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Introducere

Procesul de coaching este de obicei dublu: coach, ca personal de sprijin extern asistd / ajuta
clientul - coachee - ca sa atinge scopul. Nu rezolva problema in loc de coachee, doar este o
functe de catalizator: cu intrebarile si cu instrumentele ajuta ca el gaseste o solutie. Desi este o
idee bund, dacd este un ochi extern, independent, impartial expert, care este, de asemenea
motivat, dar nu este necesar s vind in ajutorul din exterior. De fapt, oricine le poate ajuta
insusi, doar trebuie sd adaugati un pic de constientizare. Instrumentele care un coach folosesc

la client, poate sa aplica si noi. Asta este self-coaching — cand devenim coachul noi insine.

GLORIE
DIAGNOZA — SELECTIE — COLECTARE — HOTARARE - APLICARE, FINALIZARE

In acest e-book trece prin primele etape ale modelului de coaching maghiare
(GLORIE/DIADAL). Modelul a fost creat de cochurile Laura Komdcsin si Nikoletta
Benedek. Cele sase litere se refera la etapele procesului: Diagnoza, Identifica Scopul,
Colectare Alternative, Decizie, Aplicare, FinaLizare. La nivelul de diagnosticare. determina
unde vom incepe, si care sunt provocarile. La nivelul de Identifica Scopul, identifica scopul
care vreau sa realizam. Dupa asta colectam alternative, ca sa stiu cum atinge acest scop. La
punctul de Decizie alegem intre alternative, Apoi face un plan de desfisurare. In cele din
urma ajungerea scopul sarbatorim finalizarea.

Fiecare etapa include o multime de instrumente. Laura Komocsin prezenta 150 de
instrumente in cartea de Manual metodologic pentru coachuri si liderii orientate de coaching I
(Mddszertani kézikonyv coachoknak és coaching-szemléletli vezetoknek 1.). Ei au fost alesi

22 dintre 150, care este adecvat pentru le-a folosit pe noi insine.

Autorii, Pe scurt

Ebookul romani are doi autor. Intre cele doud persoane este multe asemanari si multe
diferente, de aceea ambele au impartdsit experientele si exeplurile lor, ca sa vede ca diferite
situatii de viatd, pot fi folosite aceste instrumente.

Laura Komocsin este de peste 40 de ani, are doi copii, de succes antrenor acreditat la nivel
international.

Ambele sunt constienti de propriile noastre vieti si incuraja pe altii sd sustina acest lucru.



Diagnoza

Aceasta faza este necesar sa se identifice cu exactitate provocarile cu care ne confruntam.
Acest lucru nu este la fel de usor cum crezi. De multe ori cufundat in propriile probleme si
dupa un timp, nu se pot vedea padurea din cauza copacilor. Instrumentele de diagnosticare va
ajuta sa vedeti clar atat situatia noastrd si noi insine. Este chiar posibil ca toate celelalte

trebuie sa lucram decat am crezut.

1. Fereastra Johari

Instrumentul asta este bun pentru extinderea de auto-cunoastere, gandire de noi insine, si este
excelent pentru cresterea increderea in sine. Modelul Johari a fost creat de Joseph Luft és
Harry Ingham in anul 1955, numele modelului este combinatia de Prenume lor (Joe és Harry
— Johari). Au adunat 55 trasaturd pozitiv sau neutru (ambitios, sensibil, extrovertit, introvertit.
ect,). Ale acestora trebuie sa selectam cinci, pe care ne gandim ca este cea mai potrivita pentru
noi. Apoi trimite testul cel putin cinci cunostinte si sa le cereti sd ne-au caracterizat prin cinci
proprietdti. Fereastra Johari nostru va fi impartit In patru parti: spatiul cunoscut si necunoscut

noi Insine, si spatiul cunoscute si necunoscute altii.
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1. figura — Fereastra Johari

Arena: Proprietatile sunt excluse, care este ceea ce noi insine, si este evident pentru altii. Cea
mai mare parte a acesteia, mai profund de auto-cunoastere.

Unghiul mort: Aici sunt unghiurile moarte - calitatile care ne vad altii, dar noi nu stim ca
existd. De exemplu, prietenii nostri ne tine creative, dar suntem de putind credintd, si nu-si
dau seama ceea ce suntem capabili. Una din principala fortd a ferestrei Johari este ca ascunse

proprietdti la suprafata pentru noi insine, constientizare, ma face sa ma gandesc la ele.



Fatada: Aceasta este proprietatile ascunse ale zonei, care stim la fel despre noi, dar aceasta
nu este vizibil la lumea exterioara. Daca este mult din acestea, trebuie sa lucrez la el, pentru
ca ce este ca eu sunt deschis, flexibil si precis in cazul in care nimeni nu stie despre noi?

Necunoscut: Aceasta include orice proprietati care sunt necunoscute la noi, atat pentru

mediul inconjurator.

Ceea ce am experimentat? (Laura)

Cu ani in urma a tradus in limba maghiard Fereastra Johari online, ca un cadou de Craciun
pentru clientii nostri. Am fost coach foarte mult lider, cei care avea nevoie de un pic de
incredere. Cand am completat testul, M-am simtit ca nu numai a fost fericit in acea zi, cand
am vazut ca ce calitati pozitive au dat prietenii mei, Ci si am tiparit si am luat in zilele ,,trist si

ploioase" din sertar ca sa reincarca bateriile un pic.

2. Analiza SWOT

Instrumentul SWOT este util ca in afacere ca si indivizi. Usor sa-1 citeasca tot, care ajuta, si
care ne Tmpiedica de la realizarea scopului nostru. Nu numai in faza diagnostic, dar puteti sa

folosi si in faza de selectie.

