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1. Bevezetés

Sajat éiményem és emlékem, hogy a hazibuliknak az a legjobb része, ami a konyhaban
torténik. A koz0s f6zés és étkezés atavisztikus jelentéssel bir a szocioldgia kutatasok
szerint.

JO kedvre derit, ha meglatom a kedvenc fényképemet az étkez6 falan, és tartalmas

beszélgetések inditdja, ha rakérdezek egy-egy fotdra egy lakasba Iépve.

Abban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy az otthonomtol par perc sétaval elérem
az erddt, amit sajat magam szamara ,terapias céllal” is hasznalok: ha nem megyek ki
napokig, érzem, hogy n6 bennem a feszlltség, belegabalyodok a sajat gondolataimba.
A szabadsagomat Ugy tervezem, hogy legyen idém, lehet6ségem benne egy-egy butor

lefestésére, mert tudom, hogy ez feltélt.

Hiszek az élethosszig tartd tanulasban, fejlddésben és abban, hogy az egyébként is
oromet add tevékenységek 6sszekapcsolhatéak oly modon, hogy a hatas még jobb
legyen.

Ezért fordultam a Tevékenységalapu coaching felé, mert ebben 6tv6zddnek az egymast

tamogatd hatasok.
Dolgozatomban kutatdssal is foglalkoztam.
Kutatasi kérdéseim:
1. Milyen tevékenységalapl coaching mddszerek léteznek?
2. Tevékenységalapu coaching ismertsége és elfogadottsaga?
Kutatasi mddszereim:
1. Szekunder kutatas: szakirodalom attekintése, feldolgozasa, 6tletek meritése.
2. Primer kutatas: sajat adatfelvételi eljaras keretében kérddives kutatas.

szakirodalmat, cikkeket, publikacidkat olvastam és meritettem 6tleteket beldllk, ill.

sajat adatfelvételi eljaras keretében gy(jtottem informaciot.

Dolgozatom masodik fejezetében 06sszegy(jtottem a coachinggal kapcsolatos
alapfogalmakat, azokat az alapelveket, amelyek a coaching folyamatban relevansak,

illetve a kilonboz6 felfogasok jellemzdit és folyamatait irtam le.

A harmadik fejezet foglalkozik a tevékenységalapl coaching egyes tipusaival,
jellemzdivel, és igyekeztem mindegyikhez praktikus, hasznalhaté gyakorlatokat is
felsorolni.

A negyedik részben a kutatds fébb megallapitadsait irtam le.

Az Osszefoglalds rész tartalmazza a fébb kovetkeztetéseket, a dolgozat f6ébb

megallapitasait és a tevékenységalapu coaching lehetséges jovébeli utjat.



Minden coaching folyamat mas: fligg a szereplék személyiségétol, céljaitdl,
motivacidjatol, felkészliltségétdl, preferenciditdl. Ezért a dolgozat sem tartalmaz
minden lehetséges modszert, megkozelitést és megoldast. Reményeim szerint ad
néhany plusz latdsmodot és lehetdséget arra, hogy a benne szerepl6é eszkozoket
haszndlva gazdagodjon a coaching eszkoztar.

Mi a coaching?

A coaching olyan megoldas- és eredményorientalt egytttmikddési folyamat, amelynek
soran egy a coach segit az egyénnek vagy csoportnak abban, hogy vilagos célokat
fogalmazzon meg, és azokat hatékonyan elérje. A coaching meghatarozott kereteken
beltl folyd segité beszélgetés, melynek eredményeként a coachee jobban érti a
jelenlegi helyzetét és segitséget kap ahhoz, hogy eljusson a kitlizott célhoz, vagyott
allapothoz.

A coaching folyamata tamogatd és iranyitott, de nem ad kozvetlen tanacsokat vagy
megoldasokat; inkdbb kérdésekkel, visszajelzésekkel és célzott gyakorlatokkal 6sztonzi
az ugyfelet arra, hogy sajat maga taladlja meg a megoldasokat és kiaknazza belsd
eroforrasait. A folyamat soran az lgyfél sajat kompetencidjanak eszkoztarat bdviti,
fejleszti. Megoldast taldl a problémara, és elsajatit olyan eszkozoket, modszereket

amelyek segitségével képes lesz az Ujboli, 6nallé6 problémamegoldasra is.
A coaching lényege tehat a
e onreflexid: segiti az egyént abban, hogy jobban értse, lassa magat, a gondolatait,
érzéseit és motivacioit;
e célkitiizés: tisztazza, hogy az Gigyfél mit szeretne elérni;
e akcidtervezés: célok eléréséhez vezetl lépések meghatarozasa;

e tamogatas és visszajelzés: a coach tdmogatast nyljt és folyamatos

visszajelzésekkel segit a haladasban.



2.1. Coaching alapfogalmai

A coaching soran alapfogalmakkal dolgozunk, amelyek a moddszer alappilléreit jelentik.

Ezek a folyamat 6sszetevéi és a legfontosabb eszkdzok is egyben.

2.1.1 Coach

Képzett szakember, aki tamogaté szerepben van jelen a folyamatban.
Segiti az Ugyfelet (coachee) abban, hogy sajat maga talaljon ra a megoldasokra, fejlédjon,
és elérje a kitlizott céljait. A coach kérdésekkel, visszajelzésekkel és a folyamat
iranyitasaval segiti az tigyfelet, de nem ad konkrét tanacsokat vagy megoldasokat. A coach
altalaban aktiv hallgatassal, nyitott kérdésekkel és strukturalt moddszerekkel dolgozik.

Tamogat, 6sztondz, és bizalmi kapcsolatot épit az tgyféllel.

2.1.2 Coachee

Az a személy vagy csoport, aki részt vesz a coaching folyamatban, és akit a coach tdmogat.
A coachee jellemz6en meghatarozott célt szeretne elérni, elakadast feloldani, vagy adott
terlleten (személyes, szakmai vagy életmaodbeli) fejlédni.
Aktivan részt vesz a folyamatban, onreflexidoval, kérdésekre valaszolva és felelGsséget
vallalva sajat dontéseiért és fejlodéséért. A coaching sikeréhez elengedhetetlen az

elkotelezettsége és motivacidja.



2.1.3 Folyamatmodellek

A kilénb6z6 coaching folyamatmodellek célja, hogy strukturalt keretet adjanak a coaching
folyamatnak, segitve az Ugyfelet a célok meghatarozasaban, az oOnreflexidoban, a
lehetGségek feltérképezésében, és az akcidtervek kidolgozasaban. Minden modell sajat
egyedi megkozelitéssel rendelkezik, de kozos céljuk az Ggyfél fejlddésének tdmogatasa és

a célok elérésének elbsegitése.

Minden modell f6 célja, hogy rendszerezett tdmogatast nyljtson, és hatékony, célorientalt
modon segitse a folyamatot és a coachee-t Ugy, hogy kozben figyelembe veszi annak
egyéni er0sségeit és sziikségleteit.
Legelterjedtebb modellek a !

¢ GROW (Goal/Cél - Reality/Jelenlegi helyzet — Options/Lehetdségek — Will/Cselekvési

terv);

¢« RAMM (Result/Eredmény - Action/Cselekvés - Measure/Mérés -
Modify/Valtoztatas);

e LASER (Learning/Tanulds - Assessing/Ertékelés — Story-making/Torténetalkotds —
Enabling/El6mozditas - Reframing/Atkeretezés);

e CLEAR (Contract/Megadllapodas - Listening/Meghallgatds — Explore/Feltaras -
Action/Akcié — Review/Ertékelés);

e FUEL (Frame/Keret - Understand/Megértés - Explore/Felfedezés - Lay out a
plan/Terv);

e DIADAL (Diagnozis - Iranykijelolés — Alternativdk — Dontés - Lezaras);

e 7C modell (Client/Ugyfél - Clarity/Tisztdzds - Create/Létrehozds -
Change/Valtoztatas - Confirm/Megerdsités — Continue/Folytatas — Close/Lezaras);

« Hat gondolkodé kalap (Fehér/Objektivitds — Piros/Erzelmek — Z&ld/Kreativitas -

Sarga/Remény - Fekete/Nehézség — Kék/Szervezés).

1 Komdcsin Laura: DIADAL Coaching kézikdnyv. Business Coach Kft., 2022



2.1.4 Erto6 figyelem

Tudatos, aktiv figyelmi allapot, amelyben a coach teljes mértékben jelen van, és kizarolag
az Ugyfélre dsszpontosit, figyelve szavaira, testbeszédére és érzelmeire. Az ért6 figyelem
célja, hogy a coach mélyen megértse az tgyfél helyzetét, és ezaltal megfelel6 kérdésekkel,

visszajelzésekkel segitse Ot.

Az ért6 figyelem magaban foglalja az empatiadt, az itélkezésmentességet és az aktiv
hallgatast. Ez a figyelmi allapot lehetévé teszi a coach szamara, hogy mélyebb szinten
kapcsolédjon az Ugyfélhez, és tdmogassa a bizalom és biztonsdag megteremtését a

coaching folyamatban.

2.1.5 Célkitlizés

A célkitlizés a coaching egyik legfontosabb eleme, ahol az lUgyfél konkrét, elérhetd,

mérhet6 és id6hoz kotott célokat fogalmaz meg.

Segit fokuszalni az Ugyfél figyelmét, és iranyt ad a coaching folyamatnak. A jdl

7.

2.1.6 Kérdezéstechnika

Jellemzden nyitott kérdések, amelyek az Ggyfél gondolkodasat, dnreflexidjat 6sztonzik. A
coach kérdésekkel nyitogatja, tamogatja az ugyfelet, hogy sajat valaszait taldlja meg.
A jol megfogalmazott kérdések segitik az Uugyfelet a megértésben, perspektivak

felfedezésében, és a céljahoz vezet6 utak feltérképezésében.

2.1.7 Visszajelzés

Tamogatja az lgyfelet az 6nismeretben, a fejlédés kovetésében, és segit felismerni az

erosségeket, illetve fejlesztendd terileteket.

A coach tdmogato és konstruktiv visszajelzéseket ad az ligyfél haladasardl, viselkedésérdl,

és a célokhoz vezet6 utrol.

2.1.8 Onreflexié

Egyfajta tikorbe nézés, az ligyfél gondolkodik sajat helyzetén, érzésein, déntésein, és

megprébal Uj perspektivakbdl tekinteni rajuk.

Az onreflexid segiti az 6nismeret fejlodését, ami sziikséges ahhoz, hogy az tgyfél jobban

s



2.1.9 Akcibtervezés

Konkrét lépések kidolgozasa, amelyek az tigyfél céljaihoz vezetnek. Az akcidterv részletezi

a szikséges lépéseket, idOkeretet, és az eréforrasokat.

Segit abban, hogy az Ggyfél fokozatosan és hatékonyan koézelitsen a céljaihoz, mik6zben

noveli az dnbizalmat és az elkdtelezodést.

2.1.10 Felelésségvallalas

A coachnak és a coacheenak is vannak olyan feladatai a folyamat soran, amiért
felel6sséggel tartozik. A coach felel a keretekért, a folyamatért, azért, hogy a felelGsséget

a coacheenal tartsa, és a zokkendmentes tanulasi folyamatért.

Az Ggyfél felel6sséget vallal a dontéseiért, a coaching soran kitlizott |épésekért, és a sajat
fejlodéséért. Elkotelezettsége elengedhetetlen a fejlddéshez, hiszen valddi valtozas csak

akkor érhetoé el, ha az Ugyfél aktivan részt vesz a folyamatban.

2.1.11 Erdéforrasok

Az Ggyfél belsé és kiils6 erbforrasainak felismerése, mint példaul képességek, tudas,

tamogatod kapcsolatok vagy tapasztalatok.

Az er6forrasok azonositasa segit az Gigyfélnek abban, hogy meglassa sajat lehetéségeit, és

a meglévl erbGsségeire épitve haladjon a céljai felé.

2.1.12 Hatarok és Etika

Titoktartas, etikai elvek és a coach kompetencidinak tiszteletben tartdsa (a coach nem
nyulhat tul a sajat szakértelmi tertiletén) teremtik meg azt az alapot, amelyre a folyamat
épithetd.

Bizalmi alapot teremt az Gigyfél és a coach k&zott, amely elengedhetetlen a nyilt és Gszinte

kommunikacidhoz, és a hatékony coaching folyamat alapjat képezi.

Ezek a fogalmak mindegyike nélkllozhetetlen a coaching sikeréhez, mivel keretet,
strukturat, és bizalmi alapot biztositanak a folyamat szamara, tdmogatva az Ugyfelet a

személyes vagy szakmai céljainak elérésében.
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2.2. Coaching felfogasok és jellemzoik? 3

A kilonb6z6 irdnyzatok a folyamat soran alkalmazott megkdzelitési mddot helyezik
fokuszba: az egyes szakaszokban milyen eszkozokkel, mely elvek, keretek,

értelmezések, fokuszok mentén dolgozik a coach és coachee.

Az alkalmazott megkozelitést meghatdrozza a téma, a cél, a részt vevd felek
személyisége, tudasa, elvarasai.

Az egyes iranyzatok mddszerei, eszk6zei kdzott vannak hasonldsagok, atfedések. Nincs
hierarchia vagy mindségi kilénbség a mddszertanok kozott, csupan mas megkdzelitést

és technikakat alkalmaznak.

2.2.1. Akciokozponta (pszichodramatikus) coaching

A pszichodrama a lélek egyik megismerési, kifejezési formaja. FO eszkdze a lelki
tartalmak cselekvés atjan tortén6é megjelenitése, melyben a verbalitason tali akciok
legalabb olyan kifejez6ek, mint a beszéd. A pszichodrama lényege az, hogy a lelki
tartalmak atlathatébba, megismerhetébbé és ezaltal megvaltoztathatobba valnak a

szinpadon tértén6é megjelenités segitségével.”

A modszer lényege, hogy az Ugyfél bels6 vilaganak atalakitdsaval a gondolkodasa,
érzései, cselekedetei megvaltozzanak. Spontan helyzetek  megjelenitése
felismerésekhez, kapcsolati dinamikak megértéshez vezet. Kiilonb6z6 nézGpontokbdl
vilagit meg egy-egy kérdéskort.

A belsé vilagot jeleniti meg, forditja akcidba. Reaktivitas helyett aktivitasra 6szténzi a

klienseket.
Alkalmazott eszk6zo6k:

a. Realitastobblet (surplus-reality)
b. Szerepcsere
c. Intrapszichés dialdgus
d. Két szék technika
e. Hasonmas
f. Monoldg

g. Tukor

2 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiad6, 2014
3 Coaching felfogasok. Egyed Ildikd, Pannon Egyetem, egyetemi jegyzet, 2024
4 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiadd, 2014. p. 74.
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h. Szociometria, szocialis atom
i. Megosztas (sharing)

j.  Autodrdma

2.2.2. Ertékalap( (Appreciative Inquiry) coaching’

»Az Appreciative Inquiry a bels6 ,legjobb" keresése az emberekben, szervezetekben
és az Oket korllvevd vilagban. Mddszeres feltarasat adja annak, hogy mit is adhat
a rendszerben valdé ,lét", ha az gazdasagilag, okologiailag és emberileg a
leghatékonyabb és legalkalmasabb id6szak. Az Al olyan kérdések feltevésének a

.milvészete", amely megerdsiti az egyén, a szervezet abbéli képességeit, hogy
képes legyen sajat mliikodésének optimalizalasara. Feltétel nélkili pozitiv kérdéssel
mozgositja az érdekl6dést, gyakran emberek szazait vagy olykor emberek ezreit

bevonva” ©

Alapfeltevések
e Mindenben van jél m(ikodo, sikeres Gsszetevd
e A fejlédés olyan iranyu, ahova a figyelem és gondolatok koncentralédnak

e A cselekvési vagyat és az egyuttmikodési készséget novelik a pozitiv
iranyultsagu kérdések

e A multbéli sikeres tapasztalatokra épitve jobban elfogadhat6 a valtozas és
sikeresebb a jovébeli fejlédés

e A sikerek felidézése energiat és 6nmegerdsitést ad, elkGtelezettebbé tesz az
elérend6 cél irdnyaba

e A kUlonb6z6ség és egyediség érték

5 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiado, 2014
& Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiad6, 2014. p. 103.
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Az iranyzat alapelvei

e A konstruktivitdas (teremtés) elve: Az, amit tudunk, meghatarozza j6vOnk

megalkotasat. Azt a jovot teremtjik meg magunknak, ami most a fejiinkben van.

e A pozitiv latasmdd elve: Minél pozitivabb a kérdés, amit feltesziink, annal

tartosabb és sikeresebb a valtozas.

e Az elére mutatas elve: A j6vordl

viselkedéslinket. Ha pozitiv jovoképpel rendelkeziink, nagy a valdszinlsége

annak, hogy pozitivan fogunk cselekedni.

alkotott kép meghatdrozza aktudlis

e Az egyidejliség elve: Minden valtozas kérdéssel kezdddik, ez a kiindulé allapot.

