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Bemutatkozas

Dajka Gabornak hivnak, Egerben élek, 36. évemben jarok.
2013-ban alapitottam a vallalkozasomat, ami marketinggel fog-
lalkozik. 2013-2019 kozott tervszertien mukodott az almom, am
2020-ban jott a Covid-19. A virus pedig feliilirt mindent, dtrendez-
te a piacot. Tisztitotliz pusztitott a vallalkozok kérében. Azok estek
el, akik nem voltak elég hasznosak a gazdasagban, illetve azok, akik-
nek a személyiségszerkezete rugalmatlan volt. Majd 2022 februarja-
ban megkezd6dott a szomszédban a ,,specialis katonai hadmii-
velet”, aminek kovetkeztében tjabb nehézségekbe titkoztek
a hazai vallalkozdk, és elindult a cs6dhullam. A maso-
dik a korben azok hullottak ki, akiknek a vallalkozasuk
energiaigényes volt, és kis haszonnal dolgoztak.

Ez volt az a pont, amikor eldontottem, hogy belevagok a life és business coach képzésbe,
mert rajottem, hogy a vallalkozdknak — akik épp tigy emberbdl vannak, mint barki mas —,
egy masfajta segitség is kell, példaul énidd, ami alatt at tudjak gondolni a vallalkozasukat,
elakadas pontjukat — és én ezt a folyamatot segitd kérdésekkel tudom vezetni. Szeretném a
hozzam forduldkat teljesen végigkisérni az ttjukon, azaz mar a vallalkozasuk tervezésénél
bekapcsolddnék a coachinggal, ahol kdzosen kitaldljuk, hogy mik lehetnek a sikeres vallalko-
zasok koz0s pontjai, 6k mit tudnak ebbdl megvalositani, és a vezetésemmel kitalaljak a vizi-
ojukat, misszidjukat, miben a legerdsebbek, miben gyengék és hogy a piacon hova szeretnék
magukat poziciondlni. Majd miutan megsziilettek az alapok, és biztos az elhatarozas, akkor
marketing-tandcsadoként vinném tovabb az tigyfelet, végiil pedig kivitelezOként.

Par fontosabb allomasom:

2020: online Onismereti tréning

2021: haromnapos Onismereti tdbor

2021:  Ultrarovid Terdpia minikurzus

2022: haromnapos Onismereti tabor

2022: egynapos Onismereti csoport

2022:  online 6nismereti Self-Coaching tanfolyam
2022: life coach alapképzés

2022:  asszertiv kommunikacids tréning

A fentieken kiviil még végeztem parkapcsolati jatszmakrol szl tanfolyamot, vagy éppen
a jo parkapcsolat alapjairol szol6 kurzust, és még sok mast, de talan a Szakmai Tovabbképzd
szervezésében 2022. decemberében a Szorongas — szorongas okozta megbetegedések, tera-
pidjuk igazoldsra vagyok a legbiiszkébb, amelyet orvosok, fogorvosok és klinikai szakpszi-
chologusok teljesithetnek 12 kreditpontért. Az eredményem 100%-os lett. Szdmomra ez az a
magassag, amit nem tudok megugrani, hiszen pszicholégus mar nem lesz bel6lem, de ha r6-
vid ideig is, és csak hatul kullogva, egytitt tudok veliik repiilni, és nem csak a f61drdl csodal-
hatom a szakmajukat.

Idén pedig az eddigi tanulmanyaimnak a life és business coach bizonyitvannyal adok
egy keretet.



Coaching fogalma, legfontosabb jellemzoi

A coaching nem mas, mint egy professziondlis beszélgetés, ami 4ltal ki tudjuk hozni a
maximumot a coacheebdl. Ezt rengeteg 0sztonzd, néha pedig provokativ kérdéssel és né-
hany gyakorlat segitségével érjiik el. Szamtalan coaching teriilet létezik, a harom legnépsze-
riibb a life és business, valamint a vezetdi coaching.

Az {ilés soran, az ,,edz6” akkor végez professziondlis munkat, ha nem itélkezik, nem ad
tanacsot. A j6 coach nem kezd el magarol sztorizgatni, és ha lehet, megprdbal érzelmileg
nem bevonodni az tigyfél elakadas pontjaba. Szamomra az is fontos, hogy a kliens hozott
témait ne mindsitsem problémanak. A szakembernek a skdla masik pontjara sem szabad at-
esnie, azaz amikor nem ad valos visszajelzéseket, hanem csendben van, vagy himmaog.

Nézziink r4 felsoroldsszer(ien azokra a témakra, amelyekkel fel szoktdk keresni a klien-
sek a segitOket:

Altalanos business coaching témak:

e asszertivitas,

o kiégés,

o delegalas,

e dontés,
idégazdalkodas,
karrier,
konfliktuskezelés,
motivalas,

* networking,

e stresszkezelés,
e stb.

Altalanos life coaching témak:

életmoddvaltas,

Onbizalom,

Onismeret,

parkapcsolat,

* nemi szerep megélése,

¢ kommunikdacids nehézségek szeretteinkkel, baratainkkal,
* Ujrakezdés,

¢ dontések meghozasa,

e stb.

Altalanos vezet6i coaching témak:

¢ kommunikdcid és prezentdcios készségek,
* vezetdi stilus és vezetdi identitas,

* konfliktus- és stresszkezelés,

* teljesitményértékelés és visszajelzés,
innovacio és valtozaskezelés,

célok és prioritasok,

csapatépités és motivacio,

stb.



Tekintsiik meg par kérdésen keresztiil, hogy az tizleti coaching minden esetben élesen el-
valaszthato-e az életvezetési tandcsadastol:

* Ha valaki nem tudja kezelni a pénziigyeit a vallalkozasaban, az tudja a maganéletében?
Ha valaki nem tudja betartatni a hatdrait az {izleti életben, az tudja a maganéletében?
Ha valakit nem tisztelnek az alkalmazottai, azt tiszteli a kornyezete?

Ha valaki pontatlan a vallalkozdsdban, az pontos a maganéletében?

Ha valaki kdoszt csindl a vallalkozdsaban, annak rendezett a maganélete?

¢ Ha valaki nem tud asszertiven kommunikalni az tigyfelekkel, az tud a maganéletében?
* Ha valaki nem vallalja a vallalkozasaban a felel6sséget, az vallalja a maganéletben?

Természetesen vannak ellenpéldak is, hiszen amikor belebtijunk az iizleti 6ltonyiinkbe,
akkor az tlizletember szerepét ,jatsszuk” el. Amikor az orvoshoz megyiink, akkor a beteg
szerepét erdsitjiik. Valakinél lehet olyan erds a szerepjatszds, vagy ha ugy tetszik akkor a
szakmai hozzaértés, ratermettség — barhogy is nevezziik —, hogy a bizniszében megfeleléen
viselkedik, viszont a maganéletében mar koran sem tudja tartani.



