Coaching kompetenciak
fejlesztése

Dr. Osvath Andrea



Mirol lesz sz6?

*Mi a coaching?

*Szakmai és etikai keretek

* A coaching kapcsolat kiépitése

* Hatasos kérdezéstechnika

* A megoldasorientalt coaching

* Coaching iranyzatok és alkalmazasi lehetb6segeik



Coaching kapcsolat

,Képzelj el egy kapcsolatot, amelyben teljes mértékben te vagy a
kbzéppontban: annak meghatarozasa, hogy mit varsz az élett6l és mi
fog segiteni abban, hogy elérd, amit szeretnél!

Képzelj el egy kapcsolatot valakivel, aki igazan nyilt és 8szinte veled. Ez

a bizalmon, titoktartason és biztonsagos légkoron nyugvo coaching
kapcsolat...”

Laura Withworth



Mi a coaching?

* Timothy Gallwey: * A.M. Grant:

 ,A coaching az egyénben rejl6 e ,Egy megoldas és
potencialok felszabaditasa, hogy eredmeénykozpontuy,
a legjobbat tudjak kihozni szisztematikus folyamat,
magukbadl. A coach szerepe az amelyben a coach el6mozditja a
egyén tanulasanak segitése, jobb teljesitményt, az 6n-
facilitalasa” iranyitott tanulast és a személy

kibontakozasat.”



Mi a coaching?
e Laura Withworth

* A coaching egy hatasos
kapcsolat azoknak, akik fontos és
kihivast jelentd célokat ? ? ? ?
szeretnének elérni és lényeges ® o o o
valtozasokat akarnak
megvalodsitani a munkajukban és
az életukben”



A coach kommunikacioja

e Kérdez * Magyarazatot ad

=)

* Hogyan? ( a lehetséges * Miért? ( a problémai okai)
megoldasok)



Coaching kompetenciak

Alapok: Hatékony kommunikacio:
* Etikai és szakmai normak

betartasa e Aktiv hallgatds és empdtia
* A coaching szerz0des megkotese . yatssos kérdezéstechnika

e Kozvetlen és szemléletes,
A kapcsolat kialakitasa: értheté kommunikacio

* Bizalom, kozvetlenség kiépitése

* Személyes, hiteles jelenlét
(online)



Coaching kompetenciak

A célok megvaldsitasanak Vilagos elhatarolas:

tamogatasa: * Tanacsadas

* Pszichoterapia
» Az ugyfel tudatossaganak,

. R . ) * Mas tamogato szakmak kozott
onmegéertésének tamogatasa

* A coaching megtervezése _ )
R o Felismerés:
e Celkitlzés és akcioterv készitése o o )
ha az ugyfélnek mas tamogato

szakemberre van sziksége, tudja
kihez iranyitani

* Az el6rehaladas és személyes
felel6sség menedzselése



Coaching szerzddes

* Képes megeérteni, mire van * Megallapodas arrol, hogy mi
szuksége az ugyfélnek, képes helyes €s mi nem a
megallapodni a coaching kapcsolatban, mi a realis cél és
menete, folyamata és a mi nem, mi az ugyfél és mi a
kapcsolat tekintetében coach felelfssege

* Képes az iranyelvek és konkrét * Megallapitja, megfelel-e a sajat
paraméterek tisztazasara: dijak, coaching modszere az tugyfélnek

logisztika, gyakorisag, masok
bevonasa, ha sziikséges



Coaching szerzddes

A coach alaposan megvizsgalja, mit
var az ugyfél a talalkozotol

K6zosen meghatarozzak az ulés siker-
kritériumait

A coach és az ugyfél is tisztaban van
a coaching céljaval

Fejlesztésre szorul, ha:

A coach donti el, mivel
foglalkozzanak

A coach nem foglalkozik azzal a
témaval, amit az tgyfél mondott

Az Ulés végén nem tekintik at,
sikerult-e tovabb lépnie az tgyfélnek



A szerzodeés eleme;

Cél
Titoktartas * En vagyok-e a szdmara megfeleld
Logisztika, hely, id& szakember
Ar e Kihez fordulhat, ha nem én
. , vagyok?
Mi elfogadhato a coaching o )
folyamataban, mi nem * Egyéb jogi szabalyrendszerek

Kinek milyen felel6ssége van



Bizalom, oldott legkor

* Biztonsagos, tamogato légkor
biztositasa (képes-e erre?)

