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1. Bevezetés

A paradigmak mindannyiunkban é16 (vagy szunnyado) gondolatok, sok esetben gatol6
tényezok, hiedelmek, melyeket egy coach nem hagyhat figyelmen kivil. Ezen
beidegzddések meglétével sokszor az iigyfél sincs tisztdban igy beazonositasuk
izgalmas és sziikségszeri feladatot jelent a szakembereknek.

A dolgozatomban Kitérek arra, hogy pontosan mit értiink paradigma alatt és szamomra
mit jelent, hogy egy coaching folyamatot hogyan és milyen szinten befolyasol, vagy
iranyit ezek megléte.

Az sem ritka, hogy a coachee tisztaban van adott akadalyozd tényezével, viszont
takargatja, nem akar szembenézni vele.

., Vannak olyan fiokok a fejiinkben, amik be vannak csukva, amelyek kinyitasara még
nem allunk készen, ezeket nem akarjuk, hogy kinyiljanak. Ha a fidkot kinyitod, akkor
leteszel egy nehézséget.

Fontos, hogy az elménkben lezart fiok nyitasa és az esetleges problémaval vald
szembenézés dnkéntes legyen — ahogyan a coaching is az. Amennyiben a beazonositas
megtorténik, és az tgyfél dolgozni szeretne vele, a coach készen all arra, hogy elkisérje
az uton a coaching folyamat soran. A valtozasért az tgyfél felel, mi azért vagyunk, hogy
inspiraljuk.

Hipotézisem szerint: A coach személye a sikeres coaching folyamat kulcsfontossagu
eszkoze. Rendelkezésilinkre allnak coaching eszk6zok, viszont ha nem coachként
hasznljuk ezeket, akkor megsziinnek hasznosnak lenni, illetve ezzel parhuzamosan a jo
coach kezében minden eszk6zzé valhat, az eszkdzok tarhazanak csak a képzeletiink szab
hatart.

Szakdolgozatomban az alapfogalmakon és a képzésen tanult anyagon tul a gyakorlati
tapasztalataimmal részletezem a bevalt és legUjabb coaching eszkdzoket, a jelenleg
piacon 1év6 trendeket, elemzem az altalam végzett folyamatok hatékonysagét.
Személyes meggy6zdédésem, hogy a coaching soran semmi sem az, aminek latszik.

Az eszkozoket arra hasznaljuk, hogy a kitlizott célokat el tudjuk érni, ezek kiillonb6zo
segitd praktikdk, amiknek ismeretével és hasznalataval lehull az dlarc a kliensrdl

el6ttiink és sajat maga elott is.

1 BALI Gybérgy: Team- és projektcoaching. Orai jegyzet. 2016.10.14.



A coaching alattomos folyamat.? Egyrészt ha faj, akkor nagyon faj, masrészt az
eredmény nehezen mérhetd, olykor csak bizonyos id0 eltelte utan igazolddik be a
hatasa.

A folyamat alapkove a bizalom, melynek kialakitdsa és megtartdsa a feladatunk, és
bizalmat csak megfelelé eszkozokkel lehet kiépiteni. Az elsé iilés alkalmaval annyit
adunk magunkbol, hogy az tgyfél megnyiljon, és a folyamat sordn az ismert és (j
eszkozokkel dolgozunk kdzosen a cél elérése érdekében. A dolgozatomban bemutatok
kreativ, jol bevalt, és uj, Otletes, altalam kifejlesztett eszkozoket, melyeknek a coach
munkassaga sordn mindig kéznél kell, hogy legyenek, szamuk az id6 mulasaval és

rutinszerzéssel megsokszorozodik.

2. Alapfogalmak, trendek és tények

2.1 Kreativitas

A kreativ kifejezés a latin creo szora vezethetd vissza, melynek rokonértelmii igéi az
alkotni, teremteni és krealni — igy a bovebb jelentéstartalma: létrehozni valamit, ami
korabban nem létezett. A kreativitas értéket teremt.>

Egy coaching folyamat esetében két aspektusbol sziikségszerti vizsgalni a kreativitast.
Els6 a szakdolgozatomhoz szorosan kapcsolodoan a coach személyéhez és eszkdzeihez
fiz6dik, mig a masodik, amely a szakdolgozatom szempontjabol masodlagos, viszont

mégis indokolt megemliteni: a coachee kreativitasa.

2.1.1 A coach kreativitasa

Ahogy a bevezetdbmben irtam, egy coach kezében barmibél eszkoz valhat, igy fontos a
kreativitas, ezen belul a humor, a jé Otletek, az innovacid. Tapasztalataim alapjan az
ugyfelet ki kell mozditani a — kézdsen meghatarozott — cel elérése érdekéeben, ennek
eszkoze lehet a csend, a megddbbenés, jatekok, rajzolas, vagy barmi, amivel hatast

valtunk ki. Jelentds, hogy valtozast akkor lehet elérni, ha élményben van részink, ha

2 CSAPAI Erzsébet Gyopar: Coach identités, reflexid, szupervizié. Orai jegyzet. 2016.12.17.
3 Edward DE BONO: A kreativ elme. 62 gyakorlat a kreativitas névelésére. Budapest: HVG Kiadd, 2009.
p. 10.



sikerdll elhagyni a komfortzonat, erre a coach vezeti rd a coacheet. Ha unalmas, esetleg
sablonos egy folyamat, akkor nem varhatunk flowt. ,,A tokéletes élmény alapja a "flow",
vagyis az a jelenség, amikor annyira feloldédunk egy tevékenységben, hogy minden mas
eltorpll mellette, az élmény maga lesz olyan élvezetes, hogy a tevékenységet barmi aron
folytatni akarjuk, pusztan magaért.

A coachok kreativitdsa a gyors reakcididében és a megfeleld alkalmazkodasi
képessegben is megnyilvanul. A coaching folyamat f6szerepl6je az tigyfél, minden
folyamat szemelyre sz6l0, egyszeri és megismételhetetlen. A coach elsédleges eszkozei

a figyelem, a koncentracio, az elfogadas, az empaétia és a meghallgatas.

2.1.2 A coachee kreativitasa

Téves elképzelés (hivhatjuk paradigmanak, lasd még: 2.2 Paradigma), miszerint a
kreativitas vellnk sziletett tehetség, ami egyeseknek megadatott, mig masoknak nem. A
kreativitas képesség, mely tanulhaté, fejleszthetd, és alkalmazhato.’

Minden, amit tapasztalunk — legyen az 6rom vagy fajdalom, érdeklédés vagy unalom —,
informéacidkent jelenik meg az agyban. Ha képesek vagyunk iranyitasunk ala vonni és
kontrollalni ezt az informéciot, eldonthetjiik, milyen legyen az életiink.®

Agyunk a jobb és bal féltekébdl all, mindkettd a test ellenoldali felét iranyitja, és onnan
kap informéaciokat. Az idegpalydk aszimmetrikus elhelyezkedésén tul a ket félteke
informaciofeldolgozasa is eltér. A bal agyfélteke felelds a beszélt, az irott nyelv, a
logikai gondolkodas egyes folyamataiért, a szamolasi képességért, a rank zaduld
hatalmas informaciomennyiség feldolgozaséért és rendszerezéséért, mig a jobb
agyfélteke a mintazatok és forméak felismeréséért, humorért, zenéert, arcvonasokra valo
emlékezésért, képzelGerdért és a térbeli képességekért. A jobb agyfélteke keépességei
erdsebbek az U tapasztalatok, informaciok feldolgozasaban.’

Mai vildgunkra a bal agyfélteke dominanciaja jellemzd, igy sokan gondoljak azt, hogy

bal agyféltekések, illetve azt, hogy nem kreativak. Az agyfélteke dominanciajat

4 CSIKSZENTMIHALY! Mihaly: Flow. Az aramlat. A tokéletes élmény pszicholdgiaja. Budapest:
Akadémiai Kiadé, 2001. p. 11.

5> Edward DE BONO: A kreativ elme. 62 gyakorlat a kreativitas névelésére. Budapest: HVG Kiadd, 2009.
p. 8.

6 CSIKSZENTMIHALYI Mihaly: Flow. Az aramlat. A tokéletes élmény pszichol6giaja. Budapest:
Akadémiai Kiadé, 2001. p. 13.

7 FAZEKASNE Fenyvesi Margit: A kreativitas fogalma és fejlesztése. A kreativitas és az agyféltekék.
Nagykoros: KGRE-TFK, 2014. p. 131.



egyszerii tesztekkel meg lehet allapitani, és a coaching folyamat sordn a jobb
agyfeltekét ajanlott stimulalni — melynek egyik legkézenfekvébb és jol alkalmazhatod
eszkOze a rajzolas. Sok esetben elészor az tigyfél szabadkozni kezd, miszerint nem tud
j6l rajzolni, mivel az Uzleti vilagban jellemzéen bal agyféltekét hasznalnak az emberek,
mindennapjaikban megszokjak, hogy raciondlisan gondolkodnak, igy konnyl
kimozditani és inspiralni 6ket azzal, ha megkérjiik, rajzoljak le az adott témat.

Példa: Adott egy coaching folyamat, ahol racionalis, de lelkes és nyitott n6i megbizott
vezetovel dolgoztunk a vallalati kommunikacio javitdsan. A harmadik alkalommal
adtam neki egy fehér lapot, hogy most rajzolni fog. El6szor hevesen tiltakozott, majd
mondtam neki, hogy barmilyen egyszerlien, de rajzzal jelenitse meg, hogy latja a
jelenlegi helyzetet. Elkezdett kiilonb6z6 viragokat rajzolni, amelybdl a vagyott allapot
egy szép virdgcsokorra allt 6ssze. Mikdzben rajzolt, elmesélte, hogy kinek mi az
er0ssége, hogy hol latja a valtozas lehetdségeit, és rajott, hogy hol szikséges
beavatkoznia a helyzet megoldasdhoz. Nekem nem volt més dolgom, mint feladatot
adtam, és hagytam, hogy sajat maga végigmenjen az egész helyzeten, és felismerje, mit

tehet a vagyott céljanak elérése érdekében.

2.2 Paradigma

A Klasszikus meghatarozas szerint a korszellem, avagy 0j fogalommal a paradigma a
gondolkodasoknak, vélekedéseknek, értékeknek és modszereknek egy adott tarsadalom
vagy sziikebben egy tudomdnyos kozosség minden tagja altal elfogadott 0sszességét
jelenti.®

A paradigma fogalméat Kiterjeszthetjik a tudomanyos kdzdsség egyentudasarol a
korszellem &tfogd gondolkodasara. Normalis viszonyok kozott a mindenkori régi
paradigma folyamatosan kiegészul az aktualis paradigma uj felfogasaval és egy szellemi
evollcioként szintelenl boviil és megujul. Ebben az esetben nincs arviz - avagy a
békés szellemi tenger mindig felfrissiil a bedrado uj folyovizektdl. Eurdpa utolso 6tszéaz
éve inkdbb azt mutatta, hogy a korszakok intézményesen gatakat, ideoldgiai falakat

épitettek minden 0j felfogas elé, viszont nem tudtdk megvalositani, hogy a szellemi

8 Thomas S. KUHN: A tudomanyos forradalmak szerkezete. Budapest: Gondolat, 1984. p. 11.



arviz folyton atbukjon a gatak tetején. A régi paradigmak tobbsége elsullyedt az arvizek
utan maradt lapokban, mocsarakban.®
Esetlinkben a paradigma hasonloéan egy akadaly, amely gatolja/gatolhatja a coacheet,
beazonositasaval el tudjuk inditani a folyamatot, mert megtalaltuk, hogy mivel lehet
dolgozni. Sok esetben talalkoztam olyan paradigméaval, amely az ugyfél egész életére
kihat, pedig csak egy téves beidegzddés. Példaul az el6zd fejezetben emlitettem meg,
milyen sokan jelentik ki magukrol:

