in indrumarea persoanelor care doresc sa-
si gaseasca o slujba, care doresc sa schimbe domeniul in care activeaza, sau care doresc
sd se reintoarcd pe piata muncii dupa o perioada de somat. Planning-ul in carierda nu este
un domeniu izolat, Tn majoritatea cazurilor se intampla ca in acest proces sd necesite
coachin de viata si de afaceri.

Coaching-ul in sport se bazeaza de fapt pe stabilirea valorilor i obiectivelor si
realizarea unor aptitudini necesare pentru indeplinirea acestor obiective. Sportul este
domeniul din care a fost preluat termenul si orice atlet profesionist are astdzi un coach.
Coach-ul va ajuta clientul sa identifice obiectivele si s abordeze solutiile legate de:
Autocunoastere, comunicare, stima de sine, schimbarea unor obiceiuri nefolositoare, a
unor pattern-uri dezadaptative de gandire, insusirea si dezvoltarea unor strategii de
adaptare sau de reusita, facilitarea Tnvatirii unor comportamente sau abilitati noi,
prevenirea aparitiel unor probleme $i mentinerea starii de sandtate mentala.

In volumul “Fondations of Cognitive Therapy”, T.B.Sieler subliniazd punctul de
vedere cognitivist, in care personalitatea apare ca o caracteristicd individuala a

subiectului uman, care determind modul sdu particular de interactiune sociald, prin care



evalueaza impresiile, influentele si cerintele mediului si prin care se diferentiaza de
ceilalti. Teoria cognitiva se bazeaza pe o teorie a personalitatii care afirma ca felul in care
cineva gindeste determind in mare masura felul in care simte si se comportd (Ai grija ce
gandesti, cd s-ar putea sa se intample). Terapia cognitiva si cea cognitiv-comportamentald
ii ajuta pe subiecti 1n revizuirea comportamentului, prin modificarea modului de a gandi.
Persoana care reuseste sa-si schimbe modelele negative de gandire va avea o imagine de
sine mai buna, va trdi mai putine stari de depresie si anxietate, se va angaja in relatii

satisfacdtoare cu ceilalti si va avea un randament mai bun in activitate.

Tipuri de coaching:

a. Dupa metoda folosita, intalnim:

- coaching nespecific, eclectic: coach-ul foloseste diferite metode,apartinand unor sisteme
diferite, pe baza unei strategii personale de lucru, prin care el stie cd poate obtine

rezultate foarte bune;

- coaching specific: coach-ul foloseste un sistem anume, cu o denumire specifica, de tipul
NLP (programare neuro-lingvisticd), focusing, analizd tranzactionala (AT), cognitiv-

comportamental, etc.

- informal: coaching-ul bazat pe principii spirituale (rar intalnit In Roméania, mai des

folosit 1n tarile occidentale).

b. Dupa nivelul de actiune, se poate vorbi de coaching:

-facilitativ, care se adreseazd preponderent mintii constiente §i rationale a clientului
(coachingul motivational, cognitive comportamental)

si este caracterizat, de obicei, de o evolutie gradatd, secvenfialda - pe toatd durata

procesului de coaching;

- transformativ, care opereaza atat cu constientul cat si cu subconstientul, permitand, 1n
principiu, transformari personale rapide, datoritd accesului la imensele resurse ale

subconstientului clientului.



Invatamant de calitate prin coaching individual si de grup

Activitatea omului este influentata de aprecierea pe care o primeste din partea altor
oameni. Teoria comportamentali despre invitare subliniazda faptul cd un
comportament urmat de o consecinta pozitiva este probabil sa se produca mai frecvent In
viitor, decat un comportament urmat de o consecintd negativa, iar cel urmat de nici o
consecintd sau ignorat, va scddea treptat. latd cum omul este un animal gregar, o fiinta
sociala, un posibil candidat la umanitate in momentul nasterii, fiind considerat si cel mai

capabil de invatare din Intreaga lume vie, dar si cel mai dependent de semenii sai.

