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INLEDNING

Coachingprocessen kraver i allmanhet tva personer: en coach, en
yttre stddperson som hjilper personen (den coachade) att né sina
mal. Coachen l6ser inte problemet at honom/henne, utan fung-
erar enbart som en katalysator: med hjilp av sina fragor och me-
toder lockar han eller hon fram hans/hennes egna 16sningar. Na-
turligtvis kan det vara bra att ha en yttre betraktare, en oberoende
expert som samtidigt kan motivera, men det ir inte nodvindigt
att hjilpen ska komma utifran. Egentligen kan vem som helst hjil-
pa sig sjilv, det krivs bara lite medvetenhet. Alla verktyg som en
coach anvinder, kan du anvinda pa dig sjilv. Detta kallas for sjalv-
coaching (self coaching), d& man fungerar som sin egen coach.

I denna e-bok gar vi igenom alla steg av den forsta unger-
ska processmodellen for coaching: DIADAL pa ungerska och
6A-metoden pa svenska. Modellen ar utarbetad av coacherna Lau-
ra Komdcsin och Nikoletta Benedek. De sex bokstiverna hianvisar
till processens sex steg:

Svenska Ungerska

A Analys D Diagnozis

A Avsikt | Iranykijeldlés
A Alternativ A Alternativak
A | Avgbrande D Dontés

A Anvandning A Alkalmazas
A | Avslutning L Lezaras




Till varje steg hor en rad verkeyg. I boken Mddszertani kézikonyv
coachoknak é coaching-szemléletii vezetdknek I. (Handbok i meto-
dik for coacher och ledare med coachingsyn I.) av Laura Komécsin
presenteras 150 olika metoder. Av desssa valde vi ut 22, vilka ar
speciellt limpliga for att anvinda pé sig sjilv. Vi har provat alla och
dirfor ska vi ocksd beritta om vara egna erfarenheter.

Kort om férfattarna

Den ungersksprikiga versionen av e-boken skrevs av tvé forfattare.
Det finns manga likheter mellan dem, men aven ett antal skillna-
der. De har de delat med sig av sina olika erfarenheter och exempel
bl.a. for att visa i vilka olika livssituationer alla dessa verktyg kan
anvindas.

Aliz Z4drovich ir framgangsrik journalist och var inte ens 30 r
nir e-boken skrevs. Hon har inga barn, stir infor karriarbyte och
ar en nyutbildad coach.

Laura Komocsin dr 40+, lycklig tvibarnsmamma, internatio-
nellt ackrediterad, certifierad och framgangsrik coach.

Bida lever ett medvetet liv och stottar alla andra i deras striavan
efter detsamma .



ANALYS

Denna fas behovs for att sikert kunna se vilka utmaningar du stir
infor. Det 4r inte alls s litt som du tror. Det ar litt att forsjunka
djupt i sitt eget problem och inte se skogen for alla trid. De olika
analysmetoderna hjilper dig att se bide din situation och dig sjilv
klarare. Ibland kan det visa sig att du borde ta itu med négot helt
annat problem 4n du trodde forst.

1. Joharifénstret

Detta ar ett bra verktyg for att utveckla ditt sjalvtortroende samt
att lira kinna dig sjilv.For att inte tala om att detta dven ir en
utmirkt metod att stirka din sjilvtillit. Psykologerna Joseph Luft
och Harry Ingham skapade modellen 1955 och namnet kommer
av en kombination av deras fornamn (Joe och Harry = Johari). De
har samlat ihop 55 positiva eller neutrala egenskaper (som t.ex.
ambitids, kinslig, utitvind, indtvind osv.). Av dessa bor du vilja
ut fem som du sjilv tycker dr mest karakeeristiska for dig. Direfter
ska du skicka samma test till minst fem bekanta eller vinner, och
be dem att karakterisera dig med fem egenskaper. Ditt Johari-fons-
ter ska alltsd bestd av fyra delar: en for dig kind och en okind del,
samt en for andra kind och en okind del.



ANALYS

Jag vet om mig Jag vet ej om mig

ARENAN

Andra vet ej om mig| Andra vet om mig

Bild 1. Johari-fonstret

Arenan: Hit hor de egenskaper, vilka du vet om dig sjilv och dven
andra intygar. Ju bredare detta filt ar, desto djupare sjilvkinne-

dom du har.

Blint: hir hittar du dina blindflickar — dvs. de egenskaper, vilka
andra ser i dig, men som du inte vet om dig sjilv. T.ex kan dina
vanner hélla dig for kreativ, men du sjilv ar klentrogen och forstar
inte vad du ir kapabel till. Johari-fonstrets storsta styrka ligger just
i att ta upp alla dessa egenskaper till ytan, att géra dem medvetna,
att fa dig att fundera 6ver dem.



Dolt: Detta omrade innehéller dina hemlighillna och dolda egen-
skaper — alltsd dem som du sjilv vet om men inte ér synliga for den
yttre virlden. Finns det manga sidana bér du ta itu med dem, for
vad tjanar det till om du dr 6ppen, flexibel och noggrann om ingen
vet detta om dig?

Okdént:Hit hor alla de egenskaper, som ar okanda bade for dig och
din omgivning.

Mina erfarenheter (Aliz)

P4 websidan www.businesscoach.hu fyllde jag i gratistestet som

hor till Johari-fonstret. Det verkade ganska latt att vilja ut de fem
egenskaper som jag sjilv tyckte var mest karakeeristiska for mig.

Eftersom jag var nyfiken pd, hur nira och fjarran aktorer av mitt
liv ser pa mig skickade jag testet till mina vanner, bekanta och dven
till kolleger, Efter att de fyllt i testet summerade systemet alla re-
sultat och sa skapades mitt eget Johari-fonster.

Det som syntes direkt var att mitt dolda fonster var tomt, vilket
betydde att jag inte hade en enda egenskap som jag tyckte att jag
hade men som andra inte mirkte. Men blint var storre in arenan
for mina bekanta riknade namligen upp elva egenskaper som de
ansag jag hade. Med flertalet av dem ir jag egentligen 6verens med
undantag for nigra som jag inte alls skulle nimna som relevanta
for mig. Denna del var den mest lirorika. Ar jag verkligen sidan?
Varfor har de just framhivt dessa egenskaper? Det maste vil finnas
en orsak till detta. Jag bérjade plocka fram situationer ur minnet,
vilka understryker, att alla dessa egenskaper verkligen skulle kunna
vara karakreristiska for mig. Jag behévde faktiske inte alls fundera
lange, innan jag hittade nigra exempel. Om jag 6versitter detta till
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coach-spriket, gor jag dessa egenskaper medvetna, innebar det att
jag lyfter liksom fram dessa dolda egenskaper, vilket kan ses som
ett stort framsteg, och allt detta under bara nigra minuter.

Mina erfarenheter (Laura)

For ett antal ar sedan oversatte vi Johari-testets online variant till
ungerska som en julklapp till vira kunder. Vi har ndmligen coachat
ett antal ledare som nu behévde stirka sin sjalveillit. Nar jag sjalv
fyllde i testet, mérkte jag, att jag inte bara blev glad den dagen nir
jag laste alla dessa positiva egenskaper som mina bekanta har krys-
sat for om mig, utan jag skrev dven ut resultatet och pa morka,
trista dagar plockade jag fram det fran min byrilada, och piggade
upp mig med det.

2. SWOT-analysen

Detta dven frin affarsvirlden vilkanda verktyg kan vara nyttigt
ocksa for en privatperson. Med hjilp av detta ar det latt att over-
skada allt som stodjer eller motverkar dig i att nd dina mal. Det
kan inte bara anvindas i fasen Analys utan aven vid Avsikt.

Styrkor: Dessa ir dina inre energikallor: egenskaper, formagor och
fardigheter vilka redan i nulaget star till ditt forfogande for att nd
dina mal. De kan t.ex. vara uthéllighet, motivation, kunskap eller
erfarenheter.



ANALYS

Svagheter: Kan vara dina inre spirrar eller bromsar som utgér hin-
der for dig: ridsla, oro, negativ syn pa dig sjilv eller frinvaro av
sjalvfortroende mm.

Mojligheter: Alla yttre faktorer som hjilper dig att na dina mal:
t.ex pengar, kontakeer eller kurser.

