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7. Motivacié a coaching segitségével

7.1. Mentoralas vs. Coaching

Coaching



Az ICF (International Coach Federation) definicidja szerint a coaching: partnerség az
igyféllel egy kreativ folyamatban, kivaltja gondolkodasat €s inspiralja személyes és szakmai

potencidljanak maximalizalaséra.

A coaching kifejezés a sport teriiletérdl szarmazik. Az edzd kiildetése ebben az
Osszefliggésben a magasabb és magasabb célok elérése, a jobb teljesitmény, a sportold vagy a
csapat jobb miitkodése volt. Késobb ezt a kifejezést atvették a human eréforrds menedzsment
elsdsorban kérdésekkel dolgozik. A coaching teljes filozofidja azon az elgondoldson alapul,
hogy a coachee tudja a legjobban, mi a j6 neki és mire van sziiksége. Elete soran szamos
helyzetet kezelt mér, ami azt jelenti, hogy szdmos eszkozzel és képességgel rendelkezik,
amelyek alapjan mas helyzeteket is tud kezelni. A coach megfeleld kérdések feltevésével €s a
bizalom légkorének megteremtésével kiséri az ligyfelet a megoldas keresésében. Hatassal van
a személyiség érzelmi GsszetevOire. Erdsiti az attitlidoket, az értékeket, a gondolkodast, az
inditékokat és a cselekvéseket. A coaching segitségével kimutathatéban nd az iigyfelek
Onallosaga, dontési batorsdga, novekszik a munka produktivitisa, az Onbizalom, javul a
kommunikécid. A modszer sikerének jelentds mércéje az is, hogy a kliens mennyire elégedett

magaval a coaching folyamattal.

Mentoralas: segitség és tamogatas nyujtasa egy kevésbé tapasztalt kolléga szamara
személyes és szakmai fejlodésének eldsegitése érdekében. A mentoralas kivaldo motivacios

eszk6z, alkalmas formaja a tehetségek fejlesztésének, megdrzésének, kapcsolatteremtésnek.

A legjobb modja annak, hogy megértsiik, hogyan épiilnek fel a coaching és a mentori

kapcsolatok, ha egymas melletti 6sszehasonlitast végziink:

Téma Coaching Mentoralas
Id6keret Valészintibb, hogy a kapcsolat A kapcsolat tartas altalaban hosszabb
tartas rovid tavu (legfeljebb 6 tavu, egy-két évig, st még tovabb is tart.

hénapig vagy 1 évig), egy konkrét
eredményt szem el6tt tartva.
Néhany coaching kapcsolat
azonban hosszabb ideig tarthat, az

elért céloktdl fiiggden.

Fokusz A coaching inkabb A mentoralés inkabb a fejlesztésre



Szerkezet

Szakvélemény

Napirend

Kérdésfeltevés

Eredmény

teljesitménykozpontu, célja a
szakember munkahelyi

teljesitményének javitasa.

Hagyomaéanyosan strukturdltabb,
rendszeresen litemezett
értekezletekkel, példaul hetente,

kéthetente vagy havonta.

A coach-okat egy adott teriileten
szerzett szakertelmiikért veszik fel,
amelyen a coacholt fejlédni
szeretne. P¢ldak: prezentacids
készségek, vezetés,
interperszonalis kommunikécio,

értékesités.

A coaching napirendjét a coach és
a coach-olt személy kozosen
keésziti el annak érdekében, hogy
megfeleljen a coachee specialis

igényeinek.

Az elgondolkodtato kérdeések
feltevése a coach legfontosabb
eszkoze, amely segiti a coacholt
fontos dontések meghozatalat, a
viselkedésbeli valtozasok

felismerését és a cselekvést.

A coaching megallapodas
eredménye konkrét és mérheto, és
a javulas vagy pozitiv valtozas
jeleit mutatja a kivant

teljesitményteriileten.

iranyul, és nem csak a szakember
jelenlegi munkakorét vizsgalja, hanem
azon tdl is, holisztikusabb megkdzelitést

alkalmazva a karrierfejlesztéshez.

Altalaban a talalkozok inkabb

informalisak, a mentoralt igénye szerint.

A szervezeti mentorprogramokon beliil a
mentorok nagyobb szolgadlati idovel és
szakértelemmel rendelkeznek egy adott
terileten, mint a mentoraltaknak. A
mentoralt tanul a mentor tapasztalataibol,

¢s inspiralja oket.

A mentoralés napirendjét a mentoralt
hatarozza meg. A mentor tamogatja ezt a

napirendet.

A mentori kapcsolatban a mentoralt
nagyobb valoszintiséggel tesz fel t6bb
kerdést, kihasznalva a mentor

szakértelmét.

A mentori kapcsolat eredménye idovel
valtozhat és valtozhat. Kisebb az
érdeklédés a konkrét, mérhet6
eredmények vagy a megvaltozott
viselkedés irant, nagyobb az érdeklodeés

a mentoralt daltalanos fejlodése irant.



A coach kompetencidi

Az interju eljarasanak ismerete.

Elméleti tudas, gyakorlati tapasztalat. Egyes coaching eljarasok alkalmazésaval, pl. GROW:
Cél — Valosag — Lehetdségek — Akarat

Megoldas orientacio

A coach nem a problémaval kapcsolatos informaciogytijtéssel foglalkozik, hanem a helyzet
megoldéasaval, eréforrasok ¢és alternativak keresésével a jelenlegi allapotra. Mar a valosag

leirasaval kapcsolatos kérdések is az alapok leirdsat szolgaljak, ahol van megoldasi lehetdség.
Hallgatas képessége

A coachingban azt jelenti, hogy értékelés nélkiil hallgassunk, anélkiil, hogy kivalogatnank, mi

a fontos és mi nem, anélkiil, hogy az adott témarol sajat konstrukcidkat készitenénk.
Partatlansag

Az a képesség, hogy ne alljak valaki oldaldra. Szabaditsa meg az interjit a személyes
érzésektol és véleményektdl, hacsak nem elényds az iligyfél szdmara. Nem er6lteti a sajat

megoldasait.
Erdeklédés az iigyfél irant

A kliens igényeinek észrevétele, témainak, tjain valé munka. Bizalom abban, hogy az ligyfél
képes megoldani sajat helyzetét. Megnyilvanul példaul a kliens kérdésekkel vald

batoritdsaban és a megoldéaskereséshez vald hozzaallasban.
Tisztelet az iigyfél altal a helyzet kifejezésének és értékelésének modjanak

