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Introduzione

Un processo di coaching di solito comprende due figure: il coach, come un supporto esterno,
aiuta il cliente — il coachee — a raggiungere 1 suoi obiettivi. Il coach non risolve 1 problemi al
posto del cliente invece, ha una funzione di catalizzatore; con 1’aiuto delle domande e delle
techniche proposte sara il cliente ad arrivare alle proprie soluzioni.

Anche se una figura esterna, un professionista imparziale ed indipendente — con I’indiscutibile
vantaggio motivazionale — rappresenta un contributo prezioso, non ¢ sempre indispensabile
che I’aiuto arrivi dall’esterno. In realta chiunque puo aiutare se stesso con un po’ di
consepevolezza. Si possono applicare anche da soli gli strumenti che vengono utilizzati dal
coach durante il processo di coaching. Questo ¢ il self-coaching — quando si diventa il coach
di se stessi.

L’e-book segue le fasi del processo di coaching TRIONFO, il primo modello
ungherese. Il modello ¢ stato creato dai coach Laura Komocsin e Nikoletta Benedek. Le
lettere indicano le singole fasi del processo: Territorio, Rotta, Idee e Opzioni, Nomina, Fatti,
Osservazioni. Nella fase Territorio si definisce la situazione attuale e si individuano le
problematiche. Nella fase Rotta si definisce un obiettivo poi si raccolgono tutte le possibili
Idee come raggiungerlo. Nella fase Nomina si sceglie I’opzione vincente quindi si arriva ai
Fatti, I’applicazione del piano ottenuto dal percorso fin all’ora seguito. Infine si festeggia il
raggiungimento dell’obiettivo traendo le conclusioni del processo completato. Ogni singola
fase ha numerosi strumenti; Laura Komocsin ne descrive 150 nel suo libro Toolful coach. Nel
presente manuale sono stati selezionati 22 — quelli particolarmente adatti ad usare nel self-
coaching — che sono stati testati dagli autori stessi e saranno presentati insieme alle loro

esperienze personali.

Degli autori

I due autori dell’e-book sono tra loro molto simili in determinate cose e molto diversi in altre.
Hanno scelto entrambi di condividere le loro esperienze portando esempi delle situazioni,

anche molto diverse tra loro, nelle quali 1 22 strumenti possono essere utilizzati con efficacia.



Aliz Zadrovich ¢ una giornalista di successo, coach neolaureato, al momento della
pubblicazione dell’e-book non ha nemmeno 30 anni, ¢ senza figli, in procinto di cambiare
carriera.

Laura Komocsin ha compiuto 1 40, ¢ mamma felice di due figli, coach di successo con
accreditazione internazionale.

Entrambe conducono la loro vita con consapevolezza ed incoraggiano gli altri a fare lo stesso.



Territorio

Questa fase ¢ necessaria per identificare con precisione le sfide che hai di fronte. Non € cosi
facile come si pensa. A volte 1 problemi prendono il sopravvento in una maniera tale che non
vedi piu nient’altro. Gli strumenti diagnostici del Territorio aiuteranno a vedere in modo piu
chiaro sia il territorio intorno, la tua situazione, che te stesso. Una volta chiarito, puoi anche

accorgerti di dover lavorare su qualcosa di totalmente diverso che credevi all’inizio.

1. Schema Johari

E un buon strumento di autoriflessione e per lavorare su te stesso e addirittura ottimo per
aumentare la fiducia in se stessi. Joseph Luft e Harry Ingham psicologi hanno creato la
schema nel 1955 nominandola dalla combinazione dei loro nomi Johari. Hanno raccolto 55
attributi positivi o neutri (ambizioso, sensibile, estroverso, introverso, etc.). Di questi bisogna
scegliere cinque che pensi ti descrivano meglio. Quindi si manda il test ad almeno cinque
amici o conoscenti che sceglieranno a loro volta cinque attributi pensando a te. La schema
cosi si compone di quattro parti: La zona conosciuta e sconosciuta per se stessi e la zona

conosciuta e sconosciuta per gli altri.

QUELLO CHE QUELLO CHE
10 SO DI ME 10 NON SO DI ME

QUELLO CHE GLI ALTRI ZONA ZONA

SANNO DI ME CONOSCIUTA ‘ CIECA

(ARENA)

QUELLO CHE GLI ALTRI ZONA ZONA

NON SANNO DI ME PRIVATA INCONSCIA
(FACCIATA)

1. figura — schema Johari

Arena: rappresenta le informazioni che sono note sia a se stessi che agli altri. Piu ampio ¢

questa parte, piu profonda conoscenza si ha di se stessi.
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Zona cieca: 1 punti ciechi — le informazioni che sono note agli altri ma noi ne siamo ignari.
Per esempio 1 nostri amici ci definiscono creativi ma noi abbiamo poca fiducia nelle nostre
capacita e non ce ne accorgiamo di cosa saremmo capaci. La forza principale della schema
Johari ¢ portare in superficie le caratteristiche che nascondiamo davanti a noi stessi — ci
induce all’autoriflessione aumentando la nostra consapevolezza.

Facciata: la zona delle informazioni nascoste, segrete, privati — comprende le informazioni
che conosciamo di noi ma che gli altri non sanno. Se questa zona ¢ ampia dovrai lavorarci
seriamente. Che senso ha essere aperti, flessibili e precisi se chi ti sta intorno non lo
percepisce?

Inconscio: comprende le informazioni che sono sconosciuti sia a noi che agli altri.

La mia esperienza (Aliz)

Ho compilato il test gratuito della schema Johari sul sito www.businesscoach.hu. Ho scelto

abbastanza facilmente i cinque attributi che pensavo mi avrebbero descritto meglio. Quindi ho
mandato ad amici, colleghi e conoscenti il test perché ero curiosa come mi vedevano le
persone vicine € meno vicine a me. Una volta avrebbero compilato tutti, il sistema ha
sommato 1 risultati ed 10 ho ricevuto la mia schema completa.

La cosa che mi ha subito colpito era la zona Facciata completamente vuota; non
risultavano attributi che io pensavo di avere ma altri non sapevano di me. La zona Cieca
invece era piu grande dell’Arena: gli altri hanno elencato 11 attributi che 10 non avrei scelto.
La maggior parte capivo ma alcuni mi erano del tutto estranei. Questa era la parte che mi ha
fatto riflettere di piu. Sono veramente cosi? Perche avranno scelto proprio queste parole?
Deve esserci un motivo... Cercavo di ricordarmi di episodi in cui potevano emergere queste
caratteristiche a me attribuite. Non dovevo cercare a lungo per trovare esempi. Tradotto nel
linguaggio del coaching: per me ¢ stato un risultato grandioso che ho portato in superficie e
sono diventata consapevole di alcune mie caratteristiche fino ad allora a me sconosciute. E mi

sono bastati pochi minuti.
La mia esperienza(Laura)

Anni fa abbiamo tradotto noi la schema Johari online come regalo di Natale per 1 nostri
clienti. L abbiamo fatto perche molti dei nostri clienti dirigenti avevano bisogno di una dose
di autostima extra. Quando I’ho compilato anch’io e ho visto quante cose positive hanno

scelto 1 miei amici pensando a me, non solo quel giorno rimasi contenta ma, ho stampato la



schema e quando avrei avuto delle giornate tristi € piovose non avrei fatto altro che aprire il

cassetto e guardarla per ricaricare un po’ le mie batterie.
2. Analisi SWOT

Questo strumento ben conosciuto nell’ambito lavorativo-commerciale puo essere molto utile
anche nella vita privata. Puoi esaminare facilmente e determinare con precisione cosa aiuta e
cosa ostacola il raggiungimento dei tuoi obiettivi. Non solo in questa fase, ma anche nella fase

Rotta ¢ un valido strumento per individuare la strada da intraprendere.

