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Introducció 

El procés de coaching generalment implica dues persones: el coach com a suport exterior 

que ajuda el seu client –el coachee– a aconseguirels seus fins.No soluciona el problema del 

coachee, té només una funció catalitzadora, és a dir l’ajuda a trobar les pròpies solucions a través 

de preguntes i diferents eines. Encara que pot ser convenient que hi hagi un observador, un 

expert independent i objectiu que motivi, no es evident que l'ajuda vingui des de fora.En realitat 

tothom pot ajudar-se amb una mica de consciència. Les eines que el coach pot utilitzar amb el 

seu client poden ser utilitzades amb nosaltres mateixos també. Aquest és el self-coaching, quan 

esdevenim els coachs de nosaltres mateixos. 

 

En aquest llibre seguirem els passos del primer model de procés de coaching,anomenat 

TRIOMF. El model va serelaborat per les coachs hongareses Laura Komócsin i Nikoletta 

Benedek. El procés es compon de sis passos: Trobar el problema, Rumb cap a la solució, Indicar 

alternatives, Oferir-se la decisió, Manera d'aplicació iFinalitzar el procés. La fase de trobar el 

problema és la determinació del punt de partida i dels reptes. Quant al rumb possible de la 

solució, decidim l’objectiu que volem aconseguiri, després, recollim les diferents alternatives 

que ho facinpossible. En l’etapa d’oferir-se la decisió hem de triar la més convenient i, després, 

preparar un pla d'aplicació. Al final, quan el procés finalitza, ens felicitem. A cadascuna de les 

fases pertanyen moltes eines. Laura Komócsin en presenta 150 en el seu llibre titulat Manual 

metodològic per a coachs i directius coach I.En aquestllibre es troben les 22 més apropiades per 

aplicar-les a nosaltres mateixos. Les autores van provar-les totes i cadascuna,per tant poden 

contar les seves experiències personals.  

 

Breu presentació de les autores 

Aquest eBook és obra de dues autores hongareses. Com que hi ha moltes semblances i 

diferències entre elles,han decidit compartir les seves experiències i exemples perquè els lectors 

puguin adonar-se que aquestes eines poden ser molt ben utilitzades en diferents situacions de la 

vida.Krisztina Seres és professora i traductora d’espanyol i de francès. S’interessa molt pel 

català i per això es va fer càrrec de la traducció d’aquest eBook. És recentment diplomada en 

coaching.Laura Komócsin ha complertels 40 anys, és mare de dos fills i és coach 

internacionalment acreditada.Les dues viuen molt conscientment i ajuden els altres a fer-ho 

igualment. 
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1. Trobar el problema 

Aquesta fase és necessària per identificar exactament el repte que hem d’afrontar. Això no és 

tan fàcil com sembla. Moltes vegades ens abismem en el nostre problema i no som capaços de 

veure’n l'essencial. Les eines dela diagnosi ens ajuden a veure clarament tant la nostra situació 

com a nosaltres mateixos. Al capdavall podem adonar-nos que hem de solucionar un problema 

completament diferent del que crèiem. 

 

1.1. Finestra de Johari 

Aquesta és una eina adequada per ampliar l'autoconeixement, per reflexionar sobre nosaltres 

mateixos i, sens dubte, per augmentar la seguretat en un mateix. Va ser creada el 1955 pels 

psicòlegs Joseph Luft i Harry Ingham, i la denominació és la unió del seus noms (Joe i Harry - 

Johari). Van recollir 55 propietats positives o neutres (com ara ambició, sensibilitat, extraversió, 

introversió, etc.). D’entre totes aquestes hem de trobar les cinc que considerem que més ens 

caracteritzen. Després hem d’enviar el test a almenys cinc persones que coneixem i demanar-los 

que ens caracteritzin amb cinc trets. La finestra de Johari es compondrà de quatre parts: de les 

dimensionsconeguda i desconeguda per nosaltres mateixos i de les dimensions coneguda i 

desconeguda pels altres. 

 
 Conegut per un mateix No conegut per un mateix 
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Figura 1 – Finestra de Johari 
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Àrea lliure: Es caracteritza per les propietats conegudes per nosaltres mateixos i evidents per als 

altres. Com més ample és aquesta àrea més ample és el nostre autoconeixement. 

Àrea cega: Aquí tenim la nostra àrea cega, que es compon de les qualitats que els altresveuen en 

nosaltres però nosaltres no coneixem. Per exemple, els nostres amics ens consideren creatius, 

perònosaltres som pusil·lànimes i no ens adonem de què som capaços en realitat. La força de la 

finestra Johari és justament que ens revela les nostres qualitats ocultes per a nosaltres, ens en fa 

conscients i ens hi fa reflexionar. 

Oculta: Aquesta és l'àrea de les propietats secretes i amagadesconegudes per nosaltres mateixos 

però de les quals el món exterior no pot adonar-se. Si n'hi ha moltes, ens n’hem d’ocupar ja que 

¿de què serveix que siguem oberts, flexibles i consciensosos si ningú no ho sap? 

Àrea desconeguda: A aquesta àrea pertanyen totes les propietats que són ignorades tant per 

nosaltres com pel nostre entorn. 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Vaig omplir els quadrants de la finestra de Johari. Després de reflexionar-hi una mica, vaig 

triar cinc propietats que més em caracteritzen. Després les vaig enviar als meus amics i família 

que em coneixen fa molt temps perquè volia saber com em veuen les persones que més saben de 

mi i així en tindré una imatge autèntica. Ells van recollir també cinc propietats característiques i 

posant-les en comú em va quedar clar com em veuen els altres. De fet, m'ha sorprès que hi hagi 

tantes propietats desconegudes tant per a mi mateixa compels altres. Això vol dir que he de ser 

més oberta amb ells. També em va fer reflexionar sobre quina gran diferència hi ha entre el que 

jo penso de mi mateixa i com em consideren ells. Crec que és molt instructiu saber quines 

propietats figuren tant en la llista de l'àrea oculta com en la desconeguda. Si volem i 

estemdisposats a canviar, és indispensable conèixer aquestes àrees. 

 

Quines són les meves experiències? (Laura) 

Fa uns anys que vamtraduir al’hongarès la finestra Johari onlinepels nostres clients com a 

regal de Nadal perquè havíem treballat amb molts directius que necessitaven enfortir la seva 

autoconfiança. Quanvaig omplir el meu test em vaig adonar que em sentia molt contenta no 

solament aquell mateix dia al veure que els meus coneguts m'havien caracteritzat molt 

positivament, sinó quetambé elvaig imprimir perquè els dies més “plujosos” pogués treure'l del 

calaix i carregar-me les piles. 
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1.2. Anàlisi FODA 

En elmóncomercial és una eina coneguda i pot ser molt útil també en la vida privada. Ens fa 

fàcilment comprensible què és tot allòque ens ajuda i tot allò que ens impedeix assolirels nostres 

objectius. Pot ser utilitzat no només en la fase dela diagnosi, sinó també en la de les alternatives 

per a la solució. 