e Oszinte érdeklédés az tgyfél
jovQje és joléte irant

* Személyes integritas, 6szinteseég,
tisztesség fenntartasa

* Tisztelettel kezeli az tgyfél
gondolkodasmaodjat, tanulasi
stilusat, személyiségét

* Tamogato, példat mutat

e Uj viselkedésformakat,
tevékenységeket is bemutat,
melyek kudarctol vald
felelemmel, kockazatviseléssel is
egyuttjarnak

* Engedélyt kér az tgyféltdl, ha
szamara erzékeny tertleten
folytatdédna a coaching



Bizalom, oldott legkor

Fejlesztésre szorul:

* Nem kér infét az tgyféltdl

e Csak arra figyel, hogy jol
szerepeljen, okosnalk,
tajékozottnak tlnjon

* Barmilyen jele annak, hogy a
coach ,0sztja az észt”, mint
coachol



Coaching jelenléet

A coach:

* Bizik a bels6 tudasaban * Magabiztos az er6s érzelmi

e Tobb irdnyt, mddszert is 1at az helyzetekben, jol kezeli a sajat
tgyféllel kapcsolatban, azt erzeseit
valasztja, ami az adott
helyzetben a legcélravezetbb e Oda-vissza tanulas

* Humor, j6 kapcsolat, megfelel6
energiaszint fenntartasa



Coaching jelenléet

Fejlesztendé terilet:

A coachot jobban lekdti a sajat
allaspontjanak tanulmanyozasa, mint
az ugyféel megértése a helyzetben

Ahelyett, hogy érzékenyen reagalna
az ugyfel rezduléseire, valamilyen
standard coaching technikara,
kérdésre fokuszal



Aktiv hallgatas

* Fokuszalt figyelem az tgyfél e Kilonbséget tud tenni a szavak,
mondanivaldjara hangszin és testbeszéd kozott

* Arra figyel, ami az tugyfélnek és
nem arra, ami szerinte fontos

e  Osszefoglalja, visszatukrozi azt,
lehet az tgyfélnek

amit hallott
* Megérti az Ugyfél aggodalmait,
céljait, hiedelmeit arrdl, hogy mi

lehetséges és mi nem * Batoritja az érzések, hiedelmek,

észlelések kifejezését



Aktiv hallgatas

* Egységbe foglalja a hallottakat,
épit azokra

* Teljes mértékben érti, amit az
* Lehetdveé teszi az Ugyfél szamara, ugyfél mond, felismeri és

hogy tisztazzon vagy atugorjon ravilagit az ugyfél er6sségeire, ha
egy helyzetet, anélkul, hogy adekvat, akkor a korlatozo, gatlo
kommentalna, , beleragadna” a tényez6kre (korlatozé

témaba hiedelmek) is



Aktiv hallgatas

Fejlesztendé terulet:

Csak azt hallja meg, ami 6t érdekli,
és azt is a sajat eértelmi sz(rdjén
atengedve, félremagyarazva.

Nem képes masok szemével |atni a
vilagot.




Hatasos kerdezéestechnika

e Felfedezésre, belatasra,
elkotelez6désre vagy cselekvésre
invitalo kérdeések o
* Gondolatébresztd: tovabb viszi
az ugyféel gondolkodasat, a
* Nyilt kérdések dolgok, a helyzet ujszer(

megvilagitasaba helyezi

e El6revivo kérdések

(nem onigazold vagy
visszatekintésre 6sztonz0)



Hatasos kérdezéstechnika

COACHI

Fejlesztendé terulet:

A coach nem tesz fel kérdéseket,
hanem valaszokat ad

Sugalmazo kérdések

Informativ kérdések — kikérdezi az
ugyfelet



Kommunikacio es tudatossag kialakitasa

Fejlesztésre szorul:

Az ugyfél ,legjobb énje” van a

coaching fokuszaban A coaching soran az ugyfél

onreflexidja, sajat szerepének

Nincs arra jel, hogy az ugyfél azt megeértese elmarad

érzi, hogy valamilyen személyes

gyengeseget javitgatja a coach Tesztek, kérd8ivek, standard

kérdések alkalmazasa helyettesiti
az onreflektiv kérdéseket



A coaching folyamat megtervezése, akciotery,
celkitlzesek

* A coach hagyja, hogy az tugyfél e Célkit(izé lap
hatarozza meg a célt, az
eszkozok, modszerek

kialakitdsaba aktivan bevonja * Akcioterv lap



El6rehaladas és felel6sseg menedzselése
* A coach bizik az tgyfél * Terv szerint haladnak, koz6sen

onmenedzselésében, az tgyfél modositjak
szamonkeérése csak akkor merdl
fel, ha az el6zetesen megbeszélt
lépések elmaradnak

