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UuvoD

Coaching proces obi¢no ukljucuje dvije osobe: coacha koji, kao vanjska osoba, podrzava svog
klijenta - coachee - da postigne svoje ciljeve. Coach ne rjeSava probleme klijenta, ve¢ ima
funkciju katalizatora u procesu transformacije klijenta. Coach to postiZe postavljaju¢i moéna
pitanja i koriste¢i coaching tehnike tako da klijent pronade svoje vlastito rjeSenje. Pomo¢
vanjskog, neovisnog struc¢njaka koji ujedno i motivira je poZeljna, ali nije nuZzna: moZemo i

sami koristiti coaching alate za self-coaching.

U ovoj e-knjizi predstavljamo korake coaching modela DIADAL, koji su dizajnirale Laura
Komodcsin i Nikoletta Benedek. Svako slovo DIADAL-a (POBJEDA) se odnosi na 6 faza coaching
procesa: Dijagnoza, Smjer, Alternative, Odluka, Primjena, ZavrSetak. U fazi Dijagnoze
definiramo odakle krecemo, koji su naSi trenutni izazovi. U fazi definiranja Smjera
identificiramo cilj koji Zelimo posti¢i te nakon toga prikupljamo Alternative za moguca
rjeSenja. U fazi Odluke izabrat ¢emo jednu ideju iz alternativa i radimo plan za Primjenu

ideje. Zatvaranjem coaching procesa slavimo postignuce. U svakoj fazi moZemo Kkoristiti

brojne coaching alate. Laura Komodcsin u svojoj knjizi ,Toolful Coach” predstavlja 150
coaching alata. Od njih smo izabrali 22, koje moZemo efikasno koristiti za self-coaching. Svaki

od tih alata smo isprobali i mi pa ¢ete u ovoj knjizi pronaci i nasa iskustva.

O AUTORIMA

Laura Komocsin, PCC

ViSe godina radila je kao savjetnik u tvrtki Accenture, a od 2003. godine se profesionalno bavi
poslovnim treninzima i poslovnim coachingom. Njezini klijenti su iz velikih poznatih tvrtki u
Madarskoj, kao Sto su Ericsson, IBM, Erste Bank, Raiffeisen Bank, Pepsi, Spar, Unilever,
Deichmann. Laura je bila ukljuena u popis 25 najuspjeSnijih poslovnih Zena u Madarskoj
2010. godine.

Laura je osnivac tvrtke Business Coach Kft., koja je postala najpoznatija trener i coaching

tvrtka u Madarskoj.



EmesSe Dora Nagy

Prvi coach certifikat dobila je 2008.g. ZavrSila je Executive coach program u SAD-u 2014. g.
koji je certificiran od strane Medunarodne coach federacije (ICF). 14 godina je radila u OTP
Grupi u Madarskoj i u Hrvatskoj na raznim funkcijama i dobila C-level iskustvo upravljajuci s
350+ osoba u tri zemlje. EmeSin glavni fokus je razvoj menadZmenta gdje moze kombinirati

svoje iskustvo vodstva i metodologiju coachinga koja je usmjerena na rjeSenje (Solution
focused coaching).

EmesSe Zivi u Zagrebu od 2005 g. i osnivac je tvrtke Efekt leptira d.o.o., koja se bavi poslovnim

coachingom, savjetovanjem i treninzima te je ¢lan Hrvatske Udruge za Coaching.




DIJAGNOZA

Faza dijagnoze je potrebna da moZemo toCno identificirati naS izazov. To nije toliko
jednostavno kako se ¢ini. Cesto smo toliko uronjeni u nase probleme da se tesko moZemo
vidjeti objektivno i cjelovito. Alati dijagnoze ¢e nam pomo¢i da bolje vidimo nasu situaciju i

sebe. Moze Cak ispasti da moramo rijeSiti nesto sasvim drugo od onoga $to smo prije mislili.

I. Johari prozor

Johari prozor je alat s kojim se moZemo bolje upoznati i ¢ak povecati svoje samopouzdanje.
Dvojica americkih psihologa, Joseph Luft i Harry Ingham su kreirali ovaj alat 1955. godine,
kako bi pomogli ljudima razumjeti njihov odnos sa sobom i s drugima. Prikupili su 55
pozitivnih ili neutralnih karakteristika (ambiciozni, osjetljivi, ekstrovertirani, introvertirani
..). Medu svim ovim karakteristikama trebamo odabrati 5, za koje smatramo da su
najkarakteristiCnije za nas. Nakon toga, Saljemo test 5 osobama koje poznajemo i zamolimo ih

da izaberu 5 karakteristika za koje misle da najbolje opisuju nasu osobnost.

Johari prozor sastoji se od 4 dijela: poznati i nepoznati dijelovi za nas, poznati i nepoznati
dijelovi za druge.

Za «mene»

o Poznato Nepoznato
E

2 o

o Poznato Arena Slijep

-

S Nepoznato Zatvoren Mracno
N

1. tablica - Johari prozor

Arena: Tu su karakteristike, koje vidimo, znamo i drugi ih vide. Sto je ovaj dio $iri to bolje
poznajemo sebe.

Slijep: Tu imamo naSe slijepe mrlje, karakteristike, koje drugi vide, ali mi ih nismo svjesni. Na

primjer, nasi prijatelji smatraju da smo kreativni, ali mi to nismo ni primijetili. Snaga Johari



prozora je da moZemo upoznati ove naSe skrivene talente i to nam moze otvoriti moguc¢nosti

koje nismo razmatrali prije.

Zatvoren: Tu su naSe tajne karakteristike, koje mi poznajemo, ali ih drugi oko nas nisu
primijetili. Ako tu imamo viSe karakteristika, moramo raditi na tome da i druge osobe to vide.

Necemo imati koristi od toga da smo precizni, fleksibilni ako nitko to ne zna o nama.
Mracno: Tu su karakteristike koje ni mi, ni drugi ne poznajemo.
Moje iskustvo (Emese)

Kada sam koristila Johari prozor bilo mi je te$ko izabrati samo 5 karakteristika. Citajuci
povratnu informaciju od kolega i prijatelja iznenadila sam se da me smatraju briZznom osobom
koja voli pomo¢i i dati, buduci da sam prije par godina na jednom drugom testu dobila rezultat
da ne brinem dovoljno za druge. Drago mi je da sam u meduvremenu uspjela pronaci zdraviji
balans. Bilo je zanimljivo vidjeti, kako me prijatelji i kolege opisuju na drugi nacin, ali su svi
naveli da sam pouzdana. Koriste¢i Johari prozor razumjela sam kolike resurse imam te da

trebam raditi na tome da i druge osobe vide koliko sam organizirana.
Moje iskustvo (Laura)

Prije nekoliko godina smo napravili online Johari test za naSe klijente, jer smo upoznali lidere
koji su imali potrebu za pojacavanjem samopouzdanja. Kada sam test ispunila i ja, veselila
sam se vidjeti kakve pozitivne karakteristike su oznacili moji poznanici. Rezultat sam

isprintala te sam ga kasnije, na ,lo$ijim danima”, pogledala da malo napunim svoje baterije.