Hot: Alla yttre faktorer som utgor ett hot for att kunna uppni
dina mél: t.ex brist pa pengar eller illasinnade personer.

Positivt Negativt
&
ke
% Styrkor
(0]
5
S eers
s | Mojligheter
o
g

Bild 2. SWOT-analysen



Mina erfarenheter (Aliz)

Jag utgick frin en aktuell utmaning: jag vill jobba som coach. Jag
har redan nédvindig utbildning, s& nista mal ar att jobba som
coach pa heltid. Lyckligtvis har jag lyckats rikna upp en hel del
styrkor och endast fi svagheter. Aven méjligheterna éverstiger
hotenyvilket kdnns tryggt. Jag kom dven p, att de manga positiva
inre och yttre faktorerna faktiskt kan sla ut svagheterna och hoten.
Fast jag ar lite ridd for att jag inte ska ha tillricklig uthéllighet,
men faktum ér att jag fakeiske nistan varje dag gor nagonting at
det for att bli en bra expert. Aven de yttre hoten kunde jag relative
late bortse ifrdn. Marknaden ar ganska begrinsad, det ar f som
vet vad coaching egentligen innebir, men jag ar journalist som kan
skriva artiklar och bocker i iamnet si att fler och fler f &r lira kinna
detta yrke. Detta verktyg hjilpte mig 6verblicka min nuvarande
situation battre och istillet for att leta efter invindningar/undan-
flykter ska jag forsoka hitta I6sningar som gor att jag har visentligt
storre chans att inte ge upp halvvigs.

3. Lycko- och framgéngskurvan

Om du kinner dig missnéjd med ditt liv, kan det vara virt att gi
igenom, nir och till vilken grad du kinde dig lycklig och fram-
gangsrik och vad kan ha bidragit till dina toppar och dalar.

Samla ihop de viktigaste hindelserna under en viss period t.ex.
milstolpar av de gangna fem eller tio aren men 4ven en enskild
veckas eller dags viktigaste hiandelser. Skriv upp dem pa diagram-
mens vagrita axel. Den lodrita axeln visar din lyckonivé pé en ska-

la frin 0 till 10. Du ska alltsd markera hur lycklig eller nojd du var
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vid de valda tidpunkterna och forbinda punkterna med en linje da
far du en kurva som visar din lyckonivi. Men hirmed tar arbetet
inte slut. Du behover tinka igenom vad som star bakom all betyg-
sattning. Varfor fick ena hindelsen endast en trea och den andra
en nia? Om du gir igenom allt detta var for sigkan du komma p4,
vad det ar som gor dig glad eller lycklig. Det gar att anvinda den-
na metod dven pé en specifik hindelse eller situation, ett dilemma
eller en utmaning i samband med din karridr. Du kan ga igenom
alla dina tidigare arbeten, eller om det giller privatlivet, kan du ga
igenom viktiga milsolpar i ditt privatliv for att se vad det var som

gjort dig lycklig hitills.

>
»

Din lyckoniva (1-10)

v

Handelser

Bild 3. Lycko- och framgangskurvan

Mina erfarenheter (Aliz)
Jag har samlat ihop de senaste arens viktigaste artal, som haft en

betydelse f6r min karridr: skolavslutningar, mitt forsta jobb, mina
arbeten hittills. P4 diagrammen syns det tydligt, att det fanns en

11



enda rejil dalging och det var perioden nir jag holl pa att soka
jobb. Vid alla andra értal hade jag lyckonivan nio. Jag har t.o.m.
hittat ett samband mellan &rtalen: vid alla tillfillen hade jag en ny
utmaning, vilket ansdgs av mig som en vilkommen spanning. Da-
larna kom av min osikerhetskinsla samt att jag kinde att jag inte
hittade min ritta plats. Det var spinnade att komma pa hur viktigt
nya utmaningar ir for mig. Nu nir jag vet det ska jag striva efter
att aldrig vara utan nya och spinnande impulser for i sa fall skulle
min lyckoniva sjunka.

4. Sysselséttnings- och
aktivitetsdagboken

Att skriva dagbok dr en av de viktigaste coaching-verktygen, egent-
ligen som observation av dig sjilv. Om du har ett problem som dy-
ker upp om och om igen, kan det vara virt att iaktta dig sjilv under
nigra timmar, dagar eller t.o.m. veckor. Metoden kan vara ytterst
fordelaktig om du behover bli av med ovanor eller vill kartligga
ditt daliga nyttjande av tiden. Om du t.ex svir for mycket eller
aldrig vigar siga nej, kan du borja skriva ner nir och i vilken situ-
ation det férekommer. Da kan du komma pé vad som ir orsaken
till det. Eller om du har extremt svart att fa tiden att ricka ¢ill, kan
du skriva upp timme for timme vad du har gjort for att se tydligt
vart tiden forsvinner.

En vidareutvecklad variant av detta ir sysselsattnings- och ak-
tivitetsdagboken. Rita en tabell och skriv upp timme for timme
vad du har gjort och hur mycket gladje du kinde for det. Har kan
du ocksé anvinda skalan 1-10. I slutet av dagen kommer du att se
vad dina mest aktiva perioder var under dagen och framéver kan
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du planera att utritta det viktigaste just vid dessa tider. Det ska
ocksa visa sig, vilka uppgifter som ir verkligen motiverande for
dig, vilket i sin tur kan vara en viktig information om du t.ex. vill

byta jobb eller yrke.

Tidsperiod | Verksamhet Gladjenivan
9.00-9.30 | Svara pa malil 2
9.30-10.00 | Forberedelse infor ett mote 4

10.00-11.00 Llyc.kad foérhandling med en 10

viktig kund

11.00-12.00 Uppf_éumng_ av férhandlingen, 4
administration

12.00-13.00 | Arbetslunch med kolleger 10

Utvecklingssamtal med en

13.00-14.00 | ". 10
véalpresterande kollega

14 00-15.00 L_Jtvecklmgssamtal med en da- ’
ligt presterande kollega

15.00-16.00 | Administration 2

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag har plockat fram detta verktyg eftersom jag har mirke att min
energinivd kan sjunka drastiske under arbetets ging. Plotsligt kan
jag mirka att jag inte har lust till nigot och darfér skjuta upp mina
uppgifter tills jag inte lingre kan halla tidsschemat. Jag borjade
skriva upp varje halvtimme vad jag gjorde och hur mycket jag njot
av det samt virderade detta pa en skala 1-10. Av mina anteckning-
ar framgick det att min energisvacka inte kom fran ena sekunden
till den andra utan var resultatet av en langsam process. Om sa var
fallet tinkte jag att jag dven kunde gripa in nigonstans. Nista dag
skrev jag aterigen en sysselsdttnings- och aktivitetsdagbok. Sa fort
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jag markte att min aktitivet sjonk satte jag in en aktivitet som jag
tycker mycket om, vilket laddade upp mig. Genom att hélla ener-
giforlusten i schack, kunde jag stoppa processen och t.o.m. vinda

energikurvan uppat. Jag kom aldrig si lingt att jag tappade lusten
helt och hillet.

Mina erfarenheter (Laura)

Denna uppgift har jag inte bara gjort en ging utan brukar plocka
fram den varenda gang jag blir sjuk. Som tur 4r, hinder detta inte
s ofta, men varje sjukdomstillfalle uppfattar jag som ett tecken pa
att det ar hog tid att gé igenom alla mina uppgifter och kontrollera
om jag verkligen sysslar med det jag borde. Under ménga ér trodde
jag att det ir bara jag sjilv som fick undervisa 6A-metoden (DIA-
DAL-metoden) under véra coach-utbildningar. Jag var fast dver-
tygad om att jag var oersattlig. Ett ar fick jag herpes i halsen med
39 graders feber, och jag kunde absolut inte prata. Foljaktligen
kunde jag inte hilla min presentation varfor jag bad min kollega,
en utmark tranare att gora det istillet for mig. Med stor férundran
mirkte jag, att hon fick en vildgit bra utvirdering av kursdeltagar-
na. Sedan dess har jag vagat delegera en hel del liknande uppgifter
till andra vilket visade sig vara nédvindigt for att kunna behalla
balansen mellan mitt yrkesliv och privatliv.