S-a dovedit, 1n ultima vreme, cd cele mai semnificative aspect ale invatarii au loc pe
baza conditiondrii operante, capatand din ce in ce mai multi adepti in cadrul sistemului de
invatdmant. Folosirea acestei metode comportamentale a dus la rezultate remarcabile.
Comportamentul se invata in functie de consecintele sale este legea de bazd a
conditiondrii operante. Astfel un comportament urmat de o consecintd pozitiva este
probabilsda se produca mai frecvent In viitor, decat un comportament urmat de o
consecinta negative. Succesul metodei comportamentale se datoreaza faptului ca, ea se
bazeazd pe o analizd motivationald a comportamentului. Astfel obtinerea consecintei

positive devine motivul pentru care se produce comportamentul.

Coaching individual si de grup centrat pe schimbare.

Conpiii buni se pregatesc pentru succes, copiii straluciti se pregatesc sa infrunte esecuri si frustrari

Cury Augusto

Din perspectiva pedagogica, performanta obiectiva este relativizatd in raport cu

sistemul de invataimant. Conteaza mai putin performanta de sine si mai mult modul de

realizare a ei: gradul de dificultate al sarcinii, procesul de interactiune in scoald,

capacitatea de performanta a elevului, disponibilitatea pentru effort, intelegerea sarcinii si
a finalitatilor etc.

Din perspectiva sociologicd, performanta este determinate de sistemul social care

stabileste valoarea si locul ei prin norme determinate prin ierarhie, dupa norme sociale.

Performanta este rezultatul influentarilor individului prin anumiti factori sociali, cum sunt



internalizarea si integrarea sociald. De asemenea, performanta este influentatd de
integrarea individului Tn grup-rol, statut si dinamica de grup (Epuran M., p. 40).

Coaching ul pentru echipd sau team coaching-ul si-a castigat notorietatea in lumea
sportului, apoi a politicii. Aceasta forma de asistare are ca obiectiv imbunatatirea
performantei colective prin intarirea coeziunii dintre membrii. Ea permite obtinerea unei
viziuni impartasite de toti asupra modului de intelegere a obiectivului comun. Pentru
aceasta este nevoie ca membrii sa fie invatati sa se cunoasca mai bine, pentru a-i intelege
mai bine pe ceilalti si a-1 accepta impreuna cu diferentele lor. Observarea dinamicii de
grup, intarirea empatiei intre membri, rezolvarea blocajelor si a conflictelor si exprimarea
competentelor individuale in folosul reusitei colective, constientizarea de catre echipa a
tiparelor comportamentale, pentru construirea unui sistem perfomant sunt deosebit de
esentiale.

Conditiile pentru un coaching de succes sunt:

- 1nitiativa voluntara a subiectului;

- Increderea intre coachii si coach;

- transparenta;

- discretia.

Coaching-ul sistemic al unei echipe este un demers de coaching aplicat echipei ca
»ansamblu” sau ca sistem coerent. Nu este asadar vorba de coaching-ul individual si
succesiv al fiecaruia dintre membrii e, efectuat in echipa sau in grup. Astfel, atunci cand
demersul de coaching de echipa este ,,sistemic”, el este centrat pe echipa Tnfeleasa ca un
intreg aproape indisociabil si al, carei bund functionare depind in totalitate de
responsabilitatea fiecaruia dintre membirii ei.

Obiectivele unui coaching sistemic de echipa sau de comitet de directie raman centrate
concomitent pe dezvoltarea profesionala a fiecarui membru al echipei cliente si pe
indrumarea echipei in ansamblul ei 1n activitatea ei operationala axata pe proiect, pe

performanta si pe rezultatele intreprinderii.

Copiii buni Tnvatd din greselile lor, copiii straluciti nvata si din greselile altora
Cury Augusto

Coaching-ul sistemic de echipa permite fiecaruia dintre membrii ei sd-si dezvolte

pe deplin potentialul, iar echipei sau comitetului de conducere, precum si intreprinderii,



sd devind mult mai performanta Intr-un interval de timp predeterminat si conform unui

set de criterii predefinite i masurabile.