Amint a kérdést feltesszlik, kezdetét veszi a valtozas. A raismerés és a valtozas

egy idében megy végbe.

e A kolt6iség elve: Az emberek képesek kreativan, eleven képekben gondolkodni.

Torténetliket minden pillanatban Ujragondolhatjak.

o Ateljesség elve: A legjobb eredményt akkor lehet elérni, ha a folyamatba minden

érintett (stakeholderek) bevonddik.

Az AI coaching folyamatmodellje (4D)

« Felfedezés
Sikerek és
erGforrasok
feltarasa

* Megvaldsitas
Cselekvés,
akcidtervek

)

EGYETEMI JEGYZET, 2024) SAJAT SZERKESZTES

L

1.ABRA: AZ Al COACHING FOLYAMATMODELLIE (4D) (FORRAS: COACHING FELFOGASOK. EGYED ILDIKO, PANNON EGYETEM,
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Alkalmazott eszkdzok

Kérdés

Képek, vizualizacid

Kreativ eszk6zok alkalmazdsa
Pozitiv energia és érzelmi toltet
Koncentralas a jovore

Interju

Er6sséglista

2.2.3. Gestalt coaching’

Gestalt = teljes alak, struktlra, mintazat.

El6bb érzékelhet6 az egészlegesség, mint a részek Osszessége. Ha a részek nem

teljesek, akkor is értelmes jelentéssel birnak szdmunkra, ez teszi lehet6vé a

stabilitast.

Alapvetések

Felbukkanas (emergence): egyszer(i szabalyokbdl komplex rendszer észlelése
Targyiasitas (reification): pontos érzékelés helyett, teljesebb kép észlelése
Multistabilitas (multistability): nem egyértelm( észlelésben az értelmezések
kozotti valtas képessége

Valtozatlansag (invariance): mérettol, elforgatas iranyatdl és mértékétdl

flggetlenil ugyanolyannak latjuk a targyat

Gestalt torvények

Lezaras torvénye: hidanyossagok ellenére is értelmes egészet latasa
Hasonldsag torvénye: hasonld formak csoportba rendezése

Kozelség torvénye: egymashoz kozel latott formakbol csoport alkotasa
Szimmetria torvénye: szimetria, kdzéppont, paros megjelenés igénye

K6z6s sors torvénye: egy iranyba mozgas esetén szorosabb kapcsolat
feltételezése

Folyamatossag térvénye: ha hasonlo dolgok Ugy helyezkednek el, mintha egy

vonal mentén lennének, 6sszetartozénak latjuk Gket

7 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiad6, 2014
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.JO Gestalt" torvénye: egyszer(i, rendezett, ismétl6dé mintazat csoportként
vald észlelése a komplexitas és ismeretlenség kizarasa

Multbéli tapasztalds torvénye: az ingerek korabbi tapasztalatok alapjan kapnak
értelmet

Gestalt ciklus

Energia
mobilizalds

Elégedett-
ség

Visszavo-
nulds

Termékeny
Uresség

1. ABRA. ABRA: GESTALT TAPASZTALATI CIKLUS (FORRAS: JOYCE-SILLS, 2010, 37.) SAJAT SZERKESZTES

Az elakadasok vagy kontaktusmoddositok megakadalyozzak, vagy maddositjak a folyamat
végbe menetelét.

15



Alkalmazott eszk6zdk
o ,Itt és most”
e Nyilvanvalé kimondasa
e Bels6-, klils6 adat értelmezése
e TOmMOrség
o Onfeltaras
e Pasztazé figyelem
e Fesziltség
e Tamogatas és konfrontalas
e Sokféle valosag létezése
e Metaforak, képek, torténetek

e Kisérlet

Megoldaskozponta Brief Coaching®

~A problémakrol térténé beszéd problémakat teremt. A megoldasokrdl térténd

beszéd - megoldasokat." (Steve de Shazer)

Az iranyzat alapja, hogy a megoldasra helyezi a beszélgetés fékuszat a probléma
helyett. Az elérni kivant jovo részleteire figyel, a multban megélt j6 megoldasokra
tdmaszkodik megerfsitve ezzel az Ugyfelet, és igy segiti a célja elérését. A
megoldast az elképzelt jovd részletezésével keresi. A mddszer nagyban épit a
meglévé er6forrasok felderitésére és tudatositdsara. Alapelve az egyszer(iség:

azzal dolgozik, ami jél m(ikodik.

Alkalmazott eszk6zdk

e Csodakérdés

e Skalazas

e ,Es még mi?” - j6 megoldasok felsorakoztatasa
e Kihatasok vizsgalata

e Kisérlet

e Nem-ek atfogalmazasa igen-re

e Perspektiva valtas

e Elismerés

8 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiad6, 2014
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2.2.4. Az NLP Coaching®

Neurolingvisztikus programozas szerint a kivalésdg modellezhets, ezaltal
elsajatithatd. A vagyott cél, viselkedés, modellezett személy megismerésével
lehet6ség van elsajatitani és sajattéa tenni a megoldas, siker Osszetevdit.

Az NLP gondolkodas szerkezetének valtoztatasaval éri el céljat.

Alapelvek

e A térkép nem a teriilet: vilagrol alkotott kép nem az objektiv valdsag, sajat

hiedelmek sz(rdjén keresztil latszik. Az NLP-vel atrajzolhato

e Az élményeknek szerkezetiik van: a mintdk atalakitdsaval
megvaltoztathatd a szerkezet

e A valtozékonysag lényeges: a térkép adta lehetdségek kitagitasa, abbdl a
legjobb valasztasa

e Az ember nem azonos a viselkedésével: az ember eredendéen jo, a

viselkedés valtoztathato
e A viselkedés j6 szandéku: tett mogott a jo szandékd ember
e A kommunikacio azt jelenti, amit eredményezett: kivaltott hatas

észlelése, adekvatta tétele

Modalitas és szubmodalitas

Gondolkodas szerkezetének épitd elemei, az érzékelési csatornak (modalitas/mi?)

és azok mindségi jellemz6i (szubmodalitas/milyen?).

Az egyes emberekre jellemzdek a megjelenitések, hogy milyen formaban dolgozza

fel az informaciot.

A viselkedésvaltozas e szerkezet mddositasaval érhetd el: pl. benne lenni egy

élményben mas hatast valt ki, mint kivilrél ranézni.

Modalitasok

e Vizudlis (latas)

o Auditiv (hallds)

e Kinesztetikus (tapintas és érzelmek)

e Olfaktorikus (szaglas)

9 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiad6, 2014
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o Gusztatorikus (izlelés)

Kommunikacids tipusok

Melyik érzékelési rendszerre tamaszkodik az egyén. A coaching folyamat

eredményességét meghatarozza, hogy a megfelel6 csatornat hasznaljuk.
e Vizualis: képekben gondolkodik, lattatni sziikséges
¢ Auditiv: hangok (hangszin, hangsuly), beszéd fontosak

o Kinesztetikus: érzésekkel, mozgassal kapcsolatos kifejezések hasznalata,

tapasztalati Gton tanul

+ Digitalis: logikus, tényekre, adatokra tamaszkodik, beszédre épll

Szemmozgasok

Tudattalan térvényszerliség iranyitja a szemmozgasokat. Ebbdl kévetkeztetni lehet

v o7

a beszél6 altal hasznalt érzékelési csatornakra:

alkotott kép emlékezeti

kép

emlékezeti

alkotott hang hang

. belsd
érzelmek, . .
parbeszéd

izek, szagok

2. ABRA: SZEMMOZGASOK (FORRAS: O'CONNOR-SEYMOUR, 1996, 60) SAJAT SZERKESZTES

Alkalmazott eszk6zok

¢ Meta modell: a szbhasznalat jelzi a gondolkodast, de alkalmas annak
kitagitdsara és atformalasara is.

e Mintadk: Kényszer és lehetetlenség; Altaldnositds; Gondolatolvasas;
Kinyilatkoztatds; Okozas

¢ Milton modell: hipnotikus nyelvi mintak, szuggesztiv pozitiv szavak

hasznalata

o RoOgzités: jelenségek 6sszekapcsolasa tudatosan eréforrasként

18



e Kiilsé inger: kellemetlen helyzet felllirdasa a valaszreakcid megvaltoztatasaval

o Eletfonal: mult és jové eseményeinek vizudlis és mentdlis felfedezése,
eroforrasként vald hasznalata

e Célkitlizés: sajat? elégedettséget okoz az elérése? elérés kovetkezménye?

e Szubmodalitas gyakorlat: ,atrajzolds”, a jelenlegi megvaltoztatando helyzet
felruhdzasa a a megfeleld er6forrast tartalmazo helyzettel

e Hiedelmek: célok elérését korlatozé meggydzodések, félelmek atirasa

e Modellezés: kivaldésag tanulmanyozasa a viselkedés lényeges elemeinek

megtalaldsa érdekében

2.2.5. Ontolégiai coaching?®

Szemlélet lényege, hogy nem a problémaval ill. a megoldas felkutatasaval
foglalkozik, hanem a megkéozelités mobdjaval, a gondolkodasmaddal.
~Abbol az el6feltevésbdl indul ki, hogy az ember az elvont, racionalis magyarazattal
szemben (tudni mit) sokkal inkabb a cselekvések, vagyis a tudni hogyan szintjén
éli mindennapjait”!?

Az ontoldégiai coaching jellemz6 rendszerszemlélet(i tervezési folyamata a
designgondolkodds.  Uj, kordbban nem 1étez6 kimenetet, terméket,

viselkedésmodot eredményez.

10 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiadd, 2014,
1Coaching alapok és irdnyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiadd, 2014, p. 249.
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Design gondolkodas

Definialas
Tanulas Problémabdl
Visszajelzések, megoldasi
Tesztelés javaslat

Prototipus Célcsoport
Alkotas, feltarasa,
Gondolatok Jelenben a jvové
megvaldsitasa lehetdsége

Otletelés
Megoldasi
lehet6ségek

4. ABRA: DESIGNGONDOLKODAS, SAJAT SZERKESZTES

Alkalmazott eszkdzok

¢ Koala-stratégia: jelenleg rendelkezésre all6 tudassal, kompetenciakkal,

eréforrasokkal megoldani a problémat (nem jobb helyzetre varni)

¢ Panda stratégia: Cselekvés el6tt gondolkodas, kivarni az alkalmas idot és

lehetdséget

¢ Tii a szénakazalban stratégia: éppen most elérhetd, hozzaférheté megoldas

elégséges rovid tavon (felszabadul6 energia masra)

o Egy nappal halalom utan: csak azokkal a kérdésekkel foglalkozni, ami

hosszu tavon (min. 10 év) befolyasol

¢ Mlzeum stratégia: eddigi eredmények elismerése, nem szikséges hirtelen
nagy valtas
¢ Mit nem helyett, mit igen: fokusz a jovo elGkészitésén

¢ Tarantino-modszer: szakértGi rutinokra épitett, algoritmizalt megoldasok

20



2.2.6. Rendszerszemléletii Coaching!?

A rendszerszemléleti megko6zelités az egyént sokrétl(i szocialis kapcsolatain keresztil
szemléli. Ez nem csak a problémak el6fordulasara, elemzésére vonatkozik, hanem a

megoldasok megtalalasaban, eréforrasok mozgdsitasaban is szamol vele.

Osszefiiggésekben gondolkodik, tdmaszkodik a pozitiv emberi kapcsolatokra.

Alkalmazott eszkozok

e Szerepcsere: masik szerepld helyzetébdl latni a konfliktust, megéléseket,
megoldast

e Timeline: életutat szimbolizald kotélen végig sétalva megélni és tudatositani

az élethelyzeteket, dllomasokat, azok jelentéségét.

e Szalutogenezis: pszicholdgiai immunrendszert (koherencia érzet) vizsgalja;

mennyire képes és hajlandé az tgyfél az élet kihivasaiba részt venni

e Schulz von Thun (4 fiil) modell: Tartalmi, kapcsolati, 6nkifejezési,

cselekvési szintek vizsgalata

2 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiad6, 2014
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2.2.7. Tranzakcioanalitikus Coaching!3?

A Tranzakcidanalizis a személyiség, a kommunikacio és a rendszerszint( valtozasok
elmélete.
Gyakorlatias, konnyen érthet6 attekintést ad, amivel megérthet6ek bizonyos elakadasok,

mintazatok.

Alapfogalmak

o Enallapotok: viselkedés-, gondolat-, és érzelmi mintdzat
e Kritikus: iranyit, biral, kontrollal, szabalyoz

e Gondoskodd: tdmogat, véd,torédik, segit

FelnGtt e raciondlis, kompetens, dontésképes, tudatos, objektiv

¢ Alkalmazkodd: engedelmes, sz6fogadd, el6zékeny,
megelégedd

¢ Lazado: engedetlen, dacos, diihds, ellendlld

¢ Szabad: kreativ, kivancsi, spontan, intuitiv

Gyerek

5. ABRA ENALLAPOTOK (FORRAS: ERIC BERNE, 1984) SAJAT SZERKESZTES

A felnGtt énallapot elérése a cél a coachigban.

o Tranzakcidk: két ember kommunikacidja; ingerek és valaszok sorozata; lehet
kiegészitd, keresztezett vagy rejtett

o Sorskonyv: életterv, amelyet tudattalanul alkotunk és nyereséghez (ismerGs
érzés, ami megerdsiti az alapfeltevést) vezet

III

¢ Rakett, félreismerés: autentikus érzések elfedése, a ,megengedette

e Jatszma: ismétlédd tranzakcidésorozat, amelyben a felek nyereséget élnek

meg

¢ OK/nem OK matrix: életpozicid felismerése

13 Coaching alapok és iranyzatok. Szerkesztette KELLO EVA, Akadémiai Kiadé, 2014
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Kapcsolatfelvétel
Elvarasok,
struktura, bizalom

Ertékelés Szerz6dés
Sikertilt a avaltozasra,
szerz6dés? kétoldalu
Tanulsagok megallapodas

Probléma-
meghatarozdsok
Viselkedés, kapcsolati
mintazatok, sorskonyv

Intervenciok
Eszkozok a
megértéshez,
visszajelzések

6 ABRA: TA-S COACHING LEPESEl (FORRAS: VAN POELJE, 2013) SAJAT SZERKESZTES

Alkalmazott eszk6z6k
o Otszék technika: énallapotok felismerése, megjelenitése
o Sztrokogram: egységnyi elismerés (pozitiv vagy negativ) detektalasa
o Dramaharomszog: elfoglalt szerepek felismerése és megvaltoztatasa

o Tesztek: pl. éndllapot, driver, életpozicid, stb
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2.2.8. Reflektiv (szupervizios) Coaching'4

Alapjaiban kllonb6zik a tébbi coaching iranyzattol: célja els6sorban segité szakemberek
kompetencia fejlesztése. Els6dleges a tudatositd, feltard funkcidja, legfontosabb eleme az

onreflexid, az érzelmi intelligencia fejlesztése. Interdiszciplinaris megkozelités.

