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Увод 

 

Coaching процес укључује две особе: coach-a који као спољна особа подржава свог клијента – 

coachee - да оствари своје циљеве. Coach не решава клијентове проблеме, већ има функцију 

катализатора у клијентовом процесу трансформације. Coach то постиже постављањем моћних 

питања и специјалним coaching техникама и на тај начин помаже клијенту да пронађе сопствена 

решења. Свако од нас има у себи интелигентну, креативну и мудру страну. Coach помаже клијенту 

да открије и дође у контакт са том својом страном и на тај начин открије и проналази права 

решења за своје проблеме. Мада је одлично имати спољашњег водича и независног стручњака 

који помаже у том процесу, није неопходно да та помоћ стигне споља. Било како, свако може 

помоћи самом себи, само је потребно да буде тога свестан . Циљ ове е-књиге је да представи 

читаоцу технике, методе и средства која може сам да користи и да coaching самог себе. То је циљ  

self-coachinga, када сами постајемо сопсвени coach. 

У овој e-књизи представљамо први мађарски модел – DIADAL модел од почетка до краја. Модел 

су осмислили Kомочин Лаура и Бенедек Николета и овај модел дели цео coaching процес на 6 

делова. Ових 6 слова упућује на 6 coaching фаза:  Дијагноза, Правац, Алтернативе, Одлука, 

Примена, Закључак и евалуација целог coaching процеса. 

У фази Дијагнозе одлучујемо одакле полазимо и шта су нам изазови и потешкоће са којима се 

суочавамо. У фази Позиционирања и одређивања правца одређујемо правац и циљ који желимо да 

постигнемо. У фази Алтернативе сакупљамо алтернативе и могућности на које све начине можемо 

циљ да постигнемо. У фази Решења –Одлуке одлучујемо је за једно решење између свих могућих 

решења и доносимо одлуку. На крају ове фазе имамо акциони план који описује шта да направимо 

и како. У фази Примене видимо кључне препреке и суочени смо са изласком из зоне удобности, 

јер се почињемо суочавати са проблемима и препрекама у остваривању циља. У фази Примене и 

предности користимо технике које нам помажу да превладамо сумњу у себе и то да можемо 

постићи циљ. У фази Еволуције и завршавања coaching процеса вреднујемо постигнуте циљеве и 

прослављамо резултате.  

У свакој coaching фази можемо да применимо јако много caoching техника и метода. Све оне су 

поменуте у књизи Лауре Комочи „Toolful coach book“, која садржи 150 coaching техника и метода. 

 

Укратко о ауторима: 

Лаура Комочин 

Дуго година је радила за Accenture компанију као менџер консултант и од 2003 се професионално 

бави business coachingom. Клијенти су јој успешни менџери великих, познатих компанија.  
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Била је укључена у листу од 25 најуспешнијих пословних жена у Мађарској 2010. године. У 2011. 

години је била најпознатији и најуспешнији Business coach у Мађарској.  

Оснивач је Business Coach Ltd компаније, која је постала најпознатија coaching компанија у 

Мађарској. 

Љиљана Фоки је Интернационални Business coach. Поред coaching-а је и квалифоковани tai-chi 

и yoga тренер. Љиљана је завршила Business coaching на ELTE Универзитету у Будимпешти и има 

дугогодишње пословно искуство у разноврсним међународним корпорацијама на регионалним и 

интернационалним позицијама у финансијској и фармацеутској индустрији. 

Оснивач је „More Light Coaching“  www.morelightcoaching.com  business coaching програма 

заснованог на позитивној психологији и разноврсним coaching методама у тражењу позитивних 

решења и креирање позитивних промена, развоја, хармоније и баланса у личном и пословном 

животу.  

 

Дијагноза 
 

 

1. Јохари прозор 

 
Јохари прозор је техника коју су 1955. године креирали два америчка психолога, Џозеф Луфт и 

Харингтон Ингам. Они су је користили да помогну људима да боље разумеју свој однос са собом 

и са другима. Сакупили су 55 позитивних или неутралних карактеристика  (амбициозан, осетљив, 

екстровертан, интровертан... ). Између свих ових карактеристика треба да изаберемо 5 за које 

сматрамо да су најкарактеристичније за нас. После тога пошаљемо тест 5 особа које познајемо и 

замолимо их да они одреде 5 карактеристика - особина за које сматрају да најбоље одражавају 

нашу личност, онако како нас они познају.  

Јохари прозор се састоји од 5 делова: за нас саме познати и непознати део, и познати и непознати 

део за друге. Charles Handy зове овај Јухари концепт кућа са 4 собе. 1. соба је део нас самих које 

ми видимо, знамо и који и други виде. 2. соба је део нас које други виде али ми нисмо тога свесни. 

4. соба је тајна соба у којој је подсвесни део нас, који ни ми, а ни други не виде. 3 соба је наша 

приватна соба, ми то знамо за нас али не одајемо другима.  

http://www.morelightcoaching.com/
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Отворено или арена: Ту су смештене све карактеристике које су изабране и од стране учесника и 

његових познаника. 

Скривено или фасада: Ту су смештене карактеристике које су селектиране само од стране 

учесника, али не и  његових - њених познаника. Представљају информације којих познаници нису 

свесни. Клијент може да одлучи да ли ће ове информације да подели са својим познаницима или 

не. 

Слеп квадрант: Овде су смештене карактеристике које није изабрао клијент, али су изабрали 

његови - њени познаници. То су карактеристике којих клијент није свестан, али други јесу и они 

могу да одлуче да ли ће и на који начин информисати клијента о његовим „слепим и невидљивим 

тачкама“. 

Непознати: Овде су карактеристике које нису изабрали ни  клијент, ни  познаници и оне 

представљају клијентово понашање или мотиве којих нико није свестан, нити их примећује. 

Љиљанино искуство:  

На  www.businesscoach.hu страници сам испунила Јохари прозор бесплатни тест. Врло лако сам 

изабрала оних 5 особина које сматрам да су најкарактеристичније за мене.  