Positivo Negativo
Interno Forze Debolezze
Esterno | - Qpportunita Minacce

2. figura — matrice SWOT

Forze: Le tue risorse interne. Tutte le qualita, abilita e competenze che sono gia a
disposizione per raggiungere il tuo obiettivo: per es. perseveranza, motivazione, conoscenza
ed esperienza.

Debolezze: Gli ostacoli interni, freni che ti impediscono ad agire: paure, preoccupazioni,
convinzioni negative riguardo a se stessi, mancanza di fiducia in se stessi ecc.

Opportunita: Tutti 1 fattori esterni che possono aiutarti a raggiungere il tuo obiettivo: per es.
denaro, contatti, corsi di formazione.

Minacce: Quei ostacoli esterni che minacciano il raggiungimento del tuo obiettivo: per es.

mancanza di denaro, persone malevole.

La mia esperienza (Aliz)

Ho scelto una sfida per me attuale e importante: vorrei intraprendere la strada per diventare
coach. Ho D’attestato di qualifica, il prossimo obiettivo ¢ di trasformarlo in professione. Per
fortuna sono riuscita ad elencare tanti punti forti e solo pochi deboli. Anche il numero delle
opportunita supera di gran lunga quello delle minacce, il che mi ha rassicurato un po’. Ho
scoperto quindi che 1 tanti fattori positivi sia interni che esterni potranno sconfiggere le

debolezze e le minacce. Ho paura che non sar0o persistente abbastanza ma, in verita ogni
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giorno faccio qualcosa per diventare un bravo professionista. E stato relativamente facile
disarmare anche le minacce. Il mercato ¢ piccolo, pochi sanno che cos’¢ realmente il
coaching, ma 10 sono una giornalista, posso scrivere articoli e libri per farlo conoscere a piu
persone possibili. Questo strumento mi ha aiutato a comprendere meglio la mia situazione
attuale ed invece di cercare scuse, a trovare soluzioni. Cio aumenta le probabilita che non mi

arrendero a meta strada.

3. Curva di felicita e successo

Se ¢’¢ un blocco nella tua vita vale la pena esaminare i periodi quando — € in questi quanto ti
sei sentito felice e di avere successo, nonché che le estremita in positivo ed in negativo (apice
e fondo) da cosa dipendevano.

Raccogli 1 momenti piu significativi di un determinato periodo: puoi analizzare i traguardi
degli ultimi cinque o dieci anni, ma puoi scegliere anche gli eventi piu importanti di una sola
settimana o giornata. Posizionali sull’asse orizzontale del grafico. L'asse verticale indica il
grado della tua felicita su una scala da 0 a 10. Traccia qual’era il tuo grado di soddisfazione
nei determinati momenti quindi collega i1 punti! Otterrai una curva che registra 1’andamento
del livello della tua felicita. Ma non ¢ finita qui. Dovrai esaminare cosa c’¢ dietro 1 singoli
voti. Perché un evento ¢ solo un tre, cosa rende 1’altro un nove? Se li studi uno ad uno, potrai
scoprire di cosa hai bisogno per sentirti veramente felice. Puoi applicarlo ad un tema
specifico; se il dilemma ¢ legato alla carriera si pud analizzare i progetti degli incarichi
precedenti. Se il blocco si presenta nella vita privata, si possono analizzare i traguardi della

relazione per vedere da cosa si ¢ sentiti felici.
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3. figura — Curva di felicita e successo

La mia esperienza (Aliz)



Ho esaminato gli ultimi dieci anni dal punto di vista della mia carriera: laurea, corsi, primo
impiego, altre posizioni. Il grafico mostra chiaramente che 1’unico punto basso, il fondo, era il
periodo quando cercavo lavoro. In tutti gli altri momenti indicati il mio senso di felicita in
termine di numeri era a nove. Ho scoperto il nesso tra questi punti: in ognuno dovevo
affrontare una nuova sfida che ho accolto sempre con entusiasmo. Il punto piu basso ¢ stato
chiaramente causato dalla mia incertezza, e dal fatto che non mi sentivo al mio posto. E’ stata
una rivelazione capire quanto siano importanti per me le nuove sfide. Ora che ne sono
consapevole sard ancora piu attenta di non rimanere senza nuovi impulsi stimolanti, perche la

mia felicita ne risentira.
4. Registro delle attivita

I1 diario ¢ lo strumento piu usato nel coaching, in sostanza ¢ I’osservazione di se stessi. Se vi €
un problema che si presenta piu volte, € necessario monitorarsi per un paio d'ore, giorni o
addirittura settimane. Questo metodo ¢ particolarmente efficace se si tratta di analizzare le
disfunzioni della gestione del tempo o di cambiare le cattive abitudini. Ad esempio, se non si
ha mai il coraggio di dire no, si puo registrare quando e in quali situazioni si verifica il
problema, in modo che si possa riconoscere cosa lo innesca. Oppure, se si tende a non
rispettare le scadenze, si pud scrivere come ¢ stato speso il tempo ora per ora in un
determinato periodo verificando cosi dov’¢ che lo si disperde.

La versione specifica del diario ¢ il registro delle attivita. Prepara una tabella in cui registri
ora dopo ora le tue attivita con descrizione e voto che indica ognuna quanto ti ha reso felice
insieme al livello di energia che sentivi. Puoi sempre applicare la scala da 0 a 10. Alla fine
della giornata vedrai qual’¢ il periodo piu attivo dove puoi spostare i tuoi compiti importanti.
Si vedra anche quali sono 1 compiti che ti entusiasmano di piu, forse 1’informazione ti sara

utile in caso di un cambio carriera.

Periodo Descrizione attivita Livello di
energia
9.00-9.30 Rispondere alle mail ricevute 2
9.30-10.00 | Prepararsi per il meeting 4
10.00-11.00 | Trattativa conclusa con successo con un cliente importante 10
11.00-12.00 | Compiti amministrativi 4
12.00-13.00 | Pranzo di lavoro con i colleghi 10




13.00-14.00 | valutazione personale di un collega con prestazioni ottime 10

14.00-15.00 | valutazione personale di un collega con prestazioni pessime 1

15.00-16.00 | Compiti amministrativi 2

La mia esperienza (Aliz)

Ho provato questo strumento quando ho notato che a volte durante il lavoro il mio livello di
energia subisce un calo drastico. All’'improvviso non ho piu voglia di fare nulla, comincio a
rimandare 1 compiti, a non rispettare le scadenze. Ho iniziato a registrare le mie attivita ogni
30 minuti; cosa faccio, quanto mi piace farlo e che livello di energia sento da 1 a 10. Ho
scoperto che il calo di energia ¢ il risultato di un processo lento. Se € vero, si potra intervenire,
pensavo. Il giorno dopo utilizzavo di nuovo il registro delle attivita ma appena ho captato il
segnale che il livello delle mie energie cominciava a calare ho inserito un’attivita che mi
avrebbe ricaricato perché adoro farla. In questo modo sono riuscita a fermare il processo
negativo anzi, I’ho invertito. Cosi non sono piu arrivata al punto in qui non avrei avuto voglia

di fare nulla.