Alkalmazott eszk6zdk
e Bels6 team megjelenitése: bels6 reakcidk megszemélyesitése,
kihangositasa
e Szoborallitas: csoportszerepek, konfliktusok, érzések megjelenitése
e Kiilso kor - belso kor: tudatositd, megfigyel6 pozicid6 hangsulyozasa
kiils6/bels6é kdrben megéltek alapjan

e Kulcsok: tébbféle eszkoz lehet, cél a coachee személyének és helyzetének

kapcsolatba hozasa

2.2.9. Wingwave Coaching5

Az érzelmekkel, azok feldolgozasaval, az egyensuly megteremtésével, stressz
csokkentésével foglalkozik.
Harom f6 alkotoeleme a Bilateralis agyfélteke stimulacid, az Izomteszt (kinezioldgia) és a

Neuro Lingvisztikus programozas.

Agykutatas (j felfedezésein alapuld, védett, DIN EN ISO 9001 mindsitéssel rendelkez6

stresszolddé mddszer.

14 Coaching felfogasok. Egyed Ildikd, Pannon Egyetem, egyetemi jegyzet, 2024
15 Coaching felfogasok. Egyed Ildikd, Pannon Egyetem, egyetemi jegyzet, 2024
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3. Tevékenységalapu coaching
3.1. Mi a tevékenységalapu coaching?

A tevékenységalapl coaching (Activity-Based Coaching) egy olyan coaching megkoézelités,
amelyben a coach és az coachee k6zos, aktiv tevékenységeken keresztiil dolgozik az
tgyfél céljainak elérésén.

Ez a mddszer a hagyomanyos, altaldaban UlGhelyzetben zajlé beszélgetés helyett vagy

mellett kiilonbo6z6 fizikai, mlvészi vagy szellemi aktivitdsokat von be a folyamatba.

A tevékenységek lehetnek példaul séta, sport, természetben vald tartdzkodas, milvészeti
tevékenységek (iras, festés, rajz), vagy barmilyen mas olyan aktiv cselekvés, amely az
Ugyfél szamara inspirdlé és tdmogato lehet a célok elérésében.

Ez a coaching forma lehetGséget nyUjt arra, hogy az ligyfél a testi mozgas és a kreativ
aktivitas altal szabadabban gondolkodjon, jobban kapcsolédjon a bels6 folyamataihoz,
és Uj perspektivak nyiljanak meg elGtte. A tevékenység kozbeni beszélgetés segit a
gondolatok aramlasaban, csokkenti a stresszt, noveli a koncentraciét és a kreativitast,

ezaltal hatékonyabba téve a coaching folyamatot.

A megszokott kornyezetbdl, tevékenységekbdl valo kilépés, a formalis keretek
kitagitasa oldja a kilonbdzd szerepek altal rank szabott viselkedési, gondolkodasi

normakat, gatakat is.

3.2. Miért a tevékenységalapi coaching?

Az emlékkapcsok (memory anchors) koncepcidéja azt sugallja, hogy bizonyos
tevékenységek, helyszinek, illatok és egyéb érzékszervi ingerek segithetnek az emlékek
felidézésében, majd késObb a cselekvés, aktivitas fenntartasaban. Tobb kutatasi eredmény
is alatamasztja, hogy az ilyen ingerek erGsithetik a memodriat és az emlékezeti

folyamatokat.

Kontextualis Tanulas és Felidézés!®

Godden és Baddeley (1975) kisérlete hires példaja annak, hogyan hat a kérnyezet az
emlékezetre. A kutatdk buvarokat kértek meg, hogy tanuljanak meg szavakat viz alatt és
szarazfoldoén, majd ugyanazokat a szavakat idézzék fel ugyanazon a helyszinen vagy a
masikon. Az eredmények azt mutattak, hogy a résztvevik jobban emlékeztek a szavakra,
ha ugyanazon a helyszinen idézték fel 6ket, ahol megtanultak. Ez a kontextualis tanulas

és felidézés hatdsat bizonyitja.

16 Godden DR, Baddeley AD. 1975 Context-dependent memory in two natural environments: on
land and underwater. Br. J. Psychol. 66, p. 325-331.
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Illatok és Emlékezet

Herz és Engen (1996) 17 kutatasa kimutatta, hogy az illatok er6s emlékkapcsokként
m(ikédhetnek. Az illatok gyakran érzelmi reakcidokat valtanak ki, és az emlékek felidézését
is megkonnyithetik. Ez az uUgynevezett "Proust-jelenség", amely arra utal, hogy egy

bizonyos illat képes elGidézni egy rég elfeledett emléket.

Fizikai tevékenységek és emlékezet

Schmidt-Kassow (2013) 8 tanulmanya szerint a fizikai aktivitas, példaul a séta,
javithatja a tanuldst és a memoriat. A tanulmany résztvevdi vagy Ulve, vagy sétalva
tanultak meg egy szavakat, majd felidézték azokat. Az eredmények azt mutattak, hogy a

séta kdzben tanuld résztvevok jobban teljesitettek a felidézési teszteken.

Hannaford (2005) !° szerint a mozgas és az emlékezet integralasa, példaul a tanulas
kozbeni séta vagy mozgas, ndvelheti a kognitiv feldolgozast és javithatja az emlékezetet.
A test és az elme kozotti kapcsolatot hangsulyozza, és azt sugallja, hogy a fizikai aktivitas

tdmogatja a mentalis folyamatokat.

Mnemotechnikai Eszkdzok

Bower (1972) 20 kutatasa szerint a mnemotechnikai eszk6z6k, mint példaul az
asszociaciés technikak, segitenek az informaciok hatékonyabb tarolasaban és
felidézésében. Az ilyen eszk6z6k gyakran vizualis vagy mozgasbeli elemeket tartalmaznak,

amelyek segitenek az emlékek rogzitésében.

Az emlékek felidézését nagyban segithetik az olyan ingerek, mint a helyszinek, illatok és
fizikai tevékenységek. Ezek az ingerek tampontokat biztositanak, amelyek
Osszekapcsoljak az emlékezeti folyamatokat a kornyezeti elemekkel. A tevékenységalapu
coaching soran alkalmazott kilénb6z6 tevékenységek, mint példaul a séta, sport vagy
rajzolas jelent6sen javithatjdk a coaching hatékonysagat azaltal, hogy erds

emlékkapcsokat hoznak létre.

7 RACHEL S. HERZ: Review and analysis. Psychonomic Bulletin & Review 1996,3 p. 300--313

8 Schmidt-Kassow M, Deusser M, Thiel C, Otterbein S, Montag C, Reuter M, et al. (2013) Physical Exercise
during Encoding Improves Vocabulary Learning in Young Female Adults: A Neuroendocrinological Study. PLoS
ONE 8(5): e64172. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0064172

19 Hannaford, Carla: Smart moves: why learning is not all in your head. Salt Lake City, Utah: Great River Books,
2005.

20 Bower, G. H. (1972). Mental imagery and associative learning. In L. W. Gregg, Cognition in learning and
memory. John Wiley & Sons.
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Flow elmélet?!

Csikszentmihalyi Mihaly flow-elmélete - az optimalis élmény és teljesitményallapot

elérésérdl - nagy jelent6séggel bir a tevékenységalapu coachingban. A flow-allapot a teljes

elmélyulést és fokuszt jelenti egy tevékenység soran, amelyben az egyén képességei és a

feladat kihivasai egyensulyban vannak. Ennek a koncepciénak a tevékenységalapu

coachingban valé alkalmazasa tébb szempontbdl is jelentds lehet:

FAkusz és jelenlét: A coaching soran a flow-allapot elérésének célja, hogy az
Ggyfél teljes figyelmét és jelenlétét biztositsa a tevékenységek soran. Ez az
allapot segit, hogy az lUgyfél minden zavard tényezét kizarjon, novelve az

onreflexidt, az 6nismeretet, és igy a hatékonyabb fejlodést.

Motivacio és belso hajtéeré: A flow-ban vald részvétel gyakran néveli az
tevékenységalapl coaching soran az Uugyfelek olyan tevékenységeken
keresztul kertilhetnek flow-allapotba, amelyek a fejlédésikhéz kapcsolddnak,

igy motivaciojuk és elkotelezettségik is né.

Kihivasok és képességek egyensulya: Csikszentmihalyi kutatdsai azt
mutatjak, hogy a flow-allapot elérése akkor valdsul meg, ha a feladat
nehézségi szintje illeszkedik az egyén képességeihez. A coachingban ez azt
jelenti, hogy a coachnak olyan kihivasokat kell kialakitania, amelyek épp elég
nehezek ahhoz, hogy fejlédést igényeljenek, de nem tul nehezek ahhoz, hogy
szorongast vagy frusztraciét okozzanak.

Teljesitmény és fejlédés: A flow-élmény soran az Ugyfél gyakran sajat
hatarait feszegeti, ami hozzajarul a személyes és szakmai fejlédéshez. A
coaching folyamatban a flow megélése elGsegitheti, hogy az Ggyfél 6nbizalma
novekedjen, redlisabban értékelje sajat képességeit, tdmaszkodjon meglévé
eroforrasaira, €s mozgositani tudja azokat, igy a kitlizott célokat el tudja érni.
Ertelmes és 6romteli munka: A flow lehetdséget ad arra, hogy az tgyfél
szamara az adott tevékenység ne csak egy elvégzendd feladat legyen, hanem
oromteli, értelmes élmény is. Ez a tevékenységalapl coachingban segithet
abban, hogy az Ugyfelek az életlik kilonbozo teriletein 6romoét és értelmet

taldljanak.

Osszességében a flow-allapot elérése a tevékenységalapl coachingban névelheti az tigyfél

elkotelezettségét és elégedettségét, elGsegitve a mélyebb tanulast és fejlddést.

21 Csikszentmihalyi Mihaly: Flow - Az dramlat - A tokéletes élmény pszicholdgidja. Budapest, Akadémiai Kiadd

Zrt., 2022
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Csikszentmihalyi elmélete alapjan a flow a coachingban nemcsak a teljesitményt néveli,
hanem hozzajarul az lgyfelek pozitiv érzelmi allapotdhoz és személyes kiteljesedéséhez

is.

Mozgas idegrendszeri hatasai??

A mozgas szamos rovid tavu hatast gyakorol az idegrendszerre és a hormontermelésre,
kilénésen a szerotonin, dopamin, oxitocin és endorfinok szintjére. Ezek a
neurotranszmitterek és hormonok fontos szerepet jatszanak a hangulat, a motivacié, a

stresszkezelés és az altalanos jolét szabalyozasaban.

Coaching tevékenység soran ez jelentésen tamogatja a folyamat sikerét,

,tdmaszkodhatunk” a hormonok hatésara is.

Szerotonin

Els6sorban a hangulat, az alvas, az étvagy, és a szocialis viselkedés szabalyozasaban
jatszik szerepet. Gyakran a ,jé kdzérzet” neurotranszmittereként emlitik. Fizikai aktivitas,
kilénbésen az aerob mozgas, noveli a szerotoninszintet az agyban. Ez a hatas hozzajarul a
mozgas utani jé kozérzethez, és segithet enyhiteni a depresszié és szorongas tlineteit. A

szerotoninszint emelkedése javithatja a hangulatot és a mentalis tisztasagot.

Dopamin
Motivacidért, jutalomérzésért és a motoros funkciokért felelés neurotranszmitter.
Kapcsolatban all a tanulassal, figyelemmel és az érzelmi valaszokkal.
A testmozgas, kllon6sen az intenziv vagy kihivast jelentdé mozgasformak, novelik a
dopamintermelést. Ez a névekedés elGsegiti a jutalomérzetet, motivaciét, és javitja a
fokuszt, valamint a kognitiv teljesitményt. A dopamin szintjének névekedése edzés kdzben

és utan hozzajarul a "runner's high" (,futék gyonyore”) jelenséghez.

22 https://hu.wikipedia.org/wiki/Kateg%C3%B3ria:Neurotranszmitterek (megtekintve: 2024.11.01.)
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Oxitocin

Az oxitocin az uUgynevezett "szeretet" vagy "kot6dési" hormon, amely fontos szerepet
jatszik a tarsas kapcsolatokban, a kotddésben, és a szorongas csdkkentésében.
Az oxitocin szintje altalaban a szocialis interakciok és érintés soran emelkedik, de mozgas
kézben is ndvekedhet, kiilondsen, ha az edzés tarsas tevékenység része, mint példaul a
csapatsportok, paros gyakorlatok vagy csoportos edzések. Az oxitocin segit csokkenteni a

stresszt és ndveli a szocialis kotodést.

Endorfinok

Az endorfinok természetes fajdalomcsillapitéként mikoédnek a szervezetben, és
hozzajarulnak a jo kozérzet kialakulasdhoz. Ezek a peptidek stresszhelyzetekben
szabadulnak fel, hogy enyhitsék a fajdalmat és kellemes érzést keltsenek.
A mozgas, kiillondsen az intenziv vagy tartds testmozgas (mint példaul a futas, Uszas, vagy
eronléti edzés) jelentés mértékben noveli az endorfinszintet. Ez a névekedés hozzajarul az
edzés utani boldogsagérzethez és a fajdalomérzet csokkenéséhez. Az endorfinok
felszabaduldsa is Osszefliggésbe hozhaté a "runner's high" (intenziv boldogsag és

stresszmentesség) allapotaval.

Tanulasi stilus

A tanulasi stilus személyiségenként valtozd. Az informacié felvételében, befogadasaban
szerepe van annak, hogy melyik csatorna hasznalata jellemz6, mely ismeretszerzési

folyamat eredményesebb az egyén szamara.

A legelterjedtebb elmélet az érzékleti modalitdsok szerinti kategorizalds. Eszerint
alapvetéen harom alaptipus, illetve ezek kombinacidja létezik: az auditiv (hallasra épul6)
stilus, a vizualis (latasra éplld) stilus, a kinesztetikus (mozgasra épuld) stilus, és a
vegyes (hallasra, latasra és mozgasra épuil6) stilus. A coaching folyamat eredményességét
befolyasolhatja, ha ezekre a szempontokra is figyelemmel vagyunk, az egyén széamara

leginkdbb meghatarozo stilushoz alakitjuk a kortilményeket.
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3.3. Tevékenységalapu coaching tipusai, modszerek és jellemzoik

A tevékenységalapu coaching kiilénb6z6 tevékenységeket integral a coaching folyamataba,
hogy tdmogassa a klienseket céljaik elérésében. Mivel minden coaching folyamat a benne
részt vevOk felkészlltségétdl, igényeitdl, lehet6ségétdl, kreativitasatdl figg, igy az itt
felsorolt tipusok a teljesség igénye nélkiil készlltek. Gondolatébreszté moddszerek és

lehet6ségek, amelyet a szerepldk alakitanak, bdvitenek tovabb.

3.3.1. Sétalo coaching (Walking Coaching)

Olyan coaching maédszer, amely soran a coach és a kliens sétalas kozben folytatja a
coaching beszélgetést. Ez a modszer az egyre népszer(ibb tevékenységalapl coaching
egyik formaja, amely a fizikai aktivitast és a természetes kornyezetet kombinalja a

mentalis és érzelmi fejlodés elGsegitése érdekében.

Jellemz6i és eldnyei:

A séta gyakran természetes kornyezetben, példaul parkban, erdében vagy vizparton
torténik. A természet nyugtato hatasa és a friss levegl elGsegiti a relaxaciot és a mentalis
tisztasagot.

A természetes kornyezet Osztbnzi a kreativitast, javitja a hangulatot és csokkenti a
stresszt.

A sétalas, mint fizikai aktivitas, serkenti az agyi vérkeringést, ami noveli a kognitiv
funkcidkat, mint példaul a kreativ gondolkodast és a problémamegoldast.

A mozgas segit a gondolatok aramlasaban, ami elGsegiti a mélyebb onreflexiot és a

vildgosabb gondolkodast.

A sétald coaching el6relépést hoz létre fizikailag és mentalis értelemben is.

Kevésbé formalis, mint egy hagyomanyos irodai kérnyezetben zajlé coaching Ulés. Ez
lehetGséget ad a kliensnek, hogy szabadabban és természetesebben fejezze ki magat.

A gyaloglds egy masik helyre visz fizikailag is, el a szokasos munkahelytdl: ha
eltavolodunk az irodatol, munkahelytdl és Gj helyre megyink, nagyobb a valdszinlisége az
uj gondolatoknak, Uj otleteknek, masképp latjuk a dolgokat, attorést érhetlink el.
Séta kozben a kliensek kdnnyebben beszélnek az érzelmeikrdl, mivel a fizikai aktivitas

segit oldani a belsé feszlltséget és gatlasokat.

