KAKONYI Anett - Zelna LAUWRENS

JArculatvaltas” gyerekkorban
. gondolatok ket
‘ gyerek-coach tollabdl...
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yerek coaching... Magyarorszagon még csak izlelgetjik ezt a kifejezést, még a szakmanak is
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nehéz vele mit kezdeni. Gyerekek és coaching? Ugyan miért? Hogyan? Mit kezdenek vele? Hol

tudjak hasznositani? Miért
akarnak? Mit csinal a sziil6? Szamos
ezekhez hasonlé kérdés meril fel
mindenkiben, amikor arrél meséliink,
hogy mivel foglalkozunk. Mindketten
tiszta sziviinkbdl hissziik, hogy sziikség
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van a gyerekek coachingjara. Itthon,
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Magyarorszagon én célomnak tekintem, 9 sveenne RRAARS
hogy egyre tobben csatlakozzanak a
coaching e kiilonleges, de gyonyord
iranyzatahoz. 2020-ra 10 milli6 gyerek

életére akarunk pozitiv hatast gyakorolni
-egylitt Zelna globalis gyerek coach halézataval.

irasunkban szeretnénk ravilagitani a gyerek coaching fontossagara és egy rovid betekintést adni errél a
hivatasrol.

Kezdjiik talan a legevidensebb kérdés megvalaszolasaval — ,ugyan miért"?

Nézziink néhany megdobbento statisztikat:

- A WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet) "Health for the world's adolescents” riportja szerint a
depresszié az elsédleges oka a betegségeknek a 10 és 19 év kozotti [anyoknal és fiuknal egyarant. A

y 4

3 elsddleges halalozasi ok pedig a kozuti baleset, a HIV/AIDS, és az ongyilkossag. Vilagszerte

—
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nagysagrendileg 1,3 millié serdiilé vesztette életét 2012-ben.

- Kutatasok azt is alatamasztjak, hogy azok a felnéttek, akik mentalis problémakkal kiizdenek, az els6é
tineteiket 14 éves korukig mar érzékelték.

- Szintén a WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet) el6rejelzése szerint 2020-ra a gyerekek mentalis
problémai 50%-kal fognak emelkedni.
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Vildgosan lathato, hogy valami nincs rendben, ha a statisztikak azt mutatjak, hogy minden 10 gyerekbél
1 depresszidval kiizd mire eléri a felnéttkort, és a 10 és 19 évesek kozott a 3. leggyakoribb halalozasi ok
az ongyilkossag.

Mi a helyzet Magyarorszagon?

Felmérések szerint a magyar gyerekek 6tode mentalis problémakkal kiizd. Ez azt jelenti, hogy
Magyarorszagon akar 400 ezer gyermeket is érinthet a lelki zavar.

Lathatjuk tehat, hogy mindeniitt a vildagon, nemzetiségtol, kulturatdl, vallastol fiiggetleniil a gyerekek
jelentés része szenved attdl, ahogy sajat maguk irant éreznek nap, mint nap.

Nagyon nagy sziikség van arra, hogy még idében elérjilk a gyerekeket, hogy megfelel6 rezilienciat,
magabiztossagot és oniranyitasi képességet alakitsanak ki, ami segit nekik megkiizdeni a felnétté valas

sebességével és nehézségeivel. Hat ezért van sziikség rank, gyerek coachokra!

JArculatvaltas” gyerekkorban

Mindennapos probléma az iskolakban, hogy a gyerekek felcimkézik sajat magukat olyasmikkel, mint
,nem vagyok kozéjik valé”, ,buta vagyok”, ,mas vagyok”, ,kevesebbet érek”, ,sosem leszek sikeres”,
Justa vagyok”, ,figyelemzavaros vagyok” és még folytathatnank a listat. Sajnos ezek a gyerekek nem
maguktdl jutottak erre a kovetkeztetésre. Valaki(k) vagy valami(k) olyan hatassal volt(ak) rajuk, hogy
ahelyett, hogy a képességeikre

koncentralnanak, ,fogyatékossagaikat”

hangsulyozzak. A legszomorubb, hogy el

“Vilagosan ldthato, hogy valami nincs s hiszik, hogy ez az igazsag, és ettsl még

rendben, ha a statisztikdk azt mutatjdk, = sérilékenyebbé vélnak, meg inkabb ki
hogy minden 10 gyerekbé? 1 vannak téve a mindennapos
depressziéval kiizd mire eléri a problémaknak, a stressznek, ami sajnos
felnottkort, és a 10 és 19 évesek kozott a

3. leggyakorzbb haldlozdsi ok az Emellett persze vannak olyan gyerekek is,
()’ngyilk()ssa’g 7 akik magabiztosnak, szeretettnek és

mar a gyerekek mindennapjainak is része.

