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INLEDNING

Coachingprocessen kräver i allmänhet två personer: en coach, en 
yttre stödperson som hjälper  personen (den coachade) att nå sina 
mål. Coachen löser inte problemet åt honom/henne, utan fung-
erar enbart som en katalysator: med hjälp av sina frågor och me-
toder lockar han eller hon fram hans/hennes egna lösningar. Na-
turligtvis kan det vara bra att ha en yttre betraktare, en oberoende 
expert som samtidigt kan motivera, men det är inte nödvändigt 
att hjälpen ska komma utifrån. Egentligen kan vem som helst hjäl-
pa sig själv, det krävs bara lite medvetenhet. Alla verktyg som en 
coach använder, kan du använda på dig själv. Detta kallas för själv-
coaching (self coaching), då man fungerar som sin egen coach.

I denna e-bok går vi igenom alla steg av den första unger-
ska processmodellen för coaching: DIADAL på ungerska och 
6A-metoden på svenska. Modellen är utarbetad av coacherna Lau-
ra Komócsin och Nikoletta Benedek. De sex bokstäverna hänvisar 
till processens sex steg:

Svenska Ungerska
A Analys D Diagnózis
A Avsikt I Iránykijelölés
A Alternativ A Alternatívák
A Avgörande D Döntés
A Användning A Alkalmazás
A Avslutning L Lezárás
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INLEDNING
Till varje steg hör en rad verktyg. I boken Módszertani kézikönyv 
coachoknak és coaching-szemléletű vezetőknek I. (Handbok i meto-
dik för coacher och ledare med coachingsyn I.) av Laura Komócsin 
presenteras 150 olika metoder. Av desssa valde vi ut 22, vilka är 
speciellt lämpliga för att använda på sig själv. Vi har provat alla och 
därför ska vi också berätta om våra egna erfarenheter.

Kort om författarna
Den ungerskspråkiga versionen av e-boken skrevs av två författare. 
Det finns många likheter mellan dem, men även ett antal skillna-
der. De har de delat med sig av sina olika erfarenheter och exempel 
bl.a. för att visa i vilka olika livssituationer alla dessa verktyg kan 
användas.

Aliz Zádrovich är framgångsrik journalist och var inte ens 30 år 
när e-boken skrevs. Hon har inga barn, står inför karriärbyte och 
är en nyutbildad coach.

Laura Komócsin är 40+, lycklig tvåbarnsmamma, internatio-
nellt ackrediterad, certifierad och framgångsrik coach.

Båda lever ett medvetet liv och stöttar alla andra i deras strävan 
efter detsamma .
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ANALYS

Denna fas behövs för att säkert kunna se vilka utmaningar du står 
inför. Det är inte alls så lätt som du tror. Det är lätt att försjunka 
djupt i sitt eget problem och inte se skogen för alla träd. De olika 
analysmetoderna hjälper dig att se både din situation och dig själv 
klarare. Ibland kan det visa sig att du borde ta itu med något helt 
annat problem än du trodde först.

1. Johari-fönstret
Detta är ett bra verktyg för att utveckla ditt självförtroende samt 
att lära känna dig själv.För att inte tala om att detta även är en 
utmärkt metod att stärka din självtillit. Psykologerna Joseph Luft 
och Harry Ingham skapade modellen 1955 och namnet kommer 
av en kombination av deras förnamn ( Joe och Harry = Johari). De 
har samlat ihop 55 positiva eller neutrala egenskaper (som t.ex. 
ambitiös, känslig, utåtvänd, inåtvänd osv.). Av dessa bör du välja 
ut fem som du själv tycker är mest karakteristiska för dig. Därefter 
ska du skicka samma test till minst fem bekanta eller vänner, och 
be dem att karakterisera dig med fem egenskaper. Ditt Johari-föns-
ter ska alltså bestå av fyra delar: en för dig känd och en okänd del, 
samt en för andra känd och en okänd del.
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Bild 1. Johari-fönstret

Arenan: Hit hör de egenskaper, vilka du vet om dig själv och även 
andra intygar. Ju bredare detta fält är, desto djupare självkänne-
dom du har.

Blint: här hittar du dina blindfläckar – dvs. de egenskaper, vilka 
andra ser i dig, men som du inte vet om dig själv. T.ex kan dina 
vänner hålla dig för kreativ, men du själv är klentrogen och förstår 
inte vad du är kapabel till. Johari-fönstrets största styrka ligger just 
i att ta upp alla dessa egenskaper till ytan, att göra dem medvetna, 
att få dig att fundera över dem.

Jag vet om mig Jag vet ej om mig
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Dolt: Detta område innehåller dina hemlighållna och dolda egen-
skaper – alltså dem som du själv vet om men inte är synliga för den 
yttre världen. Finns det många sådana bör du ta itu med dem, för 
vad tjänar det till om du är öppen, flexibel och noggrann om ingen 
vet detta om dig?

Okänt:Hit hör alla de egenskaper, som är okända både för dig och 
din omgivning.

Mina erfarenheter (Aliz)

På websidan www.businesscoach.hu fyllde jag i gratistestet som 
hör till  Johari-fönstret. Det verkade ganska lätt att välja ut de fem 
egenskaper som jag själv tyckte var mest karakteristiska för mig. 
Eftersom jag var nyfiken på, hur nära och fjärran aktörer av mitt 
liv ser på mig skickade jag testet till mina vänner, bekanta och även 
till kolleger, Efter att de fyllt i testet summerade systemet alla re-
sultat och så skapades mitt eget Johari-fönster.

Det som syntes direkt var att mitt dolda fönster var tomt, vilket 
betydde att jag inte hade en enda egenskap som jag tyckte att jag 
hade men som andra inte märkte. Men blint var större än arenan 
för mina bekanta räknade nämligen upp elva egenskaper som de 
ansåg jag hade. Med flertalet av dem är jag egentligen överens med 
undantag för några som jag inte alls skulle nämna som relevanta 
för mig. Denna del var den mest lärorika. Är jag verkligen sådan? 
Varför har de just framhävt dessa egenskaper? Det måste väl finnas 
en orsak till detta. Jag började plocka fram situationer ur minnet, 
vilka understryker, att alla dessa egenskaper verkligen skulle kunna 
vara karakteristiska för mig. Jag behövde faktiskt inte alls fundera 
länge, innan jag hittade några exempel. Om jag översätter detta till 

http://www.businesscoach.hu
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coach-språket, gör jag dessa egenskaper medvetna, innebär det att 
jag lyfter liksom fram dessa dolda egenskaper, vilket kan ses som 
ett stort framsteg, och allt detta under bara några minuter.

Mina erfarenheter (Laura)

För ett antal år sedan översatte vi Johari-testets online variant till 
ungerska som en julklapp till våra kunder. Vi har nämligen coachat 
ett antal ledare som nu behövde stärka sin självtillit. När jag själv 
fyllde i testet, märkte jag, att jag inte bara blev glad den dagen när 
jag läste alla dessa positiva egenskaper som mina bekanta har krys-
sat för om mig, utan jag skrev även ut resultatet och på mörka, 
trista dagar plockade jag fram det från min byrålåda, och piggade 
upp mig med det.

2. SWOT-analysen
Detta även från affärsvärlden välkända verktyg kan vara nyttigt 
också för en privatperson. Med hjälp av detta är det lätt att över-
skåda allt som stödjer eller motverkar dig i att nå dina mål. Det 
kan inte bara användas i fasen Analys utan även vid Avsikt. 

Styrkor: Dessa är dina inre energikällor: egenskaper, förmågor och 
färdigheter vilka redan i nuläget står till ditt förfogande för att nå 
dina mål. De kan t.ex. vara uthållighet, motivation, kunskap eller 
erfarenheter.
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Svagheter: Kan vara dina inre spärrar eller bromsar som utgör hin-
der för dig: rädsla, oro, negativ syn på dig själv eller frånvaro av 
självförtroende mm.

Möjligheter: Alla yttre faktorer som hjälper dig att nå dina mål: 
t.ex pengar, kontakter eller kurser.