После тога сам послала члановима своје породице и познаницима, колегама тест, јер сам била 

радознала како ме они виде и шта мисле које су моје најкарактеристичније особине. Када су 

испунили тест, аутоматски се испоставило да је скривени  квадрант празан, док је у слепом 

квадранту биле 3 особина које су познаници набројали, али не и ја. Дуго сам размишљала о томе и 

које су биле те ситуације када сам тако реаговала и то ми је јако помогло да боље упознам себе 

кроз то како ме други виде. 

http://www.businesscoach.hu/
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2. SWOT АНАЛИЗА 

SWOT анализа (алтернативно SWOT МАТРИX) је структурисана метода планирања која се 

користи ѕа евалуацију предности, слабости, могућности и опасности (ризика) који могу бити 

укључени у пројект или бизнис. 

SWOT анализа може да се користи за производ, место, индустрију или особу. Може бити веома 

корисна метода  у пословне и приватне сврхе, јер помоћу ње добијамо јасну представу шта је то 

све што нам помаже да остваримо успех, али и шта нас спречава да постигнемо циљ.  

У току coaching процеса можемо је користити у I фази  Дијагнозе, али и у u II фази  

Позиционирања (фаза одређивања правца). 

 

 

 

Снаге: Ово су наше предности и карактеристике, особине, способности, знање које већ 

поседујемо и помаже нам да остваримо циљеве: на пример издржљивост, мотивација, знање, 

искуство. 

Слабости: Унутрашње препреке које нас онеспособљавају: страхови, бриге, негативна веровања, 

недостатак самопоуздања и вере у себе. 

Шансе - могућности: сви они спољашњи фактори који нам помажу да остваримо циљеве: на 

пример новац, контакти, курсеви. 
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Претње - опасности: сви они спољашњи фактори који су препреке  и могу да нас онемогуће у 

остваривањз циљева: недостатак новца, лоше навике. 

Љиљанино искуство:  

Ја сам SWOT анализу радила више пута, и када сам пре неког времена поново направила SWOT 

анализу свог coaching бизниса, добро сам се осећала, видећи да имам пуно снаге, енергије, 

искуства, знања, пословних контакта да могу да развијам и градим свој интернационални coaching 

бизнис. Оно што се показало као слабост је да морам да обновим и унапредим своју web страницу 

и онлајн маркетинг стратегију. Јако је било корисно да видим и анализирам актуално стање и 

схватим да уз неке допуне , имам све што ми је потребно да и даље успешно развијем свој 

coaching бизнис. 

  

3. Дијаграм Среће и Успеха 

Ако имамо неку препреку у животу, можемо се осећати да нисмо срећни. Може бити веома 

корисно да станемо за моменат и погледамо када смо се осећали срећним и успешним. Сакупимо 

најкарактеристичније моменте у току једног периода: то могу бити преломни моменти у 

последњих 5 или 10 година, али исто тако можемо изабрати најзначајније догађаје у току недељу 

дана, чак и једног дана. Све те догађаје обележимо на вертикалној оси једног графикона.  

Хоризонтална оса означава наш степен среће и успеха на скали од 0 до 10. На хоризонталној оси 

су догађаји и искуства који нас чине радосним. Спајајући тачке добијамо дијаграм који исцртава 

како се формира наша скала среће. Али са тим се није завршио наш посао. Треба да размислимо 

шта стоји иза сваког броја. Зашто је само 3 једанпут и због чега је 9 други пут? Ако ово тачку по 

тачку проучимо, можемо доћи до тога да схватимо шта је потребно да бисмо се стварно осећали 

срећним. Ову методу можемо да применимо за неку специфичну тему: на пример ако имамо 

дилему или потешкоће у вези са каријером, дисхармонију или неки проблем у личном животу. 

Једном када разумемо шта нас чини срећним и радосним, онда то можемо и да применимо. 

 

X координата период од рођења до садашњег момента  

 

Y координата срећа/успех 0-100%.  

 

Када је шта било и зашто? Шта је циљ? 

 

Happiness Life coaching, Success Business Coach техника 
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Љиљанино искуство 

 
Скупила сам догађаје који су били важни за моју каријеру последњих годину дана. На графикону 

се јасно видело да је степен среће више од 9, што јасно потврђује да јако волим ово што радим.  

Када сам мало боље анализирала, видела сам да је моја креативност повезана са осећајем слободе 

и колико ми је важно да стално учим, усавршавам се и развијам и у приватном и на 

професионалном плану. Сада када сам то јасно сагледала, још више ћу свесно и даље стварати 

такве ситуације и јачати такав осећај слободе, креативности, среће и успеха.  

 

4. Календар активности    

 
Ово је веома коришћена coaching метода. Да ли се увек изнова суочавамо са истим проблемом?  

Може бити веома корисно да посматрамо себе неколико сати, дана или чак недеља. Тако, када 

имамо неке лоше навике које нам не користе, онда јако брзо изађу на видело.  

 

Да ли смо способни да кажемо не? Можда због тога сувише тога преузимамо на себе? Да ли се 

двоумимо и зато не можемо да завршимо ствари на време? Ова метода је посебно добра ако на 

пример пуно псујемо, стално каснимо или се не усуђујемо да кажемо не. Помаже ако сваког сата 

забележимо наше активности и водимо дневник о томе када и у којој ситуацији се тако понашамо 

и шта проузрокује такво понашање. Или ако стално каснимо, онда сваког сата водимо евиденцију 

шта смо у то време радили и онда можемо јасно да видимо на  шта смо трошили време. Развијена 

верзија ове методе је Дневник активности. Ову методу можемо користити тако да направимо 

табелу у којој сваког сата наведемо све наше активности и поред тога на скали од 1 до 10 

наведемо осећај задовољства који имамо радећи то што управо радимо.  