La mia esperienza (Laura)

o utilizzo questo strumento ogni volta che mi ammalo. Per fortuna non capita spesso, ma
ogni volta lo considero un segnale per richiamarmi ad esaminare 1 miei incarichi e se sono
veramente al mio posto. Per anni credevo che solo io potevo insegnare gli strumenti del
processo TRIONFO ai nostri corsi di coaching. Pensavo di essere insostituibile. Accadde pero
un anno che ho preso I’herpes alla gola! Con 39 di febbre non riuscivo neanche a parlare.
Ovviamente non potevo tenere il corso quindi ho chiesto una collega di farlo al posto mio, € a
mia grande sorpresa ha ricevuto una valutazione ottima dai partecipanti. Da allora ho meno
paura a delegare compiti simili, il che ¢ essenziale per il giusto equilibrio tra lavoro e vita

privata.

5. Casa vecchia — casa nuova

Questo strumento ¢ efficace principalmente in caso di problemi relativi all’equilibrio tra
lavoro e vita privata ma puo rivelarsi utile anche quando non si € soddisfatti della situazione

propria e si vuole cambiare.
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Disegna la planimetria di una casa in cui 1 singoli ambienti rappresentano 1 diversi
aspetti della tua vita attuale. Il soggiorno puo essere la famiglia, gli amici; il bagno puo
significare il tempo per se stessi; la camera da letto pud rappresentare una relazione
sentimentale e lo studio il lavoro. Puoi aggiungere anche altri ambienti; cucina, terrazzo,
cameretta — tutto quello che serve. La superficie totale deve essere cento metriquadri. Disegna
ciascuno degli ambienti in proporzione di come occupano il tempo e lo spazio adesso nella tua
vita.

Dopodiche si disegna una nuova casa che mostra lo stato della tua vita tra cinque anni.
Se non sei soddisfatto della disposizione del primo disegno, ora puoi ridimensionare tutto.
Pensa quale aspetto vorresti diminuire e quale ingrandire. Se lo studio era troppo grande si
puo tagliare una parte e trasformarla in cameretta per esempio.

Si pud anche dividere la vita privata e il lavoro. In questo caso si disegnano case di
due piani; un piano sara il lavoro e I’altro il privato. Cosi si possono analizzare al dettaglio i
cambiamenti necessari degli singoli aspetti della vita. Come cambiare le proporzioni degli
impegni al lavoro, per esempio. Se sul primo disegno era troppo grande lo studio e troppo
piccola la sala riunioni ma si vuole migliorare la cooperazione tra i colleghi, si puoé modificare
il secondo disegno di conseguenza. E ancora; se nella vita privata ci si concentra troppo sulla

famiglia trascurando gli amici, si potra migliorare anche qui I’equilibrio.

konyha

nappali

nappali

La mia esperienza (Aliz)

Sul mio primo disegno c’era uno studio enorme circondato da piccolissimi spazi. Era piu che
evidente che la mia vita ¢ dominata dal lavoro. Ancora piu interessante se guardavo in numeri
— lo studio con 1 suoi 55 metriquadri era piu grande del salone, bagno e camera messi insieme

(che misuravano 15 metriquadri ciascuno).
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Sul secondo disegno lo studio rimane I’ambiente piu grande con 40 metriquadri ma
tutto diventa piu proporzionato — gli altri tre spazi diventano di 20 metriquadri ciascuno.
Questa planimetria ¢ piu bella, non ¢’¢ piu quella stanza enorme con tante piccole intorno ma
ha degli ambienti di dimensione equilibrate.

Tradotto per la mia vita: tolgo il 15% del tempo e dell’energia che dedico al lavoro e
lo aggiungo in equal misura al tempo ed energia che dedico alla famiglia ed ai miei amici.
Devo solo capire come potro stringere lo studio; di quali impegni lavorativi dovro liberarmi

per avere la casa dei miei sogni.

Rotta

Questa ¢ la fase in cui si fissano degli obiettivi e si seglie la rotta da seguire. E* importante
dirsi ad alta voce, ancora meglio mettere in iscritto cosa si vuole raggiungere per non perdere
di vista I’obiettivo. Il lavoro dei sogni, piu intimita con il partner, una casa piu grande —
rimangono solo desideri finche non vengono affiancati dall’azione. Il concetto dell’obiettivo
stesso comprende la partecipazione attiva, ossia 1’azione. Per fortuna esistono numerosi

strumenti di self-coaching per trasformare 1 tuoi desideri in obiettivi, 1 sogni in azioni.

1. Obiettivo SMART

La sigla SMART che viene dall’inglese ¢ ben nota nell’economia: significa Specifico,
Misurabile, Attraente, Raggiungibile e definito nel Tempo. Dovrebbero essere cosi tutti 1

buoni obiettivi.

Specifico: L’obiettivo deve essere concreto e su misura. ,,Voglio essere felice” ¢ troppo
generico, € non porta da nessuna parte. Molto piu concreto invece se ,,voglio una promozione
al lavoro”.

Misurabile: Nella definizione dell’obiettivo includi un numero: quanti chili vuoi perdere,
quanti soldi vuoi guadagnare, quanti clienti vuoi acquisire? Esistono obiettivi che sono
difficili da affiancare da un numero ma tu fai uno sforzo! Cosi sara facile monitorare e
verificare se ¢ stato raggiunto o meno 1’obiettivo, in piu serve anche come fattore motivante.
Se si vuole lavorare su come migliorare il proprio matrimonio si puo fissare il numero delle
uscite a settimana con il partner, per esempio.

Attraente: Definiamo 1’obiettivo in modo che solo leggendolo ci scateni I’entusiasmo, e che

sia attrazione e sfida allo stesso tempo.
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Raggiungibile: ¢ importante che 1’obiettivo sia raggiungibile. Cio non significa essere timidi
nel definirlo, anzi. Ci sono momenti quando bisogna pensare in grande ma bisogna anche
stare attenti ad avere sotto controllo le conseguenze. Probabilmente non si diventa campioni
sportivi se non si fa sport dalle elementari ma, se si ha la tenacia e si ¢ preparati si puo fare
carriera, questo ¢ matematico.

Definito nel Tempo: Non c’¢ miglior motivatore del tempo, anzi della scadenza. Definisci
una scadenza per la quale vorrai raggiungere il tuo obiettivo. Molto importante sceglierne una
fattibile altrimenti una non realistica ti mandera in panico. Pud dare una spinta in piu se si
visualizza il momento della scadenza. Se si vuole realizzare un piano per [’estate, per
esempio, ci si puo immaginare una festa al mare per celebrare il raggiungimento

dell’obiettivo.

Specifico € mio in tutti 1 sensi?

Misurabile come posso descriverlo con numeri?
Attraente ¢ abbastanza attraente, rappresenta una sfida?
Raggiungibile lo sento raggiungibile?

definito nel Tempo per quando?