Hot: Alla yttre faktorer som utgör ett hot för att kunna uppnå 
dina mål: t.ex brist på pengar eller illasinnade personer.
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Bild 2. SWOT-analysen
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Mina erfarenheter (Aliz)

Jag utgick från en aktuell utmaning: jag vill jobba som coach. Jag 
har redan nödvändig utbildning, så nästa mål är att jobba som 
coach på heltid. Lyckligtvis har jag lyckats räkna upp en hel del 
styrkor och endast få svagheter. Även möjligheterna överstiger 
hoten,vilket känns tryggt. Jag kom även på, att de många positiva 
inre och yttre faktorerna faktiskt kan slå ut svagheterna och hoten. 
Fast jag är lite rädd för att jag inte ska ha tillräcklig uthållighet, 
men faktum är att jag faktiskt nästan varje dag gör någonting åt 
det för att bli en bra expert. Även de yttre hoten kunde jag relativt 
lätt bortse ifrån. Marknaden är ganska begränsad, det är få som 
vet vad coaching egentligen innebär, men jag är journalist som kan 
skriva artiklar och böcker i ämnet så att fler och fler f år lära känna 
detta yrke. Detta verktyg hjälpte mig överblicka min nuvarande 
situation bättre och istället för att leta efter invändningar/undan-
flykter ska jag försöka hitta lösningar som gör att jag har väsentligt 
större chans att inte ge upp halvvägs.

3. Lycko- och framgångskurvan
Om du känner dig missnöjd med ditt liv, kan det vara värt att gå 
igenom, när och till vilken grad du kände dig lycklig och fram-
gångsrik och vad kan ha bidragit till dina toppar och dalar.

Samla ihop de viktigaste händelserna under en viss period t.ex. 
milstolpar av de gångna fem eller tio åren men även en enskild 
veckas eller dags viktigaste händelser. Skriv upp dem på diagram-
mens vågräta axel. Den lodräta axeln visar din lyckonivå på en ska-
la från 0 till 10. Du ska alltså markera hur lycklig eller nöjd du var 
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vid de valda tidpunkterna och förbinda punkterna med en linje då 
får du en kurva som visar din lyckonivå. Men härmed tar arbetet 
inte slut. Du behöver tänka igenom vad som står bakom all betyg-
sättning. Varför fick ena händelsen endast en trea och den andra 
en nia? Om du går igenom allt detta var för sig kan du komma på, 
vad det är som gör dig glad eller lycklig. Det går att använda den-
na metod även på en specifik händelse eller situation, ett dilemma 
eller en utmaning i samband med din karriär. Du kan gå igenom 
alla dina tidigare arbeten, eller om det gäller privatlivet, kan du gå 
igenom viktiga milsolpar i ditt privatliv för att se vad det var som 
gjort dig lycklig hittills.

D
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Händelser

Bild 3. Lycko- och framgångskurvan

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag har samlat ihop de senaste årens viktigaste årtal, som haft en 
betydelse för min karriär: skolavslutningar, mitt första jobb, mina 
arbeten hittills. På diagrammen syns det tydligt, att det  fanns en 
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enda rejäl dalgång och det var perioden när jag höll på att söka 
jobb. Vid alla andra årtal hade jag lyckonivån nio. Jag har t.o.m. 
hittat ett samband mellan årtalen: vid alla tillfällen hade jag en ny 
utmaning, vilket ansågs av mig som en välkommen spänning. Da-
larna kom av min osäkerhetskänsla samt att jag kände att jag inte 
hittade min rätta plats. Det var spännade att komma på hur viktigt 
nya utmaningar är för mig. Nu när jag vet det ska jag sträva efter 
att aldrig vara utan nya och spännande impulser för i så fall skulle 
min lyckonivå sjunka.

4. Sysselsättnings- och 
aktivitetsdagboken

Att skriva dagbok är en av de viktigaste coaching-verktygen, egent-
ligen som observation av dig själv. Om du har ett problem som dy-
ker upp om och om igen, kan det vara värt att iaktta dig själv under 
några timmar, dagar eller t.o.m. veckor. Metoden kan vara ytterst 
fördelaktig om du behöver bli av med ovanor eller vill kartlägga 
ditt dåliga nyttjande av tiden. Om du t.ex svär för mycket eller 
aldrig vågar säga nej, kan du börja skriva ner när och i vilken situ-
ation det förekommer. Då kan du komma på vad som är orsaken 
till det. Eller om du har extremt svårt att få tiden att räcka till, kan 
du skriva upp timme för timme vad du har gjort för att se tydligt 
vart tiden försvinner.

En vidareutvecklad variant av detta är sysselsättnings- och ak-
tivitetsdagboken. Rita en tabell och skriv upp timme för timme 
vad du har gjort och hur mycket glädje du kände för det. Här kan 
du också använda skalan 1-10. I slutet av dagen kommer du att se 
vad dina mest aktiva perioder var under dagen och framöver kan 
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du planera att uträtta det viktigaste just vid dessa tider. Det ska 
också visa sig, vilka uppgifter som är verkligen motiverande för 
dig, vilket i sin tur kan vara en viktig information om du t.ex. vill 
byta jobb eller yrke.

Tidsperiod Verksamhet Glädjenivån
 9.00-9.30 Svara på mail 2
 9.30-10.00 Förberedelse inför ett möte 4

10.00-11.00 Lyckad förhandling med en 
viktig kund 10

11.00-12.00 Uppföljning av förhandlingen, 
administration 4

12.00-13.00 Arbetslunch med kolleger 10

13.00-14.00 Utvecklingssamtal med en 
välpresterande kollega 10

14.00-15.00 Utvecklingssamtal med en då-
ligt presterande kollega 1

15.00-16.00 Administration 2

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag har plockat fram detta verktyg eftersom jag har märkt att min 
energinivå kan sjunka drastiskt  under arbetets gång. Plötsligt kan 
jag märka att jag inte har lust till något och därför skjuta upp mina 
uppgifter tills jag inte längre kan hålla tidsschemat. Jag började 
skriva upp varje halvtimme vad jag gjorde och hur mycket jag njöt 
av det samt värderade detta på en skala 1-10. Av mina anteckning-
ar framgick det att min energisvacka inte kom från ena sekunden 
till den andra utan var resultatet av en långsam process. Om så var 
fallet tänkte jag att jag även kunde gripa in någonstans. Nästa dag 
skrev jag återigen en sysselsättnings- och aktivitetsdagbok. Så fort 



14

ANALYS
jag märkte att min aktitivet sjönk satte jag in en aktivitet som jag 
tycker mycket om, vilket laddade upp mig. Genom att hålla ener-
giförlusten i schack, kunde jag stoppa processen och t.o.m. vända 
energikurvan uppåt. Jag kom aldrig så långt att jag tappade lusten 
helt och hållet.

Mina erfarenheter (Laura)

Denna uppgift har jag inte bara gjort en gång utan brukar plocka 
fram den varenda gång jag blir sjuk. Som tur är, händer detta inte 
så ofta, men varje sjukdomstillfälle uppfattar jag som ett tecken på 
att det är hög tid att gå igenom alla mina uppgifter och kontrollera 
om jag verkligen sysslar med det jag borde. Under många år trodde 
jag att det är bara jag själv som fick undervisa 6A-metoden (DIA-
DAL-metoden) under våra coach-utbildningar. Jag var fast över-
tygad om att jag var oersättlig. Ett år fick jag herpes i halsen med 
39 graders feber, och jag kunde absolut inte prata. Följaktligen 
kunde jag inte hålla min presentation varför jag bad min kollega, 
en utmärk tränare att göra det istället för mig. Med stor förundran 
märkte jag, att hon fick en väldgit bra utvärdering av kursdeltagar-
na. Sedan dess har jag vågat delegera en hel del liknande uppgifter 
till andra vilket visade sig vara nödvändigt för att kunna behålla 
balansen mellan mitt yrkesliv och privatliv.

5. Det gamla och det nya huset
Detta verktyg kan vara nyttigt när det uppstår problem i balansen 
mellan yrkesliv och privatliv, men kan även komma väl till använd-
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ning vid andra tillfällen, när du t.ex. är missnöjd med din nuvaran-
de situation och vill ändra på den.