На тај начин на крају дана можемо постати свесни када смо најпродуктивнији, мотивисани и које 

су то активности које нам доносе највише задовољства. На тај начин можемо видети периоде и 

активности када смо најпродуктивнији и у flow-u и у том периоду би требали да планирамо важне 

задатке. Јасно можемо да видимо који послови нас заиста мотивишу и то може бити веома 

корисна информација ако хоћемо да променимо каријеру или направимо неку другу промену. 

 

Време            Активност                                               Степен задовољства 

 
9.00-9.30        Одговарати на емаилове                                                     7 

9.30-10.00      Припрема за састанке                                                          8 

10.00-11.00    Успешан састанак са важним клијентом                         10 

11.00-12.30    Бизнис coaching                                                                  10 

12.30-13.00    Follow up и администрација састанка                                7 

13.00-14.00    Пословни ручак са колегама                                             10 

14.00-15.00    Администрација                                                                   5 

15.00-16.00    Он лине маркетинг                                                               6 

16.00-17.00    Јога час                                                                                10 
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Љиљанино искуство: 

 

Јако је било корисно да видим које активности ми доносе задовољство, а које не и да схватим 

зашто имам мање енергије када радим те задатке. Административни задаци углавном су ми 

монотони и не уживам да их радим. Тада и осећам да имам много мање енергије. То ми је помогло 

да схватим да је дошло време да те послове делегирам и нађем помоћ некога ко ће да ради те 

задатке уместо мене. На тај начин мени остаје више времена, енергије и креативности да развијам 

и радим оно што ми доноси задовољство, јер сам онда креативнија и продуктивнија.   

 

Лаурино искуство: 

 

Ја сам овај  задатак урадила више пута, а увек га урадим када сам болесна. На сву срећу, нисам 

често болесна, али онда када јесам увек то схватим као знак да је дошло време да поново 

преконтролишем све своје задатке и обавезе, да ли се стварно бавим оним што ми је посао.  

Годинама сам веровала да ДИАДАЛ технике само ја могу да предајем на својим предавањима. 

Веровала сам да сам незамењива. Једне године сам имала херпес грла, са 39 степени температуром 

и нисам могла да проговорим. Било је јасно да нисам способна да држим предавање  и зато сам 

замолила једну колегиницу, која је одличан тренер, да ме замени.  Јако сам се изненадила да је 

добила одличне оцене од учесника. Од тада сам се често у сличним ситуацијама усудила да 

делегирам послове, што је неопходно да бисмо могли да остваримо баланс у приватном и 

пословном животу. 
 

 

5. Стара кућа - Нова кућа 
 

 

Ова техника је посебно корисна у стварању равнотеже између приватног и пословног живота, али 

се може користити и када нисмо задовољни садашњом ситуацијом и волели бисмо да је 

променимо. 

Нацртамо план куће, где собе представљају различите делове нашег живота. На пример, дневна 

соба представља породицу, сусрете са пријатељима, купатило представља време које посветимо 

сами себи, спаваћа соба је брак, радна соба представља посао. Можемо и друге собе да додамо ако 

желимо: кухињу, дечију собу, терасу - шта год желимо. Цела кућа треба да буде 100 квадратних 

метара. Собе су толике величине колико заузимају места у нашем животу.  

 

После тога нацртамо нови план куће каква ће да буде за 5 година. Ако нисмо задовољни 

претходном кућом, сада можемо да променимо собе. Размислимо добро које просторије ће имати 

које димензије, који простор ћемо смањити или повећати на рачун другог. На пример, ако је радна 

соба била сувише велика, можемо да смањимо један ћошак и од тога направимо дечију собу. 

 

Ову технику  можемо и тако користити да одвојимо приватан и послован живот на два посебна 

спрата. На овај начин детаљно размислимо које просторе и собе хоћемо да преуредимо . На 

пример, можемо да размислимо да ли желимо да променимо пропорције послова и радних 

задатака. На пример, ако је на првом цртежу превелика била канцеларија, а сувише мала соба за 

састанке, а желели бисмо да имамо више партнера и кооперације у послу, онда на после пет 

година цртежу то и на одговарајући начин променимо .  
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Или ако у приватном животу много времена проводимо са породицом, а запоставили смо 

пријатеље, можемо на овај начин да направимо равнотежу. 

 

Два цртежа двоспратне куће нацртај као што јесте и каква да буде 

Када није уравнотежен Приватан / Послован живот  

Димензије и распоред соба су важне информације 

 
 

 

 
 

 

Љиљанино искуство:  

 

У последње време сам осећала да јако пуно радим и да сам врло активна јер упоредо сам радила на 

више coaching пројеката , уз пут држала часове tai-chiја и yogе и мада јако волим све то што радим 

, имам потребу да се више посветим својој породици и другим стварима. На првом цртежу дневни 

боравак је испао велика  радна соба,  спаваћа соба је испала собица а кухиња кухињица. Пуно сам 

размишљала о балансу између посла и приватног и како то практично да организујем у 

свакодневном животу. На следећем цртежу све просторије су биле пуно симетричније и нацртала 

сам још једну собу за медитацију и одмор и та ми се идеја јако допала тако да сам напрвила 

посебан простор који сам назвала „Мој олтар“ где сам почела да редовно медитирам и вежбам tai-

chi и yogу што ме увек веома испуњава позитивном енергијом . 

 

 

 Одређивање циља 

 
Ово је фаза када одређујемо циљеве. Важно је да кажемо, напишемо шта желимо да постигнемо, 

јер лако можемо циљ да изгубимо из вида. Сањаримо о бољем послу, идеалној вези, већој кући и 

све то може да буде и остане само наша  пуста жеља док не предузмемо кораке да то остваримо. 

Када себи поставимо циљ, онда треба и да направимо конкретне кораке да га остваримо.  
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1. СМАРТ – циљ 
 

СМАРТ метода се користи у бизнису када планирамо пројекат. Тада наши циљеви треба да буду: 

Специфични, Мерљиви, Атрактивни, Реални и да се могу планирати. 

 

С –  специфични: Наши циљеви треба да буду конкретни, специфични и да се само на нас односе. 