Efectuat la nivelul unei echipe, un proces de coaching systemic de echipa permite
precizarea strategiilor de transformare a culturii de management a intregii Intreprinderi,
precum si pregatirea ,,deplafonarii” rezultatelor ei operationale si financiare intr-un
context national sau multicultural.

Prin aceastd specificitate axatd pe o serie de indicatori masurabili, cum ar fi
rezultatele operationale, coaching-ul systemic de echipd sau de comitet de directie
propune o abordare cu totul diferitd si complementara in raport cu interventiile de ,,Team
Building” centrate pe dezvoltarea motivatiei indivizilor, sau de ,,Coeziune de echipd”,
centrate Tndeosebi pe imbundtatirea relatiilor interpersonale.

Aceeasi abordare de coaching sistemic ,,centrat pe rezultate” poate fi aplicata si la
nivelul echipelor de negociere, de cercetare, de inovare si de dezvoltare, pe care le va
ajuta sa-si dezvolte noi strategii creative axate pe proiectele lor si pe imbunatatirea

performantelor.

Calitatile coach-ului in scoala: centrarea pe celalalt, ghidarea, comunicarea

Atitudinile si abilitdtile necesare in coaching, Tn construirea unei relatii sunt:

acceptarea neconditionata, congruenta si colaborarea.

1. Acceptarea neconditionata,

este cea mai importanta atitudine in coaching. Ea presupune acceptarea unei
persoane ca fiintd umana fara a fi neaparat de acord cu valorile, convingerile sau
comportamentele sale personale; acceptdm clientul si nu comportamentul sau (faptul ca
si-a lovit sotia). Acceptarea este diferitd de neutralitate, ignorare, mila, sau toleranta.

Acceptarea neconditionatd presupune evitarea judecatilor despre ceea ce spune
sau face clientul si a afirmatiilor de genul “sunt de acord, este bine, etc.”

Prin transmiterea atitudinii de acceptare necondifionatd, coachului devine un

model de realtionare pentru client, care la randul lui va invata sa se accepte pe el insusi.

2. Congruenta,



se refera la concordanta dintre comportamentul, convingerile, emotiile si valorile
unei persoane. Cu alte cuvinte, defineste autenticitatea modului In care ne comportam.
Este indicat sd nu exprimam convingeri §i idei In care nu credem cu adevarat deoarece
decalajul dintre ceea ce simtim, gindim si spunem sau facem, se va transpune in
comportamentul nostru verbal sau nonverbal si va fi usor sesizabil de ceilalti. Lipsa de
autenticitate duce la pierderea relatiei de incredere a clientilor. Abilitatile ascultarii active
sunt: concordanta intre limbajul verbal si nonverbal, folosirea raspunsului minimal,
reflectarea sentimentelor, parafrazarea, sumarizarea, formularea intrebarilor, observarea
clientului, focalizarea, confruntarea, furnizarea de informatii. Acestea au un rol important
atat 1n etapa de evaluare cat si In cea de interventie (Yvey, 1994).

Aceste abilitdti se pliaza pe aspectele de personalitate ale terapeutului si treptat se

contureaza un stil personal in terapie.

3. Colaborarea
Copiii buni au vise sau disciplina, copiii straluciti au vise si disciplind
Cury Augusto
Relatia terapeutica are un caracter colaborativ. Coachului are rolul de a
incuraja si de a ghida, intelege modul in care ea gindeste, simte si se comporta.
clientul pentru a gasi solutii la problemele identificate. Colaborarea se realizeaza prin:
utilizarea 1intrebarilor deschise care faciliteazd comunicarea, utilizarea rara a
intrebarilor inchise care blocheaza comunicarea, ascultarea clientului, lipsa
moralizarii clientului, evitarea Intreruperilor, incurajarea vorbirii, lipsa sfaturilor,
lipsa judecatii - discutarea comportamentelor alternative. Coachul are rolul de a gasi
solutii la problemele identificate. De asemenea, coachul are sarcina de a ajuta clientul
sad Tnteleaga strategia si ratiunea, mecanismul prin care gandurile determina emotiile,

si influenteaza comportamentul.