Rita grundplanen till ett hus i vilket rummen symboliserar ditt 
livs olika områden. T.ex. kan vardagsrummet symbolisera sam-
mankomster med familjen eller vänner, badrummet all din egen-
tid, sovrummet ditt parförhållande, arbetsrummet din yrkesverk-
samhet. Du kan naturligtvis rita vad du själv vill: kök, balkong, 
barnkammare mm. Hela huset ska utgöra en yta på 100 kvm. Du 
ska fördela 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 
år. Om du inte är nöjd med den första versionen  kan du ordna 
om rummen. Tänk igenom vilket område som kan minskas till 
förmån för ett annat rum. Om t.ex. vardagsrummet var för stort 
kan du dela av en bit till en barnkammare. 

Detta verktyg kan även användas för att skilja på yrkesliv och 
privatliv. I detta fall kan du göra ditt hus i två plan där ett plan 
representerar ditt yrkesliv och det andra ditt privatliv. Så kan du 
kanske ännu bättre tänka igenom på vilket område och vad du vill 
ändra. T.ex. inom yrkeslivet kan du tänka dig att behöva ändra på 
de olika arbetsmomentens proportioner. Om arbetsrummet var 
för stort men mötesrummet för litet i den första versionen samti-
digt som du vill ha mer samarbete, då kan du förändra indelning-
en motsvarande på skissen som respresenterar ditt liv om fem år. 
Eller om du tillbringar mycket tid med familjen, men försummar 
dina vänner, kan du även revidera denna balans.
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Mina erfarenheter (Aliz)

På min första ritning fanns det ett jättestort arbetsrum och runt 
detta en rad små-små krypin. Jag kunde klart se att mitt nuvarande 
liv domineras tydligt av arbetet. Det blev ännu intressantare när 
jag översatte bilden till siffror och insåg att mitt arbetsrum med 
sina 55 kvm var större än mitt vardagsrum, sovrum osch badrum 
tillsammans (var och ett dem blev 15 kvm).

Även på min andra ritning fick arbetsrummet största utrymme 
med sina 40 kvm. De femton enheterna som jag tog bort fördelade 
jag jämt mellan de andra tre rummen så att de växte till 20 kvm var. 
Denna planritning såg väsentligt bättre ut än den första, Arbets-
rummet var inte längre ett stort utrymme med många små krypin 
runt om sig och de mindre rummen fick en mer normal storlek.

Om jag vill översätta detta till mitt eget liv så betyder det att jag 
måste minska mitt arbete med 15 procent, tiden och energin som 
jag ska spara därigenom kan jag fördela jämt mellan min familj 
och mina vänner. Det enda som jag behöver tänka igenom är hur 
jag kan minska mitt arbetsrum och vilka uppgifter jag kan ta bort 
för att kunna bygga mitt drömhus.
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JAG NÅ?

Denna fas utgörs av att sätta upp riktlinjer. Det är viktigt att 
formulera, t.o.m. att skriva ner, vad du vill nå, annars är det lätt 
att glömma bort målet. Du kan drömma om ett bättre jobb, en 
djupare mer intim parrelation eller ett större hus, men allt detta 
kommer bara att förbli en dröm, så länge du inte kopplar ihop det 
med konkreta handlingar. Begreppet mål innebär nämligen även 
att man behöver göra något aktivt för att nå dit. Som tur är finns 
det en rad self-coaching verktyg för att förvandla visioner till mål 
och drömmar till aktivitet.

1. SMART-mål
SMART är ett välkänt mosaikord i ekonomin: Specific (speci-
fikt), Measurable (mätbart), Attractive (attraktivt), Realistic (re-
alistiskt) och Time bound (tidsbundet). Alla mål borde vara det.

Specifikt: ditt mål ska vara mycket konkret och typiskt för dig. 
Ett mål som ”jag vill vara lycklig” är alldeles för generellt, det kan 
inte hjälpa dig att komma framåt. Det är mycket mer konkret att 
”jag vill ta ett steg framåt på min arbetsplats”.
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Mätbart: ditt mål bör alltid innehålla ett konkret tal: hur många 
kilon du vill gå ner i vikt, hur mycket du vill tjäna, hur många nya 
kunder till du vill skaffa dig. Det finns förstås mål som man egent-
ligen inte kan para ihop med konkreta tal men du ska ändå göra 
det! Så blir det nämligen möjligt att kontrollera om du har nått 
ditt uppsatta mål eller inte och man ska inte heller bortse ifrån 
att det brukar ge en stor portion motivation också. Om du t.ex. 
vill förbättra ditt äktenskap kan du bestämma hur många gånger i 
veckan du ska vara på tu man hand med din partner.

Attraktivt: du ska formulera ett mål som gör dig glad och entusi-
astisk redan när du läser det, någonting som är lockande och som 
utgör en utmaning.

Realistiskt: du får inte glömma att ditt mål måste vara nåbart. Det 
behöver absolut inte betyda att du ska skygga för att sätta upp mål. 
Du kan ibland t.o.m. behöva drömma stort, det viktiga är bara att 
du ska ha möjlighet att påverka sakernas utveckling. Förmodligen 
kommer du aldrig att bli olympisk mästare om du aldrig har spor-
tat tidigare men däremot kan du göra stora steg inom din karriär 
om du är tillräckligt beslutsam och väl förberedd.

Tidsbundet: En av de mest motiverande krafterna är tidsplaner. 
Därför är det viktigt att du sätter upp en konkret deadline, när du 
vill uppnå ditt mål. Det är viktigt, att inte heller detta ska bli ore-
alistiskt, för det gör bara att du får panik. Det är ännu bättre om 
du kan visualisera din utsatta tid. Om ditt slutdatum infaller t.ex. 
på sommaren kan du föreställa dig själv i strålande solsken när du 
firar att ha uppnått ditt mål.
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Specifikt Handlar det om mig?
Mätbart Hur kan det beskrivas med tal eller måttenhet?
Attraktivt Är det tillräckligt attraktivt för att jag ska göra 

något för det?
Realistiskt Är det nåbart?
Tidsbundet När? (deadline)

Mina erfarenheter (Aliz)

Att jag har funderat över mitt konkreta mål har redan gjort ett 
stort intryck på mig. Jag har förstås vetat innan att jag ville syssla 
med coaching, men det vållade ett stort problem för mig hur ex-
akt, med vilka deadline och hur snabbt jag har tänkt det mig. Sam-
tidigt var det uppmuntrande för mig, eftersom det skrivna ordet 
otvivelaktigt har en stor kraft. Har jag en gång skrivit ner mitt mål 
i detalj då måste jag ju hålla mig till det, eftersom jag har gjort en 
sorts kontrakt med mig själv. Jag har t.o.m. laddat in i min mobil 
att den ska påminna mig en gång i veckan: Mitt mål är att star-
ta en yrkesbana som coach (attraktivt, realistiskt och specifikt), 
och minst 50% /(mätbart) av min arbetstid vill jag använda för 
coaching och olika uppdrag att hjälpa andra med självutveckling.

2. Positiv visualisering
Människohjärnan kan inte skilja mellan saker som verkligen hän-
der och dem som du bara föreställer dig. Du upplever samma 
glädje om du går till havsstranden, som om du bara föreställer dig 
vågornas brus, solstrålarnas smekning samt vattnets doft. Bara ge-
nom att du drömmer dig dit, frigör du samma glädjehormoner i 
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din kropp, som när du verkligen är på plats under semestern. Just 
därför kan självcoachingverktyget visualisering vara så effektivt. 
Du ska alltså föreställa dig hur det blir, när du redan har nått ditt 
mål. Vad ska du se, höra, känna, vilka dofter ska omringa dig och 
vilken smak ska du känna? Ju mer detaljerat du kan föreställa dig 
det önskade tillståndet, desto starkare blir påverkan. Och om du 
redan har upplevt framgången i dina tankar, blir det mycket enk-
lare att även sträva efter der i vardagen, eftersom du redan vet vad 
din belöning ska bli när du har förverkligat det planerade.