Ez abban nyilvanul meg, hogy a coach nem sajat szavaival kommentalja a helyzetet, hanem a
kliens nyelvén fejezi ki magat. Optimalis esetben ugyanazokat a szavakat és kifejezési

eszk6zoket haszndlja, mint a kliens (nem fogalmaz 4t).
A hitelesség, az érzelmek 6szinte kifejezése

Ha a coachnak sajat véleményét kell bevinnie az interjuba, vagy ha érzelmei kapcsolodnak a

helyzethez, akkor Oszintén beszél rola a klienssel, egyuttal igyekszik hasznot hiizni a kliens



szamara. Kozvetve a kliens szabadsagérzetét is erdsiti sajat érzelmei kifejezésében,

megnevezésében.
Pozitiv hozzaallas

Az a meggy6z0dés, hogy az ember az adott pillanatban a téle telhetd legjobbat teszi. Az a
meggy6zddés, hogy a kliens tudja, mi a jo neki, és sajat maga is képes valtoztatni, ha ugy

dont.
7.2. Coaching médszerek és eszk6zok
Az interju sikerének mércéje az ligyfél szamara vald hasznossag. Fontos feltenni a

kérdést, hogy az interji hasznos volt-e, és konkrétan mi az, hogy az iigyfél felismerje a

hozzajarulast és a sajat hozzajarulasat a megoldashoz.

A coach feladata, hogy elésegitse €s strukturalja a coacholt gondolkodasi folyamatat. Ennek

érdekében kiilonféle eszkdzoket hasznal. Mindenekel6tt kérdeznie kell.
Neéhany coaching eszkoz:

1. Objektiv megfogalmazas és megfigyelés

2. Kérdések

3. Osszegzés

4. Csend

5. Megbecsiilés, batoritas

6. Az interju elérehaladdsanak mérése

Kérdések

A kérdések a coaching esetében nem a bizonytalansag kifejezését jelentik, vagy nem
az informaciogylijtés eszkozei. ElsOsorban a kliens térképének vizsgalatara, a célok
megtalaldsara, a problémamegoldasi lehetoségek bovitésére, j nézdépontok feltarasara
szolgalnak. A klasszikus megkozelités két alapvetd kérdéstipust kindl szamunkra: nyitott és

zart.
A rendszerszemléletli megkdzelitésben a kovetkezd tipusu kérdések jellemzdek:

- Tanulsagos: azzal a céllal, hogy valaszra terelje az tigyfelet (Probaltad mar ezt?)



- Felfedezés: a c¢l olyan informaciok megszerzése, amelyekkel nem rendelkeziink, de

feltételezziik, hogy a partner rendelkezik (probaltad mar?)

- Konstruktiv: kozosen alkotunk meg egy egyedi valaszt (Hogy lenne, amikor

megprobaltad...?)

- Hipotetikus: Feltételezziik, hogy a helyzet mar megoldddott, hogyan viselkedik?
- Korkoros: Mit sz6lna a kollégéja, amikor ezt a helyzetet nézte?

- Csodalatos: Amikor volt egy varazspalcad, mit tennél el6szor?

- Méretezés: megtudjuk, hogy a cél fel¢ haladunk-e, mérjiik az interji hasznossagat a kliens

szamadra (pl.: 1-t6l 10-ig terjedd skalan, ennek kiprobaldsa mennyire mozditana el a cél felé?)

A valosag leirasaval kapcsolatban:

—  Mi torténik akkor pontosan?
— Pontosan mit csinalsz, amikor...?

— Foglalkoztal mar hasonloval? Hogy deriilt ki?
A koriilményekrol:

— Kik voltak még ott rajtad kiviil?
— Hogy néz ki més napokon?

—  Kivel nem akarsz konkrétan beszélni?
A pontositas kedvéért vélemény:

—  Ezt mivel magyarazod?
—  Mit jelent ez szdmodra?
— Hogyan profitalhatnak beldle masok?

—  Ki veszi észre elsOként?
Ellentétben:

— Milyen moddositasokat tudna végrehajtani, hogy miikodjon?
— Mennyire elégedett a ...-hez képest?
—  Mennyit javult a helyzet a multhoz képest?

—  Melyik opcidt részesiti eldnyben?



Kivételek esetén:

— Mit csinalsz masképp, ha jol csinalod?
— Milyen volt egy éve, amikor sikeriilt?

— Honnan tudod, hogy a probléma megoldodott?

Forrasokért:

— Milyen erdsségei voltak, amelyek segitettek a probléma megoldasaban?
—  Ki tudna segiteni?

— Hol taldlhatna még valaszt?

Osszegzés

Eléfordul, hogy a kliens egyszerre sok témat, jelentést, érzelmet hoz magaval. Annak
érdekében, hogy a kliens gondolatainak elérehaladasat folyamatosan nyomon tudjuk kdvetni,
Osszekapcsolni és a klienst is segitsiik, tdjékozodni tudjunk benniik, rendelkezésiinkre &ll
példaul az 0Osszegzés - vagyis a gondolatok Osszefoglalasa. Az Osszegzés segitségével
fontossagi sorrendet allithatunk fel, meghatdrozhatjuk, hogy a kliens szamdra melyik téma a
legfontosabb, melyikre fokuszalunk tovabb, vagy 0j kapcsolatokat taldlhatunk a klienssel, és

kicsit kozelebb vihetjiik az interjut a célhoz.
Csend

A csend bizonytalansag érzését kelti benniink, ami altalaban kellemetlen, ezért
igyeksziink elkertilni. Foleg, ha feltesziink egy kérdést, és a kliens sokdig nem mond semmit,
ez egy tere szamunkra, hogy jelentéseket képzeljiink el, hibat keressiink a feltett kérdésben...
De nem sziikséges. Eppen ellenkezéleg, a csend azt jelezheti, hogy helyesen kérdeztiik, és az
ligyfélnek gondolkodasi térre van sziiksége. A csendet 0j 6tletek, 11j 0sszefliggések forrasaként
fogjuk fel. Ha kényelmetlen a csend, és a kliens is kellemetlen jelzéseket kiild, kozvetleniil
megkérdezhetjiik, mit jelez a csend, mi torténik, milyen gondolatok jarnak a fejében. Ha az
tigyfél ugy nyilatkozik, hogy nem tud a kérdésre reagalni, akkor a kérdést Gjrafogalmazhatjuk,

vagy tovabb foglalkozhatunk azzal, ami az adott kérdést megnehezitette az tigyfél szamara.