Pozitiv Negativ
Puncte forte/tari Puncte slabe
Intern
Extern Oportunitati Amenintari

Fig. 1. — Analiza swot

Puncte forte/tari: Acestea sunt resursele interne. Aceste calitati, abilitati si competente care
sunt deja disponibile pentru a atinge obiectivul nostru: de exemplu. perseverentd, motivatie,
cunostinte si experienta.

Puncte slabe: obstacol intern, frane, care ne-au impiedicat: temeri, griji si convingerile

negative privind sine, lipsa de Incredere, etc.



Oportunitati: Toti factorii externi care ne ajuta sa atinge scopul nostru: de exemplu. bani,
contacte, cursuri.
Amenintari: Obstacolele interne care amenintd atingerea obiectivelor: de exemplu. lipsa de

bani, rea-vointa.

Ceea ce am experimentat? (Melinda)

Xxx

3.Fericirea si curba de succes

Daca ramaneti blocat in viata ar trebui sa verificati cat de mult timp ne-am simtit fericit, de
succes si ceea ce este de punctul de varf si coborasurile. Colecta cele mai importante
momente Intr-o anumita perioada: acestea pot fi in ultimii cinci sau zece ani de etapa, dar
puteti alege o sdptaména sau una dintre cele mai importante evenimente ale zilei. Puneti-le
intr-o axa orizontala a graficului. Axa verticald indica nivelul de fericire noastre, intr-un scara
de 0 pana la 10. Marcheaza, cum ne-am simtit multumiti la momentul, apoi conectati
punctele. Vom primi un grafic care apare, cum a ajuns nivelul nostru de fericire. Dar acest
lucru nu este sfarsitul lucrarii. Gandeste-te ce este in spatele scorul. De ce este una dintre ele
trei si celelalte noua? Daca le vom examina unul cate unul, poate sa aflam ce este nevoie
pentru a simti cu adevarat fericit. Puteti aplica acest instrument pentru un caz specific: de
exemplu, atunci cand am dilema, provocare legata de cariera, apoi o imagine de ansamblu
pentru a muncii noastre de pana acum, sau in cazul in care viata ta privata este o problema,

puteti vedea cele mai importante etapele intr-o relatie, pentru a vedea ce ne-a facut fericiti.

nin

Evenimente

Fig 3. Fericirea si curba de succes



Ceea ce am experimentat? (Laura)

In primul rand, au scris anul de nastere ale copiilor si anul casatorie, iar apoi anului eliberarea
celor patru carti. Astfel, a devenit imediat 8 punct remarcabil. Dar incad nu a terminat plasarea
lor in diagrama, am realizat ca am fost foarte mandru de mine, cand am facut-o examenul de
limba, am absolvit, sau cand a luat-o, sau cand am facut-o primul si al doilea nivel al
acreditare internationald ca un coach. Deci, inclus din nou cinci ani ca punct. Asta e toatd
viata mea de adult de 13 puncte incluse in figurd, care, la randul sau, m-au inspirat pentru a
gasi fiecare an. Ce a fost atat de mare fericire sau succes pentru mine si ma simt bine pentru

mine ca am gasit.

4. Jurnalul de activitate

Notarea este unul dintre cele mai frecvent instrument utilizat in coaching, de fapt este o auto-
monitorizare. Dacd aveti o problemd care apare din nou si din nou, poate doriti sd ne
monitorizeze cateva ore, zile sau chiar saptamani. Deosebit este 0 metoda buna pentru depasi
obiceiurile proaste

sau detectarea perturbarelor de managementul timpului. De exemplu, daca jura mult, sau nu
indraznesc sda spun nu, face obiectul unui audit, atunci cand, in ce situatii veni acest
comportament, astfel incat sd poatd recunoaste ceea ce declanseaza. Sau, daca va pastrati
termenele intarziate. de la o ord la alta, putem scrie ceea ce am facut Tn aceastd perioada,

astfel incat sd putem vedea ce se Intampla in timpul nostru.

Aceasta este o versiune imbunatatitda a jurnalului activitate. Facem un tabel, care a fost
inregistrat cu ora, facem cat de mult a acestei activitati a provocat bucurie pentru noi si cum
am fost activi, in timp ce a evoluat. Aici, de asemenea, puteti apela pentru ajutor in scara 1 la
10. La sfarsitul zilei, vom vedea care este perioadele cele mai activ, sd fie proiectat in
momentul lucrarea care este cel mai importantd. De asemenea, se va dovedi ca ce activitate

este motivant pentru noi. Ca un exemplu, schimbarea carierei poate fi informatii utile.

Perioada Descrierea activitatii. Nivelu.lde
’ bucurie

9.00-9.30 Raspunzand e-mailurile primite 2
9.30-10.00 Pregatirea pentru sedinta 4
10.00-11.00 | Negocierea cu succes a unui client important 10
11.00-12.00 | Follow-up si administrarea negocierea 4
12.00-13.00 | Pranz de afaceri cu colegii. 10
13.00-14.00 | Evaluarea performantelor de o discutie colegi bine performante 10
14.00-15.00 | Evaluarea performantelor unui colegii discutie neperformant 1
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15.00-16.00 | Efectuarea activititi administrative 2

Ceea ce am experimentat? (Laura)

Aceasta activitate nu a fost efectuatd numai o singura data, ci fiecare data cand sunt bolnav.
Din fericire, aceasta nu se Intampld adesea, dar atunci cred ca este un semn ca acum este
momentul pentru re-uite activitatile, sa faca ceea ce ar trebui. De ani de zile, m-am gandit, ca
numai eu poate invata instrumentul DIADAL in trainingurile noastre. Am crezut cd am fost de
neinlocuit. Intr-un an au herpes inflamat, febra 39 grade nici nu a putut vorbi. Asa ca, evident,
nu am fost in stare sd pastreze trainingul, de aceea l-am cerut un colega, care este un trainer
foarte buna, si a fost surprins ca a primit evaluari foarte bune de participanti. De atunci am
delegat foarte multe activitati similare, care este esentiald pentru pastrarea echilibrului munca-

viata.