Osszehasonlitds mds segitd teriiletekkel

Talan leggyakrabban a pszicholdgussal szoktdk 0sszehasonlitani a life coachingot, dm ez
helytelen megkozelités. A pszicholdgusnak jogositvanya van visszavinni a multba a klien-
sét, és belemenni a megszerzett traumakba. Szakszertibben: a pszichologusok mentalis be-
tegségeket is kezelnek. Ezzel szemben a coach csak a jelennel és a jovOvel foglalkozik. A jo
coach képes a sajat kompetencidjanak megfelelGen iranyitani az tigyfelét akkor, amikor az
olyan témat hoz be, amivel nekiink nem szabad foglalkoznunk. Ugyanakkor nem minden
esetben keriilhet6 el a multban valo elmeriilés — de fontos, hogy ez csak viz tetején legyen.
Szerintem akkor lesz egy coach a legjobb a szakmadjaban, ha felismeri, hogy a kliensének mi-
kor van sziiksége pszicholdgusra vagy esetleg pszichiaterre — ehhez pedig tudnia kell diag-
nosztizalni, de szigortian implicit mddon. Rovid megjegyzés konyhanyelven: a pszichidter
abban tér el a pszicholdgustol, hogy a pszichiater egyben orvos is, igy irhat fel gydgyszert,
amibe a pszichoaktiv szerek is beletartoznak. A coach segithet magasabb szakértelemmel
rendelkezd segitéhoz irdnyitani a kliensét, s6t még akar kozosen is kivalaszthatjdk a szim-
patikus szaktekintélyt. Zarojelben megjegyzem: batran valogathatunk ilyenkor a mesterek
kozott, hiszen ha barmivel kapcsolatban is tévediink, a hozzaértd tudni fogja a dolgat.

Gyakori kérdésként felmeriil az tigyfelekben az is, hogy marketing-tanacsadot vagy busi-
ness coachot valasszanak-e. A kettd kozott szintén nagy kiilonbség van. A marketing-ta-
nacsado beleszol az iizleti folyamatokba, megoldasokat nytijt, és leginkdbb a megbizé fo-
gyasztoira koncentral. Ezzel szemben a business coach a megrendeldvel foglalkozik, nem
ad tandcsot és nem folyik bele az tizletbe. K6z6s pontja is van a két szakmanak, mégpedig a
pszicholdgia, igy talan innen ered a vallalkozok bizonytalansaga.

A mentoralas, abban kiilonbozik az eddig emlitett szakmaktol, hogy a mentor tanit, ba-
torit, az tigyféllel tobb id6t tolt el, és nincsenek éles hatarok kijelolve. A mentor minden le-
hetséges eszkozzel a cél felé vezeti az tigyfelét. A kapcsolatukra erés kotédés jellemz0, ami a
bizalomra épiil. A coachinggal szemben, a mentor kritikdkat is megfogalmazhat, és az iigy-
fél barmikor felkeresheti a mentort.

A szupervizidé a szakmai kom-
. petenciat hivatott fejleszteni és
. megvédi a szuperviziondltat a ki-
égéstll. A szuperviziondl a kliens
mindig feln6tt dllapotban van (ajan-
lott olvasmany Eric Berne - Emberi
~ Jatszmak - Hattér kiad¢6 (2002), Bu-
. dapest cim konyvét), igy ez egy
sokkal tudatosabb folyamat, mint

az elézdek. Kiilondsen a mentora-
lassal all szemben, ahol a masik fél-
nek megengedett a gyermeki alla-
potbdl valé kommunikacio.



Kommunikacio a coachingban

Marketing-tanacsaddként, a szakmam gyakorldsa kozben rajottem, mivel a hangommal
dolgozom, ideje fejleszteni. 2019-ben beiratkoztam egy beszédtechnikai tanarhoz, aki a be-
szédem mellett az Onismeretemet is fejleszette, hiszen csak az tud szépen beszélni, aki is-
meri dnmagat. Aki ismeri nmagat, az ismer masokat is, ami szovegmondas kozben elen-
gedhetetlen. Ez a tudas pedig nagyon hasznos a coachingnal is, hiszen a coachee beszéde
(tempd, dallam, dinamika, hangerdsség stb.) sokszor tobbet arul el rdla, a helyzetrdl, érzése-
ir6l, mint amit meg mer fogalmazni. Mivel mar tudatosan tudok jatszani a hangommal, igy
egy kis extrat is bele tudok csempészni az tilésbe, ami 4ltal a kliens jobban megérti a kérdé-
sem iranyat, és ha kell, akkor az érzelmi allapotomat is.

A coach minden esetben egy védett kbzeget alakit ki, ahol a bizalom és a biztonsag a leg-
fontosabb. Fontos, hogy a kliens elfogadva, szeretve érezze magat. Egy kicsit olyan ez, mint
a sziil6-gyermek kapcsolat, ahol a gyermek akkor tud egészségesen fejlédni, ha figyelnek
ra és megeértik 6t. Sokszor mar azzal is megszerezziik a kliens bizalmat, ha egyszertien csak
értve figyellink ra, hiszen ezt a tipust figyelmet nem mindenki kapta meg gyerekkordban. A
megértést id6rdl idére bizonyitanunk kell a kliens szamara, példaul azzal, hogy a sajat sza-
vainkkal 0sszefogalaljuk azt, amit mondott.

Minden esetben el kell fogadnunk a klienst, é€s ezt éreztetni is kell vele.

Mivel emberek vagyunk, igy el6fordulhat, hogy az tigyfelet nem kedveljiik. Ez j6 esetben
az el6zetes konzultacion kidertil, ami egy rovid, legfeljebb 30 perces ismerkedd beszélgetés.
Barmelyik fél donthet iigy, hogy nem érdemes belevagni a k6z6s munkéba, mert nincs meg
a kémia. Am szerintem egy profi szakember kiilonbséget tud tenni a szimpatia és az empét-
ia kozott, és érti ezeknek a jelentését. A szimpatia mindig rélunk szol, sohasem a masik fél-
r6l. A masik ember nem csak a személyisége — amit még tobb dra alatt sem ismerhetiink ki
teljesen — miatt lehet szdamunkra unszimpatikus, hanem az olyan aprésagok miatt mint pél-
déul a beszédhangja, az 61tozkodése vagya hajviselete.

Egyébként onfejleszté csoportokban, vagy tanfolyamokon, kurzusokon gyakran latom,
hogy aki els6re nem szimpatikus valakinek, vagy akdr a csoport nagy részének, azt par éran
beliil megszerethetik, mig ennek az ellenkezdje is igaz lehet. Az elsé j6 benyomas keltés is
egy képesség, amit valaki jol mtivel, mig mas nagyon rosszul. Az el&itéletek nagyon fonto-
sak az életiinkben, hiszen jelentdsen megkonnyiti a mindennapjainkat, mert ellenkezd eset-
ben drakat kéne masok megismerésére forditanunk, ami lehetetlen, és az esetek jo nagy ré-
szében felesleges is lenne. Illetve a skatulydzassal keriiljiik el a veszélyes embereket, pl. ha
valaki sotétedés utan diilongélve, megviselt ruhdzatban, driilt tekintettel jon veliink szem-
be, akkor nem biztos, hogy a legjobb 6tlet beszélgetést kezdeményezni vele.

Ehhez kapcsolddé onreflektiv kérdések:

¢ Szerinted mi lehet rdlad az elsé gondolatuk masoknak?
* Ranézésre melyik tulajdonsagod a legmarkansabb?
o Az élet legtobb teriiletén meg tudod magad mutatni, vagy csak egy élethelyzetet mu-

tatsz meg?



