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КОУЧИНГ: 

РАЗВИВАЕМ SOFT SKILLS
Коучинг —  форма консультативной поддержки, появившаяся в нача-
ле 1980-х гг. Коуч-консультант помогает людям по-новому осмыслить, 
что для них важно, поставить конкретные цели и осуществить необ-
ходимые действия для их достижения. Это технология партнерского 
взаимодействия с самим собой и с окружающим миром, при этом 
коуч не дает советов и рекомендаций, а помогает человеку раскрыть 
имеющийся потенциал. В первой части статьи рассматривалось, как 
проходит коучинг и какие запросы клиентов он решает. Продолжаем 
рассказывать о том, какими инструментами пользуется профес-
сиональный коуч, а также предлагаем индивидуальные упражнения 
для развития эмоционального интеллекта и креативности.

Армине ВОРОНОВА,
соучредитель и вице-президент 
Ассоциации практических 
психологов и коучей, 
кандидат психологических наук, 
коуч-консультант
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«ВОЛШЕБНЫЕ 
ВОПРОСЫ»

Меняя свои мысли и посту-
пая иначе, не так, как всегда, 
мы влияем на свою жизнь. 
Коуч в процессе диалога спо-
собствует развитию проактив-
ности и умению становиться 
«режиссером» собственной 
жизни. Правильно сформули-
рованные вопросы помогают 
рассмотреть проблему с раз-
ных точек зрения. Если клиент 
хочет добиться бóльших успе-
хов в профессиональном и ка-
рьерном росте, можно предло-
жить ему ответить на следую-
щие вопросы:
• Каковы мои таланты?
• Что я умею делать лучше 

всего?
• Что меня вдохновляет и дает 

силы для преодоления слож-
ностей?

• Как я отношусь к критике?
• К чему подготовил меня мой 

уникальный опыт?
• Что для меня самое важное 

в жизни? Мои ценности 
и приоритеты.

• На какие свои качества я могу 
опираться, чтобы добиваться 
поставленных целей?

• Как я могу влиять на других 
людей?

• Как я представляю свою 
жизнь через год / три года?

• Что я могу изменить уже сей-
час, чтобы приблизить себя 
к достижению цели?

• Как изменится моя жизнь, 
когда я добьюсь желаемого?
С помощью коуча клиент ак-

центирует внимание на своих 
сильных сторонах и преиму-
ществах, соотносит свои цели 
с ценностями и приоритетами. 
Осознанный подход к про-
фессиональной деятельности 
и к жизни в целом способ-
ствует повышению мотивации 
и вовлеченности.

ГИБКИЕ НАВЫКИ
Успешность в профессиональ-

ной деятельности во многом 
достигается не только благода-
ря hard skills (профессиональ-
ным навыкам), но и soft  skills —  
гибким навыкам, которые по-

могают действовать в ситуации 
неопределенности, творчески 
перерабатывать информацию 
и добиваться результатов с наи-
меньшими эмоциональными 
затратами. Soft  skills включа-
ют умение организовывать 
команд ную работу, вести пере-
говоры и договариваться с кол-
легами, креативность, способ-
ность учиться и адаптироваться 
к изменениям, принимать са-
мостоятельные решения, на-
выки критического мышления, 
публичного выступления, де-
лового и цифрового общения, 
знание делового этикета, чув-
ство ответственности, стрессо-
устойчивость, эмоциональный 
интеллект.

Часто для решения профес-
сиональных задач необходимо 
найти нестандартный подход, 
ведь не всё можно решить, 
опираясь исключительно 
на инструкции и предписания. 
Гибкие навыки помогают вый-
ти за рамки шаблонного мыш-
ления и стереотипов.

Гибкие надпрофессиональ-
ные навыки универсальны, 

• коммуникативные 
навыки —  умение 
убеждать, 
заинтересовывать, 
мотивировать, проявлять 
свою позицию

• умение работать в команде
• лидерские качества
• тайм-менеджмент —  

умение правильно 
распределять свое время

• способность творчески 
относиться к решению 
поставленных задач

• конфликт- менеджмент: 
сотрудничество 
и взаимодействие

• эмоциональный интеллект

ГЛАВНЫХ 
ГИБКИХ НАВЫКА 
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не  связаны с определенной про-
фессией и отражают личные ка-
чества человека. О них всё чаще 
говорят как о навыках будуще-
го, которые будут востребова-
ны, несмотря на экономические 
изменения или очередной тех-
нический скачок.

Креативность
Коучинг создает психологи-

ческие условия для раскры-
тия креативности (от англ. 
create —  «создавать», «тво-
рить») —  творческих способно-
стей, то есть умения выходить 
за рамки привычного воспри-
ятия, готовности к принятию 
и созданию принципиально 
новых идей. По мнению амери-
канского психолога Абрахама 
Маслоу, творческая направлен-
ность врожденно свой ственна 
всем, но может быть подавлена 
под воздействием сложившейся 
системы воспитания, образова-
ния и социальной практики.

На бытовом уровне креатив-
ность проявляется как смекал-
ка —  способность достигать 
цели, находить выход из, каза-
лось бы, безвыходной ситуации, 
используя обстановку, предметы 
и обстоятельства необычным 
образом. В широком смысле —  
это нестандартное и остроум-
ное решение проблемы, причем, 
как правило, с использованием 
скудных и неспециализиро-
ванных инструментов или ре-
сурсов, если это материальная 
потребность, или благодаря 
смелому, оригинальному, неша-
блонному подходу, если пробле-
ма находится в нематериальной 
плоскости. Иными словами, 
креативность —  это нелиней-
ный способ мышления.