"Хоћу да будем сретан" је сувише генералан циљ. "Хоћу да напредујем за једну степеницу више у 

послу и каријери" је пример специфичног и конкретног циља. 

 

М – мерљив: Када постављамо себи циљ, онда он треба да има конкретну величину: колико 

килограма хоћемо да ослабимо?  

Колико нових клијената желим да имам до краја специфично одређеног периода. Постоје такви 

циљеви за које не можемо тачно да дамо неки конкретан број и онда то треба пробати . Због тога 

ћемо моћи да проверимо да ли смо постигли циљ и на тај начин мотивишемо себе. На пример, ако 

хоћемо да поправимо наш брак, одлучимо колико пута недељно ћемо да будемо насамо са својим 

брачним паром. 

 

А - атрактиван: Такав циљ треба да поставимо себи да нам буде и изазов и да нам је привлачан. 

 

Р - реалан: Морате изабрати циљ који је реалан да се достигне. То не значи да треба да сумњамо и 

будемо обесхрабрени. Потребно је да сањамо и велике снове, али треба да пазимо да они буду и 

оствариви. Вероватно нећемо бити олимпијски првак ако се да сада нисмо ни бавили спортом, али 

сигурно можемо да направимо велики корак у каријери, ако смо одлучни то да постигнемо. 

 

Т- временски оквир: Ово је један од најјачих мотивационих фактора. Важно је поставити 

конкретан датум и рок до када хоћемо да постигнемо циљ. Важно је да тај датум не буде нереалан, 

јер онда ћемо само да се успаничимо. Додатно може да помогне ако визуализујемо  до када 

хоћемо да постигнемо наш циљ. На пример, ако преко лета желимо да остваримо циљеве, онда 

замислимо да једног прелепог, сунчаног дана прослављамо моменат постизања тог циља. 

 

Љиљанино искуство 
 

Већ неколико година, сваког Јануара правим план за ту годину и шта желим да постигнем у пољу 

своје професионалне делатности , али и у приватном животу. За одређивање циља користим 

СМАРТ методу и сваки пут ми помаже да реално сагледам своје циљеве и шта желим да 

постигнем , у ком временском периоду у тој години и како могу да то остварим. На крају године 

када правим евалуацију за ту годину, јако је леп осећај када видим  да сам своје циљеве 

оставарила и да имам пуно разлога да прославим своје успехе. 

 

 

2.  Позитивна визуализација 
 

Наш мозак не може да прави разлику између нечега што се стварно десило и замишљених ствари. 

Исто тако, са радошћу доживимо ако идемо на море или ако само замислимо таласе, како нас 

сунце греје, мирис мора. Једноставно само тако што замислимо те ситуације , у нашем телу се 

ослобађају хормони радости , као да смо стварно тамо на летовању.  
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Управо због тога визуализација може да буде веома успешна self-coaching техника. Замислимо 

како ће бити када већ постигнемо циљ.  

Користимо сва наша чула: шта видимо, шта чујемо, шта осећамо  на кожи, какве мирисе 

миришемо и какве укусе осећамо у устима. 

Колико год више детаља можемо да замислимо о томе што желимо, толико ће бити јачи утицај. 

Ако једном у нашим мислима доживимо успех, много ће лакше бити да направимо кораке да то и 

постигнемо, јер ћемо већ знати шта је награда ако то постигнемо. 

 

 

В - Визуализација Замислим испред себе плаветнило мора како се таласа 

А - Аудио Чујем галебове, шум таласа 

К - Кинезиологиа Осећам на кожи како сунце греје.. 

О - Олфокторикус Осећам мирис алги  

Г- Густаторикус Укус слане морске воде 

 

 

Лаурино искуство: 
 

Пре више година, управо када смо почели Business Coaching Компанију у Будимпешти на Ваци 

путу смо изнајмили канцеларију и није било запослених радника. Једно вече када сам се вратила 

са једног концерта, била сам јако добре воље и пошто нисам још могла да заспим, на једном 

папиру сам почела да пишем где хоћу да будем за 10 година. Пошто сам већ познавала ВАКОГ 

технику, трудила сам се да је применим за време визуализације.  На један папир сам написала да 

на Андраши путу гледам са терасе од канцеларије на Трг хероја, осећам арому свеже куване кафе, 

која се меша са мирисом љиљана који је у вази на канцеларијском столу, у руци ми је лепа 

хемијска са којом потписујем уговоре, чујем колеге како весело разговарају у другој соби.  

Следећи дан сам прочитала то својим колегама који су мање више исмејали моју визију. Тешко ми 

је то пало, али ми то убрзо више није ни сметало када сам после пар дана причала са једним 

Директором банке који је поменуо да издају једну канцеларију. Прво сам мислила да је кирија 

нереално висока, али управо смо ту нову канцеларију изнајмили по цени кирије коју смо плаћали 

за стару канцеларију. Већ следећег месеца смо се уселили.... 

 

 

3. Точак живота 

 
Један од најтежих изазова у нашем животу може бити како да постигнемо баланс у животу, 

колико енергије и времена посвећујемо послу, породици, хобију. Наравно, нереално је очекивати 

да у сваком моменту и у сваком делу нашег живота будемо у хармонији, али ако дуже времена 

игноришемо оно што је важно за нас, то на дуже стазе може да има озбиљне последице. Точак 

живота је техника која може да нам помогне  да сагледамо који су то делови нашег живота који 

траже нашу пажњу и требало би да буду наши приоритети. 

 

Нацртамо један круг и поделимо га на 8 делова. Изаберемо 8 делова нашег живота који су важни 

за нас. На пример: породица, здравље, пријатељи, спиритуализам, љубав, хоби, спорт, путовање и 

тако даље, шта год је важно за нас овог момента.  
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Ових 8 делова обележимо на спољашњој страни круга. На овом кругу обележимо тачке и степен 

задовољства тим подручјем  нашег живота. 0  је у центру , а 10 је ван центра круга.  Сада 

различитом бојом обојимо степен задовољства који желимо да постигнемо и повежемо све тачке. 