Abilitatile ascultarii active sunt: concordanta intre limbajul verbal si nonverbal,
folosirea raspunsului minimal, reflectarea sentimentelor, parafrazarea, sumarizarea,

formularea intrebarilor, observarea clientului, focalizarea, confruntarea, furnizarea de



informatii. Acestea au un rol important atat in etapa de evaluare cat si in cea de
interventie (Yvey, 1994).

Aceste abilitati se pliazd pe aspectele de personalitate ale coach-ului si treptat se
contureaza un stil personal de coaching.

Pentru a fi fluenta comunicarea, este esential sa generam incredere, iar caceasta
relatie se numeste raport.

Exista doua metode de baza pentru a genera acest raport: marcarea ritmului §i
conducerea, care merg mana in mana. Stabilirea relatiilor de incredere este mai rapida cu
oamenii care sunt asemanatori noud; dacd gasesc pe cineva care vorbeste intr-un ton
asemanator mie, la o viteza similara, folosesc cuvinte sau “prescurtari pe care le folosesc
deseori. Comunicarea este ca un dans, inseamna a dansa dansul celuilalt . Trebuie sa ne
miscam in acelasi ritm pentru ca dansul sa functioneze.

Raportul implicd a sti ce este important pentru oameni si a accepta cum se simt,
deoarece toti avem modele ale lumii foarte diferite, pe baza credintelor noastre,
experientelor, educatiei, etc. Pe scurt, toti avem un motiv serios sa fim cine suntem si sa
ne comportam ca atare. Pentru a marca ritmul nu ai nevoie sa imiti ce spune sau face
altul. De multe ori inseamna sa pui picior peste picior daca cineva si-a incrucisat bratele

sau sa-ti atingi umarul daca celalalt isi atinge capul.

Daca nu ai un plan al tau, altii te vor include in planurile lor.

Anthony Robbins

4. Autenticitatea

Sa fi autentic Tnseamnd mai Tntai sa stii cine esti, cu bune cu rele, Tncotro mergi.
Coaching-ul isi propune ghidarea clientului in scopul atingerii maximului de potential
fara a-i oferii solutii, ci ajutandu-l sa invete sa ajunga acolo. Metoda s-a format din trei
directii deja existente si functionale precum consilierea psihologica si psihoterapia,
consultanta de bussines si din programele de dezvoltare personala. Coaching-ul este o
metoda non-directiva iar diferentierea de consiliere, uneori este foarte mica, alteori este
facuta de o concentrare exclusiva pe campul constiintei.

Astazi putem vorbi in coaching de mai multe ramuri: Bussines Coaching,
Coaching pentru antreprenori, Coaching de cariera, Coaching de viatd, Coaching de

familie, coaching pentru sport ...



Coaching-ul are ca rol sporirea eficientei, a performantei fie ca e manageriala, de
echipa sau in viata personala, prin dezvoltarea unui optim de competente personale si
interpersonale.

Se apeleaza la coaching profesional cand existd probleme de comunicare
organizationala sau in echipa, pentru rezolvarea de conflicte, identificarea de probleme si
gasirea propriilor solutii, adaptarea la schimbari rapide si cresterea responsabilitatii
pentru atingerea scopurilor, identificarea si rezolvarea dificultatile de a fi un bun leader,
dezvoltarea carierei si echilibrarea balantei munca-viata personala.

Coaching-ul de viatd sau Life coaching vizeaza situatiile de lipsa de incredere in
sine, de lipsa de directie si scop pe termen mediu si lung, de accepatre neconditionata a
unor situatii ce te afecteaza negativ si te ajuta la gasirea echilibrului personal, te sprijina
in atingerea obiectivelor stabilite.

Un bun coach este, Tn acelasi timp, consilier, mentor, manager. El ajuta la
realizarea unui echilibru intre diferitele aspect ale vietii (Work Life Balance). In fiecare
sesiune de coaching, coach- iul isi allege subiectele pe care doreste sd le abordeze, coach-
ul asculta, observd, intreabd, ofera alternative, viziuni, recomandari si construieste
impreuna cu coach-iul solutia de care acesta are nevoie.

