PALYAZATI ESETLEIRAS

UGYFELEM CELJA A COACHINGGAL:

e 5 hoénapos kismamaként lezarni a munkahelyi feladatokat
e |ecsendesedni

e Felkészulni a baba érkezésére

A coaching 5 ulésbél allt kb 2,5 honapos folyamat volt. Az Ulések soran sokszor
nyultam a megoldasfokuszu coaching eszkdztarahoz és kérdéseihez, valamint
kreativ coaching technikakhoz.

Azért vagyok erre az esettanulmanyra buszke, mert coachként elkotelezetten hiszek a
fejlédesben és a folyamatos tanulasban, abban, hogy mindenkiben ott van az eré a
valtozashoz, csak felszinre kell hozni és, hogy stratégiai gondolkodassal és
megoldasfokuszu szemlélettel segiteni tudom az ugyfeleimet ezen az uton.

Ez az esttanulmany ezt a hitvallasomat példazza, azokat az értékeket foglalja

magaban- feleldéssegvallalas, rendszerszemlélet, megoldasfokuszu, empatia és

nyilt kommunikacio- ami szamomra a legfontosabb a munkamban és a maganéletemben
egyarant.

Ha konyvet kellene irnom az ugyféelbdl és a folyamatbol, ezeket a fejezetcimeket
hasznalnam:

A KEZIFEK
Az els6 ulésen ugyfelem elsé benyomasra a coachok alma volt, nagyon inspiraloan,

logikus gondolkodassal, jol megfogalmazott célokkal jétt, kdbnnyen és tisztan
lehetett vele a coaching folyamatra és az alkalomra is szerzédni.
Az elso ulésen coachkent arra torekedtem, hogy megteremtsem a bizalmi legkort, gyors
észjarasat lekovessem és éertd figyelemmel kisérjem vegig mondandojat. Térekedtem
vegig a mostban, a jelenben lenni, minden verbalis €s nem verbalis jelzését
megfigyelni. Az Ulés vegen az a belsé megéerzésem tamadt ezekbdl a jelekbdl,
hogy habar a coachee nagyon hatarozottan megfogalmazta a témajat, nem biztos,
hogy csak a lezarando munkahelyi feladati miatt nem sikerul lecsendesednie és

hangolodnia az anyai szerepekre, valami mas (is) lehet a hattérben.
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SZENAKAZALBAN A TU

A masodik ulés alkalmaval reflektaltunk az ugyféllel a megelé6zé Ulésre. Mi volt,
ami elindult benne, milyen valtozast erez. Az ugyfél maga mondta ki, hogy eddig
nem vett részt semmilyen mentalhigiénés, terapias, vagy coaching folyamatba és
meglepve tapasztalta, hogy az a tér és legkor, ami biztositva volt szamara mennyi
gondolatot és erzeést hozott felszinre, és kicsit maga is elvesztette a fonalat, hogy miis az
igazi ok, amiert 6 coachoz jott.

Coachként nehéz volt megélni az Ulés elején, hogy egy ugyféel megkérddjelezi, miért is
Jott szakemberhez, illetve jelzi, hogy meg elveszettebbnek erzi magat, mint az

elején. Szupervizio soran débbentem ra arra, hogy a diszkomfort érzetem abbodl a
félelembdl fakad, hogy kezdd coach szakemberként meg van bennem némi
bizonytalansag, hogy nincs akkora szakmai tapasztalatom és esetleg bizonyos
helyzetekben leblokkolok, vagy nem tudok a coacheenak segiteni.

Szupervizio soran felismertem, hogy feladatom ebben a helyzetben is az, hogy stabil, biztos
teret teremtsek az Ggyfél szamara, merjek belemenni a kérdésekbdl fakado vibralod
legkérbe. Ebben az esetben is jeleztem ugyfelemnek, hogy atérzem a frusztraltsagat es
szamithat ram, egyben jeleztem, hogy van egy intuitiv megérzésem.Ennek kapcsan
megkérdeztem téle, hogy lenne-e kedve egy feladatot megcsinalni, aminek az a célja, hogy
priorizaljuk azokat a témakat, amik az elsd ulésen és azoéta is a fejeben vannak, annak
reményeében, hogy kitisztuljon szamara mivel is szukséges foglalkoznunk.

