A VIRTUALIS
COACHING
GYAKORLATA

HOGYAN KEZDJUNK VIRTUALIS COACHING

FOLYAMATOT ES MIRE SZAMITHATUNK AZ ULESEKNEL?
TIPPEK, TAPASZTALATOK GYAKORLO VIRTUALIS COACHOKTOL

z elmult években a nemzetkdzi munkak kévetkeztében szakmailag kinyiltak
a hatarok és mi, az Ascon Consulting coachai egyre tobbet dolgozunk vir-
tualisan. Megtapasztaltuk, hogy a virtualis munkanak megvannak a maga

szabalyai és torvényszerlségei, igy az elényei és a nehézségei is.

2014 nyaran — készilve a Coaching Campre —felmeértiik a magyar coaching tarsadalom
virtualis coaching kultdrajat és gyakorlatat. E kutatas keretében a kérdodives felmérést
egyéni interjukkal egészitettiik ki. 2015. junius 1-jén megjelent a Virtualis coaching-
gyakorlat Magyarorszagon cim( cikkiink, mely a magyar virtualis coaching gya-

korlatunkat elemezte.

Jelen cikkiinkben sokkal inkabb a praktikussagra, gyakorlatra helyezziik a hangsulyt.
Bemutatjuk, hogy melyek azok a terlletek, melyek virtudlisan feler6sédnek a
coachingban és gyakorlati tippeket is adunk kezdd és halado virtualis coachoknak. K-
16n kdszdnetet mondunk azon kollégaknak, akik gyakorlati tapasztalatukkal gazdagi-
tottak kutatasunkat.'

Az alabbiakban 6 olyan kiemelt terlletet mutatunk be, melyeknek a virtualis
coachingban kiemelt szereplk van.

H B Rapporteépites
Meglehetdsen eltérd vélemények fogalmazdédnak meg a virtualis bizalomépités gyakor-
lataban a coachok részérdl.

Csak virtualisan vs. keverten? A bizalomeépitést sokan a személyes talalkozéhoz
kotik. Ezért van, aki mindenképpen egy személyes talalkozoval indit, van, aki tudatosan
2-3 virtualis Ulés utan beiktat egy személyeset. Megint masok egyaltalan nem igénylik a
személyes inditast. A bizalomépités, - csakigy, mint a személyes talalkozok esetén -

nagyon kulonbozo lefutasu lehet. Van, hogy gyors, van, hogy tobb Ulés utan érezzik
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csak annak a bizalmi szintnek a kialakulasat, amin a személyes munkahoz sziikséges.
Mire figyeliink erételjesebben a rapport épitésben? Els6sorban a hangunkra. Mi-
lyen hangszinnel, milyen tempdban beszéliink, mit Gzenlink vele.
.Ha nincs kép, akkor tudatosan jobban figyelek a hangomra, hogy az mit kézvetit, mit
uzen.”
.Csak hanggal is sokat lehet dolgozni: ilyenkor kihtizom magam, hogy tobb levego
menjen a tiidémbe. Ezzel mélyebb lesz a hangom, ami megnyugtatébb, bizalomkel-
tébb. Figyelek a tartasomra is.”
Fontos — akar az egészlegesség megélése miatt — a terlink bemutatasa. Nalunk minden
virtualis coaching ugy indul, hogy elmeséljiik egymasnak, hogy ki merre van, mi van a
szobaban, valtozott-e a helyszin az el6z6 Ulés helyszinéhez képest. Ha van video, akkor
a szobat is bemutatjuk. Meggy6zddiink arrél kolcséndsen, hogy zart szobaban Glink,
nincs be- és atjaras. Egy kicsit tobb a bevezetd, konnyed beszélgetés is, gyakran van
egy visszakdszond téma, ami mentén a beszélgetésbe bejelentkeziink: ez lehet id6jaras
(mikor agrar szektorban dolgozé lgyfellink van, akkor ez kiemelten fontos), lehet gye-
reknevelési, kivel mi a helyzet, stb.
A bizalom kialakulasa sok kliens esetében sokkal gyorsabb, mint személyes (F2F) tlések
esetén. Mintha lgyfeleink azt gondolnak: ,Azzal, hogy nem latom a coachot, vagy nem
egy térben lok vele, kdnnyebb elmondani neki elakadasaimat, kdnnyebben megmu-
tathatd az esendéségem.” Benne van sokszor az is eme gyorsulasban, hogy ,Ugysem

