»KOHERENCJA DIAMENTU”

1.1. Kontekst

Aaron Antonowsky (1923-1994) sformutowat koncepcje ,,poczucia koherencji” (sense
of coherence), poprzez badania polegajace na dokonaniu analizy stanu zdrowia psychicznego
osob, ktore doswiadczyly traumy pobytu w obozie koncentracyjnym. Wnioski
z prowadzonych obserwacji pozwolily stwierdzi¢ Antonovsky’emu, ze mimo podobnych,
negatywnych doswiadczen czg$¢ z osob pozostawata w stosunkowo dobrej kondycji
psychicznej, pozwalajacej wies¢ dos¢ normalne, a nawet szczg¢sliwe zycie. Inne natomiast
osoby z badanej grupy doswiadczaty negatywnych skutkow przeszlych wydarzen w sferze
psychicznej (przejawiajacych si¢ zniecheceniem, pesymizmem, poczuciem braku
perspektyw), jak tez fizycznej (nierzadko objawiajacych si¢ wigksza zapadalnoscig na rozne
choroby, a nawet $miercig). W efekcie swoich badan Antonovsky stwierdzil, ze na poczucie
koherencji (spdjnosci wewngtrznej) sktadajg si¢ trzy wyodrgbnione, jednak majace na siebie
wplyw 1 przenikajace si¢, czynniki:

v Poczucie zrozumialo$ci — polegajace na tym, ze bodzce/zdarzenia, z ktorymi styka si¢
cztowiek lub zetknie w przysztosci s3 zasadniczo zrozumiale, przewidywalne,
uporzadkowane, mozliwe do wyjasnienia 1 wyttumaczalne (rozumiem otaczajacy mnie
Swiat)

v Poczucie zaradno$ci — polegajace na tym, ze czlowiek ma poczucie dysponowania
zasobami (zewng¢trznymi 1 wewngetrznymi), ktoére pozwalaja mu zmierzy¢ si¢
z wyzwaniami/wymaganiami, jakie naptywaja do niego z otaczajacego $wiata (mam
zasoby, zeby zmierzy¢ si¢ z wymaganiami §wiata)

v Poczucie sensownos$ci — polega na tym, ze czlowiek widzi wartos¢ w wysitku jaki

. ., .. . . . . . ., . 1
nalezy wlozy¢ w zdarzenia zyciowe (mierzenie si¢ z wymaganiami $wiata ma sens)

Wiecej: A. Januszewski, Kwestionariusz orientacji ZzZyciowej (SOC-29). Porownanie klasycznego
i hierarchicznego modelu poczucia koherencji, www.kul.pl; B. Wlodawiec, Poczucie koherencji, a zdrowie
i choroba w koncepcji A. Antonovsky ’ego, www.psychologia.net



1.2. Opis narzedzia

,Koherencja diamentu” to autorskie narzedzie coachingowe oparte o koncepcje
,poczucia koherencji” wg A. Antonovsky’ego. Nazwa 1 mechanika narzedzia odwotuje si¢ do
powyzszej koncepcji oraz do metafory diamentu. Diament czyli kamien, ktory kojarzy sie
z tym, ze zjednej strony jest jednym z najtwardszych mineralow, a z drugiej strony jesli
znajdzie si¢ jego staby punkt, to przy uderzeniu jest tez niezwykle kruchy. Dlatego wlasnie
formulowany przez klienta cel moze by¢ definiowany w ujeciu metafory diamentu: cel
poprzez odpowiednio zadawane pytania staje si¢ ,twardy”, spojny na trzech poziomach:
zrozumialo$ci, zaradnosci 1 sensownosci. Tym samym cel jest trudny do ,,zniszczenia”.
Jednoczesnie jesli bedzie niekoherentny w jakim§ obszarze, to moze sta¢ si¢ tatwy do
»skruszenia”. Podczas stosowania niniejszego narzedzia w pracy coachingowej, cel dla
klienta bedzie stawat si¢ bardziej koherentny 1 wraz ztym, nie tylko osiggalny, lecz takze

bardziej trwaty 1 niezniszczalny.

Tabela 1. Metryka narzedzia ,, Koherencja diamentu™

Nazwa narzedzia Zastosowanie glowne Zastosowania alternatywne

Koherencja diamentu Definiowanie celu Praca z przekonaniami

Praca z motywacjq

Cele zastosowania: Czas trwania

Zdefiniowanie celu (rozumienie, odpowiedzialnos¢ osobista, | 15-30 minut
mierniki osiggniecia, realizm i ekologia)

Analiza zasobow stuzgcych realizacji celu (osiggalnoscé)
Zbadanie motywacji do osiggniecia celu (sensownosc,

motywacja, akceptowalnosc)

Uwagi

Mozna uzy¢é matrycy z Rys. 1. Mozna zmienié, dotozy¢ pytania z poszczegolnych obszarow

koherencji tj. zrozumiatosci, zaradnosci i sensownosci.

Zrodto: opracowanie wlasne




1.3.

Przyklad uzycia narze¢dzia

Po czym Jakie Zrozumiatos¢
Co| poznasz, ze | konkretne
konkretnie | osiggngtes zmiany
rozumiesz | zamierzony | przyniesie
przez (cel)...? cel? osiggniecie celu?
Jakie zasoby
netrzne .
(S/ni?;j;inz)s’ci Jakie zasoby
W jaki ) L j s
Jaxi sp 0s6b zdolnosci, zewnetrz.ne b,edq ce Zaradnos¢
osiggniesz cel? wspieraé w
talenty) osiggnieciu celu?
pomogq qgnie !
osiggngc cel?
Jakie konkretnie Co bedziesz
znaczenie mysle¢
ma dla| Co bedziesz | o sobie po
ciebie mysle¢ o osiggnieciu
cel?| swoim zyciu | celu? Sensownos¢

po osiggnieciu
celu?

Rys. 1 Przyktadowy model narzedzia ,,Koherencja diamentu”

Zrodto: opracowanie wlasne



