COACHING ALAPOK ES KOMMUNIKACIOS KESZSEGEK
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Mi a coaching?

A coaching egy egyuttm(ikddésen alapuld, megoldas- és
jov6orientalt folyamat, amely soran a coach kérdésekkel segiti az
ugyfelet sajat megoldasai megtalaldsaban.

A coaching soran a coach:

e Nem ad tanacsot vagy kész megoldasokat

o Kérdésekkel segiti az dnreflexiot

e Tamogatja az ugyfél sajat er6forrasainak feltarasat
e Segiti a célok megfogalmazasat és elérését

e Partnerként tekint az tgyfélre

Coaching Tanacsadas
o Kérdez e Tanacsot ad
e Facilital e Iranyit
e Az Ugyfél talalja meg a e Atanacsadé adja a
megoldast megoldast
e JovOorientalt e Problémaorientalt
e Egyenrangu kapcsolat e Hierarchikus kapcsolat
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A coach szerepe és attitlidje
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Facilitator

A coach nem iranyit, hanem megkonnyiti az ugyfél gondolkodasi
folyamatat, segiti a sajat megoldasok megtalalasat.

Kérdezo

Erdteljes, gondolkodasra 6sztonzd kérdésekkel segiti az ugyfelet a
mélyebb megértésben és Uj perspektivak felfedezésében.

Aktiv hallgaté

Teljes figyelmével jelen van, meghallgatja az ugyfelet, és
visszajelzéseivel segiti az onreflexiot.

Partner

Egyenrangu kapcsolatot alakit ki, ahol az Ugyfél a szakértd sajat
életében, a coach pedig a folyamat szakértgje.

Biztonsagos tér megteremtdje

Olyan kornyezetet teremt, ahol az tgyfél szabadon gondolkodhat,
kisérletezhet és fejlédhet.
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Alapveté kommunikacids készségek

A hatékony coaching beszélgetések alapja a kivalé kommunikacié. Az alabbi
készségek elengedhetetlenek:

@ Aktiv hallgatas

Teljes figyelemmel, itélkezés nélkul hallgatni, észlelni a verbalis és non-
verbalis jeleket.

e Hatékony kérdezés

Nyitott, gondolkodasra 6sztonz6 kérdések megfogalmazasa, amelyek Uj
felismerésekhez vezetnek.

@ Visszajelzés adasa

Konstruktiv, tdmogato visszajelzés, amely segiti az dnreflexiot és a
fejlédést.

@ Erzelmi intelligencia

Sajat és masok érzelmeinek felismerése, kezelése és megfelel§ reagalas.

Q Tisztazas és osszefoglalas

Az elhangzottak tisztazasa, 0sszefoglalasa a kozos megértés érdekében.
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Empatia és bizalom épitése

O Empatia

Az empatia a coaching alapkove, amely lehetévé teszi a mély
kapcsolodast és megértést.
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EMPATHY:

THE AWARENESS OF THE
FEELINGS OF OTHERS
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@ Légy hiteles és Gszinte a kommunikaciéban

@ Mutass tiszteletet és elfogadast
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Nem-direktiv megkozelités

A nem-direktiv coaching soran a coach nem ad tanacsot vagy
kész megoldasokat, hanem kérdésekkel segiti az Ggyfelet sajat
valaszai megtalalasaban.

A nem-direktiv megkozelités alapelvei:

Az ugyfél rendelkezik a sajat megoldasaihoz szukséges er&forrasokkal
és tudassal

A jo kérdések hatékonyabbak, mint a tanacsok vagy utasitasok

eredményeznek

Az Ugyfél autonomiajanak és felel6sségvallalasanak tiszteletben
tartasa

A coach feladata a folyamat tamogatasa, nem pedig a tartalom
irdnyitasa

0 Az 6nallé felismerések mélyebb tanulast és tartdésabb valtozast

COACHING CONTINUUM

What is your approach to guiding others?