La mia esperienza (Aliz)

Ha avuto un forte impatto su di me gia il solo fatto di pensare ad un mio obiettivo in modo
cosi specifico. Si, vorrei occuparmi di coaching, ma definire come ci0 verra realizzato, con
quali scadenze, con quale velocita — mi ha messo in difficolta. Allo stesso tempo mi ha
entusiasmato, perché si sa, mettere tutto in iscritto ha una forza imparagonabile. Una volta
descritto nei dettagli il mio obiettivo dovro per forza mantenere le promesse fatte a me stessa.
Metto una promemoria sul telefonino quindi, con l'avviso settimanale che mi ricorda: Il mio
obiettivo ¢ di intraprendere la strada di diventare coach e per febbraio 2016 vorrei che il 50%
del mio lavoro sia il coaching e il dare supporto a delle persone nel loro cammino verso una

vita consapevole.
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2. Visualizzazione positiva

I1 cervello non distingue tra fatti accaduti e quelli immaginari. Si prova la stessa goia andando
in spiaggia o immaginando il rumore delle onde, il bacio del sole, il profumo salato del mare.
Con il solo potere dell’immaginazione il corpo rilascia gli stessi endorfini che produce quando
si ¢ effettivamente in vacanza. Per questo motivo € una tecnica molto potente ed efficace la
visualizzazione positiva. Immagina come sara quando avrai raggiunto il tuo obiettivo. Usa
tutti 1 cinque sensi! Cosa senti, cosa vedi, che odore ha, che gusto ha, come la sensazione sulla
pelle? Piu riesci ad essere dettagliato con la visualizzazione dell’obiettivo desiderato piu
potente sara I’effetto nella mente. Una volta provato il successo in questo modo, creandolo
nella mente, sara molto piu facile seguire il piano d’azione nella vita di tutti 1 giorni, perche

saprai cosa si prova e qual’¢ la ricompensa quando realizzato.

V — visivo vedo I'azzurro del mare, il gioco delle onde...
A —acustico sento il rumore delle onde e i gabbiani...
T - tattile sento il calore del sole sulla pelle, i sassolini che massaggiano i piedi, la

sabbia tra le dita...

O - olfattivo sento il profumo salato dell’acqua

G — gustativo sento il sapore di sale nella bocca

La mia esperienza (Aliz)

Mi sono messa comoda sul divano, ho chiuso gli occhi e ho creato I’immagine di me stessa tra
cinque anni che ha raggiunto il suo obiettivo. All’inizio faticavo un po’ poi all’improvviso il
film ha iniziato a girare. La parte piu interessante era che durante la visualizzazione sono
arrivate sempre nuove idee e che sono riuscita a creare con precisione 1’immagine del mio
desiderio. Nononstante 1’obiettivo SMART mi aiutasse tanto nel concretizzarlo, con la
visualizzazione sono riuscita a come toccare realmente dove volevo arrivare. Ho cercato di
immaginare tutto nei minimi dettagli, sentivo come se il successo fosse un fatto accaduto, e
non di fantasia. Mi ha aiutato credere di piu in me stessa, sono piu convinta che riuscird a

realizzare il mio desiderio.

La mia esperienza (Laura)
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E’ successo anni fa, abbiamo appena avviato 1’attivita con la societa Business Coach srl,
avevamo un ufficio semplice in via Vaci, eravamo senza collaboratori. Una sera tornata a casa
dopo un concerto, ero in buon umore e non riuscivo a dormire. Ho preso un pezzo di carta ed
ho cominciato a mettere in iscritto il mio desiderio — dove avrei voulto essere tra dieci anni
con la societa. Conoscevo la tecnica della visualizzazione positiva quindi, cercavo di
descrivere 1’obiettivo utilizzando tutti 1 miei sensi. Guardando fuori dal terrazzo del mio
ufficio in via Andréssy avrei visto la piazza degli Eroi; sentivo il profumo del caffé appena
fatto dal mio assistente, che si mescolava con quello della lilla sulla scrivania; sentivo nella
mia mano una penna elegante mentre sottoscrivo i1 contratti; sentivo le voci allegre dei
colleghi dalla stanza accanto... Il giorno dopo quando ho letto questa mia visualizzazione ai
miei soci mi hanno riso in faccia. Rimasi male, ma guarda caso alcuni giorni dopo un direttore
di banca durante la nostra conversazione mi ha menzionato che avevano delle proprieta in via
Andréssy e, a causa della crisi avrebbero dovuto affittarne alcuni uffici. Pensavo che I’affitto
sarebbe stato stellare invece no - abbiamo preso un uffico allo stesso prezzo che pagavamo in

via Vaci. Quindi il mese dopo ci siamo trasferiti...

3. Ruota della Vita

Una delle cose piu difficili € trovare il giusto equilibrio nella vita: dedicare quella giusta
quantita di tempo ed energia al lavoro, alla famiglia e ai hobby che ti faccia sentire bene nella
tua pelle. Certo, non ¢ realistico aspettare di avere tutti gli aspetti della vita in eterna armonia
ma puo avere gravi conseguenze se trascuriamo a lungo una parte importante. Lo strumento
chiamato La Ruota della Vita aiuta a chiarire quali sono gli aspetti e le aree della vita che
hanno bisogno di attenzione e potrebbero vedere bene un miglioramento.
Disegna un cerchio e dividilo in otto parti uguali. Scegli otto importanti aspetti della tua vita,
come per esempio famiglia, salute, amici, spiritualita, lavoro, hobby, studio, reddito, sport,
viaggi o altro che per te € importante. Scrivi queste otto parole intorno al cerchio e sulle linee
di divisione segna su una scala da 0 a 10 (dove lo 0 ¢ il centro del cerchio e il 10 ¢ I’estremita
esterna di ogni linea di divisione) in questo momento quanto sei soddisfatto degli singoli
aspetti indicati. Con un altro colore segna anche dove vorresti questo numero arrivasse in
futuro. Dopodiche unisci i punti. Riceverai due “ragnatele” che mostrano quali punti della tua
vita sono lontani dal desiderato.

Puoi applicare lo stesso strumento anche per il lavoro. In questo caso scegli otto parole

che definiscono le aree importanti del tuo lavoro, come comunicazione, assertivita, gestione

15



del tempo, decisioni etc. La ragnatela mostrera dove sono le aree che possono essere
migliorate.

Puoi utilizzare questo strumento anche quando senti di non essere al tuo posto al
lavoro. Metti le otto cose importanti che aspetti da un posto di lavoro, come per esempio una
valida squadra, compenso adeguato, riconoscimento, professionalita, utilita sociale, crescita
personale, etc. Definire gli aspetti importanti puo essere una rivelazione gia in se ma il
diagramma mostrera anche quali sono 1 punti meno soddisfacenti.

Se hai solo uno o due punti deboli essi potrebbero essere migliorati anche dalla tua posizione
attuale. Se la ruota invece ¢ molto squilibrata 1’opzione migliore potrebbe essere il cambio
lavoro. Importante € non solo disegnare ma anche analizzare il diagramma. Pensa cosa ti dice,

cosa vedi, se ti rivela qualcosa di nuovo che potrai utilizzare nel futuro.

Parkapcsolat Asszertivitas.

Egészség Jé csapat

Jovedelem Jovedelem

Csalad Otthon Karrier

Delegalas

Spiritualitas Baratok

Megbecsulés Kommunikacio

Anyagi biztonsag, Szakmaisag
tartalék

4. figura — La ruota della vita

La mia esperienza (Aliz)

Ho utilizzato la ruota della vita per appunto, la mia vita, perché nell’ultimo periodo mi sono
concentrata troppo sul lavoro. Ero curiosa quali cose avrei trascurato di piu. Interessante ¢ che
ho dato 1 voti maggiori alle aree che parlavano di me; i miei progetti, la mia salute, e la mia
pace interiore — cose che quindi sono a posto. Le mie relazioni sentimentali, come famiglia ed
amici invece sono molto trascurate. Il messaggio inequivocabile del diagramma ¢ che mi sono
troppo concentrata su me stessa e sul successo lavorativo, che da un lato mi ha fatto anche
stare bene. Ma se continuo cosi a lungo perdero le persone a me care che sono la base da cui
partire per nuove strade e per realizzarmi. Sono contenta di averlo scoperto prima che sia

tardi.
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La mia esperienza (Laura)

Un altro strumento che utilizzo con una certa periodicita. Di solito parte tutto da mia
madre che mi dice che da molto che non la chiamo, oppure quando lo utilizziamo con un
cliente ad una sessione € mi colpisce un nuovo aspetto che lui ci porta. Ho fatto non solo ruota
della vita o del criceto ma anche una ruota delle relazioni, dove le linee di divisione portano
nomi delle persone e indicano com’¢ il mio attuale rapporto con ognuno di loro. Dove vedo le
debolezze piu evidenti investo subito le mie energie per correggere gli equilibri; una
telefonata, una mail o un invito per pranzo, cosi mi metto a dormire piu tranquilla sapendo di

aver fatto gia qualcosa di importante.