Am ezt tudatosan le tudjuk magunkban gy6zi és kezdetét veheti az empatia.

Empatiarél akkor beszéliink, amikor beleéljitk magunkat a masik ember érzéseibe.
Egyiittérzésrdl pedig akkor, amikor elképzeljiik, hogy a masik ember mit érezhet. Coach-
ként nekiink is jogunk van elérzékenytiilni, elmorozsolni egy-egy konnycseppet, hiszen nem
vagyunk robotok. Talan ha a helyzet tigy kivanja, akkor érdemes bevonodni a kliens fajdal-
maba — de csak rovid id6re, hiszen a klienst fokuszban kell tartani. Ha a konzultacio végén
mi is felszabadultnak érezziik magunkat, akkor jo eséllyel a kliens is ezt érezheti, igy az
tilést sikeresnek mindsithetjiik. Azonban, ha marad benniink fesziiltség vagy megjelennek
bizonyos pszichoszomatikus tiinetek, akkor érdemes megvizsgalni az adott helyzetet, mert
lehet, hogy valamit rosszul csindltunk.

Kezd6 marketing-tandcsaddként, aki a coach eszkozeit is haszndlta, ezeket az érzéseket
ilyenkor elfojtottam magamban, ami iszonyatosan nagy energiabefektetéssel jart. Az elnyo-
mott érzések pedig feszitettek beliilrél. De a legerdsebb gatnak is vannak hatarai, éppugy
mint nekem. Nem szabad megvarni a gat atszakadasat, mert rovidebb-hosszabb ideig kony-
nyen munkaképtelenek lehetiink.

A Kklienssel valé kommunikacio elsd perceiben én nem szeretek orvososdit jatszani, igy
nem azt kérdezem meg, hogy mi a panasza, mi a baja, mi a gondja, hanem azt, hogy mivel
szeretne foglalkozni, mi foglalkoztatja mostandban. A mi a gondja kérdés konnyen valthat
ki ellenallast, rdadasul ezzel azt is sugalljuk a szamara, hogy valami félresiklott nala. Van-
nak helyzetek, amikor célszer(i feltenni a mi a baj kérdést, példaul amikor feldultan jon hoz-
zank, esetleg latszik az arcan, hogy sokat sirt, vagy amikor csak megérezziik, hogy baj van.
A kendOzetlen mi a baj technikat azért érdemes bevetni, hogy az tigyfélnek legyen ideje ki-
bontakozni és atbeszélnie veliink a problémadjat még az dra lejarta elStt, hiszen ventillalas
kézben nem szakithatjuk meg azzal, hogy lejart az idd.

En nagyon iigyelek a kommunikacié soran, hogy a kliens a sikereit magaénak érezze, gy
tavozzon, hogy 0 érte el ezeket, 6 lendiilt tul az elakaddspontokon. Nem alakitok ki fiiggd-
séget, hiszen az etikatlan lenne, és a szakma szabalyaival is szembe menne.

Amikor lezarul a folyamat, meg szoktuk iinnepelni a kozds munkat, és az elért
eredményeket.



Coach kompetenciak

Felsorolasszertien 0sszegyfijtottem a legfontosabb dolgokat, melyekkel szerintem rendel-
kezni kell egy coachnak.

Pszichologiai alapismeretek

Nincs komolyan veheté coach pszicholo-
giai alapok nélkiil. Ha mar emberek érzései-
vel, gondolataival és viselkedésével foglal-
kozunk, akkor igenis kellenek pszicholdgiai
alapok. Bar nagyon fontos, hogy a coach nem
diagnosztizal, és nem onti a klienese nyaka-
ba a szakszavak sokasagat, de ettdl fligget-
lentil kellenek az alapismeretek, hiszen meg
kell érteniink, hogy az, amit coachingnak hi-
vunk, a tudomanyra épiil. A tudomany pedig
objektiv, ellendrizhetd és igazolhatd alapokon
nyugszik, nem pedig valakinek a véleményén,
ami tele lehet torzitasokkal. ,

Ram Philip Zimbardo - Pszicholdgia mindenkinek 1-4. - Libri Konyvkiadd, (2020) cim(
konyvei voltak nagy hatassal, melyek utan bele tudtam vagni mélyebb, vagy éppen specifi-
kus szakirodalmakba.

Gondolkodasi stilus

Attdl, hogy valaki coachinggal kapcsolatos konyveket, blogcikkeket olvas, és megtanul
egy csomo definiciot, megismer tényeket, még nem lesz coach. A coachinghoz kritikus és
analitikus gondolkodds, magas problémamegoldé képesség és dnismeret kell.

A jo coach képes az empatidra, 6szintén érdeklddik a kornyezete irant, érdekli az embe-
rek mindennapjai, nehézségei. Latja az egész képet, és nem csak taktikai, hanem stratégiai
gondolkodasra is képes.

Képes jelen lenni az iilésen

Azaz értve figyel, aktivan hallgat és tud tiikrozni. Az els6 két képességet mar emlitettem,
viszont a tiikrozést még nem. Tudjuk tiikr6zni a coachee testtartasat és szavait is, amivel fel-
hivhatjuk a figyelmét a gondolkodasi hibaira.

Latja a nagy képet

Nem veszik el a részletekben, ha azok nem fontosak a végcél érdekében. Az tigyfelével is
meg tudja értetni, hogy példaul a perfekcionizmus, kontrollmania az adott helyzetben nem el6-
remutato — természetesen mi coachok nem szembesithetjiik ezekkel a diagndzisokkal a klienst.



Ismeri a kérdezéstechnikak sokasagat

A kérdések tipusait igy is lehet csoportositani:

* A nyilt vagy nyitott kérdésre tobbféle valasz is adhato, a valaszold a fantdzidjat sza-
badjara engedheti. Ilyen kérdések példaul: mit tennél 100.000.000 Ft-tal? Mi a vélemé-
nyed ... -r01? Te hogyan tettél volna ... helyzetben?

o A zart kérdésre csak rovid, egyszerti adhatd, hiszen a kérdés is célirdnyos. Ilyen kér-
dések példaul: szeretnél fogyni? Te is szivesen taldlkoznal ...? Ezek hivjak magukkal a
kovetkezd valaszokat: igen, nem; akarom, kertilom, stb...

* A pontositd kérdés egy adott informdciot pontosit. Ilyen kérdések példaul: hany kilo-
val nyomsz fekve? Hany féle vitamint szedsz?

* Az alternativ kérdés a valasztas lehetoségét kindlja fel. Ilyen kérdések példaul: ha nem
veszik fel a gyermekedet az A iskoldba, akkor a B iskola is jo lesz?

* A szuggesztiv kérdésben mar a valasz is benne van, igy a valaszolot egyben iranyit-
juk is. Ilyen kérdés lehet: Holnap szakitani fogsz a paroddal? Megveszed végre azt a
repiiléjegyet?

* A hipotetikus kérdéssel a dontését gorgetjiik tovabb, feltételezve, hogy mar dontott és
csak a részleteket kell megbeszélni. Klasszikus szitudcioi: miutan innen kiléptél, me-
lyik tarskeresdre regisztralsz be? Telefonon vagy e-mail-ben irod meg a problémaidat
a beszallitonak?

