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KEZIKONYV ,COACHOKNAK”-MENTOROKNAK

MI A COACHING?
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A coaching tanacsadasi technoldgia, ahol a tanacsadas szo a forditasnak megfelel, de a
coaching kapcsolatban nem értelmezhet6. A coach nem ad tanacsot, megfigyel ¢és
visszajelzéseket (feed back) ad a mentoraltnak, ezzel eldsegitve az O fejlddését, eldrelépési

lehetdségeit bovitve.

A coach (mentor) kérdez, figyel,

= = de megoldasokat partnerével

(mentoraltjaval) fogalmaztat

@ X meg, a partner figyelmét

iranyitja a megoldasokra.

A coaching olyan sajatos és egyedi, gyors és személyes munkakapcsolat, amely végén a partner

elkezd azon dolgozni, hogy megvaldsitsa a céljait.
Sajatos, mert mddszerei tobb vezetdi technikabodl tevodnek Gssze.

Egyedi, mert olyan modern vezetdi €s tamogatoi funkciohoz ad modszert, amely segitségével a
mentoralt onmaga optimalis dontései alapjan kezd cselekedni, azaz a coaching folyamatiban

"megtanulja, hogyan hozza helyzetbe 6nmagat".
Gyors, mert akar 3-6 iilésben lebonyolithato.

Személyes munkakapcsolat, mert munkahelyi keretek kozott vagy ala-folé illetve mellé rendelt

viszonyban, standard modszereket alkalmazé személyes fejlesztési folyamat.

A coaching helye a segito eljarasok kozott:

A coaching nem a problémaval foglalkozik.
Kérdései a jovore és kizardlag a megoldasra
vonatkoznak. "Mi az amit el akar érni?"
"Hogyan akarja masként (jobban) tenni a

jovében?"
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Habar a coaching eredményeként teljesitményndvekedés tapasztalhatd, a beszeélgetés levezetési
modszere gyokeresen kiillonbozik a teljesitmény-értékeld beszélgetések technikaitoél. A

Coaching tobb ezeknél, dsszetetten akarja sajat maga altal fejleszteni az egyént.
Nem problémaelemzés.

A mentori, tamogatoi munka egyik csapdaja, ha a beszélgetok 'benn maradnak' a

probléma taglalasaban. Igen gvakran kialakul a beszélgetok kozott - legtobbszor

akaratlanul - eosy konszenzus arrol, hogy a valtozas Kkulcsa egy olvan Kkiilsé tényvezoben

van, amelyre nincs, vagy kevés a befolyasa a coachee-nak (mentoraltnak).

A megoldas orientdlt coaching olyan specialis kérdezés-, és beszélgetésvezetési technikakat
alkalmaz, amelyekkel megel6zhetoek ezek a helyzetek. Olyan megoldas kialakitasat segiti eld,

amelyet a mentoralt sajat hataskdrében tud megvalodsitani.

Nem jelent pszichologizalast. A coachingnak nem targya a személyiség, és nem célja a
személyiség "feltdrasa", elemzése, értelmezése. A coaching soran elkeriiljik a "lelkizést",
panaszkodast. Habar a coaching kovetkezményeként jelentkezd hatdsok leirhatéak
pszicholdgiai fogalmakkal ( pl. motivaltsag, aktivacio, tudatossadg), modszere megakadalyozza

a lelki tartalmak direkt kommunikaciojat.

A coach-mentor nem veszi at a valtozas feleldsségét.

A coachingot — vagyis arendszeres edzést, tréninget aziizleti ¢letben — sokféleképpen
értelmezik kiilfoldon és itthon is.

A versenysportbol szdrmazo felfogés szerint a coaching specidlis gondolkoddsmod, szemlélet,
amely magas szintre emeli a problémamegoldast, ezaltal jelent6sen ndveli a teljesitményt.

A coach (mentor, tamogatdo) nem ad tanacsot, hanem segit felismerni rejtett, belso

forrasainkat, mint a valtozasok kulcsat, amelyek sajat legjobb megoldasainkhoz vezetnek.

A coaching a jovo lehetdségeire figyel, nem a mult hibaira. A jelen tényeit veszi figyelembe,

adott allapotbol épitkezik kitlizott cél(ok) elérésére.




Fo kérdése: hogyan?