V – visuell Jag visualiserar havets blå färg och de böl-
jande vågorna ...

A – audio Jag hör måsarnas skrik och havets brus ...
K – kinestetisk 
 

Jag känner att solen värmer min hy, småste-
narna trycker mot min fotsula ...

O – olfaktorisk Jag känner även doften av algerna ... 
G – gustatorisk Jag känner havets salta smak i munnen ...

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag lutade mig bekvämt bak i soffan, blundade och visualiserade 
mig själv om fem år, då jag redan skulle ha nått mitt mål. Först 
hade jag svårt att sätta fart på min fantasi, sedan rullade filmen lik-
som av sig själv. Det mest spännande med saken var, att medan jag 
försökte föreställa mig hur allt skulle bli, fick jag en rad nya idéer 
och jag såg ännu klarare framför mig vad det var jag egentligen vil-
le. Fastän mitt SMART-mål hjälpte mig mycket i att konkretisera 
mina mål, var visualiseringen mer levande, förblev inte enbart på 
ordens nivå. Jag försökte föreställa mig mitt mål så detaljerat som 
möjligt, på så sätt verkade det som om jag redan hade nått allt som 
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jag fantiserade om. Detta hjälpte mig även att tro på att jag är ka-
pabel till att nå dit jag vill.

Mina erfarenheter (Laura)

För några år sedan, när vi precis hade startat vår firma Business 
Coach, hyrde vi en enkel byrå på Váci út i Budapest, och vi hade 
inga anställda. En kväll kom jag hem från en konsert på  mycket 
gott humör och kunde inte somna. Då satte jag mig och skissade 
upp min vision, vad jag vill nå om 10 år. Jag kände redan till verk-
tyget VAKOG och ville därför formulera vad jag skulle känna med 
mina olika sinnesorgan. Jag skrev följande: jag ska luta mig ut från 
min balkong på kontoret på Andrássy út (en elegant boulevard i 
Budapest) och blicka ända bort till Hjältarnas torg, jag ska känna 
doften och smaken av nybryggt kaffe som min assistent har satt 
fram, och doften av liljorna som står på bordet. I handen har jag 
en exklusiv och kvinnlig penna som jag undertecknar kontrakten 
med, och jag hör mina kollegers glada samtal från andra rummet. 

Dagen efter läste jag upp allt detta för mina arbetskamrater 
som skrattade åt det, vilket kändes lite sårande. Men bara några 
dagar senare när jag pratade med en bankdirektör som hade kon-
torslokaler just på Andrássy út, och han nämnde att de på grund 
av den ekonomiska krisen är tvungna att hyra ut några lokaler, 
störde det mig inte längre. Först var jag lite rädd att hyran skulle 
bli orealistiskt hög, men till slut fick vi hyra den till exakt samma 
pris som våra lokaler på Váci út. Så nästa månad flyttade vi in ...
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3. Livs- och ekorrhjulet
Den svåraste uppgiften är kanske att hitta balansen i livet, att du 
ska ägna just så mycket tid åt ditt arbete, din familj och dina hob-
byn som gör dig glad och tillfredställd. Det är naturligtvis orealis-
tiskt att förvänta, att alla områden jämt ska vara i balans, men om 
du under en lång period försummar en för dig viktig del, kan det 
få mycket allvarliga konsekvenser. Verktyget livs- och ekorrhjulet 
är just till för att belysa, vilka områden i ditt liv som behöver få 
större vikt.

Rita upp en cirkel och dela in den i åtta lika stora fält. Välj åtta 
viktiga områden i ditt liv – t.ex. familj, hälsa, vänner, själsliv, arbe-
te, hobby, utbildning, inkomst, idrott, resor – vad som helst som 
är viktigt för dig. Skriv dina utvalda områden på pappret utanför 
cirkeln. Sedan markerar du på linjerna som skiljer cirkelns fält från 
varandra en skala från noll till tio, och rita in på denna hur nöjd du 
är med ditt livs respektiva område. Med en annan färg kan du mar-
kera vad din önskade nivå skulle vara. Noll är cirkelns mittpunkt 
och tio är själva cirkeln. Sedan ska du binda ihop alla punkter du 
har fått. Då får du två sammanhängande linjer som liknar spindel-
nät, vilka visar hur långt bort du är från från drömsituation i livets 
olika områden.

Samma verktyg kan du även använda enbart för ditt arbete. I 
detta fall ska du välja ut åtta för arbetet eller yrket representativa 
områden – t.ex. presentation, kommunikation, assertivitet, dele-
gering, tidsmanagement, beslutsfattning osv. Linjerna kommer att 
visa vilket område det är, där du behöver utveckla dig mest.

Du kan också plocka fram verktyget om du är missnöjd med ditt 
nuvarande arbete. I detta fall ska du rada upp allt som du förväntar 
dig av ett arbete och en arbetsplats t.ex. bra arbetslag, bra lön, upp-
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skattning, samhällsnytta, möjlighet till karriärutveckling, i vilken 
mån det är yrkesrelaterat osv. Redan om du är medveten om alla 
dessa behov, kan det vara till hjälp, men bilden kommer också att 
visa vad det är du är mest missnöjd med. Det kan hända, att det bara 
finns en eller två kritiska punkter, vilka går att ändra på även i din 
nuvarande position. Men om ditt virtuella hjul visar sig vara mycket 
hackigt, är det kanske bäst att byta. Det är viktigt, att du inte bara 
ritar upp bilden utan även analyserar den. Tänk igenom vad det kan 
innebära för dig, vad dina anmärkningar är, vad det är som du upp-
täcker i samband med det, vad du ser framför dig.

Familj

Hälsa

Parrelation

Inkomst

Hemmet

Vänner

Finansiell trygghet,
reserver

Själsliv

Karriär

Bra arbetslag

Assertivitet

Inkomst

Delegering

Kommunikation

I vilken grad det är 
yrkesrelaterat

Uppskattning

Bild 4. Livs- och ekorrhjulet

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag ritade upp ett hjul över mitt liv eftersom jag kände att jag den 
senaste tiden koncentrerat mig för mycket på mitt jobb. Jag var nyfi-
ken på vad jag hade försummat. Det var intressant att se, att de om-
råden har fått höga poäng, som handlade enbart om mig själv: mina 
jobb, min hälsa och min själsliga balans som är totalt i ordning. Men 
jag har försummat mina kontakter, min familj och vänner, rejält.
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Hjulet hade ett otvetydigt meddelande: jag har fokuserat allt-

för mycket på mig själv, på prestation och framgång, vilket verkade 
ha ett bra inflytande på min själsliga balans, än så länge. Men om 
jag fortsätter med detta en lång tid, kan mina kontakter lida av 
detta, just de, som säkrar min trygga bakgrund till mitt självför-
vekligande. Det var bra att jag blev medveten om detta innan det 
är för sent.

Mina erfarenheter (Laura)

Detta är också ett verktyg som jag inte bara har använt en gång, 
utan jag tittar på mina hjul då och då. Kanske gör jag det för att 
min mamma påpekar att det var länge sedan jag ringde henne, el-
ler jag låter göra ett hjul med någon av mina coach-kunder, och 
där dyker det upp någon ny synpunkt. Man bör inte göra endast 
livs- och ekorrhjulet utan även relationshjulet. Där markeras olika 
personer på ekrarna och ens aktuella kontakter till dem. Där jag 
märker den största svackan, gör jag redan samma dag någonting åt. 
Jag ringer vederbörande, skriver ett mail eller bjuder på middag, så 
redan samma dag kan jag lägga mig väsentligt nöjdare på kvällen, 
för jag har gjort något viktigt.

4. Kreativ skrivning:  
den ideala dagen

Kreativa skrivning är ett väldigt mångsidigt verktyg som kan 
användas vid nästan alla typer av problem eller utmaningar. Du 
behöver inte göra något annat än sätta dig på ett lugnt ställe och 
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skriva kontinuerligt i femton minuter. Skriv ner allt som du bara 
tänker på, stanna inte upp i skrivningen en enda sekund. Kommer 
du inte på någonting, så skriv ner, ”jag har inget att skriva”. Det är 
viktigt att skriva för hand, för på så sätt arbetar också din högra 
hjärnhalva. Ditt undermedvetna kan viska dig idéer, som du aldrig 
skulle ha kommit på annars.