* Fejleszti az ugyfel képességét
arra iranyuloan, hogy dontéseket
hozzon, foglalkozzon a
problémaival, fejlessze magat pl.
kérjen visszajelzést,
meghatarozza a prioritasokat



Coaching iranyzatok réviden

* TA

e Ertékalapd

e Szupervizio- szemléletd
* Gestalt

e Akcié-kozpontu



A coaching beszélgetes
strukturaja



Az elején

* El6zetes kérdések
* Mir6l van sz6 nagyvonalakban?

« Miért én jottem széba? Miért engem keresett meg? (En vagyok a megfelel
személy?)

* Miért merilt fel a coaching pont most? (Slirg6sség)

e Lehetséges el6készlleti utasitasok

* Kérem, hogy akkor is j6jjon el a megbeszélt id6pontra, ha addigra sikerilt megoldast
talalnia!

e Rahangolas:
e Arrdl fogunk beszélni, hogyan oldja meg a problémait.
* Meg fogom kérdezni arrdl, hogy mis segitett korabban e nehézségek lekiizdésében.



Az elején

* A munkakapcsolat el6készitése
e Mit tud a coachingrol? Milyen elvarasai vannak a folyamattal kapcsolatban?
* Minek kellene megvaldsulnia, hogy elégedett legyen a coachinggal?
e Ki és mit tudhat err6l a coaching egyluttmdikodésroél?

* Tisztazando konkrétumok
* A coaching témaja és célja
» A talalkozasok id6tartama, gyakorisaga, helyszine
* A dijazas és a fizetés modja, a lemondas kezelése
e A coaching lezarasa, az értékelés modja



Az Ugyfél készenléte a coachingra

1. A latogato:
* nincs panasz, nincs cél, amin dolgozni kellene
« JjO hogy itt volt, jojjon el mdskor is”

2. A panaszkodé:

* van panasz, probléma, de nem érzi a sajat felel6sségét a megoldas terén (xy-nak
kellene...)

*  megfigyelési feladat
3. Azugyfél

e aprobléma és a cél ismert
* |atja sajat felel6sségét a megoldasban
 konkrét akcioterv elkészitése, feladat kitlizése



CCL modell

Az ontudatossag novelése

Kihivast jelent6

A coaching kapcsolat
menedzselése

A megvaldsitas és tanulas
tamogatasa




Gerald Egan modellje

Hogyan fogod

Hol tartasz Hova akarsz
ezt

megvalositani?

most? eljutni?




I-GROW modell

e | —Issue, téma, amiben valtozast, * O- Options, lehet6ségek, otletek,
eredményeket szeretne elérni amelyek megvaldsitasa a cél

eléréséhez vezet

* G —Goal, a cél, kihivast jelentg,

meérhetd, motivald « W — Will, akarat, elkotelez6dés az
megfogalmazasa akcioterv mellett, ennek tényleges

megvalositasa

* R — Reality, a valdsag, vagyis
elérhetd er6forrasok, lehet6ségek
és korlatok attekintése



V4 °

A coaching témaja - celja
* Milyen témaval foglalkoznal? * Milyen eredményét szeretnéd
« Milyen célokhoz kotédik ez a latni @ megbeszéléstinknek?
téma? * Mikorra szeretnéd elérni, hogy
* Milyen elénye lesz szamodra, ha megvalosuljon ez a cel?
eléred ezt a célt? * Mennyire pontosan behatarolt,

id6ben behatarolt, mérheto a
célod?



A helyzet feltarasa - megoldasi lehetdségek

* Mi torténik most? * Milyen lehet6ségeid vannak?

* Mi az, ami mikodik ebben a * El6nyok-hatranyok
helyzetben? « Melyik megoldas all hozzad

* Milyen |lépéseket tettel eddig? legkozelebb?

* Mi akadalyozott abban, hogy e Szamodra melyik jarna a
tobbet/mast tegyél eddig? legnagyobb el6nnyel?

* Erzel magadban valamilyen
akadalyt, hogy tovabb lépj?



ElkotelezOdes, akcioterv

* Milyen kritérium, mérészam * Kinek kell tudnia tervedrél?
mutatja majd, hogy elérted a

kivant eredmeényt? _ o , .
* Mikor szeretnél ujra talalkozni

* Milyen nehézségek, akadalyok velem egy megbeszélésre?

varhatoak?

