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    A szerzőről


    Julie Starr a coaching területének szakértője és véleményvezére. Bestsellere, A coaching kézikönyve 2002 óta egyszerű, hatékony elvekkel és gyakorlati megközelítésekkel támogatja a coaching területének fejlődését. Több mint húszéves, több ezer órányi coachingtapasztalattal Julie a világ legismertebb szervezeteinek vezérigazgatóit és vezetőit támogatja. Megközelítése kihívásokkal teli, együttérző és egyértelmű vezetői képességeket fejleszt.


    Julie további könyvei, a Brilliant Coaching és a The Mentoring Manual, a vezetőknek és a menedzsereknek segítenek az üzleti teljesítmény javításában az emberek fejlesztése révén. Könyveit számos nyelvre lefordították, és világszerte kötelező olvasmányok a coachképzési programokban. Egyetemen és szakmai konferenciákon tart előadásokat, hogy ösztönözze a megértést és az elkötelezettséget. Julie a Starr Coaching ügyvezető igazgatója, amely vezető szerepet tölt be a szervezeteknél végzett coachképzés területén: látogass el a www.starrcoaching.co.uk és a LearnStarr.com weboldalakra.


    Julie regényeket is ír fiatal felnőtteknek, és ezek bevételeit jótékonysági szervezeteknek adományozza, amelyek utcagyerekeket fogadnak be, gyógyítanak és oktatnak, valamint árva gyermekeket gondoznak: látogass el a www.ruffdogbooks.com weboldalra.

  


  
    1. fejezetBevezetés


    „Üdvözöld úgy a jelen pillanatot, mintha te hívtad volna meg.”


    Pema Chödrön


    Üdvözöllek A coaching kézikönyve ötödik kiadásában.* Mint mindig, ez az átdolgozott kiadás is a coachingszakmában és az emberi fejlődés területén folytatott folyamatos kutatásaim, tanulmányaim és gyakorlatom eredménye. A könyv célja változatlan: egyszerű alapelveket, betekintést és gyakorlati útmutatást szeretne kínálni, és ezzel támogatást nyújtani bármilyen típusú coaching műveléséhez.


    A coachingszakma folyamatosan és izgalmas módokon növekszik és fejlődik. A coaching továbbra is érdeklődésre tart számot, mivel sokakat vonz egy coachcsal való együttműködés hatása, előnyei és értéke. Egyszerűen semmilyen más kapcsolat nem hasonlítható hozzá. Bárki, aki coachinggal foglalkozik, vagy coach szeretne lenni, napjainkban a tudás, a képzések, a támogatás és az útmutatás hatalmas tárházához férhet hozzá, miközben saját maga is járja egyedi fejlődési útját. Az üzlet világában működő szervezetek továbbra is alkalmazzák a coachingot és annak elveit, hogy az emberek fejlesztése révén pozitív változásokat hozzanak létre. Készségként, viselkedésként vagy egyszerűen csak létezésmódként a coaching személyesen és szakmailag is szól hozzánk, mert középpontjában az emberek alapvető egymásrautaltságának tudatosítása és a közös fejlődés iránti igényünk áll. Azt látom, hogy ez az egyszerű igazság rengeteg jót hoz létre a világban.


    A coaching kézikönyvét sok nyelvre lefordították, és széles körben támogatja a coaching gyakorlatát és fejlődését. Az első kiadás megjelenése óta továbbra is az egyéni fejlődés területén dolgozom és tanulok, melynek fókuszában egyértelműen a coaching áll. Ezzel az új kiadással az ingyenes források (a könyv végén) megtalálhatók a weboldalam, a www.starrcoaching.co.uk LearnStarr című menüpontjában.


    Azok számára, akik személyesebben szeretnének foglalkozni a coachinggal, a „Legyél coach!” című 9. fejezet segít eldönteni, hogyan tudják ezeket a gondolatokat továbbvinni. Például úgy, hogy bizonyos helyzetekben átformálják a saját viselkedésüket, vagy esetleg úgy, hogy maguk is coachok lesznek. Tehát, bármi miatt érdeklődsz éppen a coaching iránt, remélem, élvezni fogod ezt a könyvet, és úgy találod majd, hogy javára válik a munkádnak.


    


    * Magyar nyelven jelen kötet az első kiadás. – A szerk.


    Hogyan használd a könyvet?