4. Casa veche, casa noua

Acest instrument este util mai ales problema de echilibru de munca-viata, dar util in orice

moment, atunci cand nu sunt multumiti cu pozitia noastra de astazi si vreau sa schimbati.

Desenati un plan al unei case, in care camerele simbolizeaza diferitele domenii ale vietii
noastre. Camera de zi poate reprezenta familia si prietenii adundri, baie, timpul pentru noi
insine, dormitorul de relatia de cuplu, si camera de lucru reprezintd lucrarea. Altceva se pot
desena: bucatarie, terasa, camera copiilor - ceea ce ne dorim. Intreaga casi poate fi 100 m>.

camerele sunt de marimea a carei marime acum reprezinta o felie de viata.

Apoi ne-am face un nou plan care a fost demonstrat in stare cinci ani mai tarziu. Daca nu sunt
multumiti cu primul, acum pot fi schimbate. Ganditi care zone creasca si care reducd. De
exemplu, in cazul in care camera de lucru a fost prea mare, puteti tdiati de pe un colt, care va fi

camera copiilor.

Acest instrument poate fi de asemenea utilizat pentru a izola munca si viata privata. In acest caz,
case poate fi doud etaje. Etajul I simbolizeaza cariera, celalalt la sfera privata. Astfel, putem
gandi mai n detaliu, cel putin o zona pe care doriti s o modificati. De exemplu, in lucru puteti
vedea cum ar fi schimbati in ratele de activitati. In cazul in care primul plan a fost prea mare
biroul si prea putin sali de conferinta, dar vrem mai mult de cooperare, atunci planul de cinci ani
mai tarziu, aspectul schimba in consecinta. Sau, daca viata ta privatd, vom dedica o multime de

timp asupra familiei, dar prietenii neglijate, atunci putem sa facem acest echilibru, de asemenea.
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Selectarea tinta

Aceastd faza este sectiunii a obiectivelor. Este important sa spunem, chiar scrie jos ceea ce
dorim sd obtinem altfel usor sd piardd din vedere obiectivul. Putem visa de un loc de munca
mai bun, o relatie de cuplu mai intima, o casa mai mare, dar acestora ramane doar dorinte
atata timpdaca nu este actiunea langa el. Scopul concept este deja in el este ca trebuie sa
facem ceva pentru asta. Din fericire, un numar mare si foarte bun instrument de self-coaching

este, de asemenea, obiectivele dorinta de vis transforma in actiune.

1. Tinti SMART

In economie SMART este acronimul bine-cunoscut: Specific, Masurabil, Atractiv, Realist si

Timp (incadrat in Timp). Astfel de ar trebui sa fie pentru toate scopurile

Specific: Obiectivul trebuie sa fie specific si caracteristic numai de noi. "Vreau sa fiu fericit"
este prea general, nu sunt reportate. Dar daca spune ¢ & "Vreau sa se deplaseze la un nivel in

sus la serviciu" este mult mai tangibil.

Masurabila: Numarul real de obiectivele noastre au inclus: cate kilograme vrei sa scapi de,
cat de mult bani pe care doriti sa cautati, cate noi clienti vom castiga. Este obiective care nu
va fi o astfel de cifra clar atasat, dar puteti o face de asemenea! Prin urmare, va fi verificat, ca
am ajuns la ceea ce ne-am propus pentru noi sau nu si apropo, dau o doza de motivatie in plus.
De exemplu, dacd dorim sd Tmbunatatim cdsatoria noastrd, determina cat de multe ori pe

saptdmand, vom fi singuri cu cuplu.

Atractiv: Definiti un scop, care citirea este prea entuziast, care este atractiv pentru noi, si

provocatoare.

Realist: Nu este punctul final este ca obiectivul stabilit poate fi atins. Acest lucru nu inseamna
ca trebuie sa fie timid de definire tintd. Poate fi uneori sa viseze tare, doar sa fie atent sa aiba
control asupra rezultatului de lucruri. Probabil, nu vom fi campioni olimpici, dacd nu au fost
sport, dar putem face un pas mare in cariera noastrd, dacd esti destul de disperat si bine

pregatit.

Timp (incadrat in Timp): Una dintre cele mai bune motivator este termen limita. Defini o data
anumitd, pana cand dorim sa atinge obiectivul nostru. Este important ca acest lucru nu este
irrealist pentru cd pur si simplu a intrat in panica. Chiar si un stimulent suplimentar pentru

cand vizualizat In termenul prevazut. De exemplu, daca vrem sa realizdm planurile noastre
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pentru vara, va puteti imagina ne in soarele arzitor, asa cum am sarbatori fericit finisaj

maturare.

SPECIFIC Despre mine?

MASURABIL Care . este unitatea de masurd pentru a
cuantifica?

ATRACTIV Suficient de atractive pentru a face acest
lucru?

REALIST Disponibil?

TIMP  (INCADRAT IN| ..

(7
TIMP) Cand?