NON-DIRECTIVE

FACILITATING SOLUTIONS

00

Listening
Reflecting
Asking
Paraphrasing

—

DIRECTIVE

PROVIDING SOLUTIONS

O

Making Suggestions
Giving Feedback
Giving Advice
Teaching

Adapted from Myles Downey’s Coaching Spectrum
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@theleadershipcoachinglab
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Coaching beszélgetés kerete

A coaching beszélgetés egy strukturalt folyamat, amely segiti az
ugyfelet a céljainak elérésében. Az egyik legelterjedtebb keret a

GROW modell.
. A
What do we want to What is happening now?
e Goal (Cél) achieve by the end What resources do we

of this meeting? have/need?

A beszélgetés céljanak meghatarozasa. Mit szeretne elérni az tgyfél a
beszélgetés végére? Milyen hosszu tavu célt szolgal ez?

\. J
G Reality (Valdsag) 4 _
A jelenlegi helyzet feltérképezése. Hol tart most az ugyfél? Milyen GROW :
erdforrasai vannak? Milyen akadalyokkal szembesul? -
i A
a Options (Lehetéségek)
Lehetséges megoldasok feltarasa. Milyen lehet6ségei vannak az What can we What ideas can
ugyfélnek? Milyen alternativ utak vezethetnek a célhoz? commit to, who will we come up with
do it and by when? to achieve our goal?
\.

@ will (szandék/cselekvés)

Konkrét cselekvési terv kidolgozasa. Mit fog tenni az ugyfél? Mikor?
Hogyan fogja mérni a haladast?
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Alkalmazas az ifjusagi munkaban

Onallésag tdmogatasa

A coaching megkdzelités segiti a fiatalokat abban, hogy sajat
megoldasaikat talaljak meg, névelve ezzel 6nallésagukat és
felel6sségvallalasukat.

Dontéshozatal fejlesztése

A kérdezéstechnikak alkalmazasaval segithetjlk a 16-20 éves fiatalokat a
tudatosabb dontéshozatalban és a kdvetkezmények atgondolasaban.

Célok tisztazasa

A coaching beszélgetések segitenek a fiataloknak tisztazni céljaikat, és
konkrét |épéseket megfogalmazni ezek eléréséhez.

Onbizalom erdsitése

A nem-direktiv megkozelités és a fiatalok sajat megoldasaiba vetett hit
noveli dnbizalmukat és kompetenciaérzésuket.

@ Tipp az ifjusagsegitéknek

A coaching beszélgetések soran adj iddt a fiataloknak a gondolkodasra. A
csend nem Ures id6, hanem értékes lehet6ség a belsd folyamatok
elindulasara.
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Osszefoglalas

A coaching alapjai

A coaching egy egyuttm(kdodésen alapuld, nem-direktiv folyamat, amely
soran a coach kérdésekkel segiti az Ugyfelet sajat megoldasai
megtalalasaban.

Kulcskészségek R A T T AR _
: GROW # Clarityflow

A hatékony coaching alapja a kivalé kommunikacié, az aktiv hallgatas, az
empatia és a bizalom épitése, valamint a nem-direktiv megkozelités
alkalmazasa.

Coaching beszélgetés kerete ©)
A GROW modell (Cél, Valosag, LehetGsegek, Cselekves) strukturalt keretet GOAL REALITY OPTIONS WILL
biztosit a coaching beszélgetésekhez. ©  « ldentifythedosired  « Examine thecurrent = Brainstorm potential = What specific steps
. outcome or situation strategies, solutions, will the client take,
destination s Explore challenges, and paths toreach and when?
o ¢ Whaot do they want strengths, and areas the gaal « How can they stay
e R to achieve? of opportunity. * Promote out-of-the- accountable for their
¢ \Where do they want pbox thinking! progress?
Kovetkezd |épések i e

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

—>» Gyakorold az aktiv hallgatast és a hatékony kérdezéstechnikat
mindennapi beszélgetéseidben

- Alkalmazd a GROW modellt a fiatalokkal folytatott tamogaté
beszélgetésekben

—» Folytasd a tanulast a kovetkezd modulokkal: "Aktiv hallgatas és
kérdezési technikak" és "Célkitlizés és motivaciéo tamogatasa"




