Noi coaching

Klubradio — Né6i vonal, 2010. augusztus 24., Jaksity Katalin

Jaksity: — Coaching — akik rendszeresen hallgatnak minket, mar tobbszor taldlkoztak ezzel a
témaval. Mindig mast hivok el hozza, mert azt is latjuk, hogy mindenki azért egy kicsit masképp all
a kérdéshez. Most Soltész Kriszta életvezetési tanacsadot hivtam a coaching témahoz. Mi is ez
tulajdonképpen? Kezdhetjiik nyugodtan az alapoknal, mert sokszor érzem azt a hallgatéimon, hogy
nem pontosan €rtik még mindig. Ha el is kezdjiik az alapoknal, majd jussunk el mindenképpen oda,
hogy mi is a ndi coaching, és hol és mikor gondoljanak ré, hol tudjdk Ok ezt a sajat életiikbe
beiktatni?

Soltész: — Igen, probaltam igy végiggondolni, hogy a hallgatok a sajat maguk bdrén,
¢lettapasztalataik révén raismerjenek bizonyos helyzetekre, amikor nagyon hasznos egy noi coach
vagy egy coach segitsége.

Akkor kezdjiik az alapoknal. Mi is a coaching? Ez a személyes kompetenciafejlesztés egy
formaja, ezalatt azt értem, hogy a fejlédni kivané emberek fordulnak coachhoz. A coaching valahol
a pszichologiabol eredeztethetd, hiszen az alkalmazott pszichologia eszkozeit hasznalja. De
1gazabol az elterjedése az iizleti életben kezdddott (business coaching, executive coaching), és
onnan keriilt at az életvezetés kiilonbozo tertileteire (life coaching).

Nagyon fontos megkiilonboztetniink — mivel emlitettem a kozos gyodkeret a pszichologiaval —,
hogy mikor kell, hogy coachhoz forduljunk és mikor kell pszichoterapeutahoz (aki lehet pszichiater
1s, vagy pszicholdgus is). Tehat mikor van sziikségiink pszichoterapiara, ill. mikor van sziikségiink
coachingra? Nagyon fontos, hogy a coachhoz fordulé emberek nem betegek, nem szenvednek
mentalis betegségekben, nem egy oOridsi trauma vezetett oda, hogy nekik segitségre van sziikségiik,
hanem egészséges emberek, akik nehézségekkel, elakadasokkal kiizdenek, fejlédni szeretnének,
bizonyos helyzetekben megrekedtek, nem tudnak donteni. De hat ki az, aki nem keriil ilyen
helyzetbe az ¢életében? Tehat nem beteg emberekrdl van sz6, nem mentélis problémakkal kiizdokrol.
Ugy szoktam megfogalmazni, amikor az egyéni vagy csaladi életciklus valtozasai belSliink is
valtozast igényelnek, és ez nem megy olyan konnyen, akkor érdemes coachhoz fordulni. Egyéni €s
csaladi életciklus alatt azt értem, hogy amikor haladunk elére a korban, iskolabol munkéba,
munkahelyi valtasokra kényszeriiliink. Vagy esetleg az egész karrierlinket meg kell valtoztatni...
Jaksity: — ... Vagy megakad valahol a karrier €s kéne valami kitorési pont, és lehet, hogy egyediil
nem latja meg, mint ha van mellette egy edz0.

Soltész: — Igy van, nem tud tovabb 1épni. Gyakorlatilag pszichés trénernek fordithatnank, nincsen
magyar megfeleldje, de valami hasonl6 a coach.

Tehat ez az egyéni életciklus véltozasa. Es a csaladi életciklus, amikor a parkapcsolatban
hazassagot kotnek és ott félelmek vannak, vagy amikor megsziiletik az elsd gyerek. Ugye ez egy
csaladi ¢letciklus-valtéas és a valtas az nehezen megy nekiink altalaban.