. En nem vagyok kreativ.”
Coachként — a kutatasi anyagok eredményeinek ismerete és a képzésen megszerzett
tudas birtokdban — nyilvan tisztdban lehetiink azzal, hogy ez az allitds egy feloldhato
paradigma. A kérdés az, hogy mihez kezdiink ezzel a kijelentéssel.
Természetesen nem vaghatjuk az ugyfél arcaba azt, hogy: , ez hiilyeség, marpedig on
kreativ!” még abban az esetben sem, ha tisztdban vagyunk ezzel a ténnyel.
El6szor is ki kell deriteni, hogy a coacheenak ez barmiben is hatranyt jelent-e, zavarja-e
ez az elképzelése. Ha 6t nem akadéalyozza az allitolagos kreativitdsmentessége, abban az
esetben ezzel nem kell dolgozni. Amennyiben valtoztatni szeretne, és kifejezi azt, hogy
szamara a kreativ gondolkodas a vagyott allapot (sokszor hallottam: ,, szeretnék kreativ
lenni!”), akkor meg lehet kezdeni a folyamatot. Optimalis esetben ravezetjik az
ugyfelet arra, hogy amit 6 hidanyossagként élt meg, az benne van, csak eddig nem vette
észre.
Példa: egyik csoporttarsammal egy gyakorlati projekten dolgoztunk egyitt, mely soran
0t megfigyeld mellett végeztiink paros coachingot egy vallalat gazdasagi vezetdjével. A
csoporttarsam — nevezzik Eszternek — a gyakorlatot megel6z6en tobb esetben élt azzal
a kijelentéssel, hogy 6 nem kreativ, szeretne kreativabb lenni. A coaching soran egy
sajat maga altal kitalalt eszkozt vetett be (legoaching: mely soran az tUgyfél kiilonbozé
ruhdju és kiegészités lego babuk felhasznalasaval kirakja a vallalati organigramot),
amelynek oriasi sikere volt az tigyfél, és a megfigyelok véleménye szerint.
Eszter a sajat paradigmajatél szenvedett, melyet a mantrazassal csak folyamatosan
megerdsitett magaban. Mivel tobb honapja dolgoztunk egyiitt, igy ismertem, és
tisztaban voltam azzal, hogy remek Gtletei szlletnek, és pont annyira kreativ, amennyire
egy coachnak ez szilkséges, egy alkalommal tlkrot tartottam neki. Korfeladat volt,

amikor egy jellemz6t kellett mondani a tarsaidrol, és mikor hozza értem, azt mondtam

9 VARGA Csaba: Uj elmehorizontok el6tt. Tanulmanyok. [online]. 2016.12.22. PDF file. Hozzaférés
(URL): http://mek.oszk.hu/02000/02040/02040.pdf
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»kreativ’. A szeme elkerekedett és lattam a meglepddést az arcén, viszont magaénak
érezte a tulajdonsagot. Aztan beindultak a fogaskerekek, és dolgozni kezdett az altalam
ellltetett mag. A kozos coachingban teljesen a hattérbe huzddtam, és amikor a taktikat
dolgoztuk ki, akkor sem én voltam az 6tletgazda, hagytam a tarsam kibontakozni.

A sikeres legoaching utadn Eszter szdmara nyilvanvaldva valt az, hogy kreativ, hatalmas
AHA-éImény kiséretében dobbent r4 a tulajdonsag meglétére és bliszkeség toltotte el.
Termeészetesen ez nem egy coaching folyamat volt, ennek ellenére a példa remekiil
ramutat arra, hogy egy paradigman sajat élmények hatasara at lehet 1épni.

Ha egy ugyféllel dolgozunk, sokszor mér az is elindithatja a jétékony valtozast, amikor
radébben/megvilagosodik/beazonosit valamit. Amennyiben ez nem elég, tovabb lehet
foglalkozni a témaval; elsé 1épés a tudatositis (természetesen, hogy akar-e valamit
kezdeni/véaltoztatni), utana feltarjuk, hogy mihez tarsitja, utolsd Iépésben pedig

atfogalmazas.

3. Coaching eszkdz6k, kreativ coaching, elterjedt és Uj eszkdzok

3.1 A coach eszkoztara

Ha egy coachcsal vagy trénerrel taldlkozol, lathat6 olyan példa, hogy egy nagy taskaval
felszerelve érkezik az iilésre. A borondnyi eszkoz rejti a csodat. Egyik tanorank
szlinetében elhaladtam az aktudlis oktatonk tréneri taskaja mellett, és egy pillantast
vetettem ra. Lattam benne papirokat, pendriveot, mappat, szines csipeszeket, tollakat,
képeket, filceket, ceruzakat, magneseket, teniszlabdat, és meg ki tudja mi lapult az
aljaban... kiemelném a mappat, amelyben jatékleirasokat, esettanulmanyokat,
szerzOdésmintakat tart — nem art (féleg kezdd coach esetében) ha van mihez nyulni, igy
biztos, hogy nincs elakadas.

Természetesen a fizikai eszkdzok hasznélata coachonként eltérd lehet. Akad olyan, aki
csak tollat és papirt visz, és az egyetlen segitsege a sajat agya és leleményessége, mig
masok kreativitdsukat és talalékonysagukat kiilonb6z6é targyak felhasznéalasaval
bontakoztatjak Ki.

A talalkoz6 elott a coach felkésziil. Megnézi a hazi feladatot, a jegyzeteit, a szerzédést,
hogy meddig jutottak eddig, hogy mi a cél és rahangolddik az tgyfélre. Otletel, hogy
milyen eszkdzzel folytassak a folyamatot.



Tobb coachtdl hallottam, hogy felkésziilt, bekészitett valamilyen feladatot, elképzelte,
hogy fog zajlani az ulés, aztan valami egészen massé alakult minden. Fontos, hogy a
kliens a fOszerepld, igy teljesen személyre szabottan az 6 igényeihez igazitjuk a
folyamatot, amelyben szamolnunk kell az esetleges véltoztatdsokkal, valtozasokkal.
Jelent6s szereppel bir a coach alkalmazkodo készsége, amely az egész eszkoztarat

meghatéarozza, valtoztathatova, innovativva, rugalmassa teszi.

3.2 Horvath Viktoria eszkoztara —a WINDCOACHING

A Windcoaching az altalam kitalalt folyamat, mellyel a szél metaforat hozom be a
coaching ulésre. A Windcoaching megalkotasaban két cél vezérelt. Az egyik valamilyen
Uj megkozelitéts a coaching eszkdzokben, a méasik az elénykovacsolas a
versenytarsakkal szemben.

Véleményem szerint egy Business Coach esetében kiemelkedden fontos szerepet kap a
szolgaltatasunk (=a termék) eladhat6saga, igy brandet kell épiteni kéré. A mai piaci
korilmények kozott kizartnak tartom, hogy labdaba rugjak, mint Horvath Viktéria

business coach, viszont egy jél hangz6 markanévre mar jobban felfigyelnek.

ROLAM ES A
WINDCOACIHNGROL

1. abra: Rélam és a windcoahingrol (Sajat szerkesztés)

Természetesen a honlap és a webkettes szolgaltatasok teljes arzenaljat tervezem majd
bevetni, ha a Windcoaching kiforrott, a mddszer teljes egészében elkészil, és
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véglegesitesre kerdl, illetve én is készen &llok a nyilvanossag elé Iépni a metddussal.
Jelenleg tart a tesztelés gyakorlati forméaban.
A modszerhez tartozé vazlatos honlap elérhetosége:

URL: http://windcoaching.wixsite.com/kezdo

A Windcoaching jelenleg harom alapszolgaltatéast nyujt:

WINDCOACHING A GYAKORLATBAN

‘Semmilyen szél nem j6 annak, kinek nincs célul kiszemelt kikotoje.” Michel de Montaigne

HURRIKAN MONSZUN CIKLON
Business coaching Executive Coaching Karrier
2. &bra: A Windcoahing a gyakorlatban (Sajat szerkesztés)

HURRIKAN - BUSINESS COACHING

Cégtulajdonosok  szamara  kidolgozott  operacionalizalt ~ folyamat, melynek

eredményessége profitndvekedésben mutatkozik meg.

MONSZUN - EXECUTIVE COACHING

Vaéllalatvezetés és topmenedzsment szamara 0Osszeallitott proceddra, mely soran az

egyeéni és szervezeti célokat 6sszehangoljuk a siker érdekében.
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CIKLON - KARRIER COACHING

Egyéni folyamat, mely személyes célok elérésén tul, elégedettséget és sikert

eredményez.

Az alapszolgéltatasokhoz tartozd tematikak kidolgozés alatt allnak, de kdzos

jellemzgjiik, hogy a sz€l, mint motivum, mindegyik eszkoztarban megjelenik.

Példa: Egy idosebb vezeté holgy fordult hozzam a kovetkez6 kérdéssel: ,, Van tipped

arra a helyzetre, ha mindegy merre fordulsz, csak szembe szél fuj?”” Rendkivil 6riltem

ennek a megfogalmazésnak, mivel unszolas vagy iranyitottsdg nélkil helyezte bele

magat a sz¢l adta lehetdségbe, és fejezte ki a paradigmajat.

Harom maésik kérdéssel feleltem:
- Stabilan allsz a szembe szélben?
- El szeretnél indulni valamerre?

- Ismered a szbvegét ennek a dalnak?

(belinkeltem a youtuberél Koncz Zsuzsa: A széllel szemben'® c. szdmat, melynek

szdvegét mellékeltem)

A széllel szemben jarok,
Meleg van, mégis fazom én, igen,
Senki sincs velem,

A széllel szemben jarok,
Esdében borig 4zom én, igen,
Senki sincs velem.

A nap ram biztatéan néz,
Nem érti, mégsem kérdi:
"Hova mész, oOriilt vandor?"
A széllel szemben jarok,
Talan majd ratalalok én, igen,
Senki sincs velem,

Arra, ki szembe fujja,

0 KONCZ Zsuzsa: A  széllel szemben [online].

https://youtu.be/UibYV3GLszk

2016.12.20.

Hozzaférés

(URL):
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Ahonnan Utra kelt a szél, igen

Senki sincs velem.!!

A paradigméat az gyfél sajat maga azonositotta be, és a megoldasra hamarabb

ratalaltunk, mint képzeltik.

4. Személyiségtipus és beallitddas beazonositasanak eszkozei

A sikeres coaching folyamat alapvetd eleme a bizalomépités. A bizalomépitésben
segitséglinkre lehet az Onismeret és az emberismeret. Konnyebb a dolgunk, ha a
viselkedestipoldgiat hasznalva megallapitasokat tesziink, mert igy kaphatunk egy
,hasznalati utasitast™ a veliink egyiitt dolgoz6 tigyfélrol.
Ezt mér a szakemberek a sikeres coaching cégeknél a chemistry check (az elsé talalkozo
elétti teszt, ahol kideriil, hogy van-e szimpatia, képesek-e egyltt dolgozni coach és
coachee) elétt alkalmazzak, alapvet6, hogy egy dominans X generacios konzervativ
férfi vezet6h6z nem egy harsany, laza, mivészlélek, flegma Y generacios coachot
kildenek.
Természetesen az altalanositas ebben az esetben sem helytallo, de vannak reprezentativ
mintak arrél, hogy személyre szabottan milyen bedllitodasa tgyféllel, hogyan kell
kommunikalni, kapcsolatot épiteni, kire hogyan lehet hatast gyakorolni.
A tanultak alapjan a viselkedés tipologizalas fajtai kozil a DISC elemzést emelném Ki,
mely William Moulton Marston pszichologus nevéhez fizédik. A DISC négy
jellemtipust killénboztet meg:

D — dominance — dominans

| — influence — befolyasold

S — steadiness — allhatatos

C — compliance - szabalykovetd
Természetesen a jellemtipusok keverednek — és nagyon ritka (statisztikak szerint kb. 1-

4%), ha valaki csak egy csoportba sorolhatd — de érdemes a vegyes tipusok jellemzdit

1 KONCZ Zsuzsa: A széllel szemben [online]. 2016.12.20. Hozzaférés (URL):
https://www.flashlyrics.com/lyrics/koncz-zsuzsa/a-szellel-szemben-75
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szem el6tt tartani. A coach szdméra a DISC elemzés kivalo a kommunikécids zaj
csokkentésére.'?

A DISC folyamat azért emelkedik ki a viselkedéstipologiak és személyiségtesztek
kozul, mert egy egyszerii alaprendszerbdl kiindulva egy kimondottan cizellalt,
részletekbe mend viselkedésképet allapithatunk meg a kliensrdl, egy viszonylag révid
id6t igényl6 (akar tiz perces) teszt sorén. A tesztet egyszeriien és gyorsan, akar online is
Ki lehet tolteni.

Fontos megemlitenem, hogy az elemzésnek tobb véltozata is van, az alap — és
viszonylag rovid — teszttél kiindulva a részletekbe mend, teljes feltar6 elemzésig,
melyet nem ritkdn erre szakosodott elemzd csoport készit. A coach eldontheti, hogy
adott ugyfeéllel melyiket szlikséges elvégeznie.