Megbecsiilés, biztatas



A coach barmikor hasznalhatja ezt az eszkozt, amikor az ligyfél lehetdséget ad. Az
Oszinte és konkrét megbecsiilés néha éppen az, amire az tligyfélnek sziiksége van. Mar az a
tény is, hogy az tgyfél eljott és uj lehetOségeket keres, alkalmat jelenthet az iigyfél
megbecsiilésére és batoritasara, hogy tovabb dolgozzon a céljain. Az elismerést és a dicséretet
azonban nagyon érzékenyen kell megkiilonboztetni. Haszndlj szubjektiv allitdsokat:
szeretem..., szerintem sok értelme volt annak, amit csinaltal... Olyan értékelések, mint: Jol
tetted! Kivalo vagy! Ezek a kontroll megnyilvanulasa, vagyis az, hogy szakértdk vagyunk, és

dicsérjiik az tigyfelet, mert tudjuk, mi a j6 és mi nem.

Az interju elorehaladasanak mérése

Példa:

— A 0 az az allapot, amikor semmi sem megy jol...
— A 10 az az allapot, amelynek idedlis esetben bekovetkeznie kell, a kivant allapot...

A kielégitd allapot leirasanal a vizualizacidt, valamint néhdny mas, példaul relaxacios
technikat hasznalhatunk a cél gondolatanak részletes elemzésére és megszilarditasara.

Ilyen kérdéseket kovethet:

— -Hol vagy most?
— Hol szeretnél lenni a taldlkozasunk végén?

—  Mit tehetiink érte egytitt?

Az interju soran természetesen skalat kell hasznalni; kovetnitik kell az tigyfél témajat. A jol
hasznalhato skalak ¢és tartoméanyok értékes informacidforrast jelentenek a coach szamara arrol,
hogy az interju menete elony0ds-e a kliens szamara, értékes eszkoze-e a célokkal valo

munkavégzésnek, illetve maganak az interjunak a menetét is segiti.

Kit lehet coach-olni:

Alapvetéen barkit lehet coacholni, aki egyediil jon, példaul olyan kérdésekkel, mint:
Segitségre van sziikségem..., tisztaznom kell, gondolkoznom kell....nem tudok vélasztani... és
még sokan masok. On is felajanlhatja a coachingot, vagy bevonhatja az iigyféllel folytatott

egyeb beszélgetésekbe és mas munkaformakba.

Mikor nem lehet coach-olni:



— Ha nem lehet bizalmi 1égkdrt kialakitani, és a kliens 6vatosan fogalmaz gondolatait,
akkor elbizonytalanodik, nincs kedve hozzész6lni a témahoz. Ez torténik példaul
akkor, ha a vezet6 edzeni akarja a beosztottjat, de ez tul nagy tiszteletet érez iranta.

— Ha az iigyfél nem mutat hajlandésagot a céljaival vald6 munkavégzésre, nem akar a
sajat erOforrasaival foglalkozni, ha inkdbb az irdnyitottsdgot vélasztja, €s a megoldas
felelosségét a tanacsado vallara bizza .

— Ha a kliensnek pszichoterapids vagy egyéb segitségre van sziiksége.

— Ha kdvetkezmény nélkiil csak leiilni és beszélgetni jott.

7.3. Interju az ugyféllel

Az interju menete
A coaching folyamatban elkisérjiik az edz6t a helyzet megoldasa felé vezetd uton.
Teret ¢€s 1dOt adunk neki a gondolkodasra; sajat helyzetére sajat stratégiait, kivant allapotait és

megoldasait kialakitani.

Az interju mentee
— Bevezetés: Feltételek ¢és bizalom meghatarozasa
— A cél meghatarozasa
— A valdsag ismerete
— Lehetdségek és alternativak keresése
—  Opci6 kivalasztasa, jovahagyasa
—  Terv készitése

—  Osszefoglalo, biztatas, kdvetkeztetés

Hogyan késziiljiink fel az interjura
Hagyjon id6t az el6z6 taldlkozas utan, hogy rahangolodjon a bejovod kliensre, és

higgadtan, pozitivan, megoldasi iranyultsaggal kezelje a témadjat.

Bevezetés: Feltételek beallitasa és bizalom
— Egyezzen meg az ligyféllel az interji id6tartamarol, altalaban 1 6ra, valamint arrol,

hogyan fogja betartani az 1d6t.



— Valasszon megfeleld kornyezetet, ahol garantalt a titoktartds. Gondoskodjon a
zavartalan interjurol, ligyeljen a helyiség megfelelé megvilagitasara és szelloztetésére.
A helyiségben nem lehetnek zavaro szinek vagy hangok.

— Tegye egyértelmiivé, hogy az ligyfél az érdekldédés kozéppontjaban van, fejezze ki,
hogy szabadon irdnyithatja és irdnyithatja az interji menetét, valamint a megvitatni
kivant témat.

— Az is jo otlet, hogy egy adott interjuban tisztazzuk a coach szerepét, 6sszehangoljuk a
coach és a coachee elvarasait.

— Mondja el az ligyfélnek, ha jegyzetelnie kell, hogy jobban kapcsolddhasson az ligyfél
beszédéhez, hogy szavaival 0sszefoglalhassa az interju menetét, €s jobban érzékelje az

iigyfél kornyezetét, és vele egyiitt kovesse az interja céljat. /neki.