 
 Positiu Negatiu 
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Figura 2 – Anàlisi FODA 

 

Fortaleses: Són els nostres recursos interiors,és a dir les nostres propietats, capacitats i destreses 

que actualment ja posseïm per aconseguirels objectius com per exemple perseverança, 

motivació, coneixements i experiències.  

Debilitats: Són els nostres obstacles interiors com arales pors, preocupacions, creences negatives 

relatives a nosaltres mateixos o la falta de autoconfiança que ens impedeixen actuar. 

Possibilitats: Són tots els factors externs que ens ajuden aassolirels nostres objectius com per 

exemple els diners,les relacions o diferents cursos. 

Amenaces: Són els obstacles externs que posen en perill els nostres objectius com per exemple 

la falta de diners i els enemics. 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Vaig escollir un repte actual. Com que volia començar una nova carrera, em semblavaútil. Ja 

tenia la formació necessària però no sabia com podia convertir els meus coneixements en treball 

concret. Després d'omplir els quadrants em vaig adonar que la banda positiva era més forta que 

la negativa,la qual cosajo considerava un bon presagi. Hi havia més possibilitats que amenaces i 

això em va tranquil·litzar. Al cap i a la fi vaig comprendre que no cal tenir por dels reptes sinó 
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que és millor afrontar-los i analitzar-los. D'aquesta manera era capaç de sondejar realment les 

meves possibilitats i concentrar-me en les solucions i no en les dificultats. 

 

1.3. La corba de la felicitat i del’èxit 

Quan un procés de la nostra vida es trenca, val la pena examinar quan i quant ens sentíem 

feliços i satisfets amb els nostres èxits i què causava els punts culminants i les sotragades. 

 

Recollim els moments més destacatsd’un període que poden ser els punts crucials dels últims 

cinc o deu anys o, també, podem triar els esdeveniments importants només d’una setmana o un 

dia. Marquem-los en l’eix horitzontal d’un diagrama. L’eix vertical representa el nostre nivell de 

felicitat en una escala d’1 a 10. Marquem quant ens sentíem feliços en els moments escollits i 

després unim els punts. Tindrem una corba que demostra com evolucionava el nostre nivell de 

felicitat. Però la feina no s’ha acabat. Hem de reflexionar sobre què representa cada una de les 

puntuacions. Per què vammarcar un tres per a un esdeveniment o un nou per al’altre? Si 

analitzem els factors un a un, ens adonarem de què necessitem per sentir-nos realment feliços. 

Aquesta eina pot ser utilitzada també per a un altre tema. Si tenim un dilema o un repte 

relacionat, per exemple, amb la nostra carrera, podem examinar els treballs anteriors; o si tenim 

un problema en la vida privada, podem examinar els punts crucials de la nostra relació de parella 

per adonar-nos de què ens va fer feliços. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Esdeveniments 

 

Figura 3 –Corba de la felicitat i del’èxit 
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Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Vaig escollir un període de dos anys de la meva carrera professional que simbolitza per a mi 

que quan les dificultats són grans la solució és a prop.El punt de partida va seruna sotragada i la 

corba va començar a pujar quan vaig meditar el canvi de carrera. Després de prendre la decisió, 

la manera de realitzar el canvi es presentava sense buscar-la. La conclusió és que he de 

pararatenció a les possibilitats que es presentin i agafar-les si vull mantenir el nivell de 

satisfacció i aconseguirnous èxits. 

 

1.4. Diari d'intensitat d’una activitat 

Una de les eines més utilitzades és escriure un diari, que de fet és l’observació de nosaltres 

mateixos. Quan tenim un problema que reapareix una i altra vegada, val la pena observar-nos 

durant unes hores o fins i tot setmanes. Aquestpot ser un bon mètode per superar els nostres mals 

costums o per sondejar els trastorns de la gestió del temps. Per exemple, si diem grolleries 

moltes vegades o no ens atrevim a dir no, hem d’anotar en el diari quan i en quines situacions 

ens comportem d’aquesta manera, i això ens ajudarà a reconèixer la causad’aquest 

comportament. O si sempre tenim problemes perrespectar els terminis és una bona idea 

anotarquè hem fet en aquest període hora a hora i així ens podem adonar de com passem el 

temps. 

 

Aquesta observació té una variant perfeccionada que s'anomena el diari d'intensitat d’una 

activitat. Dibuixem una taula en quèanotem hora a hora què estem fent en aquest moment i, 

també, fins a quin punt ens agrada aquesta activitat i com d’actius estàvem mentre la fèiem. En 

aquest castambé podem utilitzar l'escala d’1 a 10. Al final del dia veurem quins són els períodes 

més actius durant el dia per poder organitzar els treballs més importants. Ens adonarem de 

quines activitats ens resulten més motivadores, informació que pot ser molt important per 

exemple pel canvi de carrera. 

 

Període Descripció de l'activitat Nivell de satisfacció 
9:00-9:20 Respondre els e-mails 2 
9:30-10:00 Preparació de la negociació 4 
10:00-11:00 Negociacióamb èxit amb un client 10 
11:00-12:00 Seguiment i administració de la negociació 4 
12:00-13:00 Dinar de negocis amb col·legues 10 
13:00-14:00 Reunió d'avaluació amb un col·lega que té bons 

resultats 
10 

14:00-15:00 Reunió d'avaluació amb un col·lega que no té bons 1 
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resultats 
15:00-16:00 Activitats administratives 2 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Fa més o menys un any hi va haver grans canvis en la meva vida, i per això també el meu 

ritme de vida va canviar. Al capd’un cert temps em vaig adonar que fins i tot la realització de les 

activitats més simples i rutinàries em causava problemes perquè no tenia temps per a res. 

Llavors vaig començar a escriure el diari d'intensitat de les meves activitats diàries i a avaluar-

les d’1 a 10. El diari em va llançar llum sobre el fet que la meva feina, que abans em donava una 

gran satisfacció, ja no m'interessava i que la causa del retard en la rutina diària era que em 

costava un gran esforç i més temps ocupar-me'n. Llavors vaig demanar ajuda aun coach. Quan 

vam acabar el procés del coaching em va quedar clar que estava cremada professionalment. En 

aquell momentvaig decidircanviar de carrera i començar a aprendre quelcom que m'atreia i en 

què podia utilitzar el meus coneixements i experiències anteriors. Així és comem vaig fercoach. 

 

Quines són les meves experiències? (Laura) 

Jo he escrit aquest tipus de diari no nomésuna vegada sinó cada vegada que estic malalta. 

Afortunadament això no sol passar freqüentment, però quan passaho prenc com un senyal per 

repassar les meves tasques i decidir si m'ocupo de les tasques de les quals m’hed’ocupar. Durant 

anys vaig pensar que jo eral’única persona que era capaç d'ensenyar el model TRIOMF. Pensava 

que era irreemplaçable. Una vegada vaig contreure una faringitis herpètica i amb una febre de 39 

graus no era capaç de parlar. D’aquesta manera no podia fer classe i vaig demanar que em 

substituís a una col·lega que és una entrenadora excel·lent. Em va sorprendre que els 

participants del curs la van avaluar molt positivament. Des de llavors ja he delegat moltes 

tasques d’aquest tipus, fet indispensable per mantenir l'equilibri entre la meva vida professional i 

privada. 