A négy alaptipust, illetve az ember- és feladatk6zpontlsag és az introvertalt-extrovertalt
jellemzoket kombinalva elkészul a tipologia, mely multifunkciondlis, szofisztikalt,
valtozatos, egyedi és megfelel6 kiindulopontot biztosit. Elénye még az is, hogy
kozértheté, mindenki szamara jol értelmezhetd és grafikus moédon abrazolhato. ™

A dominans személyiseg feladat- és iranyitaskozpontt, nem pazarolja az id6t érdektelen
dolgokra, informaciokra. Nem konfliktuskeriilo, és nem az erdssége a csapatmunka,
amennyiben nem vezetd, akkor is inkdbb 6nalloan, egyediil dolgozik, autoném alkat.

A befolyasolo alkat kreativ, 0sztonds, csapongo, jellemzden kockazatvallalo, a
szabalyokat sok esetben nem tartja szem elGtt, szereti a rugalmas feladatokat.
Ismertetdjegye, hogy nyilt és szeretetremélto, kivaloan kommunikal. Nem szeret vezetd
lenni, j6 csapatjatékos, O a tarsasag kozéppontja.

Az allhatatos jellem Onzetlen, emberszeretd, az allanddsag és a biztonsag foszerepet
jatszik az életében. Szivesen beszélgetnek, kdnnyedén mesélnek magukrol, és
hallgatnak meg masokat. SegitOkészek, tlirelmesek, figyelmesek, tapintatosak ¢és
lojalisak. Jol atgondolt dontéseket hoznak, hajlamosak nehezen kezelni a valtozasokat,
monotoniatlir6-képességuk  kiemelked6. Konfliktuskeriilék, nem mutatjak ki
felindultsagukat.

A szabalykovetd egyéniség fliggetlen, szuverén, a csoportoktol -elhatarolodik,
hangsulyozza kiilonbozdségét. Targyilagosan mérlegel, dontéseit hosszas kutatas,

minden informacio megszerzése és elemzése utan hozza meg. Pontos, alapos, elvarasai

12 ESZIK Zoltan: Coach kompetenciai. Orai jegyzet. 2016.09.17.
13 TABA Orsolya: Ismerje meg kommunikécios stilusat! [online]. 2016.12.22. Hozzaférés (URL):
http://www.hrportal.hu/hr/ismerje-meg-kommunikacios-stilusat-20101020.html
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rendkivil magasak. Rendszeret, inkabb dolgozik egyediil, csoportmunka esetében
pedig igényli a feleldsséget.!*

1. é&bra: DISC.
Forras: Schmidt Dorina: Mit tudhatunk meg Marston személyiségtipologiajabdl? [online].
2016.12.30. Hozzéaférés (URL): http://eletunk.com/mit-tudhatunk-meg-marston-

szemelyisegtipologiajabol/

Az egyetemen lehetOséget kaptunk tobb Ora soran is a sajat DISC elemzésiinkre,
melynek hitelességét az igazolta szamomra, hogy harom kiilonb6z6 tesztet készittettek

el velunk, viszont az eredmény egybecsengben ugyanazt mutatta, melyben teljesen
magamra ismertem.

14 SCHMIDT Dorina: Mit tudhatunk meg Marston személyiségtipoldgiajabél. [online]. 2016.12.22.
Hozzéaférés (URL): http://eletunk.com/mit-tudhatunk-meg-marston-szemelyisegtipologiajabol/
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5. A coachee, ugyfel, kliens

A coaching folyamatban az egyik résztvevd a coach, a masik egy olyan partner, akit
tobbféleképpen is megneveziink; a szakméban és a szakirodalomban ragaszkodnak az
altaluk priorizalt kifejezéshez.
Szamomra a coachee, az lgyfél és a kliens mintegy szinonimaként funkcionalo szavak,
mindharom a velem egyiitt dolgozo partnerre utal.
Feltnt, hogy a szakemberek csak egyiket vagy csak masikat hasznaljak, és nem tetszik
nekik, ha valaki a méasik kifejezéssel él. Vajon ez is egy paradigma? Szivesen dolgoznék
veluk azon, hogy kideritsem.
Optimalis esetben az tigyfél a kovetkezd attribitumokkal bir:

1. Onkéntesség

2. Probléma megléte

3. Hajlanddsag az egyiittmiikddésre™®
A legfontosabb jellemzd egy iigyfél esetében az onkéntesség. A coaching folyamatot
nem lehet senkire raeréltetni. Természetesen a coach nem toborozhat, nem gyakorolhat
nyomast a lehetséges ugyfelekre, nem kenyszerithet senkit. A valtozés alapja a kdzos
munka, melyben a legnagyobb 0sztdnzést az adja, hogy a coachee sajat maga is készen
all és nyitott, igy van motivacidja a cél elérésében.
Felmeriil6 nehézség a coaching és tréning folyamatoknal cégek esetében az tnkéntesség
kérdése. Szamtalanszor a tulaj, vagy cégvezetd érzekeli, hogy valamilyen gond van a
miikddésben, amit ilyen formaban kivan megoldani, de a lehetséges kliensek kozott
(beosztottak, adott osztaly, top menedzserek) ellenallds érzékelheté a coachinggal
szemben. Gyakran az ellentéte is megtorténik, amikor a beosztottak latjadk a
fennakadast, és igénylik a szakember beavatkozasat, de a tulajdonos az ellenallo.
Amikor kiildik a résztvevoket, akkor a coach feladata a meggydzés. (Mér az elsd
szakaszban a bizalomépitésnél is szem el6tt kell tartani ezt az esetet!)
A masodik kritérium Kaweh szerint: , Az iigyfélnek van valamilyen tigye vagy
problémaja, amelyen — coach segitsegével — dolgozni szeretne. A coach az iigyféltél sok
esetben nagyon nehezen jut érvényes definiciohoz az tigyet illetéen — tehat a coaching

munka mar itt elkezdodik!”

15 Babak KAWEH: Coaching kézikényv. Budapest: Bioenergetic Kft, 2015. p. 20.
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Tobbnyire azt figyeltem meg, hogy a kliensek nem tudjék azonositani problémajukat,
nehézségiket, paradigmaikat, csak azzal vannak tisztaban, hogy valami nem ugy
miikodik, ahogy kellene. A probléma kifejezés hasznalata nem szerencsés, rendkiviil
negativ felhangja van, ami kellemetlenség érzetet kelthet barkiben, igy érdemes
elkeriilni.’® Lényeg, hogy az ugyfél onkéntesen keressen fel, és akarjon dolgozni
valamilyen cél érdekében.

A harmadik pont a hajlanddsag az aktiv egyiittmiikodésre. A coacheenak vilagossa kell
tenni méar a folyamat elindulasakor, hogy itt neki is dolgoznia kell. Az ugyfel a kulcs,
nélkille nem lehet elérni a célt. Erdemes az elején leszogezni, hogy ,.csak addig
dolgozunk egyiitt, amig jobban akarod, mint én.”’ Csak igy lehet sikeres a folyamat.
Az idébeli korlat elfogadasa is megemlitendd. Fontos tudatositani az ligyfélben, hogy
NEM VAGYUNK BARATOK. A coaching id6ben korlatozott, nem terapia, nem
tanacsadads, nem hosszadalmas folyamat. Egy felelGsségteljes coach véget vet az
iiléseknek még akkor is, ha esetleg nem sikeriilt eredményt elérni.8

Példa: Business coaching megkereséssel dolgoztam egy intézményvezet6 tigyféllel, aki
a harmadik Glésen kimondta (amit mar az eleje 6ta sejtettem), hogy min szeretne (min
fog) véltoztatni, amely palyamddositassal jaré I|épés volt. Termeészetesen nem
beszélhettem r4, hogy maradjon, de a coachingot nem folyatathattuk teljesitmény- és
profitnovelés célkitlizéssel, igy véget vetettem a folyamatnak. Nem volt konnyti dontés,
és az ugyfélen is lattam a megdobbenést, és talan egy kis csaldédottsagot. Ami segitett
kimondani és lezarni, az az észinteség volt, mert elmondtam neki, hogy a célok nem
realisak az 6 szemsz0gébol és jelen élethelyzetében javaslom, hogy egy life vagy karrier
coach segitségét vegye igénybe.

A coaching 5-8 talalkozasbol, alkalmanként egy-masfél oras iilésb6l all. Azonos
ugyféllel lehet tobb folyamatot inditani, de ezek kozott harom — hat hénap teljen el.

Nem szabad a klienseket coach-fiigg6vé tenni.®

16 CSAPAI Erzsébet Gyopar: Személyiség- és fejlddéspszichologia. Orai jegyzet. 2016.05.14.
17 BALI Gyorgy: Team- és projektcoaching. Orai jegyzet. 2016.10.14.

18 Babak KAWEH: Coaching kézikényv. Budapest: Bioenergetic Kft, 2015. p. 21.

19 BALI Gyérgy: Team- és projektcoaching. Orai jegyzet. 2016.10.14.
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6. Paradigméak

6.1 Paradigmék beazonositasa

A paradigmék beazonositasara nincs hasznalhaté sablon. Minden coaching folyamat
sorén az Ugyfélbol tudunk kiindulni, a személyébdl, a multjabdl, a szocializaci6jabol
adodik a beidegz6dés. Ami segitségiinkre van az a figyelem. Figyelni kell a coachee
reakcioit, rendkivil nagy szerepe van a nonverbalis kommunikacionak és a
metakommunikacionak. Mindennek jelentésége van! Kipirulas, pupillasziikiilés, 1égzés,
a kezek és labak helyzete, hol van fesziiltség. Erdemes odafigyelni a szoismétlésekre —
mert igy van az ugyfél gondolatkdrében jelen a vissza-visszatéré akadaly. Ra lehet
kérdezni, hogy mit vett észre magan (testi tiinetek), €s ez mit jelent? Amennyiben nem
érzékelte, érdemes ravezetni.

Ha a kliens kinyit egy fidkot, a coach feleldssége, hogy azt észrevegye, és igy elindulhat
a kozés munka. Fontos, hogy kivel, milyen eszkdzt lehet hasznalni, latni kell az

elénydket és a hatarokat is.

6.2 Paradigmak feloldasa

A paradigmak feloldasa a coaching folyamat esszencidja. Nem mondom, hogy
izgalmasabb, mint a tobbi Iépés, ennek ellenére bizonyos, hogy ezen a ponton mulik a
tovabbiak kimenetele és radobbenésnek majd semlegesitésnek, atforditasnak nagy
rhatésa van a sikerességre.

Els6 1épésként definialhatjuk a felismerést, de természetesen ez még nem minden
esetben jar megoldassal. A coach nem sugall és nem ad tanacsot, viszont a megfeleléen
iranyzott kérdésekkel ravezeti a coacheet a cél elérésére.

A paradigma meglétével és beazonositasaval kozelitiink a forduloponthoz. Erdemes
megfigyelni és megbeszélni, hogy az lgyfél mihez tarsitja a paradigmat, ezutan pedig
atfogalmazni. Az atfogalmazas rendkiviil eredményre vezetd lehet, és véghezvihetd
tobb eszkozzel is.

A legegyszeriibb, ha megkérjiik az tigyfelet, hogy irja le a paradigmat, ezutan olvassa

fel, majd fogalmazza at.

20 CSAPAI Erzsébet Gyopar: Személyiség- és fejlédéspszicholdgia. Orai jegyzet. 2016.05.14.
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A négyszektoros teljesitménysziiré is megfelelé eszkéz az atfogalmazashoz. Elsé
1épésben feliratjuk a paradigmat a klienssel, kijelentd modban, majd a négy tablabol allo
rajzot Kkitoltetjuk vele. Minden oldalra egy kijelentést tesz a paradigmajarol, melyeket

atfogalmaz az elOnyeit hangsulyozva.

EN — egyéni belsé AZ — egyéni kiilso

MI — kollektiv belsd — kulturalis MI — kollektiv kiils6 — szocidlis

4. &bra: A négyszektoros teljesitménysziiré (Sajat szerkesztés)

Ebben a négy kifejezésben minden probléma megtalalhatd, és az dsszes jellemezhetd.?
Sok esetben nem ennyire direkt a paradigma feloldasa, mert az tgyfél tulajdonsagaibdl
adoddan finomabb megoldas sziikséges. llyenkor segitségiinkre lehet a feladatok adasa,
példaul a perspektivavaltas mentén.
A perspektivavaltas lehet:

- id6beli perspektivavaltas

- személybeli perspektivavaltas?
Az id6beli perspektivavaltast tobbféleképpen alkalmazhatjuk. Esetlinkben a vagyott
allapothoz jutas a cél, igy fontos kimondatni, hogy hol van most az ugyfeél, és hova
szeretne eljutni, illetve azt, hogy ehhez mennyi id6re lesz sziikség. Erdemes rakérdezni,
hogy latja magat adott id6 mulva (akar hetek, akar honapok, évek tekintetében).
A személybeli perspektivavaltas arra iranyul, hogy sikeruljon kimozditani az tgyfelet a
komfortzénajabdl, a megszokasokbol, hogy mas szemével is lathassa magat, és a
helyzetét.
Hatékony eszkdz, ha megkérdezzik.