A séta soran kialakuld mozgasban |évo beszélgetés elGsegitheti a komfortérzetet és az

Oszinte kommunikaciot.

A séta jotékony hatassal van a testi egészségre, csbkkenti a stresszt és noveli az

energiaszintet.
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A fizikai aktivitas segit a feszlltség oldasaban, és a séta végére a kliens gyakran

frissebbnek és energikusabbnak érzi magat.

A mozgas és a valtozo kornyezet segithet a kliensnek Gj perspektivak kialakitasaban
és friss Otletek generaldsdban. Uj tdvlatokat nyit, hiszen séta kdzben el6re tekintiink a
horizontra. Kék égbolt gondolkodas: az NLP szerint, amikor gondolkodunk, a szemink
kulbnb6z6 iranyba mozog, a felfelé nézés kreativ gondolkodast jelez, ami Uj és valtozatos
lehetéségeket nyithat meg. A szabadban nincsenek falak, plafon, ami gatat szab a
szemlélonek. A szabadban hozzaférhetink a ,kék ég gondolkodasahoz”, ahol nagyobb
valdszinlséggel leszlink nyitottak az Uj koncepcidkra, Uj Otletekhez jutunk, és kevésbé
lesz korlatozott a gondolkodas.

A sétalé coaching a természetet hasznalja inspiracioként: pl. tavasz-nyar-6sz-tél
megujulasi ciklusa parhuzamba allithatdé a coachee életében =zajlo folyamatokkal.
A séta soran a kliens gyakran olyan felismerésekre jut, amelyeket egy statikus

kérnyezetben nehezebb lenne elérni.

A sétaldo coaching fokozza a hallast: az egymas mellett sétalas megszinteti az
arckifejezések, testbeszéd stb. ‘zavard’ tényezdit. Mindkét fél elére néz, nincs vagy kevés
a szemkontaktus, jobban lehet a hangokra koncentralni. Hallhaté amit mondanak, amit
nem; a szohasznalat; a sohajok; a hangszinvaltozasok; a tempdvaltozasok; a csend és

annak mindsége.

Alkalmazasi Teriiletek

A séta kozbeni coaching kivalé mddszer a stressz csokkentésére és a lelki egyensily
helyreallitasara.

A séta elGsegiti a kreativ gondolkodast, igy hasznos lehet azok szamara, akik kreativ
megoldasokat keresnek problémaikra.

Segithet a hosszu tavu célok meghatarozasaban és a stratégiai tervezésben.

Tamogatja a klienst az egészséges életmod kialakitasaban, hiszen maga a séta is

egyfajta egészséges szokas.
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Modszerek, eszk6zok:

o Kornyezet, mint kommunikaciés eszkoz: metaforak és analdgiak

Pl. csomodpontok, Utelagazasok, lezarasok, kerlléutak,

¢ Fizikai megélések parhuzamba allitasa

pl. séta tempdja? milyen érzés a nehéz terepen sétalni? milyen gondolatokkal indul?

mi segiti a haladast?

o Ciklikussag megdfigyelése

pl. 6sszefliggések keresése; ismétlédések, megujulds, ébredés, lezaras

¢ Természeti eréforrasok, mint szimboélumok
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pl. fa, patak, madarak, raj, ...stb.

Kihivasok
Kils6 kornyezeti tényez6ék, mint az idéjaras vagy a zaj, zavaroak lehetnek.

Néhany Ugyfél szamara nehezebb lehet fenntartani a fokuszt a séta soran, mivel a

mozgas és a kbérnyezet valtozasa elvonhatja a figyelmet.

Anna-Marie Watson, PCC sétalé coaching soran az alabbira hivja fel a figyelmet 23:
A szabadtéri munka megtervezésének és elOkészitésének gyakorlati megfontolasai a
WALKTALK mozaikszdval dolgozva lefedhetok:

Walking Works Wonders - A gyaloglas csodakra képes: A tudomanyos kutatasok is
bizonyitjdk a séta erejét. Az Ugyfelek megélése nyugodtabb séta soran, mint egy
konzultacids szobaban szemben Ullve. Egymas mellett sétalva nagyobb az egyenldség

érzése, és a csend megengedése kdnnyebb.

An Open Mind - Nyitott elme: Nyitottsdg a moddszertanra és a mozgassal kombinalt

szabadban valo tartézkodasbodl eredd, természetes mddon létre jovo befogado allapot.

Location - Helyszin: Olyan helyszin szlikséges, ami biztonsagos, inspirald, kénnyen

megkdzelithetd, megfeleld terepviszonyokkal.

Keep Plan B in Mind - Legyen B-terv!: A felek biztonsaganak érdekében, a kérialmények

figyelembe vételével.
Test It Out - Tesztelj!: ‘Eles’ bevetés elStt érdemes prébat tenni pl. egy kollégéval.

Add Element Creativity - Légy kreativ!: Hasznald pl. a kérnyezet elemeit, a hatdsokat a

beszélgetéshez.

23 Anna-Marie Watson: Step Outside: Walk and Talk Coaching (online) Megjelent: International Coaching

Federation, 2019.10.09. Hozzaférés: https://coachingfederation.org/blog/walking-and-talking-coaching

[megtekintve 2024.10.29.].
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Look into Health Safety - Ugyelj az egészségbiztonsagra!: Testi, szellemi, fizikai, jogi,

stb. értelemben is.

Keep It Fun - Elvezd!

A sétald coaching hatékony modszer lehet azok szamara, akik elényben részesitik a
mozgast és a természetet a hagyomanyos coaching Ulésekkel szemben, és akik szeretnék

Uj perspektivabol megkozeliteni céljaikat és problémaikat.
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3.3.2. Sporttevékenység alapi coaching

Mddszer, amely a fizikai aktivitast integralja a coaching folyamataba. Ez a megkézelités
egyesiti a sport és a coaching elényeit, hogy a kliensek jobb teljesitményt érjenek el mind
a fizikai, mind a mentalis tertleten. A sporttevékenység-alapu coaching klilénésen hasznos
lehet azok szamara, akik jobban reagalnak a cselekvésorientalt megkozelitésekre, vagy

akiknek fontos a testi és lelki egyensuly fenntartasa.

A sporttevékenység-alapu coaching nem azonos a sportcoachinggal! Utébbi esetben
elsédleges cél a sportolé mentalis tdmogatasa a teljesitménynévelés érdekében, azért,
hogy a sportold6 az adott sportdgban a lehet6 Ilegjobb eredményt érje el.
A sporttevékenység-alapu coaching viszont a sportot eszk6zként hasznalja a folyamatok,

fejlédési tamogatasara.

Jellemzdi és Eldonyei:
A fizikai aktivitas, mint példaul futas, Uszas, kerékparozas, vagy akar csapatjatékok, pozitiv
hatdssal van mind a testi, mind a lelki egészségre. Noveli az energiaszintet, csokkenti

a stresszt, és javitja a hangulatot.

A sporttevékenységek serkentik az agyban az endorfinok termel6dését, ami természetes

madon javitja a kliens kozérzetét és mentalis allapotat.

A sporttevékenységek soran a kliensek megtanulhatjak, hogyan koncentraljanak egy
adott célra, és hogyan hasznaljak ki a testi erofeszitést a mentalis fokusz novelésére.
A coaching soran a fizikai kihivasokkal valé szembenézés segit a klienseknek jobban
megérteni sajat korlataikat és erosségeiket, és motivalja 6ket a céljaik elérésére. A
sport természeténél fogva kihivasokat allit a kliens elé, amelyek segitenek fejleszteni a
kitartast, a mentalis erot és a rugalmassagot. Az ilyen coaching tipus segithet a
klienseknek megtanulni, hogyan kezeljék a kudarcokat, és hogyan alljanak Ujra talpra,

ami atvihetd a személyes és szakmai életikbe is.

Ha a coaching csoportos sporttevékenységeket is magaban foglal, akkor ez fejlesztheti a

csapatmunka képességeit és eldsegitheti a kapcsolatteremtést masokkal.

A sportokon keresztlil megtapasztalt kozos élmények és a k6zos célok elérése ndvelheti a

bizalmat és az egylittmiikodést a résztvevok kozott.

A fizikai teljesitmények elérése soran a kliensek novelhetik onértékelésiiket és
Onbizalmukat, hiszen az eredmények azonnal mérheték ¢és érezhetok. A
sikerélmények, mint példaul egy Uj sporteredmény elérése vagy egy fizikai cél teljesitése,
pozitiv hatdssal vannak a kliens altaldnos énhatékonysagara.
A sporttevékenység hatékony eszkdz a stressz csokkentésére és a mentalis tisztasag
el6segitésére. Segit az érzelmi egyensuly meg6rzésében, mivel a sport segithet az
érzelmek kezelésében és a mentalis jolét fenntartasaban.
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Moddszerek, eszk6zok
¢ Fizikai megélések parhuzamba allitasa

pl. testtudatossag, testérzetek megélése, kihangositasa; energiagazdalkodas;

fajdalomt(irés;

¢ Mentalis tapasztalasok egyéb folyamatokra atiiltetése

pl. versengés; siker, kudarc feldolgozasa; felkészllés; tdmogatdk; ...stb

¢ Folyamat azonossagainak feltérképezése

pl. célallitas; tervezés; felkésziilés; mddositasok;
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e Csapatban valo miikodés tudatositasa

pl. csapattagok észlelése, bevonasa; eroforras; bizalom;

A sporttevékenység alapl coaching egy dinamikus és hatékony moddszer, amely
kombinalja a fizikai aktivitas elonyeit a coaching folyamataval. Ez a megkdzelités
kilondsen alkalmas azok szamara, akik szeretik a kihivasokat, és akik szamara a testi-lelki
egyensuly és a cselekvésorientalt tanulas a legjobb Ut a személyes és szakmai

fejlodéshez.
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3.3.3. Mlivészet-, és kézmlivestevékenység alapu coaching

Kreativ és innovativ coaching modszer, amely a mUvészeti tevékenységeket integralja a
coaching folyamataba. Ezen a megkézelitésen keresztll a kliensek kiilonb6z6 mlivészeti
formakat, példaul festést, rajzolast, szobraszatot hasznalnak arra, hogy mélyebb
Onismeretre tegyenek szert, és megoldasokat taldljanak személyes vagy szakmai
problémaikra.

A m(ivészet alatt itt minden olyan képet, alkotast értlink, amit az tigyfél a szinek, formak,

vonalak, texturak és képek hasznalataval allit eld, és amely jelentést hordoz a szamara.

Jellemz6i és eldnyei:

A miuvészetalapl coaching segiti a klienseket abban, hogy kreativ mdédon fejezzék ki
érzéseiket, gondolataikat és tapasztalataikat. A mulvészeti tevékenységek gyakran
lehetOséget adnak a szavakkal nehezen kifejezhet6 érzelmek és gondolatok felszinre
hozasara. A mlvészeti tevékenységek lehetGséget biztositanak arra, hogy a kliens szavak
nélkiil kommunikaljon. Ez kiléndsen hasznos lehet olyan kliensek szamara, akik nehezen
tudjak megfogalmazni érzéseiket vagy akik verbalis kommunikacioban gatoltak. A képi
vagy zenei kifejezésmod gyakran segit megkeriilni a tudatos gondolkodas korlatait, és
kozvetlenll a tudatalatti szintjén dolgozik. A képalkotas lehetévé teszi az emberek
szamara, hogy kulsévé tegyék és megértsék azt, amit egyébként nehéz szavak szintjén
megfogalmazni. (A mlvészetterapeutdk is ezt a megkozelitést hasznaljak a terapiaba).

Az alkotasi folyamat soran a kliensek gyakran olyan felismerésekre jutnak, amelyek

mélyebb onismerethez vezetnek.

A mivészeti folyamatok segithetnek a klienseknek @j perspektivakat talalni
problémaikra, és kreativ megoldasokat kidolgozni. Az alkotds soran a kliensek
kisérletezhetnek, hibazhatnak, és Ujra megprébalhatjak, ami 0Osztonzi a rugalmas
gondolkodast.

A mdlvészeti alkotds lehet6vé teszi a kliensek szdmara, hogy uajraértelmezzék
problémaikat, és szimbolikus szinten dolgozzak fel azokat. A képet at lehet szinezni,

hozza lehet tenni, ami transzformacids valtozasokhoz vezethet a vald életben is.

A m(ivészeti tevékenységek el6segitik az érzelmek felszabaditasat és feldolgozasat. Az
alkotds egy biztonsagos és kontrollalt mddja annak, hogy a kliens feldolgozza a
stresszt, a szorongast vagy mas negativ érzéseket. Az érzelmi feldolgozas soran a kliensek
gyakran taldlkoznak eltemetett érzelmekkel, amelyeket a tudatos gondolkodas elfojtott.
A kliensek szabadon kifejezhetik tudatos és tudattalan élményeiket a képalkotassal. A
létrehozdsa utan kézzelfoghaté dolog keril a kezébe, amivel el tud kezdeni dolgozni:

latja, érinti, beszél rdla.
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A milvészetalapl coaching segiti a klienseket abban, hogy felfedezzék sajat kreativ
képességeiket és erdsségeiket, ami névelheti az onértékelésiiket és Onbizalmukat. A
sikeres alkotdsi folyamat és az elkészllt ml pozitiv visszajelzése ndveli a kliens énbizalmat
és énhatékonysagat.

Segit a klienseknek mélyebb 6nismeretre szert tenni, és felfedezni bels6 eréforrasaikat. Az
alkotasi folyamat soran a kliensek Gj perspektivakat nyerhetnek életiik kiilonb6z6
tertletein.

Ideadlis olyan kliensek szamara, akik fejleszteni szeretnék kreativitdsukat vagy akik kreativ
blokkokkal kiizdenek. Kreativ tevékenység soran agy kreativ kdzpontjai, példaul a jobb
agyfélteke, eriteljesen aktivalédnak, ami elGsegiti az Uj Otletek és megoldasok

kialakuldsat. A mivészetalapu coaching segit feloldani a kreativ gatakat.

Az alkotassal 6sszekotott coaching teret ad a jobb agyféltekének, lehetévé teszi, hogy az

osszetett gondolatok és érzelmeik kiils6vé valjanak és megnyilvanuljanak.
A rajzolas erositi a neuralis hal6zatokat?* :

e Az fMRI-vizsgdlatok azt mutatjak, hogy a fizikai rajzolas aktivalja az agy
jutalmazasi rendszerét. A medialis prefrontdlis kéreg fokozott véraramlasa
felszabaditja a dopamint, a motivaciohoz és a fokuszhoz kapcsolddd

neurotranszmittert.

e A rajzolashoz szlikséges 06sszpontositott figyelem elcsendesiti az agy
félelemkozpontjat, az amygdalat. A rendszeres napléiras legalabb 60%-kal
csokkenti az amygdala aktivitast. Az irds és a rajzolds kombinalasa felerdsiti

ezeket a neurdlis elényoket.

e Kovetkezetes gyakorlassal a rajzolds a neuroplaszticitds révén
Ujrahuzalozhatja az agy idegi kapcsolatait, Uj idegpalyakat hozva létre. A

negativ gondolati mintak felborulnak, énbizalom Iép a helyébe.
Az eredményesség Osszetevdje az is, hogy az ugyfelek aktiv mdédon vannak jelen az
alkotas folyamataban, nem passziv megtekintéként, szemléloként.
Az Uj kézmlives technikak elsajatitasa serkenti az agy neuroplaszticitasat, azaz az agy
képességét az Uj kapcsolatok kialakitasara és a meglévok megerGsitésére. Ez javitja a

tanulasi képességeket és az adaptacios készségeket.

2*Heather Gordon: Overcoming Imposter Syndrome: How Leaders Can Draw on Their Brain's Neural Power
(online) Hozzéférés: https://www.highgroundinsights.com/blog/overcoming-imposter-syndrome (megtekintve:

2024.10.30.)
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A kreativ tevékenységek soran - kulénosen ha azok relaxacioval jarnak - névekszik az
endorfin és a szerotonin szint, ami hozzajarul a jo ko6zérzethez és a stressz

csokkentéséhez.