II. SWOT - analiza

Ovaj alat je jako poznat u poslovnom Zivotu, ali moze biti koristan i u privatnom. Alatom
moZemo pregledati sve Sto nam pomazZe ili nas ogranicava da postignemo naSe ciljeve.

MoZemo koristiti SWOT analizu u fazi Dijagnoze i u fazi Smjera.

Snage: Ovo su naSi unutarnji resursi, naSe karakteristike, sposobnosti, vjeStine koje vec

imamo na raspolaganju da moZemo postici nas cilj: ustrajnost, motivacija, znanje, iskustvo, itd.

Slabosti: Ove su naSe unutarnje prepreke, kocnice, koje nas sprecavaju u postizanju cilja:

strahovi, brige, negativno povjerenje u vezi sa sobom, nedostatak samopouzdanyja, itd.



Pozitivho Negativno

Unutarnji Snage Slabosti

Vanjski Prilike Opasnosti

2. tablica - SWOT analiza
Prilike: Sve vanjske okolnosti, koje nam pomaZu da postignemo nas cilj: novac, veze, tecaj, itd.

Opasnosti: Vanjske prepreke, koje nam prijete da postignemo na$ cilj: nedostatak novaca,

neprijatelji.
Moje iskustvo (Emese)

SWOT analiza mi je zapravo pokazala da imam puno Snaga i Prilika, Sto mi je pomoglo da
napravim odredene korake za koje prije nisam imala hrabrosti. Ugodno sam se iznenadila

koliko je taj korak bio lagan i uspjesan i sad mi je Zao da ga nisam probala napraviti prije.

Kada sam prikupljala i vagala Opasnosti, primijetila sam da ih zapravo ima malo i potencijalni

gubitak nije veliki.

II1. Krivulja srece i uspjeha

Kad imamo zastoje u Zivotu, isplati se pogledati, u kojim trenucima smo sretni i uspjesni i Sto

je razlog nasih najboljih / najgorih trenutaka.

Prikupljamo najvaZnije trenutke jednog perioda naSeg Zivota: mogu biti miljokazi u zadnjih 5
ili 10 godina, ali moZemo izabrati i vaZnije dogadaje jednog tjedna ili dana. Dogadaje ili
miljokaze stavljamo na horizontalnu os, a na vertikalnu razinu naSe sre¢e od 0 do 10
(najsretniji). Na grafikonu oznacimo, kad se koliko osje¢amo sretno u odredenim trenucima i
poveZemo tocke s linijom. Dobit ¢emo jednu krivulju koja pokazuje kako se promijenila razina

nasSe srece u tom razdoblju. Ali s tim jo$ nismo zavrsSili. Moramo razumjeti, zasto je trojka



jedan trenutak, a desetka drugi? Kad ih analiziramo jedan po jedan, vidjet ¢emo, Sto nam je

potrebno da se osjeCamo sretniji.

Ovaj alat moZemo koristiti specificno za jedan predmet. Na primjer, kad imamo dileme u vezi s
karijerom, moZemo na ovaj nacin pregledati nase poslovne trenutke ili ako imamo zastoj u

privatnom Zivotu, moZemo nabrojati naSe miljokaze da vidimo, kad smo bili sretni do sada.

Razina srece (1-10)

\J

Dogadaji

1. slika - Krivulja srece i uspjeha

IV. Dnevnik aktivnosti

Dnevnik je jedan od najcesce koriStenih coaching alata, s kojim zapravo razmatramo sebe. Kad
imamo jedan ponavljajuci problem, isplati se pratiti sebe tijekom par sati, dana ili ¢ak tijekom
cijelog tjedna. Izuzetno je dobar alat protiv loSih navika i u slu¢aju problema s upravljanjem
vremenom. Naprimjer, kad psujemo ili kad ne mozemo nekome reci ,ne”, vode¢i dnevnik
moZemo razumjeti u kojim situacijama se javlja ovakvo ponasanje i tako mozZemo prepoznati
okida¢ ponasanja. U slucaju kad ne moZemo postivati rokove, moZemo pisati po satu, Sto smo

radili u tom razdoblju i razumjet ¢emo kako smo potrosili nase vrijeme.

PoboljSana verzija ovog alata je dnevnik djelatnosti-aktivnosti. U jednoj tablici svakih sat
vremena zabiljeZimo Sto radimo, koliko nas to veseli i koliko smo bili aktivni kad smo to radili.

MoZemo koristiti skalu od 1 do 10. Krajem dana vidjet ¢emo, koji su bili nasi najaktivniji



periodi i u skladu s tim moZemo planirati bitne zadatke. Takoder ¢e biti jasno, koji nas zadaci

vesele, Sto moZe biti vrlo bitno ako planiramo promjenu karijere.

Djelatnost Aktivnost | Veselje
9:00 - 9:30 Odgovori na e-mailove 10 2
9:30-10:00 Priprema za sastanak 8 4
10:00 - 11:00 Uspjesan sastanak s bitnim klijentom 10 10
11:00 - 12:00 | Administracija i ostali zadaci nakon sastanka 4 4
12:00 - 13:00 Poslovni rucak s kolegama 8 10
13:00 - 14:00 Pozitivni evaluacijski razgovor s kolegom 10 10
14:00 - 15:00 Negativni evaluacijski razgovor s kolegom 8 1
15:00 - 16:00 | Administracija 2 2

3. tablica - Dnevnik djelatnosti-aktivnosti
Moje iskustvo (Emese)

Koristila sam ovaj alat jer sam primijetila da u nekim trenucima gubim fokus, postajem manje
efikasna i energeti¢na. Pocela sam svakih pola sata biljeZiti djelatnosti, moju razinu aktivnosti
i veselje na skali 1-10. Vodenjem dnevnika postalo mi je jasno da postepeno gubim energiju
kod zadataka u kojima ne uZivam i postanem aktivnija kad radim zadatke koji me napune

energijom, kao npr. razgovori.

Kad sam to razumjela, poCela sam organizirati moje zadatke tako da preko dana imam viSe
puta priliku napuniti svoju bateriju s razgovorima. Tako se nisam umorila toliko da viSe nisam

imala Zelju raditi niSta.
Moje iskustvo (Laura)

Ovaj alat koristim svaki put kad sam bolesna. Srecom, to nije Cesto, ali kad se dogada, smatram
da je to znak da radim stvari koje ne bih trebala. Godinama sam vjerovala da DIADAL tehniku
mogu predavati samo ja na coaching edukacijama. Vjerovala sam da sam nezamjenljiva. U
jednoj godini sam imala herpes grla, s temperaturom od 39°C i nisam mogla pricati. O¢ito
nisam bila u stanju da drzim edukaciju i zamolila sam kolegicu, koja je odli¢an coach. Bila sam
iznenadena da je dobila jako dobre ocjene od sudionika. Od tog dana sam uspjela delegirati

puno viSe zadatka $to je neophodno za zdravi balans privatnog i poslovnog Zivota.