- szerinted hogy lat a fénokod/beosztottad/kornyezeted

- mit mondana rélad a fénokod/beosztottad/kérnyezeted

- képzeld magad f6nokdd/beosztottad/kornyezeted helyébe etc.

“L CSAPAI Erzsébet Gyopar: Team és projektcoaching. Orai jegyzet. 2016.12.03.
22 BALI Gyorgy: Team- és projektcoaching. Orai jegyzet. 2016.10.14.
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Természetesen a perspektivavaltas is személyre szabott, a coachnak itt is figyelnie kell a
coachee specifikumaira (tulajdonsagok, jellemvonasok, kdrnyezeti tényezdk, aktudlis

helyzet).

6.3 A coach személye, és sajat paradigmai

Harom dologra kell figyelni a coaching folyamat soran:

1. ugyfel

2. folyamat (cél)

3. sajat magad?®
A felsorolt harombdl az ligyfél és a coach, ami igazan fontos.
Az ugyfel a fészerepld, rola kell, hogy szoljon a folyamat. Teljes figyelemmel kell a
coachnak jelen lenni, minden rezdulést, valtozast, figyelni kell, mert mindennek
jelentésége van.
A folyamat szem el6tt tartasa a cél elérése szempontjabol jelents. Ha az tigyfél
elkalandozik, ha eltereli magardl a beszélgetést, akkor a coachnak vissza kell téritenie a
témat.
Sajat magadat is vizsgalnod kell, mert coachként az tilés kdzben is jonnek a gondolatok,
és érzelmek, amelyekre nagyon kell figyelni, hogy mik, és ezeket el kell engedni, vissza
kell térni az tgyfélhez.
A hatékonyan dolgozo feleldsségteljes coachnak élnie kell az Onreflexio eszkozével.
Egyrészt azért, hogy feladatként adhassa az tigyfélnek (,,csak olyan feladatot adjunk,
amit mar mi magunk is ismeriink, és elvégeztiink™), masrészt azért, mert figyelnie kell
sajat magat. Coachként az miikodik jol, aki rendben van magaval, ahhoz, hogy tudj
valakivel dolgozni, lelkileg rendben kell lenned.?*
Az onreflexio definicidja a szupervizori fogalomtarambél: Ralatds sajat magunkra,
személyes és szakmai miikddésiinkre és az ebbdl Gnmagunkra vonatkoztathato tudas.
Az elméleti alapok elsajatitasa, a gyakorlat folyamatos alkalmazasa és az onreflexio
gyakorlasa, megtanulasa és permanens hasznalata azonos fontossagl mind a coach,
mind a tréneri, segitdi és human szakmakban.
Az onreflexioval megtanuljuk megfigyelni a benniink torténé belsé parbeszédet. Az

ontanulasunk folyamataban sziikséges felismerest, belatdst vagy AHA-élmenyt

2 BALI Gyérgy: Team- és projektcoaching. Orai jegyzet. 2016.10.15.
24 CSAPAI Erzsébet Gyopar: Személyiség- és fejlédéspszicholdgia. Orai jegyzet. 2016.04.30.
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sikeresen élhetjik meg és elmélyithetjik, ha a parbeszéd sordn aktiv és passziv
pozicidoba is helyezziik magunkat, egy idoben megfigyeloként és résztvevoként
funkcionalunk.

Az oOnreflexid sordn mi vagyunk a belsd szupervizorunk, ennek eredményeképpen
analizalhatjuk magunkat és az lgyfelinket is ugyanabban az idében. Mialatt egy
ugyféllel dolgozunk, sajat hibainkat is feltérképezhetjuk és észrevehetjik a
kliensuinkben. llyen esetben lényeges, hogy az Ugyfelinket el tudjuk hatarolni sajat
magunktol, az ¢ témajat tartsuk szem eldtt, mig a sajatunkra késobb térjiink vissza. Ha a
sajat témankban eljutottunk a megértéshez, akkor kénnyebb elkeriilni a bevonddast, és
tovabb is tudunk lépni. Akkor vagyunk tdl adott helyzeten, ha érzelmileg mar nem
olyan formaban, vagy egyaltalan nem érint meg az Ugyfelink torténete, ekkor

beszélhetlink tapasztalatrol.z

7. Erzékleti modalitasokra hato kreativ eszk6zok

Alapvetden a coaching sordn két személy vesz részt a folyamatban, mely egy
minimalisan berendezett, baratsagos szobaban zajlik. A felek 45 fokos sz6gben (lnek,
azonos szemmagassagban, nincsen kozottik asztal.

Természetesen a feltételek sokszor valtozhatnak, igy a coach rugalmassaga itt is
mérvadod. Sokszor kihelyezett (lést tartunk, vagy a folyamat haladasa szempontjabdl
eldny0s egy rendhagyo helyszin valasztasa.

Optimalis esetben csend van (a zene — még a meditéacios is — eltereli a figyelmet), és
minden adott a beszélgetés elmélyitéséhez.

De mi torténik abban az esetben, ha az ligyfeliink egy fiatal Z generécios vezetd, aki a
multitaskinghoz szokott hozza, és kdnnyebb inspiralni egy ingerdisabb esemennyel?
Vagy ha egy csoportcoachingot szeretnénk jo hangulattal alapozni a késdbbi
eredményesség fokozdsdhoz? Nos, ilyenkor érdemes a szokésostdl eltérd eszkozoket
bevetni.

A coachee érzékelése és észlelése kiindulopont szdmunkra tovabbi kreativ eszkdzok

bevetésére. Az ingerfeldolgozas kezdeti ciklusa az erzékelés (szenzacio). Az

25 7SOTER Gina: Onreflexid, a belsé szupervizorunk? [online]. 2016.12.28. Hozzaférés (URL):
http://coachszemle.hu/hatter-87/360-onreflexio-a-belso-szupervizorunk
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érzékszervek és az idegrendszer alacsonyabb szintli miikodésével fiigg 6ssze. Elemi és
egyszerii élményekhez vezet — szinek, fények, stb.

Az érzékelés altal bekovetkezé ingerek magasabb szintii dekddolasat észlelésnek
magasabb szintjeivel all kapcsolatban. A percepcid soran az ingerek értelmet, jelentést
nyernek.

A latas, hallds, szaglas, izérzékelés, borérzékelés (nyomads, tapintds, homérséklet),

fajdalom, egyensulyérzékelés az érzékleti modalitasok.?®

7.1 A test felhasznalasi lehetdségei coaching soran

A megismerési folyamat az érzékleti modalitasokkal megy végbe, a kilvilag
jelenségeirdl az érzékszerveken keresztiil vesziink tudomast. Természetesen az
érzékelés a coaching soran is komplex folyamat, amikor egyszerre tébb érzékszerv is
stimulélhatd.

Az érzékelés fajtai>’ a coachingban:

Inger Szerv Receptor Lehetoség
latas fény szem retina képek,
rajzok, abrak
videok
hallas hang fal hall6csontok beszéd, zaj,
zene
tapintas hé és nyomas bér idegvégzddések izomteszt
szaglas illat, szag orr szagléham aromak, berogz6dott illatok
felidézése
izlelés iz nyelv izlel6bimbok koéstoltatas

5. abra: Az érzékelés fajtai a coachingban (Sajat szerkesztés)

2% dr. SZABO Pal: Bevezetés a pszichologidba. 5. eldadas. Erzékelés és észlelés. [online]. 2016.12.28.
Hozzaférés (URL): http://psycho.unideb.hu/munkatarsak/szabo_pal/targyak/Taplalkozaszavar/Bevez-
pszichol_5-6.doc

21 SAGI Daniella: A megismerd folyamatok — Oravazlat. [online]. 2016.12.28. Hozzaférés (URL):
http://www.slideshare.net/sagidanica2/ravzlat-15441513
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A coaching soran legjellemzobben kérdésekkel dolgozunk, ennek ellenére segitségiinkre
lehetnek mas, az érzekszervek szélesebb korére hatd kreativ eszkzok.

A tablazatban csak az alapokat soroltam fel, a latdsunkat a képek, rajzok, abrak,
hallasunkat a beszéd, zaj és zene, a videdk pedig mindkett6t stimulaljak. A tapintasra a
legalapvetdbb példa az izomteszt (melyet a kdvetkezd fejezetben mutatok be), de egy
vallveregetés, vagy simogatés is idetartozhat. Nyilvanval6an az tgyfél beallitddasat itt
figyelembe kell venni, mert a testi kontaktust és érintkezést sokan nem viselik el egy
idegent6l, kellemetleniil érzik magukat. A szaglas beinditdsdhoz egy aromat vagy
ber6gz6dott illatot hasznalhatunk fel, mig az izlelésiinket a kostoltatassal lehet
manipulalni.

Példa: Tanulmanyaim soran egy alkalommal részt vehettem egy olyan csoportos
coaching feladatban, melyben a két f6bol allo teameknek egy ital és egy étel megadott
szamU hozzévalojat kellett beazonositani, versenyhelyzetbe kerultlink, mert az nyert, aki
a legtdbbet eltaldlta. A jo hangulat hamar meg lett alapozva és a feladat mindenki
szamara emlékezetes volt.

Azért mindenképpen tartsuk szem el6tt, hogy a legfontosabb az tigyfél, igy az 6

szempontjabol és a hatékonysag elérése céljabol: néha a kevesebb tobb.

7.2 Wingwave tapasztalat a sajat csoportban

Az egyik tanorank keretein belil a Wingwave mddszert véalasztottam ki, hogy
bemutassam csoporttarsaimnak.

A Wingwave 0sszetevoi:

1. Bilateralis agyfélteke-stimulacio

2. lzomteszt

3. NLP, vagyis NeuroLingvisztikus Programozas

A Wingwave elsé alkotdeleme a bilateralis agyfélteke-stimulacid. A technika ismerhetd
az Eye Movement Desensitizattion and Reprocessingbdl, azaz EMDR-bdl és a
Neurolingvisztikus Programozashdl, azaz NLP-b6l, mely esetében a coach az ligyfél
szeme el6tt végez jobbrol balra és balrél jobbra mozgasokat, amellyel beinditja a
szemmozgast. A szemmozgasos technikdkat a jogaban és szamos azsiai tancban is

alkalmazzék. A bilateralis agyfélteke-stimulacié végbemehet zenével, illetve taktilis,
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érintéses maodszerrel is. Eredménye a Rapid Eye Movement, azaz REM, melyet az
alomfazisokbdl ismeriink. A REM gyors szemmozgas, gyors informécid-feldolgozéssal,
kdztudott, hogy az agy tanulas- és memdriakdzpontjat stimulalja.

Az izomteszt (O-ring vagy Ujj-gytrii teszt) Yoshiaki Imura japan orvos 1975-0s
fejlesztése, amelyet diagnosztizalasra alkalmazott. A Wingwave folyamat sorén a téma
beazonositasara, a paradigmak megtaléldsara, a folyamat kovetésére és kontrollra
hasznélhato.

Az NLP tapasztalatokra épiil6 hatasos kommunikacids, pszichoterapias és pszichologiai
technikakbol all6 eszkdz, melynek alapja a viselkedés és a nyelvhasznélat, és
alkalmazdsaval a paradigmaink  atalakithatok, hiedelmeink,  programjaink
megvaltoztathatok.?®

A modszerr6l nem csak elméletben beszélgettiink, kiilonb6z6 altalam  kitalalt
technikakkal mutattam be a gyakorlati mikodését.

Szerencsésnek érzem magam amiatt, hogy a csoportunk minden tagja az ¢sszes feladat
soran egylittmiitkodden, készségesen ¢és nyiltan viselkedett, megkonnyitve ezzel az
oktatok, és egymas munkajat. Rengeteg tapasztalatot és felismerést kdszonhetek annak,
hogy a kiilonb6z6 eszkozoket a gyakorlati miikodés soran tapasztalhattam meg, sok
esetben sajat magamon.

Harom feladatot hoztam a Wingwave bemutatdsara irt prezentaciom kisérdjeként:

1. Sordsdoboz és vitamin

A csoporttal szemben szemmagassagban a terem két oldalara tettem két targyat; jobb
kéz feldl elhelyeztem egy nagy, rikitdé narancssarga szinii vitamint, mig a vitaminnal
ellentétesen a bal oldalra leraktam egy dobozos sort.