Coaching cognitiv comportamental pentru un scop: coaching individual, coaching-ul

echipelor, beneficiile multiple ale coaching-ului cognitiv comportamental.

Elevii buni ascund anumite intentii, elevii fascinanti sunt transparenti

Cury Augusto

Coaching cognitiv comportamental pentru un scop

Coaching-ul cognitiv-comportamental abordeazd modul in modul in care gandurile
nostre afecteazd emotiile noastre, modul in care ludm decizii, ne stabilim obiective si
actionam pentru atingerea lor. CCC se centreazd pe modificarea convingerilor care ne
saboteazd si intervine asupra emotiilor, atitudinilor si actiunilor care blocheaza

performanta.



Atitudinea omului fata de activitate, depinde in mare masurd, de perspectiva pe care o
are asupra problemelor care 1i stau in fatd. Daca motivele activitatii omului nu sunt
determinate numai de problemele imediate, ci si de cele indepartate, mai mari, principale,
atunci este vorba de motivarea Indepartatd a activitatii. Daca omul este stimulat spre
activitate numai de probleme apropiate, atunci vorbim de o motivatie apropiata.
Atitudinea pe care o creeazd motivatia apropiata fatd de activitate se caracterizeaza prin
lipsa de perspectiva, prin ingustimea orizontului, prin lipsa de perspectiva si prin
insuficienta principalitate.

Doar o motivare Indepartatd, poate naste dorinta de a lupta Tmpotriva greutatilor,
facndu-1 pe om sd vada 1n fiecare verigd a activitatii o etapd necesard pentru atingerea
scopului final, influentand-ul asupra atitudinii fata de reusite si succes, fiind mobilizat de
sentimentul succesului. Activitatea omului are o semnificatie sociald, chiar daca scopurile
sunt personale, obiectivele acesteia avand o semnificatie social.

Performanta, recordul- performantd superioara-, succesul, reusita, izbanda este
rezultatul unei activitati, ca realizare a unei sarcini. Termenul performanta este folosit in
sensul de rezultat masurat al unei prestatii, activitati, realizari, aptitudini. Stiintele sociale
subliniazd dependenta performantei de talent, de aptitudini, ca rezultat al invatarii sau
experintei anterioare.

Omul este o fiintd performantiala, care chiar dacd nu-i depaseste pe altii, se
depdseste pe sine, este capabil de autocunoastere, deci perfectibil. Nevoia de aprobare si
de prestigiu devine nevoie de laudd sau premiu. Acestea din urma se transforma in
stimulente pentru activitate. Germenele realizarii superioare sta Tn motivatia de activare
de performanta si in fenomenul produsa de “facilitarea sociald” cind omul este asistat de
cineva este (Epuran M., p.37). Rezultatele sunt amplificate prin stimulare psihica, prin
calitatile relatiilor interpersonale, functia sociald a rezultatului fiind rezultatul care
prevaleaza fatd de valoarea intrinsecd a operei. Astfel performanta devine un produs
social, nu numai individual. Ea serveste la realizarea de sine, la autoafirmare si depinde
de predispozitiile personalitdti, de talent, capacitati, constitutie, nivel de aspiratie-
motivatie, interes-.

In cartea sa Psihologia Sportului de Performantd, profesorul Mihai Epuran

vorbeste despre cei 4 factori psihici ai performantei sportive (atitudinile, aptitudinile,



antrenamentul, ambianta), stiut fiind faptul ca, factorul psihologic figureaza in primul
plan in obtinerea rezultatelor superioare (Epuran M., p. 47).

Coaching-ul cognitiv-comportamental se bazeazd pe dovezi stiitifice ale
psihologiei cognitive-comportamentale. Ca urmare, ceea ce face cel mai bine acestd
forma de asistare a angajatilor este sd motiveze pentru a avansa de la gandirea si
comportamentele de performantd actuale, la un mod de gandire mai flexibil si mai
adaptat, la performante imbunatétite, la o dezvoltarea durabild si de succes.