5. Det gamla och det nya huset

Detta verktyg kan vara nyttigt nar det uppstar problem i balansen
mellan yrkesliv och privatliv, men kan aven komma vil till anvand-
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ning vid andra tillfillen, nar du t.ex. ar missnojd med din nuvaran-
de situation och vill andra pa den.

Rita grundplanen till ett hus i vilket rummen symboliserar ditt
livs olika omraden. T.ex. kan vardagsrummet symbolisera sam-
mankomster med familjen eller vinner, badrummet all din egen-
tid, sovrummet ditt parforhillande, arbetsrummet din yrkesverk-
samhet. Du kan naturligtvis rita vad du sjalv vill: kok, balkong,
barnkammare mm. Hela huset ska utgéra en yta pd 100 kvm. Du
ska fordela rummens storlek i proportion till vad du tycker att de
upptar i ditt liv.

Sedan ska du rita en grundplan till vilken visar ditt liv om fem
ar. Om du inte 4r nojd med den forsta versionen kan du ordna
om rummen. Ténk igenom vilket omrade som kan minskas till
formén for ett annat rum. Om t.ex. vardagsrummet var for stort
kan du dela av en bit till en barnkammare.

Detta verktyg kan dven anvindas for att skilja pa yrkesliv och
privatliv. I detta fall kan du gora ditt hus i tva plan dar ett plan
representerar ditt yrkesliv och det andra ditt privatliv. Sd kan du
kanske dnnu bittre tinka igenom pé vilket omrade och vad du vill
andra. T.ex. inom yrkeslivet kan du tinka dig att beh6va dndra pa
de olika arbetsmomentens proportioner. Om arbetsrummet var
for stort men motesrummet for litet i den forsta versionen samti-
digt som du vill ha mer samarbete, da kan du forindra indelning-
en motsvarande pé skissen som respresenterar ditt liv om fem ar.
Eller om du tillbringar mycket tid med familjen, men forsummar
dina vinner, kan du 4ven revidera denna balans.
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kok kok

sovrum sovrum
barn-
vardagsrum q kam-
vardagsrum
garage barnkammare 9 mare

Mina erfarenheter (Aliz)

P4 min forsta ritning fanns det ett jittestort arbetsrum och runt
detta en rad smé-sma krypin. Jag kunde klart se att mitt nuvarande
liv domineras tydligt av arbetet. Det blev annu intressantare nar
jag oversatte bilden till siffror och insig att mitt arbetsrum med
sina 55 kvm var storre dn mitt vardagsrum, sovrum osch badrum
tillsammans (var och ett dem blev 15 kvm).

Aven pa min andra ritning fick arbetsrummet storsta utrymme
med sina 40 kvm. De femton enheterna som jag tog bort fordelade
jagjamt mellan de andra tre rummen sa att de vaxte till 20 kvm var.
Denna planritning sag visentligt bittre ut 4n den forsta, Arbets-
rummet var inte lingre ett stort utrymme med manga smé krypin
runt om sig och de mindre rummen fick en mer normal storlek.

Om jag vill oversitta detta till mitt eget liv sa betyder det att jag
maste minska mitt arbete med 15 procent, tiden och energin som
jag ska spara darigenom kan jag fordela jaimt mellan min familj
och mina vinner. Det enda som jag behéver tinka igenom 4r hur
jag kan minska mitt arbetsrum och vilka uppgifter jag kan ta bort
for att kunna bygga mitt dromhus.

16



AVSIKT - VAD VILL
JAG NA?

Denna fas utgors av att sitta upp riktlinjer. Det ar viktige att
formulera, t.o.m. att skriva ner, vad du vill ni, annars 4r det litt
att glomma bort maélet. Du kan drémma om ett bittre jobb, en
djupare mer intim parrelation eller ett stérre hus, men allt detta
kommer bara att f6rbli en drom, si linge du inte kopplar ihop det
med konkreta handlingar. Begreppet mal innebér nimligen dven
att man behover gora nagot aktivt for att na dit. Som tur ar finns
det en rad self-coaching verktyg for att férvandla visioner till mal
och drommar till aktivitet.

1. SMART-mdl

SMART ir ett vilkint mosaikord i ckonomin: Specific (speci-
fikt), Measurable (mitbart), Attractive (attraktivt), Realistic (re-
alistiskt) och Time bound (tidsbundet). Alla mil borde vara det.

Specifikt: ditt mél ska vara mycket konkret och typiske for dig.
Ett mal som 7jag vill vara lycklig” ar alldeles for generellt, det kan
inte hjilpa dig att komma framét. Det ar mycket mer konkret att
”jag vill ta ett steg framit pa min arbetsplats”
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Mitbart: ditt mal bor alltid innehélla ett konkret tal: hur ménga
kilon du vill g ner i vikt, hur mycket du vill tjana, hur ménga nya
kunder till du vill skaffa dig. Det finns forstas méal som man egent-
ligen inte kan para ihop med konkreta tal men du ska andi gora
det! Sa blir det nimligen mojlige att kontrollera om du har nétt
ditt uppsatta mal eller inte och man ska inte heller bortse ifrin
att det brukar ge en stor portion motivation ocksad. Om du t.ex.
vill forbattra ditt aktenskap kan du bestimma hur manga génger i
veckan du ska vara pa tu man hand med din partner.

Attraktivt: du ska formulera ett mal som gor dig glad och entusi-
astisk redan nir du ldser det, nagonting som ir lockande och som
utgor en utmaning.

Realistiskt: du far inte glomma att ditt mal méste vara ndbart. Det
behover absolut inte betyda att du ska skygga for att sitta upp mal.
Du kan ibland t.o.m. beh6va drémma stort, det viktiga ar bara att
du ska ha mojlighet att paverka sakernas utveckling. Formodligen
kommer du aldrig att bli olympisk mastare om du aldrig har spor-
tat tidigare men diremot kan du gora stora steg inom din karridr
om du ir tillrickligt beslutsam och vil forberedd.

Tidsbundet: En av de mest motiverande krafterna ar tidsplaner.
Darfor ar det vikeigt att du sitter upp en konkret deadline, nir du
vill uppna ditt mél. Det 4r viktigt, att inte heller detta ska bli ore-
alistiske, for det gor bara att du fir panik. Det 4r dnnu bittre om
du kan visualisera din utsatta tid. Om ditt slutdatum infaller t.ex.
pa sommaren kan du forestalla dig sjalv i strilande solsken nir du
firar att ha uppnitt ditt mal.
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Specifikt Handlar det om mig?

Méatbart Hur kan det beskrivas med tal eller mattenhet?
Attraktivt Ar det tillrackligt attraktivt for att jag ska géra
nagot for det?

Realistiskt | Ar det ndbart?

Tidsbundet | Nar? (deadline)

Mina erfarenheter (Aliz)

Att jag har funderat 6ver mitt konkreta mél har redan gjort ett
stort intryck pa mig. Jag har forstas vetat innan att jag ville syssla
med coaching, men det véllade ett stort problem for mig hur ex-
akt, med vilka deadline och hur snabbt jag har tinkt det mig. Sam-
tidigt var det uppmuntrande f6r mig, eftersom det skrivna ordet
otvivelaktigt har en stor kraft. Har jag en ging skrivit ner mitt mal
i detalj d& maste jag ju halla mig till det, eftersom jag har gjort en
sorts kontrakt med mig sjilv. Jag har t.o.m. laddat in i min mobil
att den ska piminna mig en ging i veckan: Mitt mal ar att star-
ta en yrkesbana som coach (attraktivt, realistiskt och specifike),
och minst 50% /(mitbart) av min arbetstid vill jag anvinda for

coaching och olika uppdrag att hjilpa andra med sjilvutveckling.

2. Positiv visualisering

Minniskohjirnan kan inte skilja mellan saker som verkligen hin-
der och dem som du bara férestiller dig. Du upplever samma
glidje om du gér till havsstranden, som om du bara forestiller dig
vagornas brus, solstrdlarnas smekning samt vattnets doft. Bara ge-
nom att du drommer dig dit, frigér du samma glidjehormoner i
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din kropp, som nir du verkligen ar pé plats under semestern. Just
dirfor kan sjilvcoachingverktyget visualisering vara sa effekeivt.
Du ska alltsa forestilla dig hur det blir, ndr du redan har nict ditt
mal. Vad ska du se, hora, kinna, vilka dofter ska omringa dig och
vilken smak ska du kidnna? Ju mer detaljerat du kan forestilla dig
det 6nskade tillstandet, desto starkare blir paverkan. Och om du
redan har upplevt framgingen i dina tankar, blir det mycket enk-
lare att dven striva efter der i vardagen, eftersom du redan vet vad

din beloning ska bli nar du har forverkligat det planerade.