Эмоциональная 
составляющая
Умение управлять своими 

эмоциями и считывать эмо-
циональное состояние со-

беседника во многом влияет 
на эффективность личности, 
на результат переговоров, 
на успешность в целом. Это од-
на из ключевых составляющих 
для развития гибких навыков.

Эмоции —  наша реакция 
на происходящие события, 
на поведение и отношение дру-
гих людей. Эмоции зависят 
от нашего восприятия, миро-
воззрения и самооценки. Ино-
гда они бывают неадекватны-
ми: мы болезненно реагируем 
на мелочи и, наоборот, не заме-
чаем того, что для других оче-
видно. Почему это происходит? 
Какие внутренние «фильтры» 
требуют настройки, чтобы 
пропускать неважные, незна-
чимые явления и обращать 
внимание на существенные 
вещи, например на то, в каком 
состоянии находится партнер 
по переговорам?

В  какой-то степени это свя-
зано с особенностями нашей 
культуры: акцент в развитии 
ребенка делается на рацио-
нальную сферу, логику, когни-
тивный интеллект. В большей 
степени именно когнитивные 
способности оцениваются 
в школе. Взрослые не уделяют 
должного внимания развитию 
умений распознавать свои эмо-
ции и управлять ими, пони-
мать чувства другого человека.

А ведь именно эти составляю-
щие эмоционального интеллек-
та помогают легко налаживать 
контакты с новыми людьми, 
находить с ними общий язык 
и достигать целей как в профес-
сиональной сфере, так и в лич-
ной жизни. Люди с развитым 
эмоциональным интеллектом 
обладают обаянием, с ними при-
ятно общаться, они умеют быть 
на одной волне с собеседником.

Психология

 
КОМПОНЕНТА 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
ИНТЕЛЛЕКТА

Умение 
распознавать 
свои эмоции, 
осознавать их

Умение 
управлять 
своим 
эмоциональным 
состоянием 
независимо 
от внешних 
факторов

Способность 
распознавать эмоции 
других и умение 
проявлять 
сочувствие, 
эмпатию

Способность 
влиять 
на настроение 
других людей, 
оказывать 
на них 
позитивное 
воздействие
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ПРАКТИКУМ ИНДИВИДУАЛЬНОГО КОУЧИНГА ДЛЯ РАЗВИТИЯ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА И КРЕАТИВНОСТИ 1

Существует много приемов и практик развития soft  skills. Одним из эффективных методов является 
арт-терапия. Арт-терапия помогает человеку самому создавать свое настроение, внутренний мир, 
отношение к происходящему, то есть изменять способы своего эмоционального реагирования.

Упражнение  1
«ТРАНСФОРМАЦИЯ ОБРАЗОВ»
Отметьте, какое эмоциональное состояние 
вы хотите проработать в данном упражнении: 
раздражение, волнение, скуку, страх, обиду и т. д.

Представьте, на что похожа ваша эмоция. 
Например, мое раздражение похоже на боль-
шую черную кляксу.
Нарисуйте этот образ или вылепите 
из пластилина.
Посмотрите на то, что у вас получилось, 
и ответьте на следующие вопросы:

• Что я теперь чувствую, глядя на этот образ?
• Что я хочу сделать с ним?
• Как я могу изменить этот образ? 

(Например,  что-то дорисовать, добавить 
или убрать.)

• На что это теперь похоже? Какую эмоцию 
отражает?

• Каким образом я могу перенести измененный 
образ в свою реальную жизнь?
Например, можно трансформировать раз-
дражение в интерес и вместо привычного 
«он меня раздражает» подумать «интерес-
но, что он еще придумает».

Важно помнить, что деление на положительные 
и отрицательные эмоции условно: не бывает пло-
хих эмоций, любая эмоциональная реакция имеет 
право на существование. Главное —  не подавлять 
свои чувства, а научиться их осознавать и управ-
лять ими. Такие упражнения помогают перево-
дить эмоции в конструктивное русло и тем са-
мым снимать внутренний конфликт.

Упражнение  2
«ПЕРЕФОРМУЛИРОВАНИЕ 
С ПОМОЩЬЮ ТЕХНОЛОГИИ OPEN MIND»

Сформулируйте убеждения, связанные 
с работой и карьерой. 
Например: «Карьеру делают только подха-
лимы», «Успех в профессии зависит от ве-
зения», «Карьеризм —  это беспринципная 
погоня за личным успехом», «Работа —  это 
рутина, она не может приносить удоволь-
ствие», «Сколько ни работай, много денег 
не заработаешь».
Проведите «аудит» убеждений. 
Определите, как эти ограничивающие сте-
реотипы могут негативно сказываться 
в профессиональной деятельности и пре-
пятствовать достижению целей.
Сформулируйте прежние убеждения 
с новой позиции. 
Как бы их выразил, например:

• шестилетний ребенок;
• ваш любимый комедийный герой;
• оптимист;
• пессимист;
• ваш любимый сказочный персонаж / герой 

литературного произведения;
• старец- мудрец.

Такая переформулировка способствует новому 
отношению к работе, помогает выйти за рамки 
привычных стереотипов и найти иные способы 
для решения вопросов личностного, профессио-
нального и карьерного роста.

Арт-терапевтические (творческие) упражнения развивают гибкие навыки 
и расширяют наше представление о своих возможностях, помогают 
найти новые, креативные варианты достижения профессиональных целей.
Коучинговый подход в организации дает возможность сотрудникам и руководству 
быть в диалоге, активно развивать личностные и профессиональные компетенции.

1 Воронова А. А. Стресс- менеджмент. Психологические приемы управления эмоциями. —  М.: Издательство 
«ТЦ Сфера», 2021.
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