elfogadottnak érzik magukat. Megoldjak

a problémakat, megkizdenek a

kihivasokkal. Optimistak, és még akkor is
mosolyognak, amikor jogos lenne a siras. Mit6l van az, hogy ezek a gyerekek pozitivan allnak az élethez,
a problémakhoz, ahelyett, hogy ugyanugy, mint a korabban emlitett csoport, képtelennek éreznék
magukat arra, hogy megkiizdjenek a kihivasokkal?
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“Ahhoz, hogy sikeresek
lehessijnk a gyerekekkel Sokan erre val6szinileg azt valaszoljak, hogy azért
U&llé munka’ban, tudnak ilyen Ugyes'e.n b.oldo,gulni,az' életben, mert
rendelkeznek a reziliencia képességével. De honnan
nem SZﬂbEld kOmOly jott ez a képesség? Ez majdnem olyan, mint a tyuk
felnottként kozeledni
hozzdjuk, sokkal inkdbb be
kell lépniink belso gyermek
éniinkbe, aki arra vdr, hogy
elobiithasson és végre
jatsszon.”

és a tojas esete. El6szor vajon a hanyattatast

érezték és azutan kifejlesztették a képességet vagy
mar megvolt ez a képesség és ez segiti 6ket a
megkiizdésben?

Dr. Carola Pembleton a Reziliencia coaching cimu
konyv szerzdje szerint, a reziliencia az a képesség, hogy
rugalmasak tudunk maradni gondolatainkban, érzéseinkben

és viselkedésiinkben, akkor is, amikor nehézségekkel

szembesiilink vagy folyamatos nyomas alatt vagyunk, és

megerésddve, bdlcsebben tudunk kijonni ezekbél a helyzetekbdl. Ugy

fogalmaz ,megingassal és bukassal valé6 munka”.

A gyerekek esetében, akiket az élet padlora kiildott és képtelenek ujra talpra allni, a gyerekkor
,arculatvaltasa” (rebranding) sziikséges. Ahelyett, hogy reziliencia fejlesztésre fékuszalnank, arra
toreksziink, hogy coaching soran Ujrairjak a torténetiiket és megkiizdjenek a ,megingassal és bukassal”,
ami része a mindennapoknak. Salman Rushdie mondta: ,Azok, akiknek nincs hatalmuk az életiiket
dominalé sajat torténetiik felett, hogy ujrairjak, ujragondoljak, leromboljak, viccet csindljanak beldle és
megvaltoztassak, ahogy az id6 valtozik, azok igazan tehetetlenek.”

A reziliencia felépitése gyerekkorban egy személyes utazas, de a gyerekeknek nem kell egyediil utazniuk,
ha van egy coach, aki kiséri 6ket ezen az uton. Bar néhany gyerek genetikusan magasabb stressz
tolerancia szinttel sziiletik, de minden gyerek egyforma, amikor arrél van sz6, hogy hogyan kiizdjenek
meg a stresszel. Kell, hogy legyen egy olyan biztos tamogatas mellettiik, ami folyamatosan
megnyugtatja 6ket a feldl, hogy a stressz egy fontos ,eszkoz”, ami segiti a fejl6désiiket, tanulasukat és
er6t ad ahhoz, hogy barmivel képesek legyenek megbirkézni, amit az élet produkal. A gyerekek
coacholasa soran azon dolgozunk, hogy kezdjenek el a stresszr6l masként gondolkodni, és ahelyett,
hogy engednék, hogy a stressz maga ala gytrje Oket, valasszak azt, hogy mit tudnak kezdeni vele. Ez
nagymeértékben befolyasolja, hogy kés6bb egy stresszes helyzet pozitivan vagy negativan hat rajuk.
Ahhoz, hogy ezt meg tudjak tenni fontos tudniuk, hogy azért fogadjak el és szeretik 6ket, amire képesek,
és nem azért amire nem.

Nézziik meg két kisfiu példajan keresztiil, hogy pontosan mit is értlink a fentiek alatt!

Zelnat egy 9 éves kisfil édesanyja kereste fel. Ezt a kisfiut ADHD-val (figyelemhianyos hiperaktivitas
zavar) diagnosztizaltak. Amikor nagy stressz hatasnak van kitéve, akkor sokkal élénkebbé valik, a
viselkedése kontrolalatlan, ami zavaré és idénként veszélyes is az osztalytarsakra nézve. Amikor
ezekben az esetekben fegyelmezik, akkor az ilyen fajta stresszes helyzetekben viszont sirés és
visszahuzodo lesz, ami éppen az ellentétes pdélusa az ,ADHD-s” viselkedésének. Amikor a coaching
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soran megkezd6dott a kozos munka, elkezdtiik megkeresni a ,kompetenciait”. Ahelyett, hogy arra
fokuszaltunk volna, hogy az ,inkompetenciajanak” - ami az 6 esetében azt jelentette, hogy képtelen volt
a figyelmét megtartani stresszes helyzetekben - réseit betomjiik. Nem volt konnyl a feladat, hiszen a
stressz szinte folyamatosan jelen volt az osztalyban, ami teljesen érthetd, amikor egyetlen tanarnak kell
kielégiteni 20 kisgyermek teljesen eltérd igényeit. A coaching munka soran viszont sikeriilt felvértezni 6t
olyan eszkozkészlettel, ami segiti abban, hogy hogyan kiizdjon meg stresszes helyzetekkel. Lépésrol
|épésre elsajatitotta, hogy hogyan hasznalja ezeket az eszkdzoket, mikozben egyre inkabb biztosabb lett
sajat magaban is, miutan ismertté és elfogadotta valtak sajat kompetenciai.

