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Johdanto

Coachaus keskusteluun tarvitaan kaksi henkilod. Coach, joka kannustaa ja auttaa, sekd asiakas/
valmennettava, jonka tavoitteena on saavuttaa pddmadadrid. Coach ei ratkaise asiakkaan ongelmia,
hén toimii ainoastaan katalyyttind asiakkaan muutosprosessissa. Coach auttaa kysymadlld vahvoja
kysymyksid ja kdyttdméilld monia coachauksen tyokaluja. Jokaisessa meissd on dlykés, luova ja
viisas puoli. Coach auttaa asiakasta tutustumaan siihen hénessé itsessidén olevaan ominaisuuteensa.
Siten asiakas 16ytdd ratkaisuja omiin ongelmiinsa hyodyntamailla hidnessé itsessddn olevaa viisautta.
On ihanaa, ettd on ulkopuolinen opas, joka motivoi ja auttaa valmennettavaa peilaamaan omia
ongelmiaan. Tdma e-kirja antaa lukijalle tydkaluja, joiden avulla hén voi coachata itse itsedén.

Téasséd e-kirjassa kdytetddn ensimmadistd unkarilaista coachauksen mallia nimeltddn TAVATA. Téta
mallia seurataan alusta loppuun. Tdmén mallin muotoilivat Laura Komocsin ja Nikoletta Benedek,
ja se jakaa tyypillisen coachausprosessin kuuten askeleeseen.

TAVATA Tilanne Aikomus Vaihtoehdot Alue Taytintéonpano Arviointi

Tilanne: Tdssd vaiheessa coach ja asiakas arvioivat alkupisteen ja haasteet, joita asiakas kohtaa.
Jotta tdmédn hetkinen tilanne tulisi kunnolla arvioiduksi, voidaan valita monesta menetelmésti ja
monesta tyokalusta.

Aikomus: Tdssd vaiheessa asiakas spesifioi coachausprosessin pddpainopisteet. Asiakas, coachin
avustamana, madrittelee visiota, sanelee suuntaa ja tavoitteita.

Vaihtoehto: Téssd vaiheessa keskitytddn tunnistamaan ja luonnostelemaan vaihtoehtoja ja
mahdollisuuksia, jotta pystytddn méérittelemadn, miten tavoite voidaan saavuttaa. Tdssd vaiheessa
on tdrkedd ottaa huomioon lukuisia vaihtoehtoja. Sen sijaan, etti asiakas hyppédd suoraan
johtopdatoksiin, asiakkaan tulisi kyetd harkitsemaan useita vaihtoehtoja ja tehdd seuraavassa
vaiheessa valveutunut paitos.

Alue: Téssd vaiheessa coach kannustaa asiakastaan tekemédn valinnan olemassa olevista
vaihtoehdoista. Paras tapa auttaa on kiyttdd hyoty ja haitta analyysid, mutta kannattaa tarjota myds
toisia vaihtoehtoja coachin tyokalusetista.

Tdytintoonpano: Téssd vaiheessa coach tukee asiakasta hinen kulkiessaan matkaa valitulla tielld ja
varmistaa, ettd hin toteuttaa sovitut tavoitteet, sen sijaan ettd hin vetdytyisi heti kohdatessaan
ensimmadisen esteen. Téhdn pisteeseen asti asiakkaat yleensd nauttivat coachaussessioista. Yleensd
mikddn tdhdnastisista vaiheista, ei diagnoosi (tilanne), tavoitteiden asettaminen, vaihtoehtojen
keksiminen, eikd alueen maédrittdiminen ole heille ‘kivuliasta’. Témén pisteen jilkeen asiakkaan
tdytyy kuitenkin jittid oma mukavuusalueensa. Hidn saattaa ruveta perumaan jo sovittuja
tapaamisia. Tdssd tapauksessa coachin ei pitdisi loukkaantua. Tdma on tdysin luonnollinen prosessi,
ja on suositeltavaa tehdd valmennettava siitd tietoiseksi.

Arviointi: Tésséd vaiheessa coachaussitoumus thannetapauksessa paittyy, kun asiakas on toteuttanut
tavoitteensa. Siind tapauksessa coach juhlii tulosta yhdessd asiakkaan kanssa. Tdméa on se kohta,
jossa he yhdessd raportoivat asiakkaan johtajalle yhteisestd ponnistuksista silloin, kun oli kyse
business-coachauksesta. Yksinkertaiset yhteenvetokaaviot ja johtopédétoslistat toimivat hyvin.

Jokainen askel tdssd TAVATA mallissa koostuu useista tyokaluista, joita voidaan kayttdd. Kaikki
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mainitaan Laura Komocsinin kirjassa ‘Toolful coach’, joka siséltdd 150 tydkalua coacheille.
Valitsimme tdhén kirjaan 22 sellaista tydkalua, jotka ovat hyoddyllisid itse-coachaukselle. Olemme
kokeilleet niitd kaikkia, ja jaamme omia kokemuksiamme sitd mukaa, kun etenemme kirjassa.

Muutama sana Kirjoittajista

Laura Komocsin: TyOskenneltydén aikaisemmin konsulttiyritys Accenturilla hallintokonsulttina,
hén on harjoittanut coachin ammattia vuodesta 2003 ldhtien. Hdn on onnistuneesti kannustanut
useamman yrityksen pééllikéitd. Vuonna 2010 hédn padsi mukaan 25:n Unkarin tirkeimmaén naisen
listalle. Seuraavana vuonna hén oli Unkarin tunnetuin coach ja hdnen johtamansa Business Coach
Ltd. on Unkarin tunnetuin coachausyritys. Han uskoo coachausksen voimaan ja jopa itse-
coachauksen, jos muita coacheja ei ole saatavilla.

Lisa Winkler on coachina vasta uransa alussa. Tydskenneltyddn monet vuodet YK:n alaisessa
instituutissa hin vaihtoi alaa, koska haluisi kayttdd omia kykyjdén ja sitd mihin uskoo muita ihmisii
oikeasti hyodyttivilld tavalla. Han on kiinnostunut oppimisesta ja uusista asioista, ja sen vuoksi
itse-coachaus on ollut hénelle monta vuotta tidrked tyokalu. Hén on sitd mieltd, ettd yksi
tarkeimmista asioista jota voimme tehda itsellemme on olla tietoinen.



Tilanne

Téssd tarkedssd vaiheessa identifioidaan haaste ja hyviksytddn se. Olemme usein niin sekaantuneet
ongelmaan, ettemme kykene erittelemddn sitd selkedsti. Emme nde metsdd puilta. Alla olevat
tyokalut auttavat hahmottamaan tilanteen ja myds itsemme tarkemmin. Voikin paljastua, ettd
ratkaisu 10ytyy aivan eri suunnasta. Joudumme mahdollisesti etsimdén sitd niiden omien uskomuk-
sien ja tapojen ulkopuolelta, joista piddimme hinnalla milld hyvénsa kiinni. Tdma voi olla melkoinen
sokki.

Johari ikkuna

Johari ikkuna on menetelmd, jonka amerikkalaiset psykologit Joseph Luft ja Harrington Ingham
kehitivdt vuonna 1955 auttaakseen ihmisid ymmairtdméaén paremmin suhdetta itseensd ja muihin.
Sitd kaytetddn péddasiallisesti itsehoitoryhmissd ja yrityksissd heuristisena harjoituksena.
Harjoituksessa kohteelle annettaan 55:n adjektiivin lista. Néistd hdnen tulee valita viisi tai kuusi,
jotka parhaiten kuvaavat omaa persoonallisuutta. Vertaisryhmélle annettaan sama lista, josta he
valitsevat viisi tai kuusi adjektiivia, jotka kuvaavat kohdetta. Ndmai adjektiivit kartoitetaan ruudulle.

antellas IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII idealistinen kyvykas rakastava tutkiva
arvokas iloinen karsivallinen rauhallinen ujo
aS|0|staper|IIaoIeva introvertti looginen rento urhea
avdlias itsendinen luottavainen rohkea uskonnollinen
energmen """""""""""""""" itsedan korostava  iluotettava onnellinen vaatimaton
extroverti jannittynyt lammin sentimentaalinen  :vahva
hermostunut jarjestelmallinen  imiettelids spontaani vastaanottavainen
h|IJa|nen """""""""""""""""" jarkeva monimutkainen sympaattinen viisas

hopso """"""""""""""""""""" kekselids mukautuva taitava ylpea
huolehtiva Kiltti nerokas tarkkaavainen ystavallinen
hyvéksyva kypsa nokkela tietoinen itsesté alykas

Charles Handy kutsuu tédtd konseptia Johari taloksi neljdlld huoneella. Huone 1 on se osa meisti,
jonka me itse ja muut ndiemme. Huone 2 ovat ne puolet, jotka muut nikevét, mutta joista me itse
emme ole tietoisia. Huone 3 on henkilokohtainen alue, jonka me tunnemme, mutta salaamme
muilta. Huone 4 on salaperdinen huone, jossa alitajuiset tai tiedostamattomat alueet itsestimme ovat
nakymattomid sekd meille itsellemme ettd muille.