 

1.5. Casa antiga i casa nova 

Aquesta eina és molt útil per resoldre els problemes que es presenten en l’equilibri entre la 

vida professional i privada, quan volem canviar perquè no estem contents ambla nostra situació 

actual. 

Dibuixem el plànol d'una casa en què les habitacions simbolitzen les diferents àrees de la 

nostra vida actual. El saló pot representar les reunions amb la família i els amics, el bany pot ser 

el temps que dediquem a nosaltres mateixos, el dormitori és la relació de parella i el despatx és 

la feina. Hi poden aparèixer també la cuina, la terrassa, el dormitori dels nens... tot el que 
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vulguem. La casa completa ha de ser de 100 metres quadrats i les diferents àrees han d’ocupar la 

mateixa proporció que ocupen actualment en la nostra vida. 

El següent pas és dibuixar un altre plànol que simbolitza la situació cinc anys més tard. Si no 

estem contents amb el primer plànol, ara podem canviar els espais. Reflexionem sobre quin 

espai, fins a quin punt i a favor de quin altre espai podria disminuir. Per exemple, si el despatx és 

massa gran, podem separar-ne una part i transformar-la en habitació pel nen. 

 

Aquesta eina pot ser utilitzada si volem separar la vida professional i la privada. En aquest 

cas hem de dibuixar una casa de dues plantes: una de les plantes és la carrera professional, l'altra 

és la vida privada. D'aquesta manera podem reflexionar més detalladament en quina àreahauríem 

decanviar. Per exemple, podem examinar com ens agradaria canviar les proporcionsen el nostre 

treball. Si en el primer dibuix el despatx és massa gran i la sala de reunions massa petita i 

malgrat tot això volem més cooperació, el plànol de cinc anys més tard ha de ser modificat tenint 

en compte aquesta idea. Si en la vida privada passem massa temps amb la família i negligim les 

relacions amb els amics, l’equilibri pot ser millorat. 
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Figura 4 – Casa antiga, casa nova 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

El primer dibuix representava una casa amb un despatx que ocupava la meitat de tota la casa, 

i el saló, el dormitori, el bany i la cuina l'altra meitat. Sens dubte, la meva vida la dominava el 

treball. Les habitacions que serveixen per descansar i recuperar-me, com el saló, el dormitori, la 

cuina i el bany, no tenien massa espai acasa meva.Llavors, havia de dibuixar un nou plànol i 

modificar la dimensió de les habitacions per deixar més espai al repòs i a la diversió. El despatx 

es va disminuir a la meitat, cosa que m'agradava molt. També vaig afegir una gran terrassa.En la 

realitat tot això significa que he de treballar 50% menys, passar més temps amb la meva família, 

mantenir la relació més intensament amb els amics i prestar més atenció a la meva salut. 

 

2. Rumb cap a la solució 

Aquesta fase és el període de determinar els objectius. És important pronunciar, fins i tot 

escriure,el que volem aconseguir, perquè si no ho fem, arrisquem perdre de vista el nostre 

objectiu. Podem somiar un lloc millor, una relació de parella amb més intimitat o una casa més 

gran, però tot això quedarà només en desig fins que no ens activem per realitzar-ho. La noció 

del’objectiu comprèn quehem de ser actius per assolir-lo. Afortunadament existeix una molt 

bona eina de self-coaching per transformar els desitjos en objectius i les fantasies en activitat. 

 

2.1. Objectiu SMART 

La sigla SMART és un terme ben conegut també en economia.: Simple, Mesurable, 

Acceptable, Realista, Temporalment definit. Tots els objectius han de ser així. 

 

Simple:El nostre objectiu ha de ser concret i típic de nosaltres. És massa general dir 

“m'agradaria ser feliç”,no ens ajudarà a aconseguir res. En canvi, és molt més concret dir que 

“m'agradaria ascendir en el meu treball”. 

Mesurable: L’objectiu ha de contenir una xifra: quants kilos vull perdre, quants diners vull 

guanyar, quants nous clients tindrem. Hi ha casos en què els objectius no poden ser associats a 

xifres, per tant no ho fem. D’aquesta manera podrem controlar si hem aconseguitallò que vam 

fixar i també tindrem una motivació. Per exemple, si volem millorar el nostre matrimoni es pot 

definir quantes vegades a la setmana hem de passar temps junts, sols. 

Acceptable: Hem de fixar un objectiu que ens apassioniquan el llegim, que sigui atractiu per a 

nosaltres i que sigui un repte. 
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Realista: És important que el nostre objectiu sigui assequible, però això no significa que hàgim 

de ser tímids a l’hora de definir-lo. Es pot, i fins i tot de vegades cal somiar una cosa grandiosa. 

Simplement hem de poder controlar el desenllaç. Probablement no serem campions olímpics si 

encara no hem fet cap esport, tanmateix serem capaços de fer un gran pas en la nostra carrera si 

som prou decidits i preparats. 

Temporalment definit: Una de les motivacions més estimulants és la data límit. Fixem una data 

concreta per quan volem atènyer el nostre objectiu. És important que no sigui irreal perquè ens 

podria causar pànic. També pot ser més estimulant visualitzar el terme. Per exemple, si volem 

realitzar l’objectiu per a l'estiu, imaginem-nos sota un sol brillant icelebrantque hem 

aconseguitl’objectiu fixat. 

 

Simple: Es tracta de mi? 
Mesurable: Enquina mida potser determinat amb xifres? 
Acceptable: És prou atractiu perquè jo faci esforços per aconseguir-

lo? 
Realista: És assequible? 
Temporalment definit: Per a quan? 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Em semblava molt estimulant cercar un objectiu SMART que es relacionés estrictament amb 

el plànol de la meva nova casa. Meditant els diferents criteris vaig concretar de quin tipus de 

clientela voldria ocupar-me, quant voldria guanyar i perquè era tot això real. Per no oblidar 

aquest objectiu vaig anotar-lo en el meu smartphone i així puc llegir-ho allà on sigui. Els 

primers resultats començaven a presentar-se al cap d’una estona.   

 

2.2. Visualització positiva 

El nostre cervell no pot diferenciar els esdeveniments realment passats i imaginats. 