Jaksity: — Szerintem ezen a ponton tudjak kevésbé megfogni az emberek, nem? Mert a karrierben
jobban érhetd, hogy a tréner, aki trenirozza az embert, tréninget tart, €s segit abban, hogyan tartsa
azt a palyat, amit fut, vagy hogyan tud onnan tovabb menni, €¢s nehezebben megfoghat6 a maganélet
teriiletein, ott inkabb pszicholégushoz fordulnak, nem?

Soltész: — Ott is tud egy coach segiteni, ha segit kiilsé szemmel ranézni a problémakra. Van egy
kicsit santitdé hasonlat, de mégis talan segit: magamat egy székkel felemelni nem tudom, két ember
viszont fel tud emelni engem a székkel. Azért santit a hasonlat, mert nyilvanvalo, a coachingban én
i1s aktivan részt veszek, tehat ez nem egy olyan ald-, folérendelt viszony, hogy a coach majd
megmondja, hogy nekem mit kell tennem. Hanem abban segit a coach, hogy rdismerjek a sajat
elakaddsomra, a sajat legjobb utamra, €és a sajat eszkdztaramat tudjam fejleszteni és ki tudjam azt
hasznalni.

Tehat ha nagyon meg kéne fogalmazni, hogy mikor van sziikség pszichoterapiara és mikor van
coachra sziikség: terapidra akkor, ha pszichés problémank van, ha magatartaszavarunk van. A
terapia inkabb a multra fokuszal, a ,,miértek”-re. A coaching inkdbb a jelenre, inkdbb az ,itt és
most”’-ban dolgozik, a jelenben ill. a jovOre fokuszal. A coach teljes személyiségként tekint a



coacheera, vagy a pdciensre. A terapiaban azért van egy pici ala-, folérendeltség nyilvanvald
moddon, hiszen ott nagyon sokszor azt veszem észre — €s ez nem helytallé és nem marad igy —, hogy
sokan azt varjak, hogy oldjuk meg helyettiik a problémat, de ez nem megy. A coachingban meg
kiilondsen nem megy: teljesen egyenrangu a viszony. Ahogy emlitettem, aki valamiféle nagy
traumaval kiizdott, az menjen terdpiaba, hiszen valdsziniileg ott érdemes kiboncolni azt is, hogy ez
a multban hogy tortént, mit okozott ez az 6 a személyiségében.

Es nagyon fontos, hogy a coaching a sajat erésségeinkre tamaszkodva segit abban, hogy a
fejlesztendd teriiletek erdsddni tudjanak. Tehat ha most nagyon Ossze kell foglalni, akkor kb. ez a
coaching.

A n6i coachingrdl beszéliink most: ez a coaching egy teriilete. Ez arrdl szol, hogy a néi életben
hogyan teljesedjiink ki. Tehat segit abban a ndi coaching, hogy autondm moédon, Onirdnyitottan és
harmonikusan €ljiik meg a sajat ndiségiinket. A ndi €letben — €s ezt mar nagyon gyakran mondjuk —,
tele vagyunk kiilonb6z0 szerepekkel €s szerepkonfliktusok vannak. Biztos nagyon sok hallgatd
magan is raismer, hogy biintudata van, ha tovabb dolgozik, ha elmegy akér edzeni, hogy nincs a
gyerekkel. Tehat ezek szerepkonfliktusok ¢€s pl. ilyen szerepkonfliktusok oldésaban is tud segiteni a
ndi coaching.

Jaksity: — Na, itt mar kezdenek raismerni sokan!