Anett egy 6 éves kisfiival ,dolgozott”. Edesanyja azzal keresett meg, hogy kisfia visszahtizodo lett, és
elkezdett dadogni, néhany honappal azutan, hogy elkezdte az iskolat. A gyermekkel valé beszélgetések
soran, kideriilt, hogy mindent megtesz azért, hogy elnyerje egy masodikos kisfii baratsagat, aki
allandéan visszautasitja a kozeledését. Volt, hogy csak szavakkal, de volt mikor ellokte, hozzatéve, hogy
hagyja mar 6t békén. Megbantottnak érezte magat, de még inkabb akarta ennek a kisfiinak a
kozeledését, aki egyre durvabban utasitotta el. A kisfili el6szor nem értette a probléma okat, de azutan
elkezdte a hibat magaban keresni, és folyamatosan elértékteleniteni sajat magat. Az Anyuka pedig
rémilten és tehetetleniil figyelte az egyre negativabb irdnyban lezajl6dé valtozast. Ekkor fordultak
hozzam, és indult el a coaching folyamat. Ebben a munkaban szintén arra koncentraltunk, hogy hogyan
tudja magat olyan eszkozkészlettel felszerelni, ami az 6nbecsiilését, magabiztossagat erdsiti, hogy ilyen
helyzetekben képes legyen egyediil megoldani a problémat. Foglalkoztunk 6nmaga szeretetétel és
tiszteletével. Az 5. alkalommal mikor taldlkoztunk, ezzel fogadott: ,Gyere ilj le, mert muszjj
elmondanom neked valamit! Képzeld, mar nem akarok Roland baratja lenni.” A beszéde folyamatos volt,

semmi megakadas. Nagyon biiszke voltam ra!

Mindkét eset jol példazza, hogy a gyerek coaching a gondolkodasmod megvaltoztatasardl szél — a
beidegz6dott gondolati sémakat maddositja, ami visszafogja a gyermeket. Olyan készségekkel ruhazza
fel a gyerekeket, amit egész gyerekkorukban, kamaszkorukban és hatralévé életlikben is hasznalhatnak.

Mi a siker titka?

Abban hisziink, hogy a gyerekekkel val6 munka egy kiilonleges tudaskészletet igényel, amit nem lehet
csak konyvekbol megtanulni, egyetemen vagy tréning kurzusokon, szeminariumokon valé részvétellel.

Ez olyan valami, ami szivbdl jon, és csak szenvedéllyel lehet csinalni.

Ahhoz, hogy sikeresek lehessiink a gyerekekkel val6 munkaban, nem szabad komoly feln6ttként
kozeledni hozzajuk, sokkal inkabb be kell lépniink belsé gyermek énilinkbe, aki arra var, hogy
elébujhasson és végre jatsszon. Nem akarunk egy masik ,tanar’, ,feln6tt”, ,autoriter személy” vagy
,szUl6" lenni. Amire sziikség van az egy elfogulatlan ,fil”, ami nem itéli el és nem cimkézi meg 6ket. A
coaching soran arra kapnak 0sztonzést, hogy lépjenek tul sajat hataraikon, mellyel a lehet6ségek
csodalatos ajandékat élvezhetik. Ez parositva kézzelfoghaté eszkozokkel, lehetdvé teszi, hogy sajat
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életiik iranyitoi lehessenek, hogy jobb valasztasaik legyenek az osztalyban és azon kivil. Ez
megvaltoztatja a kapcsolataikat a kortlottiik 1évé emberekkel, ami hatassal van a magabiztossagukra
és a teljesitményiikre.

