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Coaching leggyakoribb eszkozei

Atkeretezéshez

Atkeretezés - nézépontvaltas

Barmely esemény jelentése érzékelésének keretétdl fugg.
A pohar melyet az optimista félig telinek lat, a pesszimista pedig félig Uresnek.

.

Mikor van szukség atkeretezésre?

mt

Ha valaki bantott — sérelem

e Mivolt a j6 nekem ebbdl?
e Mivolt a tanulsagom ebbéI?
Ha rossz helyzetben vagyunk

e Milyen jora szamithatok?
e Mik a lehetéségeim?
e Miért lehetek halas ebben a pillanatban?

Gondolkodasi keretek megvalasztasa
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A coach uj gondolati kereteket felkinal fel. ,Minden, amit 6nmagunkban megvalésitunk,
megvaltoztatja a kiilsé valésagot is.” (Otto Rank)

A zen-szellem

A zen szelleme az 6rok kezddk szelleme.

Ez egy olyan ures allapotot (emlékszunk a poharra?) jelent, mely sémaktol és
automatizmusoktol mentes, és a racsodalkozas, a dolgokért valé dszinte lelkesedés
jellemzi. Nincs keret.

A cipocsere
Az atkeretezés masik elnevezése (vagy nagyon kozeli rokona) a perspektiva-valtas.

Ez a legkdnnyebben ugy érhet6 el, ha megprébalunk belehelyezkedni egy masik ember
nézépontjaba.

PI.

Mit érezhet vita kozben a masik?
Mit mondana egy pszicholégus?
Mit tenne a példaképem?

Mit tennék én idealis esetben?
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Kilsé tekintet — harmadik személy bevonasaval

A kulsé nézdpont lehet egy csaladtagée vagy j6 baraté, ennek elénye, hogy adott a
bizalom a masik iranyaba, hatranya azonban, hogy sokszor nem elég elfogulatlan a
seqité, tul kozel all hozzank.

Egy ember viselkedésének atkeretezése nem valtoztatjia meg azt kdézvetleniil. Eppen
csak azt a modot valtoztatja meg egy kissé, ahogyan ezt a viselkedést felfogjuk.

Ez az apré valtozas azonban lavinat indithat el:

Erzelmeinken keresztiil megvaltozik a viselkedésiink, és ez

mar kozvetve mindenképpen hat a masikra.

11. Fépréba (szerepjaték)

Kozelg6 éles szituaciokat elére gyakorolni a nagyobb magabiztossag érdekében.
Allasinterjura valo felkésziilésre

Uj baratok szerzésére

Ismerkedésre

Félreértések tisztazasara, stb.

12. SWOT analizis
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A személyes SWOT elemzéshez elegend6 egy A4 papirt, felosztva négy részre, és
minden négyzetbe keruljon 2-5 allitas.

Erdsségek Gyengeségek
(Strenghts) (Weaknesses)

Lehetdségek Veszélyek
(Opportunities) (Threats)

EROSSEGEK GYENGESEGEK
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LEHETOSEGEK VESZELYEK

Erésségek: belsé tényez6k: pozitiv dolgok, amik jol mikodnek, és lehet ra befolyasunk,
hogy még jobb legyen.

Gyengeségek: belsé tényez6k: negativ dolgok, amik nem jél mikddnek és lehet ra
befolyasunk, hogy jobban mikddjenek.

Lehet8ségek: kilsé tényezék: olyan adottsagok, amelyeket nem tudunk befolyasolni, de
kedvezbek, és rajuk épitve kihasznalhatjuk az erésségeinket.

Veszélyek: kulsé tényezbk: olyan korlatok, negativ tényez6k, amelyeket nem tudunk
befolyasolni, és csdkkentik a siker esélyeit, kockazatot is jelentenek.

13. Eletkerék
Melyik tertleten kell valtoztatnia?

Elegendd egy kort rajzolni és a coachee hatarozza meg a szamara fontos terileteket és
annak aranyait.

8 részre oszthatd a kor és a cikkelyeket a jelen helyzet aranyaira érdemes kiszinezni.
Erdemes kulonb6z6 szineket hasznalni.

Egy masik kort rajzolva pedig az elérendd valtozast abrazolja.
Az is j6 megoldas, ha a jelen helyzetet abrazoljuk, hogy mely terlletek uraljak most az
életét és a feladat, (ami cél allitas lehet) hogy egy meghatarozott idé mulva, hogyan

alakuljon at.