Csoportos coachingban a koz0s miuivészeti tevékenységek elGsegitik a csapatmunka

fejlesztését, a kommunikacio javitasat, ezzel a kozos célok elérését.

Modszerek, eszk6zok

¢ Manifesztacio

pl. elképzelt céljait, vagyait, jovoképét vagy érzések vizualis megjelenitése;

¢ Mood Board

pl. érzelmi allapot és/vagy célok, vagyak megjelenitése szinek, szimbdlumok

segitségével

iTOAST I2USIU B 01 HIOM INOA 3STEN

e
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%5 Chelle Stein: What is a Mood Board? (online) Hozzaférés: https://artjournalist.com/how-to-make-mood-

boards/ (megtekintve: 2024.10.30.)
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¢ Testtérképezés 26

pl. érzelmekhez vald kapcsolodas; érzelmek felismerése, kezelése

o Erzelmi szinkér??

pl. érzelmek felismerése; kapcsolodas

26 Anna Sheather: Body mapping — connecting us to our emotions (online) Hozzaférés:

https://www.artincoaching.co.uk/coaching-practice/body-mapping-connecting-to-our-emotions/

(megtekintve: 2024.10.30.)
27 Anna Sheather: Creative renewal — connecting to our emotions (online) Hozzaférés:

https://www.artincoaching.co.uk/mindfulness/creative-renewal-connecting-to-our-emotions/ (megtekintve:

2024.10.30.)
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o Firkalas 28

pl. mindfulness, itt és most megélése

Kihivasok
Nem mindenki érzi magat kényelmesen a mivészi tevékenységekben, kiilonésen azok,
akik ugy gondoljak, hogy nincs m(ivészi tehetségiik. Fontos, hogy a coach tdmogassa és

batoritsa a klienst, hogy nyitott legyen az alkotasi folyamatra.

”

A milivészetalapu coaching soran eldallitott alkotasok szubjektiv értelmezése kihivast
jelenthet. A coachnak dévatosnak kell lennie, hogy ne vetitsen személyes értelmezést a

kliens alkotasaira, és teret adjon a kliens sajat megértésének.

A Miivészet alapi Coaching (Art-Based Coaching) egy kulénleges coaching
megkozelités, amely a mlivészetek erejét hasznalja a személyes és szakmai fejlédés
tdmogatasara. Ez a mddszer idedlis azok szamara, akik nyitottak a kreativ folyamatokra,

és keresik az alternativ utakat a személyes és érzelmi ndovekedéshez.

28 Anna Sheather: Mindful doodling — a moment of calm in the helter skelter world we live in! (online)

Hozzaférés: https://www.artincoaching.co.uk/mindfulness/mindful-doodling-moment-calm-festivities/

(megtekintve: 2024.10.30)
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3.3.4. Természet alapl coaching

A Természet alapu coaching egy olyan coaching mddszer, amely a természetben torténd
tartozkodast és a természet elemeit hasznalja fel a személyes és szakmai fejl6dés
elGsegitésére. Ez a megkozelités a természet nyugtatd és inspirald hatasait kombinalja a

coaching folyamattal.

Jellemz6i és eldnyei

Alapjaiban épit a biofilia hipotézisre?®, ami az embernek az él6 rendszerekhez kotddé,
evolluciés hatter(i pozitiv pszichés viszonyat jelenti. Az emberiségnek a mentdlis
fejlédéséhez és egészségéhez szliiksége van arra, hogy mas fajokhoz és a természethez is

mély, kiegyensulyozott kapcsolat flizze.

A természetben tartdzkodas segit a klienseknek eltavolodni a mindennapi élet
stresszétll és zavard tényezlit6l, a kdrnyezetvaltozds 6nmagaban valtozast general. A

természetben toltétt id6 javitja a mentalis tisztasagot és a fokuszt.

A friss levegd, a természetes hangok és a zold kornyezet nyugtaté hatassal van az

idegrendszerre, ami segiti a stressz csokkentését és a relaxaciot.

A természet-alapl coaching elGsegiti a kliensek mélyebb kapcsoldédasat a természethez,
ami tamogatja 6nmaguk jobb megismerését is. A természetben toltott id6 6sztonzi az

elmélyiilt gondolkodast és az onreflexiot.

A természet kozelsége el6hozza a kliensek belsé bolcsességét, és segit 6sszhangba
kerllni sajat értékeikkel és céljaikkal.

A természet-alapu coaching gyakran magaban foglal fizikai aktivitast, példaul sétdkat,
turdzast vagy egyéb természetbeni mozgasformakat, amelyek hozzajarulnak a testi
egészség fenntartasahoz és javitasahoz.

A fizikai aktivitds soran termel6d6 endorfinok pozitiv hatdssal vannak a kliens hangulatara
és altalanos jolétére.

A természet inspiralé hatdsa segit a klienseknek kreativ megoldasokat taldlni
problémaikra. A természet elemei, mint a fak, vizfolydsok vagy hegyek, szimbolikus

jelentést hordozhatnak, és Uj perspektivakat nyithatnak meg.

A természetben tapasztalt egyszeriiség és szépség gyakran segit a klienseknek
tisztabban latni helyzetilket és megtaldlni a Iényegre tor6 megoldasokat.
A természet-alapu coaching segiti a klienseket abban, hogy a jelen pillanatra

fokuszaljanak, és tudatosabba valjanak sajat gondolataik, érzéseik és testi allapotaik

2 Wikipedia. (online) Hozzéférés: https://en.wikipedia.org/wiki/Biophilia_hypothesis (megtekintve:
2024.10.30.)
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irant.

Megjelenhet a biomimikri is: a természetben keresiink megoldasokat a problémakra,

hogyan oldja meg vagy gydzi le a természet a hasonlé kihivast (pl. alkalmazkodd

szinek)

Nature Connection Guide az alabbiakban foglal 6ssze 10 mddszert, amivel a természet hat

rank30:

Fitoncidok
Antimikrobialis szerves vegylletek, melyeket névények termelnek. Ezek a
vegylletek hatassal vannak az emberi immunrendszer fontos Gsszetevéjét

alkoto sejtekre is

Talaj
Talajban talalhaté baktériumok (Mycobacterium vaccae) csokkentik a
stressz- és szorongasszintet, javithatja hangulatot és erGsitheti

immunvédelmet

Félelem
Félelem érzésekor fokozodik a kapcsolddas igénye, jobb a hozzaférés a vilag

és univerzum 0sszekapcsolddasaba.

~A félelmetes események a személyes valtozas és ndvekedés egyik

leggyorsabb és leghatékonyabb mddszerei lehetnek”
Negativ ionok

Mozgd viz hatdsakor keletkez6 negativ ionok megkotddnek és eltavolitjdk a
port, penészsporakat, allergéneket. A negativ ionok magas szintje a
leveglOben javitja a kognitiv mikodést, a termelékenységet, a jo kbzérzetet
és csokkenti a stresszt, a depressziot és a szorongast.

Fraktdlok

A fraktalban a mintak ismétlédnek Gjra és Ujra, és olyan képeket hoznak
létre, amelyek kaotikusnak tlnik, de valéjaban rend van. Szemlélése az
emberi agy szamara megnyugtatod, lazitd hatasu. Lekati a figyelmet, elaltat,

onreflexiora késztet.

Foldelés
Fold felszinérdl érkez6 negativ toltésl szabad elektronok szinkronizalédnak

a test elektromos energiaszintjével pl. mezitlab jaraskor.

30 puncan Murdoch: 10 Amazing Ways Nature Effects Us. (online) Hozzaférés:

https://natureconnectionguide.com/10-amazing-ways-nature-effects-us/ (megtekintve: 2024.10.30.)
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7. Napsutés
Napozaskor n6 a hangulatot, kozérzetet, szocialis viselkedést, étvagyat,

emésztést, memoriat és a szexualis vagyat befolyasold szerotonin szint.

8. Hang
A nyugtatd természethangok (vizcsobogas, szél, levelek) hatassal vannak a
menekillés vagy ijedtség iranyitdsat és a pihenést, emésztést végzo
autondm idegrendszert irdnyit6 testrendszerekre, és ezzel dsszefliggésben
az agy nyugalmi tevékenységére.

9. Aroma
Novényi eredetli természetes szagok (illéolajok) hatassal vannak az
idegrendszerre. Az illatok lehetnek nyugtaté hatasuak, szorongas olddk,

esetleg neuroldgiai stimulansok.

10. Gombak
Hatdsa alatt megvaltozik az érzékelés, a gondolkodasmod, az érzésvilag és

a létszemlélet.

A Nature Coaching tagabb felfogasban értelmezend63!. Ennek végsé célja az 6koldgiai,

tarsadalmi és spiritualis megosztottsag feloldasa.

A Nature Coaching célja az okoszisztémakkal valo dsszekapcsolédas, és a kdlcsonos
fuggés tudatositdsaval a legjobb személyes és kapcsolati alkalmazkodas kialakitasa.
A természettel vald érintkezés pozitiv hatassal van a testi, lelki jolétre. Ahhoz, hogy a
természet ilyen hatast gyakoroljon az emberre, nem elég, ha a foglalkozast a szabadban
végezzik. A coachnak eld kell segitenie a coachee-ban a jelenlét, a tudatossag,
megfigyelés, nyitottsdg és meghallgatas képességét.

Az ember jéléte fiigg a bolygo jolététdl — ennek a tudatositdsa a Nature Coaching f6

feladata.

31 Diana Tedoldi: What is Nature Coaching? (online) Hozzaférés: https://coachfederation.org/blog/nature-

coaching (megtekintve: 2024.09.23.)
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Moddszerek, eszk6zok
o Erdofiirdé gyakorlatok32

pl. kapcsolddas a természet energidihoz érintéssel, foldeléssel

¢ Mindfulness a természetben

pl. érzékszervi séta; hallas, latas, szaglas, testérzetek megélése; tudatos jelenlétet

¢ Szimboélumok és metaforak

pl. csucs, mint cél; folyd, mint aramlas; hegytetd, mint megérkezés;

¢ Vizualizacio

32 Gyorffy Eva: Az erd6fiirdS eszkdztdra. Budapest. Scolar Kiadd, 2023.
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képzeld el magad, névekedé fanak, éré gyliimdlcsnek, folyd pataknak;

A Természet-alapl coaching egy holisztikus és inspiraldé megko6zelités, amely a
természet erejét hasznalja fel a személyes és szakmai fejlédés elGsegitésére. Ez a
modszer kuléndsen hatékony azok szamara, akik keresik a mélyebb kapcsolodast és
0sszhangot 6nmagukkal és a korulottuk 1éve vilaggal, mikézben a természet nyugtato

és tisztitd hatasat élvezik.

3.3.5. Jaték alapu coaching
A jaték alapu coaching egy kreativ és interaktiv coaching mddszer, amely a jaték és a
jatékos tevékenységek alkalmazasaval segiti a klienseket abban, hogy elérjék céljaikat,
fejlesszék készségeiket és mélyebb Gnismeretre tegyenek szert. Ez a modszer a jaték
természetes 6romeét és spontaneitasat hasznalja fel arra, hogy tamogassa a klienseket

a tanulasi és fejlédési folyamatban.

Jellemz6i és elényei

A jaték alapu coaching segiti a coachee-kat abban, hogy felszabaditsak kreativitasukat, és
rugalmasan reagaljanak a kihivasokra. A jatékos tevékenységek soran a kliensek Gj
otleteket és megoldasokat fedezhetnek fel anélkiil, hogy nyomas vagy stressz

nehezedne rajuk.

A jaték a kisérletezés és tanulas biztonsagos terét biztositja, ahol a kliensek
kiprébalhatnak Gj szerepeket, stratégiakat és viselkedéseket.

A jaték-alapu coaching noveli a motivaciot, mivel a jaték maga oromteli és szérakoztato.
Ez az élvezeti tényez6 hozzajarulhat ahhoz, hogy a kliensek aktivabban vegyenek részt a
coaching folyamatban, és nagyobb elkotelezettséget mutassanak céljaik elérése irant.
A jaték soran a kliensek tapasztalati Gton tanulnak, ami fokozza a tanuldsi éiményt és

az eredmények hossz( tavu beépiilését.
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Grastyan Endre "A jaték neurobiol6giaja33" cim( értekezése a jaték viselkedésének
neurobiolégiai alapjait vizsgalja, feltdrva azokat a fizioldgiai és idegrendszeri
mechanizmusokat, amelyek a jatékos viselkedést irdnyitjak. A munka hangsulyozza, hogy
a jaték nemcsak a fejlodés eszkoze, hanem az emberi agyban és az allatok agyaban is
mélyen gyokerezl, alapveté biologiai sziikséglet. A konyv bemutatja, hogy a jaték
hogyan jarul hozzd a szociadlis készségek, a problémamegoldas és a kreativ
gondolkodas fejl6déséhez az idegrendszeri mechanizmusokon keresztiil. A jaték soran az
agy kilonbozé terlletei aktivalddnak, amelyek tdmogatjdk az empatia, a kognitiv
flexibilitas, a motivacié és a kreativ gondolkodas kialakulasat és fejl6dését. Ezek az
agyi folyamatok alapvet6 fontossaglak az egyén fejlddése szempontjabdl, és ramutatnak

a jaték mélyrehatd hatasaira az emberi viselkedés és agym(ikodés szempontjabal.

A jaték-alapu coaching elGsegiti a nyitott kommunikacioét és a bizalom kialakitasat a
coach és a kliens kozott. A k6z6s jaték élménye megerdsiti a kapcsolatot és

megkonnyiti a mélyebb beszélgetéseket.

A jatékos kornyezetben a kliensek gyakran konnyebben fejezik ki gondolataikat és

érzéseiket, ami hozzajarul a hatékonyabb problémamegoldashoz.

A jaték természeténél fogva segit csdokkenteni a stresszt és a szorongast. A jaték soran a
kliensek ellazulnak, ami el8segiti a kreativ gondolkoddst és a pozitiv érzelmi
allapotokat.

A jaték-alapu coaching olyan élményeket nyujt, amelyek felszabaditjak a klienseket a
mindennapi élet nyomasa aldl, és lehetGséget adnak szamukra, hogy feltdltédjenek.

A jaték soran a kliensek spontan mddon fedezhetik fel 6nmagukat, szembesilhetnek
erosségeikkel és gyengeségeikkel, és Uj felismerésekre tehetnek szert. A jaték kozbeni

visszajelzések segitik a klienseket abban, hogy mélyebb 6nismeretre tegyenek szert.

A jaték-alapu coaching tdmogatja a tanuldst azaltal, hogy a kliensek a gyakorlatban
tapasztaljak meg és dolgozzak fel a kiilénbdzd helyzeteket.

Ennek a mddszernek fontos eleme az élményalapd tanuldas, ami segiti a tanultak
beéplilését.

Mivel jellemzden emociondlis bevonddas is torténik, nagyobb a hatasfoka lehet a
megéléseknek.

A jaték-alapu coaching kilénoésen hatékony a gyermekek és serdiil6k esetében, mivel a

jaték természetes madja a tanulasnak és az onkifejezésnek ebben az életkorban. Ez a

3 Grastyan, Endre: A jaték neurobiolégija : Akadémiai székfoglald : 1983. aprilis 19. Ertekezések, emlékezések
. Akadémiai Kiado, Budapest. ISBN 963-05-4039-8
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modszer segit a gyermekeknek és serdiil6knek a kommunikacid, az érzelmi feldolgozas

és a szocialis készségek fejlesztésében.

A jaték-alapu coaching csoportos helyzetekben is alkalmazhatd, példaul csapatépités
soran. A jatékos feladatok elGsegitik a csapatkohéziot, javitjdk a kommunikaciot, és
0sztonzik az egylittmiikodést.

Vezet6k szamara a jaték alapu coaching segithet fejleszteni a kreativitast, a stratégiai
gondolkodast és a problémamegoldd képességeket. A jatékos szimulaciok és
gyakorlatok révén a vezeték biztonsagos kornyezetben prébalhatnak ki Uj
megkozelitéseket.