* Hogyan kiizdod majd le a klils6-
belsé akadalyokat?

* Milyen tamogatasra lehet
szukséged, kitol?



OSCAR — megoldaskdzpontu coaching

e Qutcome — Mivel lennél
elégedett?

e Scale — Mi az, ami ebbdl mar
megvan?

* Know-How: Hogyan éred el?

e Affirm &Action — Imponalod
szamomra... Kévetkezd |épés

* Rewiew — Mi lett jobb? Hogyan
érted el?



Egy probléma nem oldhato
meg abbdl a tudatbal,
amely létrehozta.

A. Einstein




Kimenet

* Csoda-kérdés * Mi megy jobban, amiota nem
talalkoztunk?

* Mibdl veszi majd észre a
kdrnyezeted, hogy elérted a * Mi tette lehetbvé?
célod?

* Elégedett vagy?
* Ha elérted a célod, pontosan mit
és hogyan fogsz masképp
csinalni?



Csodakérdeés

* Tegylk fol, (...) hogy az éjszaka, amig alszik, tortenik egy csoda (...) €s
az On kit(izott célja, amit most elmondott nekem, valdra valik. (...)
Csak igy egy pillanat alatt (...). Mivel azonban alvas kdzben torténik,
On semmit sem tud az egészrél. Mi lesz a legelsd dolog, amibél

észreveszi, hogy csoda tortént, és valora valt a célja? Mi lesz a
kdvetkezd dolog?



A megoldas-orientalt coaching modellje

?»-»-
[

Coaching Eredmény

Peter Szabo, 1998



Célok  Eroforrasok Megoldasok Pozitiv kivételek

Kifogas Panasz  Hianyossag Gatlo okok

Peter Szabo, 1998



Probléma es megoldas szint

A probléma elemzése: A célok pontositasa
* Beszélne nekem bévebben a * Mit szeretne elérni a coaching
problémajarol? révén?
e Diagnozis készités —a probléma ¢ Az egyéneknek van problémaja,
perszonalizalasa nem Ok a probléma

* Arra figyelni, ami nem mukodik: A fejl6dés, javulas tudatositasa

* Melyek voltak a nehéz * Mi ment jobban az elmult
helyzetek az elmult héten? héten?

A probléma kifejtése: Az el6rehaladas

 Mivel magyarazza, hogy mar érzékeltetése

megint hibazott? v s , 2 .
* Az er@ssegek és er6forrasok

* A gyengeségek kiemelése kiemelése



A megoldasorienta

tsag lenyege

A coach a beszélgetést és a figyelmet megfelel6 kérdésekkel Ujra és Ujra a probléma szintjérdl
a megoldas szintjére iranyitja.

A problémak, okok és nehézségek felderitése helyett kovetkezetesen az elérni kivant célok, a
célelérés utani helyzetrél alkotott elképzelések, a mar m(ikodé kivételek (ahol a probléma
nem |ép fel) és a felhaszndlhatd belsé erék utan érdeklédik.

Hasznos lehet6leg minél tobb beszélgetési id6t a "megoldas szintjén tolteni"” és a
megoldasrol minél tébb részletes informaciot konstrualni.

Az Ugyfél hasznalja a coachingot arra, hogy "megoldas-sztorikat" meséljen. Meglep6 modon a
kivant eredmeények ezek utan egyszer(ibben, rovidebb id6 alatt, nagyobb hatékonysaggal
kovetkeznek be. A szavak valosagot teremtenek.



Megoldasorientalt kérdesek

Célok @é‘ Mit kell elérniink?

Megoldasok @ Hogy lesz masként a

jovében?

., Mi az, ami mar most
Kivételek @

miikbdik?
Belso @ Milyen képességek lesznek
eroforras e segitségiinkre?
Skalak Hol tartunk jelenleg?

[1/2]3]/4]5]6]7]8]9]10]

Perspektiva /ﬂ o 0 .
e, ./ | Min veszik észre masok?
valtas &




Az Ugyfél kapcsolati igénye

Ertékesnek érezhesse magat * Biztonsagban érezhesse magat
Meghalljak, amit mond * Kotédhessen

Tiszteletet és megbecsulést

kapjon (Th. G.Crane: The Heart of
Coaching)



A kapcsolat szintjei

Pozitiv kapcsolat Elkotelez6dés mindkét részrdl
Szﬁvetség Ennek mértéke hatarozza meg a

coaching kapcsolat minGségeét:
egyuttmuikodés és célorientaltsag



A szovetseg OsszetevOi

Racionalis: Emocionalis:

K6z6s célok Erzelmi kotddés



Tipikus kérdesek a coachingban

Mirol szeretnél ma beszélni velem?