Avoin tai areena: Téhdn neljinnekseen sijoitetaan adjektiivit, jotka sekd kohde sekd vertaiset
valitsivat.

Salainen tai fasadi: Téhdn neljdnnekseen sijoitetaan adjektiivit, jotka vain kohde valitsi. Naitd
adjektiiveja ei valinnut vertaisjoukosta yksikddn. Naméa edustavat sitd informaatiota, josta vertaiset
ovat tietdméttomid. Kohde pdittda itse paljastaako hin tdimén informaation vai ei.

Sokea: Sellaiset adjektiivit, joita kohde ei itse ole valinnut, vain ainoastaan vertaiset ovat valinneet,
laitetaan sokeaan neljannekseen. Ndmi kuvaavat informaatiota, josta kohde ei itse ole tietoinen,
mutta muut ovat, ja he voivat paittda, miten tai jos he kertovat kohteelle niistd sokeista pisteista.
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Tuntematon: Ne adjektiivit, joita ei kohde eikd vertaisetkaan ole valinneet, jddvit tuntemattomalle
neljannekselle, ja ne kuvaavat osallistujan kéytostd ja motiiveja, joita kukaan osallistujista el
tunnista. Saattaa olla, ettd ndmd adjektiivit eivdt sovi henkiloon tai saattaa olla kyse yhteistd
tietdmittomyydestd niiden ominaisuuksien olemassaolosta. Yksi kiinnostava selitys télle alueelle
on, ettd ne ovat inhimillinen voimavara. Meidén voimavaramme on tuntematon meille ja muille.

Tiedetaan itse Ei tiedeta itse

Muut Avoin
tietavat

Muut eivat Salainen
tieda

Lisan kokemus: Kéytimme Johari ikkunaa coach koulutuksen loppuvaiheessa. Adjektiivit ovat
enimmikseen positiivisia, ja niitd on monia. Tarvitsemme toisia ithmisid peilaukseen, jotta
kuulemme asioista, joita emme néde itsessimme. Oli hyvé kuulla, milld tavalla muut nékevit minut.
Olimme samaa mieltd monessa, mutta ylldtyin omasta itsekriittisyydestidni. Muut nédkivit minussa
jotain, mitd luulin, ettd minussa ei vield ole. Pddsin rentoutumaan ja toisessa asiassa aloin tehdi
toitd, jotta muutoksia tapahtuisi. Listaa on hyvad kdyttdd yksin myds silloin, kun haluaa miettia,
minkélainen thminen itse haluaa olla. Jos esimerkiksi koen, etti asioista perilld oleminen on minulle
tirkedd, niin opiskelen enemmén.

SWOT analyysi

SWOT (englanniksi: strengths, weaknesses, opportunitities, threats) analyysi on strukturoitu
suunnittelumenetelmd, jota kéytetddn niiden vahvuuksien, heikkouksien, mahdollisuuksien ja
uhkien mairittelemiseen, jotka tulevat vastaan projektissa tai yrityshankkeessa. SWOT analyysi
voidaan tehdd tuotteille, paikalle, teollisuudelle tai henkildlle. Se siséltdd liiketoiminnan tai
projektin tavoitteen médrittelemisen sekd auttaa tunnistamaan sisdisid ja ulkoisia tekijoitd, jotka
vaikuttavat suotuisasti tai epdsuotuisasti tavoitteen saavuttamiseen. Jotkut tutkijat pitdvit Albert
Humphreya SWOT analyysin luojana. Sen sanotaan syntyneen, kun Humphrey johti 1960 ja 1970-
luvuilla Stanfordin Research Institutessa (nykyddn SRI International) kokousta, jossa hdn kaytti
Fortune 500 yritysten dataa. Humphreys ei kuitenkaan itse viitd olevansa SWOTin keksiji, ja siten
sen alkuperd jaa hamérin peittoon.

Vahvuudet: Yksilon ominaisuudet, jotka antavat hénelle ‘kilpailuedun’. Tdsséd listataan sellaisia
personalisuuden luonteenpiirteitd ja hyveitd, jotka auttavat yksilod saavuttamaan tavoitteensa.
Karsivillisyys, motivaatio, tieto ja kokemus ovat tdhédn kategoriaan kuuluvia.

Heikkoudet: Ominaisuudet jotka ovat yksildlle haitallisia, kun héntd verrataan muihin. Téllaisia
voivat olla esimerkiksi sisdiset pelot, huolet, hitddnnys, negatiivinen itsepuhelu, negatiiviset
uskomukset, jotka kaikki estdvdt tai rajoittavat meiddn potentiaaliamme tai lahjakkuuttamme.
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Téllainen on my®0s itsetunnon puute.

Mahdollisuudet: Elementtejd, joita henkild voi hyddyntdd omaksi edukseen. Esimerkkejd ovat
taloudellisten resurssien saatavuus, koulutuksen mahdollisuudet ja verkostoituminen.

Uhat: Ympiristossd olevia elementtejd, jotka voivat vaarantaa yksilod. Téllaisia voivat olla
esimerkiksi huonot aikeet tai resurssien puute.

Paatoksentekijoiden pitdisi SWOT analyysin perusteella ensin harkita, onko tavoite saavutettavissa.
Jos tavoite ei ole saavutettavissa, tulisi tavoitetta muuttaa ja prosessi tulisi kdyda ldpi uudelleen.

SWOT analyysin kéyttdjét joutuvat vastaamaan ja kysymaan kysymyksid, jotka antavat merkitsevaa

informaatiota kaikille alueille (vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat), jotta analyysi olisi
hyddyllinen, ja jotta he l9ytéisivét sen kautta kilpailuetua.

Hyddyllinen Haitallinen

Sisdinen Vahvuudet
ymparisto

Ulkoinen | Mahdollisuudet
ymparistd

Lisan kokemus: Olen visuaalinen ihminen ja monesti tarvitsen ajattelemiseen paperia ja kynan. Kun
tiesin, ettd muutos on valttdmiton — jddnkod vanhalle tydpaikalle ja 16ydén sielld uuden sisédllon
eldmééni, vai ldhdenko etsiméén aivan uutta siséltod omalle eldmailleni — vietin pitkédn ajan luomalla
erilaisia skenaarioita. Omia vahvuuksia ja heikkouksia, tydpaikan vahvuuksia ja heikkouksia, uuden
eldmdn mahdollisuuksia ja uhkia. Mitkd ovat eri osa-alueiden eri puolet, miten miné sijoitun niihin?
Koska muutoksen teko sisdltdd riskin, ja isoja muutoksia ei halua tehdi siten, ettd ne harmittavat
jélkeenpdin, vietin paljon aikaa suunnittelemassa ja péivitin alueet sen mukaan, miti oli tapahtunut
ja mité olin oppinut.

Onnellisuus- ja menestysdiagrammi

Huomaammeko, ettd eldmi ei kulje niin kuin joki, tunnemmeko, ettdi emme koe onnellisuutta?
Huomammeko esteitd polullamme? On tirked pysdhtyd hetkeksi. Meidén tulee tietoisesti muistella
sellaista ajanjaksoa, jolloin tunsimme olevamme onnellisimpia eldmissdmme. Meidén tiytyy
tarkasti tutkia, mitd tdmdn tunteen takana oli. Luokaamme tdstd kaaviota. Diagrammin pysty-
suorassa akselissa on onnellisuuden taso asteikolla yhdestd kymmenen. Vaakasuorassa ovat ne
kokemukset jotka toivat meille iloa. Kun yhdistimme pisteet, saamme diagrammin. Tutkikaamme
nyt syviéllisesti, mitd jokaisen numeron takana oli. Miksi joku kokemus antoi meille onnellisuuden
tasolla 3 ja joku toinen tasolla 9? Kun saamme selville tdmén, pystymme maédritteleméén miten
voimme kohdata iloa. Voimme laatia diagrammin tietyille alueille omassa eldmissdmme, esim. uran
risteyskohdissa, ristiriidoissa henkilokohtaisessa eldamésséd / suhteissa. Kun ymmarramme mika tuo
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meille iloa, pystymme toimimaan sen mukaan.