A jaték alapu coaching alkalmazhaté a stresszkezelés és a mentalis egészség javitasara is.

A jaték segit a klienseknek feldolgozni érzelmeiket, és csokkenti a szorongast.

A jatékosok a jatékban hasznalt mddszereket és stratégidkat sikeresen alkalmazzak a valo
életben felmertl6 problémakra is.

Jaték kozben visszatériink a szabad gyermek énadllapotba: kreativan, onfeledten,
spontan maddon tudunk jatszani. Gatak nélkiil jonnek az 6tletek, befogadobb az elme az

Ujdonsagokra, tanuldsra. Lehet hibazni és Gjra prébalkozni.

Moddszerek, eszk6zok

o Szerepjatékok

pl. szituacidkat eljatszasa, Uj szerepek, néz6pontok felfedezése; forgatdokdnyvek

atirasa;
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Logikai és stratégiai jatékok

pl. mi a metddus?; ismétlddések; szabalykodvetés; szOvetségesek; dontések;

mintazatok; szerencsefaktor;

Epit6 jatékok
pl. problémahelyzet felépitése, atépitése; elemek elhelyezése, mozditasa; méretek,

szimbolumok hasznalata; ...stb.

Jaték szimbolumokkal

pl. allatfigurdk, novények; erdsségek; jellemzdk; mi szeretne lenni; miért

igen/nem;

Szimulacios gyakorlatok

pl. mi lenne, ha; mi sziikséges; mi a kimenet; beavatkozasi pont;
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Kihivasok

Nem mindenki érzi magat kényelmesen a jatékos tevékenységek soran, kuléndsen
felnGttek esetében, akik esetleg til komolynak érzik magukat a jatékhoz. A coachnak
fontos szerepe van abban, hogy batoritsa a klienst a jatékos megkézelités elfogadasara.
Fontos, hogy a jaték ne csupan szorakozas legyen, hanem valodi tanulasi és fejlédési
lehetéséget kindljon. A coachnak figyelnie kell arra, hogy a jatékos tevékenységek
célzottak legyenek, és kapcsolédjanak a kliens céljaihoz.

A jaték alapu coaching egy dinamikus, sokoldall és hatékony mddszer, amely a jaték
erejét hasznalja fel a személyes és szakmai fejlédés elGsegitésére. A jatékos
tevékenységek nemcsak szodrakoztatoak, hanem mélyrehatd tanuldsi és Onismereti
folyamatokat is elindithatnak, mikozben élvezetes és felszabadité éiményekkel hosszu

tavua pozitiv hatast gyakorolnak a kliensek életére.
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3.3.6. Zene alap( coaching

Modszer, amely a zene erejét hasznalja fel a személyes fejlodés, az OGnismeret, és az
érzelmi jolét tdmogatasara. Ez a modszer kiilondsen hatékony azok szamara, akik mélyebb
érzelmi folyamatokat szeretnének feltarni, relaxaciét keresnek, vagy kreativ megoldasokat

akarnak talalni problémaikra.

A zene mint eszkodz rendkivil hatékony, mivel kdzvetlenll hat az érzelmeinkre és segit

Osszekapcsolni a tudatos és a tudattalan részeket.

Jellemzdi és elényei

A zene eros érzelmi hatast gyakorolhat, és lehetGséget biztosit a résztvevoknek arra,
hogy kifejezzék és feldolgozzak érzéseiket. Ez kilondsen hasznos lehet olyan
helyzetekben, ahol a verbalis kommunikaciéo nem elegendé vagy nem megfeleld. Egy
jol megvalasztott zenei darab kivalthat mély érzelmi reakcidkat, amelyek el6segitik az

Onismeretet és az érzelmi gydgyulast.

A zene az érzelmek megidézésérol szol, szavak nélkil képes felidézni hangulatokat,
félelmeket, vagyakat. Neuroldgiai kutatdsok szerint az agy nem racionalis része

aktivalddik akkor, amikor a zenéhez kapcsolédunk.

A zenehallgatas vagy a zenei alkotas folyamata lehetGséget teremt az érzelmi blokkok
feloldasara és az érzelmi allapotok szabalyozasara. A zenealapl gyakorlatok soran a
kliensek megdfigyelhetik sajat érzelmi reakcidikat, gondolataikat és emlékeiket,

amelyek a zenehallgatas soran felszinre kertlilnek.

A zenei élmények segitségével a résztvevOk mélyebb onismeretre tehetnek szert. A
kilonbdzd zenei stilusok és hangulatok segithetnek felfedni a belsé érzéseket és

gondolatokat, amelyek tudat alatt befolyasoljak az életliket.

A zene inspiralo ereje serkentheti a kreativ gondolkodast, és segithet a klienseknek (j
Otletek és megoldasok megtaldlasdban. A zene ritmusa, dallama és harmonidja

tamogatja a gondolatok szabad aramlasat és a kreativ problémamegoldast.

A zene-alapu coachingban a kliens sajat maga is alkothat zenét, ami elGsegiti a kreativ
onkifejezést és az Uj perspektivak kialakitasat.
A zene 0Osztonozi a kreativ gondolkodast és az innovativ megoldasokat.
A zene kivald eszkoz a relaxaciéhoz és a stressz csokkentéséhez. A nyugtatd dallamok,
a természet hangjai vagy akar a vezetett meditacidok zenei alafestése segithet a
résztvevOknek ellazulni és megtalalni a belsé békét. A zene bizonyitottan csokkenti a
stresszt és elGsegiti a relaxaciét. A zene-alapl coaching sordan a nyugtatd zenei
kompozicidk segithetnek a klienseknek ellazulni és mentalisan feltoltédni. A megfeleléen
megvalasztott zenei hattér javithatja a coaching lilés hangulatat, és tamogathatja a
kliens és a coach kozotti bizalmi kapcsolat kialakulasat.
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A zene gyakran kozosségi élményt teremt, és erGsitheti a kapcsolati kotelékeket.

Csoportos zenei coaching soran a kozos éneklés, zenélés vagy akar a zenei improvizacio

el6segiti a csapattagok kozotti kommunikaciét és osszetartast. Csoportos coaching

esetén a zene k6z0s élménye el6segiti a csoportkohézidt és a csapatmunka javitasat. A

zenei tevékenységek lehet6séget adnak a klienseknek, hogy megosszak egymassal

élményeiket és érzéseiket, ami erdsiti a kapcsolodast.

Modszerek, eszk6zok

Erzelmekhez kapcsol6das zenehallgatassal
pl. érzelmek felismerése; emlékek felidézése; kapcsolodas eréforrashoz

https://music.youtube.com/watch?v=JiXjziluIx8

Meditacié zenehallgatassal
pl. relaxacios zene ellazulashoz, mélyebb tudatallapot eléréséhez

https://music.youtube.com/watch?v=XuZDeT8zI5c

Zeneszerzés, zenei improvizacio

pl. élethelyzet, cél kifejezésére

Kedvenc zenék gyiijtése
pl. miért az; mit idéz fel; mit ad; mi nyugtat, porget;

https://music.youtube.com/watch?v=h-Hm60OVKyhw

Erzelmek szabalyozasa zenével
pl. zene kivalasztasa, ami megnyugtat, motival, inspiral,

https://music.youtube.com/watch?v=qglrvzlL Rgzdc

Ritualék
pl. Ulés elején/végén; kezdés; lezaras; zsilipelés; (inneplés

https://music.youtube.com/watch?v=3GwijfUFyY6M
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Kihivasok:
Zenei preferenciak eltér6ek lehetnek, ezért fontos, hogy a coach olyan zenéket

valasszon, amelyek megfelelnek a kliens izlésének és képesek pozitiv hatast gyakorolni.

A zene hasznalata a coachingban technikai felszerelést és a zenei anyagok el6zetes
kivalasztasat igényeli. Fontos, hogy a coach felkészllt legyen a zenék és az eszkozok

hasznalataban.

A Zene-alapul Coaching egy erételjes és érzelmekben gazdag mddszer, amely a zene
hasznalataval segiti a klienseket abban, hogy, javitsak mentalis és érzelmi jolétuket,
valamint felfedezzék sajat kreativitasukat. A zene univerzalis nyelve lehet6séget ad a

mélyebb 6nismeretre és a pozitiv valtozasok elinditasara a coaching folyamat soran.

3.3.7. Az Etelkészités alapu coaching

Innovativ modszer, amely az ételkészités folyamatat hasznalja fel a személyes és szakmai
fejlédés elGsegitésére. Ez a mddszer Osszekapcsolja az ételkészités kreativ, interaktiv és
gyakorlati elemeit a coaching folyamataval, lehetGséget teremtve a kliensek szamara, hogy
Uj készségeket fejlesszenek, jobban megismerjék énmagukat, és mélyebb kapcsolatot

alakitsanak ki a taplalkozas, az egészség és a mentalis jolét terén.

Jellemz6i és eldnyei

Az ételkészités kreativ folyamat, amely soran a kliensek kisérletezhetnek Uj receptekkel,
alapanyagokkal és technikakkal. Ez segit abban, hogy kreativabb gondolkodasmaédot

alakitsanak ki, és fejlesszék a problémamegoldoé képességiket.

A f6zés soran felmeriilo kihivasok - mint példaul a megfeleld izek és texturak elérése
vagy az alapanyagok optimalis hasznalata - analég modon segithetik a klienseket abban,

hogy a mindennapi életiikben is rugalmasabba és kreativabba valjanak.

Az ételkészités soran a kliensek 6nmagukkal is kapcsolatba kerilnek, felfedezik, hogy
milyen izeket és alapanyagokat preferalnak, és milyen érzelmi reakciokat valt ki bennik

az ételkészités és az étkezés.

A f6zés lehetGséget ad a klienseknek, hogy tudatosabbak legyenek a taplalkozasi

szokasaikban, és felismerjék, hogyan befolyasolja étrendjlik a testi és lelki egészségliket.

A fOzés folyamata lehetGséget nyujt a résztvevOknek arra, hogy ©nmagukra
reflektaljanak. Példaul az, hogy hogyan viszonyulnak a konyhai kihivasokhoz, sokat
elarulhat a problémamegoldd képességeikrol és stresszkezelési technikaikrol.

Az ételkészités alapu coaching segit a résztvevdknek olyan készségek fejlesztésében, mint

a tervezés, iddmenedzsment, rugalmassag és a dontéshozatal.
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Az ételkészités gyakran koOzosségi tevékenység, amely IlehetGséget ad a
kapcsolatteremtésre és a kozos élmények megosztasara. Csoportos coaching esetén
az egyutt f6zés erbsitheti a csapatszellemet és javithatja a kommunikaciot a résztvevdk
kozott. A kozOs f6zés eldsegiti a csapatmunkat és a kommunikaciot, igy kilondsen hasznos

lehet csapatépitd tréningek soran.

A f6zés folyamata meditativ lehet, amely segit ellazulni és mentalisan feltdltédni, tehat

terapias hatassal is bir.

Az egészséges ételek készitése és fogyasztasa hozzajarul a fizikai egészség megorzéséhez
és javitdsdhoz, ami szoros Osszefliggésben all a mentalis egészséggel és a coaching

folyamat sikerével.

Az ételkészités soran a kliensek gyakorolhatjak a tudatos jelenlétet (mindfulness), mivel
a f6zés figyelmet igényld, érzékszervi élményekkel teli tevékenység. Ez segithet a
klienseknek abban, hogy jobban koncentrdljanak a jelen pillanatra, és csokkentsék a
stresszt.

A mindfulness gyakorlatok beépitése a f6zésbe lehet6séget ad az 6nmagunkkal vald
kapcsolat elmélyitésére, a sajat mentalis allapot megértésére.

A fGzés soran a résztvevok kézzel foghato dolgokat hoznak létre, ami elGsegiti az
elméleti ismeretek gyakorlati alkalmazasat. A kézrem(kodék az ételkészités soran
kozvetlen visszajelzéseket kapnak, ami segiti 6ket a tanulasi folyamatban, praktikus,

gyors beépllést tesz lehetové.

Ahogy azt Kiss Agota Adrienne - Gastro Evangelista oldaldn olvastam: , Az étkezés tiikrozi

a személyiséget, a f6zés csiszolja”
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Moddszerek, eszk6zok

Fo0zés, mint mindfulness gyakorlat

pl. figyelem a részletre, izekre, illatokra, textlrakra

Fo0zés, mint munkafolyamat

pl. el6készllet; célmeghatarozas; erdforras gazdalkodas; eszk6zok és azok hianya;

munkamegosztas;
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¢ Recept

pl. konyvbdl, fejbdl; valtoztatds; fejlesztés; lehetéségekkel vald gazdalkodas;

) Pa— N e

Rraunviderd mit 5

Kihivasok
Nem mindenki érzi magat kényelmesen a konyhaban vagy f6zés kézben, kilénosen, ha

kevés tapasztalata van ezen a terileten. Fontos, hogy a coach tdmogatd és batoritd

legyen, és figyelembe vegye a kliens készségeit és komfortzonajat.

Az ételkészités gyakorlati ismereteket igényel, és a fGzéshez szikséges eszkozok és
alapanyagok is el6készitést igényelnek. A coachnak fel kell készilnie arra, hogy biztositsa

a szikséges eszkOzOket és alapanyagokat.

Az Etelkészités-alapt coaching dinamikus és interaktiv médszer, amely az ételkészités
folyamata révén tamogatja a coaching folyamatot. A f6zés kreativ, érzékszervi és tarsas
élményként jarul hozza a fejlédéséhez, elGsegitve a stressz cstkkentését, az dGnismeret

mélyitését, valamint az egészséges és tudatos életmadd kialakitasat.
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3.3.8. Tanc alapu coaching3*

Kreativ és testi-kinesztetikus modszer, amely a tanc és a mozgas erejét hasznalja fel a
coaching folyamatban. Ez a coaching forma integralja a tanc mlivészetét a coaching
folyamataiba, lehetévé téve a kliensek szamara, hogy fizikai mozgason keresztil
kapcsolddjanak 6nmagukhoz, kifejezzék érzelmeiket, és Uj perspektivakra tegyenek szert.
Ez a coaching tipus azon az elképzelésen alapul, hogy a test és az elme 6sszekapcsolddik,
€s a mozgas révén mélyebb érzelmi és mentalis folyamatokhoz férhetlink hozza, amelyeket

verbalis kommunikacidoval nehezebben érnénk el.

Jellemz6i és eldnyei

A tanc és a mozgds lehetGséget ad olyan érzések és gondolatok kifejezésére, amit
szavakkal nehéz megfogalmazni. A mozgas lehetdséget ad arra, hogy a mélyen rejlo
érzelmek felszinre kertiljenek, és a tanc soran biztonsagos kornyezetben dolgozzak fel
Oket. A mozgas felszabadithatja az elfojtott érzelmeket, segithet a stressz és szorongas
csbkkentésében, valamint az érzelmi gyogyulas elGsegitésében. A tancon keresztul
lehet6ség van felszabadult, oromteli allapotba jutni, jelen lenni a testben, az itt és

most-ban.

Ez kllondsen hasznos lehet azoknak, akik nehezen tudjak verbalizalni érzelmeiket vagy
gondolataikat.

A tanc-alapu coaching a test és elme kapcsolatara épit, a test mozgasan keresztil
jobban megérthetjuk az érzelmeinket, gondolatainkat, és bels6 folyamatainkat. A tanc
segit az érzelmi blokkok felolddsaban és a mentalis tisztasag elGsegitésében. A tanc soran
a kliensek jobban megismerhetik testiiket, annak hatarait és képességeit. Ez a testi
tudatossag segithet abban, hogy a kliensek jobban megértsék fizikai és mentalis

allapotukat, valamint a test és a lélek kozotti kapcsolatot.

A test mozgdsanak megdfigyelése és tudatositdsa hozzdjarulhat az oOnismeret
mélyitéséhez. A mozgas altal felfedezett érzelmek és energidk tudatositasa elGsegiti az

onbizalom ndvekedést és az 6nelfogadas.