A coach szakmailag jol felkésziilt ,.kiilsé szem”, aki objektiven latja mindazt, amit ,,beliilrol”
sokszor észre sem vesziink. Am valamely probléma felismerése (sajnos) nem jelenti annak
automatikus megoldasat. Kiils6 szemléloként gyakran aprobb részleteket is észre tudunk venni,
amit a ,kiilsé szem” hatas miatt, objektivebben is tudunk értelmezni. Ezért is kell mellézni, a

lelkizést gyakran a mentoraltakkal szemben.

A lehetdség benniink van. A tudatossag coachinggal novelése sikerélményeket ad a benne
résztvevonek: azt a rendkiviil jo érzést, hogy képes sajat problémdit magas szinvonalon
megoldani, jol donteni, cselekedni, mindezért feleldsséget vallalni; ezek eredményeként
tobbletértéket teremteni és ezéltal sikeresnek lenni. A mentorélt feladatdnak, szerepkorének,
elvardsainak tudatositdsa (tisztazasa), szintjének megfeleld dontési szabadsagot €s az ezzel jar6
felelosséget adja a kezébe, ezért a legfobb érték: az ember kozérzetének javulasa, ami jo
kihatassal van az élet egyéb teriileteire is.

A coaching szemlélettel miikddtetett szervezetekben a teljesitmények ugrasszeriien megndnek.
E szervezeteknél a hibaztatdst felvaltja a targyilagos kiértékelés. A kiilsé motivaciot
(szamonkérést) a tudatos feleldsségvallalas belsd motivaciova (az értékteremtés Oroméve)

alakitja.

A munka nyomas helyett kihivassd valik. A rovid tdva tlizoltomunka hosszu tavl stratégiai
gondolkodasra cser¢lddik, a korlatozasokat a csapatépités valtja fel. A titkolozas és cenzlrazas
helyett a nyitottsag és becsililetesség lesz a jellemzo, a valtozas pedig nem félelmet kelt, hanem

a megujulas 6romét adja.

A coaching modszerrel felkészitett és vezetett csapatokban mindenki pontosan tudja sajat
feladatait és feleldsségi korét, a szerepek letisztultak, hogy ki a coach (mentor) és a coachee
(mentoralt). Az alarendelt személyek, a feléjiik rendelt személy jelenléte nélkiil is hibatlanul
végzik munkdjukat. Ezért a jol megtartott coachingok, segitenek abban is, hogy nem sziikséges
a folyamatos jelenlét, s6t idovel ezt mar el is lehet hagyni, csak a gyengiild teljesitmény

esetében kell ujra elévenni ezt a lehetdséget.
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A coaching folvamata

1. A projektkx 2. A mentorg 3. A coaching k 4. A
altal elvarasa  affolyamat coachingtalalkozok
tamasztott mentordltal megtervezése, a f megtartasa (min. 2
elvardsok szemben résztvevok hetente  2-4  ords
megismerése megismerkedése. mentordlas).
m Ismerkedés (kiilsds, m Interjuk m Coachingcélok m Egylittmtkodés
klasszikus esetben) a Célok meghatarozasa a c¢lok elérésére
a projektben  részt pontositésa o Coachingiilések a Allando
vevokkel a Kiilsé gyakorisaganak visszacsatolas
u JovOkép tényezok meghatarozasa, annak a Azonnal
- AdOttSégOk feltérképeZése he]ySZinea - formai hasznosithatd
, . a vallalkozoi kovetelményei. felismerések
m Vallalkozo6i
. korben, a
strategia
mentor altal.
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MIT JELENT AZ ,EUROPAI SZEMLELETU” COACHING?

A coaching cél-, eredmény- €s megoldads orientalt személyes folyamatkisérés, a szupervizio
specialis munkaformdjaként személyes edzést, kisérést jelent. Edzés, mert ahogy a sportolokat
az edz6 személyre szabottan felkésziti a gydzelemre, tigy késziti fel a coach a mentoraltat a
szamara ¢éles, kritikus, kihivasokkal teli helyzetekre. Szeretné ndvelni a vallalkozés

hatékonysagat, beintegralodasat az altala jelentkezet 01j elvarasok felé.

Kisérés, mert a mentoralt az ujszerd, varatlan és nehéznek tiin feladathelyzetekben "szakmai
barat"-ként szamithat a coach-ra. A barathoz képest azzal a tobblettel, hogy az egylitt toltott

idében 6 csak a mentoraltra figyel és reagal, aki igy atélheti, hogy nincs egyediil.