Specificul coaching-ului cognitiv comportamental:

stimuleaza un mod de gandire i comportament optimist i constructiv;

ajuta la Tntelegerea transformarii problemelor in obiective performante;

presupune existenta unor scopuri care se doresc a fi atinse;

este centrat pe rezultate, pe prezent si pe viitor;

lucreaza cu schimbari de gandire si comportament, care conduc spre

perfectionare;

pune coach-iul intr-o lumind pozitivd (nu exista esec, existd doar feed-back), il

determina sa se autovalorizeze si sa se dezvolte;

genereaza noi modele de comportament si noi deprinderi;

construieste pattern-uri de rezolvare de probleme.

Indiferent de tipul de coaching, coach-ul: nu da sfaturi, nu trebuie sa fie un expert
in problema clientului, adreseazd, in mod special intrebari care 1l ajutd pe client sa
priveasca altfel problema, sa aiba o noua perspectiva, mai multe alegeri avand rolul de a
sustine, motiva, incuraja coach-iul. Scopul coach-ului este de a-i arata toate resursele si
calitatile coach-iului, pentru a atinge rezultatul dorit de acesta.

Conform teoriei cognitiviste, procesele cognitive automate necesitd putin sau
deloc efortul; de obicei, au loc 1in afara focalizdrii constiente, desi unele procese
automate pot fi disponibile constiintei; sunt realizate prin procesare in paralel; sunt relativ
rapide; presupun niveluri de procesare cognitiva relativ joase. Ele corespund schemelor
cognitive si conduc la gandurile automate (fraze, imagini mentale, sunete sau muzici,
cuvinte izolate) ce apar la un nivel apropiat constientului. Sunt mai greu de modificat.

Procesele cognitive controlate prezintd caracteristici opuse celor automate. Ele

corespund gandirii logice si au ca rezultat o decentrare in raport cu sine. Sunt mai usor de



modificat. Terapiile cognitive isi propun favorizarea proceselor cognitive controlate in
fata proceselor de tratare automata a informatiei prin scheme perturbate.

Gandurile automate sunt materialul brut pentru intelegerea stédrilor emotionale
(interpretarea, evaluarea cognitivd a unei situatii determini aparitia unei emotii), jar
emotia este ,,calea regald” spre cognitie. Atunci cand aceste cognitii sunt distorsionate
produc emotii si stari fizice neplacute, traite uneori dramatic de persoand. Distorsiunea se
referd la interpretirile eronate asupra realitdtii, la abaterea cognitiei de la trei criterii
fudamentale In TCC: ratiunea, logica si bunul sim¢. Acestea sunt criteriile de validare a
naturii de adevdr a cognitiilor. Clientul invatd cu ajutorul terapeutului céd ideile si
principiile lui sunt ipoteze care pot fi supuse testérii cu ajutorul celor trei criterii. Clientul
este incurajat de terapeut sd procedeze asemenea unui om de stiintd care elaboreaza
ipoteze si apoi le cerceteazd validitatea, functionalitatea, aplicabilitatea in cadrul unor
,experimente”, in situatiile sale de viatd. Dacd aceste ipoteze se dovedesc false sau
nefunctionale, clientul invata ajutat de terapeut si elaboreze idei, cognitii noi care si
treacd testul facut pe baza celor trei criterii, si-l ajutd sa se simtd confortabil si sd

functioneze mai efficient.

Schemele cognitive reprezintd structuri organizate ce contin cunostintele si
asteptdrile individului in ceea ce priveste propria persoand si lumea inconjuritoare. Ele se
regasesc la nivel semantic §i sunt elaborate ca rezultat al interactiunii dintre ereditatea
biologica si mediu (experientele individului). Pe parcursul dezvoltarii sale, fiecare individ
invata reguli prin care did sens Iumii Inconjuritoare. Aceste reguli sunt determinante in
privinta modului in care individul 1si organizeazi perceptiile, in ganduri sau imaginatie,
in modul in care 1si stabileste obiectivele, in evaluarea si modificarea propriilor
comportamente sau pur si simplu cum intelege evenimentele din viatd. Atunci cand
aceste reguli sunt rigide, inflexibile, sunt exprimate in termeni absolufi sunt nerealiste,
sunt utilizate in mod neadecvat sau excesiv, ele sunt dezadaptative, produc sau
declanseaza tulburarea emotionald. Schemele sau convingerile de nucleu sunt activate
mai ales 1n situatiile legate de vulnerabilitatile individului, de sensibilitatile lui precum:
acceptarea-respingerea, sidnitatea-boala, succesul-esecul si sunt mai profunde decat

erorile cognitive, persoana find constienta doar de concluzii. Ele apar in propozitii scurte:



,,NUu am nici o valoare”, ,,Toti ma dispretuiesc”, ,,Nu pot fi iubit”, ,,Oamenii ma vor rani”
etc.

Convingerile de nucleu favorizeazd dezvoltarea unei clase de convingeri
intermediare, adesea nu foarte distincte unele de altele numite atitudin si reguli (,, trebuie
sd..., presupuneri (daca. . . atunci). Raportul dintre convigerile de nucleu, cele
intermediare si gandurile automate este urmitorul i ordinea cresterii gradului de
accesibilitate, de constientizare atat a terapeutului, cét, in special, al clientului.
Convingerile nu sunt altceva decat invataturi, intelegeri care pot fi variabile in precizie si
functionalitate. Ceea ce este important pentru terapeutul cognitivist este caracterul
preponderent dobandit, invatat al acestor convingeri pentru ci aceastd latura a lor le da
posibilitatea dezinvatarii si formarii de noi convingeri care sd fie bazate Tn mai mare
masura pe realitate, deci mai functionale si adaptative. In cazul gandurilor automate si
schemelor cognitive, clientul Invati de la terapeut ci se aplicd vechea zicali: ,,Orice invat
are si dezvat “.

Vazand scenariile disfunctionale putem interveni pentru a le schimba. Ele pot fi
modificate, imbunatatite si puse 1n slujba noastra.

In Programarea neuro lingvistica, de exemplu, se pleacd de la asumptia ca fiinta
umana receptioneaza informatiile in mod constant prin intermediul simgurilor (vizual,
auditiv si kinestezic) si ca unul din aceste canale tinde sa fie preferat la un moment dat.

Caracteristicile comportamentului de invdtare pentru stilul auditiv sunt: invata
vorbind si ascultind, este eficient in discutiile de grup, invata din explicatiile
profesorului, verbalizeaza actiunea Intreprinsd pentru a-si depasi dificultatile de invatare,
isi manifesta verbal entuziasmul. ,,Auditivii” trdiesc intr-un univers al sunetelor, iar
ascultarea este principala sursa a intuitiei si a Intelegerii.

Caracteristicile comportamentului de invatare pentru stilul vizual sunt: prefera sa
vada lucrurile sau desfasurarea proceselor pe care le invata, Tnvatd pe baza de ilustratii,
harti, imagini, diagrame, este important sa vada textul scris, recitirea sau rescrierea
materialului sunt metodele cele mai frecvent utilizate pentru fixare. ,,Vizualii” au simtul
observatiei si al orientarii, cand invata au nevoie sa priveasca pentru a Intelege si a refine.

,Kinestezicii” au nevoie sa atingd si sa se implice fizic in activitatea de invatare,

invata din situatiile in care poate sd experimenteze, iau notite si de multe ori nu



revizuiesc notitele, 1si manifesta entuziasmul sarind. Ei sunt sensibili si caldurosi si-i fac
si pe altii sa se simta in largul lor, se blocheaza usor cand simt impresii negative.

Cei cu ,,dialog intern” reflecta mult, rdsucesc problema in minte pand cand gasesc o
solutie acceptabild, in multe cazuri au impresia ca trdiesc cu incetinitorul, pentru ca
traduc perceptiile senzoriale imediat in cuvinte. Printre diferitele noastre simturi avem un
canal de comunicare privilegiat, care este la originea sistemului nostru de reprezentare a
realitatii.

Elevii buni se pregatesc pentru o diploma, elevii fascinanti se pregétesc pentru viata

Cury Augusto

Recunoasterea distorsiunilor cognitive
Tnainte de a se trece la descoperirea si combaterea gandurilor negative, coach-iul
trebuie sa invete sa descopere distorsiunile cognitive ce apar des Tn modul lui de gandire.