V — visuell Jag visualiserar havets bla farg och de bol-
jande vagorna ...
A — audio Jag hor mésarnas skrik och havets brus ...

K - kinestetisk | Jag kanner att solen varmer min hy, smaste-
narna trycker mot min fotsula ...

O - olfaktorisk | Jag k&nner &ven doften av algerna ...

G — gustatorisk | Jag k&nner havets salta smak i munnen ...

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag lutade mig bekvimt bak i soffan, blundade och visualiserade
mig sjilv om fem ar, dé jag redan skulle ha natt mitt mal. Forst
hade jag svart att sitta fart pd min fantasi, sedan rullade filmen lik-
som av sig sjilv. Det mest spinnande med saken var, att medan jag
forsokte forestilla mig hur alle skulle bli, fick jag en rad nya idéer
och jag sag dnnu klarare framf6r mig vad det var jag egentligen vil-
le. Fastin mitt SMART-mal hjilpte mig mycket i att konkretisera
mina mal, var visualiseringen mer levande, forblev inte enbart pa
ordens niva. Jag forsokte forestilla mig mitt mél si detaljerat som
mojligt, pd sa sitt verkade det som om jag redan hade néte allt som
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jag fantiserade om. Detta hjilpte mig dven att tro pd att jag ir ka-
pabel ill att nd dit jag vill.

Mina erfarenheter (Laura)

For nagra ar sedan, nir vi precis hade startat var firma Business
Coach, hyrde vi en enkel byra pa Vici tt i Budapest, och vi hade
inga anstillda. En kvill kom jag hem fran en konsert pd mycket
gott humor och kunde inte somna. D3 satte jag mig och skissade
upp min vision, vad jag vill ni om 10 ar. Jag kinde redan till verk-
tyget VAKOG och ville dirfor formulera vad jag skulle kinna med
mina olika sinnesorgan. Jag skrev foljande: jag ska luta mig ut frin
min balkong pa kontoret pd Andrassy ut (en elegant boulevard i
Budapest) och blicka anda bort till Hjiltarnas torg, jag ska kinna
doften och smaken av nybryggt kaffe som min assistent har satt
fram, och doften av liljorna som star pa bordet. I handen har jag
en exklusiv och kvinnlig penna som jag undertecknar kontrakten
med, och jag hor mina kollegers glada samtal frin andra rummet.
Dagen efter laste jag upp allt detta for mina arbetskamrater
som skrattade at det, vilket kindes lite sairande. Men bara nigra
dagar senare nir jag pratade med en bankdirekt6r som hade kon-
torslokaler just pd Andréssy ut, och han nimnde att de pa grund
av den ckonomiska krisen 4r tvungna att hyra ut nagra lokaler,
storde det mig inte lingre. Forst var jag lite rddd att hyran skulle
bli orealistiskt hog, men till slut fick vi hyra den till exakt samma
pris som véra lokaler pa Vaci at. S3 nista minad flyttade viin ...
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3. Livs- och ekorrhjulet

Den svaraste uppgiften ir kanske att hitta balansen i livet, att du
ska dgna just s& mycket tid at ditt arbete, din familj och dina hob-
byn som gor dig glad och tillfredstalld. Det ar naturligtvis orealis-
tiskt att forvinta, att alla omraden jamt ska vara i balans, men om
du under en lang period forsummar en for dig viktig del, kan det
fd mycket allvarliga konsekvenser. Verktyget livs- och ekorrhjulet
ar just till for att belysa, vilka omraden i ditt liv som behover fa
storre vikt.

Rita upp en cirkel och dela in den i atta lika stora falt. Vilj atta
viktiga omraden i ditt liv — t.ex. familj, hilsa, vinner, sjilsliv, arbe-
te, hobby, utbildning, inkomst, idrott, resor — vad som helst som
ar viktigt for dig. Skriv dina utvalda omraden pa pappret utanfor
cirkeln. Sedan markerar du pé linjerna som skiljer cirkelns falt frin
varandra en skala frin noll till tio, och rita in pa denna hur néjd du
ar med ditt livs respektiva omrade. Med en annan firg kan du mar-
kera vad din 6nskade nivé skulle vara. Noll ar cirkelns mittpunke
och tio ir sjilva cirkeln. Sedan ska du binda ihop alla punkter du
har face. Da far du tvd sammanhingande linjer som liknar spindel-
nit, vilka visar hur langt bort du ér frén frin dromsituation i livets
olika omriden.

Samma verktyg kan du dven anvinda enbart for ditt arbete. I
detta fall ska du vilja ut atta for arbetet eller yrket representativa
omraden — t.ex. presentation, kommunikation, assertivitet, dele-
gering, tidsmanagement, beslutsfattning osv. Linjerna kommer att
visa vilket omrade det 4r, dir du behéver utveckla dig mest.

Du kan ocks plocka fram verktyget om du dr missnojd med ditt
nuvarande arbete. I detta fall ska du rada upp allt som du forvintar
dig av ett arbete och en arbetsplats t.ex. bra arbetslag, bra 16n, upp-
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skattning, samhallsnytta, méjlighet till karriarutveckling, i vilken
man det dr yrkesrelaterat osv. Redan om du 4r medveten om alla
dessa behov, kan det vara till hjilp, men bilden kommer ocksa att
visa vad det ar du 4r mest missn6jd med. Det kan hinda, att det bara
finns en eller tvé kritiska punkeer, vilka gir att dndra pa dven i din
nuvarande position. Men om ditt virtuella hjul visar sig vara mycket
hackigt, ar det kanske bést att byta. Det ar viktigt, att du inte bara
ritar upp bilden utan dven analyserar den. Ténk igenom vad det kan
innebira for dig, vad dina anmirkningar ir, vad det 4r som du upp-
ticker i samband med det, vad du ser framfor dig.

Parrelation Assertivitet
Halsa Inkomst Bra arbetslag Inkomst
Familj Hemmet Karriar Delegering
Sjalsliv Vanner Uppskattning Kommunikation
Finansiell trygghet, I vilken grad det ar
reserver yrkesrelaterat

Bild 4. Livs- och ekorrhjulet

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag ritade upp ett hjul 6ver mitt liv eftersom jag kidnde att jag den
senaste tiden koncentrerat mig for mycket pa mitt jobb. Jag var nyfi-
ken pé vad jag hade forsummat. Det var intressant att se, att de om-
raden har fitt hoga poing, som handlade enbart om mig sjilv: mina
jobb, min halsa och min sjilsliga balans som ér totalt i ordning. Men
jag har forsummat mina kontakter, min familj och vanner, rejilt.
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Hjulet hade ett otvetydigt meddelande: jag har fokuserat allt-
for mycket pad migsjalv, pa prestation och framging, vilket verkade
ha ett bra inflytande pa min sjilsliga balans, 4n si linge. Men om
jag fortsitter med detta en lang tid, kan mina kontakter lida av
detta, just de, som sikrar min trygga bakgrund till mitt sjalvfor-
vekligande. Det var bra att jag blev medveten om detta innan det
ir for sent.

Mina erfarenheter (Laura)

Detta ir ocksd ett verktyg som jag inte bara har anvint en ging,
utan jag tittar pa mina hjul d& och di. Kanske gor jag det for att
min mamma papekar att det var linge sedan jag ringde henne, el-
ler jag later gora ett hjul med nigon av mina coach-kunder, och
dir dyker det upp nigon ny synpunkt. Man boér inte gora endast
livs- och ekorrhjulet utan dven relationshjulet. Dar markeras olika
personer pd ekrarna och ens aktuella kontakeer till dem. Dir jag
mirker den storsta svackan, gor jag redan samma dag nagonting at.
Jag ringer vederborande, skriver ett mail eller bjuder pd middag, sa
redan samma dag kan jag ligga mig visentligt n6jdare pd kvallen,
for jag har gjort nagot viktigt.