Az altalunk képviselt felfogasban a coach nem tanacsot ad, hanem ravezet valamire, kisérd egy
uton, azzal a kimondott szdndékkal, hogy ez a tamogatis nem tart 6rokké. Ahhoz, hogy egy
mentoralt egyre elégedettebbé valhasson, €s a vallalkozasa is egyre elégedettebb legyen vele,

elengedhetetlen, hogy kozelebb keriiljon sajat miikodési optimumahoz, vagyis, hogy felismerje:

"Adott vallalkozdasban, adott munkdval, adott idészakban nem érhet el tobbet, és ne érje be

kevesebbel!"

Hogy dolgozik a coach?

- A coach kérdez, visszakérdez és tiikrot tart. Es nem azért kérdez, hogy megtudjon valamit,

hanem azért, hogy a kérdezett tudjon meg valamit 6nmagéro6l, mint mentoraltrol.

- Gyakran tikrot is tart a coach, annak érdekében, hogy a mentoralt realisan itélhesse
meg magat, és valodi, harcedzett bels6 egyensulyt teremtsen magaban. Igy a kiilonboz6
¢s varatlan helyzetekben is miikodoképes maradhat, folyamatosan ¢és hatékonyan

alkalmazkodva a kihivdsokhoz.
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Mik a coaching-folyamat jellemz6i?

A coaching hosszabb folyamat, amely dallapotfeltarassal, sziikségletfelméréssel, cél
megfogalmazassal, és a coach konkrét munkajavaslataval indul. Majd a talalkozok soran
beszélgetések keretében az aktualis helyzetekbdl, az adott munkaszituacidkbol kiindulva jut el

a konkrét, az egyén altal megvaldsithatdo megoldashoz.

- Egyéni coaching esetén az egyes taldlkozokon egy-egy aktudlis probléma megfogalmazasa
utan a kiutakban, megolddsokban gondolkodunk. Vissza tekintiink az el6z6 coachingra és
megvizsgaljuk, hogy az ott feltart javaslatokat sikeriilt-e megvalositani. Folyamataban kell
latnunk az egyént, minden egyes taldlkozoval feljebb fog keriilni a fejletségi szintje a

mentoraltnak.

A team coaching annyiban mas, hogy a hasonlo statuszu, vagy feladatkéri emberek, illetve
konkrét projektre szervezddé munkatirsak egymds tapasztalataibol is nagyon sokat
profitdlhatnak, tanulva a hatékony egyiittmiikodést is. A ,best practice”-eket osszuk meg
egymassal, tehat célszerli a mentoroknak is néha eszmét cserélnitik, hiszen ebbdl sajat maguk is

sokat tudnak fejlodni.

- Csoport coaching egyrészt nagyobb szervezetek azon szakembereinek ajanlott, akik kozott
nincs szoros egyiittmiikodés, de valamilyen konkrét cél, feladat, vagy statusz adott idészakban
Osszekapcsolja Oket. Masrészt kiillonbozd szervezetbdl jott szakembereknek is ajanlhato, akik
kozott 6sszekotd kapocs lehet példaul a mentoralds, feladat, mint személyes cél. Ez most a mi

esetiinkben is igaz lehet, hiszen egy 0j innovativ feladat el6tt 41l mindenki.
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A COACHING FOLYAMAT JAVASOLT KERETEI

- Egyéni: igénytdl €s a kzosen megfogalmazott munkatervtdl fliggden tobb honapos, minimum

2 heti rendszerességgel, alkalmanként 2-4 6rés taldlkozdkat jelent.

- Team- vagy csoportos: Annyiban tér el az egyénitdl, hogy egy taldlkozé6 minimum 4 6ran 4t

tart.

Mivel a coaching egy folyamat, (alkalmanként 2 o6ras beszélgetés (ezen feliil, konkrét
munkafolyamatokrol is kell beszélniink, ami tovabbi 1-2 orat vesz igénybe), a koriilményektol
fiiggben 2 heti rendszerességgel, s legalabb 10-12 taldlkozobol all) a kovetkezd iilésen
lehetéség van a tapasztalatok atbeszélésére, ujraértékelésére. S ezt kovetden akar 1j stratégia
kidolgozasara is. Amennyiben az el6z6 megoldasi mod elégedettséggel toltotte el a mentoraltat,
akkor kovetkezhet egy 1j konkrét munkaszitudciod, megoldando feladata feltarasa, és az ahhoz
sziikséges 1) 1épések atgondolasa. A végén kozdsen megallapitjuk a lehetdségeinket és egy

koz6s konszenzuson alapulo fejlesztési tervet dolgozunk ki.

