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ЭТАПЫ РАЗРАБОТКИ КОУЧИНГОВОЙ ПРОГРАММЫ 

ПО ПОВЫШЕНИЮ САМОЭФФЕКТИВНОСТИ  

В КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКОМ ПОДХОДЕ 

Аннотация: целью статьи является определение и структурирование по-

следовательности этапов разработки коучинговой программы, направленной на 

повышение самоэффективности в контексте когнитивно-поведенческого под-

хода. Проведен систематический обзор литературы по когнитивно-поведенче-

скому коучингу и самоэффективности, подобраны методики для исследования, 

проработана последовательность этапов разработки программы когнитивно-

поведенческого коучинга, определены модели для использования в программе, 

предложены техники и упражнения для эффективного проведения сессий. Пред-

ставлена практическая дорожная карта, которую можно использовать, как для 

научных исследований в этой области, так и для практиков по созданию коучин-

говых программ, ориентированных на повышение самоэффективности в когни-

тивно-поведенческом подходе. 

Ключевые слова: самоэффективность, повышение самоэффективности, 

когнитивно-поведенческий коучинг, разработка коучинговой программы, этапы 

разработки программы конгитивно-поведенческого коучинга. 

Когнитивно-поведенческий подход является одним из наиболее эффектив-

ных методов, как в психотерапии, так и в коучинге, основанный на принципах 

изменения деструктивных мыслей и поведения посредством осознанности и 

осмысленных действий. Разработка коучинговых программ направлена на повы-

шение самоэффективности участников путем выявления и коррекции негатив-

ных установок, повышения уровня самоосознания и улучшения эмоционального 

состояния. 
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Самоэффективности можно отвести роль предиктора поведения, мотивации 

и благополучия. Когнитивно-поведенческий подход предоставляет теоретиче-

скую и методологическую базу для изменения мышления и поведения через ра-

боту с автоматическими мыслями, иррациональными убеждениями, а также пат-

тернами поведения. Также необходимо отметить, что самоэффективность высту-

пает не только как исходная установка, но и как динамический конструкт, изме-

няющийся под влиянием когнитивных реструктуризаций, новых способов дей-

ствий и обратной связи. 

Программа когнитивно-поведенческого коучинга позволяет сфокусиро-

ваться на достижении конкретных целей, повышении эффективности в профес-

сиональной деятельности и личной жизни, способствует целенаправленному 

формированию и поддерживанию уверенности в собственных возможностях, 

приводя к изменениям в целях, стратегиях саморегуляции и поведенческих пат-

тернах. 

Необходима систематизированная методология разработки таких про-

грамм – от диагностики потребностей до оценки эффективности. 

Цель данной работы: определить и структурировать последовательность эта-

пов разработки коучинговой программы, направленной на повышение самоэф-

фективности в контексте когнитивно-поведенческого подхода. 

Создание программы когнитивно-поведенческого коучинга, направленной 

на повышение самоэффективности, требует системного подхода, объединяющего 

теоретические основы, а именно теории самоэффективности Бандуры А. и прак-

тические инструменты когнитивно-поведенческого подхода зарубежных и отече-

ственных авторов, таких как Эллис А., Бек А., Палмер С., Грант А., Анто-

нова Н.В., Наумцева Е.А., Ковпак Д.В. и Ежиков А.Ю. и др. 

В рамках разработки и структурирования последовательности этапов созда-

ния программы когнитивно-поведенческого коучинга, направленной на повыше-

ние самоэффективности, были определены семь основных этапов. Далее пред-

ставлено их последовательное описание. 

1 этап – теоретическое обоснование. 
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Цель этапа: заложить фундамент программы, определить точки воздей-

ствия. 

Выделим несколько составляющих данного этапа. 

1. Определение понятия «самоэффективность». 

Необходимо четко сформулировать, что коуч подразумевает под этим терми-

ном в контексте разрабатываемой программы. 

Мы опираемся на теорию Бандуры А. [3]. Согласно данному автору, самоэф-

фективность – это вера человека в свою способность успешно выполнять опре-

деленные действия для достижения желаемых результатов. 

2. Источники самоэффективности. 