A bizalom megteremtésének része az tigynevezett Rapport.(Osszhang)

A kapcsolat alapvetd fontossagi a coach és az tigyfél kozotti hatékony kapcsolat
kialakitasaban, mivel elésegiti a bizalmat és lehetdévé teszi a bizalom kialakulasat. Néha azt
tapasztalod, hogy természetesen jol kijossz valakivel, mig masokkal a kozos pontok
megtaldldsa és az empatikussag révén lehet kapcsolatot kialakitani. Az Onbizalmat keltd
emberek gyakran Ontudatlanul alkalmazkodnak a beszélgetdpartner viselkedéséhez és
beszédéhez. Ezt a modellt tudatosan is gyakorolhatja, ha figyeli partnere testtartisat, hang-
vagy beszédkifejezését, €s természetesen utdnozza azt. Mindaddig, amig ezt természetesen ¢és
erdltetés nélkiil teszi, lehetdvé teszi, hogy jobban érzékelje az ligyfél kornyezetét, és vele
egyiitt kovesse az interju céljat. A hatalyos rapport alkalmazasat nem javasoljuk,

manipulacioként foghato fel.
A cél meghatarozasa

A cél meghatdrozasa az interju legfontosabb része. Néha csak egy cél meghatdrozasa
hozza meg a kivant valtozast. Fontos, hogy megfeleld figyelmet €s id6t forditsunk erre a

folyamatra, hogy a célt helyesen nevezziik el.
A coaching interju célja két szintbdl all:

1. olyan téma, amelyr6l a kliens szeretne beszélni, és hosszabb tavu jellegii

2. egy adott interju témaja



Az edzének mindkét célt szem eldtt kell tartania, €s figyelemmel kell kisérnie azok
teljesiilését. A célok kitlizésekor segit a kivant valtozasra és annak megnyilvanulasaira

koncentralni.

A cél varhatoan a kovetkezd lesz:
— S (specifikus) — beton
— M (mérhetd) - mérhetd
— A (elérhetd) - elérhetd
— R (realisztikus) - realis
— T (idézitett) — idoben korlatozott
A cél megfogalmazasakor a kovetkezoképpen jarjon el:

— a negativ megfogalmazasoktol a pozitiv megfogalmazasokig

Nem akarom Akarom

- metanyelvvel dolgozni

Mindenki ram panaszkodik Ki konkrétan?

- dolgozzon azon, amit befolyasolni tud

Mit tehetiink, hogy kevesebbet

Azt banom, hogy a férjem dohanyzik foglalkozzunk vele?

- valaminek az elejére és nem a végére kell utalnia

Abba akarom hagyni El akarom kezdeni

Ajanlast:
Tartsa szem el6tt a rendszeres segitségnytjtas harom alapelvét:

— Ne javitsd meg, ami nem romlott el.
— Tedd azt, ami a legjobban miikddik.

— Abhelyett, hogy valamit rosszul csinalsz, csinalj valami mast.



A valésag ismerete

Az tigyfeél leirja helyzetét, és a coach segitségével 0j perspektivakat keres ra, dsszefoglalja a
multbeli megoldasokat, ismerteti a koriilményeket ¢és a lehetséges forrdsokat a helyzet

megoldasahoz.
Lehetoségek és alternativak keresése

Ebben a fazisban tdmogatjuk az tigyfelet sajat Utjainak és megoldéasi lehetdségeinek
megtalalasdban, tdmogatjuk és értékeljiik aktiv hozzaallasat, és kozosen kialakitjuk a helyzet
uj percepciojat. Segitiink tligyfelet 0j lehetségek és forrasok megtalalasdban. A coach
feladata, hogy eldsegitse és strukturalja a coacholt gondolkodasi folyamatat. Rengeteg tere
van a kreativitdsnak és a k6z0s ut megtaladlasanak az tigyféllel. Egy edzonek szdmos eszkoz

all a rendelkezésére.
Opcio kivalasztasa, jovahagyasa

Az interju soran a kliens eldonti, hogyan oldja meg helyzetét. A coach a klienssel
egylitt megvizsgalhatja az adott lehetéség megfeleloségét, elonyeit és hatranyait, magara az
igyfélre és kornyezetére gyakorolt hatast, és ezzel erdsitheti az ligyfél motivaciojat a javasolt
moédon torténd tovabblépésre. A helyzet valamilyen megoldasi lehetdségének kivélasztisa

utan kovetkezik a terv elkészitése.
Terv Kkészitése

A coach arra 6sztonzi az ligyfelet, hogy egy konkrét tervvel vagy cselekvési tervvel hagyja el

a foglalkozast.
Terv készitésekor megkérdezheti:

1. Mi lesz az els6 1épés, amit meg fog tenni?
2. Mikor fogod megtenni?
3. Mi kell még hozza?

Ebben a 1épésben egy skala vagy vizualizaci6 is hasznosan hasznalhato. A coachee-val tortént
egyeztetés utan javasolt a tervezett tevékenységekrél ¢és a helyzet megolddsanak

elorehaladasarol nyilvantartast vezetni.
Osszefoglal6, biztatas, kovetkeztetés

A végén célszerli 6sszefoglalni az interjii menetét, megbecsiilni a kliens er6forrasait. A

coaching az Ugynevezett végsd beavatkozast alkalmazza, amely lehetdséget ad arra, hogy



tovabb erdsitse az ligyfél azon dontését, hogy a megbeszélt modon haladjon tovabb.
Lehet6ség van feladatot javasolni az iigyfélnek, vagy csak megbecsiilni, batoritani arra az
iddszakra, amig meg nem jon a kovetkezd taldlkozasra. Az edzd egyezteti a kovetkezd
talalkozo idOpontjat és eldzetes témajat. Az interji végén fontos megbizonyosodni arrél, hogy
az interju menete biztonsagos volt-e az iigyfél szamara, hogy az ligyfél cselekvési tervvel

vagy megoldasi dtlettel tavozzon, hogy a szadmara hasznos valtozas tortént-e

7.4. A GROW Coaching Interjumodell

Szamos coaching modell 1étezik, ezek koziil az egyik a GROW:

A GROW Modell méltan az egyik legmegbizhatobb ¢és legsikeresebb modell a

személyes és szakmai fejlesztések terén a coaching iparagban.