Fontos, hogy a folyamat elején tisztazédjon, mi az a konkrét cél, melynek megoldasdhoz
segitséget kér a mentoralt. Az egymast kovetd beszélgetések soran aztan a kialakult
helyzetektdl fiiggden mas és mas oldalrol kozelitik meg ezt, akar egy-egy taladlkozo soran is

mas-mas aktualis, konkrétan megfogalmazott kérdések, problémak mentén.

Ahhoz, hogy a mentoralt elégedetté valhasson, elengedhetetlen, hogy egyre kozelebb keriiljon

sajat miikodési optimumahoz, vagyis, hogy felismerje:

"Adott vallalkozdsban, adott munkdval, adott idészakban nem érhet el tobbet, és ne érje be

kevesebbel!"
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MITOL HATASOS A COACHING

Sokszor elhangzik a mentor munka kapcsan, hogy az csak bizalmi légkorben tud igazan

hatékonyan miikodni. De tudjuk-e azt, hogy ez hogyan érhet6 el?

A bizalom egyik alapvetd feltétele, hogy nem kritikdk hangzanak el, hanem folyamatos
megerdsitések. Nem a mentoralt hidnyossagai keriilnek gorcsd ald, hanem a belsd fejlodési
tartalékok aktivizalédnak a folyamat soran, s ezaltal valik képessé a tamogatéast kérd, hogy

egyre tObb helyzetben megtalalja a kiutakat.

A coach talalkozordl taldlkozora végigkiséri a mentoraltat egy folyamaton. Tamogatja Ot
abban, hogy megnevezze az 6t foglalkoztatdo problémat, tudatositsa, felismerje, hogy a régi
megoldasok nem miikodnek, s ezen keresztiil ratalaljon a sajat megoldasara, amirdl 6 is ugy

itéli meg, hogy megvaldsithato.

S ha atéli, hogy tényleg sikeriilt, legkozelebb mar batrabban mer nyulni az 1 lehetdségekhez,

vagy a régen bevaltakat is magabiztosabban tudja hasznalni.

Ha valamit kimondok, és azt valaki hallgatja, és kzben megerdsit, az nagyon sok terhet levesz

a vallamrol.

Tapasztalat, hogy csak azon tudok valtoztatni, aminek mar nevet tudtam adni, és Ki is

mondtam.
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A GROW MODELL

Az aldbbiakban ismertetett GROW modell rendkiviil hatékony strukturat biztosit a coaching
beszélgetésekhez. Négy szakaszbol all: Goal = Cél; Reality = Valdsag; Options =
Lehetéségek; Will = Teenddk. Alkalmazasakor figyelembe kell venni, hogy a kérdezd stilusa
¢s szohasznalata természetes legyen, ne hasonlitson egy kérdéslista felolvasasahoz.

A szakaszok sorrendje, valtogathatd, kiilonosen hatékony, ha egy beszélgetés alatt akar

tobbszor is visszatériink példaul a célok meghatirozasanak szakaszéaba.

Amennyiben egyszerre tobb probléméja van az elsajatitott modulok hasznélatdval a

mentoraltnak, azonositsuk a ,,legégetdbb problémat”.

Gyakran el6fordul ugyanis, hogy az elején tulsdgosan tag volt a célkitiizés; a kézzelfoghato
eredmény eléréséhez azt tovabb kell sziikiteni, illetve pontositani. Erdemes ebben az esetben
ujra végigjarni az egész ciklust.

Amint az abrdn is lathatd, vannak olyan helyzetek, amikor a cél meghatarozasanal kideriil,
hogy a probléma megoldasa nem a coach kompetencidjaba tartozik.

Ilyen lehet példaul egy magéanéleti probléma.

A coachnak nem feladata, hogy akar pszichologusként, akar szocialis munkasként Iépjen

fel.
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A GROW modell egyes szakaszait az alabbi abra mutatja be:

TEMA
Hatéroljuk krill! )
TEENDOK CEL
Mit fog tenni a Pontosan hatarozzuk

patronalt most? meg, hogy a patronalt ‘

mit var ettdl a beszélgetéstol?