Experimentem la mateixa felicitat quan anem a la platja que imaginant el brogit de les ones, la 

calor del sol i l'olor de l'aigua. Només d’imaginar-nosen aquest lloc s'activa la mateixa hormona 

de la felicitat que com si hi fóssim realment durant les vacances. És justament per això que la 

visualització positiva és una eina molt útil en el self-coaching. Imaginem com serà quan hàgim 

assolit el nostre objectiu.Utilitzem tots els nostres òrgans dels sentits! Què veiem, què sentim, 

què sentim a la pell,quines olors ens envolteni quin gust sentim a la boca? Com més 

detalladamentimaginem l’estat desitjat, l'efecte tindràmés vigor. Si ja hem experimentat la 

satisfacció mentalment, serà molt més fàcil fer els esforços necessaris per l’èxit perquè ja sabem 

quina serà la recompensa. 
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V - Visual  imagino el blau pintoresc i l’onatge del mar... 
A - Auditiu escolto l’esvalot de les gavines, el suau murmuri de les ones... 
K - Kinestètic  sento com el sol m’escalfala pell... 
O - Olfactori ja sento l’olor de les algues... 
G - Gustatiu sento el gust salat ala meva boca... 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Com a principiant en el business coaching volia utilitzar la visualització positiva i l'eina 

VAKOG per imaginar un futur pròsper en la meva nova carrera. Al començament era difícil 

veure'm com unacoach que tingui èxit perquè encara no sabia com seria possible muntar el meu 

negoci i trobar clients. Però quan vaig començar a visualitzar el futur desitjat em vaig adonar 

que és molt més simple del que pensava. Era una sensació molt agradable sentir l'èxit, veure la 

meva agenda plena de clients, tocar les seves pàginesarrugades per l’ús i escoltar com ens 

posàvem d'acord en l’hora amb els clients per telèfon. Sentia l'olor dels nous mobles de la meva 

oficina. Llavors vaig comprendre també que no cal cercar forçosament el camí de com obtenir 

els nous clients, sinó que n’hi ha prou ambdeixar que les coses passin. Si estic convençudade les 

meves capacitats com a coach i com a autònoma, les possibilitats es presentaran en el temps 

convenient. I com que tinc les capacitats necessàries per muntar un negoci, m’adonaré de la 

possibilitat que s’hi presenti. Això em va ajudar a creure que seria capaç d'aconseguirels meus 

objectius i esdevenir una coach reconeguda. 

 

Quines són les meves experiències? (Laura) 

Fa anys, quan acabàvem de muntar el nostre negoci, Business Coach S. L., teníem una simple 

oficina de lloguer i encara no teníem empleats. Una nit tornava a casa de bon humor desprésd’un 

concert i no podia adormir-me, per això vaig escriure on volia arribar al capde 10 anys amb el 

meu negoci. Llavors ja coneixia l'eina VAKOG i tractava de redactar què sentiria amb tots els 

meus òrgans dels sentits. Vaig escriure que ala nostra oficina, que es trobaria en una de les 

avingudes més elegants de la capital, sortiria a la terrassa i podria veure la Plaça dels Herois, que 

sentiria el gust i l'olor del cafè acabat depreparar per les assistents que es barrejariaamb el 

perfum del lliri damunt la taula, que firmaria els contractes amb un bolígraf impressionant 

ifemení i que escoltaria la conversa alegre del meus col·legues de l'altra sala. L'endemà ho vaig 

llegir als que llavors treballaven amb mi però ells es reien de tot això. No em va agradar, però 

uns dies més tard, quan conversava amb el director d’un banc que es trobava a l’avinguda on jo 

volia tenir l'oficina, i em va mencionar que a causa de la crisi havien de llogar algunes de les 

seves oficines, ja no em molestava. Primer pensava que el lloguer seria massa elevat, però 
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finalment havíem de pagar la mateixa suma que per l’oficina simple. Així doncs al mes següent 

ens hi vamtraslladar. 

 

2.3. Cercle de vida i de rutina diària 

Una de las tasques més difícils és trobar l'equilibri adequat en la nostra vida: és a dir dedicar 

tant temps i energia al treball, a la família i al nostre temps lliureque ens faci sentir bé. Seria 

irreal esperar que totes les àrees estiguessinen harmonia, però si, durant molt temps, no ens 

ocupem d’una cosa important per a nosaltres, podrem comptar amb conseqüències greus. L'eina 

anomenadacercle de vida i de rutina diària pot ser útil per aclarir quines àrees han de 

serdesenvolupades en la nostra vida. 

 

Dibuixem un cercle i dividim-lo en vuit parts iguals. Escollim vuit àrees importants de la 

nostra vida –per exemple família, salut, amics, vida espiritual, treball, aficions, estudis, 

ingressos, esport, viatges o qualsevol altra àrea– que significa molt per a nosaltres. Els noms 

d’aquestes àrees apareixeran fora del cercle i en les línies que divideixen les parts marquem en 

una escala d’1 a 10 fins a quin punt ens sentim satisfets amb aquesta part de la nostra vida en 

aquell moment. Amb un altre color marquem a quin nivell volem arribar. El centre del cercle és 

el 0 i el 10 és el cercle mateix. Ara unim els punts marcats. El dibuix que apareixerà  

s’assemblarà a una teranyina que ens reflectirà en quines àrees de la vida ens trobem més lluny 

del’estat desitjat. 

 

Aquesta eina pot ser utilitzada també en relació només amb el treball. En aquest cas hem de 

decidir vuit àrees importants del nostre treball (per exemple presentació,comunicació, 

assertivitat, delegació, gestió del temps, presa dedecisions, etc.). Els dibuixos indicaran quina 

àrea ha de serdesenvolupada. 

 

També podem utilitzar aquesta eina quan no estem contents amb el nostre treball actual. 

Llavors hem de fer la llista dels vuit factors que exigim que siguin convenients: bon equip, bon 

salari, reconeixement, professionalisme, utilitat social, possibilitat d'ascendir, etc. Pot ser útil 

adquirir consciència de les nostres exigències, però la teranyina ens demostrarà en quèestem 

menys satisfets. És possible que hi hagi només un o dos punts que puguinsercanviats en 

qualsevol moment dela nostra posició actual. Però si les diferències són molt grans, és millor 

canviar. És important que la teranyina ha de serno nomésdibuixada sinó també 

analitzada.Reflexionem sobrequè ens diu i quines observacions tenim amb relació al que veiem. 
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Figura 5 – Cercle de vida i de rutina diària 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Vaig indicar les àrees importants de la meva vida que eren decisives per a mi en la rutina 

diària. Volia saber de què m’ocupava acceptablement i què desatenia. Era interessant adonar-me 

que, considerant bé les diferents àrees, tenien una bona puntuació les que eren un repteencara 

que amb dificultats, i les que eren àrees fàcils sense reptetenien una puntuació molt més baixa. 

El cercle tenia un missatge evident:em concentrava només en els reptesi tot el que em semblava 

segur, com la família i les amistats, no em preocupava gaire. Si no volia perdre la relació amb la 

família i els amics, havia de fer més èmfasi en aquesta àrea també. El cercle de vida és una bona 

eina per veure clarament les prioritats. 

 

Quines són les meves experiències? (Laura) 

Aquesta eina solc utilitzar-la de tant en tant. La raó és que o bé ma mare em diu que no li he 

trucat des de fa molt temps, o bé un dels meus clients ho fa a la sessió de coaching i planteja un 

nou punt de vista. Per exemple, a bandade fer un cercle de vida i de rutina diària, una vegada 

vaig fer un cercle de relacions en què els raigs representen les persones i es veu la qualitat actual 

de la meva relació amb ells. On noto un problema aquest mateix dia l’inverteixo aeliminar-lo 

trucant-li per telèfon, enviant-li un e-mail o invitant-lo a dinar i d'aquesta manera dormo més 

tranquil·lament sabent que avui he fet una cosa important. 