A GROW modell a (G)célok, (R)reality, (O)options és (W)ill roviditése, amely
kiemeli a GROW modell megval6sitasanak négy kulcsfontossagu 1épését. Ezen a négy
szakaszon keresztiil a GROW modell felhivja az egyén figyelmét sajat torekvéseire, jobban
megérti jelenlegi helyzetét, a szdmara nyitva 4allo lehetdségeket, valamint azokat a 1épéseket,
amelyeket személyes és szakmai céljainak elérése érdekében megtehet. Konkrét, mérhetd és
elérheté célok kitlizésével, valamint azok elérésének realis idOkeretével a GROW Modell
sikeresen eldsegiti az dnbizalmat és az Gnmotivaciot, ami a termelékenység novekedéséhez €s

a személyes elégedettséghez vezet.

A GROW modellstruktiara

A GROW modell 1. Iépése — Mik a (G)célok?:
- - Azonositja és tisztazza a cél tipusat a végso célok, a teljesitménycélok és a haladasi

célok megértése révén.
- - A6 célok és torekvések megértését biztositja.

- - Tisztdzza a munkamenet kivant eredményét.

A GROW modell 2. 1épése — Mi a (R)valosag?:

- - Felméri a jelenlegi helyzetet az eddigi intézkedések szempontjabol.



- - Tisztazza a korabban megtett intézkedések eredményeit és hatésait.

- - Megértést biztosit a belsé akadalyokrol €s blokkokrol, amelyek jelenleg

megakadalyozzék vagy korlatozzak a fejlédést.

A GROW modell 3. 1épése — Milyen (O)lehetoségei vannak?:

- - Azonositja a lehetdségeket és az alternativakat.

- - Felvazolja és megkérddjelezi a fejlodés kiilonféle stratégiait.

A GROW modell 4. 1épése — Mit (Mit) tenne?:

—  Megértést ad arrdl, hogy mit tanultunk, és mi az, ami megvaltoztathatd a kezdeti célok

elérése érdekében.

l

1

l

fejlesztést.

1

1

Cél - egy hosszl tava
cél, amit a coacholt el
szeretne érni
Targy - egyetértés egy
konkrét talalkozo
céljarol Téma -
egyetértés a
megbeszélés témajabar
during today's meeti 4

Choices - selection of the optimal
option Action - encouraging to action,
"stepping" Obstacles - identification
of possible obs Valasztasok - az
optimalis lehetéség kivalasztasa
Cselekvés - cselekvésre 6sztonzés,
"lépés" Akadalyok - lehetséges
akadalyok azonositasa és azok
lekiizdése Mérfoldkovek - a cél
elérésének hatarideje

Jovo

Ertékelés - a coachee
onértékelése
Nézet - a helyzet
kilénbodzé
nézépontokbdl vald
szemlélése (én, f6nok,
ugyfél, kolléga...)

Tartomany - lehetéségek
kimerité skalajanak
létrehozasa a coaching
altal
Javaslat - 6tlet ajanlat a
coach altal

Osszefoglalot és cselekvési tervet készit az azonositott 1épések végrehajtasahoz.

Felvazolja a lehetséges jovObeni akadalyokat.
Figyelembe veszi a célok folyamatos elérését, az esetlegesen sziikséges tdmogatast,

Becsli az elfogadott cselekvések iranti elkotelezettség bizonyossagat.
Kiemeli, hogyan lesz biztositott az elszamoltathatdsag €s a célok elérése

Valbsag

Lehet6sé
gek



7.5. Kviz

1. Igaz vagy hamis az allitas?

Coaching: partnerség az tligyféllel egy kreativ folyamatban, provokalja gondolkodésat, és
inspiralja 6t személyes €s szakmai potencialjanak maximalizalasara.

a. lgaz

b. Hamis

2. A felsorolt kompetenciak koziil melyek tartoznak az edz6i kompetenciak kozé?
a. Az interju eljarasok ismerete

b. Megoldas orientacid

c. Hallgatas képessége

d. Partatlansag

e. Mindegyikiik

3. A hallgatas képessége a coachingban azt jelenti:

a. Ertékelés nélkiil hallgatni, de kivalogatni, hogy mi a fontos és mi nem, adott esetben
megengedhetd, hogy az adott témarol sajat konstrukcidkat alkossunk.

b. Meghallgatas és értékelés, kivalasztva, hogy mi a fontos és mi nem, sajat konstrukcidok
készitése az adott témarol.

c. Ertékelés nélkiil hallgatni, nem szelektalni, hogy mi a fontos és mi nem, anélkiil, hogy az

adott témarol sajat konstrukciokat alkotnank.

4. Milyen eszkozoket hasznalnak a coachingban?
a. Objektiv megfogalmazas €s interju

b. Kérdések

c. Osszegzés

d. Csend

e. Megbecsiilés, biztatas

f. Az interju elérehaladasanak mérése

g. Minden

5. Milyen tipusu kérdéseket hasznialnak a rendszerszintii coaching megkozelitésben?



a. Tanulsagos, épitd, hipotetikus, zart
b. Tanulsagos, épitd, hipotetikus, korkords, csodas, 1éptékezd

c. Zart, korkoros, csodas, pikkelyes

6. Igaz vagy hamis az allitas?

Ne coacholjon, ha az {igyfél nem akar dolgozni a céljaival, nem akar a sajat eréforrasaival
foglalkozni, ha inkabb az irdnyitottsdgot szereti, és a megoldas feleldsségét a coach vallara
hagyja .

a. Igaz

b. Hamis

7. A célok Kkitiizésekor a coach segit a kivant valtozasra és annak megnyilvanulasaira
koncentralni. A cél varhatéan a kovetkezo lesz:

a. Konkrét, valodi, idoben korlatozott.

b. Konkrét, mérheto, elérheto, realis, idohoz kotott.

c. Elérheto, realis, konkrét, mérheto.

8. Igaz vagy hamis az allitas?

Az interju végén nem fontos megbizonyosodni arrél, hogy a kliens szadmara biztonsagos volt-e
az interji menete, hogy az tigyfél valamilyen akcidtervvel, megoldasi otlettel tavozik,
szamdra hasznos valtozas tortént.

a. Igaz

b. Hamis

9. A cél megfogalmazasakor az edz6 a kovetkezok szerint jar el:
a. A negativ megfogalmazasoktol a pozitiv megfogalmazéasokig.
b. A pozitiv megfogalmazasoktol a negativ megfogalmazasokig.

c. Mindkét vélasz helyes.