2. Vizualizare pozitiva

Creierul nu poate distinge intre cele deja facute si intre lucruri imaginare. Aceeasi bucurie
simtim cand mergem la plajd, la fel ca atunci cand ne imaginam la murmurul valurilor,
mangaierea soarelui, mirosul de apa. Pur si simplu prin imaginarea noi, trupurile noastre sunt
aceeasi placere hormoni sunt eliberati, ca atunci cdnd suntem de fapt acolo pe vacanta. De
aceea vizualizare pozitiva este un self-coaching instrument foarte. Imaginati-va, cum va fi
cand ne-am atins obiectivul nostru. Ceea ce vedem, ceea ce auzim, ceea ce simtim pe pielea
noastrd, ce arome sunt in jurul nostru si cum ne simtim gustul in gura? Imagina starea dorita
cu mai multe detalii si starea este mai puternic. Dupa ce ati experimentat succesul in minte, el
va fi mult mai usor sd o fac in fiecare zi, pentru ca stim cd vor fi recompensate dacd ati

realizat acest lucru.

V — Vizual M-am pus in fata albastru pitoresc al marii, vederea fluturand ..

A — Audio Aud pescarusi tipat, sunetul moale al valurilor ...

K — Kinestezic | il simt ca soarele straluceste pe pielea mea, ca un pietris a lovit spatele meu

O - Olfactiv atunci cand ne simtim mirosul de alge...

G — Gustatoric | cand se resimte gustul sdrat in gura

Ceea ce am experimentat? (Laura)
Cu ani in urma, cand abia a lansat Business Coach srl., inchirierea unui birou simplu in strada
Vici, si nu au nici un angajat. Intr-o noapte a venit acasad in verva de la un concert, si nu am

putut dormi, prin urmare, a scris viziunea mea, unde vreau sa fiu in 10 ani de compania mea.
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Atunci am cunoste insrtumentul VAKOG, asa ca am incercat sd-1 abordeze ce vor simt cu
toate organele de simt. Am scris, ca inclina terasa de la birou la strada Andrassy pana la Piata
Eroilor (H6s6k tere), simta aroma de cafea proaspat preparatd prin asistentul amestecat cu
mirosul crin pe masa, ca mana mea este o stilou serios, dar feminin si am scrie contractelor cu
stilou. Am auzit conversatie veseld a colegii mei de camera aldturatd. Data viitoare am citit
membrii echipei, care au ras de el. Nu a fost bine, dar dupa cateva zile cand am discutat cu un
director bancar din strada Andrassy, si a mentionat cd din cauza crizei ar trebui sa dea cateva
birouri, aceasta nu este deranjat. La inceput, m-am gandit ca ar fi nerealist de mare chirie, dar
in cele din urma a luat-o pret loc insemnat ca la strada Vaci. Deci, ne-am mutat in luna

viitoare...

3. Roti de viata si de veverita

Una dintre cele mai dificile exercitiu este de a gasi echilibrul corect in vietile noastre, ca la fel
de mult timp si energie a lua pentru munca, familie, hobbi ceea ce se simt bine noi insine.
Desigur, este nerealist sa ne asteptam ca fiecare domeniu este intotdeauna in armonie, dar
dacd pe termen lung, neglijdm un lucru important pentru noi, consecintele pot fi grave.
Instrumentul roti de viata si de veverita este bun pentru a evidentia care sunt zonele cele mai

necesita Tmbunatatiri In vietile noastre.

Desenati un cerc si impartiti-1 in opt parti egale. Selectati opt domenii importante ale vietii
noastre, de exemplu, familie, sandtate, prieteni, viata spirituald, lucru, hobby-uri, invatare,
venituri, sport, turism - poate fi orice, ceea ce inseamna foarte mult pentru noi. Acest opt
domenii scrie din afara cercului, atunci articolul separa liniile de marca pe o scara de la 0 la
10, cat de mult suntem bucurosi de faptul ca o parte din viata noastra in acest moment. Un alt
culoare indicd, de asemenea cat de sus vrei sd mergi. Zero este centrul cercului, iar zece este

marginea cercului.

Vom primi doud figura panza de paianjen cum ar fi prezentat ceea ce facem in viata la fel de

departe ca si starea dorita.

Acelasi instrument poate fi folosit in special pentru munca. In acest caz, trebuie sa definim
Opt domenii ceea ce este important in munca noastra. De exemplu: prezentare, comunicare,
asertivitate, delegare, managementul timpului, luarea deciziilor, etc. Figura se va dovedi ceea

ce ar trebui sa fie cel mai imbunatati.
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De asemenea, puteti lua acest instrument daca nu sunt multumiti cu munca ta curenti. in acest
caz luam cele opt lucrurile pe care le astepta de la un loc de munca: echipa buna, salariu buna,
respect, profesionalism, utilitate sociald, oportunitdti de avansare in cariera, etc. Deja
inseamna foarte mult daca acestea sunt constienti de nevoile noi insine, si figura prezinta care
sunt lucrurile care nu sunt satisfacute. Poate, ca este numai una sau doud puncte critice, in
care, In orice moment se poate schimba si in pozitia curenta. Desigur, daca exista probleme,
probabil cea mai bund optiune este schimbare. Este important ca nu numai desenam ci
analizeaza figura. Ganditi-va la ceea ce ne spui, ce comentariile, recunoastere avem despre

ceea ce vedem.

Relatie de
cuplu Asertivitate
Echipa
Sanatate Venituri buni < _ i Venituri
Familie Acasa Carier Delegatie
Spiritualitat Prieteni Apreciere Communicare
Securi‘tatve Profesionalism
materiala.