    A könyv elmagyarázza a coaching gondolatait és alapelveit, és megmutatja, hogyan alkalmazhatjuk őket bármilyen helyzetben, a munkahelyen végzett üzleti coachingtól a személyre szabott környezetben gyakorolt, holisztikusabb életvezetési coachingig. Ha még nem ismered a coachingot, a kézikönyv praktikus útmutatóként szolgál, amely gyakran hétköznapi helyzetekben támogatja a tanulást és a gyakorlást. Azok számára, akik már foglalkoznak a coachinggal, a kézikönyv új felismeréseket és gondolatokat kínál. Az elfoglalt menedzserek számára gondolatébresztő ötletekkel szolgál, amelyek formálják a gondolkodásmódját, és technikákat, amelyeket a csapatával alkalmazhat.


    Bár gyakran úgy fogok beszélni hozzád, mintha már coach lennél, vagy valamilyen formában coachinggal foglalkoznál, tudnod kell, hogy nem kell coachnak lenned ahhoz, hogy hasznosíthasd a bemutatott elgondolásokat. Ha olyan helyzetben vagy, hogy másokat segítesz a tanuláson keresztül változást elérni, biztos vagyok benne, hogy ez a kézikönyv hasznos lesz neked.


    Ez a könyv az együttműködő stílusú coaching szószólója. Az együttműködő stílus alatt azt értem, hogy a coach és a coachee (az ügyfél) közösen dolgoznak a változás eléréséért. Coachként a saját speciális készségeinket visszük be a coachee helyzetével, szándékával és igényeivel történő munkába. A velünk dolgozó emberek bevonása és képességeinek kiaknázása érdekében gyakran a kevésbé irányító viselkedési stílus és nyelvezet használatát fogom bátorítani. A coaching hatékony alkalmazása érdekében bemutatom a coaching alapjául szolgáló elképzeléseket és meggyőződéseket, és új nézőpontokat kínálok az erősíteni kívánt készségekről. Emellett egyszerű példákat is mutatok a pozitív coachingviselkedésre és -nyelvhasználatra, amelyek segítik az önismereted fejlesztését, például: „Több időt kell szánnom arra, hogy a beszélgetések elején tisztázzam a dolgokat” vagy „Jelenleg túl sokat beszélek”. Hogy segítsek elnavigálni az első „helló”-tól egy tipikus „minden jót a továbbiakhoz”-ig, bemutatom a hatékony coachingbeszélgetés természetes felépítését. A korlátokat bemutató rész útmutatást ad arra, mire kell figyelni, milyen előre nem látható akadályok gátolhatják a jó coachingot. Hogy segítsek a több ülésen át tartó közös munkában, bemutatom egy coachingfolyamat általános szakaszait. Végül, amikor készen állsz arra, hogy akcióba lendülj, a coachingforrások még nagyobb önbizalmat adnak majd a kezdéshez.


    A kézikönyv akkor dolgozik, ha te is


    Olvasás közben olyan rövidke betéteket találhatsz majd, amelyek támogatják a gyakorlatot és a tanulási folyamatot. Használatukkal növelheted az önismeretedet és képességedet mások coacholására. Ezek a betétek a következők:


    Állj meg egy pillanatra!
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            Itt egy sor kérdés segít összekapcsolni a megismert gondolatokat a tapasztalataiddal, segít végiggondolni azokat és saját felismeréseket tehetsz. A válaszaidat leírhatod, hangosan kimondhatod, kipróbálhatod, hogy milyen érzés, vagy egyszerűen csak megállhatsz és átgondolhatod őket. Fontos megjegyezni, hogy a kérdések célja gondolatokat és cselekvést kiváltani. Ha megállsz és figyelmesen elolvasod a kérdéseket, akkor a könyv neked fog dolgozni.

          
        

      
    


    Történet
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            Ezek többnyire kitalált példák, amelyek egy elvet vagy gondolatot illusztrálnak, és képzeletbeli helyzetek és emberek szerepelnek bennük. A saját munkám során előforduló valós helyzeteken alapulnak, amelyeket úgy alakítottam át, hogy megoszthatók legyenek.

          
        

      
    


    Tettre váltott gondolat
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            Időnként arra kérlek, hogy próbáld ki az egyik ötletet vagy megközelítést, gyakran egy hétköznapi beszélgetés során. Ilyenkor lehetőség nyílik arra, hogy fejleszthesd a hatékonyabb coachinghoz szükséges képességeket. Egyes gyakorlatok egyszerűek lesznek, és abban segítenek, hogy ellenőrizhesd, mennyit értettél meg, míg mások arra hívnak, hogy kilépj a komfortzónádból. Bár a gyakorlatokat nyilvánvalóan nem kötelező elvégezni, arra biztatlak, hogy ne hagyd ki őket, hanem tegyél egy próbát velük! Ne feledd, csak a gyakorlás révén tanulhatod meg igazán a coachingot.