Léteznek még egyéb kérdezési tipusok is, de azokat a dolgozat keretein beliil nem kiva-
nom bemutatni. Kérdezés kozben arra sziikséges figyelni, hogy a kliensiinknek a megfelel6
kérdéseket tegyiik fel —ha ugyanis nem a hozzd illeszked 6 kérdéstipust alkalmazzuk, akkor
nem fogjuk akkora eséllyel reakciora birni. A kérdezést miivészi szintre lehet emelni — ez
rengeteg gyakorlast igényel. Ajanlott irodalom: A kérdezés miivészete - Terry J. Fadem - Vaj-
da Ambrus - HVG Konyvek 2009.

J6 megjelenésti, lehengerld stilusa van

Az elsé benyomast csak egyszer lehet megszerezni, igy gondoljuk at, hogy milyen érzéseket
szeretnénk a kliensiinkben megpenditeni. Ebben a szakmaban férfiaknal klasszikusan a zako,
néknél pedig a kosztiim az atlagos és elvart megjelenés. Sok évvel ezeldtt azt hittem, hogy mar
van olyan hirnevem, hogy nem kell kioltoznom a potencidlis tigyfelemhez, és elmehetek hoz-
za sportruhdban, am a talalkozas els6 par percében tett egy csipds megjegyzést a ruhdzatomra.

A lehengerl6 stilus alapfeltétele az olvasottsag, intelligencia, Onismeret és empatia. Ezek-
nek a mixébél lesz — j6 esetben — pozitiv kisugarzasunk. Erdekességképpen, a pszichopati-
aban szenveddk is képesek jo benyomast kialakitani, ldsd James Fallon - A pszichopétia be-
liilrél - Park Konyvkiado Kft. - (2020) cim konyvét.

2021-ben az onismereti tabor vezetGje nem sok, sot talan egy pozitiv megjegyzés nélkiil
engedett el — de végig szeretve voltam, megkaptam a 100%-os figyelmét és biztonsagban
éreztem magam. 2022-ben, az onismereti tabor elsé par percében kiszurt a doktori fokozat-
tal rendelkezd pszichologus, aki a tabort vezette, hogy latja a valtozast, nagyon jol all nekem
ez a nyugodtsag és az erd, amit most arasztok magambol.

En pedig azt vettem észre, hogy kissé tartanak mostanaban télem azok az emberek, akik
nem ismernek, és amikor megszolalok, a n6k néha még el is pirulnak. Szdval a kisugarzas-

nak mogottes jelentése van.



Beszéde dinamikus, mondanivaldja érthet6

Dinamika alatt leginkabb a helyes hangsulyt értem, ami egyrészt magyaros, masrészt ha
kell, jatékos is. A racionalis beallitottsdgti emberek hangja monoton. A mondanival6 alatt
pedig arra gondolok, hogy legyen eleje, kozepe és vége a mondanddjanak. Ezt leginkabb
retorika tanfolyamon lehet elsajatitani.

Asszertiven kommunikal, képes hatarozottan kezelni a klienst

Az asszertivitds olyan kommunikdcios készség, viselkedési vagy gondolkoddsi minta-
zat, amelynek sordn a kommunikdlo magabiztosan, a sajat igényeit, érzéseit, sziikségleteit
Oszintén tudja érvényesiteni az érzelmileg nehéz helyzetekben. Megérti a sajat és a masik fél
érzéseit, igényeit, sziikségleteit, és ennek megfeleléen kommunikal.

Ha a klienes elkezd csapongani, vagy teljesen masfelé kanyaritja a beszélgetést, akkor a
jo coach vissza tudja terelni a megfelel6 mederbe.

Szivvel kapcsolodik a klienshez, nem ésszel

A mai fogyasztdi tarsadalom egyik legnagyobb problémadja, hogy igen kevesen éliink
szivbdl. A legtobb ember racionalis beallitottsag, az emberek tobbsége hajlamos mindent
sz6 szerint értelmezni, igy nem értik meg a masikat. Mivel nem tudjak értelmezni a kontex-
tus szerepét, emiatt nehezen vagy egyaltalan nem tudnak kovetkeztetni. A legtobb ember
nincsen igazan tudatdban annak, hogy mi torténik koriilotte — emiatt nem feltétlen képesek
értelmezni a koriilottiik zajléo eseményeket. A legtobben nem tudjak, mik a valds képessé-
geik, mivel tal- vagy alulértékelik azokat. Gyakran tapasztalom azt is, hogy sokak szamara
nehézséget jelent, ha egy masik ember szemszogébdl kell ratekintenie egy adott helyzetre.

Rendben van a lelki vilaga, a segitd nem sériilt

Sajnos sokszor tapasztalom a coachoknal a klasszikus, soprogetds effektust. Azaz az sep-
reget mdas héaza tdjan, akinek a sajat portdjan sincs minden rendben. Sokan akarnak a coach
oktatdson gydgyulni, illetve tobben gondoljdk, hogy ha megoldjak mas emberek probléma-
it, azaltal 6k is rendben lesznek. Ez téves megkozelités. Sok sériilt segitd dolgozik manap-
sag. Még egy mentdlisan egészséges embernek is részt kellene vennie legalabb egy 50 6ras
onismereti fejlddésben. Ez sokszor azért lehetetlen a legtobb segité szamara, mert egy 50
oOras iilés gyakran annyiba keriil, mint maga a coach tanfolyam. Egy ténylegesen profi szak-
ember 100 drdkban méri az Snismereti foglalkozasat. Osszehasonlitdsképpen, az egyik kli-
nikai szakpszichologus ismer6som tobb ezer 6ranyi onismerettel rendelkezik.

Képes az analitikus gondolkodasra

Ez azt jelenti, hogy torzitasoktdl minimalizalva tudjuk elemezni az adott helyzetet.

Vagy ha tgy tetszik, egy adott dologrdl igy tudunk kovetkeztetéseket levonni, hogy az
elemzés kozben semlegesek maradunk, csak az adott, pillanatnyi helyzetet vagy eredményt
vessziik figyelembe, félretéve kicsit a nagyképet vagy a végsd célt. Kozel 200 torzitas all az
objektiv valdsag és koztiink. A lista pedig jo eséllyel folyamatosan nd. Most felsorolok egy
parat, amikre érdemes figyelniink a vallalkozasunkban — némelyiket a magéanéletiinkben is

nyakon csiphetjiik.



Kognitiv torzitas:

Ezt az agyunk azért csindlja, hogy energiat sporoljon, és gyorsan tudjon dontést hozni.
Ez az analitikus gondolkodas ellentéte, hiszen az analitikus szemlélet egy lasst és faraszto
folyamat. Mind a kettének megvan a maga helye és ideje. Ha az agyunk nem sz{irné meg az
informacidkat, és mindenhez jelentést parositana, akkor hamar felforrna. Viszont ha résen
vagyunk és tudjuk, hogy mire kell figyelni, akkor kevésbé hozunk rossz dontéseket. Néz-
ziink meg egy par ilyen kognitiv torzitast:

* A jelen pillanat torzitasa: amikor nagyobb jelentdséget tulajdonitunk a mostnak vagy
a hamarosan megtorténni késziil6 eseménynek, mint a tdvoliaknak. Népiesen szdlva:
jobb ma egy veréb, mint holnap egy tazok.

e A tulzott bizalom torzitdsa: amikor a képességeinket, tuddsunkat feljebb becsiiljiik,
mint ami a valdsag. — Gyakran hallom vallalkozoktol, hogy 6k a legjobbak, dket min-
denki ismeri, 6ket mindenki szereti. A valésag azonban ennél arnyaltabb lehet.