LEHETOSEGEK
Mit lehet tenni? o SZAKEMBER
k VALOSAG ajanlasa, ha a
Mi torténik? coach bizonytalan
12 ghers el

Cg—
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Az els6 szakaszt tulajdonképpen megeldzi a téma kijelolése. A téma lehet az egész folyamatra
vonatkoz6 akcidterv egy pontja vagy a mentoraltat aktualisan foglalkoztatd kérdéskor. Ennek
felvazolasa mindkét felet segiti gyorsabban rahangoldodni a beszélgetés Iényegére, ¢és
Osszpontositasra kényszerit.

A coaching taldlkoz6 céljanak meghatarozasa a témabol kovetkezik, erre fog épiilni az egész
beszélgetés. A célok szolhatnak hosszabb tavra is, &m érdemes azokat szétbontani, és rovidebb

tavu célokat megfogalmazni, amit egy, masfél ora alatt kortl Iehet jarni.

A kovetkezo kérdések segitenek a célkitiizések pontos megfogalmazasaban:

Mit varsz ett6l a beszélgetéstol?

Milyen végeredménnyel lennél elégedett?

A megfogalmazott cél mely konkrét részére szeretnél 6sszpontositani?
Mennyire fiigg toled a cél elérése?

Nevezd meg a mérfoldkoveket a célhoz vezeto uton!

YV V V V V V

Honnan fogod tudni, hogy elérted a célodat?
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Valésag:

Ebben a fazisban az a lényeg, hogy a valosagrol a lehetd legpontosabb kép rajzolddjon ki. A

coachnak érdemes rakérdeznie arra, hogy a mentoralt szerint mi zajlik a szinfalak mogott, ossza

meg a birtokdban 1év0 informéacidkat is, am tigyelni kell arra, hogy egyikiik se csapjon at egy

esetleges panaszaradatba. A coach terelje ugy a beszélgetést, hogy a tények keriiljenek a

felszinre.

YV V V V V V V V

YV V V V

Y VY

Mi tortént? ird le a jelenlegi helyzetet!

Tapasztalataid szerint mi a probléma oka ezen a teriileten?

Mi az, ami jol miikodik?

Hogyan allitanad prioritasi sorrendbe a befolyasolo tényezoket?

Segitene, ha dsszefoglalnank az eddig elhangzottakat?

Tudnal példakat felsorolni?

Mivel kapcsolatban meriilt fel benned kétely?

Hogyan itéled meg a jelenlegi szituaciot egy 10-es skalan, ahol a 10 jeloli az idealis
helyzetet?

Mit gondolsz errdl a helyzetrol?

Milyen érzések meriiltek fel benned?

Mit tettél eddig a helyzettel kapcsolatban?

Van-e még valami, amit elmondanal annak érdekében, hogy jobban megértsem a
helyzetet?

Ki milyen szerepet jatszik ebben a helyzetben?

Megérzésed szerint mi jatszodik a szinfalak mogott?

Mi akadalyoz abban, hogy megoldast talalj a jelenlegi helyzetre?
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Lehetdségek:

Ennek a szakasznak a célja, hogy a lehetdségek legszélesebb skalajat felvonultassak. A coach
feladata, hogy olyan légkort teremtsen, amelyben szabadon szarnyalhatnak a gondolatok és
javaslatok. A mentoralt ne tartsa vissza még legvadabb 6tletét sem, mondvan ,,ennek gy sincs
semmi értelme”. Lehet, hogy €ppen ez lesz a megoldashoz vezetd ut kiinduldpontja. Az aldbbi
kérdések mindenképpen inspiraloak:

Adott szituacidban lehet az alabbi kérdéseket hasznalni.

» Mit tennél, ha semmi nem Korlatozna?

Y

Milyen megoldasok johetnének még szoba, ha nem lennének anyagi korlataid?

Y

Milyen megoldasok johetnének még szoba, ha nem ilyen lenne a cégen beliili
politikai helyzet?

Milyen otleteid vannak a megoldasra?

Mit javasolnal valakinek, aki hasonlé helyzetben van?

Mit tennél masképp ebben a helyzetben, ha az ido kerekét vissza lehetne forgatni?

Ha a korabban emlitett 6sszes akadaly elharulna, mit tennél?