Megkértem a csoport tagjait, hogy idézzenek fel magukban egy munkahelyi szituaciot
az elmult két hétbol, amely kellemetleniil érintette Oket, amivel Ggy érzik, hogy még
dolguk lehet. Amikor mindenki beleé¢lte magat a szamara nyugtalanito, idegesitd
élethelyzetbe, kértem Oket, hogy felvaltva nézzék a vitamint és a soros dobozt, szemik
lassan vandoroljon egyikrdél a masikra, és kozben figyeljék magukat, gondolataikat,
reakcioikat. A szemmozgasos technikat alkalmaztam, két szamukra megdobbentd és

nem odavalo targy segitségével.

% LIPTAI Bedtaz A wingwave mddszer. [online]. 2016.12.28. Hozzéaférés (URL):
http://wingwavecoaching.hu/frames/modszer.htm#m3
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Az id6 leteltével megkérdeztem, hogy érzik magukat, kiben mi jatszodott le. A csoport
tobb tagja megnyugvast érzett, mar nem értékelte annyira kellemetlennek az
alapszituaciot, volt olyan csoporttag, akinek eszebe jutott, hogy mit kell tennie a helyzet
feloldasahoz, és volt olyan is a csoportban, aki arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
nagyon elégedett lehet magéval, mert régebben inkabb a sort valasztotta volna, de most
biztos, hogy a vitaminért nyulna, abban az esetben, ha egyiket elveheti.

A feladat masodik fele a megbeszélésbdl allt, a kérdések megvalaszolasabol, a témak

megvitatasabol.

2. Zene az kell

A masodik feladatban a csoport tagjait ismét egy kellemetlen vagy kényelmetlen
munkahelyi szituicidba helyeztem, majd erre koncentrdlva kényelmes il
testhelyzetben be kellett csukniuk a szemiiket. Az els6 feladat soran tanult szemmozgast
végezték csukott szemmel, mikdzben halkan zenét inditottam. A zene The Temper
Trap: Sweet dispozition cimii felvétele?® volt, amely kicsit tobb mint 6t perces. A
teremben érezhetd nyugalom aradt szét.

Amikor a zenét ledllitottam, ismét megkérdeztem, hogy érzik magukat, kiben mi
jatszédott le. A csoporttagok is érezték a megnyugvast, a zene segitett a
rahangolddasban, volt, akinek jobban tetszett a szemmozgas végzése csukott szemmel.
A feladat soran felmeriild gondolatokat kiértékeltiik, megbeszéltiik ki, hogy élte meg a
feladatot.

3. Vallveregetés

Sok esetben taldlkoztam olyan vezetdvel, aki nem kap annyi dicséretet, amennyit
igényelne, vagy egyaltalan nem kap dicseretet. A visszacsatolas hidnya rengeteg
félreértéshez, csalddottsaghoz és akar munkahelyvaltashoz is vezethet.

A sikeres, hatékony és érzelmileg intelligens visszajelzés akkor kovetkezik be, ha a
pozitiv és negativ (zeneteket elvalasztjuk egymastol. Kutatasok bizonyitjak, hogy
mindkét esetben (mind a pozitiv, mind a negativ visszajelzésnél) tanacsos a lehetd

leghamarabb megosztani azt az érintettel. A visszacsatolas legyen kiegyensulyozott.

2% The TEMPER Trap: Sweet disposition (Alto Remix) [online]. 2016.12.30. Hozzaférés (URL):
https://youtu.be/nrZeOMPj24M
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Ajanlott pozitiv viselkedést és tetteket dicsérni, a negativ észrevételeket konstruktiv
kritikaval illetni.®

Mivel csoporttarsaim nagy része vezetd (tobben felsdvezetdk) poziciot tolt be, arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy talan hianyzik nekik a vallveregetés.

Hatasos lehet a sajat vallunk megveregetése (tehat sajat magunk altal elismerni a sajat
teljesitményiinket) is, hiszen a maximalista emberek hajlamosak megfeledkezni a
sikereik megélésérol.

A harmadik feladatban megkértem a tarsaim, hogy csukjak be a szemiiket, gondoljanak
egy olyan szituacidra, amikor elégedettek voltak magukkal, amikor kijelentenék, hogy a
teljesitményiikre biiszkék. Keresztezzék a keziiket a testiik eldtt, és iitemesen
veregessék haromszor a bal keziikkel a jobb vallukat, majd haromszor a jobb kezikkel a
bal vallukat, és ezt folyamatosan ismételjék.

Sajnalom, hogy nem készitettem egy fényképet a feladat soran, bar valésziniileg az sem
adhatnd vissza igazan a hangulatot, amely eluralkodott a feladat soran a teremben. A
feladat végén szintén megbeszéltiik a tapasztalatokat, érzéseket, megéléseket.

Az oktatd és a csoport visszajelzése pozitiv volt mindharom feladatra. A Wingwave
modszert elsd olvasédsra nem tartottam hozzam illonek (tekintve, hogy egy része fizikai
kontaktust igényel, amelyet nem szivesen teszek meg), viszont ki tudtam alakitani a
sajat igényeimnek megfelelden. Ez a feladat is megerGsitett abban, hogy a coach és az
tigyfél személye lehet egy megfeleld alap, hogy az eszk6zok formalhatéan bevethetdek

legyenek.

30 Justin BARISO: Hogyan adjunk negativ visszajelzést érzelmileg inttelligens médon? [online].
2016.12.30. Hozzaférés (URL): https://www.coach-
mediator.hu/blog/hogyan_adjunk _negativ_visszajelzest _erzelmileg_intelligens_modon.html
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7.3 Egyéb stimulacios lehetéségek, a megszokottol eltéro

modszerekkel

7.3.1 A komfort z6na

A coaching soran sok esetben ki kell mozditanunk az tgyfelet a komfort z6najabol,
hatalmas erzelmeket szabaditunk fel, egyitt sirunk — egyltt nevetiink. A coach
folyamatosan figyeli a sajat érzelmeit és tisztanlatasat. Az emdciok eluralkodasa
csokkentheti a folyamat kézbentartasat. Vigyazni kell, ne involvalddjon olyan szinten a
coach, mint az Ugyfél. Az egyltt sirunk — egyitt nevetiink, természetesen nem azt
jelenti, hogy a coach is sir, hanem azt, hogy egy helyen és id6ben torténnek az
események, akar sirds akar nevetés és ezt egyutt élik meg.®! Ezen feladatokhoz

szdmtalanszor szilikségiink lehet a megszokottdl eltérd eszkdzokre.

Where Hhe
RAGIS happens

6. abra: When the coaching happens (Sajat szerkesztés)
forras: Comfort zone vs where the magic happens. [online]. 2016.12.30. Hozzaférés (URL):
https://hu.pinterest.com/pin/985231141176035/

31 BALI Gyérgy: Team- és projektcoaching. Orai jegyzet. 2016.10.14.
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A komfort zona olyan allapothatér, amely a megszokottsag miatt biztonsagérzetet nydijt,
am hossza tavon nem szolgélja a célokat. A fenntartdsa minimalis eréfeszitést kivan,
viszont maximum tiirhetd eredményeket hoz.%
Nadler komfort zéna modellje alapjan harom savot differencialunk:

- komfort zéna

- tanulasi zéna

- panik zona
A komfort zona hatara mindenkinek mashol helyezkedik el, személyenként méas és mas,
van, akinek szélesebb a zéngja, van, akinek sziikebb, nem fizikalis, csupan az elménk
altal felallitott hatar/korlat, melyet tudatosan képesek vagyunk formalni. Gatjainkat
meghatarozzak: a neveltetésiinkbdl eredd elvarasok, beidegzddések, szocializacio,
élmények, barati kor, etc.
A tanuldsi zona a komfort zonan kiviil esd teriilet, bizonyos stressz szint elérésével
férlink hozza. Ez esetben a stressz szint még kezelhetd, hatasa serkent6. A tanulasi
zonaban szamunkra ismeretlen helyzetekkel, 0j kihivasokkal keruliink szembe, melyek
altal tanulasi folyamaton megyiink végig. Lelki fejlédést jelent, ha a tanulasi z6naba
sikeresen ugrunk at akadalyokat, kiilonboz6 szituaciokat oldunk meg, ez
magabiztossaghoz és nagyobb énbizalomhoz vezet.
A kiilsé zoéna, mely a tanulasi zonat veszi koriil: a panik zona. Itt a stressz szint mar
olyan magas, hogy meghaladja a tlirhetd szintet és akadalyozza a tanulast. Innen
azonnal a komfort z6néba tériink vissza, mert ott a megszokott kdrnyezet és a stressz-
mentesség fogad.*
A coaching folyamat soran az a cél, hogy a komfort z6nabdl kimozdulva aktivaljuk a
dontéshoz6-, problémamegoldd- és esetenként tarsas képességeket, illetve a
konfliktuskezelési készségeket. A wvalodi tapasztalati tanulas a kényelembdl vald
kimozditassal — torténik, ez az élmenypedagdgia alapvetése. A  kihivas
teljesitménykényszer nélkiil serkenti az aktivitast. A cél a fejlodés.
A kreativ eszkozok erdteljesen, Ujszerlien, izgatdéan hatnak érzékszerveinkre és altaluk
az agyunkra, meglepetéssel, szellemi, vagy fizikai kihivassal mozdit ki a komfort
zonankbol. A fOszerepld az ligyfél, és az ligyfél személyiségfejlesztése. A coaching a

személyes megélés és atélés eszkozeivel tanit arra, hogy szorongasaink, félelmeink csak

%2 FARKAS Livia: Fogva tart a komfotzonad? [online]. 2016.12.30. Hozzaférés (URL):
http://www.urban-eve.hu/2016/03/14/komfortzona/

33 TORNAI Gabor: Lépj ki a komfort zénadbdl és Iégy sikeres. [online]. 2016.12.30. Hozzaférés (URL):
http://www.sikerutjan.hu/cikkek/komfort-zona
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altalunk valasztott gatak, melyeken sok esetben kockézatvallalassal atléphetiink. A
coach szemelye fontos kulcs, mivel a coachingban a kiszdmithatatlansdg és a

véletlenszerliség, kreativitast és divergens gondolkodast kovetel.>*

7.3.2 Tudatmodosito szerek

Tudatmaodositd szerek hasznalatat nem javaslom coaching folyamatban.

Legalapvetébb drog Magyarorszagon az alkohol, amely tarsadalmunk szocializacidja
soran sok esetben az egyetlen gatlasoldd eszkdzkent kerll értelmezésre. A révid tava
eredményelérés szempontjdbol megfelelének tiinhet, mivel a nyitottsagot vagy
Oszinteséget eldsegiti, viszont szamolnunk kell azzal a kovetkezménnyel, amikor az
ugyfel esetleg kellemetlenil érzi magat, mert olyan informacidkat osztott meg veliink,
amelyet jozan itéloképessége birtokaban nem tett volna.

Az alkohol és egyéb tudatmodosito szerek (kébitoszerek) olyan allapotot idézhetnek el6,
amikor a kliens nem beszamithatd, emlékezetkiesése van, vagy nem ura 6nmaganak.

A coaching folyamatba ezek nem férnek bele.

7.3.3 Sport, testmozgas

A sport és a testmozgas segitséglinkre lehet a coaching folyamatban, kivaltképp team
vagy csoportcoaching esetében.

A csapatjatékok, versenyek segithetnek a csoportdinamika fejlesztésében, erdsitik a
csapatszellemet, megbonthatjak és megujithatjadk a szervezeten belil megszokott
hierarchiat és dominanciat.

A sport és a kiilonboz6 jatékok segitenek ellazulni, illetve elhagyni az aktualis témakat,
emellett energizalnak is.

A jaték lezajlik (ez lehet egyszerli székfoglald, barmilyen labdajaték, de komolyabb
modellezett verseny is), majd ezutdn a csoporttal el lehet indulni a coaching elején

kitlizott cél iranyaba.

3 Kozosségépités és  élménypedagdgia.  [online].  2016.12.30.  Hozzaférés  (URL):
http://www.tanuljmaskepp.hu/elmenypedagogia/
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7.3.4 Kllonleges helyek

A megszokottdl eltéré helyeken akkor érdemes a coaching iilést tartani, ha az izolacio
megoldott, vagy ha éppen olyan feladattal késziliink, amelyet igy még sikeresebben
lehet teljesiteni.

Alapvet6 elhelyezkedési minta, hogy az tigyfél lehetdleg ne a megszokott napi rutinna
valt kérnyezetében fogadjon minket, vallalatvezet6t nem coacholunk a sajat irodajaban
— plane nem a sajat székében Ulve — de természetesen ebben is rugalmasnak Kkell
lenniink, az tigyfél igényeit fontos szem el6tt tartani. Egyéni mérlegelés megengedett
ezen szituaciokban.