V. Stara kuca / Nova kuca

Ovaj alat je vrlo koristan u slucaju neravnoteze poslovnog i privatnog Zivota, ali ga mozZemo

koristiti u svakoj situaciji kad nismo zadovoljni s trenutnom situacijom i Zelimo ju promijeniti.

Kao prvo, moramo crtati plan kuce, gdje prostori simboliziraju odredeni aspekt naSeg Zivota.
Dnevni boravak moZe simbolizirati susrete s rodbinom i prijateljima, kupaona nase vrijeme za
sebe, spavaca soba nasu vezu, radna soba posao. MoZemo crtati i ostale prostore kao Sto su
kuhinja, terasa, djec¢ja soba - sve Sto Zelimo. Cijela ku¢a imat ¢e 100 m2. Planirat ¢emo da svaki

prostor bude toliko velik, koliko prostora trenutno zauzima u nasem Zivotu.

Kao sljedeci korak, planirat ¢emo novu kucu, koja pokazuje stanje za 5 godina. Ako nismo
zadovoljni sa starim planom, moZemo promijeniti prostore tako da premijestimo zidove.
Ukupna veli¢ina kuce nece se promijeniti, dakle trebamo odluciti, koji prostor ¢emo smanyjiti
da moZemo naci mjesta za neSto drugo. Na primjer, moZemo od dijela radne sobe napraviti

djecju sobu.

Ovaj alat moZemo koristiti i na takav nacin da odvojimo privatni Zivot i posao. Crtamo kucu na
kat, gdje prizemlje predstavlja karijeru, a kat je privatni Zivot. Ovako malo detaljnije moZemo
razmisljati Sto Zelimo na svakom katu. Na primjer, ako je u staroj ku¢i preveliki ured i premala
soba za sastanke, a Zelimo viSe suradnje, moZemo u novoj ku¢i crtati vecu sobu za sastanak.
Alternativno, ako u privatnom Zivotu previSe vremena troSimo za obitelj, a premalo za

prijatelje, moZemo i to rebalansirati.

Spavacéa Kuhinja Spavaca Kuhinja

soba soba

Djec-
ja
soba

Dnevni boravak

Djecja Dnevni
soba boravak

2. slika - Stara kuéa / Nova kuca



Moje iskustvo (Emese)

Primijetila sam da najveci dio moje stare kuce zauzima dje¢ja soba (djeca), kuhinja (kucni
poslovi) i ured (posao) Sto je prirodno jer su djeca jo§ mala. U novoj kuéi ve¢ sam
rebalansirala prostore da i dnevna soba (prijatelji) i spavaca soba (MM) budu naglaSenije.
lako je rebalansiranje organski proces kako djeca rastu, odlucila sam obratiti paZnju na to da
im poticem samostalnost. Takoder sam im odlucila pomo¢i da imaju ja¢u vezu sa susjedovom
djecom kako bi kasnije izaSli van s njima pa ¢e time dje¢ja soba biti joS manja. Jo$ trebam

razmisliti kako mogu smanjiti ured i mozda ubaciti malu garazu (putovanje).



SMJER

U ovoj fazi definiramo ciljeve. Bitno je da izgovorimo i napiSemo Sto Zelimo postici, inace ¢emo
lagano izgubiti nas$ cilj iz vida. MoZemo sanjati o boljem radnom mjestu, o boljoj vezi, o vecoj
ku¢i, ali to ¢e ostati samo san dok ne po¢nemo djelovati u tom smjeru. Nije dovoljno da
nademo smjer, ako ne krenemo tim putem. Sre¢om postoje brojni self-coaching alati koji nam

pomazu da Zelje pretvorimo u ciljeve, a snove u akcije.

I. SMART Cilj

SMART je vrlo poznat akronim. Svaki nas$ cilj mora biti SMART:

S - Specifi¢an: Na$ cilj mora biti konkretan i krojen na nas. ,Zelim biti sretna“ je previse
opcenit cilj i neée nas motivirati. Cilj ,Zelim biti imenovana na sljedeéu razinu na mom

radnom mjesto“ je vec specifican.

M - Mjerljiv: U cilju mora biti neki broj: koliko kg Zelim izgubiti, koliko novaca Zelimo
zaraditi, koliko klijenata ¢emo imati. Postoje ciljevi kad ne moZemo ovako lagano definirati
neki broj, ali je i dalje poZeljno. Ovako ¢e nam biti lakSe kontrolirati, jesmo li postigli cilj i daje
nam dodatnu motivaciju. Na primjer, ako Zelimo poboljSati nas brak, moZemo definirati,

koliko puta tjedno Zelimo izlaziti.

A - Achievable (moguce ga je postic¢i): Moramo postaviti takav cilj da postanemo
odusevljeni ¢ak i kad ¢itamo taj cilj, koji nam je privlacan. Pazite da cilj bude izazov, ali da ne

postavite ,letvicu” previsoko, jer ¢e vas to demotivirati i biti uzrok frustracija.

R- Realan: Bitno je da moZemo postic¢i nas cilj. Ovo ne znaci da moramo postaviti cilj jako
oprezno. Smijemo i trebamo sanjati neSto veliko, ali trebamo i paziti da moramo imati utjecaj
na ishod. Vjerojatno ne¢emo biti Sampioni u nekom sportu, ako se jo§ nismo ni bavili s tim

sportom, ali moZemo napraviti veliki korak u karijeri ako smo odluc¢ni i pripremljeni.

T- timed (vremenski odreden): Jedan od najsnaznijih motivatora je ROK. Trebamo postaviti
odredeni rok. Bitno je da ne bude nerealan da ne pocinjemo panicariti. MoZe nas dodatno
motivirati kad rok vizualiziramo. Na primjer ako Zelimo neSto realizirati do ljeta onda se

vizualiziramo kako slavimo na$ uspjeh na suncu uz more.



Specifican Dali je MOJ cilj?

Mjerljiv Kako ga je moguce kvantificirati?
Achievable (moguce ga je posti¢i) | Dalije dovoljno atraktivan da ga postizem?
Realan Moguce ga je postiéi?

Timed (Vremenski odreden) Kad?

4. tablica - SMART cilj
Moje iskustvo (Emese)

Vec¢ 12 godina mi je jasno da se Zelim baviti coachingom, medutim dugo nisam imala jasnu
viziju kako i s kojim rokovima. Kad sam definirala specificne mjerljive ciljeve koje sam
napisala na papir osjetila sam da ih je moguce postici i da je kontrola kod mene. ViSe se ne
mogu povuci jer sam se dogovorila sa sobom $to je moj cilj i jasno vidim potrebne korake.

Svaki dan napravim barem jedan mali korak prema svojem cilju.