Mi az, ami ezen kivul fontos, hogy
szoba keruljon?

Milyen érzéseid vannak ezzel
kapcsolatban?

Kik, mik ennek a témanak a
szereplGi?

Mi a szerepuk?
Mit szeretnél elérni?

Milyen el6nye, haszna van szamodra
ennek?

Kérlek, mondj egy példat...

Mit értesz azalatt, amikor azt
mondod...

Megvilagitanad ennek a helyzetnek a
hatterét?

Mi jelent itt kihivast szamodra?
Mit mond a megérzésed, a szived?



A coaching jellemz0i, elktlonitése mas

teruletektd

* Kizarolagossag

e Személyre szabottsag
* Kreativitas

* Teljesitményorientacio
* Sikerorientacio

e céliranyossag

e JovOorientalt

* Félelem csokkentése a valtozasi
folyamattal kapcsolatban

* Cél pontositasa
* Bizalom
* K6lcsonos elfogadas



Coaching iranyzatok

Elméletek és alkalmazasi lehetfségeik



Coaching iranyzatok: szupervizio

megkdze

e Onreflexid

* EQ fejlesztése onreflektiv
tanulassal

e Cél,-megoldas,
eredményorientalt coaching

* Er6sségekre és fejlédési
tartalékokra épul

e Elokészit6- munka- és feedback
szakaszai vannak

itésd, reflektiv coaching

Team coaching: azonos szinten
allo vezetbknek szol

Konkrét, szakmai célja van

Csoportos coaching: kalonb6zé
szervezetekbdl vagy nem szoros
kapcsolatban allo munkatarsakbal
all

Osszekdtd kapocs: azonos cégen
beluli szerepkor, feladat



Coaching iranyzatok: akciokdézpontu coaching

* Pszichodrama és coaching: K‘:'SO V:('aﬁ ‘lT_ERIR',T(,)R'LJ)M
munkKa eylevaraso

Akciokdzpontu coaching Belsd vildg - TERKEP
 Kilsd és bels6 hozzaallas (IR
e Korlatozo hiedelmek, félelem
Modszerek:
o Két szék technika,
) Szerepcsere' Kapcsolizz:sé.rtékek, SZCZSGIEI;\II;?EE?JQ';?(,
* Tu k('jr, 6nazonossag készsegek

e Sharing,

* Szociometria, szocialis atom
(egyuttmdkodes alapu, nem
szimpatialll)



Coaching iranyzatok: erte

Appreciative Inquiry)

* Pozitiv pszichologia

Ert,ék-alapu,: keresi, megerdsiti a
multban elért eredményeket, erre
épiti a jelen lehet8ségeit

Proaktiv, valtozasra nyitott, uj
lehetGségek felfedezése jellemzi
Nem analizal, nem probléma-elemz6

Eszkoze: kerdezéstechnika, torténet-
meseélés (képkartya), interju (Lsd.
Kello: 122-123)

Szalutogenezis (Aaron Antonovszkij)
Fiziologiai és pszichologiai
immunrendszer

<-alapu (Al-

Alkalmazasi teruletek:
 MinGségfejlesztés,

* Stratégiai tervezeés, jovokép-
tervezes,

» Ugyfél-elégedettség ndvelés,
* Lojalitas novelése,
* Brand-épités



Coaching iranyzatok: Gestalt coaching

Vezetdi és life coachingban:

A kliens nincs tudataban a sajat
er6forrasainak, masokban latja az
erdt, és olyan tulajdonsagokat,
amiket magaban nem.