* Az anekdotikus bizonyiték torzitdsa: Amikor egy torténetre, fél informaciora, esetleg
egy komplex esemény kis szeletének megismerése utan altaldnos igazsagokat fogal-
mazunk meg, és azt tényként konyveljiik el magunkban. — Példaul a vallalkozok gyak-
ran szoktadk egymadst htizni vagy ugratni azzal, hogy milyen keveset koltenek marke-
tingre, mégis milyen jol megy a vallalkozasuk. Ezt kiilonb6zé mddon talaljak, és aki
hajlamos az anekdotikus bizonyiték torzitdsara, az képes atszervezni a vallalkozasat.
Nem egyszer hallottam ilyen fél mondatokat, amit az elbeszél6 szarkazmusnak szant,
de a hallgaténak ez nem esett le, igy elgondolkozott a mar jol bevalt marketingeszko-
zeinek a cseréjén.

¢ Horgonyzasi torzitds: Amikor az els6 informdciora alapozzuk a tovabbi dontéseinket.
— Talan ezzel van a legtobb feladatom, amikor vallalkozokkal beszélek. Példaul van
olyan vallalkozas, aki 15.000 Ft-ért kezel Google Ads-fidkot és van olyan is, aki 50.000
Ft-ért. Ha a vallalkozo elsére a 15.000 Ft-os szakember reklamjat 1atja meg, akkor az
50.000 Ft-os szakember dijat sokkal nehezebben fogadja el. A 15.000 Ft-os havidijhoz
fogja viszonyitani az 9sszes tobbit.

* Megerdsito torzitas: Amikor inkdbb azon informacidk felé hajlunk, amik megerdsitik
a mi elképzelésiinket, azokat pedig, amik nem minket igazolnak, semmibe vessziik. —
Ezzel is rengeteg feladatom van. Gyakran mar jo eldre eldontétte a vallalkozo, hogy
hol szeretne rekldmozni, és addig cstri-csavarja a szalakat, mig végiil az nem lesz,
amit ¢ akar.

* Mindent vagy semmit torzitas: Az ember mindent fekete-fehér kategoridkban értékel.
— Péld4ul, ha talal a blogbejegyzésben egy nyelvtani hibat, képes az egészet semmis-
nek tekinteni, még akkor is, ha azt szinte senki sem vette észre, és egyébként hozza a
vasarlokat a cikk.

o Cimkézés és téves cimkézés: A tuldltalanositas extrém formdja, amikor a vallalkozo
ahelyett, hogy megfogalmaznd a problémat, negativ cimkével illeti magat vagy mast.
— Gyakran hallom tigyféltdl, hogy , én mar soha nem fogok jo marketingest talalni, egy
vesztes vagyok”. Vagy amikor masnak nem sikeriil valami, és erre a vallalkozo azt az
allitast fogalmazza meg, hogy soha nem tudja megcsindlni, mert szerinte 6 csokkent
kognitiv képességekkel rendelkezik.

e Tulaltalanositas: Egy egyszeri negativ esemény alapjan kovetkeztet és altaldnosit.

* Negativ szlirés: Az érintett egy adott helyzetnek csak egyetlen részletét emeli ki, amit
negativan értékel.

* A pozitivumok leértékelése, ignoralasa: A kellemes, jo tapasztalatok vagy nem szami-
tanak, vagy valami miatt azok is negativan keriilnek megitélésre.



Elhamarkodott kovetkeztetés: Nincsenek valddi, tényeken alapuld érvek a negativ
értékelés mogott. Ilyen a gondolatolvasas, amikor egyértelmii tényként kezeljiik azt,
hogy masok mit gondolhatnak rélunk, és a jovendémondas, amikor csak a negativ
kimeneteleket vessziik figyelembe.

Felnagyitas és lekicsinylés: mintha egy nagyitdval csak arra fokuszalnank, hogy ben-
niink mi a jo/rossz, és azzal ellentétesen masokban mit latunk elégnek.

Erzelmi logika: az erds érzelmek feliilirjak az eredményeket, tényeket.

Kell és kellene allitasok: konkrét elképzelések mentén ,kell” viselkedni, amik nem
minden esetben valdsithatoak meg.

Perszonalizacid: azt hissziik, minden negativ eredménynek, eseménynek mi vagyunk
az okozdi.

Hidnytorzitas: ha valami hidnycikké vagy nehezen elérhetévé valik, akkor még tobben
elkezdenek érdeklédni utdna, igy novelve a keresletet, mig a kindlat igazdbol nem
feltétlen csokkent.



A coaching folyamatanak bemutatasa

A coaching irant érdekléddvel nem azonnal ugrunk bele a k6z6s munkdba, hanem végig-
vezetjiik egy folyamaton, melynek az elsd allomasa az el6zetes konzultacid. Az el6zetes kon-
zultacio egy rovid, harminc perces beszélgetés, melyen kideriil, hogy a két fél szimpatikus-e
egymasnak, és hogy a potencidlis kliens a kompetencianknak megfeleld témat hoz-e be. Ha
példaul azzal keres meg minket, hogy nincs kiilonosebb elakadaspontja az életében, de ugy
érzi, hogy kiiiresedett, alvasi nehézségei vannak, mostanaban valami kiilonds lathatatlan
erd nyomja az elméjét és/vagy testét, egy csomo 6rom érte — mondjuk fizetésemelést kapott
—, de mégsem érez boldogsagot, akkor depresszidra gyanakodhatunk, igy nem mi lesziink a
megfeleld szakember. Pedig elsd halldsra ezek kiilon-kiilon jo kis life coach témak lennének.
A szakmai felel6sségiink tudataban tovabb kell irdnyitanunk az érdekl6ddt — természetesen
a diagnozisunkat megtartva magunknak és romantikus tilzassal: a kolléganknak.

Viszont, ha nem tinik fel semmi kiilonos az iigyfélen, és nem all kezelés alatt, akkor meg-
beszélhetiink vele egy kovetkezd alkalmat, ahol megkotjiik a szerzddést. Bar nincs kébevésett
szerzOdés, &m van par sarkalatos pontja, amirdl érdemes beszélni. Ilyen a titoktartds. Nalam
példaul alapszabadly, hogy minden, ami az iilésen elhangzott az a kliensé. Magaval viheti, az
iilésiink tartalmat, megoszthatja a barataival. Ezzel szemben én csak tigy adhatom tovabb az
élményeimet, hogy a velem szemben iil6 fél beazonosithatatlan legyen, és 6 semmilyen hat-
ranytsem szenvedjen. Rogzithetjiik aziilések idStartamat, a fizetés {itemét. Kozosen kitalalhat-
juk, hogy mennyi késés megengedett, hany nappal vagy oraval el6tte lenne etikus lemondani
a talalkozot. A késést azért is érdemes eldre tisztdzni, mert az ténylegesen egy potencialis ve-
szélyforras lehet az tigyfelek részérdl, hiszen ez is egy gyakori — olykor bosszantd — személyi-
ségjegy. Ha az ilés 45 perces, és a kliens vagy a coach tiz percet késik, akkor nem biztos, hogy
érdemes megtartani az alkalmat, mert ha mondjuk kell 6t perc ahhoz, hogy egymasra hango-
lodjunk és 6t perc az aznapi beszélgetés Osszefoglalasara, lezarasara, akkor az aktiv munka
minddssze 25 perclenne, ami legfeljebb egy gyors ventillalasra elegendd, igy ez szakmaiatlan.
GDPR adatvédelmi megfelel6ségi nyilatkozaton akkor érdemes elgondolkodni, ha nem elég-
sziink meg a szamlazasi adataival, hanem egyéb mas informaciot is elkériink téle, példaul,
ha sajat online id6pontfoglalo rendszert tizemeltetiink és megkérjiik, hogy regisztraljon be.