4. Scrittura creativa: la giornata ideale

La scrittura creativa ¢ uno strumento molto versatile, puo essere utilizzato quasi per qualsiasi
genere di problema, sfida o blocco. Non serve altro che un posto tranquillo, e strumenti per
scrivere ininterrottamente per quindici minuti. Scrivi tutto quello che ti passa per la testa, non
fermarti per nessuna ragione. Se non hai un singolo pensiero, scrivi questo, ,,ora non mi viene
in mente niente”. E’ molto importante scrivere a mano per mettere in moto la parte destra del
cervello. Il tuo subconscio ti mandera delle idee che neanche pensi siano possibili avere.

Una variazione della scrittura creativa ¢ quando si descrive la giornata ideale. E’ utile in caso
di problemi con la gestione del tempo oppure in procinto di cambio carriera. Piu si ¢
dettagliati nella descrizione del giorno ideale, meglio ¢; cosa ci si indossa la mattina, che
odori si sentono, che colori si vedono, che c¢’¢ intorno, cosa si fa, dove si vive, dove si lavora

etc.

La mia esperienza (Laura)

Ho cominciato a scrivere questo e mentre scrivevo ero sempre piu entusiasta, mi ha
energetizzato tanto questo compito. Poi rileggendolo settimane dopo sentivo ancora quella

sensazione piacevole e di gioia.

»Mattina, ore 6.30. Mio marito, come sempre, si alza dal letto senza fare rumore per non
svegliarmi ed inizia a prepararsi con calma. lo mi alzo alle 7 quando suona la sveglia, e mi sento
riposata. Vado in cucina, abbraccio mio marito da dietro e in punta di piedi riesco a dargli un bacio sul

collo. Faccio il caffé e stringendomi attorno la tazza, lo bevo sul terrazzo con le gambe accovacciate.

17



Una mattina d’estate molto piacevole. Non fa freddo. Dopo 25 anni di matrimonio non mi infastidisco
pit che le valigie non siano ancora pronte. Siamo tutti e due pit maturi e non litighiamo per queste
piccolezze. Non abbiamo mai perso un aereo. Ci prepariamo in silenzio ed in fretta ma Izabella si
sveglia lo stesso. Entriamo in cameretta e li salutiamo entrambi, raccomandiamo a loro di essere
bravi come se fossimo a casa, ma non ci lasciano finire la frase, ridendo ci dicono di levarsi dalle

scatole e non essere patetici....”

La mia esperienza (Aliz)

Sentivo di non gestire bene il mio tempo e le mie energie. Lavoro tutto il giorno e la sera non
ho piu le forze per fare nulla. Mentre stavo scrivendo della mia giornata ideale, 1 pensieri
arrivavano senza sforzo. Appena sono riuscita a descrivere tutto del mio giorno ideale mi ¢
diventato chiaro come il sole cosa sbagliavo finora. Per esempio ho scoperto di correre
talmente tanto per finire piu lavoro possibile in meno tempo possibile che tolgo tempo ed
energia dalla pianificazione e dal riposo. Cio diventa controproducente, perché se non preparo
un piano € non mi sento riposata e carica, ¢ inutile iniziare presto e finire tardi, non saro mai
abbastanza efficiente nel mio lavoro. Le mie energie esauriscono per la sera perché durante la
giornata non inserisco le attivita che potrebbero ricaricarmi. Conclusione: invece di frustrarmi
con gli impegni dovrei cambiare ottica e prestare piu attenzione alle basi; pianificare e
riposarmi. Riesco a rendere al meglio se dentro sono a posto. La mia giornata ideale ¢ piu
calma, organizzata, equilibrata ed efficace di quella attuale. Sono contenta di averlo scoperto,

adesso dovro solo realizzarla.

Idee e Opzioni

Nella fase Rotta hai definito il tuo obiettivo, il prossimo passo sara pensare quali sono le
possibilita per realizzarlo. La fase delle Idee ed Opzioni aiuta ad ampliare il cerchio di queste
possibilita. Non esiste solo un modo per arrivare da A a B anzi ci sono tantissime possibili
strade. In questa fase puoi liberare la tua fantasia e buttare giu idee anche non realistiche.
Chissa se modificandole leggermente o combinandole con altre torneranno utili? Scrivi ogni

singola idea che ti passa per la testa!
1. Enciclopedia

Prendi un libro dallo scaffale — non deve necessariamente essere un’enciclopedia. Aprilo a

caso e punta il dito su una parola. Ora pensa alla situazione che vuoi risolvere. Cosa ti viene
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in mente se leggi la parola poi pensi al tuo problema o sfida? Qualcosa sicuramente ti verra in

mente, € perché no, potrebbe essere un aspetto nuovo che fino ad allora neanche consideravi.
Questo strumento aiuta a staccarti dalla situazione ed a pensare fuori dal comune

cornice che siamo soliti ad utilizzare per determinati problemi. Staccandoti dal problema

possono venirti in mente idee stravaganti ed inaspettate.
La mia esperienza (Laura)

Quando ho deciso di voler far tradurre questo piccolo eBook sul self coaching in piu
lingue possibili e volevo raccogliere idee per la realizzazione di questo progetto, mi € venuto
in mente questa tecnica. Ho aperto ’articolo di Wikipedia sul coaching e dalla definizione ho

evidenziato alcune parole a caso.

11 coaching ¢ un metodo personalizzato di consulenza che in sostanza non da consigli
ma supporto al cliente per utilizzare le proprie risorse nel corso di sviluppo e crescita
personale. Un’attivita educativa e di supporto dove il cliente viene accompagnato nel
raggiungimento del suo obiettivo precisamente definito. La parola coach significa allenatore.
I principi del coaching provengono dalla psicologia, e piu specificamente dalla psicologia
sportiva. Anche il nome viene dal mondo dello sport, il coaching significa allenamento, il
coach allenatore. Tim Gallway (1975) era il primo che ha scritto dell’essenza del coaching in
relazione con I’istruzione del tennis e poi del golf. Secondo lui I’avversario nella nostra mente
¢ molto piu temibile di quello che sta dell’altra parte della rete. Sostiene che I’allenatore (il
coach) puo aiutare al giocatore di eliminare o ridurre gli ostacoli che limitano il suo
performance. Se ci0 avviene emergono in superficie le capacita naturali del giocatore e non
sara piu necessario 1’allenatore con le sue istruzioni tecniche. Un certo punto Gallway si ¢

trovato a tenere piu corsi per uomini d’affari che non ad atleti.”
Da queste parole mi sono venute in mente le seguenti idee:

Rete: Dal tennis mi vengono in mente diplomatici e ambasciatori perché mi sembra
uno sport per gente nobile. Facciamo che il modello TRIONFO abbia un ambasciatore in ogni

paese.