Helyzet-diagnozisokhoz hasznalt
eszkodzok:

* Erzéketlenités

* Benyelés (gyermekkori parancsok)
e Visszafojtas (karizmatikus coach)

e Kivetités

 Elkertlés

e Sodrodas

Kevés kognitiv eszkdz, modszer,
inkabb a helyzetre koncentral:

Erzés,

Erzékelés,

Felismerés
Sallagmentes jelenlét

Eszkozei:

Kisérlet (Kello: 143),
Tamogatas, konfrontalas,
Ellenallas tamogatasa



Coaching iranyzatok: Gestalt coaching

* Leggyakoribb modellje:

Tapasztalati ciklus o

* Folyamat

Elemei

* Aktualis tapasztalas (fenomenold Elégedettség

 Szocialis kornyezet (mezbelmélet)

 Sajat életének felvallalasa
(egzisztencializmus)

Visszavonulas

érzékelés

e Coach-kliens dialégus (buberi

Termékeny

dialégUS) Uresség




Coaching iranyzatok: Gestalt coaching

e MezoO-szemlélet - Holisztikus latasmod

* |tt és most

* Befejezetlen lgyek

* Mit? Hogyan?

e Miért? — NEM!!!

* BelsO érzetek — kiralyi ut
* Tudatossag novelése

* ,Minek vagy most a tudataban,
amikor errél beszélsz?”

* Nem! — Mit érzel most?
* Képkartya — torténetmondas

Tudatossag 6nmagunkra:

o uhE wWwh e

Fizikai test
Kornyezet észlelése
Gondolat

Erzés

Belsé parbeszéd

Erzések + és -
cimkézése



Coaching iranyzatok: Tranzakcioanalizis

Eric Berne (2019): Emberi
jatszmak Bp. Hattér

Eric Berne (2019): Sorskényv Bp.
Hattér

Thomas Harris,(1994): OK vagyok K
— OK vagy Bp. Edesviz K.

Varnai Myrtill (2022): A 12 gatlo
parancs - e-kényv

Ulrich Dechner-Renate Dechner
(2015): Tranzakcioanalizis a
coachingban Miskolc, Z-Press K.




Coaching iranyzatok: Tranzakcioana

Penfield kutatasai:

Az agy:
* Rogzit
* Visszajatszik
e Ujraél

e SzUIlO
* Felnott
* Gyermek

1ZisS

Szuld: terjedelmes emlékgylijtemény az agyban

A tarolt anyagot direktben vesszik fol szerkesztés, vagas
nélkil! A felvétel letorolhetetlen, barmikor visszajatszhato.

lgazsagok = szabalyok, intelmek

e ,Ne bizz a nében/férfiban!”

e ,Sose hazudj!”

e ,Gdzolj le masokat, nehogy 0k gazoljanak le téeged!”
Del

A Szul6 kovetkezetlen, a Gyerek fél, zavarban van

Tv-t, netet néz: er6szak +

Kérdez (Hogyan, miért?), a valaszok rogzilhetnek



Coaching iranyzatok: Tranzakcidoana

Gyermek: 5 éves korig
Erzett életszemlélet

Megismerés korlatokba utkozik:
,Ne csinald!”

Nincs kauzalitas, meghiusulas,
megtagadottsag-érzet

+ élmények is, de tébb a -

$

Nem vagyok Ok

1ZiS
Felnott

10 honapos kortol 6nfelismerés
folyamata

Gyarapodik a Feln6tt-adattar:

Rajon, mi a kulonbség a Szulé
tanult életfelfogasa, a Gyermek
erzett életfelfogasa kozott

Felnétt: Gondolati Eletfelfogas
(felfedezés, kisérlet, rendszerezés)



Coaching iranyzatok: Tranzakcidanalizis

Felnott

* Képes megakadalyozni a Gyermek Nem OK-élmények lejatszasat, de
kitordlni nem tudja.

 Képes a Szulé adatait archivalni, feltulvizsgalni, megerbsiteni vagy
érvényteleniteni

* Az a Feln6tt képes a kreativitasra, aki rajon, hogy a szul6tél szarmazoé
infok nagyrésze igaz, de ujraérvényesités utan nem ellenérzi le még
egyszer, hanem tervez, homokvarat épit etc.



LETALLAPOTOK

Nem vagyok OK — OK vagy
Nem vagyok OK - Nem vagyok OK
OK vagyok - Nem vagyok OK

B W

OK vagyok - OK vagyok

A 2. életév végére a Gyerek valaszt az els6 harombal.
Ez rogziil, nem valtozik!! — Déntése KONKLUZIO ( nem magyarazat)

Cirogatasok — és hianyuk — ezen mulik, hogy TUDATOSAN at tud-e térni
a 4. életpoziciora



LETALLAPOTOK

1. Nem vagyok OK — OK vagy

Forgatokonyv: Nem vagyok OK

Ellenforgatokonyv: a szil6i szentenciakkal: OK lehetsz, ha...
(hegymaszas)