Mivel egy jo coach kezében minden eszkdzzé valhat, igy a helyszin megvalasztasa is
kulcskérdés és hatékony eszkdz lehet. Martin Wehrle tiz kiilonboz6 és szokatlan
coaching helyszint mutat be kényvében: kocogas a szabadban, varosnézés, repiil6tér,
erdei séta, kavézo, driaskerék a vasarban, vonatdt, kényv- és irodalmi séta, allatkert,
jatszotér®® ezeket ki lehet egésziteni, a sor végtelenil folytathatd, a helyszinek
megvalasztasanak csak a fantaziank szabhat hatart.

Szerfelett Iényeges azonban, hogy mindenképpen az lgyfélhez és a kijelolt célhoz
igazitsuk az elképzeléseinket, ez a két f6 tényez6, amely a folyamatunkat és
eszkozeinket befolyasolja.

Ertelemszertien, ahogy a feladatok esetében sem adunk fel olyat, amit mi magunk még
nem probaltunk ki, igy a kildnleges helyszinek megvalasztasa esetén is meghatarozo és
segitség a coachnak, hogy olyan helyet valasszon, ahol mér jart és van helyismerete.

8. Digitalis lehetoségek a coachingban

Felgyorsulo vilagunk kihivésait, az informacios tulcsordulast és a digitalizalodo életet
és tarsadalmi valtozasokat a coachingban is érdemes lekdvetni.

A webkettes szolgaltatasokban rejlé potencial nemcsak a marketing-stratégiankat érinti,
hanem akadnak felhasznalasi lehet6ségei az iilések soran is.

A szamitdgepek, okostelefonok, tabletek altal nydjtott opcidk kdzil kiemelném az ily

modon torténd kapcsolattartas lehetdségét. Elonyds és komfortos, ha a telefonszamunk

35 Martin WEHRLE: 50 kreativ coaching otlet. Profi coachok gyakorlati kézikonyve. Budapest: Z-Press,
2015. p. 261.
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megadasan tul, e-mailen vagy facebookon is elérhetdek vagyunk. A hazi feladat
esetében az elektronikus kapcsolattartas alapvetd kivanalom.

A skype coaching mar Magyarorszagon is elterjedt, 1ényege, hogy nincs személyes
talalkozas, hanem az (lések videotelefonalassal vagy netes telefonalassal torténnek
skypeon, a kommunikaci6 online torténik. A szakemberek véleménye megoszlik ezzel
az eszkozzel kapcsolatban, akik nem hasznaljak, azok hidnyoljak a testkozeliséget
illetve a savszélesség miatti instabilitast kifogasoljak. Vélemenyem szerint, ha az lgyfél
ezt a folyamatot megfelelonek talalja, és ugy érzi, erre van sziiksége, abban az esetben
érdemes megprobalni. Azt nem tudom elképzelni, hogy coachként csak skypeon
dolgozzak, de kiegészitésként, - az tigyfél kényelmét szem el6tt tartva - elvallalnam.

9. HV sajat eszkoztaranak miikodése a gyakorlatban

9.1 Azels6 AHA élmény

Bali Gyorgy oktatonk tanitotta, hogy a story telling egy kivaléan alkalmazhat6 coaching
eszk6z. A mese lehet sajat — ami a bizalomépitésben is segithet — de jol alkalmazhatdk
az Aesoposi allatmesék is. Az els6 AHA-élményem coaching folyamat soran egy ilyen
mese¢hez kotddik. A madasodik iilésnél tartottunk az tigyféllel, az ismerkedés ¢és
bizalomépités mar megtortént, és a bemutatkozasabdl kidertlt, hogy sajat magaval
tirelmetlen, sokszor azonnali eredményeket var, és irrealis elvardsai be nem teljesilése
esetén csalddik onmagaban. A kovetkezd mesét olvastattam fel vele:

,,A megdagadt hasu roka

Az éhes roka, amikor egy faoduban meglatta a pasztoroktdl otthagyott kenyeret és hust,
bemaszott és megette. A hasa azonban megdagadt, és mivel igy nem tudott kiméaszni,
sohajtozott és sirankozott. Egy masik arra jard roka, amint meghallotta jajveszékelését,
odament hozza, és megkérdezte, mi a baja. Mikor megtudta, mi toértént, igy szolt:
"Maradj csak itt, amig ujra olyan leszel, mint amikor bementél, és akkor kdnnyen
kijohetsz."

2,36

A mese azt bizonyitja, hogy a nehéz kérdéseket az ido oldja meg.

Ahogy a mese végére ért, csillogd szemekkel kialtott fel: ,,Ez a jelen helyzetre igaz!”

% Aesopus Allatmesék. In: TOTH Robert (szerk.): Aiszoposz és meséi. Szeged: Szukits Konyvkiadd,
2000. p. 17.
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Kértem, hogy beszéljen errdl részletesebben, a lelkesedése atragadt ram is, és beindult a
kdz6s munka és gondolkodas. Ahogy most leirtam, és visszagondolok erre az esetre,

Onkénteleniil is elmosolyodtam, mert ez volt az elsé sikerélményem coachként.

9.2 A legnagyobb attérés

Az eddigi gyakorlati coaching Ulések egy részét ingyen végeztem, és egy ilyenhez
fizédik a legnagyobb attérés €élménye is. Rendszerint ketten szoktunk elmenni egyik
csoporttarsammal szupervizidban, ami egyrészt biztonsagérzetet ad, masrészt rengeteget
lehet tanulni beldle, foleg kezddként.

Az egyik alkalommal szines papiros feladatot végeztiink egy ndi vezetdvel, ahol a
pirosakra a rossz, a sargakra a semleges és a zoldekre a teljesen megfelelé dolgokat
sorolta fel az intézményére vonatkozdéan. Skalaztunk, és a sargaknal és pirosaknal a
vagyott allapotot €s az ahhoz sziikséges 1d6t irtuk fel.

Az egyik piros lapon az ideélis csapatmunka hidnya és - ami szerinte ennek az oka:- a
megfelelé kommunikacio hidnya allt. Azt irta 6t honap alatt szeretné &6tos szintr6l
legalabb nyolcasra javitani. A kettdvel ezutan kovetkezd taldlkozasunk alkalmaval
(tehat 15 nappal késobb) eldvettiik a kartyakat, mert kivancsi voltam, hogy van-e
valtozés, haladés, és - szamomra is megdobbenté modon - lelkesen Ujsagolta, hogy
elérték a nyolcast, 6t hénap helyett 15 nap alatt. Madarat lehetett volna aznap

mindkettdnkkel fogatni.

9.3 Kellemetlen szituaciok és azok atforditasa

Eléfordulnak olyan helyzetek a coaching iilések sordn, amikor a coachee kellemetlentil
érzi magat, rossz érzések tornek eld, elfojtott érzelmekrdl hull le a lepel, kinyitunk egy
addig zart fidkot. Ilyen esetekben a coachnak fontos a téma feloldasa, a kérdések
megbeszélése/kibeszélése, es az ugyfél kimozditasa. Lényeges, hogy a kliens nem
maradhat a ,,forr6 szék”-ben, akar fizikai valgjaban is elmozdithatjuk a helyérdl, ezzel is
feloldva, elengedve, lezarva a negativ spiralt.

Példa: masodik Ulésen taladlkoztam egy céltudatos, munkajaban sikeres, &m addig
altalam ismeretlen maganélettel rendelkezé ndvel. Eletvonalat készitett, melynek

megbeszélesekor rendkivili modon megnyilt, jol kivehetéek voltak az alap kotédési
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mintazatok €és a partnerkapcsolatok jelentOsége is, majd amikor a ndi szerepének
fejlodési allomasait részletezte, illetve a masik nemhez fiiz6d6é viszonyat, elindult egy
teherlerakasi folyamat. Azzal hogy Ujra atélte a maltbéli eseményeket, felidézte a
lerajzolassal az — esetenként elfojtott — érzelmeit és érzéseit, lerombolt egy gatat. A gat
leromboldsaval megindultak a koénnyei, és — mint kés6bb elarulta — minden egyes
szavaval és minden egyes konnycseppel egy terhet rakott le. Kemény gyakorlat volt, és
amikor befejezte, és az dsszes kérdésemre valaszolt, akkor elcsendesedtink egy Kis
idére, majd megkértem, hogy alljon fel a székbdl, és nyujtozzon egyet, kdzben
Kinyitottam az ablakot. Az életvonalat 6sszehajtottuk, és a székeket elmozditottam,

hogy az iilés hatralévé részét mar ne abban a miliében folyassuk.

9.4 A hazi feladat

A hazi feladat kérdéskorére azért térek ki a szakdolgozatomban, mert azt mondja a
szakirodalom, hogy minden coaching (lésen tanacsos feladni, ennek ellenére
tapasztalataim szerint az Ugyfelek hajlamosak elodazni.

A coaching talalkozasok kozott a coach rendszerint hazi feladattal bocsajtja utjara a
klienst, amely egy coaching mddszer, mivel a feladat megoldéasa alatt az igyfél aktivan
foglalkozik a témaval és fejlodik ennek kapcsan, kozelebb keriil a megoldashoz és a
kijelolt célhoz.®’

Alapvetden a hézi feladat elnevezésnek van az emberek tobbségének szamara egy
negativ felhangja, ez valdszinisithetéen az iskolai évekre, és a kotelezéség tényére
vezethetd vissza. Praktikus inkdbb csak feladatként emliteni az tigyfél szamara.

Ahogy a coaching onkéntes, igy a feladott példakat sem lehet kényszeriteni.®®
Természetesen a feladat el nem végzése is jelentéstartalommal bir, és ez is egy jo
kiindulépont lehet adott témakdr megbeszélésére.

Példa: A folyamat elejen/kozepén tartottunk egyik tgyfeéllel, amikor egy rajzolos feladat
kozben kibokte, hogy a vezet6jétdl nem kap visszajelzést, sem dicséretet. Maximalista,
teljesitménykényszeres, megfelelni vagyo jellem révén, ez rendkivil hianyzott az
életébdl. A kovetkezé feladatot adtam neki: frj magadnak egy levelet a fonokod

nevében, amelyben dicséretrél és a munkad elismerésérél szol. Amikor meghallotta,

3 Dr. MESZAROS Adam: Coaching modszerek. [online]l. 2016.12.30. Hozzéaférés (URL):
http://coachkepzesonline.hu/coaching/coaching-modszerek )
38 CSAPAI Erzsébet Gyopar: Coach identitas, reflexio, szupervizié. Orai jegyzet. 2016.12.17.
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hogy mit kell csinalnia, eldszor meglep6dott, majd lattam, hogy elindultak a gondolatai,
¢s azt mondta tetszik neki a feladat, am a kdvetkezO alkalomra mégsem csinalta meg,
kevés idejére hivatkozva.

Adtam neki még egy talalkozasig haladékot, de ekkor sem csinalta meg. itt mar nem
hagyhattam figyelmen kivil a dolgot, és javasoltam, hogy csindljuk meg az ulésen
egylitt gy, mintha ez egy Ujsagcikkben jelent volna meg, legyen 6 a fondke én pedig a
riporter. J6 hangulat beszélgetés volt, a szemem lattara nétt a kliens magabiztossaga és

Onbizalma.

10. Jol felépitett forgatokonyv vs improvizacio a coachingban

Tapasztalataim szerint a kdvetkezOképpen zajlik egy folyamat:

A coaching soran felkésziilink az elkovetkezd iilésre, rahangolodunk az tigyfélre,
kitalaljuk, hogy milyen feladatok legyenek, milyen forgatokdnyv szerint haladjunk, és
ezek tudataban magabiztos tudéssal lépunk be a helyszinre. Aztan az els6 kérdés utan
atrendez6édik minden!

Sajat impressziokbdl kiindulva az a véleményem, hogy soha nem tudjuk — és nem is kell
— elére bemagolt modon lefolytatni az iilést. Természetesen jO, ha vannak feladatok €s
kérdések a tarsolyunkban, hogy mindig legyen mihez nyulni (ehhez nagy segitség a
coaching mappa ¢és a taska), viszont a coaching soha nem elére meghatarozott modon
zajlik le. Es ez az egyik szépsége.

A coach megfelelden rugalmas, és pont emiatt képes az ligyfél minden rezdiilésére
reagalni, az Ugyfél igényeihez alkalmazkodni, az Ugyfél szempontjab6l a

legmegfelelobb feladatokat végrehajtani, a legjobb kérdéseket feltenni.