Consiglio: Devo chiedere consiglio a qualcuno di cui mi fido. Ho organizzato un

appuntamento su Skype con la mia amica.
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Primo: Convincere il primo ambasciatore il prima possibile e gli altri seguiranno.
Purtroppo 1 miei primi due inviti sono stati rifiutati ma questo non mi ha scoraggiato, ho

subito preso appuntamento con il terzo candidato.

Obiettivo: Credo nella visualizzazione dell’obiettivo quindi ho disegnato una

mappamondo ed ho colorato 1 paesi dove vorrei avere degli ambasciatori.

Naturale: Chi potrebbe essere ambasciatore nel modo piu naturale? Persone che

conoscono il modello TRIONFO, i nostri studenti e diplomati di corso.

Attivita: Ho subito preparato un piano di azione dove trai i primi passi avevo il
compito di scrivere una mail ai nostri studenti e diplomati per sapere chi di loro vive

all’estero.

La mia esperienza (Aliz)

Era una sensazione liberatoria dover raccogliere idee e possibili soluzioni in questa forma
giocosa e non partendo dalla situazione concreta. Mi ¢ piaciuto, sentivo la tensione e
I’angoscia sparire con la possibilita di poter pensare anche ad opzioni non realistiche. Finché
cercavo la soluzione solo da testa mia avevo sempre I’angoscia di non saper realizzare il mio
obiettivo e di fallire. Liberatami da questo peso e lasciando che le parole a caso mi ispirino,
mi sono venute in mente tantissime idee nuove. Avrei potuto continuare fino all’infinito ad

aprire libri a caso, perché ogni volta mi ha colpito una nuova prospettiva, un’idea inaspettata.
2. Esempio di vita

Quando si ha un problema tosto che non si lascia risolvere con facilita puo essere di aiuto non
pensare con la testa propria ma con la mente di qualcun’altro. Cosa farebbe il tuo idolo al
posto tuo? Come risolverebbe il problema? Cosa farebbe di diverso? Che consigli ti potrebbe
dare? Cambiando un attimo ottica e prospettiva cosi, ti puoi accorgere di poter scegliere

aprocci diversi da quello tuo attuale.

Esempio di vita Per quale motivo?
Mia madre Come ha cresciuto suoi figli con amore
Mia zia Come ¢ riuscita a tenere 1 suoi ruoli diversi in equilibrio: architetto

di successo, madre presente, donna attraente, amica affidabile

Marshall Goldsmith Management guru e condivisione altruista della sua conoscenza
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La mia esperienza (Laura)

Il mio sogno a lungo termine ¢ che quando 1 miei figli crescono non vorrei essergli un peso
ma vorrei viaggiare il mondo con mio marito. In questo 1 miei esempi di vita sono 1 miei
genitori. Mio padre ¢ esperto del suo settore (tecniche di saldatura) lo invitano ora ad
un’universita ora ad una conferenza — sono sempre in giro con mia madre. Era naturale quindi
non solo immaginare cosa farebbe il mio idolo al poso mio, ma chiamarli direttamente,
chiedendoli quali sono le 3 cose piu importanti da consigliarmi per raggiungere questo mio
obiettivo. Il primo era studiare lingue — per questo avevo gia le basi dall’infanzia. Il secondo
era di assumere un ruolo in un’organizzazione internazionale — cosi divenni il direttore
fondatrice della sede ungherese di ICF, la piu grande federazione internazionale di coaching.
Il terzo di scrivere un libro possibilmente non solo in ungherese — ne ho scritti tre in

ungherese, uno in inglese e spero tanto che questo eBook venga tradotto in molte lingue nel

corso degli anni.
La mia esperienza (Aliz)

Ho cercato la soluzione per un problema lavorativo ed utilizzando questa tecnica, ho
immaginato cosa farebbe al posto mio un mio collega molto stimato, quindi ho scritto tutto.
Di nuovo avevo la sensazione di liberta per non dover risolvere la cosa da sola. Era come se
qualcuno mi bisbigliasse nell’orecchio cosa fare. Ho avuto tante nuove idee, sono riuscita a
raccogliere undici possibili soluzioni. Non sono sicura di poter implementare tutte quante
subito ma sono contenta di avere la scelta e la possibilita di svilupparne reali soluzioni in caso

di bisogno.
3. Consulente

E’ molto piu facile dare consigli ad altri che risolvere 1 problemi che si ha. Quando non si
tratta di te di solito ¢ facile e si vede subito la soluzione. Non essendo coinvolto, 1’occhio
oggettivo aiuta a guardare la situazione con distacco e calma. Perché non usare questo
vantaggio anche nel self-coaching? Pensa che consigli daresti a qualcuno — al partner, ad un
amico, al collega — se fosse costui a chiederti il tuo parere in una situazione simile in cui ti
trovi e fai fatica a risolvere. Cosi facendo ti distacchi dal problema che ti liberera 1 pensieri e
la mente. Si pud combinare con la tecnica della scrittura creativa: scrivi una lettera dando

consigli ad una persona scelta!
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La mia esperienza (Aliz)

Ho usato questa tecnica non mettendo iscritto i consigli. Immaginando un amico che sarebbe
nella stessa situazione in cui mi trovavo ho iniziato a parlargli come se fosse seduto accanto a
me. Era una piacevole sensazione aiutarlo offrendogli idee, rassicurazione ed
incoraggiamento. E’ stato utile perché sono molto critica con me stessa ed ¢ raro che mi
incoraggi me stessa cosi, con amore. Mi ha rassicurato realmente questo ruolo; se riesco a dire
a qualcun altro cosa dovrebbe fare in una situazione, sapro risolvere la questione anche nella

mia stessa vita.

Nomina

In questa fase si scelgono tra le Idee ed Opzioni raccolte quelle che potranno al meglio
funzionare e condurranno all’obiettivo prefissato. Da queste opzioni si assemblera il piano

d’azione.
1. Tetra Lemma

In una situazione decisionale molte volte si pensa di avere due scelte: si o no. Indicata dalla
parola dilemma stessa — si barcolla tra due opzioni. Invece lo strumento tetra lemma offre
quattro opzioni: opzione uno — opzione due — entrambe — nessuna.

Per esempio se si ¢ insoddisfatti del posto di lavoro si puo decidere di rassegnare le proprie
dimissioni ma anche di restare. Se si sceglie entrambe — potrebbe essere che si resta ma si
comincia a cercare un nuovo impiego, una posizione migliore. Oppure nessuna delle tre — si
conducono le energie altrove. Non si concentra sul lavoro bensi si cercano soddisfazioni in
altri settori della vita. Piu tempo dedicato agli hobby, alla famiglia, agli amici. Quando
analizzi le quattro opzioni ricordati sempre di prendere in considerazione le conseguenze che

avranno anche tra 6 — 12 mesi.

L

La mia esperienza (Aliz)
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Recentemente devo rendere al massimo in tanti ruoli il che fondamentalmente mi diverte ma a
volte sento che la pressione diventa troppa. Mi sono posta la domanda se tenere tutti 1 miei
incarichi oppure rinunciarne a qualcuno. Se scelgo I’opzione Entrambe vorrebbe dire tenere
tutti e dare extra attenzione a quelli che diventeranno importanti dal punto di vista del mio
obiettivo a lungo termine. Invece ’opzione Nessuna vorrebbe dire condurre le mie energie
verso altri settori, per esempio spendere pitu tempo con mio marito.