II. Pozitivna vizualizacija

Nas$ mozak ne moZe razlikovati izmedu sjec¢anja i zamisljanja. Kad zamislimo da smo na moru,
da cujemo glas valova, da osje¢amo miris mora i dodir sunca na nasoj koZi, izlucujemo isti
hormon kao kad smo stvarno na moru. To¢no zbog toga je pozitivna vizualizacija vrlo efikasan
self-coaching alat. Zamislimo kako ¢e biti kad ve¢ postignemo na$ cilj. Koristimo sva nasa
osjetila! Sto ¢ujemo? Sto vidimo? Sto osje¢amo na nasoj koZi? Koje mirise osje¢amo? Koje
ukuse? Sto detaljnije zamislimo poZeljnu situaciju, to éemo imati ja¢i utjecaj. Ako veé jednom i
u naSim mislima dozivimo uspjeh, bit ¢e znacajno lakSe napraviti potrebne korake svaki dan,

jer smo svjesni, $to Ce biti naSa nagrada kad realiziramo nas cilj.

Vid Vidim plavu boju mora i valove

Sluh Cujem zvuk valova i vrisak galebova

Dodir Osje¢am kako sunce grije moju koZzu, pijesak
po stopalu i kamenje ispod ru¢nika

Miris Osje¢am miris algi

Okus Osjec¢am slani okus vode

5. tablica - Osjetila



Moje iskustvo (Emese)

Ugodno sam sjela na kauc¢ i zamislila jedan obiteljski dan za 5 godina. Bilo mi je ¢udno i tesko
sam mogla zamisliti detalje kako pijem kavu i tko Sto radi ujutro. Kasnije je sve postalo lakse.
Razumjela sam S$to zapravo Zelim. Vizualizacija mi je pomogla da u cijelom tijelu osjetim

koliko mi je vazno i privlacno da postignem svoj cilj.
Moje iskustvo (Laura)

Godinama prije, kad smo osnovali Business Coach Kft. iznajmili smo jedan mali ured u Aveniji
Vaci u Budimpesti i nismo imali zaposlenike. Jedne veceri veselo sam se vratila ku¢i s jednog
koncerta i nisam mogla zaspati pa sam pocela pisati svoju viziju na papir, gdje Zelim biti sa
svojom tvrtkom za 10 godina. Ve¢ sam tada poznavala alat pozitivne vizualizacije, zato sam
probala definirati sa svakim svojim osjetilom Sto ¢u osjetiti. Pisala sam na papir da sam u
naSem uredu na Aveniji Andrassy i s terase imam pogled na Trga Junaka, osjeCam miris kave
koju kuha moja asistentica i miris ljiljana na stolu, dok potpisujem ugovor sa Zenstvenom, ali

ozbiljnom olovkom te cujem veseli razgovor kolega iz susjedne sobe.

Drugi dan sam procitala ¢lanovima tima Sto sam pisala i oni su se samo nasmijali. Nije mi se
dopalo. Par dana kasnije razgovarala sam s direktorom jedne banke na Aveniji Andrassy.
Napomenuo je da zbog krize moraju iznajmljivati urede. Ocekivala sam da ¢e najam biti
nerealno visok, ali smo na kraju ured dobili za istu cijenu koju smo placali na Aveniji Vaci.

Sljedeci mjesec smo se uselili.

III. Kotac za hrcke

Jedan od najteZih zadataka je da pronademo balans u naSem Zivotu: da tocno toliko vremena i
energije troSimo za posao, za na$ hobi i za naSu obitelj, koliko je potrebno da se osjetimo
dobro. Iako nije realno oc¢ekivati da sve uvijek bude harmonic¢no, ako dugoro¢no zanemarimo
bitne stvari to ¢e imati svoje ozbiljne posljedice. MoZemo koristiti alat ,Kotac¢ za hrcke” da

razumijemo, koje podrucje u nasSem Zivotu trebamo viSe naglasiti.

Crtamo jedan krug i podijelimo ga na 8 jednakih kruznih isjecaka. Izabrat ¢emo 8 vaznih
podrudja iz naSeg Zivota, kao na primjer obitelj, zdravlje, prijatelji, duhovni Zivot, posao, hobi,
ucenje, prihodi, sport, putovanje. MoZe biti bilo Sto uz uvjet da nam je to podrucje bitno. [zvan

kruga napisat ¢emo 8 izabranih podrucja, a na grani¢nim linijama kruznih isjeCaka oznacit



¢emo gdje se trenutno nalazimo na skali od 0 do 10 u tom podrucju. S drugom bojom oznacit
¢emo gdje Zelimo biti. Nula se nalazi u centru kruga, a 10 na kruznici. Nakon ovoga povezat
¢emo tockice. Dobit ¢emo dva oblika kao paukova mreZa i odmah ¢emo vidjeti u kojem

podrudju smo najudaljeniji od poZeljnog stanja.

[sti alat moZemo koristiti i za posao. U tom slucaju trebamo definirati 8 takvih podrucja koja
su nam bitna u poslu (npr: prezentacija, komunikacija, asertivnost, delegiranje, upravljanje
vremenom, odlucivanje, itd.). CrteZ ¢e nam pokazati, gdje nam je potreban razvoj, a gdje

ulaZemo previse truda.

MozZemo koristiti alat i u slu€aju kad nismo zadovoljni s nasim poslom. U tom slu¢aju moZemo
pronaci 8 stvari koje o¢ekujemo od posla: dobar tim, dobra placa, priznanje, profesionalnost,
druStvena korist, mogu¢nost napredovanja, itd. Ve¢ je veliki korak kad postanemo svjesni
naSih ocCekivanja. Moguce je da postoji samo par kriti¢nih toc¢aka, koje mozemo promijeniti i u

postojecoj poziciji.

Bitno je da nakon crtanja analiziramo crtez. Potrebno je razmisliti Sto nam crteZ kazuje i koja

su nasa saznanja u vezi s time $to vidimo.

Veza
8
7
Sigurnost 6 Zdravlje
Kulturalni Zivot / Obitelj
Spiritualni Zivot Novac
Prijatelji

3. slika - Kotac za hrcéke



Moje iskustvo (Laura)

I ovo je jedan alat koji koristim s vremena na vrijeme. Uzrok je najceS¢e kad moja mama
napomene da ju ve¢ dugo nisam nazvala ili kad npr. jedan od mojih klijenta uvede neko novo

glediSte.

Radila sam i kotac veza, u koji sam stavila osobe te sam ocijenila kakvu vezu imam s njima
trenutno. Gdje vidim najvecu razliku, jo$ isti dan napravim jedan korak prema poboljSanju
veze, kao npr. nazovem na telefon, napiSem email ili pozovem na rucak tu osobu. Tako ve¢ isti

dan idem spavati zadovoljno.
Moje iskustvo (Emese)

Koristeci kotac za hrcke razumjela sam da je najveca razlika izmedu ocekivanog i trenutnog
stanja na podrucju sporta. Nazalost, ne mogu promijeniti to podrucje tako da nazovem nekoga
na rucak, kao Laura. Pobijediti loSe navike je moguce tako da uvedemo nove navike, koristeci

«triger» (Vidi ,Mo¢ navike” od Charles Duhigg-a). Kad me vidite, pitajte me kako je islo.