 

2.4. Escripturacreativa: un dia ideal 

L'escriptura creativa és una eina polifacètica que pot ser útil en el cas de qualsevol problema, 

repteo obstacle. L'única cosa que hem de fer és trobar un lloc tranquil i escriure durant un quart 

d’hora. Notem tot el que se'ns acudeixii no deixem d'escriure ni tan sols per un minut. Si no se'ns 
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acudeix res, llavors escriguem “ara no se’m acudeix res”. És important escriure a mà perquè així 

activem l'hemisferi cerebral dret. El nostre subconscient pot donar-nos idees de les que, d’altra 

manera, no ens adonaríem.  

 

Una variant de l'escriptura creativa és resumir un dia ideal per a nosaltres. Això pot ser molt 

útil quan tenim problemes amb la gestió del temps o en cas de canviar de carrera. Commés 

detallada és l'escriptura, millor. Per exemple: a quina hora ens despertem, què ens posem, quines 

olors sentim, quins colors veiem, quines persones ens envolten, què fem, on vivim, on treballem, 

etc. 

 

Quines són les meves experiències? (Laura) 

Quan vaig començar a escriure ja sentia un nerviosisme positiu i la tasca m’omplia 

d’energia. En llegir el meu resum unes setmanes més tard també em sentia entusiasmada. 

 

A les 6:30 del matí el meu marit surt en silenci, com sempre, del nostre llit per no 

despertar-me, i comença a preparar-se. Jo em desperto a les 7 amb el so del despertador però 

descansada. Surto a la cuina, abraço el meu marit de lluny i em poso de puntetes per fer-li un 

petó al coll. Em preparo el cafè i me’l prenc en pijama, asseguda a la terrassa. És un matí 

agradable d'estiu. No tinc fred. Després de 25 anys de vida en comú ja no m'enfado si no tenim  

fetes les nostres maletes per al viatge. Tots dos ens hem tornat més madurs i no discutimper una 

cosa com aquesta. Fins ara no hem perdut cap avió. Ens preparem en silenci i ràpidament, però 

la nostra filla Iza es desperta.Entrem a l’habitació dels nens per fer-los un petó de comiat i 

insistim que siguin tan bons germans com quan som a casa amb ells. No ens deixen acabarsinó 

que ens diuen somrient que sortim ja i que no siguem tan sentimentals... 

 

3. Indicar alternatives 

Després de definir el nostre objectiu en la fase de la indicació de la direcció, el pas següent és 

de meditar com pot ser realitzat. Recollir les alternatives és una bona eina per ampliar el cercle 

de les possibilitats. Hi ha diversos camins que ens condueixen d’un punt a l'altre. En aquesta 

fase podem fer córrer la nostra imaginació i recollir idees que no siguin reals. Qui sap si mai pot 

serútil per modificar alguna cosa o combinar dues alternatives. Anotem totes les nostres idees. 

 

3.1. Consultar el diccionari enciclopèdic 

Agafemun llibre de la prestatgeria, no cal que sigui una enciclopèdia, obrim-lo en qualsevol 
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punt i indiquem una paraula. Pensem en la situació que ens té intrigats. Què ens ve a la ment 

llegint aquesta paraula en relació amb el nostre problema, repteo dilema? Alguna cosa se’ns 

acudirà segurament –potser una idea completament nova que fins llavors no havia sorgit. 

 

Aquesta eina és convenient per allunyar-nosde la nostra situació i per estimular-nos a pensar 

fora dels límits habituals. Si som capaços d’abstreure’ns del nostre problema, se’ns poden acudir 

idees bastant inesperades. 

 

Quines són les meves experiències? (Laura) 

Quan vaig decidir que aquest eBook de self-coaching fostraduït a més llengües, volia recollir 

idees sobre com seria possible aconseguir-ho i se’m va acudir aquesta eina. Vaig obrir la pàgina 

de Viquipèdia i vaig cercar l'article sobre coaching per triara l'atzar algunes paraules de la 

definició. 

 

El coaching és un mètode d’assessorament personalitzat que es caracteritza per no donar 

consells al client, sinó que el sosté perquè pugui desenvolupar-se utilitzant els seus recursos 

personals. Es tracta d’una activitat en la qual el client obté ajuda per aconseguirun objectiu 

determinat. La traducció literal de la paraula coach vol dir entrenador. Diversos principis bàsics 

del coaching procedeixen de la psicologia, en primer lloc de la psicologia de l’esport. La 

mateixa denominació procedeix del món del’esport: el coaching significa entrenament, i la 

paraula coach vol dir entrenador. Tim Gallway (1975) és la primera persona que descriu la 

importància del coaching en l’ensenyament del tennis i del golf. Ell afirma que l’adversari en el 

nostre cap és molt més temible que el que es troba a l’altra banda de la xarxa de tennis. Segons 

ell,l’entrenador (coach) pot ajudar el jugador a eliminar o a superar les barreres. Si aconsegueix 

fer-ho, les capacitats naturals es manifesten i no necessitarem pas les instruccions tècniques de 

l’entrenador. Al cap d’un cert temps Gallway es va adonar que feiaconferències més aviat a 

homes de negoci que no pas a esportistes. 

 

Aquestes paraules em van inspirar les idees següents: 

Xarxa de tennis: El tennis em fa pensar en els diplomàtics i ambaixadors perquè es tracta d’un 

esport elegant. Per tant, el model del self-coaching TRIOMF ha de tenir un ambaixador a cada 

país. 

Consell: He de demanar consell a una persona amb qui tinc confiança. Ja he organitzat una cita 

per Skype amb la meva amiga. 
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Primer: He de trobar molt ràpidament el primer ambaixador i els altres ja podran basar-se en 

això. Les dues primeres invitacions a aquest càrrec no van tenir èxit, però no he renunciat i ja he 

organitzat una tercera cita. 

Objectiu: Crec en la definició visual d’un objectiu i per això vaig dibuixar un mapa mundi on 

vaig indicar amb diferents colors on m’agradaria tenir un ambaixador. 

Natural: Qui podria serl’ambaixador de la manera més natural i evident? Els qui ja han aprés el 

model TRIOMF, és a dir els nostres alumnes. 

Activitat: Vaig començar a escriure immediatament un pla d'activitat en què vaig fixar entre els 

primers passosque escriuria un e-mail als meus antics alumnes per saberqui viu a l'estranger. 

 

3.2. Exemples 

Quan tenim un problema o un repteque no sabem com resoldre, pot sermolt útil no pensar 

amb el nostre cap sinó que ens posem en la pell d’una altra persona. Què faria aquesta persona 

que ens semblaun bon exemple? Com resoldria ell el nostre problema? Què faria d'una altra 

manera que nosaltres? Quins consells ens donaria? Si sortim del raonament habitual, ens 

adonarem que som capaços de veure la nostra situació des d’un punt de vist diferent que fins ara. 