          
        

      
    


    Áttekintés
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            Ezekben a kulcsfontosságú pontok rövid összefoglalását találod, amelyek megerősítik a megértést, vagy emlékeztetőként szolgálnak a jövőbeni felhasználáshoz. Emellett tippeket, tanácsokat és javaslatokat is adok, amelyek segítenek a legfontosabb pontokban, például abban, hogyan ismerd el a coachee érzelmeit, vagy hogyan kezeld a visszajelzésedre adott negatív reakciókat. Ezek tehát olyan rövid ötletek, amelyekhez bármikor visszatérhetsz.

          
        

      
    


    Ingyenes eszközök
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            A könyv végén található az „Ingyenes eszközök” című fejezet. Az itt található anyagok támogatják a coachingkészségeid fejlesztését és az emberekkel való munkádat. Emellett áttekintést ad a coaching folyamatáról, amelyen végigvezetheted a potenciális coachee-kat, valamint példákat arra, hogy milyen jegyzeteket készíthetsz a tanulás felgyorsításához. Ezt a tartalmat szabadon felhasználhatod saját személyes gyakorlatodban, és azt kérem, hogy ne számíts fel másoknak díjat érte.


            Ezek az eszközök letölthetők a weboldalam LearnStarr menüpontjából is: www.starrcoaching.co.uk (free resources).

          
        

      
    


    Mi az a coaching?


    Egyszerűen fogalmazva: a coaching olyan beszélgetés vagy beszélgetéssorozat, amelyet egy ember folytat egy másik emberrel. Ezt a beszélgetést az különbözteti meg a többitől, hogy milyen hatással van a coachee-ra (a coachingban részesülő személyre, vagyis az ügyfélre). A hatékony coachingbeszélgetés befolyásolja a másik megértését, tanulását, viselkedését és fejlődését. A coachingbeszélgetések különböző időtartamúak lehetnek és különböző környezetben zajlanak. Például tarthatsz coachingot egy kétórás személyes találkozó keretében, vagy folytathatsz egy tízperces telefonhívást valakivel, ami szintén coachingnak minősülhet. Ez azért lehetséges, mert a coachingot inkább a beszélgetés hatása határozza meg, nem pedig az időtartama.


    A hatékony coachingbeszélgetés befolyásolja a másik megértését, tanulását, viselkedését és fejlődését.


    Sokszor azt, hogy a beszélgetés coaching volt-e, vagy sem, leginkább a coachingban részesülő személy tudja megítélni. Ha valaki a beszélgetés után a következőket tapasztalja, akkor valószínűleg elfogadja, hogy coachingról volt szó:


    •A beszélgetés elsősorban rá és a helyzetére összpontosított.


    •A beszélgetés jelentős pozitív hatással volt a gondolkodására, a tetteire és a megértésére.


    •Ha a beszélgetés nem történt volna meg, akkor valószínűleg nem részesült volna ezekben a gondolkodási vagy megértési előnyökben az adott időkeretben.


    A coachingot inkább a beszélgetés hatása határozza meg, nem pedig az időtartama.


    Hogyan zajlik a személyes coaching?


    A személyes coach általában előre megbeszélt üléseken dolgozik egy bizonyos időtartam alatt (amelyeket gyakran szerződésnek vagy megállapodásnak neveznek). A beszélgetés során a coach elősegíti a vizsgálódás és a beszélgetés folyamatát, például azzal, hogy meghallgatja a másikat, kérdéseket tesz fel, összefoglal, megfigyeléseket tesz és visszajelzéseket ad. Azáltal, hogy a figyelem kizárólag rá és a helyzetére irányul, a coachingban részesülő személy tisztább képet kap egy helyzetről vagy témáról, ami lehetővé teszi számára, hogy valamilyen formában előrelépjen. A coach támogatja az egyént a további lépésekkel kapcsolatos döntésekben is, például elősegíti a döntéshozatal folyamatát, vagy cselekvésre és változtatásra ösztönzi. Az azonnali kihívások és lehetőségek kezelése mellett a coachee idővel szélesebb körű előnyöket is tapasztal, például javul az önbizalma, helyzetmegoldó képessége és érzelmi érettsége.