Nagyon fontos, hogy az egyes teruleteket a coachee megvaltoztathat, az altala
fontosnak tartott tertletek kertljenek fel az életkerékre! Ettél lesz személyre szabott!
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14. Cél kivalasztasa

A kivalaszt a coachee négy f6 teruletet. Akar az el6z6 feladatbdl kiemelni a legfontosabb
teruleteket.
Pl. karrier, anyagiak, csalad, szabadid6

Itt az egyes cikkelyeknél érdemes figyelembe venni azt, hogy a fejlédésnek milyen
akadalyai vannak, és azokat hogyan lehet segiteni.
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15. Mérleg

NI

Mennyire tudjuk megmutatni a belsé értékeinket?

A mérleg egyik serpenybjébe azok az erésségeid kerlljenek, amelyekrdl ugy gondolja,
hogy rendelkezel veluk, és szeretné, ha ezt masok is tudnak réla (belsd).

A masik serpenydbe kerul mindaz, amit a kdrnyezeted gondol (klls6). A serpenyd
megtoltéséhez kérjen visszajelzést csaladtagoktol, munkatarsaktol, baratoktol. Ha
sikerult mindkét serpeny6t megtdlteni, akkor hasonlitsa 6ssze, hogy egyensulyban
vannak-e. Ha nincsenek egyensulyban, akkor latni fogja, hogy melyek azok a tertletek,
ahol jobban meg kell mutatnod magat.
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16. Szerz6dés Onmagammal

Mi a célom?

Mi az, amit ugy gondolok, hogy fontos lenne megvaltoztatnom a gondolataimban,
ahhoz, hogy célomat elérjem?

a viselkedésemben:



https://coach-online-kepzes.hu/

https://coach-online-kepzes.hu E Holistic Coach Képzések

Datum Alairas

16. A 24 erbsség listaja
(ezt a hat erényt a kulturak jelentds része, a torténelem soran jonak tartotta)

1. Bolcsesség és tudas: kivancsisag, tudasszomj, itéléképesség, talalékonysag,
szocialis intelligencia, perspektiva;

2. Batorsag: helytallas, kitartas, batorsag;
3. Emberség és szeretet: kedvesség, szeretet és szeretet elfogadasa;
4. lgazsagossag: kotelességérzet, becsuletesség, vezetdi képesseég;

5. Mértékletesség: dnkontroll, megfontoltsag, szerénység;

6. Transzcendencia: a szépseég értékelése, halaérzet, remeény, spiritualitas,
megbocsatas, humor, temperamentum.

17. J6 tulajdonsagok irasa (20-30 tulajdonsagot irni!)
18. Timeline — IDOVONAL

A timeline vonatkozhat az egész életre vagy annak bizonyos szegmensére.
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Pl. a munkara, karrierre, parkapcsolatra vagy a hazassag idétartamara,
konfliktusfolyamatokra stb.)

19. Pygmalion motivacié A MUNKAHELYEN - elmélet a gyakorlatban
Pygmalion effektus: Onmagat beteljesitd joslat, azaz, ahogyan gondolkodsz a masikrol,
amit kimondatlanul elvarsz t6le, ugy fog viselkedni.

~EQy urin6 és egy kofa kbzt a kiilbnbseég nem abban rejlik, ahogyan 6k viselkednek,
hanem ahogyan vellik viselkednek.”

CSELEKEDETEK
{masok feld)
hatis
bedodyds
Pygmal'on MASOK HIEDELMEI
SAJAT HIEDELMEINK Effect [magunkréd)

{Gomagunksal)

Onbeteljesitd |dsiat

megerGsitds

MAS HATASOK

{fedénk)

20. Metaforak

A metafora azonnali, holisztikus és intuitiv leirast ad a problémardl.

Felébreszti a kreativitast

Teljesen Uj megvilagitasba helyezi az adott dolgot.

Uj megértést, valodi aha-élményt general!

Az emberek tobbet latnak, mint amennyit szavakkal le tudnak irni.

Egyetlen, a képzel6er6t megmozgatd metafora megvilagitasa rengeteg, a tisztazasra forditando idét
spoérol meg: a probléma elemei, kapcsolatai, célok, gondolatok stb.

21. Eisenhower matrix
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Maga a matrix azonban David D. Eisenhowerrdl, az USA hadseregének tabornokaral,
vezérkari fénokerdl, késébbi elndkérdl kapta a nevét.