Ett sätt med den kreativa skrivningen är att formulera den ide-
ala dagen. Detta kan vara nyttigt när du har problem med att dela 
in din tid, men även om du vill byta karriär. Ju mer detaljerat du 
skriver om din dag, desto bättre: hur du vaknar, vad du tar på dig, 
vilka dofter du känner, vilka färger du ser, vilka som är runt om-
kring dig, vad du gör, var du lever, var du jobbar med osv.

Mina erfarenheter (Laura)

Jag började skriva, och redan under skrivprocessen var jag fyll av 
positiv förväntan. Uppgiften fyllde mig med energi och när jag 
efter flera veckor läste igenom vad jag hade skrivit, var det också en 
pirrig känsla som gjorde mig entusiastisk.

”06.30. Min man smyger diskret ut ur sovrummet, som vanligt, för 
att inte väcka mig, och börjar med sina morgonrutiner i lugn och ro. 
Jag vaknar klockan sju när väckarklockan ringer, men jag är utvilad. 
Jag går ut i köket, kramar om min man bakifrån och står på tå för att 
kunna kyssa hans nacke. Jag kokar kaffé till mig själv och dricker den 
i pyjamas, uppkrupen på en stol ute på balkongen. Det är en ljuvlig 
sommarmorgon. Jag fryser inte. Efter 25 års äktenskap är jag inte 
längre irriterad över att det inte är färdigpackat än. Vi har båda bli-
vit visare än att bråka om något sådant. Vi har aldrig missat något 
flygplan. Tyst men snabbt förbereder vi oss, men Iza vaknar ändå. 
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Vi går in till båda barnen, pussar dem och säger till dem att vara 
lika snälla syskon som när vi är hemma, men de låter inte avsluta 
meningen innan de säger skrattande, att vi äntligen ska sticka och 
inte vara så sentimentala ...”

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag började skriva eftersom jag kände att jag inte delar in varken 
min tid eller energi på ett bra sätt. Jag jobbar hela dagen och på 
kvällen orkar jag ingenting. Under tiden när jag skrev om min 
ideala dag, liksom bara strömmade mina tankar fram. Så fort jag 
förmulerade vad som vore idealt, blev det klart för mig, vad det 
var, som jag inte gjorde bra. Jag kom bl.a. på, att jag bara stressar 
med mina uppgifter, för att bli klar med dem så fort som möjligt, 
och jag tar tiden från planering och uppladdning. Men med detta 
når jag just det motsatta: om jag inte gör upp exakta planer, och 
jag inte trivs i nuet, är det förgäves att börja dagen tidigt och jobba 
länge, jag är inte lika effektiv. Och mina krafter blir uttömda till 
kvällen, eftersom jag stoppar in få uppladdningsaktiviteter under 
dagen. Slutledningen blev att i stället för att skynda på med mina 
uppgifter behöver jag vända mer uppmärksamhet på att säkra 
grunderna: planering och medveten uppladdning. Jag kan bara 
komma framåt med mina uppgifter om jag har ordning inom mig. 
Min ideala dag är mycket lugnare, bättre organiserad, mer balan-
serad och effektiv än mina dagar nu. Det var en trevlig känsla att 
skriva ner det, nu gäller det bara att även förverkliga det.
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När du i samband med att du skrivit ihop alla alternativ och oli-
ka möjligheter har formulerat dina målsättningar, blir nästa steg 
att tänka igenom, på vilka sätt du kan genomföra dem. Att samla 
alternativ är bra för att utvidga dina möjligheter.Det kan finnas 
många olika vägar att komma från A till B. I denna fas kan du 
lugnt släppa fri din fantasi, du kan även skriva ner alla ideer som 
inte verkar så realistiska. Man kan aldrig veta, kanske kan du ändra 
lite på dem eller kombinera två alternativ, och på så sätt skulle även 
dessa gå att använda. Skriv alltså ner alla idéer som bara dyker upp!

1. Att slå upp ett lexikon
Ta ner en bok från bokhyllan – det behöver inte vara ett lexikon 
--, slå upp den och peka på ett ord. Tänk på situationen som du 
just funderar över. Vad associerar du till detta ord om du tänker 
på ditt problem, din utmaning, ditt dilemma? Du kommer säker-
ligen på någonting – kanske en totalt ny idé som du inte har tänkt 
på tidigare.

Detta verktyg är bra för att rycka upp dig från din aktuella si-
tuation och börja tänka utanför de vanliga ramarna. Genom att 
titta på problemet från lite avstånd, kan du få helt oväntade idéer.
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Mina erfarenheter (Laura)

När jag kläckte idén att jag skulle vilja ha denna lilla Self coaching 
eBook på så många språk som möjligt och behövde samla idéer 
hur jag skulle kunna nå det, kom jag ihåg detta verktyg. Jag gick in 
på den ungerska sidan av Wikipedia, skrev in sökordet coaching 
och valde ut några ord ur dess definion på måfå.

Coachning är en lösningsfokuserad rådgivningsteknik som 
egentligen inte går ut på att ge råd utan att hjälpa en per-
son att utveckla sig stödd på sina egna förmågor. Coachning 
är en utvecklings-, utbildnings- och träningsverksamhet, 
för att stödja personen att kunna nå sina mål. Ordet coach 
betyder ursprungligen tränare. En stor del av coachingens 
grundprinciper kommer från psykologin, främst från idrotts-
psykologin. Även benämningen kommer från idrottsvärldens 
vokabulär, coaching betyder träning, coach betyder tränare. 
Den första coachen var Tim Gallway (1975) som skrev om 
coachingens väsen inom tennis- och golfutbildningen. Han 
tyckte att motpartnern inne i ditt huvud var mycket farliga-
re än den som faktiskt stod på andra sidan tennisnätet. 
Han menade, att tränaren (coachen) kan hjälpa spelaren i, att 
han/hon ska kunna undanröja eller minska hinder på vägen. 
Om man lyckas med detta, kan ens naturliga förmågor 
framträda, och i fortsättningen behövs inte tränarens teknis-
ka anvisningar. Efter en tid märkte Gallway att han håller fler 
föredrag för affärsmän än idrottare.”

När jag utgick av dessa få ord, fick jag följande idéer:
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Tennisnät: Tennis associerar jag alltid till diplomater och ambas-
sadörer, eftersom tennis är en förnäm sport. self coaching-meto-
den 6A (DIADAL) ska alltså ha en egen ambassadör i varje land.

Råd: Jag ska be om råd från någon jag litar på, så jag bokar direkt 
Skype-tid med en väninna.

Första: Första ambassadören ska ordnas fram så fort som möjligt, 
alla andra kan följa efter. Tyvärr misslyckades de första två försö-
ken, men jag gav inte upp och bokade in ett tredje möte.

Mål: Jag tror på en visuell målsättning, alltså ritade jag upp en 
världskarta och färgsatte de länderna som jag önskade ha en am-
bassadör i.

Naturlig: Vilka skulle kunna bli våra mest naturliga ambassa-
dörer? Jo, de som redan känner till 6A (DIADAL) metoden, alltså 
våra tidigare kursdeltagare, våra elever.

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

Mina erfarenheter (Aliz)

Det var en befriande känsla att jag inte behövde hitta förslag till 
lösning från någon konkret situation utan kunde ta itu på ett 
mycket mer lekfullt sätt. Samtidigt var jag road av att inte bara be-
höva samla realistiska idéer, så all min spänning och oro försvann. 
Så länge jag bara försökte hitta olika alternativ i mitt eget huvud, 
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trycktes jag ned av känslan, hur jag skulle kunna nå mitt mål, om 
det överhuvudtaget går att nå det och vad som händer om jag 
misslyckas. När jag blev av med detta ok och lät mig bara inspire-
ras av alla ord som dök upp, kom jag på massor av nya tankar. Det 
här verktyget att bara slå upp ord skulle jag ha kunnat fortsätta hur 
länge som helst, då det varenda gång hoppade upp nya och nya 
synvinklar och idéer.