Burns a catalogat peste zece tipuri de distorsiuni ale stilului de gandire:

1. stilul de gandire “totul sau nimic” se referd la tendinta de apreciere a
lucrurilor in culori extreme (daca un lucru nu a fost realizat perfect, el va fi considerat ca

fiind un esec).

2. suprageneralizarea: subiectul considera ca un eveniment negativ singular
reprezintd un model care se va repeta la nesfarsit, el utilizdnd termeni ca “totdeauna”,

“niciodata”.

3. filtrarea mentala cu concentrare asupra negativului: subiectul alege un singur
eveniment negativ si se concentreaza asupra lui astfel incat intreaga realitate devine

deformata.

4. desconsiderarea pozitivului: subiectul respinge toate evenimentele pozitive,
afirmand ca acestea nu conteaza. Daca a realizat un lucru bun, isi spune: “nu este

suficient de bun”, “daca l-am facut eu inseamnda ca era mult prea ugor”.



5. desprinderea unor concluzii pripite: interpretarea negativa a unor situatii

cand nu exista suficiente date pentru a trage concluzia respectiva.

6. “citirea gandurilor”: subiectul conchide Tn mod arbitrar ca o persoana fi este

ostila, fara a verifica insa acest lucru.

7. “ghicirea viitorului”: subiectul prezice faptul ca lucrurile vor lua o intorsatura

proasta.

8. amplificarea: subiectul exagereaza importanta problemelor sau defectelor sale,

minimalizand calitdtile sau succesele.

9. judecata afectiva: coach-iul isi spune ca stdrile afective negative reflecta cu

adevarat realitatea: “Daca imi este frica sa zbor, inseamna ca zborul este periculos”.

10. imperativele categorice: lucrurile trebuie sa corespunda neaparat gandurilor
sau expectatiilor sale: “Nu ar fi trebuit sa fac acele greseli”’, “El ar trebui sa ma

iubeasca”.

11. etichetarea: forma extrema a tipului de gandire “totul sau nimic”. In loc sa
spund cd a facut o greseala, subiectul 1si pune o etichetd: “Sunt un ratat, un prost’.
Etichetarea este o maniera irationala de a gandi deoarece oamenii nu pot fi identificati in

totalitate cu faptele lor. Etichetele negative pot fi aplicate propriei persoane sau unor terti.

12. personalizarea si blamarea: a. personalizarea se refera la faptul ca subiectul
se simte responsabil pentru o situatie pe care nu o poate controla: o sotie maltratatd isi
spune ca dacd ar fi o mai buna gospodind, sotul nu ar mai bate-o.

b. blamarea se refera la faptul ca subiectul i invinovateste pe altii pentru lucrurile
negative din viata lui: “Casnicia mea nu merge pentru ca sotul meu este iresponsabil” (s-a

facut si o etichetare).



~99

In coerentd cu demersul de tip coaching, abordarea ,pedagogici” este larg
participativa, consultativa, emergenta si prin delegare. Natura ,,pedagogiei” emergente,
participative si consultative a unui demers de coaching sistenic de echipda de conducere
nu necesitd sedinte de pregatire sau studii prealabile, ci numai disponibilitatea activa a

tuturor membrilor echipei si, bineinteles, prezenta si implicarea conducatorului.

In functie de tipul de coaching, beneficiile pot fi de naturd: strategica,
organizationala, interpersonala, de dezvoltare a aptitudinilor, ce cresterea calitatii vietii si

performanta.

Profesorii nu primesc, din partea societdtii, aprecierea pe care o meritd: nu apar la stirile de la
televizor, trdiesc Tn anonimatul sdlii de clasd, dar sunt singurii care au puterea sd provoace o revolutie
sociald. Cu o mana ei scriu pe tabla, cu cealaltd miscd lumea din loc, caci lucreaza cu cea mai mare bogatie
a societatii: tineretul. Fiecare elev este un diamant care, bine slefuit, va straluci pentru totdeauna.

Cury Augusto
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