Программа должна быть построена так, чтобы задействовать все четыре ис-

точника повышения самоэффективности: 

1) опыт успешного освоения навыков: включает непосредственный опыт че-

ловека, связанный с выполнением задач и решением проблем; 

2) наблюдение за успехами других: восприятие и подражание успешным 

действиям окружающих, которое формирует представление о возможностях и 

развивает уверенность; 

3) социальные убеждения: получение одобрения и положительной обратной 

связи от значимых людей, что укрепляет ощущение компетентности и снижает 

тревожность. Поддержка и вера со стороны коуча; 

4) самочувствие (физическое и эмоциональное состояние): физическое здо-

ровье и хорошее настроение способствуют ощущению готовности преодолевать 

трудности и повышают общий уровень самоэффективности. 

Такая структура наглядно демонстрирует, каким образом разные факторы 

влияют на формирование ощущения собственной компетенции и помогают раз-

вивать уверенность в своих силах. 

Здесь важно определить, как эти источники будут трансформированы в ко-

учинговые интервенции. 

Самоэффективность достаточно динамичная категория, т.е. обладает пере-

менчивостью. По мнению Бандуры А., ценность изучения самоэффективности 
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заключается в том, что оно было не только для объяснения, но больше для целе-

направленной работы по изменению личности. Бандура утверждал, что самоэф-

фективность можно развивать [9]. И это возможно делать как естественным об-

разом, так и путем специально организованных мероприятий. Поэтому мы пред-

полагаем, что участники повысят свою самоэффективность благодаря разрабо-

танной нами программы когнитивно-поведенческого коучинга. 

1. Определение понятия «когнитивно-поведенческий коучинг». 

Когнитивно-поведенческий коучинг – это профессиональное сопровожде-

ние процесса достижения целей и повышение эффективности на основе исполь-

зования когнитивной модели личности. 

2. Постановка цели программы: сформулировать измеримую цель разраба-

тываемой программы. 

В нашем исследовании цель «Разработать 5-недельную программу индиви-

дуального когнитивно-поведенческого коучинга, в ходе которой участники повы-

сят свой уровень общей самоэффективности, деятельностной и социальной са-

моэффективности, а также ролевой самоэффективности. Данная программа 

направлена на повышение уровня самоэффективности, уверенности в собствен-

ных силах и способностях посредством изменения негативных установок, эмо-

ций и поведения. 

2 этап – диагностический этап. 

Цель этапа: подобрать валидные и надежные опросники для замеров. 

Любая научно-обоснованная программа начинается с подбора диагностиче-

ского инструментария, поэтому важно на данном этапе правильно выбрать мето-

дики. 

В нашем исследовании мы остановились на 3 методиках. 

1. «Шкала общей самоэффективности» (авторы: Шварцер Р. и Ерусалем М., 

адаптация: Ромек В.Г.) [8] используется для определения уровня самоэффектив-

ности. 

2. «Шкала самоэффективности» (авторы: Маддукс Дж. и Шеер М., адапта-

ция: Бояринцева А.В., Кричевский Р.Л.) [7] отражает уровень субъективной 
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оценки респондентом своего потенциала в сфере деятельности и в сфере обще-

ния. 

3. Опросник «Виды ролевой самоэффективности личности» (автор: 

Енин В.В.) [4] направлена на выявление самоэффективности при реализации раз-

ных ролей: личностной, профессиональной и ситуативной роли, он позволяет 

определить степень их выраженности. 

Также проводилось полуструктурированное интервью с участниками. 

3 этап – определение структуры и формата программы. 

Цель этапа: создать четкую дорожную карту для коуча. 

Выделим две составляющие этапа: 

1. Определение длительности и формата: 

1) продолжительность. 

Наше исследование длилось 5 недель; 

2) формат. 

Индивидуальные сессии в онлайн формате; 

3) частота встреч. 

1 раз в неделю по 60 минут. 

2. Разработка тем каждой встречи: 

1) ознакомительная сессия по когнитивно-поведенческому коучингу с диа-

гностикой исходного состояния уровней самоэффективности; 

2) сессия по выявлению личных ценностей и формированию целей; 

3) трансформация ограничивающих убеждений и укрепление ресурсных для 

повышения самоэффективности; 

4) точки опоры: диагностика ресурсов по четырем уровням для устойчиво-

сти в принятии решений, трудностей на работе и в ситуациях выбора; 

5) завершающая сессия: эффективность коммуникации, планирование даль-

нейших шагов, повторная диагностика уровней самоэффективности и обратная 

связь. 

4 этап – содержательное наполнение сессий. 