Soltész: — Pont abban segit egyébként a ndi coaching, hogy — amellett hogy harmoniaban ¢€ljiikk meg
a ndiségilinket —, felismerjiik, hogy nekiink személyesen mire van sziikségletiink, milyen igényeink
vannak. Ezt fel merjiik ismerni, mert nagyon sokszor elnyomjuk magunkban. Vagy felismerjiik a
fejlodési igénylinket. Nagyon sokszor latom, hogy van egyfajta fejlodés-félelem a ndkben. Fél
felismerni, fél szembesiilni azzal, hogy neki esetleg igénye van masra is, mint amit eddig
beteljesitett. Holott az élet maga a valtozas, €s a valtozas meg jo esetben fejlodés. Nyugodtan elébe
lehet menni ezeknek a folyamatoknak, és fontos, hogy fel merjiik ismerni, hogy igen is vannak
sziikségleteink. Van egy altalam nagyon kedvelt sztereotipia — mar tobbszor emlitettem Neked ezt a
hamis sztereotipiat: ez a ,,gyenge nd €s erds férfi”. Azt gondolom, hogy ez nagyon-nagyon sok
problémat okoz a n6knek, mert ha elhissziik, hogy gyengék vagyunk, akkor nem is meriink fejlédni,
hanem akkor rautalddunk a masikra.

Jaksity: — Viszont sokszor azt latjuk, hogy a férfi nem is nagyon akarja, hogy fejlédjenek mellette.
Soltész: — Van ilyen 1s, meg olyan is. Viszont ha nem fejlodiink, akkor rdutalodunk és
kiszolgaltatotta valhatunk. Nagyon fontos hogy a ndk is fel tudjdk ismerni a sajat fejlodési
igényiiket. Es nagyon fontos kiemelni, hogy én nem arrél beszélek, hogy legyiink ugyanolyanok,
mint a férfiak, hanem hogy ismerjiik fel, hogy mas egy né és mas egy férfi, masban vannak az
erosségek.

A ndi coaching abban is segit, hogy harmonikusan ki tudjunk egésziilni a férfivel. A parkapcsolatba
bele tudjuk vinni a sajat noi értékeinket, €s engedjiik meg a férfinak, hogy belevigye a sajat férfi
értékeit. Sokszor azt veszem é€szre, hogy emiatt a sztereotipia miatt, van egy olyan résziik is a
noknek, akik azt mondjak, hogy ,.€n nem vagyok gyenge, hanem én erds vagyok”, akkor azzal
stigmatizalja akéar sajat magat is, hogy ,¢én férfias vagyok”, és elkezd rivalizdlni. De a
parkapcsolatban nem nagyon van helye a rivalizacionak. Tehat ezeknek a dolgoknak a
helyrerakasaban tud segiteni egy ndi coach, hogy ezt hogyan kellene harmonikusan megéini.
Jaksity: — Toliink nyugatabbra nagyon-nagyon bevett szokds most mar a life coaching, nem csak az
iizleti életben hasznalnak ilyen trénereket, €s nagyon sok nd talalja meg a helyét és az ttjat ezzel.
Soltész: — Igy van. Probaltam végiggondolni, hogy kinek is ajanlhatd egy néi coachingfolyamat,
mert azért egy folyamatban kell gondolkodni. Altalaban egy coachingfolyamat 6-8-10-12-15
alkalmas, tehat a problématol fiigg. Nagyon fontos, hogy a coaching mindig egy konkrét
problémara fokuszal. Amikor megyiink a coachhoz, akkor meg kell tudni fogalmazni, hogy én most
ezzel a nehézséggel kiizdok, ezzel a problémaval — ami nagyon sokféle lehet, mindjart felsorolom,
hogy miket gyiijtéttem 6ssze. A coachingfolyamat annak a problémanak a megoldasarol fog szolni.

Kiknek ajanlhat6? Legalapvetdbb azoknak, akik nem ¢élik meg pozitivan a sajat ndiségiiket: tehat
szerepkonfliktusokkal kiizdenek, biintudatuk van akdr az anyasdgukban, akar a karrierjiikben.
Akiknek felborult a munka és maganélet kozti egyensuly, akdr a munka javara, tehat sokkal tobbet



dolgoznak. NOi vezetoknek — ugye a vezetés az hagyomanyosan egy férfias szerep —, de hogyan
maradhatnak nék a vezetd pozicidojukban, vagy hogyan maradhatnak ndk otthon, amikor esetleg
tobbet keresnek, mint a férjiilk. Most probaltam olyan problémakat felhozni, amikkel mar
taldlkoztam a személyes praxisom soran is.