11. Joker szcenariok

Joker szcenarié alatt olyan eszkdzhasznalati forgatokonyvet értek, amelyet mindig
alkalmazhatunk, amely mindig segitséglinkre lehet. A Joker a kartyajatékokban a
legértékesebb lap, mert barhol bevethet6. A Joker szcenarié jol felhasznélhatd, és

altaldban mindenkinél eredményre vezetd eszkoz.
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Héarom példa:

1. Eletvonal

2. Fa-rajz

3. Szereptorta

11.1 Eletvonal

Az életvonal rendkivil jo eszkoz, mely altal bele lehet latni az tgyfélbe. Az életvonal

lehet érzelmi vagy szakmai, lényege, hogy az ugyfél maganak rajzolja (nem a

coachnak), ebbdl elétiinnek a jo dolgok, érzelmileg megerdsitd pontok és az is, hogy hol

voltak nehézséget okozd dontések. Megrajzoltathatjuk egész életitra, szakmara,

életszakaszra... stb. - barmire - lebontva. Azért fontos, hogy szimbolumok és rajzok

jelenitsék meg az egyes életeseményeket, mert igy nem az kerll a papirra, amit az

tigyfél gondol, hanem amit az tigyfél érez3 — stimulaljuk a jobb agyféltekét.

Amit érdemes megfigyelni:

Nem az a lényeg, mi szerepel az egészen

Mi van részletesen kidolgozva?

Mirél nem tud/nem akar beszélni?

Mi a fokusza?

Hol nincs semmi?

Nagy eltérések, hullamzas

Milyen volt neki ez a feladat — meg lehet kérdezni

Osszekoti a vonalat és eseményeket, vagy nem? Latod a kontinuitast

A Kkiugrdan jorol érdemes beszélni. Hogy miikodott, mikor jol miikodott (ez az
tigyfél sajat maga altal megtapasztalt jo) kiils6 és belsdé tényezdk figyelembe
vetelével

Beszélni kell a negativrol és rosszrdl is, kiilso €s belso tényezdkkel elemezve
Kérdezzik meg, mit takarna le és miért?

Mit Iat ezen az abrén?

Az is érdekes, hol zarja le (latod-e a terveit)?%

39 BALI Gyorgy: Team- és projektcoaching. Orai jegyzet. 2016.10.14. )
4 BORSOS Kata: Pszicholégus és coach. Pszicholdgiai modszerek és feladatok. Orai jegyzet.
2016.11.26.
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11.2 Fa-rajz— Blob tree

A fa, mint motivum rengeteg személyiségteszt és lelki allapot felmérésére szolgalod
eszk6z alapja lehet. Leétezik olyan folyamat, ahol szabadkézi farajz alapjan lehet
kovetkeztetéseket levonni, kiindulast jelenthet, hogy kinek mi a kedvenc féja, milyen
faval tud azonosulni, milyen falevelet rajzol, szereti-¢ az erdét.. etc.

Coachként az egyik legjobban hasznélhaté eszkdznek a ,,blob tree”-t, azaz fa-rajzot
tartom.

A kovetkez6 abrat Pip Wilson dolgozta ki, aki magat ugy definialja, mint ,,beautiful
human person” — azaz ,,gyonyori emberi 1ény”. Emellett tréner, life coach, facilitator,
informalis oktatd.*

7. d&braBlob Tree
forras: Dr. JARMAI Erzsébet: Személykozi kommunikacio. Orai jegyzet. 2016.04.01.

41 About Pip WILSON. [online]. 2016.12.30. Hozzaférés (URL): http://www.pipwilson.com/p/about.html
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Az abran megfigyelheté huszonegy figura, mindegyik mas-mas lelkiéllapotot, szerepet,
poziciot szemléltet.

A feladat lényege, hogy az ugyfél kivalasztja, hogy melyik kis emberkével tud
azonosulni adott pillanatban, ezutan megkérdezziik téle, ki lenne legszivesebben.
Természetesen az eszkdz alakithato és testre szabhato azaltal, hogy milyen célkitlizéssel
dolgozunk, le lehet szlikiteni, munkahelyre, adott csoportra, csaladra, barmilyen
élethelyzetre.

Amikor a coachee elarulja, melyik embernek érzi magéat most, és melyik a vagyott
allapot, megindulhat a munka.

Léteznek elemzések az abra értelmezésére, de nem javaslom ezek hasznalatat. Erdemes
megkérdezni inkdbb az gyfelet, hogy mi sarkallta adott ember figura kivalasztasara,
neki mit jelent adott &brdzolas. A figurak beszédesek, de mindenkiben méas és mas
gondolatmenetet indithatnak el, igy itt is j6 tanacs, ha nem hallgatunk el6itéleteinkre, és
meghallgatjuk a kliensiinket, hogy neki mi a véleménye, kivel mi miatt azonosul. Ez

sokkal jobb kiindul6pont, mintha belemagyarazunk altalanossagokat a valasztasaba.

11.3 Szereptorta

A szereptorta olyan eszkodz, amely konnyen bevethetd, csak iréeszkozre, és papirra van

szlikség a hasznalatahoz.

Els6 feladat: ird fel adott idészakra vonatkozoan (ez lehet 1-2 hét, hénap, év),
milyen szerepeket toltottél be!

Masodik feladat: Rajzolj egy kort, és jelezd szeletekkel az altalad betoltott
szerepeket!

Harmadik feladat: ~ Most ez van, amit lerajzoltal, mi lenne a vagyott allapot?

Negyedik feladat: ~ Sorold fel, hogy a kett6 kozott milyen akciokat kell/lehet tenni a
megvalositashoz!?

A szereptorta remekiil alkalmazhato, hatékony technika, ami minden esetben elindit egy

folyamatot, ezutan mar csak a coachon maulik, hogy ezt milyen médon hasznositja,

milyen informéaciokat raktaroz, milyen kérdések nyoman haladnak tovabb.

42 BORSOS Kata: Pszichologus és coach. Pszichologiai modszerek és feladatok. Orai jegyzet.
2016.11.26.
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Adott személy felvett szerepei és szereprendszere minden esetben attol fligg, hogy
milyen helyzetekben kell a kiilsé kovetelményeknek és elvarasoknak eleget tenni.
Szerepeink nem azonos mértékben ¢és nem csak adott feleldsségeinkhez kototten
jelennek meg, melyet nagyon egyszerlien dbrazolhatunk a szereptortaval. Az ligyfél

magéanak rajzolja fel, és vildgosan jeleniti meg a végeredményt.

Testvér; 2%
Haztartasi
"alkalmazott";
4%

Barst-  Acsalad Sreretd; 2%
3% ﬂakéfTﬂF4%/N6;5%
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8. d&bra Szereptorta
forras: Szupi J SZENDRO: A szerep és a szerepteljesitmény fejlesztése. [online]. 2016.12.28.
Hozzaférés (URL): https://www.linkedin.com/pulse/szerep-%C3%A9s-
szerepteljes%C3%ADtM%C3%A9ny-fejleszt%C3%A9se-szupi-j-szendro?forceNoSplash=true

A tarsadalmak szerepekbdl, és a szerepekhez tartozo elvarasokbdl tevodnek oOssze.
Ossze kell egyeztetni azt, hogy hogyan viselkediink, és mit varnak el téliink. Az elvart
normak a kulturalis rendszer részeként mutatkozik meg, ez iranyitja a cselekvést és az
interakciét. A szerepek koherensek, meghatarozzak, hogy a kulturélis elvarasnak

megfelelden minek kell bekdvetkeznie.*®

“BAINER Maéria: A szerep. [online]. 2016.12.28. Hozzéaférés (URL):
http://igyk.pte.hu/files/tiny _mce/File/kari_projektek/informaciotudaservenyesules/tananyagok/1 alprojekt
IKE/04 A szerep.pdf
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Gordon Willard Allport amerikai pszicholdgus szerint ,,a szerep a szocialis életben val6
részvetel egyik strukturalt forméja”. A szerep a tarsadalmi elvaras adott csoportpoziciét
elfoglalo személytdl, igy a szerepeket definialhatjuk egyfajta funkcionalis fogalomként
is, mely a hozza kapcsolddd elvarasokat és feladatokat is nyilvanvalova teszi.

A szerepek munkahelyi teljesitményre gyakorolt rdhatasa bonyolult, de azonosithatd. A
munkakdrok soha nem egyeznek meg a szerepekkel.

A vezetOknek fontos a munkakorok tisztazasa, adott szerep eredményelvardsainak
vilagossa tétele. Ma a munkaerdpiacon a legtobbszor elhangzd elvaras, hogy a
munkavallald lojalis legyen, bar a munkakori leirdsokban ez a megfogalmazas éltalaban

nem jelenik meg.**

12. Onreflexié

Ugy érzem, ezt a dolgozatot nem adhatom le énreflexié nélkil. Megprobalom atadni azt
a csodat, amin keresztilmentem a kezdés 6ta. Amikor beiratkoztam a BGE-GKZ
business coach szakjéra, egyaltalan nem tudtam elképzelni azt, hogy mi mindent fogok
megélni, mennyi élménnyel leszek gazdagabb, mekkora faba vagtam a fejszém. Ez a
képzés szamomra nem egy egyszerii iskola/egyetem/tanulas, hanem egy komoly
Onismereti t, amely; batran kijelenthetem, személyiségfejlodéssel jart.

Soha nem fogom elfelejteni az elsé talalkozast Gyoparral, akitdl szemrehanyoan
megkérdeztem, mégis mi a kovetelmény, mik a hataridék, miért mondja, hogy az iskolai
osztalyozasi rendszer a mi szempontunkbdl nem relevans, és persze a kérdések, amit
verbeli Y generacios batorsagom (=meggondolatlansdgom) ellenére sem tettem fel
akkor: hogy meégis miért beszél gy a coachingrél, mint valami megfoghatatlan, csak a
beavatottak szamara ismert titkos mirdkulumrdl?! A szaja sarkaban mindentudd
mosollyal, tiirelmesen valaszolt a kérdéseimre. Atszellemiilést lattam rajta.

Azt az atszellemiilést, amit mara magamon is érzek.

Egy teljesen kivilallé személynek rendkivil nehéz atadni néhany mondatban, hogy mi a

coaching. Hasonld, mintha egy kiskutyanak szeretnénk szoban elmagyarazni, hogy

# Szupi J SZENDRO: A szerep és a szerepteljesitmény fejlesztése. [online]. 2016.12.28. Hozzaférés
(URL): https://www.linkedin.com/pulse/szerep-%C3%A9s-szerepteljes%C3%ADtM%C3%A9ny-
fejleszt%C3%A9se-szupi-j-szendro?forceNoSplash=true
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milyen érzés tancolni. De nem csak lépegetni.. Hanem szenvedélyesen egy egész
éjszakat attancolni!
Ha valaki kivancsi a coachingra (akar a folyamatra, akar a coach-képzesre), van néhany
instant tippem:

- Legyél nyitott és befogadd!

- Tedd le az egod!

- Nincs elditélet!

- Semmi sem az aminek latszik...
Es ez a jéghegy csucsanak a csucsa.. De a kérdés az, hogy ki merészkedik le a nyul
Uregebe?
Mi megtettik, mind a kilencen, magunkkal rantva Gyopart és Zolit.
Ugy érzem most, mintha egy magasabb tudatallapotba keriiltem volna a képzés altal,
mivel alapjaiban valtozott meg a gondolkodasom, gondolkoddsmodom és ezek &ltal az
¢letem. Mert ,,a coaching utat tor”.
Hiszem, hogy voltam valamilyen (nem rosszabb, mint most, csak mas), és azt is, hogy
elindultam egy Gton, ami coachinggal van kikévezve. Nem értem még el az énemben a
végso fejlettséget (nem is hiszem, hogy van végéallomas), de az biztos, hogy jo Gton
haladok, érzem a mindségi valtozast.
Csak egy példa a sokbol: fejlodésként élem meg, hogy valamennyit sikeriilt elengednem
a megfelelési vagyambdl. Nem jelentem ki, hogy nem szamit masok veéleménye, viszont
azt kimondom: NEM TORODOM AZZAL, AMIT MASOK MONDANAK, CSAK AZZAL,
HOGY BENNEM MILYEN REAKCIOT VALT KI, ES ENNEK MI AZ OKA. Nekem
ezzel van dolgom, a t6bbit elengedem.
Sok esetben érzem mostanaban azt kiilonbozé szituaciokban, hogy mikdzben folyik
koralottem a tarsalgas, ropkodnek a kérdések és a valaszok, én egy masik szinten is
jelen vagyok, és figyelek. Nehéz megnyitni az elmém, de néha mar sikerdl. llyenkor a
verbalis- és nonverbalis- és metakommunikacion tal torténé folyamatok tantja vagyok,
latom az Osszefiiggéseket, a miérteket, az elditéleteket, az egot, az egyéni célokat és a
manipulaciot. Aztan persze sokszor kiesek ebbdl a megfigyeld szerepbdl, még nem
teljesen allt r4 az agyam. Az érzés olyan, mint amikor egy nehéz stratégiai jatékot
jatszom, vagy egy magas szintli matematikai feladatot vagy logikai feladvanyt oldok
meg — és ekdzben az agyam keményen dolgozik, kattognak a fogaskerekek.
Mindenképpen ki kell térnem a csoportunkra és a tandrainkra. Ennél kiilonb6zobb

embereket keresve sem lehetett volna talalni, mégis 6sszekovacsolodtunk. Toébbszor
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szOba kerilt, hogy a kepzés Altali talalkozasok (és a rengeteg informélis éttermi
talalkozo, kerti party vagy csak pizzazds a suliban) alkotasra serkentenek. A
kdzosségunk kifejezetten inspirdlo, elinditjuk egymas gondolatait, és ugyanazt a
valtozast latom kivétel nélkil mindenkin, amit én magam is megélek. Mi tényleg
¢lményalapti coaching szemléletli oktatdsban sajatithattuk el a business coaching
alapjait. Gazdagabbak lettiink egy flow élménycsomaggal, amit mar senki nem vehet el
toliink.