2. Förebild
Står du inför ett problem eller en utmaning som vållar svårighe-
ter, kan det hjälpa mycket om du slutar tänka utifrån dig själv och 
i stället försöker tänka på hur någon annan skulle hantera situ-
ationen. Vad skulle den där personen som du betraktar som din 
förebild göra? Hur skulle han/hon lösa detta problem? Vad skulle 
han/hon göra annorlunda? Vilka råd skulle han/hon ge? Så fort 
du lämnar ditt vanliga tankesätt, kommer du att märka, att det 
faktiskt går att närma sig situationen från ett annat håll än du har 
gjort hittills.

Mina förebilder Varför?
Min mamma Hon uppfostrade sina barn med stör-

sta kärlek
Min moster 
 
 

Hon lyckas hålla balans mellan sina 
olika roller i livet: byggingenjör, stöd-
jande mamma, attraktiv kvinna, god 
vän

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

Min framtidsvision har varit, att när mina barn blir äldre vill jag inte 
vara en irriterande mamma för dem utan hellre resa tillsammans 
med min man. I detta avseende är mina föräldrar mina förebilder. 
Min far räknas som en auktoritet inom sitt yrkesområde (svets-
ningsteknik), och han håller föredrag på olika universitet eller kon-
ferenser och så reser han runt i världen tillsammans med min mor. 
Därför kändes det naturligt att jag inte bara ställde frågan till mig 
själv, vad min förebild skulle göra i min situation, utan helt enkelt 
ringde dem en söndag och frågade, vilka tre råd de skulle ge mig för 
att nå just detta mål. Första rådet var att lära mig ett eller om möjligt 
två språk (grunderna har de redan lagt i min barndom). Det andra 
var att jag skulle vara aktiv i någon internationell organisation (jag 
blev grundande ordförande av den ungerska organitationen av värl-
dens största coachförening, International Coach Federation) och 
till sist skulle jag skriva en bok. Om möjligt inte bara på ungerska 
(även detta har jag gjort, jag har skrivit tre böcker på ungerska och 
en på engelska, och jag hoppas innerligt, att denna eBook kommer 
att översättas till en rad språk under de kommande åren).

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag sökte lösning på en utmaning i mitt jobb, och föreställde mig 
vad min kollega som jag ser upp till, skulle göra i mitt ställe. Plötsligt 
kände jag återigen att jag hade blivit befriad från något betungande. 
Äntligen behövde jag inte fundera ut själv vad jag skulle göra. Det 
kändes som om någon hade viskat lösningen i mitt öra. Jag kom på 
en massa nya idéer, allt som allt samlade jag ihop elva olika alterna-
tiv. Det är långt ifrån säkert att jag ska använda vart och ett av dem, 
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men nu har jag en idébank till förfogande och i framtiden har jag 
möjlighet att tänka vidare på dem, om jag skulle behöva.

3. Rådgivare
Det är alltid mycket enklare att ge råd till någon annan, än att lösa 
sitt eget problem. Handlar det inte om en själv, ser man oftast väl-
digt bra vad problemet är och hur det skulle lösas. Eftersom man 
inte är iblandad, kan man se situationen utifrån väsentligt bättre. 
Varför skulle du inte utnyttja denna förmåga i self-coachingspro-
cessen? Tänk igenom vilket råd du skulle ge till någon annan – din 
partner, en vän, en arbetskamrat –, om de var i samma situtation 
som du. På så sätt kan du lyckas med att utifrån betrakta din situ-
ation, vilket kan verka befriande på ditt tänkande.

Det går också att kombinera detta verktyg med det kreativa 
skrivandet: skriv att brev till den personen du vill ge råd till!

Mina erfarenheter (Aliz)

Denna uppgift löste jag inte i skrift utan muntligt. Jag tänkte på en be-
kant som var i samma livssituation som jag, och började tala till hen-
ne och låtsades att hon satt bredvid mig. Det var en befriande känsla 
att jag kunde hjälpa henne – delvis med idéer, delvis genom att lugna 
henne eller uppmuntra henne. Det var verkligen nyttigt, eftersom jag 
är väldigt kritisk mot mig själv, och det är ytterst sällan jag uppmunt-
rar mig själv med sådan kärlek. Men rollen att vara rådgivare har gett 
mig självförtroende. Om jag kan säga till någon vad som ska göras då 
måste det väl kunna gå att lösa samma sak även i mitt eget liv.
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I denna fas väljer vi ut de alternativen av alla ihopsamlade som ver-
kar mest funktionella för oss och som kan föra oss till vårt mål. Av 
dessa kan vi sedan ställa ihop en aktionsplan.

1. Tetra Lemma
När du måste fatta beslut är det lätt att tro att det bara finns två 
valmöjligheter: ja eller nej. Det finns t.o.m. ett ord för det, dilem-
ma, då man tvekar mellan två alternativ. Verktyget Tetra Lemma 
ger dig däremot fyra alternativ: det ena, det andra, båda eller inget 
av dem.

Exempel: om du är missnöjd med ditt jobb, kan du säga upp 
dig men du kan även stanna. Både-och-situation skulle vara om du 
stannar, men djupt i själen har du redan sagt upp dig och börjar 
leta efter jobb eller vidareutbildar dig för att få en bättre position. 
Det kan även hända att du inte väljer någon av dessa alternativ. I 
detta fall kan du styra om dina energier åt annat håll. Då ska du 
inte längre fundera på vad som skulle förbättras på ditt jobb utan 
acceptera den givna situationen och söka upplevelser som gör dig 
lycklig på annat håll. T.ex. kan du använda mer tid för din hobby, 
eller fokusera först och främst på familj och vänner. När du tänker 
igenom dina fyra valmöjligheter, fundera över vilken påverkan var 
och en skulle ha om ett halvt år, om ett år.
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det ena det andra båda inget av dem

Mina erfarenheter (Aliz)

Nuförtiden måste jag prestera i många olika roller, vilket jag i och 
för sig tycker är kul, men ibland känner jag att trycket är för stort. 
Jag ställde mig frågan om jag verkligen ska behålla alla mina upp-
gifter eller stryka några. Om jag väljer alternativet båda, då behål-
ler jag alla mina jobb och fokuserar medvetet på just dem, som 
är viktiga för mitt långsiktiga mål. Om jag bestämmer mig för att 
inget av dem är viktigt ska jag styra om mitt fokus, t.ex. genom att 
spendera mer tid tillsammans med min man.

Jag har tänkt igenom vilka följder de olika alternativen skulle få 
om ett halvt år eller om ett år. Det har visat sig otevtydigt att även 
om jag behåller alla mina jobb och uppdrag kan jag fokusera på allt 
det, som är viktigt för att kunna nå mitt slutmål. Just nu tycker jag 
att detta är den bästa lösningen, men jag ska återkomma till detta 
verktyg om ett halvår och återigen gå igenom alla fyra möjligheter.

Mina erfarenheter (Laura)

Jag jobbade vid ett internationellt konsultföretag innan jag blev 
med barn. Om jag vill överdriva lite så jobbade jag ena veckan i 
Malaysa, nästa i Norge och den tredje i Holland. När jag använ-
de verktyget Tetra Lemma innebar valmöjligheten den ena att jag 
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efter mammaledigheten skulle återvända till mitt jobb, men jag 
ville inte att mina barn skulle behöva gå på olika dagis varje vecka. 
Valmöjligheten den andra skulle ha inneburit att bli hemmafru. 
Men detta tyckte jag inte heller om, då jag inte ville slösa bort alla 
mina erfarenheter. Jag behövde alltså hitta ett tredje alternativ så 
jag valde att bli egen företagare, vilken kunde ge mig fördelarna av 
båda de andra versionerna. Jag kan dra nytta av mina erfarenheter, 
men även vara med mina barn om de behöver det.