Vagy akinek nincs oOnbizalma: egy Onbizalom-visszaszerzési folyamat, tréning is lehet ez a
coachingfolyamat. Aki ugy érzi, hogy nem motivalt, tehat nem tud dontéseket hozni, nincs
lelkesedése igazabol semmi felé. Valosziniileg ott is fel lehet boncolgatni azt, hogy mi is az, ami ezt
okozta, s elsdsorban nem ez a l1ényeg, hanem hogyan lehet ezen valtoztatni, hogyan tud kimozdulni
ebbdl a fasultsagbol.

Jaksity: — Segithet példaul olyan ndknek, akik nagyon hossz ideig otthon maradtak a babaval,
kimaradtak a munkabol?

Soltész: — fgy van. Egyébként vannak Magyarorszagon cégek, talalkoztam ilyennel, csinaltam is,
akik a munkahelyi reintegracioba kismamakat kiildenek coachingba. Tehat ennek azért mar van egy
kultardja, és ott nyilvdnvaléan ndi coachingrél van sz, hiszen a munka és maganélet kozti
egyensuly megtalalasaban tud segiteni egy ilyen helyzetben a coach.

Tehat kb. ezek a témak, amikben tud segiteni a coaching, és elsdsorban azzal, hogy segit megtalalni
a gondolkodasi hibainkat, és ezeket a gondolkodasi sémakat Ujrairja. Tehat gyakorlatilag mintha
egy masik oldalr6l néznénk ra a problémara. Ha egyszer megtalaltunk egy nézdépontot, akkor
nagyon nehezen tudunk nézSpontot cserélni. Es ebben tud segiteni a coaching, hogy ugyanarra a
problémara egy madsik nézdpontbol teljesen mashogy tudok ranézni, és lehet, hogy akkor
megtalalom a sajat megoldasaimat is.

Jaksity: — Sok n6 kertil kiszolgaltatott helyzetbe pont akar a szerepkonfliktusai miatt, vagy ,,az erés
férfi - gyenge nd” sztereotipia miatt. Megtalaljak ebbdl az utat kifelé?

Soltész: — Igen. Ez a hamis sztereotipia lebomlik, €s akkor hirtelen megtalalja a sajat sziikségleteit,
vagy ralat a sajat sziikségleteire. Be meri vallani maganak, hogy igazabdl mire van sziiksége, mi az,
ami boldoggé teszi, — most probalom a hétkdznapi szavakat megkeresni — tehat amitdl elégedett
lenne az 6 élete.

Jaksity: — llyenkor nem kell a férfit is coachingolni, hogy ezt el tudja fogadni?

Soltész: — Sokszor van az, hogy igen, a férfi igényelné tovabbra is azt a fajta szerepleosztast, €s
akkor altaldban atmegy az egész egy paros torténetbe, hiszen elébb-utobb konfliktusok
keletkezhetnek, ha a né nem tudja megfelelden kommunikélni az igényeit, de azért nagyon sokszor
a coach ebben is tud segiteni, hogy a kommunikacié miikodjon.

De azt tapasztalom, — €s ez lehet, hogy most ledont egyfajta sztereotipiat — hogy sokszor a férfiak is
igényelnek, hogy a ndk elégedettek legyenek, ne szolgaltassak igy ki magukat, tehat a férfiak is
igényelnék, és ennek ellenére a nék nem teszik ezt. Mind a két verzio létezik a mindennapi életben,
amikkel én taldlkoztam. Tehat ilyen férfiak is vannak, meg olyan férfiak is vannak. Nem akarom
nagyon rajuk hiizni a vizes lepeddt, hogy minden miattuk van, mert nem. Nagyon sok minden pont
a mi hagyomanyos gondolkoddsunk miatt torténik veliink.

Jaksity: — Mondtad, hogy még felsorolsz eseteket, hogy mi mindenben segithet a coach.