A tanc kreativ onkifejezési formaként lehetéséget ad a klienseknek arra, hogy Gj médon
fejezzék ki magukat. A tanc sordn az egyén felfedezheti sajat kreativitasat, és
megtalalhatja azokat a mozdulatokat, amelyek a leginkabb kifejezik bels6é vilagat. A
tanc improvizativ jellege tamogatja a spontan oOnkifejezést és a kreativ

problémamegoldast.

3petik Rozalia: TANC. Ez mitdl coaching?! (online) Hozzaférés: https://coaching.reblog.hu/tanc-ez-mitol-

coaching (megtekintve: 2024.10.31)
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A csoportos tanc alapu coaching segithet a résztvevéknek abban, hogy mélyebb
kapcsolatot épitsenek ki egymassal. A kodzos tanc és mozgas soran a résztvevok
megoszthatjak egymassal élményeiket, ami elGsegiti a kozOsségi érzést és a
csapatkohéziot.

A kdozos mozgas segit a bizalom épitésében, a kommunikacié javitdsaban és az empatia
fejlesztésében.

A tanc dinamikus és energikus tevékenységként elOsegiti a feszilltség levezetését és a
stressz csOkkentését. A mozgas serkenti az endorfinok termelédését, ami hozzajarul a
jobb hangulathoz és a mentalis joléthez. Meditativ jellege lehet6séget ad a kliensnek,

hogy elmélyiljon a mozgasban, és ellazuljon, igy mentalisan és érzelmileg is felt6ltédjon.

Modszerek, eszk6zok
e Tanc, mint mindfulness gyakorlat

pl. improvizacids, szabad mozgas kozben testérzetek megdfigyelése; gatlasok;

kapcsolddas a testhez, érzésekhez; Gizenetek a testtdl;

8
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e Tanc, mint metafora

pl. milyen I|épések; tempod; ritmus; viszonyitdsi pontok; térkihasznalas;

begyakorlott/szabad mozgas;
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e Tanc, mint egyiittmiikodés

pl. tarsas tancban kapcsolddas; kovet/vezet; valtoztatasok; tempo, ritmus

kilonbségek;

Kihivasok

A coachnak érzékenyen kell bannia a kliensek testtudatossagaval és
komfortzonajaval. Nem minden kliens érzi magat kényelmesen a mozgasban vagy a
tancban, kilénoésen, ha kevés tapasztalatuk van ezen a terileten.
A tanc-alapu coaching gyakran igényel megfelels teret és kornyezetet, amely lehetévé teszi
a szabad mozgast és a biztonsagos kisérletezést. Fontos, hogy a coach biztositsa a
szilkséges kornyezetet.

A tanc-alapu coaching egy dinamikus és érzelmekben gazdag modszer, amely nemcsak
az onbizalom és a testtudatossag novelésére alkalmas, hanem a stressz kezelésére, a
kapcsolatok er@sitésére is.

LehetGséget ad az érzelmek kifejezésére, az Onismeret mélyitésére, a kreativitas
felszabaditasara érzelmek kifejezésére, Ugy, hogy a fizikai mozgas jotékony hatasait is
beépiti a coaching folyamataba.
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3.3.9. Iras alapd coaching

Innovativ modszer, amely az irds és naplozas eszkodzeit hasznalja a coaching soran. Ez a
megkozelités lehetbséget ad a kliensnek, hogy szavakba Ontse gondolatait, érzéseit és
céljait, ezzel tadmogatva a reflektiv gondolkodast és a problémamegoldast.
Ez a modszer kilondsen hasznos azok szamara, akik szeretik az irast, vagy akik nehezen
taldljdk meg a szavakat a beszélgetések soran, de az irds révén konnyebben tudnak

kapcsolatot teremteni a belsé vilagukkal.

Jellemzdi és elényei

Az irds tamogatja a reflektiv gondolkodast, hogy a kliens, mélyebb 6nismeretet nyerjen,
és jobban megértse sajat gondolatait, érzéseit. A naplézas, a gondolatok lejegyzése és a
kérdésekre adott irasbeli valaszok segithetnek a belsé folyamatok észlelésében.
Az irds soran az egyének gyakran felfedeznek Gj perspektivakat és mélyebb megértést
nyernek sajat problémaikrél és céljaikrol. A gondolatok és érzelmek papirra vetése

gyakran segit tisztabban latni a problémakat és megoldasokat.

A tOrténetirds és mesélés soran aktivalodnak az agy érzelmekkel kapcsolatos teriletei,
mint a limbikus rendszer, valamint a narrativ feldolgozasért felel6s prefrontalis kéreg.
A torténetek szimbolikus és emocionadlis ereje segit az ligyfélnek abban, hogy mélyebb
szinten dolgozza fel az élményeit és érzéseit. Amikor az lgyfél torténeteket hall vagy
mesél, aktivalddnak a tiikorneuronok, amelyek segitenek az érzelmek megértésében
és atélésében.

A torténetek konnyebben megmaradnak a memoridban, mivel az agy a narrativ
informaciokat jobban feldolgozza és tarolja. Ez segit az lgyfélnek emlékezni a

coaching soran szerzett tanulsagokra és felismerésekre.

Az iras segitségével a kliensek részletesen kidolgozhatjak céljaikat, terveiket és Iépéseiket.
Az irasbeli megfogalmazas hozzdjarul a feladatok strukturalasahoz és a |épések

Utemezésében, a fejlddés nyomon kovetésében is vildgosabb képet ad.

Az irds lehetOséget ad az érzelmek és élmények szavakba Ontésére: a napldzas kilondsen

hasznos lehet stresszes helyzetekben, mivel segit az érzelmi terhek csdkkentésében.

A kliensek lehetdséget kap Gj érzelmi réteg felfedezésére, amelynek korabban nem volt
tudatdban. Az irds segithet az elfojtott vagy nehezen kifejezheté érzelmek
felszabaditasaban. Az iras egy biztonsagos és privat maddja annak, hogy a résztvevék

kifejezzék azokat az érzéseket, amelyeket esetleg nehéz lenne széban megfogalmazni.

Az irds soran lehet6ség van a fejlodés nyomon kovetésére, és a korabbi tapasztalatokra,
megélésekre vald visszatekintésre. A pozitiv valtozasok naplézasa az onértékelésre
nagy hatassal van.
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Az iras lehetGséget ad arra is, hogy a kliensek értékelje sajat eredményeit és

azonositsa azokat a tertleteket, ahol tovabbi fejlédésre van sziikség.

Az irds kreativ formaja lehet a torténetmesélés, az esszéiras vagy a szabadvers, ami

lehetGséget ad a szabad gondolkodasra, Gj perspektivak felfedezésére.

A coaching soran a résztvevlk irasos torténeteket vagy narrativakat alkothatnak,
amelyek segithetnek megérteni a multbeli események hatasat a jelenlegi élethelyzetikre.
Mas szereplok bdérébe bljva, az 6 parbeszédeiket megfogalmazva nézépont valtasra van
lehet0ség. Ez az elemzés segit Gjraformalni a torténeteket, és pozitivabb, erételjesebb

narrativakat kialakitani, atirni a jovot.

Moddszerek, eszk6zok

e Naplozas

pl. torténések, hatasok, élmények rogzitése; célok meghatarozasa; lépések
monitorozasa; fejlédés nyomon kovetése; ...stb.
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e Torténetalkotas 35
pl. megélt tértének Uj narrativaban; fiktiv torténet vagyott helyzettel, elképzelt

jovovel; mesében el6forduld archetipusok azonositasa; ...stb.

e Levéliras

pl. 1étez6, nem létezd személynek; jovobeli énnek; érzelemnek (félelem);

35F, Korcz Judit: A mesehds Gtja a magyar népmesékben: a kalandra hivas. (online) Hozzaférés:
https://coachszemle.hu/2022/02/23/a-mesehos-utja-a-magyar-nepmesekben-a-kalandra-hivas/ (megtekintve:

2024.10.31.)
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e Esszé

pl. adott témaban, meghatarozd, sikerélményt add élmény részletei, érzések,

gondolatok

Kihivasok
Az irds-alapu coaching (pl. napldzas) sikeréhez szilkség van rendszeres és elkotelezett
irdsra. A klienseknek folyamatosan részt kell venniik az irasi folyamatban, hogy a coaching

hatékony legyen.

Az irds soran el6fordulhat, hogy a kliensek érzelmi terhekkel szembesiilnek. A coachnak

érzékenyen kell kezelnie ezeket az érzelmeket és biztositania kell a megfelel6 tdmogatast.

Az iras-alapl coaching egy értékes eszk6z a személyes fejlédés és az Onismeret
tamogatasara. Az irds és napldzas segqiti a kliensek gondolatainak, érzéseinek és céljaiknak
a feldolgozasat, és elGsegiti a reflektiv gondolkodast. Az iras-alapl coaching széles
spektrumot kinal, és kilonb6z6 alkalmazasi terileteken nyujt el6nydket a személyes és

szakmai fejlodés elGsegitésére.
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3.3.10. Fényképezés alapu coaching

Ez a megkozelités lehet6séget ad arra, hogy a kliensek a fényképezésen keresztil
fedezzenek fel Uj perspektivakat, fejlesszék kreativ készségeiket és reflektaljanak sajat

élményeikre

Jellemzdi és elényei

A hagyomanyos coaching soran els6sorban szavakkal kommunikalunk, mig a
fotécoachingban a képek is fontos szerepet jatszanak. A képek segitségével konnyebben
hozzaférhetiink a tudatalatti gondolatainkhoz és érzéseinkhez, és igy mélyebb szinten

dolgozhatunk a személyes fejlédésen.

A fényképezés lehetGséget ad az Ugyfelek szamara, hogy kreativ mddon fejezzék ki
magukat. A képek készitése és szerkesztése lehetbvé teszi, hogy az ligyfelek sajat egyéni
latasmoadjukat és érzéseiket megorokitsék.

Az ugyfelek altal készitett fényképek eredményeként a kliensek lathatjak sajat
kreativitasukat és fejlodésiiket. A sikeres képek készitése hozzajarulhat az

onértékelés és az 6nbizalom néveléséhez.

A fényképezés soran az lUgyfelek reflektalhatnak sajat éiményeikre és érzéseikre. A
képek készitése és elemzése lehetGséget ad arra, hogy a kliensek mélyebb megértést
nyerjenek sajat problémaikrol és céljaikrol.

A tarsadalomtuddsok altal kutatdsi moddszerként altaldnosan hasznalt technika, az
ugynevezett foto-elicitaciés interji (PEI) 3¢ , hatékony coaching eszkdz lehet. A
tarsadalomtudoésok ezzel a technikaval adatokat gy(ijtenek kiilonbdzd kutatasi témakrdl: a
PEI kutatoi felkérik a résztvevdket, hogy készitsenek fényképeket egy kérdéssel,
feltevéssel kapcsolatban, amelyeket aztan felhasznalnak a valaszok kereséséhez. A fotdk
gazdagabb adatokat szolgaltatnak, mint a hagyomanyos interjik, mivel a figyelmet olyan
részletekre is iranyitjak, amelyek hagyomanyos interjuval nem felfedhetéek. Mivel a
résztvevok készitik a fényképeket, nagyobb ondllésédguk van abban, hogy milyen

torténeteket és hogyan mesélnek el.

A foto-elicitacio erdsiti a koaktiv coaching alapelveit: felfedezés, figyelem és felhatalmazas.
A kamera lencséjén keresztll az Ggyfelek sajat életiik nyomozoéiva valnak, és sajat
maguk rejtett részeit vizsgaljak. A fotok vizsgalata felébreszti az 6t érzékszervet, ami

a tudatossag mélyebb szintjéhez vezet.

A képek altal kivaltott asszociaciok hozzasegitenek a gondolkodasi sémak

felismeréséhez.

36 Ursula Castellano: Coaching With Photos. (online) Hozzaférés:

https://instituteofcoaching.org/blogs/coaching-photos (megtekintve: 2024.10.31)
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A fényképezési kihivasok és technikai problémak megoldasa segithet a
problémamegoldé készségek fejlesztésében. Az ligyfelek kreativan kell gondolkodjanak

a legjobb képek elkészitése érdekében.

A fényképezés soran az ugyfelek teljes figyelmiiket a pillanatra 6sszpontosithatjak. Ez
segithet a mindfulness és a tudatossag noévelésében, ami hozzdajarulhat a stressz

csokkentéséhez és a mentalis jélét javitasahoz.

A fényképezés soran az lUgyfelek egyéni projekteket dolgozhatnak ki, amelyeket célként
tlizhetnek ki. A célok megvalodsitasa és az alkotasi folyamat motivald hatassal lehet a

személyes fejlodésre.

Moddszerek, eszk6zok

e Fotd, mint szimbélum

pl. fénykép készitése érzelemrdl, hangulatrdl, célrdl, er6forrasokrol, kapcsolatokrol,

elakadasrdl; ...

o Erték leltar

pl. fényképek készitése az értéket képviseld, erdforrast jelent6, tamogatd

tényezokrdl; ,koszi doboz”;
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o Naplozas fotoval

pl. 6narckép sorozat kilonb6z06 élethelyzetekben; egy nap dokumentalasa (rutinok)

+ tovabbi 6tletek Eisenberger Gigi-tol3?

https://coachszemle.hu/2023/08/17/eisenberger-gigi-photocoaching/

Kihivasok
A fényképezéshez sziikséges felszerelés és technikai ismeretek kezdetben kihivast
jelenthetnek.
El6fordulhat, hogy az Ugyfelek kreativ blokkba keriilnek, amely megneheziti szdmukra
az Uj Otletek felfedezését. A coachnak tamogatnia kell az tigyfelek kreativ folyamatat és
motivacidjukat.
A fényképezési projektek idoigényesek lehetnek, és az Ggyfeleknek elkotelezettnek kell

lennilik a projektjeikben val6 részvételben.

A fotdzas szdrakoztatdé modon tamogatja a személyes fejlédést, az Onismeretet. A
fényképezés lehetGséget ad az ligyfelek szamara, hogy kreativ mddon fejezzék ki magukat,
reflektaljanak sajat éilményeikre, és fejlesszék problémamegoldd készségeiket. A képek

atlépik a nyelvi akadalyokat, ez a megkozelités tdmogatja a kreativ gondolkodast.

37 Eisenberger Gigi: Photocoaching (online) Hozzéférés: https://coachszemle.hu/2023/08/17/eisenberger-gigi-
photocoaching/ (megtekintve: 2024.10.31)
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4. Kutatas

Primer kutatast végeztem a tevékenységalapu coaching moddszertananak ismertségére,
elfogadottsagara és megitélés vonatkozoan, mivel nem allt rendelkezésre ezzel kapcsolatos
felmérés. Kutatasi célom volt, hogy olyan informaciokat gyljtsek, amelyek révén
pontosabb  képhez  juthatok a maodszertan ismertségére vonatkozoan.
A kutatas sajat adatfelvételi eljaras keretében végeztem, online kérdoiv onkéntes

kitoltésének formajaban, véletlenszer(i mintavétellel.

A felmérés ideje: 2024. szeptember 23. és november 02. kozétt volt. A kérddGivet a

melléklet tartalmazza.

A kérd6iv az alabbi linken kerilt kbzzétételre: https://forms.gle/xMH7P5iiGZVH2dWb6

A Kkitoltések szama alacsony volt (33 f6), igy messzemend koévetkeztetéseket nem

szeretnék levonni bel6le, de az eredményeket itt megosztom.

4.1. Korabbi coaching tapasztalatok és ismertség

A valaszadok jelentds része mar részt vett kordbban coaching folyamatban (62%), foként

egyéni és csoportos coachingban:

Egyéni coaching
Csoportos coaching

17 (85%)

Executive coaching

20

7. ABRA A VALASZADOK MEGOSZLASA A COACHINGBAN VALO RESZVETEL SZERINT FORRAS: SAJAT KUTATAS
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4.2. Tevékenységalapu coaching ismertsége

A legtobben hallottak réla, de nem ismerik részletesen, mig néhanyan egyaltalan nem
talalkoztak még a modszertannal

@ Nagyon jél ismerem

@ Ismerem, de nem részletesen
@ Hallottam réla, de nem ismerem
@ Egyaltalan nem ismerem

8. ABRA: TEVEKENYSEGALAPU COACHING ISMERTSEGE A VALASZADOK KOREBEN

Ez azt mutatja, hogy van hely a mddszertan jobb megismertetésére, akar informacios
kampanyokkal vagy gyakorlati bemutatokkal.