    Más coachingbeszélgetések könnyen előfordulhatnak formális üléseken kívül is. Például egy kihívásról, problémáról vagy célról szóló kötetlen beszélgetés olyan párbeszédet eredményezhet, amelyről aztán valaki úgy dönthet, hogy coachinghatással volt rá, például: „Tényleg elgondolkodtatott” vagy „Ez az, most már teljesen világos, mit kell tennem”. Valószínűleg te is részt vettél már ilyen típusú beszélgetésben, amikor egy témáról folytatott informális társalgásból váratlan megértés vagy tanulság született, amely valamilyen módon segített neked.


    Konkrét fókusz szélesebb körű hatással és előnnyel


    A coaching olyan módon segíti elő a fejlődést és tanulást, melynek révén képesek leszünk megszerezni vagy elérni azt, amit igazán akarunk. Ez azért van, mert a coach olyan figyelemmel és elkötelezettséggel összpontosít a másik helyzetére, amilyet az máshol ritkán tapasztal meg. Akár a munkahelyi, akár a magánélet kerül fókuszba, egy ilyen beszélgetés gyakran hatással van a mindkét területen szerzett tapasztalatokra.


    Dióhéjban
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            A coaching olyan viselkedésmódokat, technikákat és módszereket ötvöz, amelyek pozitív hatással vannak az egyén által elért eredményekre. Lehet, hogy valakinek van egy konkrét célja vagy témája, amelyen szeretne dolgozni, vagy talán van egy elképzelése arról, hogy milyen életmódot szeretne kialakítani. A hatékony coach olyan beszélgetéseket segít elő, amelyek növelik a tudatosságot, a megértést és az adott helyzetben rendelkezésre álló választási lehetőségeket. A coachok hatékony hallgatási és kérdezési technikákat alkalmaznak; konstruktív kihívásokat vagy megfigyeléseket kínálnak, és hasznos visszajelzéseket adnak. A coachingképességek fejlesztése bárki számára hasznos kihívás, amelynek során először magunkról tanulunk, melynek révén jobban képesek leszünk megérteni és támogatni másokat. Egy olyan világban, ahol egyre nagyobb komplexitással és kihívásokkal kell szembenéznünk céljaink, álmaink és vágyaink megvalósításakor, egy jó coach szó szerint képes segíteni abban, hogy jobbá váljunk az életnek nevezett játékban.

          
        

      
    

  


  
    2. fejezetEgyüttműködésen alapuló coaching


    „Megvizsgálatlan életet nem érdemes élni.”


    Szókratész


    Ez a fejezet bemutatja a könyv alapját képező megközelítést, az együttműködésen alapuló coachingot. Ne feledd: ez a kifejezés nem olyan fontos, mint az, hogy megértsd az alapelveit. Úgy gondolom, hogy a coaching valódi elsajátításának legjobb módja, ha először ezt a megközelítést tanulod meg, amely a készségeid alapját képezi majd. Miután ezt megtetted, a gyakorlás révén fokozatosan felhalmozott bölcsességre alapozva eltérhetsz tőle. A következő alapelvek egyszerűek, mégis kihívást jelentenek, mert sok tapasztalatlan (és tapasztalt) coach hajlamos őket figyelmen kívül hagyni, és helyette inkább igazolják, hogy miért teszik ezt. Talán „nem volt idejük”, vagy „ennek a személynek másra volt szüksége”. Sajnos, ha azért nem ezeknek az elveknek megfelelően coachingolsz, mert valójában nem vagy képes rá, akkor hagyod, hogy képességeid/készségeid hiánya befolyásolja a megközelítésedet.


    Az ilyen típusú coaching sikere olyan beszélgetésekből fakad, amelyek tartalmazzák a hatékony kérdésfeltevés aspektusait, melyek elveit a könyv részletesen tárgyalja. Saját tapasztalatom szerint ezek az elvek egyszerre frusztrálóak, megvilágosító erejűek, hatékonyak és néha örömteliek is. Ez a tapasztalat továbbra is fennáll, mivel folyamatos kihívásként élem meg, hogy továbbra is bízzak a kérdések erejében és abban, hogy azok tisztánlátást, felismeréseket és változást hoznak az általam coacholt személy számára.


    Mit jelent az együttműködésen alapuló coaching?


    Az együttműködő coach a kérdések, tanulás és cselekvés folyamatán keresztül segít másokat. Mint a coaching minden formájában, a célunk támogatni valakit abban, hogy elérje a kívánt eredményt, vagy megvalósítson egy célt. Az együttműködő coachingkapcsolatban azonban a coachee a kapcsolatot inkább egyenrangú partnerségként éli meg, nem pedig szülői vagy tanácsadói viszonynak.