4. Kreativ skrivning:
den ideala dagen

Kreativa skrivning dr ett vildigt mangsidigt verktyg som kan
anvindas vid nistan alla typer av problem eller utmaningar. Du
behéver inte gora ndgot annat 4n sitta dig pa ett lugnt stille och
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skriva kontinuerligt i femton minuter. Skriv ner allt som du bara
tinker p4, stanna inte upp i skrivningen en enda sekund. Kommer
du inte pa nigonting, sa skriv ner, ”jag har inget att skriva” Det ar
viktigt att skriva for hand, for pé sa sitt arbetar ocksa din hogra
hjarnhalva. Ditt undermedvetna kan viska dig idéer, som du aldrig
skulle ha kommit pé annars.

Ett sitt med den kreativa skrivningen ér att formulera den ide-
ala dagen. Detta kan vara nyttigt nir du har problem med att dela
in din tid, men 4ven om du vill byta karriir. Ju mer detaljerat du
skriver om din dag, desto battre: hur du vaknar, vad du tar pa dig,
vilka dofter du kinner, vilka firger du ser, vilka som 4r runt om-
kring dig, vad du gor, var du lever, var du jobbar med osv.

Mina erfarenheter (Laura)

Jag borjade skriva, och redan under skrivprocessen var jag fyll av
positiv forvantan. Uppgiften fyllde mig med energi och nir jag
efter flera veckor laste igenom vad jag hade skrivit, var det ocksa en
pirrig kinsla som gjorde mig entusiastisk.

706.30. Min man smyger diskret ut ur sovrummet, som vanligt, for
att inte vicka mig, och borjar med sina morgonrutiner i lugn och ro.
Jag vaknar klockan sju nir vickarklockan ringer, men jag dr utvilad.
Jag gir ut i koket, kramar om min man bakifrin och stir pa té for att
kunna kyssa hans nacke. Jag kokar kaffé till mig sjilv och dricker den
i pyjamas, uppkrupen pa en stol ute pi balkongen. Det dr en ljuvlig
sommarmorgon. Jag fryser inte. Efter 25 drs iktenskap dr jag inte
lingre irriterad over att det inte dr fardigpackat an. Vi har bida bli-
vit visare dn att brika om ndgot sidant. Vi har aldrig missat ndgot
[fhygplan. Tyst men snabbt forbereder vi oss, men Iza vaknar inda.
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Vi gir in till bida barnen, pussar dem och siger till dem att vara
lika snilla syskon som nar vi dr hemma, men de liter inte avsluta
meningen innan de siger skrattande, att vi dntligen ska sticka och
inte vara sd sentimentala ...”

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag bérjade skriva eftersom jag kinde att jag inte delar in varken
min tid eller energi pa ett bra sitt. Jag jobbar hela dagen och pa
kviallen orkar jag ingenting. Under tiden nir jag skrev om min
ideala dag, liksom bara strémmade mina tankar fram. Sa fort jag
formulerade vad som vore idealt, blev det klart for mig, vad det
var, som jag inte gjorde bra. Jag kom bl.a. p4, att jag bara stressar
med mina uppgifter, for att bli klar med dem sé fort som mojligt,
och jag tar tiden fran planering och uppladdning. Men med detta
nar jag just det motsatta: om jag inte gor upp exakta planer, och
jag inte trivs i nuet, 4r det forgaves att borja dagen tidigt och jobba
linge, jag ir inte lika effektiv. Och mina krafter blir uttomda till
kvallen, eftersom jag stoppar in fa uppladdningsaktiviteter under
dagen. Slutledningen blev att i stillet for att skynda pd med mina
uppgifter behover jag vinda mer uppmirksamhet pa att sikra
grunderna: planering och medveten uppladdning. Jag kan bara
komma framat med mina uppgifter om jag har ordning inom mig.
Min ideala dag 4r mycket lugnare, bittre organiserad, mer balan-
serad och effektiv dn mina dagar nu. Det var en trevlig kinsla att
skriva ner det, nu giller det bara att dven forverkliga det.
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ALTERNATIV

Nir du i samband med att du skrivit ihop alla alternativ och oli-
ka mojligheter har formulerat dina malsittningar, blir nista steg
att tinka igenom, pa vilka sitt du kan genomfora dem. Att samla
alternativ ar bra for att utvidga dina méjligheter.Det kan finnas
manga olika vigar att komma fran A till B. I denna fas kan du
lugnt slippa fri din fantasi, du kan 4ven skriva ner alla ideer som
inte verkar s realistiska. Man kan aldrig veta, kanske kan du andra
lite pa dem eller kombinera tva alternativ, och pé si satt skulle dven
dessa gi att anvinda. Skriv alltsd ner alla idéer som bara dyker upp!

1. Att sla upp ett lexikon

Ta ner en bok frin bokhyllan — det behdver inte vara ett lexikon
--, sla upp den och peka pi ett ord. Tink pé situationen som du
just funderar over. Vad associerar du till detta ord om du tianker
pa ditt problem, din utmaning, ditt dilemma? Du kommer siker-
ligen pa ndgonting — kanske en totalt ny idé som du inte har tinkt
pa tidigare.

Detta verktyg ér bra for att rycka upp dig fran din aktuella si-
tuation och borja tinka utanfor de vanliga ramarna. Genom att
titta pd problemet frin lite avstand, kan du fa helt ovantade idéer.
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Mina erfarenheter (Laura)

Nir jag klackte idén att jag skulle vilja ha denna lilla Self coaching
eBook pé sa méanga sprik som mojligt och behovde samla idéer
hur jag skulle kunna na det, kom jag ihig detta verktyg. Jag gick in
pa den ungerska sidan av Wikipedia, skrev in sokordet coaching
och valde ut nigra ord ur dess definion pa mafa.

Coachning ir en l6sningsfokuserad radgivningsteknik som
egentligen inte gir ut pa att ge RAD utan att hjilpa en per-
son att utveckla sig stodd pa sina egna formagor. Coachning
ar en utvecklings-, utbildnings- och triningsVERKSAMHET,
for att stodja personen att kunna né sina MAL. Ordet coach
betyder ursprungligen trinare. En stor del av coachingens
grundprinciper kommer fran psykologin, fraimst frén idrotts-
psykologin. Aven benimningen kommer fran idrottsvirldens
vokabular, coaching betyder trining, coach betyder trinare.
Den FORSTA coachen var Tim Gallway (1975) som skrev om
coachingens visen inom tennis- och golfutbildningen. Han
tyckte att motpartnern inne i ditt huvud var mycket farliga-
re in den som faktiskt stod pa andra sidan TENNISNATET.
Han menade, att trinaren (coachen) kan hjilpa spelaren i, att
han/hon ska kunna undanréja eller minska hinder pa vigen.
Om man lyckas med detta, kan ens NATURLIGA formagor
framtrada, och i fortsittningen behovs inte tranarens teknis-
ka anvisningar. Efter en tid mirkte Gallway att han haller fler
foredrag for affarsmin 4n idrottare.”

Nir jag utgick av dessa fa ord, fick jag foljande idéer:
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Tennisnit: Tennis associerar jag alltid till diplomater och ambas-
sadorer, eftersom tennis dr en fornim sport. self coaching-meto-

den 6A (DIADAL) ska alltsi ha en egen ambassador i varje land.

Réd: Jag ska be om rid frin nigon jag litar p4, si jag bokar direkt
Skype-tid med en vininna.

Forsta: Forsta ambassadoren ska ordnas fram sa fort som mojligt,
alla andra kan f6lja efter. Tyvirr misslyckades de forsta tva forso-
ken, men jag gav inte upp och bokade in ett tredje mote.

Mal: Jag tror pi en visuell mélsittning, alltsd ritade jag upp en
varldskarta och firgsatte de linderna som jag onskade ha en am-
bassador i.

Naturlig: Vilka skulle kunna bli vira mest naturliga ambassa-
dérer? Jo, de som redan kinner till 6A (DIADAL) metoden, alltsd
vara tidigare kursdeltagare, vara elever.

Verksamhet: Snabbt borjade jag skriva ner en Verksamhetsplan.
De forsta stegen var bl.a. att skriva mail till mina tidigare elever for
att se vem som bor utomlands just nu.