IV. Kreativno pisanje

Kreativno pisanje je svestran alat. MoZe se koristiti u slu¢aju skoro svakog problema, izazova
ili zastoja. Ne moramo raditi niSta posebno, samo sjesti na mirno mjesto i pisati bez prekida
15 minuta. Na papir zapiSemo sve $to nam dode na pamet. Kad nemamo o ¢emu, piSemo ,sad
mi ne dolazi nista na pamet”. Bitno je da piSemo s rukom, jer nam tako vise radi desna strana
mozga. Kad koristimo kreativno pisanje, nasa podsvijest nam moZe sugerirati i ideje koje

inace svjesno ne bismo imali.

Varijanta kreativnog pisanja je kad piSemo o naSem idealnom danu. Ovo moZe biti jako
korisno kad imamo problem s upravljanjem vremenom, ali i u slu¢aju promjene karijere. Sto
detaljnije opiSemo na$ dan, to bolje: kako se probudimo, Sto se obucemo, kakav miris

osjetimo, koje boje vidimo, tko je oko nas, Sto radimo, gdje Zivimo, gdje radimo, itd.
Moje iskustvo (Laura)

Pocela sam pisati sljedece, a ve¢ piSuci osjetila sam oduSevljenje i puno energije. Kad sam isti

tekst procitala par tjedana kasnije, dao mi je elan i tijelom su mi prosli ugodni trnci.



Jutro 6:30. Moj muz se oprezno izmigoljio iz naseg kreveta, kao uvijek, da se pocne mirno
spremati. Budim se u 7 na budilicu, naspavana. Idem u kuhinju gdje grlim svojeg muZa s leda i
stanem na prste da mogu poljubiti njegov potiljak. Kuham svoju kavu i popijem je u pidZami na
terasi. Ugodno je ljetno jutro. Nije mi hladno. Nakon 25 godina veze vise se ne Zivciram da se jos
nije spakirao za put. Oboje smo pametniji od toga da se svadamo zbog takvih stvari. Nikad nismo
zakasnili na let. Tiho i brzo se spremamo, ali Iza se probudi. I[demo dati puse djeci i zamolimo ih
da budu toliko dobre sestre kao kad smo kod kuce. Nisu nam ni dozvolile da zavrsimo i rekle su

da krenemo bez drame...”



ALTERNATIVE

Nakon definiranja ,Smjera”, sljede¢i korak je pobrojati alternative, na koji nain mozemo
postici cilj. Idealizacija nam pomaze da rasSirimo krug mogucnosti. Postoje brojni putevi da
stignemo od A do B. U ovoj fazi jo$ jednom moZemo slobodno mastati i prikupljati ideje, koje
nisu realne. Tko zna, valjda s modifikacijama ili u kombinaciji s drugom idejom moZemo i njih

koristiti. Zapisujemo svaku ideju koja nam pada na pamet.

I. Enciklopedija

Uzmemo jednu knjigu s police - ne mora biti enciklopedija, otvorimo slucajnu stranicu i
pokaZemo na jednu rije¢. Razmisljajuci o situaciji koju Zelimo promijeniti, Sto nam dode na
pamet kad mislimo na na$ problem, izazov ili dilemu? NeSto ¢e sigurno iskociti. Neka nova

ideja o kojoj prije nismo mislili.

Ovaj alat je koristan da nas odvede malo od situacije i da pofnemo razmisljati «izvan okvirax.

Tako moZemo imati potpuno neocekivane i neobicne ideje.
Moje iskustvo (Laura)

Kad sam odlucila da Zelim ovu malu self-coaching e-knjigu prevesti na Sto viSe jezika, htjela
sam prikupiti ideje, kako da to postignem. Sjetila sam se ovog alata. Otvorila sam Wikipediju i

stilski sam trazila coaching i oznacila par nasumicnih rijeci iz definicije:

,Coaching je ,savjetodavna’ metoda krojena po mjeri, koja ne daje savjet, nego se naslanja na
resurse coachee-a koje ga podrZavaju u njegovom razvoju. Razvojne, odgojne i trenerske
aktivnosti su aktivnosti gdje coach pomaZe coachee-a da postigne neki odredeni cilj. Doslovni
prijevod coacha je trener. Brojni principi coachinga proizlaze iz psihologije, posebno iz sportske
psihologije. I naziv je iz svijeta sporta: coaching znaci trening, a coach trener. Tim Gallway
(1975) je bio prvi koji je pisao o smislu coachinga u podrucju tenisa i kasnije golfa. Prema njemu,
neprijatelj u nasoj glavi je vise strasljiv nego protivnik na drugoj strani teniske mreze. Tvrdi da
coach moZe pomoci igracu da smanjuje ili savlada prepreke koji ogranicavaju njegove
performanse. Ako uspije u tome, nase se prirodne sposobnosti pojavljuju te nemamo daljnju
potrebu za tehnickim uputama trenera. Nakon odredenog vremena, Gallway je primijetio da drZi

vise predavanja poslovnim ljudima nego sportasima. ”



Imala sam sljedece ideje od oznacenih rijeci:

Teniska mreZa: Na pamet su mi dosli diplomati i ambasadori o tenisu, jer je ovo elitan sport.

Neka u svakoj zemlju bude jedan ambasador self-coaching modela DIADAL.

Savjet: Trazit ¢u savjet od nekoga u koga imam povjerenja. Dogovorila sam Skype poziv s

prijateljicom.

Prvi: Neka brzo pronadem prvog ambasadora, a kasnije nadogradujem na temelju toga.
NaZalost moje prve dvije pozivnice nisu bile uspjeSne, ali se nisam predavala i ve¢ sam

dogovorila treci sastanak.

Cilj: Vjerujem u vizualizaciju i zbog toga sam nacrtala svjetsku kartu gdje sam oznacila zemlje

u kojima Zelim imati ambasadore.

Prirodni: Tko moZe na prirodan nacin postati ambasador? Nasi ucenici koji su naucili koristiti
coaching model DIADAL.

Aktivnost: Pisala sam plan aktivnosti, gdje se na prvom mjestu nalazilo da piSem email svojim

biv§im ucenicima da saznam tko od njih Zivi u inozemstvu.
Moje iskustvo (Emese)

Moj zadnji sastanak mi je pokazao da nisam fokusirana. lako jako efikasno radim, ne radim
pravu stvar. Po inspiraciju sam iSla na Google stranicu i kliknula na gumb ,I'am feeling lucky”,
koji me odveo na stranicu o 197-0j godisSnjici rodendana gospode Ade Lovelace. Tamo sam

proizvoljno izabrala sljedece rijeci:

Impressive: Moram raditi nesto dirljivo i impozantno, neSto $to ¢ini razliku. Sve aktivnosti

koje nece imati znacajan rezultat, moram izbjeci.