    Az együttműködő coach hisz a másik képességében, hogy ötletekkel álljon elő, önállóan döntsön és előremozdítsa a helyzetét. Fejlett hallgatási, kérdezési és reflexiós készségeket alkalmaz, melyek révén hatékony beszélgetést és élményt teremt a coachee számára.


    Gyakran hatékonyabb, ha abban segítünk valakinek, hogy saját felismerésekre jusson a helyzetről, mint megmondani neki, hogy mit gondoljon vagy tegyen.


    Ha ezt a kevésbé irányító megközelítést alkalmazod, akkor következetesen eleget kell tenned bizonyos elveknek: például gyakran hatékonyabb, ha abban segítünk valakinek, hogy saját felismerésekre jusson a helyzetről, mint megmondani neki, hogy mit gondoljon vagy tegyen. A kevésbé irányító, együttműködő coach nem „javít meg” senkit, nem oldja meg a problémáit, és nem foglal el semmilyen felsőbbrendű vagy tanári pozíciót. Bár a folyamat során megoldódhatnak a problémák, a célunk mindig az, hogy segítünk valakinek felfedezni saját képességeit, mellyel ő maga jut a megoldásra.


    A „coach” szó a helyzettől függően különböző jelentéssel bírhat. Például egy énekcoach általában különböző erősségeket és készségeket fejleszt, és sajátos képzési módszere alapján ötvözi az oktatást, a tanácsadást és az útmutatást. Ezért meg kell különböztetnünk a könyvben szereplő elképzeléseket mint a coaching sajátos formáját, és ehhez a „együttműködésen alapuló coaching” kifejezést használom. Vedd figyelembe azonban, hogy a kifejezés kevésbé fontos, mint az azt alátámasztó elvek.


    Kevésbé irányító stílus kontra irányító stílus


    Együttműködő coachként a nyelvezeted és a stílusod kevésbé irányító, szemben az irányító stílussal. A 2.1. ábra ezt szemlélteti, míg a 2.1. táblázat azt mutatja, hogy a két stílus hogyan befolyásolja a beszélgetések során használt nyelvezetünket és megközelítésünket.


    Az irányító stílusú coach (vagy vezető) feltételezi, hogy egy adott helyzetben többet tud a másiknál, és ezt a tudást használnia kell. Ezért tanácsokat vagy utasításokat ad, és azt várja, hogy a másik követni vagy teljesíteni fogja azokat. A coachee úgy érezheti, hogy „megmondják” neki, mit kell tennie, vagy olyan tanácsokat kap, amelyeknek meg kell felelnie.


    2.1. ábra Kevésbé irányító stílus kontra irányító stílus


    
      [image: dekor]
    


    2.1. táblázat Irányító és kevésbé irányító stílus


    
      
        
          	
            Irányító stílus

          

          	
            Kevésbé irányító stílus

          
        


        
          	
            „Mindenképpen lépned kell ennek a visszajelzésnek az alapján.”

          

          	
            „Hogyan fogsz reagálni a visszajelzésre?”

          
        


        
          	
            „Először koncentráljunk az Amandával kapcsolatos személyes problémáid rendezésére, aztán átnézzük, merre haladjon tovább a projekt.”

          

          	
            „Mi tűnik fontosabbnak: először az Amandával kapcsolatos eseményekkel foglalkozzunk, vagy a projekt új irányával?”

          
        


        
          	
            „Úgy gondolom, hogy ez a tervezés hiányából fakad.”

          

          	
            „Mit gondolsz, mi okozza ezt?”

          
        


        
          	
            „Ha javítani akarsz a társasági életeden, csak csatlakoznod kell egy klubhoz vagy csoporthoz.”

          

          	
            „Milyen lehetőségeid vannak a társasági életed javítására?”

          
        


        
          	
            „Ez nagyon egyszerű: regisztrálj pár online társkereső oldalon, és szállj vissza a játékba!”

          

          	
            „Milyen ötleteid vannak új emberek megismerésére?” vagy „Milyen egyéb lehetőségeken gondolkodtál el?”

          
        


        
          	
            „Szerintem újra át kell gondolnod az eredeti elhatározásodat, hogy felhívd őt, és ennek alapján kell lépned.”

          

          	
            „Mit gondolsz, mi akadályoz meg abban, hogy felhívd őt?”

          
        

      
    


    Az irányító stílusú coach felelősnek érzi magát azért, hogy a beszélgetés során a legtöbb ötletet és cselekvést ő hozza felszínre. Előfordulhat, hogy úgy gondolja, hogy inkább a coachee-n dolgozik, mint vele. A direktív stílus így hangzik:
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