Mina erfarenheter (Aliz)

Det var en befriande kinsla att jag inte behovde hitta forslag till
16sning fran nigon konkret situation utan kunde ta itu pi ett
mycket mer lekfullt satt. Samtidigt var jag road av att inte bara be-
héva samla realistiska idéer, s& all min spanning och oro forsvann.
Sa lange jag bara forsokee hitta olika alternativ i mitt eget huvud,
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tryckees jag ned av kinslan, hur jag skulle kunna né mitt mal, om
det overhuvudtaget gir att nd det och vad som hinder om jag
misslyckas. Nar jag blev av med detta ok och lit mig bara inspire-
ras av alla ord som dék upp, kom jag pa massor av nya tankar. Det
hir verktyget att bara sld upp ord skulle jag ha kunnat fortsitta hur
linge som helst, dd det varenda ging hoppade upp nya och nya
synvinklar och idéer.

2. Férebild

Stér du infor ett problem eller en utmaning som vallar svarighe-
ter, kan det hjilpa mycket om du slutar tinka utifran dig sjilv och
i stillet forsoker tinka pa hur nigon annan skulle hantera situ-
ationen. Vad skulle den dir personen som du betraktar som din
forebild gora? Hur skulle han/hon l6sa detta problem? Vad skulle
han/hon gora annorlunda? Vilka rad skulle han/hon ge? Sé fort
du limnar ditt vanliga tankesitt, kommer du att marka, att det
faktiskt gar att nirma sig situationen fran ett annat hill an du har

gjort hittills.

Mina férebilder Varfér?

Min mamma Hon uppfostrade sina barn med stor-
sta kérlek

Min moster Hon lyckas hélla balans mellan sina

olika roller i livet: byggingenjor, stéd-
jande mamma, attraktiv kvinna, god
van

Marshall Goldschmith | Managementguru som delar med sig
av sin kunskap osjalviskt
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Mina erfarenheter (Laura)

Min framtidsvision har varit, att nar mina barn blir aldre vill jag inte
vara en irriterande mamma for dem utan hellre resa tillsammans
med min man. I detta avseende ir mina forildrar mina forebilder.
Min far riknas som en auktoritet inom sitt yrkesomride (svets-
ningsteknik), och han hiller foredrag pa olika universitet eller kon-
ferenser och si reser han runt i virlden tillsammans med min mor.
Dirfor kandes det naturligt att jag inte bara stillde frigan till mig
sjdlv, vad min forebild skulle gora i min situation, utan helt enkelt
ringde dem en s6ndag och frigade, vilka tre rad de skulle ge mig for
att na just detta mal. Forsta radet var att lira mig ett eller om mojligt
tvd sprak (grunderna har de redan lagt i min barndom). Det andra
var att jag skulle vara aktiv i nigon internationell organisation (jag
blev grundande ordférande av den ungerska organitationen av virl-
dens storsta coachforening, International Coach Federation) och
till sist skulle jag skriva en bok. Om majligt inte bara pa ungerska
(aven detta har jag gjort, jag har skrivit tre bocker pa ungerska och
en pa engelska, och jag hoppas innerligt, att denna eBook kommer
att oversittas till en rad sprak under de kommande éren).

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag sokte 16sning pa en utmaning i mitt jobb, och forestillde mig
vad min kollega som jag ser upp till, skulle gora i mite stille. Plotsligt
kinde jag aterigen att jag hade blivit befriad frin nigot betungande.
Antligen behovde jag inte fundera ut sjilv vad jag skulle gora. Det
kindes som om nagon hade viskat 16sningen i mitt 6ra. Jag kom pé
en massa nya idéer, allt som allt samlade jag ihop elva olika alterna-
tiv. Det 4r langt ifran sikert att jag ska anvinda vart och ett av dem,
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men nu har jag en idébank till forfogande och i framtiden har jag
mojlighet att tinka vidare pd dem, om jag skulle behova.

3. Radgivare

Det ar alltid mycket enklare att ge rad till ndgon annan, an att 16sa
sitt eget problem. Handlar det inte om en sjilv, ser man oftast val-
digt bra vad problemet dr och hur det skulle I6sas. Eftersom man
inte ar iblandad, kan man se situationen utifrin vasentligt battre.
Varfor skulle du inte utnyttja denna férmaga i self-coachingspro-
cessen? Téank igenom vilket rdd du skulle ge till ndgon annan - din
partner, en vin, en arbetskamrat —, om de var i samma situtation
som du. Pa sa satt kan du lyckas med att utifrin betrakta din situ-
ation, vilket kan verka befriande pa ditt tinkande.

Det gar ocksa att kombinera detta verktyg med det kreativa
skrivandet: skriv att brev till den personen du vill ge rad till!

Mina erfarenheter (Aliz)

Denna uppgift 16ste jag inte i skrift utan muntligt. Jag tankee pa en be-
kant som var i samma livssituation som jag, och bérjade tala till hen-
ne och litsades att hon satt bredvid mig. Det var en befriande kinsla
att jag kunde hjilpa henne — delvis med idéer, delvis genom att lugna
henne eller uppmuntra henne. Det var verkligen nyttigt, eftersom jag
ar valdigt kritisk mot mig sjaly, och det ar ytterst sillan jag uppmunt-
rar mig sjilv med sidan kirlek. Men rollen att vara ridgivare har gett
mig sjalvfortroende. Om jag kan siga till ndgon vad som ska goras da
maste det val kunna gi att 16sa samma sak dven i mitt eget liv.
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ATT FATTA BESLUT

I denna fas viljer vi ut de alternativen av alla ihopsamlade som ver-
kar mest funktionella for oss och som kan fora oss till vart mal. Av
dessa kan vi sedan stilla ihop en aktionsplan.

1. Tetra Lemma

Nir du maiste fatta beslut ar det litt att tro att det bara finns tva
valmoiligheter: ja eller nej. Det finns t.o.m. ett ord fér det, dilem-
ma, d& man tvekar mellan tva alternativ. Verktyget Tetra Lemma
ger dig ddremot fyra alternativ: det ena, det andra, bada eller inget
av dem.

Exempel: om du 4r missnojd med ditt jobb, kan du siga upp
dig men du kan dven stanna. Bide-och-situation skulle vara om du
stannar, men djupt i sjilen har du redan sagt upp dig och borjar
leta efter jobb eller vidareutbildar dig for att fi en bittre position.
Det kan 4ven hinda att du inte véljer ndgon av dessa alternativ. I
detta fall kan du styra om dina energier at annat hall. D4 ska du
inte langre fundera pd vad som skulle forbattras pa ditt jobb utan
acceptera den givna situationen och soka upplevelser som gor dig
lycklig pa annat hall. T.ex. kan du anvinda mer tid f6r din hobby,
eller fokusera forst och frimst pa familj och vinner. Nir du tinker
igenom dina fyra valmajligheter, fundera 6ver vilken paverkan var
och en skulle ha om ett halvt ir, om ett ar.
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AVGORANDE

Mina erfarenheter (Aliz)

Nufértiden maste jag prestera i manga olika roller, vilket jag i och
for sig tycker dr kul, men ibland kiinner jag att trycket ar for stort.
Jag stillde mig frégan om jag verkligen ska behalla alla mina upp-
gifter eller stryka nagra. Om jag viljer alternativet bdda, da behal-
ler jag alla mina jobb och fokuserar medvetet pa just dem, som
ar viktiga for mitt lingsiktiga mal. Om jag bestimmer mig for att
inget av dem ér viktigt ska jag styra om mitt fokus, t.ex. genom att
spendera mer tid tillsammans med min man.

Jag har tinkt igenom vilka foljder de olika alternativen skulle fa
om ett halvt ar eller om ett ar. Det har visat sig otevtydigt att dven
om jag behaller alla mina jobb och uppdragkan jag fokusera pa allt
det, som ar viktigt for att kunna né mitt slutmal. Just nu tycker jag
att detta ar den bésta I6sningen, men jag ska aterkomma till detta
verktyg om ett halvar och aterigen gé igenom alla fyra méjligheter.