Analizzando le possibili conseguenze anche tra 6-12 mesi, mi ¢ sembrato evidente che
sarei capace a tenere tutti gli impegni ed allo stesso tempo concentrarmi su quelli piu
importanti. Per il momento questo sembra la soluzione migliore ma tra sei mesi riesaminero la

tetra lemma e le quattro opzioni.

La mia esperienza (Laura)

Lavoravo per una societa di consuelling internazionale quando rimasi incinta. Viaggiavo una
settimana in Malajzia, 1’altra in Norvegia e la terza mi avrebbe trovata in Olanda — esagerando
un po’ era cosi un mio mese tipo. Usando la TetraLemma 1’Opzione Uno sarebbe stata
rientrare al lavoro dopo la maternita ma non volevo che i bambini dovessero cambiare asilo
una settimana si e I’altra pure. L’Opzione Due invece, di diventare casalinga, non mi ha
entusiasmato perché non volevo rinunciare alla mia esperienza professionale. Dovevo trovare
una soluzione quindi Entrambe, che sarebbe stata di diventare imprenditore, unendo 1
vantaggi delle due opzioni. Uso la mia esperienza professionale ma riesco ad essere con i

bambini di piu e soprattutto quando ne hanno bisogno.

2. Requisiti fissi e flessibili

Quando si deve prendere una decisione importante non basta sempre 1’analisi pro e contro.
Molte volte quello che si vede come vantaggio o svantaggio dipende dal nostro umore
momentaneo. Lo strumento degli requisiti fissi e flessibili non parte dalle cose che si possono
guadagnare o eventualmente perdere con una determinata decisione bensi dalle priorita che si
ha. I requisiti fissi sono gli elementi a cui non rinuncieresti in nessun caso. I requisiti flessibili
invece sono quelli a cui tieni molto ma riesci a rinunciarci comunque. Esempio: cambio
carriera — hai piu possibili soluzioni, puoi analizzarle in base dei requisiti fissi, uno dei quali
puo essere un determinato reddito. Le possibilita che non offrono quel reddito saranno quindi
scartate. Le possibilita puoi anche valutare da 1 a 10 in una tabella, e vedrai quale emerge con

1 voti maggiori e con il maggior numero degli requisiti soddisfatti.
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Abszolutumok Kivanalmak

1. lehetséges megoldas
2. lehetséges megoldas
3. lehetséges megoldas

4. lehetséges megoldas

5. figura — Requisiti fissi e flessibili

La mia esperienza (Aliz)

Ho esaminato il problema ’dove andiamo a vivere tra qualche anno con la famiglia’. Le
possibilita erano: la zona che amo ma dal punto di vista collegamento con il centro non ¢
ideale; il distretto vicino al lavoro di mio marito oppure un po’ fuori citta dove le case costano
meno. Requisiti fissi erano: nuova costruzione, zona giovanile, viaggio lavoro-casa facile.

Requisiti flessibili: prezzo abbordabile, giardino e buon collegamento con il centro citta.

Si vede che per il momento devo rinunciare al mio sogno visto che non soddisfa uno dei
requisiti fissi — il buon collegamento con il lavoro. La zona vicino al lavoro di mio marito
invece scarseggia con 1 voti dei requisiti flessibili. Quindi vince la terza soluzione, una
localita appena fuori Budapest con ottimi collegamenti soddisfa tutti quanti i requisiti. E’ uno
strumento di una grande utilita per non prendere una decisione emotiva ma analizzare le

possibilita in modo oggettivo e valutare le reali necessita e preferenze di tutta la famiglia.
3. Piano d’azione

Una volta raccolte le Idee e Opzioni, scelte le possibili soluzioni non rimane altro che
preparare il piano d’azione. Vediamo quali sono 1 passi per realizzare 1’obiettivo prefissato.

Ricordati di indicare una scadenza per ognuno dei passi!

Passi Da fare Sacadenza

24



La mia esperienza (Aliz)

Al procinto di un cambio carriera ho elencato i1 passi necessari per questo. Determinata la
rotta, raccolte le idee ed opzioni, nominata quella vincente ora ¢ perfettamente chiaro cosa
devo fare. Preparare il piano d’azione mi ha aiutato inserire tutto cid nella mia agenda. Ha
avuto un grande effetto su di me gia vederlo in iscritto. Affiancando 1 singoli passi alle
scadenze mi ha dato un’ulteriore spinta. E’ una soddisfazione vedere I’elenco completo.
Quando ho iniziato a lavorare su questa mia sfida sentivo piu angoscia e tanta insicurezza.
Ora che vedo 1 singoli passi concreti e realizzabili sono tranquilla e carica per intraprendere

questo viaggio.

Fatti

In questa fase arriviamo ai fatti e si comincia a realizzare il piano d’azione. Si puo definire la
parte meno facile del self-coaching in quanto qui possono emergere nuove problematiche e
sfide, ostacoli esterni ed interni. Aiuta comunque il fatto che arrivati fin qui si € consapevoli
di poter contare sulle proprie risorse e di saper trovare una soluzione a tutto — basta cercare, e

usare le tecniche imparate.
1. Guadagno e perdita

Facilitera il tuo lavoro se chiarisci dall’inizio cosa puoi ottenere e cosa perdi arrivando al tuo
obiettivo. Senza dubbio ci saranno delle rinunce, perdite — tempo, denaro, conforto. Se si
vuole cambiare stile di vita per esempio, bisogna rinunciare alla pasticceria, alla birra durante
le uscite con gli amici o ad alcuni piatti che adori ma non puoi inserire nella tua dieta. Puo
essere che arrivi a registrare piu perdite che guadagno. Se € questo il caso forse ¢ opportuno

modificare 1I’obiettivo perché faticherai ad applicare il piano d’azione.

Guadagno con il | divento un professionista rinomato

cambiamento _ o
a lungo andare potro spendere piu tempo con la famiglia
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Perdo con il cambiamento | per un periodo spenderd meno tempo con la famiglia

avro degli invidiosi intorno

La mia esperienza (Aliz)

Questo elenco mi ha reso definitivamente consapevole perché cosi importante per me questo
obiettivo. Ho capito che posso ottenere cose importanti con la mia nuova professione, posso
crescere, avere piu esperienza e fare cio che veramente mi piace. L’elenco delle perdite non ¢
solo piu corto ma ¢ anche meno importante. Non ho dubbi se rinunciare a quelle cose per la
carriera come coach. A causa dei due elenchi mi sento ancora piu convinta e dedicata per la

mia strada.

2. Elenco delle vittorie

Cerca esempi della tua vita quando hai lottato per una cosa e 1’hai ottenuto. Quali
caratteristiche, azioni, comportamenti ti hanno aiutato nella tua vittoria? Pensa quali e come
potresti applicare nella situazione attuale. Da sempre una carica extra sapere che si € gia stati

capaci a vincere in situazioni simili.