Добићемо две врсте паукове мреже, која ће тачно исцртати које делове нашег живота би требало 

да унапредимо. 

 

Ову технику можемо да користимо и у пословном животу и поделимо поља на life-work  балансе, 

комуникацију, пословне могућности, професионализам и тако даље. Графика ће показати која 

поља захтевају развој и напредак. 

Ову методу можемо да користимо ако нисмо задовољни садашњим животом. У овом случају 

обележимо 8 ствари које очекујемо на послу: добре колеге, добра плата, признање , стручност, 

унапређење  и тако даље. У првом реду, јако је корисно да јасно видимо шта је важно за нас и ако 

то јасно видимо  можемо боље да разумемо шта треба да мењамо. Можда постоји само једно или 

два поља која захтевају да буду унапређена и у том случају треба да направимо потребне промене.  

 

На другој страни, на овај начин можемо открити чиме смо потпуно незадовољни и онда би 

требало да размислимо о промени посла или каријере. У сваком случају, ова вежба нам помаже да 

јасно сагледамо ситуацију и боље разумемо себе и своја очекивања. 

 

 

 
 

 

4. Креативно писање: Идеалан дан 

 
Ово је техника која може бити коришћена  у многим ситуацијама. Када имамо неки проблем, 

потешкоћу или ако се осећамо да смо спутани.  
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Оно што треба да урадимо је само да седнемо на неком тихом месту и пишемо о проблему 15 

минута без престанка. Ако нам ништа не падне на памет, онда управо то треба и написати: ништа 

ми не пада на памет...  

Важно је да пишемо руком, јер се на тај начин десна страна мозга се активира. У току писања 

могу да нам падну на памет решења која иначе не бисмо могли да замислимо. 

 

Друга верзија ове технике може бити да напишемо верзију свог идеалног дана. Ово је веома 

корисна вежба, поготову ако бисмо волели да имамо више времена  и стално патимо од недостатка 

времена. Можемо користити ову методу и ако хоћемо да променимо посао или каријеру.  Што 

детаљније опишемо наш идеалан дан, то је боље: како се будимо и у ком расположењу , шта 

обучемо ујутру, шта доручкујемо, мириси које осећамо, боје које видимо, који људи су око нас, 

наше активности у току дана, где радимо. 

 

Љиљанино искуство:  

 

Моје искуство је увек веома позитивно. Ако напишем свој идеалан дан, то ме увек испуни 

позитивном енергијом и ентузијазмом и помогне да направим боље приоритете и  креативније 

организујем свој дан.  

 

Лаурино искуство:  

 

Када сам почела да пишем на папир , већ у току писања су ме испунила позитивна осећања и јако 

сам се осећала испуњена енергијом, и када сам после пар недеља поново све прочитала и онда су 

ме испунила пријатна осећања. 

 

„ Јутро је 6.30. Мој муж је, по обичају, веома пажљиво изашао из кревета, да ме не би случајно 

пробудио, и почиње јутарње спремање. Ја се будим у 7:00 на звук сата, али се осећам одморном. 

Одлазим у кухињу, грлим свог мужа и дајем му пољубац . Кувам кафу и по навици је пијем  на 

тераси  док сам још у пиџами. Пријатно је летње јутро и није ми хладно. После 25 година брака, 

већ не приговарам ако још нисмо спаковали све ствари за пут. Обоје смо постали мудрији и знамо 

да то више није разлог за свађу. У тишино се пакујемо, али Иза се у међувремену буди. Обоје 

одлазимо да пољубимо децу за поздрав пре пута, и обома кажемо да чувају једно друго, али они 

нас са осмехом пожурују да већ једном одемо и да ће све бити у реду док се не вратимо..“ 

 

 

АЛТЕРНАТИВЕ 
 
Сада када смо поставили циљеве, можемо да истражимо алтернативе и могућности које су нам 

доступне да бисмо их постигли. То како да стигнемо са тачке А до тачке Б може да укључи 

неколико могућности. Може бити добра идеја да будемо креативни у овој фази. Требало би да 

дозволимо нашој машти и фантазији да буде неограничена и да напишемо и такве идеје које нису 

уопште реалне.  Никада се не зна, можда са малим корекцијама или комбинацијом две 

алтернативе нађемо решење. Треба да напишемо сваку идеју која нам падне на памет. 
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1. Лексикон 

 
Узмемо једну књигу са полице- не мора да буде Лексикон – прелистамо је и пронађемо једну реч. 

Треба да мислимо на ону ситуацију која нам је сада актуелна и  коју бисмо хтели да решимо.  

Шта нам пада на памет када мислимо на изабрану реч ако мислимо на наш проблем, изазове и 

дилеме? Сигурно нам нешто падне на памет - можда једна веома једноставна идеја која нам до 

сада није пала на памет. 

 

Ова техника нам помаже да мало искорачимо из дате ситуације и почнемо да размишљамо ван 

уобичајених оквира. Када се удаљимо од проблема, нека јединствена решења и могућности могу 

да нам падну на памет. 

 

Лаурино искуство: 

 

Када сам одлучила да хоћу да направим self coaching e-књигу која ће бити преведена на што више 

језика, хтела сам да почнем скупљати идеје како бих то могла да остварим. Тада ми је пало на 

памет ова техника. Отворила сам Wikipedia и потражила coaching, а у дефиницији обележила 

неколико речи: 

 

„ Coaching је тренинг коме је суштина да ми не дајемо свете, већ да подржавамо нашег клијента да 

се на основу својих сопствених снага развија и постигне приватне и пословне, професионалне 

циљеве. Coaching је таква професионална делатност која развија, учи, помаже, саветује, упућује, 

тренира клијента да постигне и оствари један одређени циљ. Ако преведемо реч coach, то значи 

тренер. Основни принципи coachingа потичу из психологије, посебно из спортске психологије.  