Gyerek coachnak lenni kétiranyu folyamat és ugyanannyira, amennyire mi coacholjuk o6ket, 6k is
coacholnak benniinket. Az egyetlen mdéd, hogy hatékonyak és sikeresek legyiink ebben a kivaltsagos

munkaban, ha jatékokon keresztiil coacholunk, sok-sok moékaval és aktivitassal. Mint példakép, nem a

dVADVIN

felnott [étiink mivészetét kell tokéletesiteni, hanem autentikus létiinkét. A gyerekek olyan felnétteket
keresnek, akiben megbizhatnak. Ezt a bizalmat tobbek kozott ugy tudjuk kiérdemelni, hogy
sebezhet6ségiink felvallalasaval

megmutatjuk emberi oldalunkat, hogy

F1NFZSHOVOD

lassak, még mi sem vagyunk a tanulasi
folyamat végén. Ez arra 0sztonzi Oket,
hogy szeressék az élethosszig tarto
tanulast. Ennek megszerettetése szintén
célunk a reziliencia kiépitése és az érzelmi

intelligencia erésitése mellett.

T/L10¢

Szeretnénk feltenni néhany kérdést arra

jedeso y

vonatkozodan, hogy az életeteket mennyire

érzitek rendben lévonek. Coachként
mindannyian fontosnak tartjuk, hogy
taplaljuk fejlédésiinket, de néha reflektalnunk és 6sszegezniink kell, hogy hol is tartunk jelenleg.

1. El6szor arra batoritunk, hogy gondolj bele az életed elmult idészakanak eseményeibe, az
érzéseidbe, a gondolataidba. Mit Gizennek neked? Elégedettség tolt el vagy ,viharvertnek” érzed
magad?

2. Benne tudsz-e lenni a pillanatban és kiélvezni azt? Vagy rohansz, stresszelsz és azzal kiizdesz,
hogy mindent be tudj fejezni egy nap alatt?

3. Az el6z6 kérdésre adott valaszodtdl fliggéen, elegendd idét relaxalsz és pihensz? Torddsz oly
mértékben magaddal, hogy jut idéd a hobbidra vagy szérakozasra, ami energidval tolt fel? Vagy ki

vagy téve mas emberek szeszélyének, sodrédsz az arral és nincs sajat ,én-id6d"?

p 4
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4. Folyamatosan keresed mas emberek jovahagyasat? Azért csinalsz bizonyos dolgokat, hogy
elfogadjanak vagy elégedett vagy azzal, aki vagy és amit képviselsz?

5. Ismered az erésségeid és gyengeségeid? A gyengeségek alatt azt értjiik, hogy foglalkozol-e
onmagad fejlesztésével, anélkiil, hogy kdzben foldbe dongdlnéd magad?

6. Gyakran irritalnak mas emberek, beszélsz gyakran masokrdl, panaszkodsz rajuk? Mitél robbansz?
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7. Taplalé ételeket és vizet fogyasztasz? Milyen gyakran iszol alkoholt vagy cigarettazol? Vétkezel
egészségtelen ételekkel (junk food) vagy cukorral? Gondolkozz rajta, hogy miért valasztod az
egészségtelent? Kapcsolddik valahogy a ,toxikus” érzelmekhez?

8. Félelemben vagy szeretetben élsz? Reaktiv vagy proaktiv vagy? Beragadtal vagy haladsz elére?

Sok kérdést tettlink fel, ami reméljik ravilagitott arra, hogy milyen fontos ezeket a dolgokat

dVADVIN

megvizsgalni idénként. Talan most nagyon jél érzed magad, és 100%-osan sikeresnek. Talan a kérdések
némelyike kényelmetlen érzést valtott ki.

A szandékunk az volt, hogy egy ujfajta gondolkodast inditsunk el, amit nagyon fontosnak tartunk gyerek

F1NFZSHOVOD

coachokként: ha a sajat életedet nem tudod sikeresen kézben tartani, hogyan varhatod el egy gyerektdl,
hogy meg tudja csindlni. Ha azt akarod, hogy az életiiket telve szenvedéllyel, energiaval,
magabiztossaggal éljék, tisztelve sajat magukat és masokat, meg kell mutatni, hogy hogyan csinaljak:
,walking the walk and talking the talk”. Arra batoritunk, hogy éld az életedet szeretettel és joindulattal,
és ha mar igy csinalod, folytasd tovabbra is igy! Bels6 vilagod kisugarzik a kilvilagra és gyerek
coachként ahhoz, hogy sikeres Iégy, tiikrot kell mutatnod nekik, amibe ha belenéznek, azt az életet latjak,
amilyent 6k is szandékoznak élni. Meg kell mutatnod, hogy nem az élettel sodrédsz. Ha idénként foldre
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nyom, akkor is van valasztasod, hogy hogyan reagalj, gondol) és érez.
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Nelson Mandela mondta: ,En vagyok a végzetem mestere és a sorsom kapitanya” Ez a gondolat kulcsa
a békés gyerekkornak, amit a ,tudom” attit(d szivbe és elmébe torténé beagyazasaval érhetiink el. Ez

motivalja 6ket arra, hogy naluknal nagyobb, magasztosabb célokra torekedjenek és megkiizdjenek a
kihivasokkal.
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