 

Els meus exemples Per quina raó? 
Ma mare Perquè criava els seus fills amb molt amor 
La meva tieta Era capaç de trobar l'equilibri entre les seves funcions: arquitecta amb 

èxit, mare que dóna suportals seus fills,dona atractiva, bona amiga 
Marshall Goldsmith guru de la gestió, comparteix els seus coneixements desinteressadament 

 

Quines són les meves experiències? (Laura) 

La meva visió a llarg termini és que quan els meus fills seran grans, no voldré fer-los sortir de 

polleguera, sinó que voldré viatjar amb el meu marit. En això els meus pares són els exemples. 

Mon pare, que és una autoritat en la seva professió (tècnica de soldar), faconferències en 

universitats o congressos i per això viatja pel món amb ma mare. D’aquesta manera em 

semblavaevident que no em preguntava què faria ella per aconseguirel seu objectiu només a mi 

mateixa, sinó que li vaig trucar i demanar quins eren els tres consells que em donaria. El primer 

consell va serque aprengués almenys una o més aviat dues llengües mésde les que ja tenia 

debases des de la meva infància. El segon va ser que exercís un càrrec en una organització 

internacional (vaig esdevenir la presidenta fundacional de la secció hongaresa de la International 

Coach Federation, la major organització de coachs del món) i que escrigués possiblement no 

nomésen hongarès (el que he fet, i he escrit tres llibres en hongarès i un en anglès, i espero que 

aquest eBook també serà traduït a moltes llengües del món). 



19  

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Tinc molta sort perquè hi ha diverses persones a la meva vida que considero exemples, entre 

d'altres mon pare. Sempre m’agradava la seva objectivitat i per això era útil fixar-meen elsseus 

consells. Una vegada havia de prendre una decisió en una qüestió difícil i no sabia què fer. 

Llavors vaig imaginar què em diria si encara visqués i jo pogués demanar-li-ho personalment. 

Sentia un gran alliberament en “escoltar” la seva idea de com decidir. Després vaig meditar 

sobre el que mon pare em va “dir” i ho vaig considerar molt útil. Finalment vaig prendre una 

bona decisió. 

 

3.3. Assessor 

És molt més simple donar un consell a una altra persona que resoldre el nostre propi 

problema.Quan no es tracta de nosaltres mateixos generalment som capaços de veure 

exactament què caldria fer. Com que el problema no ens afecta podem tenir una idea més clara 

de la situació. Perquè no utilitzar aquesta capacitat nostra en el self-coaching? Meditem sobre 

quin consell donaríem a algú –per exemple al nostre amic, cònjuge o col·lega– si ell tingués el 

mateix problema. D’aquesta manera ens posem fora de la nostra situació,i això ens allibera la 

manera de pensar.Aquesta eina pot ser combinada amb l'escriptura creativa: escriure una carta a 

la personaa qui donem un consell. 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Abans de convertir-me enbusiness coach, treballava també de professora en un institut 

d’ensenyament secundari. Els professors estanacostumats a donar consells jaque els alumnes 

necessiten freqüentment ajuda. Per això, una vegada, quan jo mateixa necessitava consell en un 

problema que em semblavadifícil de resoldre, vaig imaginar que un dels meus alumnes em 

demanava consell. Em va deixar sorpresa que en el paper de professora el meu problema ja no 

em semblavatan difícil i era capaç de veure la possible solució. La vida va justificar que havia 

donat un molt bon consell al meu “alumne”. 

 

4. Oferir-se la decisió 

En aquesta fase recollim les alternatives i escollirem les que són més útils per a nosaltres i 

que ens condueixen al nostre objectiu. Les alternatives escollides ens serviran per preparar el 

nostre pla d'acció. 
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4.1. Tetralema 

En una situació, quan hem de prendre una decisió, moltes vegades creiem que no tenim més 

que dues possibilitats: sí o no. Existeix una paraula, el dilema, que indica que vacil·lem entre 

dues opcions. El Tetralema, tanmateix, ens ofereix quatre opcions: primera, segona, ambdues, 

cap. 

 

Per exemple, quan estem descontents amb el nostre treball, podem decidir presentar la 

dimissió o bé quedar-nos. Si ens quedem peròja tenim la intenció de presentar la dimissió, és a 

dir hem començat a cercar un nou treball o formar-nos, això vol dir que hem escollit ambdues 

opcions. Finalment és possible que no escollim cap opció. En aquest cas ens concentrarem en 

altres coses. No ens preocupa què seria el millor en el treball, sinó que acceptem la situació 

actual i cerquem experiències que ens satisfacin en altres àrees. Per exemple, passem més temps 

ocupant-nos dela nostraafició favorita, de la família i dels amics. Quan examinem totesquatre 

opcions, hem de meditar sobre les conseqüències al capde mig any i un anysi portem a 

termecada una de les opcions. 

 

 

 

        Primera Segona Ambdues Cap 

 

 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

He heretat una casa unifamiliar a prop de la capital, en un poble petit i molt bonic. La casa és 

confortable i en bon estat però molt gran. El dilema per a mi és si vendre la casa i mudar-me a la 

capital o quedar-m’hi. M’agrada viure en aquest poble perquè els veïns són amables,és un lloc 

tranquil i silenciós on tota la família pot reunir-se. Però la vida a la capital és molt més fàcili la 

meva família també hi viu. Si em quedo, les despeses de la casa seran altes i hauré de passar 

massa temps desplaçant-meper anar a treballar. Si la venc i compro un pisa la capital, perdo la 

bellesa i la tranquil·litat. Si escullo ambdós, és a dir em mudo a la capital i em quedo amb la 

casa unifamiliar per passar-hi els estius, les meves despeses serien tan grans que no valdria la 

pena.Si no decideixo cap de les possibilitats, és a dir ni venc la casa ni compro un pis a la 

capital, tindria més temps i energia per ocupar-me d’altres coses per a les quals ara no em queda 

temps. He meditat les conseqüències de cada una de les possibles decisions d’aquí a mig any i 
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un any, i la solució evident del dilema va serde vendre la casa i mudar-me a la capital a prop de 

la meva família. Després de realitzar aquest negoci també em quedarà més temps per fer tot el 

que m’agradaria. Ja estic venent la casa. 

 

Quines són les meves experiències? (Laura) 

Abans de quedar-me embarassada treballava en una empresa d'assessorament internacional. 

Si vull exagerar una mica, puc dir que una setmana a Malacca, l'altra a Noruega, la següent als 

Països Baixos. Utilitzant la tècnica de Tetralema l'opció per a“Primera” va ésser de tornar a la 

mateixa empresa després de la baixa per maternitat, però no volia que els meus fillsanessin cada 

setmana a una nova guarderia. L'opció per a la “Segona” va serde quedar-me a casa i no 

treballar, però això tampoc m'agradava perquè volia utilitzar les meves experiències. Havia de 

trobar una tercera opció i això va serde fer-me autònoma,opcióque contenia els avantatges de les 

altres dues. D’aquesta manera puc aprofitar elsmeus coneixements i estaramb els meus fills quan 

ells ho necessitin. 