Egy szervezetben zajlé coaching folyamat esetén tobb szerzddésre is sziikség lehet.




Ilyenkor belép a munkaltato, akivel kiilon kell szerzédiink, esetleg a munkatertilet adott ve-
zetbjével is megallapodhatunk és persze szerzOdhetiink a coachee-vel is. A szerz6dés vitas
esetekben segiti a tisztanlatast, hogy ki és mire vallalkozott.

Ezek utan johet a témalista megalkotasa. Ezen az alkalmon kitalaljuk, hogy mi foglal-
koztatja a klienst, melyek az elakadaspontjai. Leirva egészen mas, mint ha csak fejben lenne
meg. Sokszor a témdk szorosan egybefiiggnek, és mar ekkor is tehetiink kozosen egy nagy
felismerést. Erdemes lehet a témékat stilyozni is, ha nem fiiggnek szorosan 6ssze. Ilyenkor
megkeérjiik a klienst, hogy egy egytdl 6tos skalan értékelje az adott témdkat, ahol az 6tos a
halaszthatatlan, az egyes pedig még raér. Viszont, ha azt vessziik észre, hogy ezek a témak
egymasbdl kovetkeznek, megkérdezhetjiik, hogy sorrendbe tehetjiik-e mi a témdkat. A min-
ket felkeres6 barmennyi témat megjelolhet, de tudnia kell, hogy egy téma feldolgozasa leg-
alabb egy iilésnyi idd.

A coachingban tobb model is a rendelkezésre 4ll, ami alapjan a coachee-t vezetni tud-
juk. Ilyen model példaul a DIADAL, Vogelauer, CLEAR, 7C, PACE, LAMP, RAMM és nem
utolso sorban a GROW. Most szamunkra a GROW model lesz az érdekes, hiszen talan ez a
legnépszertibb, és ez is teljesen lefed egy folyamatot. A GROW egy mozaikszo, ahol mind-
egyik betlinek jelentése van:

* Gazaz,Goal” - A cél meghatarozasa.

* Razaz ,Reality” - A jelenlegi helyzet felmérése.

* O azaz ,Options” - Milyen lehetdségek vannak.
* W azaz ,Way forward” - Merre tovabb? Mi az, amit tenni fogunk?

A témalistat megtekintve, mar alkalmazhatjuk is a modelt.

Egyébként marketing-tandcsaddson én sajdt, a magyar mikrovdllalkozdkra szabott formuldt hasz-
ndlok: Jelenlegi helyzet megértése —» Redlis cél kijelolése —» Lehetdségek feltdrdsa —» Alternativik
megbeszélése —» Cselekvés meginditisa



Coaching eszk6zok haszndlatanak bemutatdsa

Szamos €s valtozatos eszkoz all a rendelkezésiinkre. Példdul, ha azt tapasztaljuk egy tigy-
télnél, hogy nehezen beszél az érzelmeird], illetve keresi a szavakat, akkor bevethetjiik az ér-
zelemkereket, aminek a segitségével be tudja azonositani az érzéseit.
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Robert Plutchik professzor és pszichologus 1980-ban kifejleszetett érzelemkereke lathato.

Mas fizikai eszkoz is a rendelkezéstinkre 4ll, ilyen példaul a DIXIT kartya, melyek érde-
kes, elgondolkodtatd, nem hétkoznapi dbrdkat tartalmaznak, amikbe a sajat magara jellem-
z06 dolgokat lat bele a kliens, olyat, ami — akar tudattalanul — éppen foglalkoztatja. Ennél az
eszkoznél a kliensek jellegzetesen azért aggddnak, hogy rossz valaszt mondanak. De min-
den valasz értékes és hasznosithatd, nincsenek eldre kivalasztott, jonak tekintett valaszok,
nem lehet semmilyen kézvetlen elvarasunk.

A legofigurdk is teremthetnek érdekes reakciokat, de igazabdl barmilyen szines, valtoza-
tos alaku targy. Voltam mar olyan 6nismereti foglalkozason, ahol a vezeté mindossze egy
hol hosszabb, hol rovidebb fonalat osztott ki a résztvevOknek, akik ra 10 percre sirtak — koz-
tiik én is. Csak roviden: itt az volt a feladat, hogy teritsiik le a fonalat a foldre, és rajzoljuk
meg vele az életiink eddigi részeit. Valaki cikk-cakkot rajzolt, valaki koroket, és volt olyan,
aki rendszeresen visszakanyarodott egy-egy pontra. Végiil pedig azt is szdmitasba kellett
venniink, hogy a fonal hossza az életiink végét szimbolizalta.

Ha kozosségi helyen vagyunk, akkor egyszertien arra is megkérhetjiik a klienst, hogy
mondja el a véleményét egy véletlenszertien kivalasztott személyrdl ugy, hogy nem isme-
ri 6t. Ilyenkor megfigyelhetjiik a projekcid jelenségét, amely azt jelenti, hogy egy olyan tu-
lajdonsaggal ruhdzunk fel valakit, ami valdjaban téliink ered. Az eszkoztarunkba tartozik
a napldiras is. llyenkor megkérjiik az tigyfelet, hogy a nap folyaman fokuszaljon valamire,



és azt irja le. Ha példdul EQ-t akarunk fejleszteni, akkor azt mondjuk a kliensnek, hogy az
adott napokon idépontokkal, helyszinekkel egytitt jegyzetelje le az érzéseit, és ha beszélt va-
lakivel, akkor irja le, hogy szerinte mit gondolhatott réla. De tesztek sokasagai is a segitsé-
giinkre lehetnek, ilyenek példdul a személyiségtesztek, melyek koziil a DISC az egyik leg-
népszertbb, hiszen konnyli megérteni, és csak par kategdridba sorol minket, annak ellenére
is, hogy minden ember személyisége Osszetett és barmennyire is szeretnénk magunkrol azt
gondolni, hogy nincs hozzank hasonlé ember a f61don — ha nem lennél, ki kéne talalni, tartja
a szolasmondas —, azért a személyiségjegyeinkben megfigyelhetéek hasonldsagok.

Ilyen hasonldsagokra épiil a DISC modell is, ami talan a legegyszertbb térkép:

* Dominance — domindns

¢ Influence — befolyasolo

¢ Steadiness — kitarto

¢ Compilance - szabalykoveto

A modell kitaldloja négy nagy csoportba osztja az embereket:

* A dominans emberek altaldban a vezetOk és tarsasagban toltekeznek. Jol birjak a stresszt
és azonnal hoznak dontést.