Onnellisuus

Aika / tapahtumia

Lauran kokemus: Ensin lisdsin lasteni syntymdvuodet ja haddpdivéni, sitten kirjani ilmestymis-
vuodet. Siten sain heti kahdeksan huomioitavaa pisteitd. En siind vaiheessa vield lisdnnyt niitéd
onnellisuusakseliin, kun huomasin miten valtavan ylped olin, kun suoritin kielitutkinnon, sain
diplomin tai sain ensimmdiisen ja toisen akreditoinnin coachina. Niin sain kaavioon viisi lisd-
pistettd. Aikuiseldmaéstd sain tdten 13 pistettd kdyrdédn, joka kertoo, mistd inspiroidun. Etsin joka
vuosi jotain, josta saan onnellisuuden tunteen tai missd menestyn ja misté tulee tosi hyva olo silloin,
kun onnistun.

Aktiviteetti- ja intohimo lista

Tamd on coachien yleisesti kdyttdima tyOkalu. Kohtaammeko saman ongelman uudestaan ja
uudestaan? Voi olla hyddyllistd tarkkailla itseimme muutaman tunnin ajan muutamana pdivéni tai
jopa muutamana viikkona. Siten sellaiset tavat, jotka eivit palvelle meiti, tulevat esille. Olemmeko
kykenemdttomid sanomaan ei? Sen seurauksena otamme liikaa tehtdvid vastaan. Tai viivytellem-
mekod ja olemmeko kykenemittomid pysymddn aikataulussa / noudattamaan méiérdaikoja? Jos
kirjaamme tunneittain ylos kaiken, minké teemme, ymmaérrimme misséd vietimme aikaa vihemmén
kannattavissa aktiviteeteissa.

Toinen vaihtoehto, jota voidaaan kéyttda, on tehdd tunneittain lista asioista, joita teemme. Voimme
kirjoittaa viereen tyytyvéisyyden tunteen, jonka se meille tuotti, asteikkolla 1-10. Talloin voimme
saada esiin ne ajanjaksot, jolloin olemme tuottavimpia, motivoituneimpia. Ndin saamme esiin ne
aktiviteetit, joista nautimme eniten. Voimme my0s maédritelld sellaiset ajanjaksot ja aktiviteetit,
joissa olemme flow-tilassa. Tdma on erittdin hyddyllinen tydkalu, kun harkitsemme ura- tai muuta
muutosta.

Aktiviteetti Tyytyvaisyys
Sahkopostien vastaminen 2
Kokoukseen valmistautuminen 4
Onnistunut kokous asiakkaan kanssa 10
Kokouksen seuranta ja hallinto 4
Liikelounas kollegoiden kanssa 10

Palaute tapaaminen korkean suorittajan kanssa 10

Palaute tapaaminen alhaisen suorittajan kanssa  :1
Administraatio 2




Lauran kokemus: Olen tehnyt tdtd harjoitusta useammin kun kerran, teen sen joka kerran, kun olen
kipednd. Onneksi tdtd ei tapahdu usein, mutta se on minulle merkki siitd, ettd on aika katsoa
tehtdvidni ja tarkistaa, ettd tydskentelen niiden asioiden parissa, joiden kanssa minun pitdd
tyOoskennelld. Monta vuotta luulin, ettd vain mind voin opettaa TAVATA-metodia coach koulutuk-
sessa. Luulin olevani korvaamaton. Erdénd vuonna sairastuin kurkkuherpekseen, ja minulla oli
39 °C kuume, ja titen en voinut pitdd tuntia. Sen vuoksi kysyin kollegaltani, joka on erinomainen
kouluttaja, voisiko hédn olla sijaisenani. Olin yllattynyt, ettd hén sai osanottajilta todella hyvéa
palautetta. Siitd ldhtien olen uskaltanut delegoida vastaavia tehtivid, mika on todella tiarkedd hyvélle
ty® — vapaa-aika tasapainolle.

Vanha talo — uusi talo

Tadmai tydkalu on hyodyllinen kun pyritddn saamaan aikaan tasapaino henkilokohtaisessa eldméssa
tai tydssd. Voi olla, ettd elamidssimme on jaksoja, jolloin emme tunne olevamme tyytyviisid tapaan
jolla eldma liikkkuu eteenpéin. Haluaisimme muutoksen.

Piirrd pohjapiirros kodistasi. Talon eri huoneet vastaavat eldmisi alueita. Esim. olohuone vastaa
perhettisi ja sosiaalista elimédd; makuuhuone vastaa eliméd kumppanisi kanssa. Kylpyhuone vastaa
henkilokohtaista tilaa. Tyohuone vastaa tydeldmidi. Voit lisdtd autotallin, lastenhuoneet, terassin,
siten kuin eldmityylisi sitd vaatii. Al ylitd 100 m>.

Tee nyt toinen pohjapiirros, jossa ndet muutokset, joita haluaisit ndhdéd viiden vuoden pédéstd. Tee
muutokset toiveittesi mukaan. Suurenna tai pienennd alueet, joita haluaisit suurentaa tai pienentdd
eldmassisi viiden vuoden paasta.

keittid keittid
makuuhuone makuuhuone
Las-
ten-
autotall olohuone lasten- clohuone | pyg-
huone ne

Voit jakaa henkilokohtaisen ja tydeldmén kahteen osaan. Jos haluat muuttaa ajanviettotapaa
kumppanisi tai kollegoitten kanssa, haluat ehkd pienentd toimistotilaa ja lisdtd neuvottelu- /
konferenssihuoneen tilaa. Henkilokohtaisessa eldmissdsi haluat ehkd viettdd enemmén aikaa
ystéviesi kanssa viiden vuoden piistd, etkd niin paljon perheesi kanssa, joka nyt vie kaiken ajan ja
huomion. Péatat ehké tuoda tasapainoa ja tehdd muutoksia saadaksesi timén aikaiseksi.

Lisan kokemus: Pohjapiirustuksen avulla osaan sanoa, mité aluetta voin pienentéé tai missé haluan
kasvua. Se on minulle symbolista ja konkreettista. Esimerkiksi haluaisin kotona vield enemmén
avoimutta joten otin vield yhden oven pois. Koko eldméni tapahtuu melkein yhdessi tilassa. Mutta
kun en halunnut tehda toitd kotona, oli vilttdmitontéd laajentaa, ja se tarkoitti, ettd teen toitd kodin
ulkopuolella. Koska aina ei ole mahdollista tehdd suuria remontteja, joissa esimerkiksi seinien
paikkaa siirretddn, teen pienid muutoksia. Ostan uuden verhon, maalaan tuoleja eri varisiksi.
Muutos tapahtuu puitteiden mukaan, ja on tirkedd ettd muutos, ulkoinen tai henkinen, tapahtuu, ja
ettd se tapahtuu omien resurssien ja voimavarojen mukaan.



Aikomus

Téssd vaiheessa pohditaan, miten tavoitteet rajataan tarkasti. On todella tirkeda kirjoittaa tavoitteet
muistiin, koska tavoitteet on todella helppoa unohtaa. Voisimme unelmoida isommasta talosta,
thanteellisesta parisuhteesta, paremmasta tyOpaikasta, mutta ne jddvit vain unelmiksi ellemme
suuntaa toimintaamme oikein. Tdmd on itse-coachauksen tidrked askel. Tdméin mukaan
perustelemme toimintasuunnitteleman, jonka laadimme, jotta saavuttaisimme unelmat, joita
tavoittelemme.