Цель этапа: подобрать конкретные инструменты для программы. 
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Во-первых, выбор моделей когнитивно-поведенческого коучинга. 

В нашем исследовании были применены следующие модели. 

1. Модель ABCDEF. Авторы: Эллис А., Палмер А [2]. 

2. Модель PRACTICE. Авторы: Палмер А., адаптация Наумцева Е.А., Анто-

нова Н.В. [6]. 

3. Доменная модель системного когнитивно-поведенческого коучинга. Ав-

торы: Ковпак Д.В. и Ежиков А.Ю [5]. 

Во-вторых, подбор техник и упражнений, необходимых для раскрытия тем 

сессий. 

В рамках нашей программы был использован следующий инструментарий: 

«Колесо жизненного баланса», «Стрела вверх», «Мои ценности», «Статья в жур-

нале», «Методика незаконченных предложений» «Падающая стрела», «Декар-

товы координаты для работы с убеждениями», «Инвентаризация ресурсов», 

«Мои достоинства», «Моделирование поведения» [1]. 

На сессиях учитывались также значимые характеристики самоэффектив-

ности, такие как: целенаправленность, проявляющаяся в способности клиента к 

постановке задач и ориентации на достижение результата; настойчивость, опре-

деляемая как готовность к продолжению деятельности; развитие навыков эмоци-

онально-поведенческой регуляции посредством психообразования; психологиче-

ская устойчивость, как способность к сохранению конструктивного мышления в 

изменяющихся условиях. 

5 этап – пилотный запуск и при необходимости корректировка. 

Цель этапа: оптимизировать разработанную программу, убрав лишнее и 

упростив сложные моменты, выявить побочные переменные, которые могут по-

влиять на результаты. 

В нашем исследовании перед запуском основной программы, было прове-

дено пилотное исследование. После него нами была изменена последователь-

ность нескольких тем. Также были выявлены побочные переменные, которые 

могли повлиять на результаты, которые были сформулированы в виде вопросов 

и использовались в полуструктурированном интервью с участниками. Считаем 



Sreda Publishing House 
 

7 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

важным чтобы респонденты на момент прохождения программы не участвовали 

в каких-либо обучениях, а также не посещали консультации психолога и/или ко-

уча. 

6 этап – проведение программы. 

Цель этапа: апробация собственно самой программы, которая носит, как ис-

следовательский формат, так и практико-ориентированный характер. 

7 этап – оценка эффективности программы. 

Цель этапа: эмпирическая оценка результативности программы когни-

тивно-поведенческого коучинга по повышению самоэффективности. 

Одним из методов оценки эффективности той или иной программы является 

формирующий эксперимент. Нами было проведено исследование, в котором при-

няли участие 51 женщина возрастом от 21 до 55 лет. Выборка состояла из двух 

групп: экспериментальной (28 человек) и контрольной группы (23 человека). 

Группы формировались в случайном порядке, они гомогенны по полу, возрасту, 

образованию. Эксперимент включал 3 основных этапа. 

1. Проведение диагностики исходного состояния самоэффективности у ре-

спондентов в экспериментальной и контрольной группах. 

2. Осуществление коучингового воздействия. 

3. Проведение повторной оценки исследуемых показателей. 

Также в качестве дополнительной оценки эффективности в исследовании 

мы использовали технику «Колесо жизненного баланса» до и после проведения 

программы. При шкалировании участниками программы сфер жизни отмеча-

ются значительные сдвиги. Зафиксирована положительная обратная связь от 

участников. Несмотря на то, что в научных исследованиях данная информация 

имеет условно слабую силу доказательств, однако она может служить дополни-

тельным основанием предположить, что разработанная программа когнитивно-

поведенческого коучинга эффективна. 

Итак, полученные в результате исследования данные, свидетельствуют о 

том, что разработанная нами программа когнитивно-поведенческого коучинга яв-

ляется эффективным инструментом повышения самоэффективности и может 
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быть рекомендована другим коучам как для практической работы с таким запро-

сом, так и для научных исследований, позволяя проводить консультации по еди-

ному протоколу и тем самым появляется возможность сопоставлять и обобщать 

результаты исследований. 

Последовательность этапов, которые мы приводим в настоящей статье, 

обеспечивает комплексный подход к разработке коучинговой программы, направ-

ленной на повышение самоэффективности в рамках когнитивно-поведенческого 

подхода. 
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