Vittorie Punti forti, comportamento, che ha contribuito alla vittoria

ammissione all’universita | tenacia, logica

buon lavoro ben retribuito | non ho accettato la prima offerta che ¢ capitata, ho cercato a
lungo, ho chiesto informazioni ai miei amici che gia lavoravano
li

imparato a pattinare ero preparata a cadere, non mi interessava se qualcuno rideva di
me

invitato una star ad una | ho avuto coraggio, non avevo paura di fallire
conferenza

La mia esperienza (Aliz)

Mi sono ricordata come avevo iniziato la mia carriera come giornalista. Partendo da zero,
senza nessuna conoscenza o raccomandazione sono riuscita ad entrare negli ambienti che
contavano e dove avevo sempre sognato di entrare. Ho elencato quali caratteristiche mi

avevano aiutato in questo: proattivita, tenacia, diligenza, fede, umilta, perfezionismo ed
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affidabilita. Di questi posso mobilizzare tutto anche nella situazione attuale — e se una volta

sono riuscita ad ottenere quello che volevo perché non potrei farlo di nuovo?
3. I miti autolimitanti

Molte volte siamo noi 1 piu grande ostacoli da vincere per raggiungere i nostri obiettivi. Pieni
di paure, angoscia e spesso abbiamo poca fiducia in noi stessi. Cio € pericoloso perché quando
la negativita prende il sopravvento limita del tutto il nostro potenziale. Puo quindi essere uno
strumento utile elencare 1 monologhi mentali positivi e quelli negativi che sentiamo in testa.
Quelli negativi dovrai trasformare in positivo. Invece di dire ’io non riuscird mai’ potrai usare

la frase ’posso commettere errori ma ci provero di nuovo’.

I miti autolimitanti esempi

Ipotesi ,Devo fare gli straordinari altrimenti mi
licenziano.” ,,Avro la promozione solo se lascio
I"ufficio piu tardi del capo”

Requisito fisso ,Non posso fidarmi di nessuno.” ,Non c’é nulla
gratis.” ,La vita e difficile.”

Aspettative non realistiche ,Vorrei essere il migliore in tutto.”
Autolimitazione delle scelte Vede solo due soluzione e non esistono altre.
Ignorare i riscontri positivi Neanche sente le affermazioni positive, oppure

crede che chi le dice vuole qualcosa in cambio,
oppure attribuisce il successo alla fortuna.

La mia esperienza (Aliz)

I miei miti autolimitanti sono frutti delle mie preoccupazioni, le frasi del tipo ’e se...’. Paura
di fallire, di avere le cose fuori controllo. Siccome queste sono sensazioni — a volte senza reali
basi — ho scritto accanto ad ogni mia preoccupazione un fatto, una rassicurazione reale che
alleggeriva un po’ il mio timore. Mi sentivo un po’ come quando il bambino si sveglia nel
cuore della notte avendo paura dal mostro, e 10, la madre gli spiego che il mostro esiste solo
nella sua fantasia, e non nella realta. Se lavoriamo sulle nostre paure e non le lasciamo

prendere il sopravvento, possiamo anche vincerle.

4. Secchi e palloncini
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Questo strumento aiuta a prepararti agli ostacoli ed avere le soluzioni pronte per vincerli. Gli
ostacoli sono 1 secchi e le soluzioni sono 1 palloncini. Esempio: decidi di dire no al capo, a
casa, agli amici perché finora hai sempre detto di si e di conseguenza non arrivi mai a finire
tutti gli impegni che hai. Fin qui suona bene ma quando arriva una richiesta che non puoi
rifiutare sara difficile tenerti al piano. In questi casi pud tornare utile un palloncino che
riempie il secchio — frasi preparate in anticipo, come rifiutare una richiesta in modo gentile e

di non offendere 1’altra persona.

La mia esperienza (Aliz)

C’era un periodo nella mia vita quando a qualsiasi incarico avrei detto di si perché volevo
soddisfare le aspettative di tutti. Di conseguenza non riuscivo mai a rispettare le scadenze. Ho
deciso che quando arriva una richiesta non dico subito di si ma chiedo tempo e prima
controllo I’agenda se riesco ad inserire il nuovo incarico. Il ’chiedere tempo’ era il mio
palloncino. 11 fatto di non dare subito la risposta non solo mi ha fatto guadagnare tempo ma
mi ha fatto sembrare piu professionale. Alla fine anche con un no come risposta sono riuscita
a guadagnare. A volte mi hanno dato scadenze posticipate e cosi sarei riuscita ad inserire il

nuovo incarico tra gli impegni.
5. eMAP

Molte volte le emozioni momentanee ostacolano il raggiungimento dell’obiettivo; quando non
si ¢ emotivamente stabili ed in equilibrio possono prendere il controllo. La mappa delle
emozioni (eMAP) puo aiutare a correggere questi squilibri. Registra ogni trenta minuti lo
stato emotivo in cui ti trovi e la forza dell’emozione. Si vedra quindi in quali circostanze cosa
si sente. Cosa contribuisce in modo negativo € cosa in modo positivo alla tua giornata. Come
diventano piu forti o deboli le singole emozioni, da frustrazione a disperazione per esempio.
Se si ¢ familiari con il processo si € anche in grado di intervenire la prossima volta per non

lasciar peggiorare la situazione.
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La mia esperienza (Aliz)

Ho seguito una giornata lavorativa con ’eMAP. Ho visto che sono tesa quando non ho tutto
sotto controllo: non ho pianificato oppure sono in ritardo con il lavoro. Ho scoperto cosa
causa la mia distrazione. Ho notato che ogni piccolo stimolo mi distrae; una nuova mail, una
telefonata, 1 social media, e praticamente perdo il controllo del mio tempo. Di conseguenza
devo resistere a queste tentazioni, perché se mantengo 1’ordine in testa, divento molto piu

efficiente, sono piu veloce e piu tranquilla.

Osservazioni

Quando si inizia un percorso di coaching si desidera un cambiamento nella propria vita —
trovando la soluzione per un problema o raggiungendo un obiettivo tanto desiderato. Ma non
finisce qui. Il cambiamento deve essere implementato, deve diventare parte di noi — altrimenti
si torna ai vecchi abitudini sbagliati. C’¢ un grande bisogno di festeggiare, di essere
riconosciuti e rassicurati perché sono questi i momenti che fanno da risorsa, che danno la
forza per andare avanti. Percui non puo mancare dal processo di sel-coaching la fase in cui si

guarda indietro, si conclude e si traggono le conclusioni.
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1. Conclusioni

Si impara non solo degli sbagli ma anche dei successi! Osserva il percorso di self-coaching

finora fatto e rispondi alle seguenti domande:

- Qual’era il tuo obiettivo?
- Qual’¢ il risultato ottenuto?
- Cosa ti ha aiutato, cosa ti ha ostacolato?

- Quali sono le tue conclusioni? Cosa faresti diversamente la prossima volta?
2. Festa

Non c’¢ sensazione migliore del successo meritato e di una festa meritata eppure, molte volte
ci si abbina una sensazione negativa. Dovrei festeggiare me stessa? Da una parte, perche no!
Dall’altra parte, non ¢ egoista farlo anzi, rende memorabile tutto il percorso e fa parte della
fase dove ci si riconosce — si, ce I’abbiamo fatta! Se registri giusto con un cenno della testa il
raggiungimento degli obiettivi e parti subito verso il prossimo traguardo non dai il giusto
valore all’impegno che ci hai dedicato - tra un mese neanche ti ricorderai di aver raggiunto un
importante traguardo. Potresti per esempio regalarti qualcosa, un pensiero anche simbolico,
che ti ricordera al successo ottenuto. (Se hai migliorato la gestione del tempo un bell’orologio

ci potrebbe star bene.)

Ti auguriamo un self-coaching TRIONFante! Se pensi di aver bisogno del supporto di un

coach professionista siamo a tua disposizione al henrietta@tricornis.com oppure

info@businesscoach.hu
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