Fig 4. - Roti de viata si de veverita

Ceea ce am experimentat? (Laura)

Acesta este un alt instrument care nu am folosit o singurd data, dar ma uit la ea din cand in
cand. Cea mai frecventa cauza este ca mama mea spune ca nu am fost cautati de mult timp,
sau ca unul dintre clientii mei au facut in coaching, si aduce in unele aspecte noi. De exemplu,
nu numai face viata si roatd veverita, dar si roatd de relatii in cazul in care spitele sunt
persoanele si cum este relatia mea cu ei chiar acum. Unde vad cel mai mare probleme, au
investit in aceeasi zi prin eliminare, prin telefon sau il scrie un e-mail, sau invitd la masa de

pranz 1n acea zi atit de multa satisfactie in culcat pentru ca am facut ceva important.

4. Scriere creativa: o zi ideal.
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Scriere creativa este un instrument foarte versatil si este foarte util pentru orice problema,
abordatd sau provocare. Nimic altceva de facut decat stea intr-un loc linistit si scrie continuu
cincisprezece minute. Scrie pe hartie tot ceea ce vine in minte nu te opri scrie chiar si pentru o
secundad. Daca nu avem nici un gand atunci scrie ca "Eu nu pot gandi nimic acum". Este
important sa se scrie de mana, deoarece este lucrat de emisfera dreaptd. Astfel incét sa puteti

spune idei subconstient care altfel nu ar veni in minte.

O varianta a scrierii creative, dacd formuldm ziua ideala. Acest lucru poate fi util in caz de
dificultati in gestionarea timpului sau si in schimbarea carierei. Cu cét este mai descris in
detaliu in zilele noastre atunci este mai bine: cum sa te trezesti, ceea ce vom lua in dimineata,
ceea ce miroase simtim, cum vom vedea culori, care sunt in jurul nostru, ceea ce facem, unde

traim, unde lucram, etc.

Ceea ce am experimentat? (Laura)

Urmadtoarea sectiune am Inceput sd pun pe hartie, iar apoi am fost umplut de emotie pozitive
in timp cand scris, foarte energizat de locuri de munca, iar atunci cand am citit Tnapoi

sdptamani mai tarziu, el este, de asemenea, o furnicatura placuta, a dus la entuziasm.

"6:30 dimineata. Sotul meu, ca intotdeauna, aluneca discret din patul nostru, ca sd nu ma
trezesc si sd inceapd o rutina de dimineata linistitd. Ma trezesc la ora 7 dimineata, Sonerie de
ceas, dar relaxat. M@ duc in bucdtdrie din spate imbratisare sotul meu si eu stau pe varfuri
pentru a megpuszlihassam saruta pe gat. Facem cafea si in pijamale, picioarele ascuns bauta la
terasa. O dimineata de vard placutd. Nu mi-e frig. Dupa 25 de ani de a trdi Impreuna nu este
bosszakodom care nu au ambalate pentru calatorie. Am fost atat de intelept decat sa se certe
astfel de lucru. Niciodata tarziu avion. Tacere, suntem rapid, dar Iza se trezeste. Mergem in
ambele copil sa dau un sarut, si ambele sufletele lor obligat sd fie un frati buni, cum ar fi
atunci cand suntem acasa, dar, de asemenea, nu este permis sa termine, sd zicem, ranjind, a

trebuit sa se retraga, nu se fi atat de sentimental ... "
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Alternative

Dupad ce ati definit scopul directia desemnare, urmatorul pas este sa se gindeasca la
modalitatile posibile, cum facem acest lucru.. Alternativa este colectat este utilizat pentru a
largi gama de optiuni. De la A la B, nu este doar o modalitate de a merge, dar sunt multe
drumuri. In aceasta etapa, puteti dezlantui in sigurantd imaginatia, si astfel puteti scrie
impreund, ceea ce nu este realist. Cine stie, poate cu unele modificdri sau o combinatie a

acestor doua alternative vor fi luate 1n folosinta. Scrie toate ideile implicate!

1. Deschidere Lexicon

Ia o carte de pe raft - nu trebuie sa fie lexicon -, deschis, si apoi subliniaza un cuvant. Ganditi-
va la o situatie in care noi acum ne angaja. Ceea ce vine in minte cuvantul acest problemele
noastre, provocarile noastre, dileme? Ceva se va sari cu siguranta intr - probabil o idee cu

totul noua, care nu a avut loc pentru el.

Acest dispozitiv este utilizat pentru un pic de aceastd situatie pentru a reduce panza si sa
inceapad sd gandeasca in afara limitelor uzuale. Facand abstractie de problemele, idei destul de

neasteptate ar putea crede.

Ceea ce am experimentat? (Laura)

Cand am dat seama cd as dori sa traduce acest carte electronica de coaching in mai multe
limbi au vrut sa adune idei privind modul in care ar putea fi realizat si mi-am amintit acest
instrument. Elegant deschis cu grija Wikipedia, coaching si au cautat si a marcat definirea
unui cuvant la intamplare. "Coaching-ul este 0 metoda de consultanta personalizate, care nu
este de a da sfaturi. In schimb bazandu-se pe propriile resurse pentru a sprijini clientul in
dezvoltare. Dezvoltator, educator, activitati de tip trainer, unde clientul va contribui la
atingerea un obiectiv set. Traducerea literala a unui antrenor este antrenor. O serie de principii
ale psihologiei coaching-ului, mai ales sportpszicholdgiabol tulpini. Numele sau vine de la

lumea sportului: coachingul este un antrenament, antrenorul antrenor.

Numadrul de principii de coaching din psihologie, psihologie sport, in special tulpinile.
Numele sau vine de la lumea sportului: coachingul este un antrenament, antrenorul antrenor.