Mina erfarenheter (Laura)

Jag jobbade vid ett internationellt konsultféretag innan jag blev
med barn. Om jag vill 6verdriva lite sa jobbade jag ena veckan i
Malaysa, nista i Norge och den tredje i Holland. Nir jag anvin-
de verktyget Tetra Lemma innebar valméjligheten den ena att jag
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efter mammaledigheten skulle tervinda till mitt jobb, men jag
ville inte att mina barn skulle beh6va ga pa olika dagis varje vecka.
Valmojligheten den andra skulle ha inneburit att bli hemmafru.
Men detta tyckte jag inte heller om, da jag inte ville sl6sa bort alla
mina erfarenheter. Jag behovde alltsa hitta ett tredje alternativ si
jag valde att bli egen foretagare, vilken kunde ge mig fordelarna av
biada de andra versionerna. Jag kan dra nytta av mina erfarenheter,
men iven vara med mina barn om de behover det.

2. Absoluta krav och onskemal

Stér du infor ett viktigt beslut ar en pro-kontra-analys inte alltid
tillricklig. Vad du anser att vara en fordel eller en nackdel kan ofta
bero pa din aktuella stimning. Verktyget Absoluta krav och 6nske-
mal utgar inte ifrdn vad du kan vinna eller f6rlora, nir du fattar ett
beslut, utan tar mer hiansyn till vad som ar viktigt for dig. Absoluta
ir de faktorer som du absolut inte vill avsta ifrin, forvintade ir de
som du blir glad 6ver om de forverkligas, fast inget problem om
det inte blir s&. Om du t.ex. star infor karridrbyte, och funderar
over flera valmgjligheter, kan du ga igenom, hur mycket det ena
eller det andra motsvarar dina absoluta krav resp. preferenser. En
absolut forvintning kan t.ex. vara att man ska kunna leva pa lonen
man far for sitt arbete. Om detta inte stimmer in pa nagot av al-
ternativen fast de forviantade 6nskemalen ar uppfyllda till hur hog
grad som helst, bér du inte betimma dig f6r dem. Du kan rang-
ordna och poingsitta dina forvintningar fran et till tio, sa att du
pa slutet kan se vilken 16sning som fick hogst poing,.
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Absolut krav Onskemal

M&ijlig 16sning Nr 1.
M&ijlig 16sning Nr 2.
Mojlig 16sning Nr 3.
Mdjlig I6sning Nr 4.

Bild 5. Absoluta krav och dnskemal

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag fragade mig vart jag skulle flytta med min familj om nagra ar.
Skulle jagvilja till ett omréde som jag blev forilskad i men inte ver-
kade sa idealistiskt om jag tinkte pi den dagliga restiden, eller till
ett omrade nira min mans arbetsplats, eller utanfor Budapest dar
fastigheterna ir billigare. Absolut krav var att huset ska vara ny-
byggt, ligga i ett ungdomligt omrade och att det inte ska vara for
komplicerat att komma till jobbet. Onskemalet var ett acceptabelt
pris, egen tradgird och att vi relativt snabbt skulle kunna komma
till stadens centrum.

Mitt dromhus fick jag avstd ifran eftersom den inte motsva-
rade det ena absoluta kravet, bra kommunikation. Lagenheten i
Budapest, som skulle ha varit nira min mans arbetsplats, fick inga
bra poing i de 6nskade kraven. Till slut har det tredje alternativet
vunnit, for pi en ort nira Budapest med goda kommunikationer
uppfylldes alla absoluta och 6nskade krav. Detta verktyg visade sig
vara bra for att jag inte bara skulle ga efter mina kinslor i besluts-
fattandet, utan dven undersoka frigan djupare. Vad ir det som
skulle vara bast for var familj som dven motsvarar vara verkliga an-
sprak och mojligheter?
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3. Aktionsplan

Om du redan har flera alternativ och har valt ut de som passar
bist for dig, finns inget annat kvar dn att skriva ner en aktionsplan.
Samla ihop vilka konkreta steg som du vill gora for att na ditt mal.
Glom inte att skriva deadline till var och en!

Steg | Vad ska goras? Deadline
1.

2.
3.

Mina erfarenheter (Aliz)

Eftersom jag star infor en ny karridr, undersokte jag stegen jag be-
hover ta for det. Efter att ha satt upp malet, samlat alternativ och
fattat beslut har jag kunnat se for mig vad det ar som aterstar att
gora. Att forfardiga en aktionsplan var bra for att jag ska kunna
planera. Att jag har skrivit ner varenda steg, har redan gjort ett
starkt intryck pa mig. Genom att ha satt upp deadline, har jag lik-
som gjort det kontrollerbart, vilket 4r en motivation i sig sjalv. Det
ar en bra kinsla att titta igenom listan. Nir jag borjade syssla med
fragan var jag fyll av oro och osikerhet infoér min méalsittning. Nu
nir jag ser de konkreta uppgifterna som gar att genomfora, har jag
blivit lugn och jag kinner tillrickligt med energi for att verkligen
bérja ga den vigen.
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ANVANDNING

I denna fas giller det att verkligen gora saker och bérja forverk-
liga handlingsplanen. Det ar faktiskt inte den enklaste delen av
self-coachingsprocessen, da det hela tiden kan dyka upp den ena
utmaningen efter den andra samt dessutom komma stérande fak-
torer — bade inre och yttre. Fast nir du har kommit si lingt i self-
coaching, vet du exake, att det finns en 16sning for allt, det giller
bara att hitta den — och pi vigen dit har du hjilp av alla dessa
verktyg.

1. Vinst och forlust

Det underlittar arbetet viasentligt om du redan i borjan gor klart
for dig vad du kan vinna och vad du kan forlora genom att ni
malet. For du kommer ocks3 att forlora ett och annat — t.ex tid,
pengar eller enbart bekvimligheter. Om du exempelvis vill byta
livstil, méiste du kanske avsta fran att gi pa konditori, dricka 6l
med vinner, eller frin en rad olika matricter, vilka du ilskade dit-
tils. Det kan latt hinda att du kommer att samla ihop fler forluster
an vinster. Om detta ar fallet dr det kanske vért att andra lite pa
malsittningen, sd att inte genomforandet ska kdnnas for tungt.
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Mina vinster Jag kan bli en erkand auktoritet.
genom forandringen | Pa lang sikt ska jag ha mer tid fér min
familj.

Mina férluster Under en dvergangsperiod ska jag
genom férandringen | vara mindre med min familj.
Folk kommer att bli avundsjuk pa mig.

Mina erfarenheter (Aliz)

Genom att skriva en lista 6ver mina vinster har jag blivit medveten
om varfor det dr viktigt att nd mitt mal. Jag blev hipen 6ver allt
som jag kan fi om jag borjar gd pd min nya livsbana. Jag kan ut-
veckla mig, samla erfarenheter och gora precis det som jag alskar
att gora. Listan med forluster var inte bara kortare utan hade dven
betydligt mindre tyngd. Det var ingen friga om jag skulle offra allt
detta for en karridr som coach. Listorna hade den verkan att jag
blev annu mer hingiven vad gillde att n mitt mal.

2. Segerlistan

Aterskapa exempel fran ditt eget liv dir du kimpade for att na
ett mal och lyckades med det. Vilka egenskaper, handlingar och
beteendenormer hade hjilpt dig till framgang? Tank igenom din
nuvarande situation, och vad det ir som du skulle kunna anvinda
av dessa i nuldget. Det kan ge mycket energi om du vet, att du re-
dan hade varit framgingrik i en liknande situation.
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Mina segrar Mina styrkor och beteenden som
hjalpte mig till segern

Jag kom in direkt pa Uthallighet, logiskt tankande
universitetet
Fick ett bra jobb jag nojde mig inte med det férsta

basta erbjudandet, gav mig tid att
sbka, informerade mig om foretaget
genom bekanta som jobbade dar

Jag larde mig aka jag férstod att jag skulle ramla en
skridskor hel del, men lat mig inte storas av
att andra skrattade at mig

Jag lyckades bjuda in en | jag var modig och &nglades inte
kandis till en konferens av att bli avvisad

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag kom ihég hur det var nir jag borjade som journalist. Jag startade
frin noll, jag hade inga speciella kontakter men dnda lyckades jag
komma in pé platser jag hade dromt om. Jag tinkte igenom vad jag
behovde for allt detta: proaktivitet, flit, tro, 6dmjukhet, maximalism
och pilitlighet. Allt detta kan jag plocka fram 4ven i den nuvarande
situationen, och om jag redan hade lyckats en gang att bana vig med
alla dessa verktyg, varfor skulle det inte lyckas en andra gang?