Manija: Manija mi je ucenje. To mi daje dobre resurse da budem bolji coach, ali trebam naci

dobre mjere. Bitno je dobro definirati i podrucje.

Imagine: Ako zamislim Zeljenu budu¢nost mogu pratiti unatrag potrebne korake i definirati

koji su mi najvazniji zadaci, koji (hipotetski) stvarno ¢ine razliku.

Penchant (sklonost): Sklona sam pisati sve svoje ideje koje bi bilo dobro raditi u svoj kalendar

ili na todo listu. Ta sklonost me vremenski skupo kosta, a gubim i fokus. Trebam traziti nacin



kako ih testirati prije pisanja, da li su te ideje stvarno dobre. Na pamet su mi dosla sljede¢a
pitanja: Da li mi to pomaZe da postignem svoju Zeljenu budu¢nost? Da li mi to efikasno
pomaze? Da li to moram raditi ja ili mogu delegirati? Da li to moram raditi sad ili mogu
kasnije? Kad i iz ¢ega Cu znati da to viSe nije dobra ideja? Koji Ce biti problemi koji se javljaju u
rjeSavanju zadatka? Koji resursi su potrebni i koliko? Koji je tofan rezultat i koje su

posljedice? Nakon svih tih pitanja da li se i dalje Zelim baviti s tim?

II. Uzor

Kad imamo jedan problem ili izazov s ¢ime ne moZemo upravljati, po¢nimo razmisljati tudom
glavom. Sto bi radila osoba koju postujemo? Kako bi rijesila problem? Sto bi radila drugacije
nego mi? Koji savjet bi nam dala? Kad pocinjemo razmiSljati izvan nasih obi¢nih nacina,

primijetit cemo da postoji drugaciji pristup nasoj situaciji nego na$ dosadasnji.

Moji uzori Zasto?

Moja mama Odgajala djecu s ljubavlju

Moja teta Zivjela svoje uloge u harmoniji kao
arhitekt, mama, Zena i prijatelj

Marshall Goldsmith MenadZzment guru i nesebicna
podjela znanja

6. tablica - Uzori
Moje iskustvo (Emese)

Moja prijateljica ima troje vrlo dobro odgojene i samostalne djece, imaju 5, 8 i 10 godina.
Ujutro kad krecu u Skolu ona im ne mora niSta pomo¢i niti ih tjerati da budu spremni. Samo

kaze, koliko je minuta jo$ do polaska pa su oni spremni na vrijeme.

Cesto se pitam $to ona radi drugacije. Najvaznija razlika je da ona ima povjerenje u to da djeca
znaju Sto su oCekivanja prema njima i prepusta njima, kako i kad ¢e to napraviti unutar nekog

okvira te ih drZi odgovornima. To je bilo plug-and-play rjeSenje i za nas u jutarnjoj pripremi.
Moje iskustvo (Laura)

Moja dugorocna vizija je da kad su moja djeca veca, da im ne Zelim ici na Zivce, nego putovati
sa svojim muZem. U ovome su mi uzor moji roditelji. Moj tata je u svojoj struci jako poznata
osoba (tehnologija zavarivanja). Ponekad predaje na fakultetu, a ponekad na konferencijama i

zbog toga putuje oko svijeta s mojom mamom. Bilo je ocito da necu pitati samo sebe, Sto bi



radio moj uzor da postigne svoj cilj, nego sam ih jedno nedjeljno prijepodne osobno pitala koja
su tri savjeta koje bi mi dali da postignem svoj cilj. Prvi je bio da nau¢im jedan ili jo$ bolje dva
strana jezika. Drugi, da postanem aktivni ¢lan neke medunarodne organizacije (bila sam
osnivacica madarskog lokalnog predstavniStva Medunarodne coach federacije ICF) i tre¢i da
napiSem jednu knjigu, ako je moguce ne samo na madarskom jeziku (napisala sam 3 knjige na

madarskom i jednu na engleskom, a ova e-knjiga je prevedena vec na 16 jezika).

III. Savjetnik

Puno je lakSe dati savjet drugima nego rijeSiti vlastite probleme. Kada mi nismo u pitanju, kao
vanjska osoba, brZe jasno vidimo situaciju. Zasto ne bismo koristili ovu nasu sposobnost za
self-coaching? RazmiSljajmo o tome, koji savjet bismo dali nekome (prijatelju, supruzi ili
kolegi), ako bi oni bili u istoj situaciji? Tako se stavljamo izvan naSe situacije Sto ¢e osloboditi

naSe razmisljanje.

Ovaj alat moZemo kombinirati s kreativnim pisanjem: napiSimo pismo osobi kojoj dajemo

savjet.



ODLUKA

U ovoj fazi izabrat ¢emo iz prikupljenih alternativa koje su najvise funkcionalne za nas i vode

nas do naseg cilja. Temeljem ovoga moZemo slagati akcijski plan.

I. Tetralemma

Tijekom odlucivanja cesto mislimo da imamo samo dva izbora: da ili ne. Imamo i rije¢ za to,
dilema, kad imamo dvije mogu¢nosti. Tetra Lemma nudi nam 4 opcije: jedna, druga, obje, ni

jedna.

Na primjer, kad smo nezadovoljni s nasSim poslom, moZemo odluciti da ¢emo dati otkaz ili
ostati. Izaberemo obje, kad ostajemo, ali smo u sebi ve¢ smo dali otkaz i po¢injemo traZziti novi
posao te u¢imo za bolju poziciju. Isto je moguce da ne¢emo izabrati ni jednu opciju i
usmjeravamo nasu energiju u drugom pravcu. Necemo razmisljati o tome, Sto moze biti bolje
u naSem poslu, nego prihvacamo nasu situaciju i drugdje traZimo takve dozivljaje koji nas ¢ine
zadovoljnijima. Npr, provodimo viSe vremena uz na$ hobi ili obitelj, fokusiramo se na
prijatelje. Kad uzmemo u obzir sve 4 moguc¢nosti, analizirajmo posljedice za pola godine i za

godinu dana u svakom slucaju.
Moje iskustvo (Laura)

Radila sam u jednoj velikoj medunarodnoj tvrtki kad sam zatrudnjela. Malo pretjerujem, ali
jedan tjedan sam radila u Maleziji, drugi tjedan u Norveskoj, a tre¢i u Nizozemskoj. Koristeci
Tetra Lemma-u jedna opcija je bila da se nakon roditeljskog dopusta vratim tamo raditi, ali
nisam htjela da moje dijete svaki tjedan ide u novi vrti¢. Druga opcija je bila da necu raditi,
nego postati kuc¢anica. Ni ova verzija mi nije odgovarala, jer nisam htjela odbaciti sve svoje
znanje i iskustvo. Trebala sam nadi trece rjeSenje i to je bilo poduzetnistvo, gdje mogu naci

prednost za obje situacije. Koristim svoje iskustvo, ali mogu biti i s djecom kad imaju potrebu.