10. A GROW modell a kovetkezoé mozaikszo:

a. (G)célok, (R)feleldsség, (O)lehetoségek és (W)betegség,
b. (G)célok, (R)valdsag, (O)bstracles és (W)ill,

c. (G)célok, (R)valodsag, (O)opciok és (W)ill,

11. A GROW modell 1. lépése:



a. Megérteni a belsé akadalyokat és blokkokat, amelyek jelenleg megakadalyozzédk vagy
korlatozzék a fejlodést.

b. Azonositja és tisztdzza a cél tipusat a végso célok, a teljesitménycélok és a haladasi célok
megértése révén.

c. Osszefoglalot és cselekvési tervet készit az azonositott 1épések végrehajtasdhoz

12. A GROW modell 3. 1épése:
a. Tisztazza a korabban megtett intézkedések eredményeit és hatasait.
b. Felvazolja a jovobeni lehetséges akadalyokat.

c. Felvazolja és megkérddjelezi a fejlodés kiilonféle stratégiait.
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7.7. 7. melléklet - Kvizvalaszok

Kérdések Valaszok
Kérdés 1 a
Kérdés 2 e
Kérdés 3 c
Kérdés 4 g
Kérdés 5 b
Kérdés 6 a
Kérdés 7 b
Kérdés 8 b
Kérdés 9 a
Kérdés 10 c
Kérdés 11 b
Kérdés 12 c
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7. Motivacio a coaching segitségével

7.1. Mentoralas vs. Coaching

Tevékenység 7.1.
MODUL Motivacio a coaching segitségével
Téma Mentoralas vs. Coaching
Tevékenység cime A mentoralas és a coaching kozotti kiilonbségek azonositasa
Pedegogiai szempont 1. Otletborze alkalmazasa egy konkrét probléma

crer

konkluzidojanak megallapitasara, Osszegylijtve a
résztvevok altal spontan oOtleteket.

2. A coaching és mentoralasi kapcsolatok felépitésének

megértése
Célcsoport Szakemberek
Idétartam (perc) 30 perc
Beallitasok Tanterem
Csoport létszama 10-12 £6
Maoédszer Otletgytijtés kiscsoportban, beszélgetés nagycsoportban

Eszkozok Flipchart, tollak, papir, markerek




Tevékenység leirasa

Az el6ado az dtletrohamot olyan helyzetként mutatja be, amikor a tanulok egy csoportja talalkozik,
hogy a gatlasok feloldasaval 0j otleteket és megoldasokat generaljon egy adott érdeklédési kdrben.
A tanulok szabadabban tudnak gondolkodni, és minél tobb spontan 1) oOtletet javasolnak. Minden
oOtletet kritika nélkiil lejegyziink, majd az 6tletborze utan az Gtleteket értékeljiik.

A résztvevoket két csoportra osztjak. A csoportok feladata a mentoralds és a coaching kozotti
kapcsolatok feltdrasa és O0sszehasonlitdsa lesz az idékeret, a fokusz, a struktira, a szakértelem, a
tartalom, a kérdezés és a kimenetek tekintetében. Az elsé csoport a brainstorming formajaval kutat
¢s a coaching jellemzdit irja le, a masodik csoport pedig a mentoralas jellemzéit vizsgalja és irja le.
Végiil mindkét csoport nagy csoportban bemutatja €s megvitatja az eredményeket.

A tanuléknak (szakembereknek) sz016 utasitasok szovege

1. Oszd két csoportra.

2. Az els6 csoport feladata, hogy 15 percen beliil megirja a coaching jellemzoit az idékeret, a
fokusz, a struktura, a szakértelem és a tartalom, a kérdésfeltevés modszere és a kimenetek
tekintetében.

3. A masodik csoport feladata, hogy 15 percen beliil megirja a mentoralas jellemz6it idokeret,
fokusz, struktira, szakértelem és tartalom, kérdésfeltevés modszer és output tekintetében.

4. Végiil mindkét csoport 15 percen beliil nagy csoportban bemutatja és megvitatja az
eredményeket.

Osszegzés

A gyakorlaton keresztiil a résztvevok megértik a coaching és a mentoralas kozotti kapesolatokat. Az
Otletborze lehetévé teszi szamukra, hogy szabadabban fogalmazzanak meg Otleteket és
fejleszthessek kreativitasat.

A gyakorlat az 6nall6 tanulds soran megszerzett elméleti ismeretek gyakorlasara, oktatoi segitséggel
torténd gyakorlati ergsitésére ajanlott.

7.2. Coaching modszerek és eszkozok

Tevékenység 7.2.
MODUL Motivéacid a coaching segitségével
Téma Coaching mddszerek és eszkozok
Tevékenység cime SMART célok
Pedegogiai szempont Célok megfogalmazasanak gyakorldsa a SMART modszer
szerint
Célcsoport Szakemberek
Iddtartam (perc) 90 perc
Beallitasok Tanterem
Csoport létszama 10-12 {6




Modszer Munka haromf6s csoportokban, beszélgetés nagycsoportban

Eszkozok Ceruza ¢€s papir

Tevékenység leirasa

A résztvevoket harom f0s kis csoportokra osztjak. A harom tagbol egy résztvevd coach, a masodik
kliens, a harmadik pedig megfigyel6 posztot tolt be. Az ligyfél leirja a problémahelyzetet (pl.: Senki
sem szeret engem. Mindenért, ami az osztalyon torténik, én vagyok a felelés. Nem akarok tobbé
vitatkozni senkivel.)

A coach szerepe az, hogy kérdéseket fogalmazzon meg az iligyfél szamara, hogy célja SMART
legyen, ¢s az aktudlis idoben ¢és térben egylitt tudjanak dolgozni ezen.

A SMART célnak a kovetkezdének kell lennie:

S - SPECIFIC - specifikus, a cél minél konkrétabb meghatarozasa.

M - MERHETO — mérhetd, a cél végén tudni kell, hogy sikeriilt-e és mit ért el.

A — ELERHETO - elérhetd, gondoljon arra, hogy milyen modszerrel szeretné elérni céljat.