 

4.2. Absoluts i exigències 

Quan hem de prendreuna decisió important no sempre n’hi ha prou amb l'anàlisi dels factors 

a favor i en contra. Moltes vegades depèn del nostre humor momentaniquè ens semblaavantatjós 

o desavantatjós. L'eina denominada Absoluts i exigències té com a punt de partida tot allò que és 

important per a nosaltres i no s’ocupa del que podem guanyar i perdre després de prendre una 

decisió. Els absoluts són els factors alsquals no volem renunciar de cap manera, i les exigències 

els que, si s’acompleixen és bo, però si no, tampoc no té importància. Per exemple, tenint 

diverses idees per canviar de carrera, hem de meditar quina respon a les nostres expectatives i 

preferències absolutes.Un dels absoluts pot ser que guanyem prou per viure. Si qualsevol de les 

opcions no respon a aquesta exigència, no l'escollirem encara que les altres siguin convenients. 

Les exigències poden ser avaluades en una escala d’1 a 10 per veure quina de les possibles 

opcions obté la millor avaluació. 

 

 

 Absoluts Exigències  
1a opció possible        
2a opció possible        
3a opció possible        
4a opció possible        
...        
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Figura 6 – Absoluts i exigències  

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Volia comprar-me un pis a la capital i havia d’examinar en quin districte em sentiria bé. Hi 

havia diversesopcions: el districte on vivia de nena i que és una part bonica i agradable de la 

ciutat, el districte on vivien els meus pares i que és un lloc cèntric i ben comunicat o un districte 

on els preus són més baixos i així podria comprar un pis més gran. L’absolut va ser que el meu 

futur pis hauria de tenir una altura interior d’almenys 3,5metres i trobar-se en un lloc molt ben 

comunicat. L'exigència va ser un preu acceptable. 

 

Examinant l’absolut i l'exigència vaig comprendre que l'única possibilitat era comprar-me un 

pis al districte on vivien els meus pares perquè és un lloc cèntric, els preus són acceptables i hi 

ha pisos antics amb sostres alts. Finalment vaig començar a cercar un pis en aquest districte. 

Aquesta eina m’ajudava a harmonitzar els meus sentiments amb els criteris racionals.  

 

4.3. Pla d'acció 

Quan tenim les alternatives i ja hemescollit les convenients per a nosaltres hem de fer el pla 

d'acció. Després recollim quins passos farem per aconseguirel nostre objectiu. Determinem una 

data límit també. 

 

Passos Descripció de les tasques Dates límit 
1.   
2.   
3.   

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Com que estava finalitzantla meva formació de business coach i havia de presentar una 

tesina, tenia moltes coses a fer. Per poder omplir totes les tasques havia de planejar els passos 

necessaris. Afortunadament, les dates límit estaven ja determinades i jo no havia de pensar en 

això.No obstant això,l'ordre de les activitats era important perquè havia de compaginar els 

estudis i el treball. Finalment, la meva llista d'activitats m’ajudava molt a seguir un ritme de 

treball que era acceptable i alhora eficaç. Abans de preparar la llista em sentia perduda tenint 

tantes tasques però seguint estrictament els passos planejats vaig poder lliurarla tesina el dia 

determinat i també acabarel meu treball.  
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5. Manera d'aplicació 

Aquesta fase és la de l’activitat quan comencem a realitzar el pla d’acció. No es tracta de la 

part més fàcil del self-coaching perquè sempre poden aparèixer nous reptesi factors exteriors i 

interiors que presenten un obstacle. Tanmateix, arribant a aquest punt del self-coaching ja sabem 

exactament que tot té una solució, només hem de trobar-la i les eines ens ajuden en això. 

 

5.1. Benefici i pèrdua 

Ens facilita molt la realització determinar ja al començament què guanyarem i què perdrem 

quan aconseguim el nostre objectiu. Perquè també perdem per exemple temps, diners o 

simplementel nostre confort. Si volem canviar de mode de vida, hem de renunciar a anar a les 

pastisseries, prendre cervesa amb els amics i tota una sèrie de plats que ens agraden molt. També 

és possible que recollim més pèrdues que beneficis. Si és així, potser és millor modificar el 

nostre objectiu perquè l’aplicació també serà penosa. 

 

 
Què puc guanyar amb els canvis 

Podré esdevenir autoritat professional reconeguda. 
A llarg termini podré passar més temps amb la meva 
família. 

 
Què puc perdre amb els canvis 

Temporalment podré passar menys temps amb la meva 
família. 
Hi haurà persones que em tindran enveja. 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Després de preparar la meva llista de beneficis em vaig assegurar que el meu nou objectiu de 

convertir-me enbusiness coach em reservaria moltes possibilitats. El canvi em faria possible 

desenvolupar-me també en la meva personalitat, obtenir noves experiències i poder tenir una 

professió que m'agrada molt. Les pèrdues no em semblavenimportants, per tantja no podia tenir 

més dubtes de si seguir la nova carrera o no. Aquesta convicció em feia estarencara més 

compromesa amb el business coaching. 

 

5.2. Llista de triomfs 

Evoquem els exemples de la nostra vida de quan lluitàvem per un objectiu que finalment 

vam assolir. Quines característiques, activitats i comportaments ens van ajudar a aconseguir-lo i 

meditem com seria possible aplicar-ne alguns.Sempre ens estimula molt saber que en una 

situació semblant ja hemtingut èxit.  

 



24  

Els meus triomfs Les meves virtuts i el meu comportament que em van ajudar a 
triomfar 

Em van admetre a la facultat 
al primer intent 

Persistència, pensar de manera lògica 

Vaig trobarun bon treball No vaig acceptar la primera oferta, em vaig deixar temps per 
buscari vaig obtenir informacions dels meus amics que treballaven 
a l’empresa. 

Vaig aprendre a patinar Em vaig preparar per caure moltes vegades i no m’importava si 
els altres es reien de mi. 

Vaig aconseguir convidarun 
expert estrellaa una 
conferència 

Era valent, no tenia por del rebuig. 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Quan vaig començar la meva carrera de professora tenia alguns desigs que volia aconseguir. 

Era molt jove però al cap d’alguns anys els meus desigs anaven omplint-se. Vaig meditar com 

era possible aconseguirtan eficaçment tots els meus objectius i vaig recollir una llista de les 

característiques necessàries: fe, perseverança, aplicació i bones idees. Amb aquestes 

característiques i amb les noves experiències estic convençudaque seré capaç d’assolir els nous 

objectius. 

 

5.3. Llista de creences limitadores 

Moltes vegades nosaltres mateixos som els majors obstacles dels nostres objectius. Estem 

plens de por i preocupacions, i la nostra autoestima també és freqüentment baixa. Això és 

perillós perquè si els nostres sentiments negatius comencen a dominar-nos, no podrem realitzar 

tot allò dequè som capaços. Per això és útil anotar els monòlegs positius i negatius que es 

desenvolupen en el nostre cap sobre l’objectiu que hemfixat. Els negatius hem de transformar-

los en positius. Per exemple, en lloc de “és segur que no podré realitzar-ho” podem dir també 

que“m’atreveixo a cometre errors i recomençar”. 