Az Eisenhower-matrix egy négy cellabdl allé tablazat, amelyben fontossag és stirgésség
szerint négy kategoriaba soroljuk az elvégzendé teenddket.

Minden rank varo teendét beirtunk a fenti négy kategoéria valamelyikébe, az addig
atlathatatlan feladathalmaz jol strukturalt tablazatta alakul at.

Az Eisenhower matrix

K
Fontos de nem sirg6s | Stirg8s és fontos
Dontsd el, mikor Azonnal csindld meg

= csindlod meg

o

$ INem fontos, nem sirgds | Sirgds, de nem fontos |
" Csinald késébb Delegald a feladatot

masnak
Siirgbs

1. Fontos és surgés: ,Azonnal csinald meg!”

Ide tartozik minden olyan feladat, ami fontos és nem tiir halasztast. Erdemes ezek
elvégzéseével kezdeni a napot.

PIl. A nagyon kdzeli hataridés feladatok. Olyan feladatok, amelyek elvégzése nélkil mas,
kapcsolddo tevékenységeket nem tudunk elkezdeni.

2. Fontos és nem surgds: ,Dontsd el, mikor csinalod meg!”

Eppen olyan fontos tevékenységek keriilnek ebbe a csoportba, mint az 1. kategériaba,
de a hataridé6 még odébb van. Hosszu tavon jé, ha kell6 figyelmet forditunk a fontos, de
nem surgds teendbk elvégzéseére is.

3. Surgd és nem fontos: ,Delegald, add ki a feladatot masnak!”

Bar sok menedzser 6sztondsen probal minél tobb feladatot maga megoldani, a siker
zaloga a feladatok egy részének delegalasa. Igazan eredményes akkor lesz a munkank,
ha a teend&k egy részét rabizzuk azokra a beosztottakra, akik képesek veluk
megbirkdzni. Annal is inkabb, mivel ezek kdzott a feladatok kozott jellemzéen tulsulyban
vannak az egyszerd, rutinfeladat jellegi tevékenységek.

4. Nem surgés és nem fontos: ,Engedd el! Vagy csinald késébb!”

Tipikus példai az ebbe a csoportba sorolhato tevekenységeknek a teljesen haszontalan,
de sokszor kellemes id6toltések. llyen példaul a munkahelyi fecsegés, Facebook vagy
éppen a telefonunk ellenérzése. Erdemes idérél idére atgondolni vagy akar atvilagitani
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az altalunk rendszeresen elvégzett feladatokat, hogy azonositsuk azokat, amelyeknek
esetleg ebbe a kategoriaba kerulhetnek.

22. A LEG...
Mi lenne a leg....?

Mi lenne a legviccesebb megoldas?

Mi lenne a legszokatlanabb megoldas?

Mi lenne a legfajdalmasabb megoldas?

Mi lenne a legmeglep&bb megoldas masok szamara?

Mi lenne a legfelhaboritobb megoldas masok szamara?

Mi lenne a legmegddbbentébb megoldas masok szamara?

23. Huszarvagas

Miként a sakktablan, az életben is szabalyok mentén mozgunk, azonban mig elébbiek
megszegeése etikatlan, addig az utdbbiaké nem mindig az.

Barmilyen helyzetben is vagyunk.

Tudatositsuk a f6 szabalyokat, amelyek leginkabb befolyasoljak, illetve korlatozzak
dontéseinket.

Ezutan pedig vizsgaljuk meg azt is, hogy mi torténne, ha valamelyiket athagnank, milyen
kar érne minket és milyen hasznunk szarmazna beléle?

24. Ures szék technika

Ennél a mdédszernél az Ures széket ,megszemélyesitjuk”, és a elképzeljik, hogy ott Ul,
az a személy akivel dolgozni szeretnénk.

25. Két szék technika

Hasonld, de még erételjesebb gyakorlat, mert itt nemcsak elképzeljuk az adott személyt.
A coachee ennél a feladatnal atll a székbe. Metamorfotikus mez jon létre, és a masik
személy helyébe képzeli magat.

26. Szemiiveg technika

Ez a gyakorlat is arra szolgal, hogy a masik szemén keresztll nézzink a dolgokra.
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Akkor érdemes hasznalni, ha nem egy, hanem tobb személy nézépontjabdl akarunk

megyvizsgalni egy szituaciot.

Ehhez érdemes tobb kulonb6zd szemulveget hasznalni, én a régi napszemuvegeimet

szoktam erre a célra hasznalni.
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