A feladat segitségevel az ugyfelnek 8 celt kellett meghataroznia, ami most foglalkoztatja,
ezeknek kellett a fontossagat és elérehaladottsagat pontozni, igy egy koordinata-
rendszerben az dsszes celt jol lathattuk es azt is, hogy mi az, ami ugymond hamis cél,
erényerd céel, energiavampir cél €s mi az, ami az igazi cél, amivel

foglalkoznunk kell. A feladat eredménye nagy felismerést hozott az ugyfél szamara, azaz a
kezdeti harom célja- munkalezaras, lecsendesedés igazabol hamis cél volt es, ami igazan
foglalkoztatja, az az, hogy miképpen hatarozza meg sajat magat a tovabbiakban,

hogyan gondolja ujra magat a munkaban és az anyasagban egyarant és ezt a

kettdt, hogyan egyeztesse dssze.

Az Uj célok mentén igy ujraszerzoédtunk az tgyfeéllel az alkalomra és a tovabbi

coaching alkalmakra is.
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ALMAI FESTMENYE

Az ulések alkalmaval megfigyeltem, hogy az ugyféel mindig hoz magaval noteszt, de
abba sose jegyzetel, hanem sokszor egy szét leir vagy rajzolgat. igy arra a kdvetkeztetésre
jutottam, hogy a 3. ulés utan mar megteremtddoétt az a bizalmi téer, amelyben jelezhetem
neki, hogy azt vettem észre a kreativitas és a rajz kdzel all hozza, és amelyben
meginvitalhatom egy képzeletbeli festmény megalkotasara. Az tgyfel drémmel benne
volt a “jatekban”. A festmény arra volt hivatott, hogy jo részletesen abrazolja a témajaval
kapcsolatos vagyott jovot, azaz 1-1,5 év mulva levo idészakot, amikor mar megszuletett a
kisbabaja, mar nagyobb és esetleg van lehetésége a baba mellett, némi szakmai munkat is
vallalnia. Azt kértem téle, hogy ebbe a helyzetben irja le, hogyan néz ki egy napja, mi
tortéenik, mit csinal, mit érez, mi ad szamara egyensulyt, masok, hogyan latjak 6t kivulrol,
hogyan latja magat a szakmai eletben. Kertem, hogy szedje 6ssze a kerdesek kapcsan a
gondolatokat, erzéseket, és ezt kdsse 6ssze egy keépi vilaggal, amit részletesen meseljen
el, fessen le. Ugyfelem visszajelzése alapjan testhez allénak bizonyult a feladat, lathatoan
izgatottan vetette bele magat a feladatba, kereste a szineket, szimbolumokat részletekig
menden. A képzeletbeli festés lehetdve tette szamara, hogy kreativitasara hagyatkozva
teljesen éldszeruveé, szinte megfoghatova tegyuk a vagyott jovét és, hogy megfogalmazza
milyen értekek mentén érzi magat kiegyensulyozottnak. Az ulés vegere energiaval volt
teli, nagyon élénk volt, visszajelezte, hogy rendszeresen jar festeni és lehet, hogy ezt a
képet fogja megfesteni, hogy mindig emlékezzen ra.

Az Ulések soran itt éreztem az ugyfélen elészdr azt a fordulopontot, hogy tettre kész a
valtozasban és a kdvetkez6 alkalommal foglalkozhatunk egy részletes akcidterv
kidolgozasaban.