2. Absoluta krav och önskemål
Står du inför ett viktigt beslut är en pro-kontra-analys inte alltid 
tillräcklig. Vad du anser att vara en fördel eller en nackdel kan ofta 
bero på din aktuella stämning. Verktyget Absoluta krav och önske-
mål utgår inte ifrån vad du kan vinna eller förlora, när du fattar ett 
beslut, utan tar mer hänsyn till vad som är viktigt för dig. Absoluta 
är de faktorer som du absolut inte vill avstå ifrån, förväntade är de 
som du blir glad över om de förverkligas, fast inget problem om 
det inte blir så. Om du t.ex. står inför karriärbyte, och funderar 
över flera valmöjligheter, kan du gå igenom, hur mycket det ena 
eller det andra motsvarar dina absoluta krav resp. preferenser. En 
absolut förväntning kan t.ex. vara att man ska kunna leva på lönen 
man får för sitt arbete. Om detta inte stämmer in på något av al-
ternativen fast de förväntade önskemålen är uppfyllda till hur hög 
grad som helst, bör du inte betämma dig för dem. Du kan rang-
ordna och poängsätta dina förväntningar från ett till tio, så att du 
på slutet kan se vilken lösning som fick högst poäng. 
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Absolut krav Önskemål 
Möjlig lösning Nr 1.
Möjlig lösning Nr 2.
Möjlig lösning Nr 3.
Möjlig lösning Nr 4.
…

Bild 5. Absoluta krav och önskemål

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag frågade mig vart jag skulle flytta med min familj om några år. 
Skulle jag vilja till ett område som jag blev förälskad i men inte ver-
kade så idealistiskt om jag tänkte på den dagliga restiden, eller till 
ett område nära min mans arbetsplats, eller utanför Budapest där 
fastigheterna är billigare. Absolut krav var att huset ska vara ny-
byggt, ligga i ett ungdomligt område och att det inte ska vara för 
komplicerat att komma till jobbet. Önskemålet var ett acceptabelt 
pris, egen trädgård och att vi relativt snabbt skulle kunna komma 
till stadens centrum.

Mitt drömhus fick jag avstå ifrån eftersom den inte motsva-
rade det ena absoluta kravet, bra kommunikation. Lägenheten i 
Budapest, som skulle ha varit nära min mans arbetsplats, fick inga 
bra poäng i de önskade kraven. Till slut har det tredje alternativet 
vunnit, för på en ort nära Budapest med goda kommunikationer 
uppfylldes alla absoluta och önskade krav. Detta verktyg visade sig 
vara bra för att jag inte bara skulle gå efter mina känslor i besluts-
fattandet, utan även undersöka frågan djupare. Vad är det som 
skulle vara bäst för vår familj som även motsvarar våra verkliga an-
språk och möjligheter?
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3. Aktionsplan
Om du redan har flera alternativ och har valt ut de som passar 
bäst för dig, finns inget annat kvar än att skriva ner en aktionsplan. 
Samla ihop vilka konkreta steg som du vill göra för att nå ditt mål. 
Glöm inte att skriva deadline till var och en!

Steg Vad ska göras? Deadline
1.
2.
3.

Mina erfarenheter (Aliz)

Eftersom jag står inför en ny karriär, undersökte jag stegen jag be-
höver ta för det. Efter att ha satt upp målet, samlat alternativ och 
fattat beslut har jag kunnat se för mig vad det är som återstår att 
göra. Att förfärdiga en aktionsplan var bra för att jag ska kunna 
planera. Att jag har skrivit ner varenda steg, har redan gjort ett 
starkt intryck på mig. Genom att ha satt upp deadline, har jag lik-
som gjort det kontrollerbart, vilket är en motivation i sig själv. Det 
är en bra känsla att titta igenom listan. När jag började syssla med 
frågan var jag fyll av oro och osäkerhet inför min målsättning. Nu 
när jag ser de konkreta uppgifterna som går att genomföra, har jag 
blivit lugn och jag känner tillräckligt med energi för att verkligen 
börja gå den vägen.
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I denna fas gäller det att verkligen göra saker och börja förverk-
liga handlingsplanen. Det är faktiskt inte den enklaste delen av 
self-coachingsprocessen, då det hela tiden kan dyka upp den ena 
utmaningen efter den andra samt dessutom komma störande fak-
torer – både inre och yttre. Fast när du har kommit så långt i self-
coaching, vet du exakt, att det finns en lösning för allt, det gäller 
bara att hitta den – och på vägen dit har du hjälp av alla dessa 
verktyg.

1. Vinst och förlust
Det underlättar arbetet väsentligt om du redan i början gör klart 
för dig vad du kan vinna och vad du kan förlora genom att nå 
målet. För du kommer också att förlora ett och annat – t.ex tid, 
pengar eller enbart bekvämligheter. Om du exempelvis vill byta 
livstil, måste du kanske avstå från att gå på konditori, dricka öl 
med vänner, eller från en rad olika maträtter, vilka du älskade dit-
tils. Det kan lätt hända att du kommer att samla ihop fler förluster 
än vinster. Om detta är fallet är det kanske värt att ändra lite på 
målsättningen, så att inte genomförandet ska kännas för tungt.
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Mina vinster 
genom förändringen 

Jag kan bli en erkänd auktoritet.
På lång sikt ska jag ha mer tid för min 
familj.

Mina förluster 
genom förändringen 

Under en övergångsperiod ska jag 
vara mindre med min familj.
Folk kommer att bli avundsjuk på mig.

Mina erfarenheter (Aliz)

Genom att skriva en lista över mina vinster har jag blivit medveten 
om varför det är viktigt att nå mitt mål. Jag blev häpen över allt 
som jag kan få om jag börjar gå på min nya livsbana. Jag kan ut-
veckla mig, samla erfarenheter och göra precis det som jag älskar 
att göra. Listan med förluster var inte bara kortare utan hade även 
betydligt mindre tyngd. Det var ingen fråga om jag skulle offra allt 
detta för en karriär som coach. Listorna hade den verkan att jag 
blev ännu mer hängiven vad gällde att nå mitt mål.

2. Segerlistan 
Återskapa exempel från ditt eget liv där du kämpade för att nå 
ett mål och lyckades med det. Vilka egenskaper, handlingar och 
beteendenormer hade hjälpt dig till framgång? Tänk igenom din 
nuvarande situation, och vad det är som du skulle kunna använda 
av dessa i nuläget. Det kan ge mycket energi om du vet, att du re-
dan hade varit framgångrik i en liknande situation.
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Mina segrar Mina styrkor och beteenden som 

hjälpte mig till segern
Jag kom in direkt på 
universitetet

Uthållighet, logiskt tänkande 

Fick ett bra jobb 
 
 

jag nöjde mig inte med det första 
bästa erbjudandet, gav mig tid att 
söka, informerade mig om företaget 
genom bekanta som jobbade där

Jag lärde mig åka  
skridskor 

jag förstod att jag skulle ramla en 
hel del, men lät mig inte störas av 
att andra skrattade åt mig

Jag lyckades bjuda in en 
kändis till en konferens

jag var modig och änglades inte 
av att bli avvisad

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag kom ihåg hur det var när jag började som journalist. Jag startade 
från noll, jag hade inga speciella kontakter men ändå lyckades jag 
komma in på platser jag hade drömt om. Jag tänkte igenom vad jag 
behövde för allt detta: proaktivitet, flit, tro, ödmjukhet, maximalism 
och pålitlighet. Allt detta kan jag plocka fram även i den nuvarande 
situationen, och om jag redan hade lyckats en gång att bana väg med 
alla dessa verktyg, varför skulle det inte lyckas en andra gång?

3. Listan över alla 
självbegränsande föreställningar

Oerhört ofta kan det faktiskt hända att det är du själv som utgör 
begränsningen för ditt mål. Du kan vara full av rädsla, oro, och 
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ofta ha för lite självförtroende. Detta kan vara farligt, för om ne-
gativa känslor och tankar kommer att överväga, kan du ha svårt 
att leva upp till all potential som göms i dig. Därför kan det vara 
nyttigt att skriva upp vilka positiva respektive negativa monologer 
som utspelar sig i huvudet i samband med det utsatta målet coh 
sedan ska alla negativa tankar formuleras om till positiva. T.ex. i 
stället för att säga ”det kommer ändå inte att lyckas”, kan det for-
muleras som: ”jag vågar göra fel och försöka på nytt”.