Tim Gallway (1975) a fost primul care a scris despre esenta de tenis coaching, apoi golf in
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domeniul educatiei. Potrivit lui, adversarul in mintea lor mult mai ingrozitoare decét cealalta
parte a fileului de tenis. El sustine ca antrenorul (antrenor), poate ajuta un jucator in acest mod
barierele de performantd pentru a elimina sau a reduce. Daca acest lucru nu reuseste,
abilitatile naturale sunt descoperite, si nu va fi nevoie de mai mult de orientare tehnicd a
antrenorului. Dupa un timp, el a gasit Gallway la mai multe cursuri si oameni de afaceri ca

sportivi. "

Pentru aceasta, urmatoarele idei au fost atacate cateva cuvinte:
Plase de tenis: pentru tenis in mine M-am gandit de diplomati, ambasadori, pentru ca este un
sport. S& sine DIADAL un ambasador de coaching in fiecare tara.
Sfat: Cereti sfatul de la cineva am Incredere. Deja am organizat la data Skype cu prietena
mea.

in primul rind: mai repede am organiza ambasador in fatd si apoi restul va fi construit
pentru acest lucru. Din pacate, primele doud invitat nu a reusit, dar nu am renuntat, am

verificat deja in a treia reuniune.

Scop: Eu cred in scop stabilirea vizuale, asa ca am desenat o hartd a lumii, a decora-I si acele

tari care doresc sa fie ambasadorul nostru.

Natural: Cine ar putea fi modul cel mai natural, cel mai evident ambasadorii? Cei care au

invatat deja modelul TRIUMPH, adica elevii.

Activitate: Rapid, am inceput sa scrie un plan de actiune, care a inclus primii pasi este de a

scrie un e-mail la elevii mei a fost sa afle care traieste in striinatate.
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2. Rol model

Daca aveti o problema sau o provocare pe care nu putem face nimic, poate ajuta foarte mult
daca nu crezi in propriile noastre capete, dar Buju in pielea altcuiva. Ma intreb ce-ar face in
locul nostru este omul pe care admira? Cum s-ar rezolva problema noastra? Ce faci altfel
decat noi? Ce sfat ar da la noi? Daca sunteti un pic de gondolatmenetiinkbdl comun de obicelt,

vom observa ca un alt mod de a sta pe pozitia noastrd, asa cum am facut deja.

Rol model Pentru ce?
Mama Ca iubire a crescut copiii el.
Matusa mea In armonie a fost capabil sd tind rolurile: un arhitect de succes,

mama de sustinere, o femeie atrdgatoare, bun prieten

Marshall Goldsmith Guru de management si schimbul dezinteresat de cunostinte

Ceea ce am experimentat? (Laura)

Viziunea pe termen lung in acest sens. copiili mei atunci cand sunt adulti, nu vreau sa-i
deranjez. dar vreau sd calatoreasca cu sotul meu. Pe acest subiect parintii idolii mei. Tatal
meu in ocupatiile lor (sudura) o autoritate in cazul in care o universitate, in cazul in care o
conferintd va fi, deci calatoresc cu mama mea. Asa ca era evident cad nu numai eu, eu pun
intrebarea, ce ati face pentru a atinge obiectivele idol, dar intr-o duminicd dimineata, intr-
adevar au fost aduse la telefon si a intrebat care sunt cele trei sfaturi mi-ar da, in cazul in care
este scopul meu. Primul a fost de a studia una, ci mai degraba doud limbi (baza am primit
cand am fost copil). Al doilea este de a se angaja intr-un fel de organism international (cea
mai mare organizatie din lume antrenori, sectiunea Internationald Coach Federation maghiara
a fost presedintele fondator), si scrie o carte, daca este posibil, nu numai in limba maghiara
(aceasta se face, am scris trei In limba maghiara si una in limba engleza, si sper ca aceasta

ebook electronica va fi tradus in mai multe limbi de-a lungul anilor).
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3. Consultativ

Da sfaturi pentru un alt persoane este mult mai usor decat rezolva problemele noastre. In
cazul 1n care nu este vorba despre noi, de obicei, putem vedea exact ce trebuie facut. Pentru ca
nu sunt implicate, ochi extern este mult apreciind situatia. De ce nu putem folosi aceasta
capacitate de a auto-coaching, de asemenea? Ganditi-va ce fel de sfat ati da cuiva - de
exemplu, prietenii nostri, sotul nostru, colegul nostru - daca ar avea aceeasi situatie ca si noi.
Acest ne plasat deja in afara noastrd situatie, care poate eliberator gandirea noastra.
Scriere creativa poate fi combinatd cu acest instrument: Scrie o scrisoare de cel a carui oferta

sfat!

Ceea ce am experimentat? (Ambasador)
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Decizie
In aceasta etapd, vom selecta acele alternative adunate care sunt cele mai viabil pentru noi, si

sd ne conduca la scopul nostru. Acestea pot fi apoi elaborat un plan de actiune.

1. Tetra Lema

Intr-o situatie de mai multe ori de luare a deciziilor credem ca avem doar doud optiuni: da sau
nu. Aceasta este, de asemenea, un cuvant, o dilema atunci cand nu putem decide intre doua
optiuni. Tetra Lema contrast cu patru optiuni: una, de alta, ambele sau nici.