 

 

Llista de creences limitadores Exemples 
Suposició “He de fer hores extra,si no, em despatxaran.” 

“Podré ascendir només si mai vaig a casa abans  
que el meu cap.” 

Absolut “No puc confiar en ningú.” 
“Cap dinar ésgratuït.” 
“La vida és difícil.” 
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Expectatives irreals enfront de nosaltres 
mateixos 

“Jo vull ser el millor en tot.” 

Limitació de les opcions Tenir en compte només dues solucions i no 
pensar en una tercer. 

No prestar atenció a les reaccions positives No percebre les reaccions positives o  
pensar que les diuen només per interès o 
disculpar-se dient que tenia sort. 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Les meves creences limitadores apareixien en forma de negació quan volia realitzar un desig 

o objectiu:“No crec que sigui possible perquè...” Llavors estava convençudaque això era un 

comportament responsable i realista que tenia en compteles dificultats. No m’adonavaque en 

aquest cas no es tractava de realisme ni de responsabilitat sinó de falta d’autoestima. Ara, 

després de canviar aquesta mentalitat, si vull aconseguiralguna cosa, en primer lloc defineixo 

molt concretament el que vull realitzar i després reflexiono bé els passos que em condueixen al 

meu objectiu. Considerant els passos concrets m'asseguro que és possible arribar al final i la 

meva autoestima també es consolida. 

 

5.4. Cubells i globus 

Aquesta feina ens ajuda a preparar-nos per endavant als factors obstaculitzants i a tenir 

solucions elaborades. Els obstacles són els “cubells” i les solucions elaborades són els “globus”. 

Quan, per exemple, decidim dir més freqüentment “no” al nostre cap, a la nostra família o als 

nostres amics perquè ens hem fet càrrec de massacoses, tot això pot semblarmolt fàcil. 

Tanmateix és molt difícil resistir-nos si ens demanen alguna cosa i no sempre som capaços de 

persistir en la nostra decisió. En aquesta ocasió és convenient tenir preparat un globus amb el 

qual podem omplir el cubell, és a dir que redactem per endavant com direm “no” de manera que 

no ofengui a l’altra persona. 

 

Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

Hi havia un període de la meva vida en què no era capaç de dir no als treballs que 

m’oferienperquè en aquell temps volia estalviardiners. Llavors treballava deprofessora i 

feiaclasses particulars. Per tot això va resultar que tenia tants alumnes que ja no tenia temps per 

preparar-me les classes i estava molt cansada. Al començament em sentia molt contenta podent 

guanyar molt, però al cap d’uns mesos em vaig adonar que no seria possible continuar aquest 

ritme de vida. El meu globus era dir no. Vaig decidir que diria no quan un nou alumne em 

truqués perquè d'altra manera em posaria malaltai llavors perdria diners realment. Vaig preparar 
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A
gradable 

una resposta molt educadaperò decidida. No sempre era fàcil atenir-me a la meva decisió perquè 

els nous alumnes eren molt simpàtics i amb objectius interessants, però finalment, a poc a poc, 

podia reduir la quantitat de classes i la meva situació econòmicatampoc va empitjorar. 

 

5.5. eMAP 

Moltes vegades ens passa que els nous sentiments actuals ens impedeixen d’assolir el nostre 

objectiu i si no som prouestables i equilibrats poden prendre el controlde la nostra vida. Per 

evitar aquesta situació pot ajudar-nos el mapa sentimental (eMAP). Anotem cada 30 minuts els 

nostres sentiments actuals i la seva intensitat i d’aquesta manera ens adonarem quin tipus de 

reacció ens causen els estímuls externs. Què ens distreu i què té un efecte positiu? Podem 

observar també com s'intensifiquen o s'afebleixen els sentiments, per exemple com la frustració 

es converteix en desesperació. Coneixent el desenvolupament dels sentiments la pròxima vegada 

podrem intervenir perquè la situació no empitjori. 

 

Nivell elevat d'energia 
 

Tens 
Odi 
Por 

Enuig 
Preocupació 

Antipatia 
Desesperació 

 
Trist 

Inquietud 
Irritació 

Resignació 
Remordiment 

Avorriment 
Soledat 

Estimulat 
Alegria 
Amor 
Excitació 
Admiració 
Sorpresa 
Vigilància 
 
Alegre 
Satisfacció 
Serenitat 
Felicitat 
Orgull 
Tranquil·litat 
Esperança 
 
 
 

D
es

ag
ra

da
bl

e 

Nivell baix d'energia 
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Quines són les meves experiències? (Krisztina) 

En un període agitat necessitava utilitzar el eMAP per recuperar el control sobre el ritme dels 

meus dies. Em vaig adonar que la més gran dificultat era que els telèfons i e-mails em distreien 

l'atenció a la meva tasca. Llavors vaig decidir no respondre les trucades ni els e-mails abans 

d’acabar el meu treball.Era difícil perquè estava acostumada a arranjar tots els assumptes de 

seguida, però canviar l’ordre em va ajudar a superar la tensió que causava fer diversescoses 

alhora. Si puc resistir als estímuls que em distreuen del ritme del treball que estic fent, sóc capaç 

de concentrar-me en la meva activitat molt més eficaçment i acabo més ràpidament. 

 

6. Finalització 

Generalment comencem un procés de coaching per canviar alguna cosa en la nostra vida, 

trobant la solució a un problema o aconseguintl’objectiu fixat.  Però això encara no significa el 

final. Els canvis han de convertir-se en part orgànica de la nostra vida, d'altra manera és possible 

que tornem a la rutina anterior. Doncs sí, necessitem serfelicitats, reconeguts i reforçats 

perquètot això ens dóna la força necessària per continuar el que hem començat. És per això que 

el self-coaching també ha d’incloure la felicitació, el resum i la terminació. 

 

6.1.   Conclusions 

Podem aprendre no nomésdels nostres errors sinó també dels nostres èxits. Observem tot el 

procés de self-coachingi contestem: 

- Quin objectiu vamfixar? 

- Quin resultat hem aconseguit? 

- Què ens ha ajudat i què ens ha obstaculitzat? 

- Quina conclusió se’n pot treure? Què hem de fer d'una manera diferent la pròxima vegada? 

 

6.2. Celebració 

És una sensació molt agradable celebrar merescudament alguna cosa, però tot i aixímoltes 

vegades hi associem una sensació negativa. Perquè celebrar-ho? D’una banda perquè no; d’altra 

banda, no és gratuït. La celebració és el reforç de nosaltres mateixos: sí, ho hem aconseguit! 

També ens farà memorable tot el procés. Si només donem per resolts els nostres objectius i ja 

ens ocupem del següent, no apreciarem els nostres esforços i al cap d’un mes no recordarem que 

hem assolitun objectiu important.  Podem fins i tot obsequiar-nos.  Pot ser un objecte simbòlic 

que ens faci recordar l'èxit assolit; per exemple, si hem millorat la nostra gestió del temps, 

podem comprar-nosunrellotge bonic. 
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Us desitgem un self-coaching TRIOMFant! 

 

 