Självbegränsande 
föreställningar

Exempel 

Antagande 
 
 

”Jag måste jobba över mycket, annars 
får jag sparken.”
”Jag kommer bara kunna göra framsteg 
om jag aldrig går hem tidigare än min 
chef.”

Absolutum  
(Bestämd åsikt) 

”Jag kan inte lita på någon.”
”Det finns inga gratismiddagar.”
”Livet är svårt.”

Orealistiska förvänt-
ningar på dig själv

”Jag vill bli bäst i allt.” 

Självbegränsning av 
valmöjligheterna

Det finns bara två lösningar, kan inte 
ens tänka mig en tredje.

Ignorering av all  
positiva respons 
 

Du hör inte ens positiv respons, eller 
tror att det bara sägs av eget intresse, 
eller du bara avvärjer det med ett ”jag 
hade bara tur”.

Mina erfarenheter (Aliz) 

I samband med mina självbegränsande föreställningar visade sig 
min oro och alla dess speciella uttryck tydligt: ”Men vad händer 
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om …” samt rädslan inför att inte lyckas och att saker och ting inte 
blir som jag har förseställt mig. Eftersom allt detta bara är känslor 
– är det inte ens säkert att de är grundade. Därför har jag radat upp 
förnuftiga argument bredvid vart och ett som ett lösningsförslag, 
vilket minskade min oro något. Jag hade lite känslan att vara en 
mamma som försöker förklara för sitt barn, som vaknade ur en 
mardröm, att det hemska odjuret inte kan äta upp honom efter-
som det bara fanns i drömmen. Men om du jobbar på din rädsla 
och inte låter den gå över styr, kan den så småningom försvinna.

4. Korgar och ballonger
Detta verktyg kan hjälpa dig att vara förberedd på eventuella hin-
drande faktorer och ge dig färdiga lösningar att ha till hands. Kor-
garna utgör alla hinder, ballongerna motsvarar lösningarna. T.ex. 
bestämmer du dig för att från och med nu oftare säga nej till din 
chef, dina familjemedlemmar, dina vänner, eftersom du har alltid 
tagit på dig för mycket. Så långt var det lätt att göra, men så kom-
mer plötsligt en förfrågan som är svårt att stå emot, då är det inte 
säkert att du kan hålla dig till vad du har bestämt dig för. I det här 
fallet kan du ha användning av din ballong som fyller upp din korg 
– t.ex. kan du i förväg formulera, på vilket sätt du säger nej, så att 
du inte sårar den andra.

Mina erfarenheter (Aliz)

Det fanns en period i mitt liv när jag accepterade alla jobb och 
uppdrag, utan att välja, för jag ville leva upp till andras förvänt-
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ningar. Detta fick till följd att jag inte blev klar med någonting på 
utsatt tid. Jag hade betämt mig, att skulle jag få en förfrågan, ska 
jag inte svara direkt nästa gång, utan be om lite tid för att kolla i 
almanackan om jag kan. Tiden jag bad om var själva ballongen. 
Genom att inte ge svar direkt, fick jag inte bara möjlighet att tänka 
igenom mitt beslut, utan jag blev också mer autentisk. Till slut 
visade sig även de negativa svaren ha positiv effekt. Det har även 
hänt att jag fick längre tid till förfogande som gjorde det möjligt 
för mig att acceptera uppgiften.

5. eMAP
Ofta kan det hända att det är dina aktuella känslor som hindrar 
dig från att nå ditt mål. Ár du inte tillräckligt stabil och balan-
serad, kan känslorna ta över och styra ditt liv. Användningen av 
känlokartan (eMAP) är just till för att eliminera detta. Du ska 
föra dagbok varje halvtimme, skriva upp vad du känner och hur 
starka dina känslor är. Därav kan du se, vilken yttre stimulans som 
orsakar respektive känsla hos dig. Vad är det som stör och vad är 
det som har en positiv inverkan. Du kan även observera om och 
när dina känslor blir starkare eller svagare, t.ex. hur en påbörjande 
frustration till slut går över i förtvivlan. Om du redan känner till 
själva processen, kan du gripa in nästa gång, så att den aldrig kom-
mer att nå en oönskad inverkan.
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Spänd
Avsky

Rädsla
Oro

Motvilja
Förtvivlan

Stimulerad
Glädje
Kärlek
Spänning
Överraskning
Vaksamhet

Ledsen
Nedstämdhet

Irritaion
Uppgivenhet
Skuldkänslor

Leda
Ensamhet

Glad
Tillfredställelse
Själaglädje
Glädje
Stolthet
Lugn
Hopp

Hög energinivå
Tr

ev
lig

O
tre

vl
ig

Låg energinivå

Mina erfarenheter (Aliz)

Jag följde upp en av mina arbetsdagar med denna känslokarta. Jag 
la märke till att jag blev irriterad, när jag tappade kontrollen, när 
jag inte kunde planera själv eller när jag inte kom framåt i mitt ar-
bete. Men jag kom också på i dessa fall vad som orsakade att jag var 
distraherad och inte kunde fokusera. Jag märkte faktiskt alla små 
saker som störde mig och drog till sig uppmärksamheten: e-mail, 
telefon, sociala media. Praktiskt taget var det dessa som gjorde att 
jag tappade kontrollen. Lärdomen för mig blev, att jag måste kun-
na stå emot alla avledande impulser, för om det finns ordning och 
reda inne i mig, kan jag genomföra mitt jobb väsentligt effektiva-
re. Jag blir snabbare och samtidigt lugnare.
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Oftast sätter man igång en coaching-process för att ändra något 
i sitt liv – kanske vill du hitta lösning på ett problem, eller nå ett 
visst mål. Men härmed slutar inte processen. Förändringen måste 
du även bygga in i ditt liv, göra det till en vana – annars består 
faran, att allt kommer att bli precis som förr efter en tid. Visst 
behöver man hyllnig, beröm och bekräftelse, eftersom detta ger 
energi för att kunna fortsätta vad man har påbörjat. Just därför 
behöver firande, sammanfattning och avslutning inte heller saknas 
i self-coachingprocessen.

1. Ta lärdom
Man lär sig inte bara av sina fel utan även av sina framgångar. Över-
blicka hela din self-coachingprocess och svara på följande frågor:
-- Vad var målet?
-- Vad blev resultatet?
-- Vad var det som hjälpte och vad som hindrade?
-- Vad är lärdomen? Vad skulle du göra annorlunda nästa gång?
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2. Beröm
Det finns ingen bättre känsla än att få beröm, när man har förtjä-
nat det. Ändå kopplar vi ofta negativa känslor till detta. Ska man 
berömma sig själv? Å ena sidan, varför inte, å andra sidan får det 
inte vara ett självändamål. Beröm är en form av en bekräftelse av 
dig själv – Ja, jag kunde göra det! – och samtidigt gör det hela pro-
cessen minnesrik. Om du bara bockar av dina mål och går vidare 
till nästa, kommer du inte att värdesätta dina egna ansträngningar, 
och efter några månader kommer du eventuellt inte alls att kom-
ma ihåg att du faktiskt hade nått ett viktigt mål. Du kan t.o.m. ge 
en liten present till dig själv. Det kan kanske vara ett symboliskt 
föremål, som i framtiden ska påminna dig om den uppnådda fram-
gången. Om du t.ex. jobbade med att disponera tiden rätt, då kan 
du köpa dig ett vackert arbandsur.

Vi önskar dig gott resultat i self-coaching med 6A-metoden  
(på underska DIADAL-metoden), men ifall du tycker att du be-
höver hjälp av en coach, står vi gärna till tjänst på mailadressen 
info@businesscoach.hu.

Skickar du din e-mailadress till mailadressen info@businesscoach.hu 
sänder vi dig fler coaching-verktyg för att kunna styra ditt liv ännu 
mer framgångsrikt.

mailto:info@businesscoach.hu
mailto:info@businesscoach.hu