Vegoldas: A két forgatokonyv alapjan szlletett készségei ‘
Uj, tudatos ELETTERV — Feln&tt segitségével



LETALLAPOTOK

2. Nem vagyok OK — Nem vagy OK

Egyéves kortdl megsziinik a cirdgatas, onblintetés is beindul ‘

Regressziv, az életen atsodrédo ember — Feln6tt énjét nem vagy csak
ritkan lehet elérni

3. OK vagyok — Nem vagy OK

A bantalmazott gyerekek allapota: magat cirdgatja, soha nem valtozik
meg a kép a kulvilagrol, miszerint csak Nem vagy OK emberek léteznek



LETALLAPOTOK

4. OK Vagyok — OK vagy
El6z6 létallapotok: érzéseken alapulnak - Miért?

Gondolkodds + Hit + Cselekvés kockdzata EGYUTT
Miért ne?

A dontések meghozatalara valo képesség vagy képtelenség

A TA célja: a felszabaditott Feln6tt — valasztdsi / valtoztatasi szabadsag



JATSZMAK

HA Gyerek vagy Szulé dominal: kiszamithato, biztonsagot ad
Ha Feln6tt: siker/kudarc - DE! A valtozas lehet6sége biztositott

* A FelnOtt képes egyutt latni a jelent, jovot, multat — gondolkodik —
kreativitas (gondolkoddas= kreativ ok)

* Remény a valtoztatasra!!



JATSZMAK

A TA elemzés targya:

Inger — valasz (inger) — inger — etc.

A résztvevlk melyik része szovegezi meg az egyes ingereket, valaszokat?
Verbalis — nonverbalis — metaszinteken

Tipikus jelek:

SzUl6 — Osszehuzott szemoldok, atyaskodo vallveregetes, fejcsovalas,
dsszepreselt ajkak

,I,Egygier és mindenkorra!”, Soha/Mindig , Hanyszor mondjam?, Ha neked
ennék...

Ostoba, kicsikem, ejnye-bejnye, hogyisne stb.



JATSZMAK

Gyerek
Hisztizés, siras, szemlesités, szemforgatas, vallvonogatas, koromragas

,hem tudom, nem akarom, jo lenne, ha nagy leszek” , fokozas (jo, jobb,
legjobb), szuperlativuszok

Cél: a Szul6 elkapraztatasa

DE!ll A kérdések a gyermekben |évé Felnbttre utalnak mar



JATSZMAK

Felnott
e Kérdések

» Adatfeldolgozas: , véleményem szerint, ugy vélem, értem, igaz/hamis,
osszehasonlitva, valdszini etc.



V4

Enallapotok

Felnott

* szabalyok betartasa (SZ)

* Intellektualis viccek (SzGY)
Gyermek

e Gondoskodik a kistestvérroél (SZ)
* Kis professzor (F)

Coaching: prezentacié topmenedzser
(alkalmazkodd gyermeki én)

Strukturalisan regredalt allapotba
keriilt — ELDONTENDO KERDESEK!!!!




Kiegészitd tranzakciok

 Kiegészitd tranzakcioknal oda-
vissza aramlik az energia,
végtelenek lehetnek.

* Nincs baj©

* A kommunikacioét nem zavarja
meg egy harmadik én-allapot
felvétele

Pl. : Cigirdl leszokni akaro férj
,Ha te nem lennél!” és
,Kapj el, ha tudsz!” - jatszmak




Keresztezett tranzakciok

* Ebbdl van a baj ©®

* Egy résztvev6 nem abbdl az
énallapotbdl reagal, mint vartak

e Az énallapot valtasa a
beszélget6partnerre is hatassal
van!

e A kommunikacioé elakad

Pl.: Férj-feleség (6ra-keresés)
Leszall a voros kod- sértédés

Erdekl6dés utcan (vasutallomas —
vegyen egy térképet!)




Rejtett tranzakcidk — Erint8leges tranzakcidk

* Mindig a rejtett szint a mérvado
* Le lehet tagadni, ha rakérdeznek
(F6nok- elkésb beosztott — ,Tudja, hany ora van?”)