De exemplu, dacd sunt nemultumiti de lodul de munca, putem alege sd puna capat, dar
puteti alege sd stati pe la fel de bine. Ambele sunt aldturi de tine alege. dacd stdm la fel, dar
spiritul a fost reziliat, pe care vom incepe sa caute un loc de munca, ne antrenam in speranta
de o pozitie mai buna. In cele din urma, se poate ca ne vom hotiri sa fie una dintre optiuni. in
acest caz, un alt mod intra energiile noastre. Nu a face cu care vom lucra cel mai bine, dar
vom accepta situatia actuala, si cautam pentru experiente in altd parte, vom fi multumiti de
acest lucru. De exemplu, mai mult timp ne petrecem pe hobbyuri, sau pentru familie si
prieteni sa se concentreze in primul rand. Cand se administreaza prin cele patru optiuni, toate
cred despre ceea ce va fi rezultatul de sase luni si un an de acum, in cazul in care sunt

surprinzatoare.

o

Ceea ce am experimentat? (Laura)

-

Am lucrat pentru o firma internationald de consultantd de mare, inainte de a am devenit
insarcinata. Un pic exagerat, dar a lucrat timp de o saptamana in Malaezia, Inca o saptamana
in Norvegia, si Olanda in al treilea saptamana. Folosind Tetra Lema de optiune "Una" a fost
sd se intoarca dupa concediul de maternitate vechiul meu loc de munca, dar nu am vrut ca
copiii mei sa participe la alte gradinitd in fiecare saptdmand. Optiunea "Altele" a fost ca nu am

de lucru, voi fi o gospodind, dar nu ca aceasta, pune deoparte pentru ca nu am vrut sa arunce
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experientele mele. Astfel, un al treilea trebuia sa a-si da seama, a fost de afaceri de viata,
ambele beneficii sunt disponibile. Eu folosesc experientele mele, dar pot fi cu copiii atunci

cand sunt solicitate.

2. Absolute si Cerinte

Cand vom sta 1n fata unor decizii importante nu sunt intotdeauna de ajuns pentru analiza pro-
sau contra. Este cd ceea ce vedem avantajele si dezavantajele, de multe ori depinde starea de
spirit curent. Numele dispozitivului nu sunt absolute si cerinte presupune cd ceea ce am
castigat si pierdut daca se ia o decizie, dar, de asemenea, este nevoie de pe linia, ceea ce este
important pentru noi. Cele absolute sunt factorii care nu sunt in nici un fel spunand ca, dupa
cum se doreste, este bund daca sunt indeplinite, dar nu conteaza, dacd nu. De exemplu, daca
intreaga ceas cum care indeplinesc asteptdrile si preferintele absoluta. Absolutd poate fi
capabil de a trai despre munca pe care o facem. Daca aceasta optiune nu corespunde uneia,
dupd cum doriti, puteti beneficia sunt indeplinite, nu va decide in favoarea. Ceea ce se cere la
unu la zece evaluare scard, astfel incat in cele din urma vom vedea ce solutie a primit cel mai

mare scor posibil.

Absoluturi Cerinte

1. Solutie posibild

2. Solutie posibila

3. Solutie posibild

4. Solutie posibila

Fig 5. Absolute si Cerinte

Ceea ce am experimentat? (Ambasador)

XXX
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3. Planul de actiune

Daca aveti alternativele, si acestea au fost selectate pentru noi au avut dreptate, nu ramine
decit sa scrie un plan de actiune nimic. Aduna ce masuri specifice va vom face pentru a atinge

obiectivul nostru. Fiecare are un termen limita pentru a scrie!

Pasi | Descrierea sarcini Termen de
limita

1.

2.

3.

Ceea ce am experimentat? (Ambasador)

XXX
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Aplicatie

In aceasta etapa, vom trece la actiune si sa inceapi sa puni in aplicare planul de actiune. Acest
lucru nu este cea mai usoard parte a procesului de auto-instruire, cum apar mereu cu noi
provocari, factorii care Tmpiedica - interna si externad deopotriva. Dar cand ajungem la data,
auto-coaching-ul, stiu doar ca existd o solutie pentru tot ceea ce, doar trebuie sa gaseasca - in

ajutorul dispozitivelor.

1. Profit - Pierdere

Facilita in mare masurd munca continuare, daca vom clarifica de la bun inceput, ce am
castigat si ce pierdem de cand vom ajunge la scopul nostru. Pentru cd vom pierde cu el - cum
ar fi timp, bani, sau pur si simplu confortul. De exemplu, dacd doriti s modificati stilul de
viata, trebuie sa demisiona de patiserie, baut bere cu un grup mare de prieteni, si orice
alimente pe care am iubit inainte.. Este chiar posibil ca putem aduna mai multe pierderi decat
castiguri. Daca acesta este cazul, poate ar trebui sa se schimbe obiectivul, deoarece o astfel de

cerere ar fi problematic.

Profiturile de schimbare devin experti recunoscuti

Pe termen lung sd fie mai mult timp cu familia mea

Pierderile de schimbare Temporal petrece mai putin timp cu familia mea.

devin invidios

Ceea ce am experimentat? (Ambasador)

2. Lista victorie

Sa citam cateva exemple din trecut din viata noastra, atunci cand am fost lupta pentru o cauza,
si si au atins scopul. Ce calitati, fapte, comportament l-au ajutat sa reuseasca? Ganditi-va la
ceea ce situatia actuala este si cum le putem aplica la noi. Acesta oferd intotdeauna o mare

putere atunci cand stim odatd am fost de succes in situatii similare.