SMART tavoitteet

Kun olet suunnitellut projektisi, kiinnitd huomio siihen, ettd kehitét useita tavoitteita, jotka auttavat
sinua onnistumaan. Tavoitteiden tulee olla (SMART: specific, measurable, attractive, realistic ja
time-bound; smart englannin kielessd on fiksu) tarkoin méérattyjd, mitattavissa, houkuttelevia,
realistista ja aikaan sidottuja. SMART akronyymilla on muutamia erilaisia variaatioita, joita
voidaan kéyttdd, kun toivotaan kattavampaa tavoitteiden asettelua.

* S (specific): Tarkoin maédrdtty — tavoitteesi tulisi olla tarkoin mdiérétty. ‘Haluan olla
onnellinen’ on liian laaja. Silld et pddse eteenpdin. ‘Haluan pééstéd tyOpaikallani seuraavalle
askeleelle’ on esimerkki tarkoin mééritetylle tavoitteelle.

* M (measurable): Mitattavissa — tavoitteella tdytyy olla tarkka numero. Kuinka monta kiloa
kevyempi haluan olla? Kuinka monta uutta asiakasta haluaisin saada jonkun tietyn
ajankohdan kuluessa? Kuinka paljon rahaa tilillini pitdd olla? Kuinka suuri
kuukausipalkkani pitdisi olla? Meiddn pitdd asettaa numero halutuille tavoitteille, vaikka se
olisi kuinka hankalaa jossain tapauksissa. Se lisdd motivaatiota ja antaa sinulle tarkan
referenssipisteen, mihin voit palata. Esimerkiksi jos haluat tydskennelld parisuhteen
parantamiseksi, voisit asettaa itsellesi tavoitteeksi kuinka paljon aikaa viikossa haluat viettda
kumppanisi kanssa?

* A (attractive): Houkutteleva — sinun pitéé tuntea tavoitteesi ja sinun pitdd olla innostunut
siitd. Lisdksi sen pitdisi olla tarpeeksi houkutteleva sinulle.

* R (realistic): Realistinen — sinun pitdd valita tavoite, joka on realistinen. Se ei tarkoita, ettd
sinun pitdisi olla holtiton, on hyviksyttdvai haluta isoja unelmia, mutta pida huolta, ettd se
on suorassa linjassa sen asian kanssa, jonka haluat ratkaista. Sinusta ei tule olympiavoittajaa,
jos et ole ikind eldmaissési urheilut, mutta todenndkoisesti padset tyoelamadssisi seuraavalle
askeleelle mairitietoisuudella ja terveelld ajattelutavalla.

* T (time-frame): Aikaikkuna — tdmé on yksi tehokkaimmista motivoivista tekijoistd. Aseta
itsellesi sopiva aikavili. Pidd mielessd, ettd se ei ole mitoitettu epirealistisesti. Se johtaa
vain lisdstressiin ja paniikkiin. Motivaatiota voi lisdtd kuvittelemalla vuodenajan, jolloin
saavutat pddmaidrasi. Voit jopa visualisoida sen. Jos saavutat pddmédrdsi onnistuneesti
kesélla, voisit kuvitella auringonpaisteen kesélld, kun juhlit suurella ilolla.

Tarkoin madratty | Koskeeko se minua?

Mitattavissa Miten voin sen mitata?

Houkutteleva IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII : Onko se tarpeeksi houkutteleva, ett laitan :
: isiihen oman ponnistukseni? :
Rea||st|sta IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII éOnko tavoitteeni realistinen?
Akaansidotty - Mihin asti?
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Lisan kokemus: Minulla on joka péivé jokin asia, josta olen kiinnostunut (ja niitd on monta), uusi
idea. Saatan tulla toimistolle ja ensin kirjoittaa asiasta, joka tuli mieleen matkalla. Mutta toimimalla
ndin en saavuta kaikkea sitd, mité olen suunnitellut sille péiville, koska aika ei ole niin venyvi kuin
toivoisin. Huono suunnittelu on tuottanut minulle useasti suuria pettymyksid omasta tekemisesta.
Niin olen oppinut laatimaan itselleni tavoitteet — pelkéstdén houkutteleva ei riitd. Huomaan, etté
aikaan sidottu alue on minulle haasteellinen, haluan kaikki samalla viikolla. Opin olemaan
realistinen, mikd myds tarkoittaa, ettd lisdén paljon tyhjid péivid tavoiteasetukseen, koska usein
asiat kestdvit joko kauemmin tai joku muu asia tulee péélle ja syo aikaa. Samalla ei saisi olla lilan
venyvd, muuten ei tapahdu mitdén. Pitdisi tuntea itsensd aika hyvin, omat taipumuksensa, mihin
tarvitaan paljon aikaa, missd on nopea, mikd lamaannuttaa ja mikd inspiroi. Toki haluamme
parantua, oppia, muttemme halua saada samalla jatkuvasti takaiskuja ja pahimmassa tapauksessa ei
mitédén ei tule tehdyksi.

Positiivinen visualisointi

Aivoilla ei ole kapasiteettia erottaa, ovatko tilanteet todella tapahtuneet vai kuvittelemmeko niiden
vaan tapahtuvan. Koemme samaa iloa, jos oikeasti kiymme rannalla kesilld tai jos kuvittelemme
mielessdmme, ettd olemme rannalla katsomassa, kuinka aallot tulevat ja menevit. Samalla
tunnemme auringon ldmmon ihollamme ja tuoksun ilmassa. Mielikuvituksen ja visualisoinnin
prosessi vapauttaa samat hormonit hyvinvoinnista ja ilosta, kuin oikea oleskelu rannalla kesdloman
aikana. Juuri tdmén takia positiivinen visualisointi on yksi tdrkeimmisté itse-coachauksen tyok-
aluista. Kayttdkdamme aistejamme ja mielikuvitustamme! Mitd ndemme, mitd kuulemme, mitd
tunnemme ihollamme, mitd haistelemme, miltd tuntuu, kun olemme saavuttancet tavoitteemme?
Mitd tarkempi mielikuvituksemme on, sitd tehokkaampi tulos on. Jos olemme késittdneet
tavoitteemme mielessimme ja tunnemme tunteet, joita tulemme kokemaan, on paljon helpompi
saavuttaa ndmd myds todellisuudessa.

Kuvittelen syvan, sinisen meren, aaltojen tulevan ja menevan

Kuulen kun aallot paiskavat rannalle

: Tunnen auringonldmmaon ihollani, seldssani rannan kivien
koskettuksen

Haistan merilevan

Maistan suolaisen meriveden

Lauran kokemus: Muutama vuosi sitten olin just perustanut Business Coach yritykseni. Vuokra-
simme yksinkertaisen toimiston eikd minulla ollut tyontekijoitd. Erddnd yond, kun en saanut unta,
paétin kirjoittaa visioni paperille: missd haluisin olla firmani kanssa kymmenen vuoden paista.
Kirjoitin, ettd nékisin toimiston terassilta tietyn aukion yli, ettd haistaisin juuri keitetyn kahvin
tuoksun, joka sekoittuu tyopdydéllédni olevien liljojen tuoksuun, ettd allekirjoittaisin sopimuksia
elegantilla, mutta silti naisellisella kynélld ja kuulisin kollegoitten iloisia keskusteluita naapuri-
huoneesta. Seuravana piivdnd esittelin unelmani silloisille kollegoille jotka nauroivat minulle.
Muutama pdivd myohemmin minulla oli pankissa keskustelu, ja paljastui, ettd finanssikriisin takia
pankin piti vuokrata juuri unelmakadullani toimistoja alennetulla hinnalla; ndin muutimme jo
seuravan kuun aikana.

Eldamdn pyord

Tasapainon 16ytdminen omassa eldmissd voi olla yksi haastavimmista tehtdvistd. Antaa eldmén
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jokaiselle osa-alueelle sama energia ja huomio. Tuoda tasapaino ty6lle, henkilokohtaiselle ja perhe-
elamalle, tarpeeksi aikaa harrastuksille. Saattaa hyvinkin olla epérealistista saavuttaa tasapainon
tilaa, mutta kun huomaamme, miké alue eldmissdmme tarvitse enemmin huomiota, tasapaino voisi
hyvinkin olla saavuteltava tavoite. Eldmén pyord on hyddyllinen tydkalu, jonka avulla voimme
saada asiasta tietoa.