AZ AKCIOTERYV

Az Ulest most is azzal kezdtuk, hogy atbeszeltuk az eléz6 alkalom ota, hogyan
dolgozott benne tovabb a téema. Az elé6zd ulés vegeén tapasztalt energiaszint emelkedes
tovabbra is tetten érhetd volt, nagyon élt benne az elképzelt jovd,amit egy skalazassal 10-
es ertékben hatarozott meg.Utana a skala segitségével szépen vegig lepegettunk az
aktualis allapot és az idealis allapot kozotti lépcsdket, illetve az elsd két szintlépést a
skalan részletesen kidolgoztuk, Utemezéssel, esetleges szukseges kulsé tamogatassal,

eroforrassal.
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A KINCSESLADA

Habar az utolso Ulés elbtti szinte az 6sszes alkalmon rengeteg erdforras tort a
felszinre az ugyfelbdl, az utolso alkalmat mégis arra hasznaltuk, hogy szisztematikusan
0sszegyujtsuk azokat, meg a legaprobbakat is €s az ugyfel kepzeletbeli kincsesladajat
megtoltsuk veluk. Végig vettlk szinte az 6sszes alkalmat az elejéetél kezdve, meég a
kihivasokbol, problemakban is az Ugyféel meglatta sajat erésségeit, meg tudta hatarozni a
sajat tanulasi és fejlédés folyamatat a coaching uléssorozatban. Az dsszeallt a kép az
ugyfél témajat illetéen, ami az Ugyfel biztonsagérzetét és kiegyensulyozottsagat és a
jovdbe vetett hitet erdsitette. Az Ugyfél visszajelzése alapjan szamara az volt a legnagyobb
tanulas a folyamatban, hogy felszinre hozta az eddig ki mondani nem mert belsd
dilemmajat az anyai és a szakmai életének dsszeegyeztetése kapcsan, é€s, hogy erre képes
volt egy jol atgondolt megoldastervezet ésszetenni, ami a zsebében van és ,aktivalni”
tudja,ha eljott az idé.

Szamomra az coaching sorozat gyumaélcse az volt, hogy a k6zés munkank eredmeényeként
sikerult felvérteznunk olyan eréssegekkel, stratégiai leépésekkel, egy vagyott jovovel,

ami segiteni fogja az anyai szerepének megeleseben és motivalni tudja az elsd j6 par nehéz
honapban a babaja szuletése utan.

Coachkeént az utjahoz észinteseggel, a jo idében jokor tanusitott intervencidkkal, a
gondolatainak és érzéseinek strukturalasaval jarultam hozza

ICF IRANYELVEK

Nulladik legfontosabb elemkent térekedtem az elsd perctédl a bizalom épitesere,
kapcsolodasra és az ugyfel verbalis és non-verbalis nyelvezetének felvételére, probaltam
,egy nyelvet' beszélni vele. Fontos volt a folyamatban, hogy a kezdeti szerzdédeést felul
tudtuk irni. Habar felszinre kerult mar a masodik alkalommal, hogy mas az ugyfél igazi célja,
ezen a ponton megis ra hagytam, hogy 6 milyen célt definialna most maganak a
tapasztalatok és a felszinre kerlld uj informaciok alapjan, hogyan fogalmazna Ujra a kezdeti
coaching téemajat. Az, hogy a szerzédes kitisztazasaba ennyi idét és energiat tettlnk, nagy
mertékben lenditette elére a folyamatot, utana szinte olyan érzés volt, mintha begyujtottuk

volna a rakétakat.
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Az ulések alkalmaval nagyon igyekeztem a coach jelenletemen dolgozni. Ez abban
nyilvanult meg legjobban, hogy habar az elsé alkalommal volt egy szépen ugyfél

altal korbehatarolt cél, megis hagyatkoztam az intuiciomra, ki mertem az ugyfel elé tenni a
megerzesemet felvallalva ezzel az esetleges nehezebb és mélyebb utat. Habar sokfele
intervencio feladat formajaban valosult meg, mégis ezek nem elére elhatarozott fix
gondolatok voltak, torekedtem ra, hogy az itt és mostban, az ugyfel bizalmara és az éppen
aktualis ugyféelhelyzetre reagalva probaljak perspektivat valtani és kisérletezni.