Erint6leges tranzakcié

Minél kellemetlenebb a téma, minél inkabb nehéz egy kérdést

megvalaszolni, annal egyértelmibb, hogy érintdleges tranzakciordl van
sz0 (érzésekrdl beszéltetni, viragstratégia)

Konfliktuskezelésnél targyaljuk részletesen — Introvizids coaching



Z 7

Enallapotok

e Akinek folyton a Gyerek
aktivizalodik, nem tud kozelebb e Coach: autos eset

jutni a valésaghoz * Ki kell mozditani az Ggyfelet a

e Akinek a Szul6: “Nézd meg kedvez6tlen énallapotbol
magad, nem vagy OK — es ez » Nyafogds ligyfél — domindns

] ,I,, 77 oo
nekem jo! f5n6k

e A valasz is mas lesz!!!
Férj-feleség: Hova szortad a

S PVitGE? * Valtozik az énallapot valtassal az
sornyitot:

egész kommunikacio!!
Feln6tt vagy Gyerek valasz

Gyerek: Perpatvar jatszma



Z 7

Enallapotok befolyasa a tranzakcidkra

Kizart Sziil6i

Kizart Feln6tt Kizart Gyermeki

* |dealis
* Szennyezett: elOitéletek

Vegoldas: mar veszélytelenul
szembefordulhat sziileivel, ha a
valosagbodl gyijtott adatokkal
helyettesiti a korabbiakat

Kirekesztett Gyermek: ,Menj a
szobadba!” DE!!

Egyutterzes fejlesztése — kirandul a
csaladdal, roviditi a munka idejét,
nem fontoskodik/gondoskodik
folyton!!!



A tranzakciok fajtai

1. Visszavonulas

Testileg ott vagyok, de az
emlékeimben id6zok

2. Ritualék

Tarsasagban vagyok, de nem kell
megnyilatkoznom (mise, party,
vacsorameghivas)

3. Eljaras (Activity)
(Munka, mosogatas, flinyiras)

4. ldotoltés

Valhat bel6le szorosabb kapcsolat,
cirogato téma (pilota, Gy-Gy
Valasztas kotelezd)

5. Jatszma

Trukkos lépések sorozata

* Rejtett jelleg

* Nyereseg

* Nem nyiltak, jellemzéen dramai
vég

Mind kulon tart minket!

6. Meghittség Ok vagyok — OK
vagy

Spontan én-kifejez6dés, jatszma-
mentes kapcsolat, F-F kapcsolat



Jatszma
Alapja: Gy-Gy

,Az enyém jobb, mint a tied!”

,Nekem tobb van!” .

Igazsaga: COaChlngban:
,Nem vagyok olyan jo, mint te!”

Tamadva vedekezik

Veszteni még mindig jobb, mint

kimaradni a kapcsolatbol Tl LOSl 11111

,Miéert nem...? —Igen, de..” - jatszma
Baratndk parbeszéde — feladja a 2.
jatékos

Megerdsodik az 1. jatékosban a Nem
vagyok OK —allapot — ez a célll!!



Jatszma

Hazassagi jatszmak
Albee: Nem féliink farkastol
A. Miller: Blinbeesés utan

,1evagy a hibas!”
Egyultt kell menni terapiara

Szembesiteni tilos!

Feln6tt énallapotra hatni: csak a
Feln6tt tud nemet mondani

(a Gyerek akar(na), a Szul6
utasitasaval szembe lehet
helyezkedni

Dontés- szabad akarat, adatok
elemzeése, realitas



Jatszmak

* Gyerek — sir: Cirogatas, utana
Felndtt allapot bekapcsolasa — a
Feln6tt valaszol!

* Tanar dolgozata: ,,Legkozelebb
jobban teljesits!”

Gyerek: Mi a jobb? (Feln6tt)

* A SzUl6 példamutatasa noveli a
Gyerek Feln4ttjét

e Személyiség - viselkedés

A harom valdsagot el kell tudni
kiloniteni:

1. Tanult valosag — Szulé

2. Erzett valosag — Gyerek

3. Valdédi Elet, amilyenné
tehetném — Felnd6tt

A SZ-F-GY viszony felvaltja az EN-
TE viszonyt, ezzel érthetéve valnak
a helyzetek



Jatszma

,Gyonni és nem valtozni”

Eber figyelem (Berne): az arra valo képességiink, hogy a dolgokat a
magunk madjan lassuk!” (madardal)



Alkalmazasa

Sz-F-Gy fogalmak tisztazasa

F-F kozott kotott szerz6dés , az elvarasok meghatarozasa szintjén
A SZ-Gy azonositasanak megtanulasa

Megtanulja, hogyan elemezze sajat tranzakcioit

Al S

Eszkozt kap sajat Feln6tt énje megerdsitésére, felszabaditasara

4

Csak a Felnott teheto felelossé!ll
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