Име долази из спортског света: coaching значи тренинг, coach је тренер.Tim Gallway (1975) је био 

први који је о coaching-у писао засновано на свом искуству тениског и голф тренера. Сматрао је да 

су страхови који су нам у глави наши далеко већи непријатељи  него што је противник са друге 

стране тенис мреже. Зато је тврдио да тренер може да помогне спортистима и такмичарима  да 

смање или победе препреке које су на путу успеха. Ако то успе, онда на површину долазе 

природне способности , и неће бити потребе за даљим упутствима. После извесног времена је 

приметио да више предавања о овој теми држи пословним људима него спортистима. 

 

Изабрала сам ових пар речи и добила сам ове идеје: 

 

Тениска мрежа: када сам размишљала о тенису као спорту, пали су ми на памет дипломате, 

амбасаде зато што је то један господски спорт. Тада сам одлучила да ће DIADAL Self –coaching 

имати једног амбасадора у свакој земљи. 

 

Савет: Да тражим савет од сваког у кога имам поверење. Већ сам заказала термин да Skype –ом 

разговарам са пријатељицом. 

 

Први: Што пре нађем првог амбасадора, и друге ћу моћи да нађем после тога. Нажалост прва два 

покушаја нису успела, али се нисам предала, већ сам договорила и трећи сусрет. 

 

Циљ: Верујем у то да циљ треба да замислимо визуално. Зато сам нацртала једну мапу света и 

обојила на њој оне државе где сам желела да имам амбасадоре. 
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Природно: Ко су те особе које могу да на најприроднији и најлакши начин буду амбасадори? То 

су особе које су већ училе ДИАДАЛ модел , што значи моји ученици. 

 

Делатност: Брзо сам почела да пишем план делатности, у коме је један од првих корака био да 

напишем е-mail својим бившим ученицима, да видим ко је тај који живи у иностранству. 
 

 

2. Узор 

 
Ако имамо неки проблем или изазов у животу, који не можемо да решимо, веома помаже ако не 

само сопственом главом размишљамо, него пробамо и да уђемо под кожу друге особе.  

 

Шта би рекла особа која нам је узор у животу о овој ситуацији? Како би она решила овај проблем?  

Ако искорачимо из свакодневног начина размишљања, приметићемо да већ имамо и другачији 

приступ проблему.  

 

Моји узори Због чега? 

Моја мајка Због тога како је са љубављу одгајала своју децу 

Моја тетка Знала је да оствари хармонију у послу и приватном животу, породици, 

успешни архитекта, привлачна жена, брижна мајка, добар пријатељ 

Маршал 

Голдсмит 

Менаџмент гуру и несебичан учитељ који дели своје знање 

 
Лаурино искуство: 

 
Моја дугогодишња визија је, да једном када ми деца буду велика, не бих желела да им сметам, већ 

да путујем са својим мужем. У овом случају родитељи су ми пример. Мој отац је успешан у  својој 

струци и предавао је на различитим факултетима и конференцијама и свуда по свету је путовао са 

мојом мајком. Једне недеље послеподне назвала сам их и питала шта би била три савета која би 

могли да ми дају. Први је био да научим да причам један страни језик, а најбоље би било и два 

(већ у детињству су ми омогућили да учим страни језик). Други савет је био да будем члан неке 

велике интернационалне организације (оснивач сам и председник мађарске секције International 

Coaching Federation) и да пишем књиге , и то не само на мађарском. Ово сам и направила. Већ сам 

три књиге објавила на мађарском и енглеском, и верујем да ће ова e-book током година још бити 

преведена на бројне језике.  

 
3. Саветник 

 
Другоме дати савет је пуно лакше него сопствене проблеме решити. Ако није реч о нама самима, 

онда обично брзо и тачно видимо и сагледамо шта треба да направимо. Пошто се не ради о нама, 

као посматрач боље можемо да сагледамо и разумемо ситуацију. Зашто не бисмо користили ове 

способности и у self-coaching-у?  Размишљајмо до краја, какав савет бисмо дали некоме, на 

пример пријатељима, брачном другу, колегама - ако би они били на нашем месту. Тако себе 

посматрамо са стране, што помаже да ослободимо мисли. Креативно писање можемо да 

комбинујемо са овом методом: напишемо једно писмо свакоме коме дамо савет! 
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Доношење Одлуке 
 

У овој фази између свих сакупљених алтернатива и решења изаберемо оно које има највише 

шансе да остваримо и које може да нас доведе до циља. На основу овога ћемо направити и план 

акције како да остваримо свој циљ. 

 

 

1.  ТЕТРА ЛЕММА 
 

Када само у позицији да донесемо неку одлуку, верујемо да имамо само два решењa: да или не. 

Али проблем је када не можемо да се одлучимо између само две опције. Тетра Лемма нам у овом 

случају нуди четири опције: један, други, оба или ниједан.  

На пример, ако смо незадовољни на радном месту, можемо да одлучимо да останемо, али и то да 

дамо отказ. Можемо одлучити да останемо, али и почети да тражимо нови посао. Уз то се 

усавршавамо како бисмо успели да нађемо нови, бољи посао. Можемо да се не одлучимо за било 

коју од ове две опције и прихватимо ситуацију таква каква је, али на другој страни пробамо у 

другим пољима живота да нађемо задовољство које не налазимо на послу. На пример, више 

времена почињемо да се бавимо својим омиљеним хобијем или више времена проводимо са 

породицом и пријатељима. Када дефинишемо све четири опције, код сваке добро размислимо шта 

ће бити после пола године или годину дана ако се одлучимо баш за њу.  