4.3. Tevékenységalapi coaching tapasztalat

Kevesen vettek részt eddig ilyen jellegl coachingban. Azok, akik igen, tobbnyire Sétalo-,

(walking coaching) vagy Sporttevékenység alapu coaching éiményeket szereztek

Sétald coaching (Walking coac...
Sporttevékenység alapu coachi...
Mivészet alapu coaching
Természet alapu coaching

Jaték alapu coaching

Zene alapu coaching
Etelkészités alapt coaching

iras alapu coaching

Keézmives tevekenységek alap...
Tanc alapd coaching

Mese-, térténet alapu coaching
Integrativ coaching

4 (50%)
4 (50%)

1(12,5%)
1(12,5%)

1(12,5%)
1(12,5%)
2 (25%)
2 (25%)

1(12,5%)
1(12,5%)

9. ABRA: VALASZADOK RESZVETELI ARANYA TEVEKENYSEGALAPU COACHINGBAN
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4.4. Hatékonysag megitélése

A valaszadok kozul, akik részt vettek ilyen coachingban (18 f6), 15 f6 adott 3-5-6s
értékelést. A moddusz a 3 érték volt, ami azt jelzi, hogy a legtobben ké&zepes
hatékonysagot tulajdonitottak a coaching ezen formajanak. Ugyanakkor a 4 és 5
értéket adok szama meghaladja az 1-2 értéket jelolék szamat, ami pozitivhak
tekinthetd.

10 (55,6%)

7.5

5,0

4(22,2%)
2,5

2 (11,1%)

1(5,6%
0.0 (5,6%)

10. ABRA: HATEKONYSAG MEGITELESE A VALASZADOK KOREBEN

Az eredmények arra utalnak, hogy azok, akik kipréobaltak a médszertant, pozitiv hatédsokat

tapasztaltak, amelyek elsGsorban az 6nismeretre és a mentalis allapotra voltak hatassal.

4.5. Tapasztalt elonyok és emlékezetes éimények

A valaszaddk emlitették az onismeret fejlodését, a bels6é nyugalom névekedését és a
stresszkezelés javulasat a tapasztalatokkal kapcsolatosan.

Ezek az el6nyok 6sszhangban vannak a tevékenységalapu coaching célkitiizéseivel

A valaszaddk kozil, akik tevékenységalapu coachingon vettek részt, kiemelték a nyugalom
és Osszpontositas élményét, amit egy természetkozeli vagy kreativ tevékenység soran
tapasztaltak. Ez arra utal, hogy a tevékenységek természetes kornyezetben vald
alkalmazasa segithet az Ugyfelek elmélyiilésében és a problémaik tagabb

perspektivajanak kialakitasaban.

4.6. El6onyben részesitett tevékenységek

A valaszadok érdekl6dése a mivészet-, természet-, ételkészités-, és mese-, torténet alapu

coaching irant a legnagyobb.

A valaszok alapjan a természet kozelsége, az alkotas 6rome és a kreativ Onkifejezés

kilénésen vonzo tényezok
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Sétalé coaching (Walking coac... -8 (36,4%)

Sporttevékenység alapt coachi... —T7 (31,8%)
Mivészet alapu coaching 11 (50%)
Természet alapu coaching 9 (40,9%)
Jaték alapu coaching —8 (36,4%)
Zene alapul coaching —7 (31,8%)
Etelkészités alapu coaching —9 (40,9%)
iras alapt coaching 5(22,7%)
Kézmlves tevékenységek alap... 6 (27,3%)
Tanc alap( coaching —7 (31,8%)
Mese-, térténet alapl coaching —9 (40,9%)
Integrativ coaching 6 (27,3%)
0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,6

11. ABRA: VALASZADOK ALTAL PREFERALT TEVEKENYSEGEK

A résztvevok kozll néhanyan kiemelték a mivészetek altal nyudjtott alkotdi lehet6ségeket,

melyek segitenek a belsd vilag kifejezésében.

e

A valaszaddk eltéro preferenciai tukrozik az egyéni érdeklodéseket és szliikségleteket.

Néhany valaszadd alternativ Gtleteket is megfogalmazott. Ilyen példaul a tarsasutazasos
coaching, allatokkal végzett tevékenységekhez kot6d6, vagy repliléssel 0Osszefliggl

tevékenységgel kapcsolatos maddszer.

Ezek az Otletek tukrozik, hogy a résztvevdk nyitottak az Gj, interaktiv megkozelitésekre,

amelyek soran jatékosan, de strukturalt modon sajatithatnak el Uj készségeket.

Van viszont olyan valasz is, ami utal egyéb folyamatokra (pl. frusztracid), illetve arra, hogy
a coachingot néha tévesen értelmezik: ,Fizetés emelés elképzelése és a beosztottak
vegzalasanak befejez6 metodikajat” ,Aki ezeket kitalalta, annak biztos nem volt jobb dolga.

De tuti nagy pénzt szakitott vele."

Ez az elemzés ravilagit arra, hogy a tevékenységalapu coaching, bar kevésbé ismert,
azok szamara, akik mar kiprébaltak, relative hatékony modszernek bizonyult a személyes
fejl6édés tdmogatasara a valaszaddi kérben.

A valaszaddk nagyfokU nyitottsagot mutatnak az (j moddszerek kiprobalasara.
A coaching soran fontos figyelembe venni az egyéni preferenciakat és célokat.
A kilonb6z6 tevékenységek kombinalasaval még hatékonyabba teheté a coaching
folyamat.

A modszertan részletesebb ismertetése és bemutatdasa hozzajarulhatna ahhoz, hogy
szélesebb kérben ismertté valjon, és tobbek szamara nyuljtson lehetdséget az 6nismeret,

stresszkezelés és kreativ fejlédés eldsegitésére.
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5. Osszegzés és kovetkeztetések

Dolgozatomban a bemutattam a tevékenységalapu coaching kilonb6z6 tipusait, elonyeit
és alkalmazasi lehetGségeit, valamint azok hatasait az Ugyfelek fejlddésére és a coaching

folyamat sikerére.

A coachingban kiemelten fontos az énreflexio, a célkit(izés, az akcidtervezés, a tamogatas
és a visszajelzés. Az ismertetett folyamatmodellek - mint példaul a GROW vagy a CLEAR

modell - hasznos keretet biztositanak a hatékony coaching szamara.

A neurokémiai folyamatok - pl. a fizikai aktivitas altal kivaltott hormonalis és
idegrendszeri valtozasok, kiilonds tekintettel a szerotonin, dopamin, oxitocin és endorfinok
szerepére - javitjdk a hangulatot, ndvelik a motivaciot és tamogatjak a stresszkezelést,

ami jelent6s mértékben hozzajarul a coaching hatékonysagahoz.

A flow elGsegiti az 6nbizalom ndvekedését és a pozitiv érzelmek kialakulasat, amelyek

hozzajarulnak az tgyfelek elégedettségéhez.

A Kkiillonb6zo6 tevékenységalapu coaching formdk mindegyike sajatos eldnydkkel
rendelkezik, amelyek kiegészitik és tamogatjak a hagyomanyos coaching mddszereket.
Ezek a tevékenységek lehetévé teszik, hogy az lgyfelek mélyebb Onismeretre és Uj

perspektivakra tegyenek szert.

A tevékenységalapu coaching hatékonyan integralhaté a hagyomanyos coaching
folyamatokba, kllonosen akkor, ha az Ugyfél érdeklédik a kreativ vagy fizikai
tevékenységek irant. A tevékenységalapu coaching segiti az Onkifejezést, csokkenti a
stresszt, és tdmogatja az dnreflexidt, ami néveli a coaching folyamat eredményességét.
A tevékenységalapu coaching jovGje igéretes, mivel egyre nagyobb érdekl6dés mutatkozik
a holisztikus és innovativ megkozelitések irant. Ahogy a coaching terllete tovabb
fejlodik, a tevékenységalapu moddszerek szélesebb korben is alkalmazhatdk lesznek, és
még tobb eszkozt biztositanak a coachok szamara a valtozatos Ugyféligények

kielégitéséhez.
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6. Felhasznalt Irodalom

Komocsin Laura: DIADAL Coaching kézikényv 1. Business Coach Kft., 2022. ISBN 978-
615-01-5571-5

DIADAL Coaching kézikdnyv 2. Szerkesztette: Komacsin Laura. Business Coach Kft., 2022.
ISBN 978-615-01-5933 - 1

Coaching alapok és irdnyzatok. Szerkesztette: Kell6 Eva. Akadémiai Kiadd Zrt., 2019. ISBN
9789630595308

Csikszentmihalyi Mihaly: Flow - Az dramlat - A tokéletes élmény pszicholdgidja. Akadémiai
Kiado Zrt., 2022. ISBN 9789630588331

Martina Nohl: Karrier-tanacsadas 4.0 Z-Press Kiadd 2020. ISBN 978-615-6167-01-9

John Whitmore: Coaching a csucsteljesitményért. Z-Press Kiado Kft. 2008. ISBN 978-976-
9493-41-4

Ulrich Dehner | Renate Dehner: Tranzakcidanalizis a coachingban. Z-Press Kiado Kft. 2011.
ISBN 978-963-9493-78-0

Martin Wehrle: Az 500 legjobb coaching-kérdés. CCoach. 2010 ISBN 978-615-5007-59-0
Martin Wehrle: Coaching-kincseslada. CCoach. 2017 ISBN 978-615-00-0716-8
Eric Berne: Emberi jatszmak. Gondolat. Budapest. 1987 ISBN 963 281 751 6

Werner Vogelauer: A coaching modszertani ABC-je. Beehive Consulting, Human Telex
Consulting. Budapest, 2008

Képek forrasa: https://pixabay.com/
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7. Mellékletek

Felméréshez hasznalt kérdoiv

Tevékenységalapu coaching kutatas
Kedves Kit6ltd!

Sile Andrea vagyok, a Pannon Egyetem Business Coach hallhatéja.
Egy felméréshez kérem a kozrem(ikodésed: ez a kérddiv a tevékenységalapu coaching
kutatas része.

Kitoltése kb.10-15 percet vesz igénybe, és névtelen. A valaszok elemzése segiti a
coaching médszerek fejlesztését és megértését.

Koszondm, ha a kitoltéssel hozzajarulsz ennek sikeréhez!

Nem
Férfi
N6
Egyéb

Korod (évben)
18-24
25-34
35-44
45-54
55-64
65+

Jelenlegi beosztasod:
Alkalmazott

Kb6zépvezetb
Felsbvezetd
Véllalkozd
Egyéb:

Hany fével dolgozol kozvetleniil egyiitt? (csapatod mérete)
Nincsenek kbézvetlen munkatarsaim

1-10 16
11-20 16
21-40 16
41+ 16

Vettél mar részt barmilyen coaching folyamatban?
Igen

Nem

Ha igen, milyen tipusii coachingban vettél részt? (Tobbet is megjeldlhetsz)
Egyéni coaching

Csoportos coaching
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Executive coaching
Egyéb:

Ismered a tevékenységalapl coaching mddszereit?
Nagyon jol ismerem

Ismerem, de nem részletesen
Hallottam réla, de nem ismerem

Egyaltalan nem ismerem

Vettél mar részt tevékenységalapu coachingban?
Igen

Nem

Ha igen, milyenben? (Toébbet is jelolhetsz)
Sétalé coaching (Walking coaching)

Sporttevékenység alapu coaching
Mlvészet alapu coaching
Természet alapu coaching

Jaték alapu coaching

Zene alapu coaching

Etelkészités alapu coaching

Irds alapt coaching
Kézmlivestevékenységek alapu coaching
Tanc alapu coaching

Mese-, térténet alapu coaching
Integrativ coaching

Egyéb:
Mennyire tartod hatékonynak a tevékenységalapi coachingot?

egyaltalan nem

O AN W N N

nagyon hatékony

Milyen elonyoket tapasztaltal a tevékenységalapl coaching soran?

Mi a legemlékezetesebb éiményed a tevékenységalapi coachingban?



Milyen tevékenységeket preferalnal a coaching soran? (Tobbet is jel6lhetsz)
Sétalé coaching (Walking coaching)

Sporttevékenység alapu coaching
Mlivészet alapu coaching

Természet alapu coaching

Jaték alapu coaching

Zene alapu coaching

Etelkészités alapu coaching

Irés alapu coaching
Kézmlivestevékenységek alapu coaching
Tanc alapu coaching

Mese-, torténet alapt coaching

Integrativ coaching

Miért erre esett a valasztasod?
Milyen egyéb tevékenységet tartanal érdekesnek kiprobalni coaching soran?

Van barmi tovabbi megjegyzésed, gondolatod a tevékenységalapu coachinggal

kapcsolatban, amit megosztanal?



PANNON EGYETEM
GAZDALKODASI KAR ZALAEGERSZEG

SZERZOI OSSZEFOGLALAS

A dolgozat cime: Tevékenységalapu coaching (Hatasok, elényok, lehetéségek)

Hallgaté neve: Sule Andrea NEPTUN kod: FXLJ4B

Képzési szint: fels6oktatasi szakképzés / szakiranyu tovabbképzés

Szak: Business Coach Szakirany:
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Dolgozatom a tevékenységalapl coaching modszereit, hatasait és gyakorlati elGnyeit
vizsgalja. A téma (jszerlsége és relevanciaja abban rejlik, hogy a coaching hagyomanyos,
beszélgetéskdzpontl formajat aktiv tevékenységekkel 6tvozi, egyedi lehetGségeket
teremtve az 6nismeret és fejlédés mélyebb, szabadabb megtapasztalasara.

A dolgozat célja, hogy bemutassa a tevékenységalapl coaching tipusait és modszereit,
ismertesse ezek hatasait, és feltarja, hogyan erdsithetik az tgyfelek bels6é eréforrasait. Az
elemzés kiterjed arra is, hogy a kilonb6zo tevékenységek — példaul séta, sport, mivészeti
vagy természetkozpontl aktivitdsok - milyen szerepet jatszhatnak a coaching
eredményességében. Igyekeztem ravilagitani, hogy milyen mdédon képesek a kilonb6z6
aktivitasok felszabaditani a kreativitast, fokozni a gondolatok aramlasat, és megoldasokra
inspiralni az tgyfeleket.

A dolgozat kutatasi része két pillérre épul: egyrészt szakirodalmi elemzésre, amely a
coaching kiilonb6z6 tipusait, felfogasait, a tevékenységalapu coaching fajtait rendszerezi,
masrészt egy sajat kérdbives kutatdsra, amely a modszer ismertségét, hatdsait és
tapasztalatait vizsgalja.

Torekvésem volt, hogy gyakorlatias szemlélettel mutassam be a tevékenységalapu
coaching néhany tipusat: pl. a sétdldé coaching, amely a természet és a mozgas
szabadsagaval hoz Uj megkozelitést az ligyfelek életébe, vagy a sporttevékenység-alapu
coaching, amely a fizikai kihivasokon keresztll fejleszti a mentalis rugalmassagot.
A m(ivészeti és kézml(ives coaching pedig olyan 6romteli pillanatokat ad, amelyekben az
alkotdas folyamata és az onkifejezés talalkozik.

A modszerekre altaldban jellemz6, hogy a megszokott kdérnyezetbdl vald kilépés
felszabaditja a gondolatokat: séta az erdében vagy egy kreativ tevékenység soran

kénnyebben helyet adunk az 6szinte 6nreflexidnak.
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Remélem, hogy dolgozatom tartogat értékes otleteket, megkdzelitéseket, megoldasokat.
Arra hivom az olvasét, hogy gondolkodjunk szabadabban, merjlink Ujszer(i megkozelitést
kindlni a coaching teriletén.

Hiszek az élethosszig tartd tanulasban, és abban is, hogy a fejlédés nem mindig formalis

keretek kozott zajlik, és attorések ott is torténhetnek, ahol kevésbé varjuk.
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