* A befolyasolok altaldban a marketingesek, és szintén emberek kozott érzik jol magu-
kat. Kreativ lelkek am szétszortak. Imddnak beszélni.

* A Kkitartoak altaldban a segité szakmaban helyezkednek el, és egyediil toltekeznek.
Stabil lelkiik van, tiirelmesek, empatikusak.

* A szabalykovetd emberek altalaban mérnokok, és egyediil toltekeznek. Analitikus
gondolkodésuk van, szeretnek elemezgetni. Ki tudjak zarni az érzelmeiket, és objektiv
dontést hoznak.

A DISC tesztet a HR-esek is szoktdk hasznalni. Mindossze 25 kérdésbdl 4ll. Sokan nem
veszik figyelembe, hogy az ilyen tesztek csak az adott modellen beliil helyeznek el minket,
de valojdban nagyon sokfélék vagyunk, szamtalan modon kiilonboziink. Azonban egy-egy
ilyen teszt tarthat elénk egy tiikrot.

De az eszkozok csak eszk6zok, nem attol lesz hatékony egy {ilés, hogy jatékokat és tesz-
teket adunk a kliensiink kezébe. Elmesélek egy kis sajat élményt, ami egy tritkknek indult,
de egészen massa noétte ki magat: ha az orszag egy tavolabbi pontjaba kell elutaznom az
tigyfelemhez marketing-tandcsadésra, akkor mindig viszek egy 15 kérdésbdl allo igen/nem
valasztos tesztet, és amikor megérkezem hozza, atadom. Az az 6t perc, amig kitolti, nekem
pont elég arra, hogy lelkileg is megérkezzem hozza. Mikozben a tesztemet tolti — ahol az
egyik kérdés példaul az, hogy: igaz-e, hogy az agyunknak csupan 10%-at hasznaljuk ki —,
lehetéségem van megfigyelni. Vannak olyanok, akik belemélyednek a tesztbe, és vannak
olyanok is, akik félvallrdl veszik. Valaki pedig vonakodva veszi at, és még meg sem nézte,
de mar kicstiszik a szdjan a klasszikus ,,hat én ehhez hiilye vagyok” 6nsorsronté6 mondat,
vagy éppen a ,jo, csak meg ne bukjak”, ,,ez nekem nem fog menni”. Valaki pedig idegesen
reagal ra, mert azt varja tlem, hogy azonnal mondjam meg a probléma megoldasat, mert 6
ezért fizet. Amit kényelmi eszkoznek taldltam ki anno, az hirtelen egy fontos diagnosztikai
eszkozzé valt.

A kordbban mar emlitett kérdezéstechnikak sokasaga is coach eszkdznek szamit, csak-
ugy mint a testbeszéd vagy a beszédtechnika, és alapvetden ezekre érdemes helyezni a

hangsulyt az iilések soran.



Esettanulmany

Harom rovid esetet mutatok be, harom kiilonb6zd klienssel. A szereploket anonimizal-
tam, az elsd két esetbe pedig nem engedek teljes betekintést. Hogy pontosan mik hangzot-
tak el, az legyen a mi titkunk.

1.) Az els6 esetem ajanlas utjan life coachinga érkezett. Letiltiink és csak annyit mon-
dott, hogy: beszélgetni szeretne. Szerz8dést kotni és témalistat irni igy nem lett volna
ésszeri. Megkérdeztem, hogy mirdl szeretne beszélgetni, amire azt felelte mosolyog-
va, hogy ,nem tudom”. Amikor a velem szemben {il6 mtimosollyal az arcan, szomoru
szemekkel beszél, akkor tudom, hogy évatosan kell kibontani, mert a helyzet gyorsan
atfordulhat leveg6 kapkodassal teli zokogasba. A t6lem valamivel iddsebb holgyet
a klasszikus hogy vagy? kérdéssel akartam megnyitni, de csak a vallat vonta, hogy
jol. A hangomat kissé megemeltem és hatarozottan allitottam neki, a keresztnevén
szdlitva, hogy: komolyan érdekel. Ezen kissé meglepddott, és elkezdett megnyilni.
Parkapcsolati és csalddi problémai voltak. Megtette azt a felismerést, hogy megalku-
vo. A masodik {iilésen kidolgoztunk egy akcidtervet, és rajottiink, hogy voltaképpen
a terve bizonyos részeiben tudna segiteni neki a kornyezete — pedig elsdre tgy tlint,
hogy nincs senkije sem, akire tdmaszkodhatna. Nagyon fontos megérteni, hogy nem
rendelkeziink egyforma eszkozokkel, nem egyforman vagyunk batrak, és a komfortz-
onank is mashol helyezkedik el, igy a mi megoldasunk a miénk, nem mas emberé. A
valtozas nem feltétleniil egy adott szitudcio teljes vagy akar részleges megoldasat je-
lenti, hanem lehet, hogy csak egy gondolkodasbéli valtozast. Tekintettel kell lenniink
arra, hogy ha valaki évekig benne van egy bizonyos helyzetben, az nem feltétleniil fog
tudni egy beszélgetés utan érdemi valtozast elérni, de elindulhat benne a valtoztatas-
ra vald igény.

2.) A masodik esetem egy 50-55 kozotti férfi vallalkozo volt. Marketingszovegeket akart
vasarolni a weboldaldra. Megbeszéltiik az arat, az atadas napjait, és meg is rendel-
te a szolgaltatasunkat. Minden zokkendmentesen miikodott, és csak néha-néha be-
széltiink telefonon, akkor is altaldban a konkurenseire panaszkodott. Egyszer fel-
ajanlottam neki a business coacholas lehetdségét, és bemutattam neki ezt a szakmat.
Belement. A elsé iilésén szinte egy levegdvétellel felsorolta a nehézségeit a verseny-
tarsaival szemben. Illetve azt is eldrulta, hogy dlmatlanul forgolddik, faj a feje, és hogy
masra sem tud gondolni. A masodik talalkozdn is szivesen panaszkodott volna, de én
mashova helyeztem a hangsulyt, mégpedig arra, hogy érdemes-e olyan dolgok miatt
mérgelddniink, amire szinte semmilyen rdhatdsunk sincsen. Példdul, ha mi most bar-
mirdl beszélnénk veliik kapcsolatban, akkor sem tudnank megakaddlyozni azt, hogy
az 6 kornyékét szérolappal teritsék be. Majd kozos gondolkoddsra hivtam az tigyfelet
azzal kapcsolatban, hogy mi lenne az az eléremutato tevékenység, ami az 6 cégének
a forgalmat javitana. Mi lenne akkor, ha 6 taldlna ki olyan dolgokat, ami miatt a kon-
kurensei fogndk a fejliket — és hogy lat-e esélyt arra, hogy par konkurense tigy gondol
r4, ahogy most 6 gondol rajuk. Végiil azon is gondolkodtunk, hogy van-e értelme egy-
mast azzal idegesiteniiik, hogy megrongaljak egymas koztertileti hirdetéseit. Hosszas
elmélkedés utan a kliensem rajott, hogy sajat magaval kell foglalkoznia, nincs értelme
azzal idegesitenie magat, hogy az interneten naponta tobbszor is feltérképezi a kon-
kurensei social média feliileteit és weboldalait.