II. Preduvjeti i ocekivanja

Kad imamo bitnu odluku, nije dovoljno samo analizirati prednosti i mane. To Sto vidimo kao

prednost ili manu ovisi i 0 naSem aktualnom raspoloZenju. Alat preduvjeti i oCekivanja nece



bitno. Preduvjeti su ti faktori kojih se ne moZemo odreci, a ocekivanja su faktori koji su dobri
kad ih imamo, ali nisu nuzZni. Na primjer, prije promjene karijere kad imamo viSe alternativa,
moZemo ih usporediti, koje odgovaraju preduvjetima, a koje nasSim ocekivanjima. Preduvjet
moZe biti da zaradimo minimalno toliko da moZemo Zivjeti od toga. Ako jedna alternativa to
ne moze osigurati, neCemo ju izabrati. MoZemo podijeliti bodove na skali od 1 do 10 za

oCekivanja pa ¢emo tako na kraju vidjeti koja alternativa je dobila najviSe bodova.

Preduvjeti Ocekivanja

Alternativa 1
Alternativa 2
Alternativa 3
Alternativa 4

7. tablica - Preduvjeti i ocekivanja

III. Akcijski plan

Kad imamo alternative i izabrali smo prihvatljive, moZemo napisati akcijski plan. Prikupit
¢emo sve konkretne korake koji su potrebni da postignemo na$ cilj. Kod svakog koraka

moramo definirati i rok!

Koraci Sto je potrebno | Rok
uciniti

1.

2.

3.

8. tablica - Akcijski plan
Moje iskustvo (Emese)

Prije nego Sto sam koristila ovaj alat, samo sam planirala korake koje je potrebno uciniti.
Nisam odredila rok. Prednost ovog alata je da kad odredimo rok i sve Sto je potrebno uciniti,
razumjet cemo, koliko energije i viemena moramo uloZiti na dan/tjedan, da moZemo ostvariti
taj korak unutar roka. Rok nas takoder tjera da se fokusiramo na to da postignemo prvo

prihvatljivo rjeSenje pa ne¢emo produZiti ostvarivanje tog koraka dok god nije savrsen.



PRIMIJENA

U ovoj fazi pocinjemo realizirati akcijski plan. MoZda ovo nije najlaksi dio self-coaching
procesa, jer ¢e nam se svako toliko pojaviti novi izazovi i prepreke izvana ili iznutra. Medutim,
ve¢ znamo da za sve postoji rjeSenje, samo ga je potrebno pronaci. U ovome ¢e nam pomoci

sljededi alati.

I. Dobitak-gubitak

OlakSat ¢emo si posao ako odmah na pocetku jasno vidimo, Sto ¢emo izgubiti i dobiti kad
postignemo nas cilj. Da, i izgubit ¢emo neSto, kao na primjer vrijeme, novac ili ugodnost. Ako
Zelimo promijeniti na$ Zivotni stil, moZda se moramo odreci posjeta slastiCarnicama ili piva s
prijateljima ili neke fine hrane koju oboZavamo. Moguce je da ¢emo skupiti viSe gubitaka nego
dobitaka. U takvom slu€aju moguce je da moramo modificirati cilj, jer ina¢e ne¢emo moci

primijeniti nasu odluku.

Moji dobici * Postat ¢u priznata i poznata u svojoj struci
* Dugoroc¢no ¢u imati bolji balans privatnog i
poslovnog Zivota

Moji gubici e Kratkoro¢no ¢u imati manje vremena za moju
obitelj
* Necu imati fiksnu placu

9. tablica - Akcijski plan
Moje iskustvo (Emese)

lako su moji dobici vrlo privlacni, trebala sam razumjeti da jedan od gubitaka ima veliki
utjecaj na to kako se osjecam. Nakon 17 godina fiksne mjesecne place, teSko je prihvatiti da je
u nekom mjesecu moja zarada veca, a u drugom manja. Realno gledajuci, dugorocno ¢e se to
izbalansirati. [ako sam svjesna svojeg gubitka, dobici su daleko ve¢i. Tako da jasno vidim da je
moja odluka opravdana, lakSe mi je svaki dan napraviti potrebne korake po svojem akcijskom

planu i prihvatiti svoje gubitke. Znam da je ovo bila dobra odluka.



II. Popis pobjeda

Prisjetimo se primjera iz naSeg Zivota kad smo se borili za cilj koji smo postigli. Koje
karakteristike, akcije i ponasanja su nam pomogli da postignemo nas$ cilj? Uzimaju¢i to u obzir,
Sto i kako moZemo od toga koristiti u nasoj trenutnoj situaciji? Dat ¢e nam dodatnu snagu kad

znamo da smo u sli¢noj situaciji ve¢ uspjeli.

Pobjede Moje snage i ponasSanja koji su mi pomogli
Isprve sam proSla | ¢ Ustrajnost
prijemni ispit na | e Logi¢no razmisljanje

fakultetu
Dobila sam dobar | ¢ Nisam prihvatila prvu ponudu, dala sam si
posao vremena za dobru ponudu

* Provjerila sam tvrtku preko svojih poznanika
koji su tamo ve¢ radili

Naucila sam klizati | ¢ Prihvatila sam da ¢u pasti

* Nije me bilo briga ako mi se netko smije

Pozvala sam jednu | ¢ Bila sam hrabra

«zvijezdu» na | e Nije me bilo strah od odbijanja
konferenciju

10. tablica - Popis pobjeda
Moje iskustvo (Emese)

Skoro sve moje poslovne pobjede su se temeljile na tome da su moje kolege prepoznale i
priznale da profesionalno i kvalitetno radim te da mi nije tesko iza¢i iz zone komfora. Druge,
posebno privatne pobjede, mogu zahvaliti na tome da mi je cilj bio bitan, realan, u skladu s
mojim vrijednostima i da sam bila ustrajna. Sve ove karakteristike mogu koristiti i u svojoj

trenutnoj situaciji i imam povjerenja da ¢u uspjeti.

III. Samoogranicavajuca uvjerenja

Cesto smo sami najveca prepreka do naseg cilja. Imamo strahove, brige i na$e samopouzdanje
je slabo. Samoogranicavaju¢a uvjerenja su opasna kad naSi negativni osjecaji i misli
prevladaju u odnosu na pozitivne te ne moZemo u potpunosti osloboditi vlastiti potencijal.
Kad prikupljamo sve naSe pozitivne i negativhe mentalne monologe u vezi s nasSim ciljem,
mozemo te negativne pretvoriti u pozitivne. Na primjer, umjesto ,necu uspjeti” mozemo reci

zprihvatit ¢u kad napravim gresku i probat ¢u ponovno”.