YV V V V V

Milyen raforditasokkal, illetve haszonnal jarnanak az altalad emlitett opciok?
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Teendok:

Ezt a fazist semmiképpen nem szabad kihagyni, vagy elhalasztani egy kovetkezd alkalomra,
mert akkor valoéban azzal az érzéssel fog tavozni a mentoralt, hogy bar kellemes volt a
beszélgetés, mégsem volt tal sok haszna. Pontosan, 1épésrdl 1épésre meg kell fogalmaznia,

hogy mit fog tenni, kit fog felkeresni és mikor.

Erdemes errél (és természetesen a korabbi szakaszokrol is) jegyzeteket késziteni, hiszen
konnyen elképzelhetd, hogy a kdvetkezd coaching megbeszélés kiinduldpontjdul fog szolgélni.

Ezekkel a kérdésekkel elérhetjiik, hogy vilagos és konkrét akcioterv sziilessen:

Hogyan mérnéd az elorehaladasodat a cél felé?

Melyek a siker mutato6i?

Honnan fogod tudni, hogy elérted a célodat?

Melyik lehetoséget valasztod a felsoroltak koziil?

Ez mennyire jarul hozza céljaid eléréséhez?

Egészen pontosan mikor teszed meg a sziikséges lépéseket?

Milyen akadalyokra szamitasz a megvaldsitas soran?

YV V V V V V V V

Milyen tamogatasra/segitségre van sziikséged a megvalositashoz?

Ha elkésziilt a konkrét és részletes akcioterv, érdemes ellendrizni, hogy a mentoralt mennyire
gondolja ugy, hogy a tervet véghez fogja vinni. Kérdezziik meg, hogy “Mennyire vagy
elkotelezett a megvalositdsban?” Sokat segit, ha arra kérjik, hogy az elkotelezettségét egy
skalan adja meg, ahol az 1 azt jelenti, hogy nem fogja megcsindlni, amit eltervezett, és 10, hogy

egészen biztosan megcsindlja.

Rengeteg minden kideriilhet ezzel az egyszerii kérdéssel. A tapasztalat azt mutatja, hogy az
emberek akkor valositjdk meg az akcidtervet, ha legalabb 7-re értékelték elkotelezettségiiket.
Az ez alatti szamokat felfoghatjuk riasztoberendezésként: valami a coaching beszélgetés soran

félrecsuszott, vagy elkeriilte a figyelmiinket.

Teljesen felesleges olyan akcidtervben megallapodni, amelyrél mar az elején lehet tudni, hogy
az illetd nem fogja megvalositani. Ilyenkor megkérdezhetjilk, milyen akadalyokat lat a

mentoralt maga el6tt, illetve visszamehetiink a GROW modell korabbi fazisaiba, ahol lehet,
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hogy nem volt teljes kori a valésag feltérképezése, vagy nem hangzott el elég alternativa a
megoldasra, esetleg nem a legmegfelelobb keriilt kivalasztasra.

Ritka eset, de eléfordul, hogy a CEL meghatarozasakor nem a lényegre irdnyuld kérdést tették
fel. Ilyenkor, valoszintileg id6hianyéaban, a kovetkezd megbeszélésen keriil sor az igazi kérdés
megfogalmazasara, &m fontos, hogy mindkét fél levonja a tanulsdgokat: mi volt az oka annak,

hogy ez a megbesz¢lés nem a helyes iranyba tartott?

A Dbeszélgetés lezardsaként érdemes megkérdezni, hogy a mentoralt, hogy érezte magat.
Kiilondsen hasznos ez a visszajelzés kezdd coachok szamara, am a tapasztaltabbak is értékes
informaciokhoz juthatnak, amelyek tovabbi fejlodésiiket segitik el6. Ezen kiviil, a
munkatarsban azt az ¢érzést fogja erdsiteni, hogy ez valoban a kolcsondsségen alapuld,

egyenrangu kapcsolat, amelybdl mind a ketten profitalnak.

17 \rﬂlalkozis - kel'tegg




A VISSZACSATOLAS ADASANAK SZABALYAI

MIKOR ERHETJUK EL A MEGFELELO HATAST

VISSZAJELZESUNKKEL?

1. A visszacsatolast igényelni kell. Nem szabad a visszacsatolast rakényszeriteni a partnerre. A
visszacsatolas hasznositasa a fogad6 fél kompetenciajaba tartozik. Bizalmi légkorben sokkal
inkabb elfogadhato egy visszajelzés.