Rengeteget kodszonhetek ennek a képzésnek, és sajndlom, hogy nem tudom a
dolgozatom lapjait &titatni azzal a lelkesedéssel, 6rommel, élménnyel, vidamséggal,
gondtalansaggal,  &szinteséggel, nyitottsaggal, innovacioval, gondolkozéssal,
konnyekkel, tudassal és bolcsességgel, amit megtapasztaltam a csoport kdérében, és
magamon érzek most is.

A valtozas és fejlodés ékes bizonyitékaul szolgaljon tehat, hogy a szakdolgozatomban
(amit lehet, hogy sokan el fognak olvasni — legalabbis remélem!) &szintén irok az
érzéseimrdl és a bennem lezajlott valtozasokrol, én, a zarkézott, aki mult évben csupan

attol is kinosan és kényelmetlenl érezte magat, ha valaki a jelenlétében elsirta magat..

13. Osszefoglalas

Nagy feladatot és kihivast jelentett szamomra, hogy a rengeteg tudast és tapasztalatot a
szakdolgozat keretein belul prébéljam papirra vetni. A coaching nehezen megfoghat6
fogalom, Magyarorszagon csak most kezd megjelenni a koztudatban. Sajnos alapvetd
fogalmi zavarokkal taldlkozunk, nem csak akkor, amikor civilekkel beszélgetiink a
témarol. Sok esetben nem tesznek kiilonbséget a coachok, a trénerek, moderatorok, a
szervezetfejlesztok, a tanacsaddk, a pszichologusok kozott. Ezen feliil az egyes
tertleteken belil dolgoz6 szakemberek is maskepp latnak alapvetéseket, nem értenek
egyet. A coachingban az a gyonyorli, hogy — vélemeényem szerint - nem is kell
egyetérteni.

Példa: leirtam a dolgozatomban, hogy az Ugyfelet nem szabad coach-fiiggévé tenni,
egyik orankon tanitottak, ezzel a kijelentéssel tudok azonosulni (lasd 18. oldal), viszont
van olyan sikeres, orszdgosan ismert coach, aki egyértelmiien kijelentette, hogy az iizlet

szempontjabol a k6z6s munkat igenis folytatni kell, akkor is, ha ez fliggéséghez vezet.
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Tapasztalatom az, hogy ah&ny szakember annyi-féle felfogéas, ahany iskola, annyi
kiilonbozdség. Azt tanultam meg ezen a képzésen, hogy nem kell értékitéleteket
alkotnom, ¢és szabalyok kozé szoritva elkdtelezddni egyik vagy masik mellett (és az
altalam nem hasznaltat negativ kritikaval illetni), hanem kialakithatom a sajat
stilusomat, amelyben hasznosithatom az elddok tanitasait, viszont atformalhatom ugy,
ahogy nekem megfelel. Mivel a legfontosabb szerepld a coachee, igy az a legfontosabb,
hogy az 6 igényeinek ¢és elvarasainak eleget tudjak tenni.

Az egyes iskoldk, neves szakemberek, (zleti csoportosulasok technikai, eszkozei,
alapvetései eltérnek egymastol, de egyik sem jo vagy rossz, csak mas. Hiszek abban,
hogy adott klienssel mindenki a legjobb tudasa szerint dolgozik egyiitt, és a Iényeg a
célok elérése az 6 szempontjukbodl, amennyiben elégedettek, megélik a hatast vagy a
valtozast, és nem kardinalis szdmukra, hogy ezt most rajzolassal, izomteszttel, skypeon
vagy ,,csak” beszélgetések sorozataval érték el.

Természetesen maga a coach sem elhanyagolhatd, mert a hatékonysagat nem csak
iskolaja, szaktudasa, stilusa illetve személyisége befolyasolja, hanem adott
szituaciokhoz val6 hozzaallasa, elhivatottsaga és kreativitasa is.

A dolgozatom egy kezd6 coach — ezen belll is Horvath Viktoria - meglatésait,
élményeit és igazsagait tartalmazza, melyeket az altalam kutatott szakirodalomra, az
egyetemi képzésre és a gyakorlati példakra alapoztam.

Az a mérvadd, hogy a coach adott klienst mennyire tudja kiismerni, megismerni,
feltarni, hogyan épiti ki a bizalmat, és a meglévé (vagy éppen ott és akkor kitalalt)
eszkozeibdl épp melyikhez nyal, amely az tligyfélnek a legalkalmasabb, leginkabb
személyre szabott, amelyet fel tudnak hasznalni a kitlizott célok eléréséhez.

A dolgozat végére érve kijelentem, hogy a hipotézisem — melynek értelmében a coach
személye a sikeres coaching folyamat kulcsfontossagu eszkdze — bizonyitast nyert.

Ezen felil a kdzponti kerdés nem csak az, hogy a coach milyen, hanem az is, hogy
hogyan azonosit be paradigmakat, ehhez milyen kreativ eszk6zoket hasznal, illetve
hogy tudja innovativan bdviteni 0j szcenariokkal a meglévd kellékeinek tarhazat. A
dolgozatomban a példakon keresztiil bemutattam, hogy ez mennyire sokrétii folyamat,
és milyen fontos az allando figyelem.

Nem szabad elsiklani afelett a tény felett, hogy a coaching alfija és omegédja AZ
EMBER. Magitol értetddden ebbe a gylijtéfogalomba beletartozik a coach és a coachee

is, és mint minden ember, 1élekkel bir.
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Sigmund Freud parhuzamot vont az emberi Iélek és a jéghegy kozott.*® A felszin folotti
részt a tudatossal €s tudatel6ttessel azonositja, mig a jéghegy vizfelszin alatti (sokkal
nagyobb) részét a tudattalanhoz hasonlitja. A coach a folyamat alatt két jéghegyen egy
id6ében jelenlévé felfedez6, aki a horétegek altal képzett csikok, a jégtakard é€s a viz
kodzott kutat. A dolgozatom bepillantast nydjtott ezen sarkkori expedicid kis szeletébe,
az elokészitésébe, a miikodésébe, a szerepldibe, mintegy irdnymutatd térképként

funkcionalva.

45 A jéghegy viz alatti része. Freud és a tudatalatti felfedezése. In: PLEH Csaba: A lélektan torténete.
Osiris Kiadé. 2010. p. 172,
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SZERZOI NYILATKOZAT

Alulirott, HORVATH VIKTORIA buntetéjogi  felelésségem tudataban
nyilatkozom, hogy a szakdolgozatomban foglalt tények és adatok a valésagnak
megfelelnek, és az abban leirtak a sajat, énall6 munkam eredményei.

A  szakdolgozatban felhasznalt adatokat a szerzéi  jogvédelem
figyelembevételével alkalmaztam.

Ezen szakdolgozat semmilyen része nem keriilt felhasznalasra korabban
oktatasi intézmény mas képzésén diplomaszerzés soran.

Zalaegerszeg, 2017. 01. 11.

Pk

hallgaté alairasa
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Paradigmak beazonositasa
kreativ coaching eszk6zdkkel

€s Uj szcenaridk épitése

HORVATH VIKTORIA

Levelezd tagozat/Szakiranyl tovabbképzés

Business Coach szak

Sigmund Freud parhuzamot vont az emberi Iélek és a jéghegy kozoétt. A felszin
folotti részt a tudatossal és tudatelbttessel azonositja, mig a jéghegy vizfelszin
alatti (sokkal nagyobb) részét a tudattalanhoz hasonlitja. A coach a folyamat
alatt két jéghegyen egy idében jelenlévd felfedez6, aki a horétegek altal képzett
csikok, a jégtakaro és a viz kdzott kutat. A dolgozatom bepillantast nyujt ezen
sarkkori expedicido kis szeletébe, az elOkészitéseébe, a mikodésébe, a
szerepl6ibe, mintegy iranymutatoé térképként funkcionalva.

Kutatasaim alapjan elmondhatom, hogy a neves, szakma altal elismert aktiv
coachok felfogasa, stilusa, személyisége és eszkozei kiuldnbségeket mutatnak,
viszont egy dologban egyetértés van: a coachingrdl rendkivil nehéz elméletben
leirast adni, kivaltképp laikusok szamara. Amikor a képzésre jelentkeztem, én
sem rendelkeztem elézetes tudassal a coachingrdl, viszont nem egészen egy
év leforgasa alatt kiszélesitették a latokéromet.

Szakdolgozatomban a paradigmak beazonositdsa mentén kiséreltem meg az
alapfogalmak kibontasat, az altalam ismert és hasznalt kreativ coaching

eszkdzOk bemutatasat, és Uj szcenaridk épitésének lehetéségét prezentalasat
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olyan formaban, ami nem csak a szakembereknek szodl, hanem kozérthet6
barkinek, aki érdeklédik a téma irant.

A dolgozatomban kitérek arra, hogy pontosan mit értiink paradigma alatt és
szamomra mit jelent, arra hogy egy coaching folyamatot hogyan és milyen
szinten befolyasol, vagy iranyit ezek megléte, illetve milyen eszktzok allnak a
rendelkezésunkre a hiedelmek beazonositashoz, és a problémak feloldasahoz.
Vizsgalom a coach és coachee (ugyfél, kliens) személyét, szerepét,
kreativitasat. Taglalom a személyiségtipus es bedllitddas fontossagat a
bizalomépitésben, a tanult viselkedés tipologizalas fajtai kozul a DISC elemzést
részletezem.

Hipotézisem szerint: A coach személye a sikeres coaching folyamat
kulcsfontossagu eszkdze. Jollehet rendelkezésiinkre alinak coaching eszkdzok,
viszont ha nem coachként hasznaljuk ezeket, akkor megsziinnek hasznosnak
lenni, illetve ezzel parhuzamosan a j6 coach kezében minden eszkézzé vélhat,
az eszkozok tarhdzanak csak a képzeletlink szab hatart.

A forrdsaim nem csak konyvek, tanulmanyok és cikkek, hanem az oérai
jegyzeteim is, mivel rengeteg informaciéval és gyakorlatban alkalmazhaté
tudassal, eszkdzzel lattak el minket és azzal, ami a leglényegesebb: a szabad
gondolkodas és szabad veleményalkotas lehet6ségével. A business coaching
alapjait élményalapu coaching szemléletll oktatas soran sajatitottuk el, amely
szamomra személyes gondolat- és vilagképformalast is jelentett.
Szakdolgozatomban az alapfogalmakon és a képzésen tanult anyagon tul a
gyakorlati tapasztalataimmal részletezem a bevalt és legujabb coaching
eszkozoket, a jelenleg piacon lévd trendeket, elemzem az altalam végzett
folyamatok hatékonysagat. Taglalom az érzékleti modalitAsokra haté kreativ
eszkbzoket, egyéb - a megszokottdl eltérd - stimulaciés modszereket, a digitalis
fejlédés adta lehet6ségeket és sajat eszkoztaram mikodését a gyakorlatban.
irok az elsé AHA élményrél, a legnagyobb attdrésrél és kellemetlen szituaciok
atforditasarol. Vizsgalom a jél felépitett forgatokbnyv és az improvizacio
felnasznalasat, részletesen kitérek harom Joker szcenariéra: Eletvonal, Fa-rajz,
Szereptorta.

A dolgozatom egy kezdd coach — ezen belll is Horvath Viktéria - meglatésait,
élményeit és igazsagait tartalmazza, melyeket az A&ltalam kutatott

szakirodalomra, az egyetemi képzésre és a gyakorlati példakra alapoztam.
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