Tip samoogranicavajucih | Primjeri

uvjerenja

Pretpostavka »Moram puno raditi ili ¢u dobiti otkaz”
,Bit ¢u promoviran ako nikad ne idem
kudi prije svojeg Sefa”

Apsolutni ,Nemam povjerenja u nikoga”

»Zivot je tezak”
»,Nema besplatnog rucka”

Nerealna ocekivanja prema |  7elim biti najbolja u svemu”

sebi

Samoogranic¢avanje nasih Samo vidi dvije opcije, uopce ne
mogucénosti primjecuje treu

Zanemarivanje pozitivnih Ne Cuje pozitivne povratne informacije ili
povratnih informacija misli da to kazu zbog nekog interesa ili se

brani da je to je bila srec¢a

11. tablica - Samoogranicavajuca uvjerenja
Moje iskustvo (Emese)

Moja nerealna ocekivanja cesto me dovedu do osobnog konflikta i nezadovoljstva kad radim
nesto i loSe se osjecam jer mislim da bih u tom trenutku trebala biti sa svojim kéerima da im
budem dobra majka. Meni je osobno potrebno svjesno i razumno odvojiti vrijeme posveceno

poslu i obitelji da budem zadovoljna s obje uloge.

IV. Kante i baloni

Ovaj nam alat pomaZe da se pripremimo za prepreke te da ve¢ imamo gotova rjeSenja za njih.
Prepreke su ,kante”, a gotova rjesenja su ,baloni” (prema knjizi Micka Copea). Na primjer, ako
odlu¢imo da ¢emo cesce reci ,Ne” svojem Sefu, rodbini, prijateljima jer smo obecavali previSe
stvari, kako ¢emo se oduprijeti kad nas ponovno netko zamoli da napravimo nesto? U tom
slu¢aju je dobrodoSao jedan ,balon” s kojim popunimo ,kantu”. Na primjer, unaprijed

sastavimo odgovor s kojim moZemo odbiti molbu tako da ne povrijedimo drugu osobu.
Moje iskustvo (Emese)

Ponekad se nalazim u situaciji kad imam previSe posla unutar odredenog roka, a sve zbog toga
Sto sam dala rijec da ¢u zavrsiti. Medutim, pojavili su se nepredvidljivi dogadaji, zbog kojih to

nisam mogla.



Budu¢i da mi je bitno da drZzim rije¢, potrebno mi je koristenje ,balona” da ne obe¢avam stvari
koje ¢e me dovesti do takvih nemogucih situacija. Rokove trebam definirati s viSe rezerve pa

¢e u slucaju kad zavrSim prije, svi biti sretni i zadovoljni.

V. eMAP

Cesto se dogada da nas naSi trenutni osjecaji ograniCavaju u postizanju naseg cilja. Ako nismo
dovoljno stabilni i balansirani, naSi ¢e osjecaji preuzeti kontrolu nad nasSim Zivotom. EMAP

(emocionalna karta) alat ¢e nam pomo¢i da eliminiramo gubitak kontrole.

Svakih 30 minuta vodimo dnevnik o naSim osjecajima i o tome koliko su snaZni. Ovime ¢emo
vidjeti koji vanjski dogadaj izaziva koje osjecaje. Sto ¢e nas izbaciti iz balansa i $to ée nas
ojacati? MoZemo i primijetiti kako osjecaji postaju jaci ili slabiji, kao na primjer, kako se
frustracija pretvara u oCajanje. Poznavajuci procese, moZemo intervenirati sljede¢i put da ne

izgubimo kontrolu.

Visoka razina energije

Napet Stimuliran
* 0cCaj * Sreca
e Strah * Ljubav
* Mrznja e Cudenje
* [ritacija * Budnost
* Briga * Uzbudljivost
* Neprijateljstvo * Iznenadenje
Neugoda Tuga Spokojnost Ugoda
* Usamljenost * Zadovoljstvo
* Uznemirenost * Radost
* Nemir * Sreda
* Ostavka * Ponos
¢ Krivnja e Mir
* Dosada Nada

Niska razina energije

12. tablica - Osjecaji



Moje iskustvo (Emese)

Tijekom jednog dana pratila sam svoje osjeCaje s eMAP-om. Primijetila sam da postajem
napeta kad osjetim da su ocekivanja prema meni prevelika, a ne mogu ih ispuniti. U trenutku
kad se to dogodilo, pobrojila sam sva ta ocCekivanja. Bio je zanimljivo vidjeti, da sam zapravo
neka nerealna ocekivanja sama stvorila u svojoj glavi i da ih trebam odbaciti. Kad sam to

napravila, uspjela sam se fokusirati na ostalo bez griZnje savjesti.



ZATVARANIJE

Obi¢no coaching proces pocinjemo s ciljem da neSto promijenimo u naSem Zivotu tako da
nademo rjeSenje za neki problem. Medutim, s tim jo§ nismo zavrSili. Promjena mora biti
stabilizirana, ugradena u na$ Zivot, tako da postane nasa navika, inaCe ¢emo nastaviti s naSim
Zivotom bez promjene. Potrebno je proslaviti dostignuce, hvaliti sebe i biti ponosan na
rezultat jer ovo ¢e nam dati snagu da nastavimo s time $to smo poceli. Prema tome, self-

coaching proces zavrSavamo s proslavom, saZetkom i zatvaranjem.

I. Pouke

Ne uc¢imo samo na greSkama, nego i na naSim uspjesima. Analizirajmo cijeli self-coaching

proces da nademo odgovore na sljedeca pitanja:

e Sto je bio nas cilj?

 Sto je nas rezultat?

 Sto nam je pomoglo i $to nas je vuklo natrag?
 Stoje pouka?

e Sto trebamo raditi na drugaciji nacin sljede¢i put?
II. Proslava

UZivamo slaviti, ali kad trebamo proslaviti nase dostignuce ¢esto imamo negativne osjecaje.
Slavim sebe? Kao prvo, zasto ne? Kao drugo, nije smisao u proslavi. Proslava nam je potvrda:
,Da, uspjela sam!”. Tako ¢emo bolje pamtiti cijeli proces. Ako samo stavimo kvacicu pored
nasSeg postignuca i krenemo prema sljedecem cilju, ne¢emo cijeniti sav na$ uloZeni trud te za
mjesec dana necemo ni pamtiti da smo postigli jedan bitan cilj. MoZemo si ¢ak dati i poklon.
To moZe biti jedan simbolican predmet, koji ¢e nas podsjetiti na nasS uspjeh. Na primjer, ako

smo postigli bolje upravljanje viemenom moZemo sebi kupiti ruc¢ni sat.



Dodatne informacije:

Posjetite naSu web stranicu: www.businesscoach.hu ili nam slobodno posaljite e-mail na
info@businesscoach.hu i rado ¢emo Vam poslati dodatne informacije o alatima za samostalan
self-coaching, koji ¢e vam pomoci da uspjesnije upravljate svojim Zivotom. Nasa je namjera da

dovedemo dobrobit u Vase zivote.

Ako Zelite koristiti naSe coaching usluge, stojimo na raspolaganju na e-mail adresi:

info@businesscoach.hu

ViSe alata za coaching mozZete naci u knjizi Toolful Coach, koju mozZete kupiti na Amazonu.