fogunk soha személyesen talalkozni”.

B B Energiaszint

Energiakkal F2F coachingjaink soran sokat dolgozunk. Virtualis munkank soran az ener-

gia kezelésének vetuletei kielesednek: hogyan érzékeljik, hogyan dolgozunk vele, mitdl
tudjuk fenntartani, erdsiteni, lelassitani?

Az energiaszint ellendrzése, validalasa tobbféleképpen torténhet:
.Coachingjaimban elsésorban az energidra figyelek: milyen az energiaszint, sok vagy
kevés, szivarog-e valamerre, ha ezt érzem, akkor keresek adatokat hozzd, hogy ezt
validaliam. llyen pl. a hang, testtartas, levegdvétel, sziinetek”

Egyontetl tapasztalasa a gyakorlott virtualis coachoknak, hogy max. 60 perces liléseket
érdemes virtudlisan tervezni. Mig a F2F talalkozok sokszor 90 percesek, virtualis
térben hamarabb érkezik meg az elfaradas. Kulonosen fontos ez azon coachok és kli-
ensek esetén, akik napjuk nagy részében monitorhoz, vagy telefonhoz kototten dolgoz-
nak. Ha csak hangot hasznalunk, akkor érdemes a monitort is elsotétiteni, minél keve-
sebb inger, fény zavarja a figyelmiinket és energiainkat.

Energiaszint kapcsan sokan a beszédtempét, video esetén a mozdulatok sebességét, a
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szemmozgast kovetik és dolgoznak vele adatszinten. Telefon esetén a beszédtem-
po és a légzés liteme, valtozasa jelentds informacié a coachingban.

Erdemes virtuélisan a klienset tobbet reflektaltatni sajat energiaszintjére és annak
valtozasara is. Fontos tobbszor rakérdezni, ellendrizni intuicionkat, megvalaszolni
felmerdlt kérdéseinket.

A virtualis coachingnak van egy energizal6 aspektusa is. Kimondottan sok coach emli-
tette, hogy energiajukat megemeli, hogy a virtualis coachingokra nem kell ki6ltozni,
.nem szorit a nadrag és még a cip6t sem akarom ledobni magamrol”, lehet kényelme-
sen Ulni, ,feltehetem a labam az asztalra, mig dolgozunk”. Van, aki fizikailag pedig azzal
energizalja magat, hogy sétal a coaching kdzben.

H B Az iigyfél hangja

A coaching munkaban az egyik izgalmas adatforrasunk az tgyfellink hangja, pontosab-
ban a hangjaban beall6 valtozasok. llyen valtozas lehet, ha felgyorsul, vagy épp belassul
a beszéde, megvaltozik az intonacioja, hangereje. Ezzel dolgozunk személyes ta-
lalkozasok alkalmaval is, de ennek szerepe feler6sédik, amikor virtualisan dolgozunk. A
kérdoivet kitoltok szerint videdkapcsolat nélkili munkaban az elhangzott tartalom utan
ez a masodik legfontosabb elem, amelyre kiemelten figyelnek. Az erre iranyuld
figyelmiinket érdemes fejleszteni, ahogy ezt egy interjualanyunk is kiemelte:

~Amikor virtualisan kezdtem dolgozni, akkor tudatosan fejlesztettem magam, hogy a

hangra és annak jellemzdire jol tudjak figyelni.”