Piirrd ympyré ja jaa se kahdeksaan osaan. Valitse kahdeksan osaa eldméstisi, jotka ovat sinulle
tiarkeitd. Naitd voivat olla esimerkiksi, perhe, terveys, ystdvit, henkinen kasvu, rakkaus, opiskelu,
harrastukset, urheilu, matkailu, palkkataso jne. Ne voivat olla miti tahansa, mikd on sinulle tarked
juuri tdssd vaiheessa eldmaiisi. Kirjoita ndmd ympyrdn ulkopuolelle. Merkitse ympyrin sisille
tarkkaan piste, joka on tyytyvdisyyden taso. Nolla on ldhelld keskipistettd ja 10 ympyrdn
ulkoviivalla. Merkitse erivériselld kynélld tyytyvdisyyden taso, jonka haluat saavuttaa. Siten saat
aikaan hdmihdkinseitin kaltaisen kaavion, joka ndyttdd tarkasti henkilokohtaisen eldmén alueen,
jota tarvitsee kehittdd. Kaavion voi tehdd henkilokohtaiselle- ja tydelamadlle.

Tyoelaméssd voimme jakaa alueet seuraavalla tavalla: tyd — vapaa-aika tasapaino, kommunikaatio,
uramahdollisuudet, arvostus, osallistuminen, palkkataso, hyvd tiimi, ammattitaito. Kaavio joka
syntyy, ilmaisee mikd alue tarvitse kasvua ja parannusta ja mitkd alueet haluamme muuttaa. Voi
olla, ettd on yksi tai kaksi aluetta, jotka vaativat kehittymistd, missd tapauksessa voisimme tehdd
tarpeelliset muutokset ja siirrot. Saattaa olla, ettd meille paljastuu, ettd olemme todella
epatyytyviisid toisiin alueisiin, jolloin voisimme ajatella uran tai tydpaikan muutosta. Joka
tapauksessa, tdmid harjoitus tuo meille selkeyttd, kirkkautta ja ymmérrystd itsestimme ja
odotuksistamme.

Rakkaus Tyd ja vapaa-ajan tasapaino

Terveys Hyva tiimi

Tulo Palkkataso

Perhe Arvostus

Matkailu Osallistumi-

nen

Henkinen Opiskelu Uramahdaolli=
kasvu suuksia

Ystavat Ammattitaito

Kommunikaatio

Lisan kokemus: Mietin usein eliméanpyordn avulla, missd menen. Olen huomannut, etti menetin
tasapainon yhdessd asiassa, jos joku toinen vie paljon aikaa. Esimerkiksi paljon toitd tarkoittaa
vdhén litkuntaa — varmaan moni tuntee tdimén yhtdlon. Mutta se ei lopu tdhidn vaan vaikuttaa myos
muihin alueisiin. Jos teen liikaa t6itd enki litku, syon eri tavalla, nukun eri tavalla, nden ystivid
vihemmén. Se tekee minusta vihemmain luovan ja tasapainottoman. Pyrin ylldpitimédan hyvai
tasapainoa néissa kentissé, koska siten olen kaikissa alueissa parempi.

Luova kirjoitus: tdydellinen pdivd

Tétd tyokalua voi kdyttdd moneen tarkoitukseen. Sitd voi kdyttdd ongelmaan, haasteeseen tai jos
tunnemme olevamme jumissa. Ainoa, mitd meidédn pitiisi tehdé, on istua alas rauhallisessa tilassa
15 minuutin ajan ja kirjoittaa asiasta. Jos mitddn ei tule mieleen, kirjoitamme siitd. Harjoitus
kirjoittaa fyysisesti aktivoi oikeaa aivopuoliskoa. Se tuo esille ratkaisuja, joita emme ole ikind
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kuvitelleet. Se tuo esille ajatuksia, jotka ovat alitajunnassa.

Toinen variaatio voisi olla kirjoitta ylos ‘tdydellinen pdivd’. Tdmd on hyddyllinen kokeilu, jos
haluaisit lisdd aikaa ja kamppailet jatkuvasti puuttuvan ajan kanssa. Tétd olisi my0s hyvé kayttia,
jos haluaa vaihtaa tyOpaikkaa tai uraa. Kirjoita yksityiskohtaisesti jokainen nidkokohta taydellisestd
paivistd, alkaen siitd kun herdét sithen, kun menet nukkumaan. Mitd haluaisimme kokea siitd
lahtien kun herddmme, milld tuulella herddmme, miten puemme, tuoksut joita koemme, virit joita
ndemme, thmiset meiddn ympérillimme, tekemiset, ympéristo, tyopaikka jne.

Lisan kokemus: Taydellinen pdivékirja ja positiivinen visualisointi kaikilla aisteilla ovat hyviad
harjoituksia, koska keskitymme usein sithen, mikd on meille ldheistd. Visuaalinen ihminen
kuvittelee auringonlaskun. Siitd tule aivan erilainen kokemus, kun kuvittelemme sithen lisdksi
aaltojen lainehtimisen, lintujen laulun, ruohon tuoksun, jonkun kévelevin vieressimme, jonkun,
jota piddmme kédesti kiinni. Jos kirjoitan tidydellisen pdivén ja piddn sen nikyvilld, se auttaa minua
sithen mitd kutsun ‘taisteluksi unohtamista vastaan’. Tieddn mitd haluan tehd4 joka piivé, olkoon se
meditaatio, hengitysharjoitus, kahvihetki iltapdivilla, tekstiviesti parhaalle ystdville, tai tanssi,
mutta usein ‘unohdan’ sen. Koska haluan eldd minun eldmééni niin hyvélla tavalla kuin mahdollista,
minun pitdd muistaa ne pienet mausteet, joilla saan juuri minun eldmédni itseni makuiseksi ja
arvoiseksi.

Vaihtoehtoja

Nyt kun tavoitteet on asetettu, voimme katsoa vaihtoehtoja, joita meilld on kiytettdvissimme, jotta
saavutamme tavoitteitamme. Padsy A:sta B:hen voi siséltd useita mahdollisuuksia. Tdssé vaiheessa
olisi hyvd olla luova. Voisimme antaa mielikuvituksen villiintyd ja haaveilla vaihtoehdoista.
Varmista, ettd kirjoitat niitd ylos, koska ne voisivat auttaa meitd ymmartdmadn lisdd ja kayttdmédn
osaa ndistd 10ydoisté tavoitteidemme saavuttamiseen.

Sanakirjaa avaaminen

Ota kirjahyllystd kirja. Kirjan ei tarvitse olla tietosanakirja. Selaa kirjaa ja 16ydd sana, joka
puhuttelee sinua juuri silld hetkelld, tilanteessa, jossa on jotakin askarruttavaa. Minkélaisia
oivalluksia saat? Minkélaisia ajatuksia nousee ongelmasta, haasteesta, ja ristiriidasta, jossa olet?
Usein ratkaisu 16ytyy juuri tdlldisind hetkind ja médrittdd suunnan jonka haluaisimme ottaa. Se voi
tulla misté vaan ja kokemus on kiinnostava.

Tdma tyokalu on hyddyllinen koska se auttaa meidét irrottautumaan asiasta ja ajatellemaan
tilanteesta hieman irrallisuudella. Kerran kun saamme etdisyyden asiasta, voimme saada yllattavid
ratkaisuja ja mahdollisuuksia.

Lauran kokemus: Kun ymmérsin, ettd haluaisin levittdd itse-coachauksen e-kirjaa, aloin kirjoittaa
ylos eri tyokaluja. Toivoin, ettd e-kirja kddnnettdisiin useammalle kielelle ja aloin luoda yhteyksii ja
tutkiskella mahdollisuuksia.

Kaytin Wikipedian maédaritelmdd coachauksesta sanakirjana. Wikipedia sanoo: coachaus on
valmennusta tai kehitystd, jossa henkild nimelld ‘coach’ kannustaa oppilaan saavuttamaan tietyn
henkil6kohtaisen tai ammatillisen tavoitteen. Oppilasta on joskus kutsuttu nimelld ‘coachee’. Joskus
coachaus voi tarkoitta epivirallista suhdetta kahden ithmisen vililld, jossa toisella on enemmén
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kokemusta ja asiantuntemusta kuin toisella ja hén tarjoaa neuvoja ja ohjausta siten, etté toinen oppii.
Coaching erottuu mentoroinnista siten, ettd se keskittyy osaamisen erityispiirteisiin, ei yleiseen
kehitykseen.