Victorii Forta de comportament care a ajutat la victorie

Am fost acceptat la facultate de la ) .
_ perseverenta, gandire logica
prima data

Nu am acceptat prima oferta, ma dat timp pentru cautare,
Am un loc de muncd bun _ . ) )
Am cerut informatii suplimentare despre companie

Am invatat s patineze Am pregétit sa scadam, nu au minte atunci cand altii ras
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O stea a reusit sd-i ceard o conferintd | Am fost curajos, nu a fost frica de a fi respins

Ceea ce am experimentat? (Ambasador)
XXX

3. Lista de credintele auto-limitare

De foarte multe ori suntem cele mai mari obstacole in calea propriilor scopuri. Suntem plini
de temeri, anxietati, si de multe ori increderea In sine este scazuta. Acest lucru este periculos,
pentru ca, dacd aveti mai multe emotii si ganduri negative, nu putem Indeplini potentialul noi
insine. Acesta poate fi, prin urmare, util daca scrieti, ceea ce Monoloagele pozitive si negative
au loc Tn mintea noastrd, in legdtura cu scopul nostru. Negative reformulez pozitiv. De
exemplu, "nu ar veti reusi", mai degrabd decat sa spuna ca este "frica de a face greseli, si

incercati din nou."

Grupare a credintele auto-limitare Exemple

Presupunere "Orele suplimentare ar trebui sd fie o
multime de a fi concediat oricum."
"Puteti pune in fatd, dacd nu te duci acasa

mai devreme decat seful meu"

Absolutum "Eu nu pot avea incredere in nimeni." "Nu

exista mese gratuite." "Viata este grea."

Asteptari nerealiste impotriva noastra "Vreau sd fiu cel mai bun in toate."

Alegeri auto-constrangere Vede doar doua solutii, nu este vorba de al
treilea.

Ignorea Feedback-ul pozitiv Comentarii pozitive nici macar nu au fost

auziti sau cred ca interesul se spune liber sau

ca a fost doar noroc.

Ceea ce am experimentat? (Ambasador)

XXX

23




4. Galeata si baloane

Acest instument ajuta sa pregateasca Inainte de orice factori care Impiedica si solutii sunt gata
pentru ei. Obstacole in "galeatda" de solutii si de "baloane". De exemplu, ne vom hotéri ca de
acum incolo vom spune nu la seful de mai multe ori, membri ai familiei, prieteni, pentru ca
mai avem prea mult. A fost bine si bund, dar daca vine cu o cerere, care este greu de a rezista,
nu este sigur cd ne consideram decizia noastra. In acest caz, ar putea veni la indemana intr-un
"balon" cu care puteti reincarca "galeatd" - cum ar fi pre-articulat, cum vom spune nu, nu este

de a deranja pe celalalt.

Ceea ce am experimentat? (Ambasador)

Xxx

5. EMAP

Este de multe ori astfel incat emotiile reale ne-a impiedicat realizarea scopului nostru, daca nu
suntem suficient de stabile si echilibrate, castiga usor controlul asupra vietilor noastre.
Aceasta serveste pentru a elimina harta emotional (EMAP). Treizeci logat fiecare minut, cum
ne simtim, si cat de puternicd sunt. Pentru aceasta, vom vedea ce stimulul extern provoaca la
noi. Ce este cd din comun, si ceea ce este cd are un efect pozitiv asupra noastrd? Putem
observa, de asemenea, consolidarea si slabirea in noi sentimentele, cum ar fi modul in care
aceasta va fi pentru o disperare initiald frustrare. Daca stim deja procesele care intervin

mutare data viitoare sd nu degenereze intr-o situatie.

NIVELUL DE ENERGIE
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Inchidere

Procesul de coaching este in mare parte pentru ca suntem o sd schimbe ceva in viata noastra -,
fie un fel, putem gési o solutie la aceastd problema, fie o modalitate de a ajunge la o tinta.
Totusi, acest lucru nu sa terminat. Schimbarea ar trebui sa fie integrate in viata noastra,
trebuie sd facem un obicei - altfel exista temerea cd toti vor reveni la normal. Da, avem nevoie
de o sarbatoare foarte mare, lauda, consolidarea si oferd puterea de a continua ceea ce am
inceput. De aceea, nici unul dintre procesului de auto-instruire lipsa sarbatorirea, o langa

inchiderile.
1. Lectii de invatat
Nu numai putem invata din greselile noastre, dar, de asemenea si din succesele. Luati in
considerare de self-coaching, si sa dea raspunsuri la urmatoarele intrebari:
e Care a fost scopul?
e (are a fost rezultatul?

e Am ajutat Tnapoi hranit?

e C(are e lectia? Ce ar trebui sd facem diferit data viitoare?

2. Celebrarea

Nu exista sentiment mai bine cand putem sarbatori o meritata, dar de multe ori este asociat cu
un sentiment negativ la acesta. Eu insumi sarbatori? In primul rand, de ce nu, pe de alta parte,
acesta nu este un scop in sine. Celebrarea ne-a dat o confirmare - da, am facut-o! - Si, in
acelasi timp, face memorabil este intregul proces. Dacd tocmai ati verificat pentru a
obiectivele noastre, si vom trece la urmatoarea, nu vom evalua propriile eforturi, si, probabil,
nu vom aminti de o lund de acum ca am ajuns la un obiectiv important. Fie ca ne putem da un
cadou. Poate e un obiect simbolic, care ne aminteste mereu de succesul obtinut. De exemplu,

in cazul 1n care vremea sa imbunatatit managementul nostru, ne putem lua un ceas frumos.

Dorim un self-coaching DIADAL, dar daca ei cred ca doriti sa utilizati ajutorul unui antrenor,

suntem la dispozitia adresa de e-mail info@businesscoach.hu.

Daca trimiteti adresa de e-mail la info@businesscoach.hu-ra, vd vom trimite mai multe

instrumente de self-de coaching pentru a gestiona chiar mai mult succes in viata.
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