3.) Aharmadik estem egy htiszas évei elején jaro vidéki lany volt, aki mar ilyen fiatalon
vallalkozasra adta a fejét. Alairtunk egy kapcsolati szerz8dést, és a témalistat is meg-
alkottuk, amelyen két pont szerepelt. Szabadidd hidnya, és a Facebook tizleti oldalan
like helyett nevet6 fejjel visszajelz6 emberek. Egy porg0s tizletet valasztott maganak,
ahol nem igazan lehet megallni és pihenni, rdadasul elvart a napi 12 éra munka. Sziv-
vel, 1élekkel, hittel és nagy reményekkel {izemeltette a vendéglato egységét. Minden
téle telhet6t megtett azért, hogy elégedettek legyenek a vendégek, dm egy résziik ne-
venti jart a posztjaikra. Engem leginkabb az érdekelt, hogy ez miért faj neki. Miért
gondolja azt, hogy ez egy negativ visszajelzés és nem pozitiv visszacsatolas. Ezek az
emberek szoktak-e tOliik rendelni. Ha egyiket sem ismeri, akkor miért marja beliilrdl
a rohogofejezés. Hogyan tudna ezeket az embereket elkertilni az online térben. Miu-
tan ezeket tisztaztuk, azon gondolkodtunk, hogy mi lehet ennek a kivalté oka. Meg-
kérdeztem tdle, hogy melyik nagyobb étterem Facebook posztjaibdl inspiralddik, és
kideriilt, hogy nincs olyan, és a kisvarosan kiviil nem is ismer nagyobb, befutott étter-
meket. Majd kozosen kerestiink hires pesti éttermek 1ajkolt posztjait, és segitd kérdé-
sekkel elkezdtem rdvezetni az 6 és a ,, versenytarsak” posztjai kozotti kiillonbségekre.
Tobb eltérést is felfedezett. A kovetkezd alkalommal jokedviien Gjsagolta, hogy kép-
zeljem el, aznap egész este ételekrol késziilt fényképeket nézegetett, és masnap reggel
készitett egy posztot masabb szoveggel és képpel, és egyetlen egy nevetds fejet sem
kapott, st volt olyan kommenteld, aki azt irta, hogy: ,nyami, ezt megkdstolndm”. Bar
fotdsként és tartalomgyartoként par perc alatt el tudtam volna mondani, hogy miért
nem felelnek meg azok a fotok a mai digitdlis vildgban, de akkor megfosztottam volna
a sikerélménytdl. Hittem benne, tudtam, hogy ra fog jonni magatdl is a megoldasra.

A masik témadja a tal sok munka volt, igy még a témalista elkészitésekor megkér-
tem, hogy vezessen egy par napig idénapldt, aminek az a lényege, hogy monitorozza
és vezeti, hogy milyen tevékenységgel mennyi id6t tolt. Egy tablazatban felsorolta mi-
lyen tevékenységgel mennyi id6t fordit naponta, és hogy mennyi 6romét leli abban. A
napldjat tiresnek, egyhangunak értékelte. Elkezdtiink azon gondolkodni — persze én
csak kérdésekkel terelgettem —, hogy mi torténne akkor, ha hamarabb zdrna be, vagy
késébb nyitna ki. Hogy lat-e a honap napjai kozott olyan visszatéré mintazatot, ami-
kor a rendelésszam kiszamithatoan tobb, vagy kevesebb. El tudna-e képzelni, hogy
valamelyik konyhaldny kezébe adja el6z9 este a kulcsot, hogy 6k nyissanak ki, kezd-
jék meg 6nalléan a munkat. Vajon mennyire fontos reggel neki is jelen lenni az el6ké-
sziileteknél (zoldségek tisztitasa, frit6z bekapcsoldsa). Hosszas mérlegelés utan arra
jutott, hogy 6 kezdhetne fél 6raval késébb is, ami a vilagot jelentené a szamara. 30 perc
lustalkodas az agyban, vagy sétalas a varosban, hihetetlen lenne. A napi forgalmakat
atnézve taladltunk olyan napokat, melyeken ha bezar, nem veszit igazan vendéget.

Fél év elteltével is képes volt tartani a posztok szinvonalat, illetve 3 hetente bezar-
nak egy teljes napra, néha pedig két-harom o6raval hamarabb is becsukjak a kapuikat.
A személyzetnek nem sikertilt dtadnia a kulcsot a reggeli palyafellovés céljabol.



Osszefoglalds

Egy par évvel ezel6tt beiratkoztam forgatokonyvird kurzusra, és a tandr a masodik nap
végén egy Onismereti jatékba kezdett — bar akkor még nem tudtam, hogy mi is az onismeret
val6jaban. Altaldban messzirdl ki szoktdk sztirni azt az emberek, hogy nem vagyok sérts-
dékeny és siman nevetek egy jot magamon, igy a csoport elé a forgatokonyviro tanar is en-
gem allitott ki — mint ahogy altaldban mas tanfolyokon is. Az el6z6 érakban a karakterek tu-
lajdonsagairdl volt sz6, tigy mint: hosies, kedves, makacs, dacos, megfontolatlan, pepecseld
stb. Es a tanar megkérdezte, hogy: Gabor a te személyes karakterednek milyen tulajdonsé-
gai vannak? En kivéalasztottam harom ram jellemz4t, majd a csoport tagjai mocorogni és zi-
zegni kezdtek, én pedig csak néztem, hogy mi is torténik most. Mar csak az elsé megjelolt
tulajdonsdgomra emlékszem, az pedig a rosszfia volt. Az osztaly és a tanar pedig egyonte-
ten els6 helyre a j6 barat vonast tette, és azt mondtdk, hogy felejtsem el a rosszfiti karak-
tert, mert minden vagyok csak az nem. A masik kett6t sem sikertilt eltaldlnom, de arra em-
lékszem, hogy ott is nagyot tévedtem, ami akkor nagyon lesuijtott.

En is szeretnék 4tadni hasonlé felismeréseket, mert aki méar az elején téved, az a késGb-
biekben az alaptévedésére épitkezve hibas kovetkeztetéseket fog a tovabbiakban levonni.

Masokon segiteni nagyszerl érzés, hiszem, hogy nem csak a sajat életemet tudom szebbé
tenni, hanem masokét is. Megvan bennem az erd és az akarat a folyamatos fejlédésre, ami
altal egyre hatékonyabban tudok coacholni.

Az utobbi évekhez képest, sokkal nagyobb létjogosultsdga van a pszicholdgusoknak, coa-
choknak, mert annyira gyorsan valtozik a vilag, hogy egyre lekovethetetlenebb lesz, és egy-
re tobb ember zarkozik be érzelmileg. Egyre tobb a buval csapott ember is — csak sétaljunk
végig hétfd reggel a féutcan. Manapsag egyre kisebb szégyen elmenni egy segitéhoz.

Remélem, hogy én is tehetek majd valamit azért, hogy egyre tobben merjenek segitsé-
get kérni.

Ko6sz6nom a figyelmet:

-~ —
L, Z— ~ i g

— -

Dajka Gabor,
Eger, 2023. 03. 10.

Jogtisztasdg:
a dolgozatban megjelend képeket vagy én, vagy a cégem készitette, esetleg megudsdroltam egy szolgaltatotol.