Erddt coachit kayttavit tyylid, jossa he kysyvdt kysymyksid ja tarjoavat tilaisuuksia haastaa
oppilasta 10ytdmain omia vastauksia. Tdmi auttaa oppilasta 10ytdmdin vastauksia ja uusia tapoja
olla, tapoja jotka perustuvat omiin arvoihin, mieltymyksiin ja ndkékulmiin. Urheilucoachauksen
uranuurtaja oli Timothy Gallway, hintd ennen urheilucoachaus oli (ja on usein edelleen) pelkéstidén
osaamiseen perustuva oppimiskokemus urheilumestarista. Toiset kontekstit coachaukseen ovat
business/johtaja coachaus tai life couchaus.

Valitsin sokeasti muutamia niistd alleviivatuista sanoista ja sain oivalluksia joita listaan alla, ne
inspiroivat minua.

1. (Epd)virallinen suhde: Kutsumme néitd ithmisié lahettildiksi, se on tarpeeksi muodollinen,
mutta samalla motivoiva termi. Epdmuodollinen suhde on tédrked, joten keksin, ettd
ensimmadisten ldhettildiden pitdé olla coach koulutuksemme entisid oppilaita.

2. Neuvo: Soitin Skype-puheluita ystivilleni, joiden luotan antavan minulle neuvoja.

3. Kokemus: Aloin etsid ldhettilditd jokaiseen maahan. Kahdessa ensimmaéisessd epdonnistuin,
mutta se ei pysdyttinyt minua. Jatkoin etsiskelyi ja etsin kolmannen.

4. Uusia tapoja: Koska olen visuaalinen ihminen, piirsin maailman kartan ja véritin maat,
joissa minulla on ystivid tai entisid oppilaita. Tdémé antoi minulle tarkemman kuvan.

Idea, ettd minulla olisi ldhettilds TAVATA itse-coachaukselle jokaisessa CSR maassa inspiroi minua
niin valtaavasti, ettd aloitin projektin tehtivét heti.

Roolimalli

Kun kohtaamme haasteen tai ongelman, saattaa olla hyddyllistd, ettemme kéyttdisi omia ajatuksia
ratkaisun l0ytdmiseen. Haluaisimme ehké pohtia, mitd arvostammamme roolimalli tekisi samassa
tilanteessa. Minkilaisia neuvoja saisimme hédneltd? Kun siirrymme pois omista tavaksi tulleista
ajattelukaaviosta, alamme huomata, ettd meidin suhtautumisemme asiaan on ehkd hieman erilainen
kuin miten yleensa kdyttdydymme.

Mista syysta

Rakkaus milla han kasvatti lapsia

:Eli elam&a harmoniassa. Menestyksekas arkkitehti, kannustava
:aiti, ihana ystava ja viehattava nainen.

éJohto-guru ja epaitsekas opettaja joka jakaa tietonsa.

Lauran kokemus: Pitkdaikainen visioni — kun lapseni ovat isoja, en halua roikkua heiddn perédssdén.
Haluaisin matkustaa mieheni kanssa. Vanhempani ovat téll4 alueella roolimallini. Iséni ty6 vie hénet
lukuisin kohteisin, joissa hiin esitelmdi ja puhuu usealla yliopistolla ja konferensseissa. Aitini
matkustaa hidnen kanssaan. Soitin heille erdénd sunnuntaiaamuna ja kysyin, mitkd kolme neuvoa he
antaisivat minulle. Ensimméiinen oli opiskella enemmin kuin yksi kieli. He varustivat minut
kielitaidolla, kun olin lapsi. Toinen oli, ettd ottaisin johtoaseman International Coach Federationissa.
Johdin International Coach Federationin Unkarin osastoa. Kolmas oli, ettd kirjoittaisin kirjoja
enemmalld kuin yhdella kielella. Kirjoitin kolme kirjaa unkariksi ja yhden englanniksi ja visioni on,
ettd tima e-kirja kidnnettdisiin monelle kielelle.
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Konsultaatio

On paljon helpompi antaa muille neuvoja. On vaikeampaa, jos pitdisi antaa itselle neuvoja. Meiltéd
puuttuu kapasiteetti katsoa tilannetta ulkopuolelta. Miksi emme kéayttdisi titd strategiaa itse-
coachauksessa? Voisimme tutkia minkélaisia neuvoja antaisimme ystiville, kollegalle tai
kumppanille, jos he olisivat samassa tilanteessa. Tekemélld ndin otamme etdisyyttd ongelmaan ja
voimme luoda tuoreen ndkokulman. Voisimme yhdistdd tdmdn luovaan kirjoittamiseen
kirjoittamalla kirjeen kyseiselle henkildlle.

Lisan kokemus: Minulla on hyvi ystivéi, jota en endd nide kovin usein. Mutta sain héneltd korvaa-
mattomia neuvoja. Aina kun olen jumissa, huomaan etten hengitd kunnolla ja sitten muistan, mité
hin aina sanoi silloin. Rauhoitun siitd. Tieddn samalla, ettd neuvon kanssa pitdéd olla varovainen.
Tarvitsemme neuvoa toiselta, mutta mieluiten hienovaraisella tavalla. Ndin yritdn antaa, ja ndin otan
mielelldén vastaan.

Alue

Tdmin vaiheen aikana valitsemme tien, jota haluamme kulkea saavuttaaksemme padmaéran. Sitten
voimme laatia toimintasuunnitelman paastiksemme eteenpiin.

Tetra lemma

Kun meidédn pitdd paittdd jotain, ajattelemme usein, ettd péddtdksen tulee olla joko kylld tai ei.
Ristiriita tai himmennys on sana, joka kuvaa kun heilahtelemme edes takaisin kahden vaihtoehdon
valilld. Tetra lemma malli tarjoaa neljd vaihtoehtoa. Yhden tai toisen, molemmat tai jotain ithan
muuta. Esimerkiksi, jos olemme tyytymittomid tydssd, meilld on ristiriita. Pitdisiko jaadd vai
lahted? Pitdisikd jaddd, mutta etsid vastaavia tyOpaikkoja muualta? Voisimme fyysisesti jadda
nykyiseen tyOpaikkaan, mutta olemme jo luovuttaneet. Haemme aktiivisesti uutta tyOpaikkaa
muualta, ja meilld on toivoa 16ytdd paikka, missd olisimme tyytyviisid ty0elamddmme. Voi myos
olla, ettemme osaa paéttdd ndiden kahden vaihtoehdon vililld. Voi tulla vaihe, jolloin hyviksymme
nykyisen tyOpaikkamme sellaisena kuin se on. Sen sijaan keskitimme energiamme harrastuksiin,
perheeseen ja ystiviin. Kun olemme kdyneet ldpi kaikki nelja vaihtoehtoja, voimme tehdd asioihin
perehtyneend pédétoksen siitd, minkélainen meiddn seuravan askeleen tulisi olla kuuden kuukauden
tai vuoden paidstd, suuntana toivottu muutos.

-]
Vaihtoento . . lumgikaan
n

Lisan kokemus: Olen huomannut, ettd joku alue eldmisséd pédtee my0s toisiin alueisiin. Esimerkiksi
tein pientd remonttia ja kaikki mitd opin siitd (esimerkiksi, ennen maalaamista pitdd suojata) voin
myos siirtdd toiselle alueelle eldmésséni, esimerkiksi coachaukseen. Pddmadrddn ei padstd valmis-
tautumatta siihen, askeleet pitda kivelld. Muut eldmén alueet opettavat, ja sieltd saan usein vastauk-
sia, jos ajatukseni ovat pyorineet liian kauan kahden vaihtoehdon vililla.
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Tdytyy olla ja kiva olla

Tadmai tydkalu perustuu Kepner-Tregoen péddtoksentekomatriisiin. Se voi auttaa meitd saavuttamaan
ideaaliratkaisun (pditos). ‘Taytyy olla’ ovat niitd vaatimuksia, jotka pitdd tdyttdd joka tapauksessa
ratkaisun tdytdntdonpanon aikana. ‘Téytyy olla’ on vilttimaton, ilman sitd pdétds ei ole hyvék-
syttavd. Esimerkiksi jos kidytimme taulukkoa, kuten alla, voimme poistaa ne ratkaisut, jossa ‘tdytyy
olla’ ei ole téytetty ja lopettaa niiden huomioiminen.