2. A visszacsatolas a fogadd fél javara torténik. Azért adjak, hogy ezzel segitsenek a fogado
félen, tehat célja van.

3. A visszacsatolas csupan az add fél észlelése. Nem mindsit: se nem jo, se nem rossz.
Mindossze a masikkal kapcsolatos élményeket, érzéseket fejezi ki abban az idépontban, amikor
a megfigyeld a visszacsatolast adja.

4. Mivel a visszacsatolas csupan egy adott fél véleménye, mindkét félnek lehet olyan igénye,
hogy egyeztessen mas jelenlévokkel, 6k milyen modon észlelték, élték meg az adott szituacidt.

5. A visszacsatolas anndl nagyobb hatékonysdgu, minél hamarabb koveti azt az eseményt,
amelyre vonatkozik. Nagyon nehéz rekonstrudlni a helyzeteket, ha kozben hosszl idé mult el.

6. A visszacsatolds megértése ¢és felhasznaldsa eredményesebb, ha a visszacsatolas konkrét,
nem pedig altalanos.

7. A visszacsatolast kevesebb védekezés fogadja, ha inkabb leird, mintsem értékeld jellegii. Ha
valakivel kozlik, hogy ,,uralkodd” természet, ennek nincs annyi haszna, mintha megmondjak
neki, hogy egy konkrét viselkedés — mint példaul az, hogy sokat besz¢él és nem hallgat meg
masokat — alapjan itélik 6t ilyennek.

8. Ha le akarjuk irni valakinek a viselkedésével kapcsolatos érzéseinket, reakcidinkat,
hasznosabb azt mondani ,,Mell6zbttnek éreztem magam, mivel a szavamba vagtal”, mint azt,
hogy ,Te mindig mdasok szavdba vagsz”. Legyiink tehat targyilagosak, de sohasem
altalanositok.

9. A visszacsatolds legyen hasznos, elég informdciot tartalmazo; fontos, hogy befolyésolja a
kapo felet és olyan viselkedésre irdnyuljon, amit meg lehet valtoztatni. Ha sekélyes a
visszacsatolés, akkor nem hasznosithato; ha megvaltoztathatatlan viselkedésre iranyul, akkor
pedig csak a frusztraci6 fokozddasahoz vezet.

+1 Hagyjuk eloszlani a ,,lila kodot”, miel6tt visszacsatolnank, és nagyon figyeljiink a megfeleld
stilusra.
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A NEGATIV VISSZAJELZES ES A KRITIKA
MEGKULONBOZTETESE

Negativ visszajelzés Kritika
- Konkrét - Altalanos
- Leir6 - Ertékeld
- Ugyekkel kapcsolatosan kemény - Emberekkel kapcsolatban kemény
- Vilagos - Zavaros
- Jovore orientalt - Multra orientalt
- Megoldast keres6 - Hibaztatni akard
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A VISSZACSATOLAS FOGADASA

A visszacsatolas hatékonysaga legalabb annyira fligg a jelzés fogadéasatol, mint a kozlés

stilusatol. Egy visszacsatolds adott esetben gyengitheti az Snmagunkrol kialakitott képet, vagy

tavol esik az Onmagunkkal szemben tamasztott elvarastdl, azaz disszonanciat okoz. E

disszonancia okozta fesziiltség eredményezheti egyrészt a magatartasforma megvaltozasat, de

masrészt fenyegetettség érzetet és konfliktust is okozhat, ezek pedig az ugynevezett védekezd

magatartdsforma kialakulasahoz vezethetnek. Az elébbiek értelmében a visszacsatolast

fogadé személy kétféle eljarast alkalmazhat a disszonancia csokkentésére: védekezo

vagy problémaval szembenéz6é magatartast tanusithat.

A visszacsatolassal kapcsolatos védekezd €és szembenézd magatartds megnyilvanuldsi formait

az alabbiakban részletezzik:

Védekezo magatartas

Tagadas, elutasitas
Esszer{isités, megmagyarazas
Kivetités

Gyors elfogadas
Visszahtzodas
Hatalomalapt tdamadas

Tréfa

Versengés

Cinizmus

Esszer{isités, elméletgyartas

Altalanositas
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Szembenéz6 magatartas

Elfogadas

Onvizsgalat

Bele¢lés, megvizsgalas
Adatgytijtés

Az érzelmek kifejezése
Segitségkérés
Nyugtalansag
Meghallgatas

Pozitiv magatartas
Gond megosztas

Kisérletezés
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