 
 

  
 

Лаурино искуство: 

 

Радила сам за једну међународну компанију пре него сто сам остала трудна. Мало претерујем, али 

једне недеље сам била у Малезији, друге у Норвешкој, треће у Холандији. 
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Тетра Лемму сам применила и једна од опција је била да се после порођајног одсуства вратим у 

стару фирму. Но, то нисам желела, јер би онда деца сваке недеље ишла у други вртић. Друга 

опција је била да уопште ни не радим и будем домаћица, али то ми се није допало, јер нисам хтела 

да ми пропадне све моје досадашње пословно искуство. Тако да сам пронашла трећу могућност, а 

то је било да постанем независна, отворим своју фирму и на тај начин искористим моје знање и 

искуство. Онда бих и са децом могла да будем када год за то има потребе. 
 

 

2. Обавезно (Апсолутно) и Пожељно 

 
Када смо пред доношењем важне одлуке, није увек довољна про и контра анализа. То шта су за 

нас предности и мане често зависи од моменталног расположења. "Обавезно (Апсолутно мора се) 

и пожељно" је таква  метода која не полази од тога шта можемо да изгубимо или добијемо ако 

донесемо одлуку, већ шта је нама важно. "Мора се" су такве обавезе од којих ни на који начин не 

можемо да одустанемо, а "пожељно"  оно што би било добро ако се оствари, али није ни проблем 

ако се то не догоди. На пример, ако хоћемо да променимо каријеру и имамо неколико могућности, 

за сваку могућност до краја погледамо да ли одговара апсолутним и искључивим критеријумима и 

очекивањима. На пример, "оно што је пожељно" категорија је да например  хоћемо кућу са 

баштом,  али ако немамо довољно пара, онда може и заједничка башта. Свако решење у обе 

категорије бодујемо на скали од 1 до 10 и на крају јасно видимо која опција је добила највише 

бодова. 
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3. Акциони план 

 
Ако имамо алтернативе и између њих изаберемо ону која је за нас најповољнија, онда нам само 

још преостаје да направимо акциони план.  

 

Које конкретне кораке треба да предузмемо да бисмо постигли циљ? 

 

 

Кораци Детаљан опис Рокови 

1.   

2.   

3.   

 

 

Љиљанино искуство: 

 

Ову методу користим када имам неки пројект или више пројеката упоредо и помаже ми да се боље 

организујем. Помаже ми и у другим стварима, на пример када правим недељни и месечни план да 

боље и ефикасније организујем своје време.  Ову методу сам применила и када сам тржила нову 

салу за држање tai-chi  часова и требало је да је у што краћем року нађем. То што сам  направила и 

конкретан акциони план са роковима, које спортске сале и када да контактирам, ми је помогло да 

јасно видим које кораке треба да направим да то и остварим. Јако је било важно да видим цео мој 

план јасно временски структуиран, са конкретним корацима, тако да сам за кратко време нашла 

одговарајућу салу за вежбање. Изненадила сам се како је све текло лако и према предвиђеном 

плану. 

 

 

Примена 

 
У овој фази почињемо да остварујемо свој акциони план. Ово није најлакша фаза у self-coаching 

процесу зато што се стално појављују нови и нови проблеми. Али управо због примене self-

coаching-а већ смо научили да за све можемо да нађемо решење, и у томе помажу ове методе и 

технике. 
 

 

1. Победа – Пораз 
 

У великој мери нам олакшава даљи посао ако већ на почетку рашчистимо шта добијамо и шта 

губимо када постигнемо циљ. Шта губимо: на пример време, паре или само удобност? Ако на 

пример хоћемо да променимо стил живота, треба да се одрекнемо да идемо у посластичарницу, 

пријатељских окупљања на пиву и оног начина живота који смо до до сада волели.  
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Може се десити да више губимо него што добијамо, и онда би требало да размислимо да ли би 

требало да мало променимо и прилагодимо циљ. Ако видимо да много тога добијамо ако 

остваримо нови циљ, онда ће то да нас јако мотивише да га и остваримо. 

 

 

 

Шта добијам и које су предности ако 

променим посао? 

 

 

На дуже стазе имаћу више времена да 

проведем са породицом 

 

Шта губим променом посла? 

 

У почетку ћу имати мање времена за 

породицу. Можда ће неко да ми завиди 

на успеху. 

 

 

 

2.  Листа победа 

 
Сетимо се и набројимо све оне победе које смо постигли у свом животу. Које све способности, 

делатности, понашања су допринела да постигнемо те победе? 

Размислимо да краја о садашњој ситуацији и како то искуство можемо да применимо сада. 

Увек даје посебну и додатну снагу ако знамо да смо већ једном у свом животу били у сличној 

ситуацији и победили. 

 

 

Победе Моје снаге које су допринеле да победим 

Примили су ме на факултет из прве Издржљивост, логично размишљање 

Добила сам добар посао Нисам прихватила прву пословну понуду, већ сам и 

даље тражила такав посао који ми у свему одговара, 

тражила сам помоћ од колега из фирме 

Научила сам да клижем на леду Пала сам пар пута, али ме није занимало да ли се неко 

смеје, и даље сам наставила вредно да вежбам док 

нисам научила 

Трчала сам маратон Скоро сваки дан сам трчала, било је и када нисам имала 

пуно воље у почетку, радије бих се одмарала, али после 

пар минута сам се увек  добро осећала и увек сам на 

крају била радосна да сам истрајала 

 

 

Љиљанино искуство:  

 

2012. године сам одлучила да трчим маратон први пут у животу. То је била велика одлука, зато 

што у ствари и нисам толико волела да трчим и само сам трчала кратка растојања.  
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Направила сам план и почела да вежбам и да трчим неколико пута недељно и то ујутру. Јако ме је 

мотивисало то што су јутра била јако лепа, напунила бих се енергијом и већ рано ујутру сам имала 

осећај успеха за тај дан. Постепено сам повећавала растојање и учесталост тренинга. Како сам 

јачала, све више сам и волела да трчим. Успела сам да истрчим свој први маратон тачно у времену 

које сам планирала и јако сам уживала у целој трци.  

После тога, сваки пут када стојим пред неком препреком или изазовом и када помислим да ја то не 

могу да направим, кажем себи ако сам могла да истрчим маратон, онда могу и ово да направим. 