R — RELEVANT - realis, hatdrozzon meg egy olyan célt, amely realis és megvalosithato az On
szémara.

T - TIME BOUND - id6ben korlatozott, a kezdet és a vég beallitasa.

A megfigyelé megfigyeli az interji menetét, jegyzeteket ir, ramutat a fejlesztésre szoruld gyenge
pontokra. 20 perc elteltével a poziciok/szerepek megvaltoznak, igy mindenki felvaltva tolti be a
csoporton beliili 6sszes pozicidt/szerepet.

Ezt kovetéen nagy csoportban megbeszélésre keriil sor az eléadoval és a tobbi résztvevovel, és
megvitatjak a megfigyelok megallapitasait, hogy a célok kitlizésének mely részei, illetve a SMART
modszerrel torténd kérdések megfogalmazasa volt a legigényesebb, hogyan fejlesztheti-e az edzd
képességeit ezeken a teriileteken.

A tanuléknak (szakembereknek) sz016 utasitasok szovege

1. Alkossatok haromf6s kis csoportokat. Egyezzenek meg egymadssal a csoportban betdltott
szerepekrdl Uigy, hogy a harom tag koziil az egyik coach, a masodik kliens, a harmadik
pedig megfigyeld pozicidban legyen.

2. Valasszon témat, hogy a kliens pozicioban résztvevo le tudja irni problémas helyzetét, és
miben van sziiksége a coach segitségére.

3. A coach feladata, hogy olyan kérdéseket fogalmazzon meg a kliens szamara, hogy a célja
SMART legyen, és 20 percen beliil az aktualis idoben és térben egyiitt tudjanak dolgozni.

4. Hasznalja az 1. mellékletet a célok SMART mddszerrel torténd beallitdsdhoz.

5. 20 perc elteltével valtson poziciot/szerepet, €s ismételje meg a gyakorlatot, amig a csoport
minden tagja ki nem probalta az dsszes poziciot/szerepet.

6. A megfigyel6 feladata az lesz, hogy elemezze a kérdések megfogalmazasanak folyamatat a
kliens szamara nehézségi szempontbol.

7. Nagy csoportban vitassak meg az eldadoval és a tobbi résztvevovel a megfigyelok
megallapitasait, az edzok képességeinek fejlesztési lehetdségeit.

Osszegzés

A gyakorlat az 6nall6 tanulds soran megszerzett elméleti ismeretek gyakorlasara, oktatoi segitséggel
torténd gyakorlati erdsitésére ajanlott.

1. melléklet




Varhato cél

Segit6 kérdések a célmeghatarozashoz

1.Specialis

Az els6 objektiv jellemz6é a sajatossdga. Nem
egy tisztazatlan vagy iires mondat, hanem egy

- - Mit szeretnél elérni?

- -Miért akarod elérni?

- - Z 2
meggy6z0, konkrét és ésszerti dontés hatarozza g GlEed el
meg az objektiv iranyt, példaul az allaskeresést.

2. Mérhet6 - Mennyi?

Tudjuk, hogyan érjik el az akkori célt, ha - Milyen gyakran?
hozzaadjuk a  szamokat. Hozzon Iétre .
referenciaszinteket az elérehaladas - Meddig?

ellendrzéséhez. Hatdrozza meg, milyen pontosan
fogja tudni, mikor érték el a kitlizott célt.

- Milyen napokon?
- Mennyi id6 alatt?
- Meddig?

- Honnan tudhatod, hogy a kitliz6tt céljaid
megvaldsultak?

3. Elérhet6

Természetesen a célt realisan kell kitiizni,
sikeriilt-e ténylegesen elérni. Gy6z6djon meg
arrol, hogy realisan éri el a célt a megadott
idokereten belill.  Sziikséges, hogy mas
kotelességek is legyenek a fejedben

- Milyen konkrét Iépéseket tud tenni?

- Mit csinalsz els6ként? Mi volt a
masodik, harmadik...?

- -Mi a terved?

- Milyen akadélyok ad6dhatnak?
(Pénziigyi, egészségiigyi, iddbeli...)

- Elérhet6-e a cél egy adott
idéhorizontban?

- Elég motivalt vagy ahhoz, hogy elérd?

. 4. Relevans

A siker kovetkezd 1épése az, hogy tisztaban
legyiink azzal, hogy a cél az On és élete szamara
milyen elény0s

- Miért jovedelmezod ezt a célt kovetni?

- Relevans a célkitizése példaul a karrier
szempontjabol?

- Miért fontos, hogy elérd?
- Hogyan valtoztatja meg az életedet?

- Megtériil6 Onnek, ha energiajat, idejét,
pénzét belefekteti?

- Milyen pozitiv valtozasok és hatasok
eredményezik a cél elérését az




¢életedben?

5. Id6hoz kotott vagy nyomon kovethetd - Mikor bizonyitja, hogy eléri a céljat?

- Rovid vagy hosszu tava célokrdl van

SRS .1, N, . sz0?
A célok 1dobeli behatarolasa kilonosen a rovid

tavia célok esetében fontos. - FErdekel a cél elérése (pl. munkahely
megszerzése) vagy a rendszer beallitasa
(pl. rendszeresen szeretne valamit
csinalni)?

Fontos meghatarozni a feltételeket vagy a
tevékenységek idGbeosztasat. Minél hosszabb
id6ét tervezel a jovo felé, annal nagyobb a
kockazat, ha az élet megvaltoztatja terveidet. - Mikor éri el a kitiizott célt?
Ezért hossza tdva célokra alkalmas a
mérfoldkdvek meghatarozasa.

7.3. Interju az ugyféllel

Tevékenység 7.3.
MODUL Motivacio a coaching segitségével
Téma Interju az tigyféllel
Tevékenység cime Az én témam
Pedegégiai szempont Oncoaching kiprobéléasa, coaching kérdések alkalmazasa

sajat témaban.

Célcsoport Szakemberek
Idétartam (perc) 30 perc
Beallitasok Otthoni kdrnyezet
Csoport létszama 10-12 6
Moédszer Hazi feladat/egyéni
Eszkozok Cezuza, papir

Tevékenység leirasa

A gyakorlat (hazi feladat) célja, hogy egy kivalasztott problémahelyzet alapjan probalja ki az 6nallo
coachingot, amelynek megolddsaval a résztvevdé nem volt elégedett. Vannak ajanlott kérdések,
amelyek lehet6vé teszik a problémahelyzet mas modon torténé megoldasat.