‘Kiva olla’ ovat niitd vaatimuksia joitten olemassaolo on hyddyllinen. P&étds on kuitenkin hyvék-
syttdavi, vaikka ne eivdt ole mukana. Esimerkiksi on kiva omistaa talo ja puutarha, mutta jos meilld
ei ole tarpeeksi rahaa, niin jaettu puutarha on myds hyvd. Arvioimme nditd ratkaisuja ‘kiva olla’
mukaan ja annamme niille pisteet yhdestd kolmeen, riippuen miten monimutkainen paéitds on.
Ratkaisu, joka saa isoimman numeron saattaa olla paras.

Alla olevasta tilanteesta huomaamme: toinen ja kolmas ratkaisu eivit ole sopivia, koska kaikkia
‘taytyy olla’ kohtia ei ole tiytetty ja ensimmadisen ja kolmannen vaihtoehtojen vililld ensimméinen
on paras, luvun perusteella.

LT T T T T T T P T T T T T P T P T TP T TP T T T TP TP P T PP PP PTTPTTITTIOTON

Kiva olla Yhteenveto
C A B C
Jo 2 2 3 7

...........................................................................................
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On tapauksia, jolloin mahdollisten ‘tdytyy olla’ ja ‘kiva olla’ ratkaisujen méiird on pieni. Vaikka
voisimme silloin pohtia ratkaisuja mielessimme, ovat taulukot omien kokemuksieni mukaan olleet
erittdin hyvi apu, erityisesti jos on kyse monimutkaisemmista paéatoksista.

Lauran kokemus: Kun tyttiremme syntyi, asuimme kaksiossa ja haluaisimme muuttaa isompaan
asuntoon. Kiytin silloin titd menetelmdd, koska ymmaérsin pian, etti meidin tiytyy 16ytdd ongel-
maan kompromissiratkaisu. Oli tirked 16ytdd sellainen asunto, jossa ‘tdytyy olla’ ehdot oli kaikki
taytetty (ainakin kolme huonetta, iso keittid, hyvét litkenneyhteydet), mutta ‘kiva olla’ ehdoista
kohteesta (hyvin hoidettu talo, ylin kerros, terassi tai puutarha) valittiin se, joka kokonaisuudessa
tyydytti meitd eniten.

Toimintasuunnitelma

Kun olemme kartoittaneet vaihtoehtoja, on lopulta vain yksi vaihtoehto jéljelld. On hyvé kirjoittaa
ylos konkreettiset askeleet, jotka pitéisi ottaa ja aikataulu milloin sen pitidisi olla taytetty.

Tarkka kuvaus Aikaraja
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Taytintoonpano

Tdmén vaiheen aikana olemme ottaneet kaikki valttdimittomét askeleet saavuttaaksemme
toimintasuunnitelman mukaisen padmiidrdimme. Tama ei ole helppo tydkalu itse-coachaukselle.
Koetut epdonnistumiset voi tuoda valoon haasteet ja esteet polullamme. Ne voivat olla sisdisié tai
ulkoisia esteitd. Olemme oppineet, ettd jokaiselle kriisille on ratkaisu. Opitut asiat itse-
coachauksessa voivat auttaa meitd valitsemaan sopivia tydkaluja, joita auttavat meitd ratkaisemaan
ongelmia, joita voi tulla vastaan milloin tahansa.

Voitto ja menetys

Elamid muuttuu helpommaksi, kun maéritimme, mitd menetimme tai voitamme, kun olemme
saavuttaneet tavoitteemme. Voimme esimerkiksi menettdd aikaa, rahaa tai ennen kaikkea
mukavuuden tason. Jos haluttu tavoite on eliméintavan muutos, meiddn pitdisi luopua retkistd
kakkukauppaan, baariin, tai kaikista muista aktiviteeteista, jotka estdvdt meitd saavuttamasta
terveellistd eldmédntapaa. Voi olla, ettdi menetimme enemmén kuin voitamme. Siind tapauksessa
voimme harkita tavoitetta uudelleen ja tehdd tarvittavat muutokset. Jos taas huomaamme, miten
paljon voittamme, jos tavoite saavutetaan, saatamme saada siitd lisdenergiaa.

M|ta voitan jos muutan (esim. tydpaikan vaihto)

TP T P T T TP PP TP T T T T TP PP TP T TP PP TP P PP TP T TP PP T TP P TP TP TP P TP T TP e PP TP P TP T T P P PP TP P TP T PP P PP P TPTTT TP I PITIPIOPIOYS

M|ta menetan jos muutan

Lisan kokemus: Tdmi on varmasti se tyokalu, jota kdytin pdivittdin, varsinkin pienissé asioissa,
koska pienet asiat saattavat pdivdn mittaan muuttaa kokonaisuutta. Se alkaa silld, ettd pédétin
nukunko liian vdhén vai tarpeeksi, mitd ja milloin syon, kuinka paljon aikaa annan tauolle, teenkd
jotain valmiiksi samana pdivan tai siirrdnkd seuraavalle. Olen tdmin tyokalun avulla huomannut
oman intuition olemassaolon. Kerran en siirtdnyt yhta vaativaa puhelua seuraavalle pidiville, vaikka
minun piti keskeyttid erds erittdin kiireellinen tehtéva. Intuitio ja ajatus, ettd voisin soittaa puhelun
tdndin, sitten asia olisi pois alta, tuotti minulle aika ratkaisevan taloudellisen voiton.

Voittolista

Muistelkaamme tilannetta tai ajanjaksoa elamédssdmme, jolloin kamppailimme paljon. Tutkikaamme
luonteenpiirteitd, jotka auttoivat meitd, kayttdytymismalleja, jotka auttoivat meitd onnistumaan.
Néamé voivat antaa meille paljon voimaa ja motivaatiota kohdata timénhetkisid haasteita. Jos
tuomme ndma tietoisiksi tajuntaamme, voimme ylittdd timéanhetkisenkin kriisin.

Lauran kokemus: Mieheni on kunnon pankkiiri. Hdn oli hyvin ylped minusta, kun kolme
unkarinkielistd kirjaani ilmestyivét, mutta jokaisessa kirjanjulkistamistilaisuudessa hin vitsaili,
ettemme vield voi eldéd niilld tulolla, ja miten olisi kirjoitta kirjaa englanniksi. En tiennyt miten
aloittaisin, enkd my0skédn tiennyt osaisinko. Silloin tein voittolistan kerdtdkseni voimia tulevalle
haasteelle, ja se onnistui niin hyvin, ettd olin jo vuoden pédsti Lontoossa esittelemdssi
englanninkielisté kirjaani.

Vakaumuksia

Usein jarrutamme itsedmme saavuttaaksemme tavoitteemme. Olemme tdynnd pelkoja, huolia,

epdvarmuutta ja meiltd puuttuu itseluottamus. Jos emme kykene hillitsemaddn negatiivisia tunteita,

se voi olla vaarallista, koska se estdd meitd saavuttamasta tiyttd potentiaalia. Sen vuoksi hyvi
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harjoitus on kirjoittaa ylos positiivinen ja negatiivinen monologi, joka tapahtuu pddssamme koskien
sitd, mitd haluamme saavuttaa. Timéa voi auttaa meitd ymmartiméan, mika meitd todella pidattelee.
Voi olla, ettd meilld on sisdinen &éni, joka sano meille: ‘Et voi kuitenkin onnistua’. Kuuntele sitd ja
muuta se lauseeseen, joka on rakentavampi, kuten ‘Uskallan tehdéd virheitd ja aloitan uudestaan’.
Palvele itsedsi enemmén ja enemman.

: Pitéa tehdaa ylityota muuten saan potkut. Saan ylennyksen
ivaan jos en lahde toimistosta ennen kuin pomoni.

:Vaara olettamus

Absoluttinen En voi luottaa kehenk&aan. Mikaan ei voita ilmaista lounasta.
Elama on surkea.
Epéarealistiset odotukset Haluan olla paras kaikessa.
amme kohtaan

it

§Rajoittavat uskomukset ja :Naen vaan kaksi mahdollisuutta, kolmas vaihtoehto ei tule
i mahdollisuudet iedes mieleen.
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Positiivinen palaute sivuutettu :En kiinnitd huomiota kehuun, uskon, ettéd kysymys on hyvasta
onnesta, tai on olemassa piiloagenda tai toinen halua paasta
minusta eroon.