A hangban beallé valtozas gyakran hlen tikrozi azt a helyzetet, amelyrdl az tgyfél ép-
pen mesél. Egy torok tgyfellinkkel folytatott coaching munkaban pont a beszéd ritmu-
sanak megvaltozasa hozott felismerést. Az egyébként egyenletes ritmusban beszélo
ugyfeél elkezdett feszesebben, ,pattogosan” beszélni. Nyilvanvalo volt, hogy ez nem az 6
tempdja, nem az 6 stilusa. Ezen elindulva tudtuk feltarni, hogy az adott helyzetben
mennyire idegenul érzi magat, hogy Ugy érzi, belekényszeritették valamibe, amivel 6

nem tud azonosulni.

H B Figyelek arra, ami elhangzik

Egyértelm( vélemény, hogy virtualisan sok esetben konnyebb fékuszalni.
.Ha telefonon dolgozunk, nem latom a testbeszédét a kliensnek, ezért jobban tudok a
folyamatra és befelé fékuszalni.”
Tobben vagyunk Ugy, hogy még ha lenne is video, mi a telefont valasztjuk. llyenkor,
minthogy nem latjuk a klienst, feler6sodnek a szavak, tobb teret adunk a
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verbalizalasnak. Jobban észrevessziik a kliens esetleg érdekes szohasznalatat, mondat-
szerkesztéseit, figyeljik mondatainak tartalmat.
,Bizonyos szempontbdl sokkal inkabb azzal dolgozom, amit az lgyfél behoz. Nincsen
lehetéségem arra, hogy mds felé menjiink. Nem tudom — akdr gesztikulaciékkal —
megszakitani az lgyfelet, tehat sokkal jobban a kliens igénye hatdrozza meg a
coachingot.”

Coachingjaink kdézben kimondottan tud segiteni, ha behunyjuk a szemiinket. llyenkor az
ugyfeél felé csak a hallasunkra hagyatkozunk, de a befelé figyelés is megerdsodik.

Ugy tanik, hogy virtualisan tébbszér nytlunk a reflektaltatashoz, osszefoglalashoz is.
Lehet ennek oka, hogy virtualisan érdemes ellenérizni, hogy megértettiik-e egymast, de
oka abban is keresend®, hogy virtualis coachingjaink nagy része nem magyarul torténik
és ilyenkor az atfogalmazas, 6sszefoglalas az egyértelmusités, vagy kiemelés j6 eszkoze
a megertésnek.

Gyakori, hogy telefonos coaching esetén szabadabban jegyzetellink, vagy rajzolunk. Jé
gyakorlat ezt is becsatornazni:
.Ha nincs kép a skype-on, sokkal lazabbnak érzem magam. Kényelmesen Lilok, rajzo-
lok, jegyzetelek. Gyakran van, hogy ra is kérdezek a kliensemnél, hogy 6 mit csinal
kézben. Ha esetleg & is rajzol, akkor azt is behozom a coachingba: beszéljiink arrdl,
amit épp rajzolunk.”

B B Csend és sziinetek

A virtualis munka egyik izgalmas témaja a csend és a szlinetek érzékelése, hasznalata. A

beszélgetéseinkben beallé csendeket és sziineteket személyes talalkozasaink soran a
leheté legtermészetesebben kezeljlk, virtualis térben azonban ez nem ilyen egyszerd.

A tapasztalt virtualis coachok arr6l szamolnak be, hogy a virtualis térben a csend feszi-
tobb, hisz nem tudhatom biztosan, hogy ez a csend az elhangzottaknak szolt,
vagy esetleg megszakadt a vonal, elment a hang, vagy nem hallotta a kérdésemet? En-
nek kikiszobdlesére mi a virtualis coachingjaink soran gyakran hasznalunk olyan kerde-
seket, mint pl. ,Mirdl sz6l ez a csend?” vagy ,Mi térténik most ebben a csendben?”, hogy
tampontokat kapjunk az ugyfellinktdl. Ugyanigy, ha mi maradunk hosszabb ideig
csendben, akkor is jelezzlk, hogy most éppen mi torténik: pl. ,/tt vagyok, csak gondol-
kodom."