Soltész: — Példaul az anyasag oromei €s nehézségei. Vannak olyan holgyek, akik az anyasagukban
nem tudnak kiteljesedni — ebben is tud segiteni. Volt mar olyan helyzet, amikor anya-lanya viszony
helyrerakasaban segitettem n&i coachként. Es amiket eddig felsoroltam: ndi vezetSknek
szerepkonfliktusban; életciklus-valtdsokban, amikor visszakeriil a munkaba, vagy kirepiilnek a
gyerekek. Ilyen is van, hogy aki eddig anyaként nagyon-nagyon boldogan vett részt a csalad
¢letében, ahogy nének a gyerekek, egyre kevésbé van ugye sziikségiik az anyai aktiv jelenlétre,
vagy legaldbb is nem akkora mennyiségben. Ezt Gigy szoktuk nevezni, hogy anyai karrierterv. Az
olyan, hogy amig pici a gyerek, addig nagyon sziiksége van rank, aztan ahogy ndé egyre kevésbe.
Nem azt jelenti, hogy nem, de kevésbé, egyre inkabb a hattérben. Ilyen eset is volt, ahol abban
tudtunk segiteni, hogy el tudja engedni a sajat gyerekét, a sajat lanyat, és harmonikussa valjon ez a
viszony. Ugyhogy nagyon valtozatos a lehetséges teriiletek szama.

Jaksity: — Mi torténik, amikor elmegy valaki a coachhoz?



Soltész: — Az, hogy mi a problémdja, azzal jo, ha konkrétan jon. Példaul ,,az a problémam, hogy
demotivalt vagyok, nincs meg a motivaciom, nem lelkesedek semmi irant”. A coachingfolyamat
egy négyszemkozti beszélgetés €s az alkalmazott pszichologia eszkdzeit hasznaljuk. Tehat vannak
tesztek, kérdéivek, vannak projektiv tesztek, azaz valamit rajzolni kell, vagy mit lat benne. Es igy
megprobalunk segiteni abban, hogy meg is talaljuk, hogy mi az 6 valédi problémdja. Tehat a
beszélgetésen kiviil teszteket, kérddiveket haszndlunk, és azoknak az eredményei kapcsan azt
atbesz¢ljiik, és mar ezek atbeszélésével is nagyon sok felismerés torténik.

P¢ldaul van egy parkapcsolati alkalmassag kérdoéiviink, amivel nyilvadnvaldéan azt nézziik, hogy
mennyire képes az egyiittmitkodésre, mennyire képes a tarsas helyzetek kezelésre, mennyire képes
konfliktusok kezelésére, és az eredmények kapcsan nagyon sok embernek érdekes felismerései
adddnak, hogy ,,jé, mast gondoltam magamrdl, mint eddig”.

Jaksity: — Mar ez biztos sokat segit. Es akkor utdna hogyan halad tovabb? Egy id6 utan raallnak
magara a tréningfolyamatra?

Soltész: — Nagyon fontos, hogy a coaching aktiv dolog. Kvazi ,,hazi feladatokat” adunk, hogy
legkozelebbi alkalomra ezt és ezt gondolja végig, ezt gylijtse Ossze, ezt csindlja meg, legkdzelebbre
legalabb 6tszor menjen el edzeni, szoval kinek mi a problémaja, annak megfeleld a ,,hazi feladat” is.
Es ezt a ,hazi feladatot” nem ugy kell érteni, hogy ez egy kényszer, hanem a coacheek, azaz a
coacholtak nagyon nagy boldogsaggal végzik ezeket a ,hdzi feladatokat™, hiszen érzik, hogy segit
nekik ¢€s fejlddnek altaluk, és a mindennapi €letben rogton ki tudjak probalni. Nagyon hossza az ut
az elképzelés €s a megvalositas kozott, €s ezt az utat a coaching tudja roviditeni €s egyszeriisiteni.
Jaksity: — Meg ott all, hogy ne hagyja abba.

Soltész: — {gy van, ezért is tréner.