 

 

3. Листа само - ограничавајућих веровања 

 
Веома често ми сами себе онемогућавамо да постигнемо неки циљ. Пуни смо страхова,брига, 

неверице и често немамо довољно вере у себе. То није добро, јер ако преовладају негативна 

осећања и мисли, не можемо да искористимо све наше потенцијале. Зато може бити веома 

корисно да напишемо листу позитивних и негативних мисли које имамо у глави у вези са 

постизањем циља. 

Негативне мисли преокренемо у позитивне. На пример , мисао "Ионако ми неће успети" 

преокренемо у „Усуђујем се да погрешим и поново пробам док не успем.“ 

 
 

 

Листа ограничавајућих веровања Примери 

Погрешна претпоставка „Морам да радиом прековремено, или ће ми дати 

отказ“ 

„Бићу унапређена само ако никад пре шефа не 

напустим канцеларију“ 

Искључивости „Не могу да верујем никоме.“ „Живот је тежак.“ 

Нереална очекивања у вези 

самог себе 

„Ја хоћу увек да будем најбоља у свему.“ 

Ограничавајућа веровања и 

могућности 

„Само два решења постоје, трећа могућност ми не 

пада на памет.“ 

Игнорисање позитивних 

повратних информација и 

похвала 

Позитивне повратне информације или похвале ни не 

чујемо или верујемо да то други кажу само због неке 

користи или све окренемо на то да  смо овај пут имали 

среће. 

 

Љиљанино искуство 

 
У прошлости сам се често осећала непријатно ако ме неко похвали и увек сам скретала тему на 

нешто друго. Када сам постала свесна да то радим, почела да вежбам да ако ме неко похвали, онда 

се само осмехнем и кажем хвала, без да дам икакав коментар. После неког времена је постало 

нормални и пријатно да ми, ако ме неко похвали или да позитивну повратну информацију о мени, 

то јако прија и поносна сам на себе. Приметила сам да много мојих coaching клијената има исти 

тај проблем и драго ми је да и њима могу да помогнем да то превазиђу. 
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4. Канте и балони 

 
Ова техника може да помогне да се унапред припремимо за евентуалне потешкоће и препреке и да 

имамо већ припремљена решења. Препреке су „канте“, а решења су „балони“.   

На пример, можемо да одлучимо да од сада свом шефу више пута кажемо не, исто тако члановима 

породице, пријатељима, јер до сада смо увек све прихватали.  

Лепо је да увек све хоћемо да урадимо, али није сигурно да ћемо и стварно моћи да кажемо не. У 

таквој ситуацији добро дође један „балон“ којим ћемо попунити „канту“ - на пример унапред ћемо 

смислити како да тачно кажемо не тако да то друге не повреди. 

 

 

5. еМАПА 

 
Веома често наше емоције и осећања представљају препреке да постигнемо неки циљ: ако нисмо 

стабилни и уравнотежени у животу, лако можемо да изгубимо контролу над сопственим животом. 

Да бисмо ово избегли, јако је корисно да направимо емоционалну мапу (еМапу).  Сваких 30 

минута напишемо како се осећамо,  набројимо све емоције које имамо и колико су јаке. На овај 

начин ћемо лако видети који је то спољашњи фактор који утиче на наше емоције.  Шта је то што 

нас избаци из равнотеже и шта је то што позитивно утиче на нас. Треба такође да пазимо како се 

наша осећања појачавају или слабе. На пример, како се једна почетна фрустрација и иритираност 

претвори у малодушност. Ако смо у стању да препознамо како се дешава та емоционална 

промена, следећи пут ће нам бити лакше да реагујемо још у почетној фази, док се ситуација није 

погоршала. 
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Закључак – Евалуација 

 
Coaching процес увек почињемо када хоћемо да променимо нешто у животу - тако што хоћемо да 

пронађемо решење за неки проблем или да постигнемо циљ који смо себи поставили.  

Али то није крај. Промене које треба да уведемо у своје животе треба такође да постану навике и 

сталне, јер постоји шанса да се све врати на старо стање. 

Зато је јако важно да прославимо постигнуто, јер  ће нам то дати снагу да наставимо започето. 

Зато је важно да на крају целог coaching процеса рекапитулирамо, оценимо напредак  и 

прославимо крај. 

 

 

1. Научене лекције 

 
Не учимо само из својих грешака, већ и из постигнутих успеха.  Погледајмо уназад цео self-

coaching процес и дајмо одговоре на следећа питања: 

 

 Шта је био циљ? 

 Шта је резултат? 

 Шта је помогло, шта је одмогло? 

 Шта смо научили? Шта ћемо следећи пут да направимо на други начин? 

 

 

2. Прослава 
 

Нема бољег осећаја, од тога када прослављамо заслужени успех, мада доста често за то вежемо 

и негативне осећаје. Прослављам себе и свој успех, нисам ли себична? 

На једној страни зашто не, на другој страни то није сам циљ. Прослављање сопственог успеха 

даје нам потврду да смо постигли жељени циљ. Ако то само означимо као готово и већ 

кренемо да планирамо следећи, нећемо вредновати властите напоре које смо уложили и можда 

већ после месец дана се нећемо ни сећати да смо постигли важан циљ. Можемо и да дамо 

поклон сами себи. То може да буде и неки симболичан поклон, који ће нас увек подсећати на 

постигнут успех. На пример, ако смо побољшали способности планирања времена, онда 

можемо себи да купимо један леп сат. 

 

 

3. Додатне Информације:  
 

Sa ДИАДАЛ self-coaching-oм Вас поздрављамо и ако сте заинтересовани за наш coaching 

сервис, молимо Вас да нас контактирате на:  info@businesscoach.hu  и посетите нашу web 

страницу: www.businesscoach.hu/en .  

 

Ако нам пошаљете е-маил на :  info@businesscoach.hu,  послаћемо Вам и друге self-coaching 

методе и технике које Вам могу помоћи да будете још успешнији у свом приватном и 

пословном животу. 
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