A tanuléknak (szakembereknek) sz6l6 utasitasok szovege

Gondolj egy olyan helyzetre, amely idérdl idére megtorténik veled, de eddig nem voltal teljesen
elégedett a megoldasaval. Példaul: konfliktus a csaladban, kommunikacié egy kollégaval,... és
prébaljon valaszolni a kovetkez0 kérdésekre. Jegyezze fel, hogy a kérdések koziil melyek voltak




hasznosak az On szdmdra, vagy hogy milyen betekintést nyerhettek a folyamatbol, hogyan
gondolkodott a témarol. Felfedeztél valami ujat?

1. Hogyan latna a kornyezetedbdl valaki mas ezt a helyzetet?
Hogyan latna a téma szakértdje?

Mit gondolsz, mi a fontos neked és parodnak ebben a helyzetben?
Mi legyen ennek a helyzetnek a kovetkezménye?

Mi lenne akkor masképp?

Mit tehetne ennek elérése érdekében?

Mit lehetne még tenni?

® =N kR WD

Hogyan latja ezt a helyzetet 5 év mulva?

Osszegzés

A feladat segitségével a résztvevok az 6nalld tanulds soran megszerzett tudast a gyakorlatban is
gyakorolhatjak, kiilonds tekintettel a kérdések megfogalmazasara On-coaching formajaban.
Hozzajarul az edz6i készségeik fejlesztéséhez.

7.4. A GROW Coaching interjimodell

Tevékenység 7.4.
MODUL Motivacio a coaching segitségével
Téma A GROW Coaching Interjimodell
Tevékenység cime Hogyan készitsiink coaching interjut a GROW modszerrel?
Pedegogiai szempont Ismerje meg a GROW modszer hasznalatat a gyakorlatban
Célcsoport Szakemberek
Idétartam (perc) 80 perc
Beallitasok Tanterem
Csoport létszama 10-12 £6
Modszer Paros munka, beszélgetés nagy csoportban
Eszkozok Ceruza, papir

Tevékenység leirasa

A résztvevoket parokra osztjak. A parbol az egyik résztvevd coach, a masodik kliens pozicidban
lesz. Az ligyfél leirja a problémas helyzetet.

A coach feladata a GROW modszerrel kérdések megfogalmazasa, hogy egyiitt tudjanak dolgozni a
leirt problémahelyzeten.




A GROW modszer osszefoglalasa

Célok — Célkitlizés
- Az interju teriiletének meghatarozasa
- Hossza tavu cél
- A talalkozé célja

o Panasz (ezek...)

o Kérés (akarom...)

o Rendelés (és sziikségem van t6led=EN+TE+ITT+MOST "... Mit tehetek, hogy hasznos
legyen szdmodra?")

—  Prioritasok meghatarozasa

—  Megallapodas a munkavégzés modjarol

Valésag — Valosag

Kihez/mihez kapcsolodik ez a téma? - térképezze fel a valdosagot minden oldalrol

A helyzetfelismerés bovitése (korkérdések)

Fedezze fel a multbeli sikerforrasokat (pl. a skalazasi technika alapjan is...)

Keressen kivételeket a probléma aldl - ha valami nem torténik meg, mi miikodott a multban
= lehetdség a jovobeni megoldésra

U

Opciok — Lehetdségek

—  Otletgyiijtés - megoldaskeresés dsztonzése, a megoldisok mennyiségérél van szé, nem a
javaslatok értékelésérol

— Figyelem, nincsenek hatarok, mi szabjuk meg a hatarokat

—  Kérdés: "Mi més...?"

—  Otletadas az edz6tél

Akarat — A megoldas kivalasztasa (valasztas)
— - A legmegfeleldbb megoldasi alternativa kivalasztasa
— - Lehetséges akadalyok/akadalyok feltérképezése + eltavolitasuk modszerei
— - Els6 1épés: ,,Mit fog tenni elso 1épésként? Mikor kezdesz?'
— - Méretezés — Az adott megoldas megvalositasi szandéka (Skala neve, Skala leirasa, Mérés)
— - Kifejezési tér - Mit szeretne még mondani?...
— - Visszajelzés a talalkozordl...
— - Konvent a kdvetkezd iilésen

A tanuléknak (szakembereknek) sz016 utasitisok szovege

1. Hozzon létre parokat. Allapodjanak meg egymassal a csoportban betdltstt szerepekrdl ugy,
hogy a két tag koziil az egyik coach, a masik pedig kliens pozicidban legyen.

2. Valasszon témat, hogy a kliens pozicidban résztvevo le tudja irni problémas helyzetét, és
miben van sziiksége a coach segitségére.

3. A coach feladata, hogy a GROW modszerrel kérdéseket fogalmazzon meg a kliens szamara,
hogy azokat 20 percen beliil kozdsen fel tudja dolgozni.

4. 20 perc elteltével valtson poziciot/szerepet, €s ismételje meg a gyakorlatot.

5. Beszélje meg az eldéadoval és a tobbi résztvevovel egy nagy csoportban a GROW
modszerrel szerzett tapasztalatait.

Osszegzés

E feladat segitségével a résztvevok az 6nalld tanulds soran megszerzett tudast a gyakorlatban is
gyakorolhatjak majd el6ado segitségével. A gyakorlati ismeretek elsajatitasa utan képesek lesznek a
GROW modszert alkalmazni az ligyféllel valdo munka soran.




	7. Motiváció a coaching segítségével
	7.1. Mentorálás vs. Coaching
	7.2. Coaching módszerek és eszközök
	7.3. Interjú az ügyféllel
	7.4. A GROW Coaching Interjúmodell
	7.5. Kvíz
	7.6. Hivatkozások
	7.7. 7. melléklet – Kvízválaszok

	7. Motiváció a coaching segítségével
	7.1. Mentorálás vs. Coaching
	7.2. Coaching módszerek és eszközök
	7.3. Interjú az ügyféllel
	7.4. A GROW Coaching interjúmodell