Virtualis munkaban a csend fesziiltsége erésebb. Gyakran azon kaphatjuk magunkat,

hogy el6bb megszakitjuk a csendet, beléplink egy Ujabb kérdéssel. A csendek és sziine-
tek igy lerovidilhetnek a virtualis térben, amivel maga a reflektiv tér is sz(kil. Ahogy
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egy interjualanyunk emlitette: ,Az a tapasztalatom, hogy felezédik az elbirhaté csend
hossza virtuadlisan, szemben a személyes Lléssel. Nem tarthato olyan hosszu csend.” Te-
hat tudatosan kell arra figyelnlink, hogy hogyan szabalyozzuk a csendek és szlinetek
hosszat, hagyunk-e elegendé id6t a reflektalasra, a végiggondolasra (kiilondsen intro-

vertalt Ugyfeleknél).

Ugyanakkor a csendek és a sziinetek fel is nagyitédnak, sokkal érzékelhetébbé valnak a
virtualis térben, amely tobb lehetdséget kinal az azzal val6 munkara is. Eredményes
technika azzal dolgozni, amit a csend alatt coachként magunk is megélink, atélink! A
bennlink keletkez6 érzések, tapasztalataink szerint, gyakran tikroz(dései az tgyfeleink

érzéseinek.

H B Introspekcio

Egyes coachok szerint az lilés mélysége, intimitasa novekszik, ha a videot egyaltalan

nem hasznaljuk, vagy kifejezetten telefonon dolgozunk. A kérddivben feltett kérdé-

slinkre a valaszaddk tobb mint fele egyetértett azzal az allitassal, hogy coachként sok-

kal lazabban és intuitivabban dolgoznak, ha nincsen kép és csak hanggal dolgoznak.

Személyes tapasztalataink is azt mutatjak, hogy video nélkil kénnyebb magunkra fi-

gyelni, er6sebb az introspekcid, nemcsak a coach, de a coacholt oldalardl is.
,Coachkeént telefonon sokkal reflektivebb vagyok: jobban érzékelem mi torténik
bennem, jobban tudok az intuiciémra figyelni.”

,Video nélkiil nagyobb az intimitds, mert ,6nmagukkal kénnyebben taldlkozunk

ilyenkor. Mindketten."”

Vided nélkil bizonyos szempontbol lazabban ugyanakkor sokkal fokuszaltabban tu-
dunk jelen lenni. Az ellazulast segiti, hogy nem kell a kilséségekkel torédniink, nem
kell figyelniink arra, hogy hogyan néziink ki, kényelmesen el tudunk helyezkedni.
Virtualisan dolgozni nem jobb vagy rosszabb, mint személyesen, egyszerlien csak mas.
Ezt a massagot kivantuk cikkiinkben érzékeltetni. A massagot, ahogy a példak is mutat-
jak, elonnyé lehet és kell is kovacsolnunk. Szamos, sikeres virtualis coaching folyamat
tapasztalataval azt is gondoljuk, hogy virtualisan coacholni j6. Ennek jegyében kiva-
nunk mindenkinek sikeres elmélyilést a virtualis coaching gyakorlataban!

B B Jétanacsok virtudlis coachingra

.Nem nehéz, kezdj bele!” — hangzik el a batoritas sok, tapasztalt, virtualisan dolgozo
coach szajabdl mindazon coachok felé, akik még csak most kezdik a virtualis
coacholast. Ha pedig a batorsag és az elhatarozas megvan, ime még néhany praktikus
jotanacs kezd6 virtualis coachoknak:
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Szerezz sajat élményt! — probald ki sajat élményl folyamatban, hogy mit
jelent virtualisan coacholtnak lenni. Ha biztonsagosnak fogod talalni, akkor
az Ugyfél is biztonsagban fogja érezni magat.