3. Listan &ver alla
sidlvbegrénsande férestéllningar

Oerhort ofta kan det faktiskt hinda att det ar du sjilv som utgor
begransningen for ditt mal. Du kan vara full av ridsla, oro, och
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ofta ha for lite sjalvfortroende. Detta kan vara farligt, f6r om ne-
gativa kinslor och tankar kommer att 6verviga, kan du ha svart
att leva upp till all potential som goms i dig. Dirfor kan det vara
nyttigt att skriva upp vilka positiva respektive negativa monologer
som utspelar sig i huvudet i samband med det utsatta mélet coh
sedan ska alla negativa tankar formuleras om till positiva. T.ex. i
stallet for att sdga “det kommer 4nda inte att lyckas”, kan det for-
muleras som: "jag vagar gora fel och forsoka pa nytt”

Sjalvbegransande Exempel
forestéallningar

"Jag maste jobba éver mycket, annars

Antagande far i ”
ar jag sparken.
"Jag kommer bara kunna goéra framsteg
om jag aldrig gar hem tidigare &n min
chef.”

Absolutum "Jag kan inte lita pa nagon.”

(Bestamd éasikt) "Det finns inga gratismiddagar.”

"Livet &r svart.”

Orealistiska forvant- | "Jag vill bli basti allt.”
ningar pé dig sjalv
Sjalvbegransning av | Det finns bara tva I6sningar, kan inte

valmojligheterna ens tanka mig en tredje.
Ignorering av all Du hor inte ens positiv respons, eller
positiva respons tror att det bara sags av eget intresse,

eller du bara avvarjer det med ett "jag
hade bara tur”.

Mina erfarenheter (Aliz)

I samband med mina sjilvbegrinsande forestillningar visade sig
min oro och alla dess speciella uttryck tydligt: "Men vad hander
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om ...” samt radslan infor att inte lyckas och att saker och ting inte
blir som jag har forsestillt mig. Eftersom allt detta bara ir kinslor
—drdetinte ens sikert att de ar grundade. Darfor har jag radat upp
fornuftiga argument bredvid vart och ett som ett [6sningsforslag,
vilket minskade min oro nagot. Jag hade lite kinslan att vara en
mamma som forsoker forklara for sitt barn, som vaknade ur en
mardrom, att det hemska odjuret inte kan dta upp honom efter-
som det bara fanns i drommen. Men om du jobbar pi din radsla
och inte liter den g Gver styr, kan den sa smaningom forsvinna.

4. Korgar och ballonger

Detta verktyg kan hjilpa dig att vara forberedd pa eventuella hin-
drande faktorer och ge dig firdiga losningar att ha till hands. Kor-
garna utgér alla hinder, ballongerna motsvarar l6sningarna. T.ex.
bestimmer du dig for att frin och med nu oftare siga nej till din
chef, dina familjemedlemmar, dina vinner, eftersom du har alltid
tagit pa dig for mycket. Sa lingt var det latt att gora, men sa kom-
mer plotsligt en forfragan som ar svért att st emot, da r det inte
sikert att du kan halla dig till vad du har bestimt dig for. I det hir
fallet kan du ha anvindning av din ba/long som fyller upp din korg
— t.ex. kan du i forvig formulera, pa vilket sitt du siger nej, s att
du inte sirar den andra.

Mina erfarenheter (Aliz)

Det fanns en period i mitt liv nir jag accepterade alla jobb och
uppdrag, utan att vilja, for jag ville leva upp till andras forvint-
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ningar. Detta fick till foljd att jag inte blev klar med nagonting pa
utsatt tid. Jag hade betimt mig, att skulle jag fa en forfrigan, ska
jag inte svara direkt nista gang, utan be om lite tid for att kolla i
almanackan om jag kan. Tiden jag bad om var sjilva ballongen.
Genom att inte ge svar direke, fick jag inte bara mojlighet att tinka
igenom mitt beslut, utan jag blev ocksi mer autentisk. Till slut
visade sig dven de negativa svaren ha positiv effekt. Det har aven
hint att jag fick langre tid till forfogande som gjorde det mojlige
for mig att acceptera uppgiften.

5. eMAP

Ofta kan det hinda att det ir dina aktuella kinslor som hindrar
dig fran att nd dicc mal. Ar du inte tillrickligt stabil och balan-
serad, kan kinslorna ta 6ver och styra ditt liv. Anvindningen av
kinlokartan (eMAP) ir just till for att eliminera detta. Du ska
fora dagbok varje halvtimme, skriva upp vad du kdnner och hur
starka dina kinslor ar. Dirav kan du se, vilken yttre stimulans som
orsakar respektive kinsla hos dig. Vad ir det som stor och vad 4r
det som har en positiv inverkan. Du kan 4ven observera om och
nir dina kinslor blir starkare eller svagare, t.ex. hur en paborjande
frustration till slut gar over i fortvivlan. Om du redan kinner till
sjalva processen, kan du gripa in nista gang, sa att den aldrig kom-
mer att nd en oonskad inverkan.
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AVANDNING

Hog energiniva

Trevlig
Otrevlig

Lag energiniva

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag foljde upp en av mina arbetsdagar med denna kinslokarta. Jag
la mirke till att jag blev irriterad, nir jag tappade kontrollen, nir
jag inte kunde planera sjilv eller nir jag inte kom framdt i mitt ar-
bete. Men jag kom ocksé pa i dessa fall vad som orsakade att jag var
distraherad och inte kunde fokusera. Jag mirkte fakeiske alla sma
saker som storde mig och drog till sig uppmirksamheten: e-mail,
telefon, sociala media. Prakeiske taget var det dessa som gjorde att
jag tappade kontrollen. Lirdomen f6r mig blev, att jag maste kun-
na st emot alla avledande impulser, f6r om det finns ordning och
reda inne i mig, kan jag genomfora mitt jobb visentligt effektiva-
re. Jag blir snabbare och samtidigt lugnare.
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AVSLUTNING/
SLUTORD

Oftast sitter man iging en coaching-process for att andra nagot
i sitt liv — kanske vill du hitta [6sning pa ett problem, eller ni ett
visst mil. Men hirmed slutar inte processen. Forindringen méste
du dven bygga in i ditt liv, gora det till en vana — annars bestar
faran, att allt kommer att bli precis som forr efter en tid. Visst
behover man hyllnig, berém och bekriftelse, eftersom detta ger
energi for att kunna fortsitta vad man har paborjat. Just darfor
behover firande, ssmmanfattning och avslutning inte heller saknas
i self-coachingprocessen.

1. Ta lardom

Man lir sig inte bara av sina fel utan iven av sina framgangar. Over-
blicka hela din self-coachingprocess och svara pa foljande fragor:
-- Vad var milet?

-- Vad blev resultatet?

-- Vad var det som hjilpte och vad som hindrade?

-- Vad ir lirdomen? Vad skulle du gora annorlunda nista gang?
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2. Beréom

Det finns ingen bittre kinsla 4n att fi berém, nar man har fortji-
nat det. Anda kopplar vi ofta negativa kinslor till detta. Ska man
beromma sig sjalv? A ena sidan, varfor inte, 3 andra sidan far det
inte vara ett sjalvindamal. Berom ar en form av en bekraftelse av
dig sjilv — Ja, jag kunde gora det! — och samtidigt gor det hela pro-
cessen minnesrik. Om du bara bockar av dina mal och gar vidare
till ndsta, kommer du inte att virdesitta dina egna anstringningar,
och efter ndgra manader kommer du eventuellt inte alls att kom-
ma ihdg att du faktiskt hade nétt ett viktigt mal. Du kan t.o.m. ge
en liten present till dig sjilv. Det kan kanske vara ett symboliskt
foremal, som i framtiden ska piminna dig om den uppnédda fram-
gangen. Om du t.ex. jobbade med att disponera tiden ritt, di kan
du kopa dig ett vackert arbandsur.

Vi onskar dig gott resultat i self-coaching med 6A-metoden
(pa underska DIADAL-metoden), men ifall du tycker att du be-
hover hjalp av en coach, stir vi girna till tjanst pd mailadressen

info@businesscoach.hu.

Skickar du din e-mailadress till mailadressen info@businesscoach.hu
sinder vi dig fler coaching-verktyg for att kunna styra ditt liv dnnu

mer framgingsrike.
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