Lisan kokemus: P&étin jossain vaiheessa eldmissdni, etten endd seuraa sitd, mitd joku muu on
istuttanut paddhéni. En paidse eteenpdin eldmissini, jos kuuntelen vanhoja uskomuksia, kuten: ‘Et ole
tarpeeksi hyvéd’, ‘Et kuitenkaan osaa’. Olen kokeillut vaikka mitd uusia urheilulajeja, olen
matkustanut yksin, olen sanonut sen mitd minun piti tietyssd tilanteessa, koska rupesin uskomaan
omaan itseeni. Tarkedd on myds unohtaa menneisyys, sitd ei voi endd muuttaa ja myods valttda
projisoimista asiat tulevaisuuteen. Se, ettd olen ldsnd, tdssd ja nyt, on suurin tydkalu vakaumuksia
vasten.

Ampirit ja ilmapalloja

Timi coachaus tydkalu tunnetaan monella nimelli. Ampirit ja ilmapallot termi on lainattu Mick
Copen kirjasta (Cope, Mick, 2007, The Seven Cs of Coaching, Pearson). Tyokalua voidaan kéyttaa
tunnistamaan nditd tekijoitd jotka vastustavat muutosta ja sen seurauksena jddvat eldmddn.
Kéiytdamme tyokalua seuraavalla tavalla: pyyddmme itseimme luomaan kattavan listan
ampdristimme (sellaisista asioista, jotka ovat tavoitettamme vastaan, jotka pidéttdvit meitd) ja
madrittelemme jokaiselle &mpérille yhden ilmapallon keventdméén sita.

Esimerkki: Haluaisin paremman tyd — vapaa-aika tasapainon, sen takia menen ajanhallintakurssille.
Haluaisin uudet tyokalut kdyttooni jo seuravana pdivind. Mutta esimieheni antoi minulle tdrkedn
tehtavan (dmpéri). Tieddn, ettd tidma saattaisi tapahtua, joten valmistan ilmapallon. Kirjoitan
esimichelleni sidhkdpostia, jossa selitin hdnelle tavoitteeni ja pyydén héneltd kérsivdllisyyttd
(ilmapallo 1). Pyyddn tukijoitani kertomaan esimiehelleni, ettd tavoitteeni on todella tirked
(ilmapallo 2).

E-map (t-kartta)
Usein tunteemme ovat este tavoitteiden saavuttamiselle. Ndmé heilahdukset voivat viedd meidét
pois vakaasta ja tasapainoisesta eliméntavasta. Tunnekartta voi auttaa. Harjoituksessa havainnoi-

daan tunteita tarkasti. Kirjoita ylos tunteet ja niiden voimakkuus joka 30. minuutti. Kun teet ndin,
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huomaat mitkd ulkoiset tilat vaikuttavat sinuun ja miten. Mikd vie sinut alas suruun ja
masennukseen ja mikd todella kohottaa mieltdsi? Kun ymmirrdt tunnekaaviot, olet paremmin
varustettu tyostdimadn tunteitasi silloin kun joudut niiden valtaan.

Paljon energiaa

Stimuloitu
o
*Rakkaus
*Yllatys
*Vastenmielisyys | *Jannitys
*Hatddnnys | *Hammastys

Surullinen | Seesteinen
*Levottomuus | *Tyytyvaisyys
*Alistuneisuus | *Tyydytys

*Yksindisyys | *Onnellisuus

“Arsytys | *Yipeys

*Syyllisyys | =Toivo

Epamiellyttava

eAenA|eIN

Vahan energiaa

Lisan kokemus: Olen tunteellinen ihminen ja tunteet ovat aina mukana eldmisséni, olkoon se ilo,
suru, himmastys, ystavéllisyys, riemu. Luulin pitkdén ettd tunneskaalani kattaa vaan than muutamia
tunteita. Kirjaamalla tunteitani ylos, ei ainoastaan pohtimalla niitd, huomasin, ettd skaala on laaja ja
kaikki tunteet kuuluvat mukaan, en erittele, tunnen vaan. Harjoitukseen kuuluu myos, ettd
16ytéessini tunteen, mietin missd pdin kehoa se on. Tuntuuko hyvéltéd vai vihédn ahdistavalta? Annan
sille vérin. Jos on huono olo, niin véri saattaa parantaa. Tunteiden nimittiminen on hyva
tietoisuuden harjoitus, jota voi tehdd ihan missd vaan, vaikka raitiovaunussa matkalla toihin.
Muutama minuutti riittd4, ja olo saattaa olla parempi kun saapuu perille.

Arviointi

Coachaus prosessin aikana valitsemme tietyn tavoitteen, jonka haluaisimme saavuttaa tai teemme
elamédssdmme pédidtoksen, joka ratkaise tdiméinhetkisen héirion, jota koemme. Huomaa kuitenkin, ettd
tdmé yksin ei riitd. Meilld on aika usein taipumus palata takaisin aikaisempaan tilaan — tapoihin,
uskomuksiin, kdytantdihin, jotka eivét palvele meitd. Meiddn tdytyy sitoutua laittamaan opittu
voimakkaasti ja midrdtietoisesti kdytdntoon. Halutut muutokset pitdisi rakentaa jokapdiviisiin
tapoihin ottamalla pienid askelia toisensa perddn. Juhliminen, tunnustus uudesta tavasta, itsensd
kehuminen ovat tdrked osa prosessia. Ndmé antavat meille voimaa mennd eteenpdin valittuun
suuntaan. Myds prosessin loppuun saattaminen ja coachauksen lopetus ovat tarkeita.

Opetukset

Opimme sekd epdonnistumisesta ettd menestyksestd. Katsomme koko coachaus prosessia tarkem-
min ja vastaamme seuraaviin kysymyksiin rehellisesti:

- Mika oli haluttu tavoite?

- Mika oli lopputulos?

— Mika vei meidit eteenpdin, mika toi takaiskuja?

— Mitid on opittu? Mité tekisimme ihan eri tavalla seuravan kerran?
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Juhliminen

Huomaammeko hieman vastustusta, kun on kyse omien saavutustemme juhlistamisesta? Kdytdmme
negatiivista kieltd kuin: ‘Mindkd juhlisin itsedni?’ Se estdd meitd antamasta itsellemme arvostusta,
joka ansaitsemme. Uskommeko, etti olemme liian itsekkditd ja itsekeskeisid? Jos juhlimme
saavutuksiamme, niin se vahvistaa saavutettuja pddmairid ja luo meille uusia tapoja olla. Jos vain
laitamme ruksin alle ilman ettd pysdhdymme ja juhlimme, unohdamme lyhyessd ajassa tarkeit
virstanpylvédt, jotka olemme saavuttaneet. Emme voi litaksi arvostaa vahvuuksiamme, jotka
auttoivat meitd saavuttamaan tavoitteemme. Joku lahja itsellemme, kuten koru tai kello, tai jotain
symbolista, on kiva muisto muistuttamaan meitd meiddn menestystarinastamme.

Haluatko tietaa lisaa?

Kiy nettisivullamme: www.businesscoach.hu/en tai ldhetd meille sahkdpostia:
info@businesscoach.hu

Lihetdimme mielellimme sinulle lisdd informatiota itse-coachaus tyokaluista, jotka auttavat sinua
onnistumaan eldmissdsi helposti ja menestyksellisesti. Meiddn tarkoituksenamme on tuoda
eldmaisi hyvinvointia.

Tarjoamme TAVATA (englanniksi SPARKLE) cochausmallia. Jos haluat kéyttdd cochaus
palvelumme, niin olemme mielelldimme avuksi: info@businesscoach.hu

Tai lue enemmin coachaus tydkaluista kirjassa: http://www.amazon.com/Toolful-Coach-
SPARKLE-coaching-studies/dp/1478106441

20


http://www.businesscoach.hu/en
http://www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLE-coaching-studies/dp/1478106441
http://www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLE-coaching-studies/dp/1478106441
file:///Users/lisawinkler/h
mailto:info@businesscoach.hu