. Figyeljetek oda az id6zéna kiilonbségekre! —félreértéseknek gyakori oka
az eltér6 idézénakban vald mikddés, kilondsen, ha barmelyik fél utazik és a
megszokott id6zonajatol is eltér.

o Egy 60 perce coachingra szanj legalabb 80 percet — fontos, hogy minden
Ulés el6tt és utan hagyj magadnak ,zsilipelési idot”, csakugy, mint a F2F
coachingoknal. Viszont fontos, hogy kliensed figyelmét is felhivd erre a gya-
korlatra. Figyeljen arra, hogy ne beessen egy talalkozérdl, vagy meetingrél a
coachingba, hanem hagyjon idét maganak a megérkezésre és a zarasra is
egyarant.

o Koriltekinto figyelemmel valasszatok helyszint —legyen egy olyan helye
a kliensnek, ahol jol érzi magat, ahol fesztelenill tud beszélgetni. Erre nem
alkalmas egy open office, de még egy kavézd sem. Sokszor j6 tanacs a
coaching folyamat elején, hogy elére érdemes lefoglalni a coaching Ulésekre
egy targyalot.

e  Virtualis csatornak — érdemes megegyezni a coaching elején, hogy milyen
kommunikaciés csatornakat preferaltok a coachingra. Van, aki video nélkul
elképzelhetetlennek tartja a coachingot, masok a telefonra eskiisznek. Erde-
mes kiprébalni a kilonbdzé lehetdségeket és megallapodni a klienssel,
hogy milyen csatornak bevonasaval akartok dolgozni.

. Biztonsagi szam - tisztazzatok el6re, hogy milyen platformon fogjatok a

coachingot vinni, ki-kit hiv és mi torténik akkor, ha megszakad a vonal. Le-

gyen egy biztonsagi elérésetek a masik felé, ha az elsédleges csatornaval
valami gondotok lenne.

Jegyzet

1Von Bartheldné Abri Judit PCC; Horvath Tiinde, MCC; Németh Zita; Jokay Rita; Kozak Olivér; Makai

Andras; Szabd Andrea
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e Személyes talalkozo a
folyamat elott/elején.

e Hangunkra vald
tudatos figyelem.

e Verbalis bolintas
gyakoribb hasznalata.

e Tobb reflexio.

e Tobb néven szolitas

KAPCSOLATEPITES

e A virtualis tilések a
korlatozott érzékelési forrasok
miatt felerdsithetik az
elhangzottak jelentdségét.

e Felerosddhetnek egyes
kifejezések, szavak,
mondatszerkezetek.

¢ Tobbet foglalunk 0ssze
abbdl, amit megértettiink.

ELHANGZOTTAK

Fokuszok] virtualis coaching esetéen
CSEND SAJAT MAGAM

e A virtualis térben a reflektiv
tér kisebb lehet, mert
hajlamosabbak vagyunk
kevesehb sziinetet hagyni

¢ Feszitobb a csend

©Ascon Consulting Kft. Minden jog fenntartva.

¢ Video nélkiil kdnnyebb
coachként magunkra figyelni,
erdsebb az introspekcio,
intuicio jobban miikddhet.

e Nem kell a kiilsdségekkel
torodni.

¢ Az ligyfél is jobban kozelebb
tud keriilni az érzéseihez.

ENERGIA

¢ Az energiaszint figyelése
ugyanolyan, mint
szemeélyesen, a virtudlis
tér mégis felerositheti az
erre vald fokuszunkat.

¢ Ranézhetiink az energia
sebességeére (gyors-lassu),
mennyiségére, energia
erejére, mélységére, energia
iranyara (kifelé-befelé), az
energia terére (mekkora
térben mozog az energia?)

W dsgn: behance.net/trigolitvisual
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