Probaltam minel tébbszor teret adni az ugyfélnek, & most mit kerdezne magatol, melyik
iranyba menjunk tovabb, mi lenne szamara a leghasznosabb, illetve a tanulasi folyamatat
és eredmeényesseget strukturalt, atgondolt lépésekre forditani, ami hasznos lehet szamara
akkor is, amikor mar nem fogunk talalkozni.

UTAM COACHKENT
Szoktak bélcsebb coachok mondani, hogy az ember mindig megkapja azt az ugyfelet, aki

tukrot tart neki és akiben latja a sajat felelmeit, kihivasait. Nem kételkedtem soha a
bolcseletbe, és mar sokszor, hozta ugy az élet, hogy ez bebizonyosodott, tudtam, jol, hogy
az ezekkel a helyzetekkel kapcsolatos erzelmi bevonodasokon dolgoznom kell. Ebben a
helyzetben, azért megis elmosolyodtam magamban, hiszen a helyzet pikantéridja, hogy az
tgyfelemmel valo elsé talalkozasomkor En 7 honapos varandodsan hasonlo kérdésekkel a
fejemben keltem és fekudtem nap, mint nap. A helyzetet tovabb bonyolitotta, hogy ebbdl
az okbol kifolyolag az ugyfel minden éromét, banatat, félelmét, bizonytalansagat, kihivasat
100x amplitudoval eltem meg magamban egy érzelmi hullamvasutkent, jo par ulést nagyon
nehezen vettem érzelmileg. Nehezemre esett az ugyfélnek tukrot tartani.
Az erzelmi bevonodas okan is, és azert is mert ifjonc coachkent fontosnak tartom a
folyamatos tanulast, dnvizsgalatot, minden ulés utan onreflexio keretében
feltettem magamnak fixen az alabbi kérdéseket, amiket leirva megvalaszoltam:

e Mi az legfontosabb felismerésem a mai coachingbeszélgetés soran? Hogyan hatott ram

a bevonodas? Hol volt ez tetten érhetd és hogyan?

e Milyen az érzelmi bevonddas mentes coaching szamomra? most hol tartok ebben?

e Mik voltak/lesznek azok az apro jelek, ami egyértelmuen jelzi, hogy az erzelmi
bevonodas kapcsan tettem egy lepést eldre?

e Melyik intervencié volt a mai ulés soran, amelyet a kévetkezd ulés soran meg tébbet
alkalmaznek?

e Mi ment most jobban, mint az elézé alkalommal?

e Mivolt maigazan hasznara az ugyfelnek?
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Nagyon sokat tudtam magamon segiteni, hogy megprobaltam kivulrdl, 3 lepés tavolsagbol
figyelni Snmagam, az érzéseimet meg tudtam fogalmazni és szembe tudtam nézni
azokkal. igy minden ujabb Ulésre tiszta fejjel és szivvel, az Ugyfél teljes tamogatasaval és a
legnagyobb koncentraciéval tudtam odaallni.2-3 Gléssel egybe koétdtt dnreflexid utan
ereztem, hogy sokkal nyitottabban megyek az ulésekre, nem vondodom be és nem “visel
meg" az ules. A kapcsolodas és tisztanlatas igy egy idében tudott jelen lenni a
munkamban.

Evek ota jarok pszichoterapiara sajat szakmai és maganéletemben felmer(lé kérdések
kiegyensulyozasaban. Az ugyfél kapcsan felmeruld sajat magammal kapcsolatos

anyai szerep eés azzal kapcsolatos kihivasok letisztazasa hatalmasat segitett abban, hogy
coachként definialni tudjam magam és veglegesen el tudjam dénteni, hogy ez a szakma
tud -e a hivatasom lenni a jovdben.

Az Ugyfellel torténd zaras utan egyeéni szupervizios alkalmak keretében dolgoztuk

fel ujra a tanusagokat és a legfontosabb take-awayeket.

Megnyugtaté szamomra, hogy ha legkézelebb olyan ugyféllel talalkozom, aki Ujra tukrét
tartana, vagy szamomra ismerds és aktualis teman dolgozna, én mar kiegyensulyozottan,

tudatosan fogom tudni tamogatni 6t az utjan.




