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YBoa

Coaching mporiec ykipydyje aBe ocobe: coach-a koju Kao crospbHa 0co0a moapKaBa CBOT KJIHjeHTa —
coachee - na octBapu cBoje nusbeBe. Coach He pemasa kinjeHTOBE pobieMe, Beh uma GyHKIH]jy
KaTajn3aropa y KJIHjeHTOBOM Ipoiiecy Tpanchopmaiiuje. Coach To moctike mocraBbambeM MOMHUX
MUTaka U CICIUjaTHUM C0aching TexHWKaMa ¥ Ha Taj HauWH MOMake KIIMjeHTY Ja mpoHale corncTBeHa
peuiewa. CBako o1 HaC MMa y ceOM MHTEIIUTCHTHY, KpEaTUBHY U MyApy cTpany. Coach momaske kiujeHTy
1la OTKpHje u Jol)e y KOHTAKT ca TOM CBOjOM CTPaHOM M Ha Taj HAYWH OTKPH]j€ U MPOHAIa3H MpaBa
pelema 3a cBoje mpodieme. Majia je oOJTMYHO UMATH CIOJbAIIET BOJANYA U HE3aBUCHOT CTPYUYHhaKa
KOjU IOMaKe Y TOM IPOLIECY, HHje HEOMXOIHO J1a Ta ToMoh cTUTHE crnoJka. buiio kako, cBako MOXe
nomohu camom cebu, camo je moTpeOHo 1a Oyze Tora cBectaH . L{usb oBe e-Kmbure je Aa MpeicTaBu
YHUTAOIy TEXHHUKE, METOIEC M CPEJCTBA KOja MOKE caM J1a KOPUCTH U 1a coaching camor cebe. To je nusb
self-coachinga, kaia camu mocrajemo corcBenu coach.

VY 0BOj e-kwu3HU mpecTaBbamo npeu Mahapcku moaen — DIADAL monen ox moverka 1o kpaja. Mogen
cy ocmucim Komounn Jlaypa u benenex Hukonera u oBaj Mojen nenu meo coaching mporiec Ha 6
nenoBa. OBux 6 cioBa ynyhyje Ha 6 coaching ¢asa: ujarHosa, [Ipasar, Anrepaaruse, Omiyka,
[Tpumena, 3aksbydak u eBayanuja 1emor coaching mpoieca.

VY dazu [lnjarnose oqrydyjeMo 0JaKiie MoJIa3uMo U IIITa Cy HaM M3a30BU U MOTeIKohe ca KojuMa ce
cyouaBamo. Y dasu [losunmonupama u oapehuBama npasima ojapelyyjemo mpasar u b KOjH KEIUMO J1a
nocturaeMo. Y $a3u AnrepHaTUBE CaKylJbaMo alTepHATHBE U MOTYhHOCTH Ha KOje CBE HAUMHE MOYKEMO
Wb J1a TocTurHemo. Y ¢asu Pemema —Oi1yke oiydyjeMo je 3a jeHo periemke n3Mely cBux moryhux
periema 1 ToHOCUMO OJUTyKy. Ha kpajy oBe ¢aze nmMamo akIMOHU TUIaH KOJH OIKCY]e IIITa J]a HalpaBUuMO
u Kako. Y ¢asu [IprmeHe BUIUMO KJbyUHE MpenpeKe U CyoUeHH CMO Ca U3JIaCKOM U3 30HE yJJ0OHOCTH,
jep ce MOYMIkEMO CyouaBaTu ca nmpobjaemMumMa U MmpenpekaMa y ocTBapuBamy usba. Y daszu [Ipumene u
MPETHOCTH KOPUCTUMO TEXHHUKE KOj€ HaM MOMaxy Jla MPEeBIaaMo CyMibY y cebe U TO 1a MOXKEMO
noctrhu 1wk, Y ¢asu EBosyiuje u 3aBpinaBama coaching mpoiieca BpeHyjeMO MOCTUTHYTE [TUJbEBE U
MIPOCIIaBJbaMO PE3yJITaTe.

V cBakoj coaching da3u MokeMo J1a MpUMEHKMO jako MHOTO caoching Texuuka u Metoaa. CBe OHE Cy
noMenyte y kiu3u Jlaype Komoun ,, Toolful coach book®, koja caapxu 150 coaching Texauka u MeToa.

YkpaTko o ayropuma:

Jlaypa Komounn

Jlyro roauHa je paguia 3a AcCCenture kommanujy kao MeHiiep KoncyntadT u o 2003 ce mpodecronamto
0aBu business coachingom. KiujeHTH cy joj yCHEeIIHA MEHIIEPH BEJIMKHX, TIO3HATHX KOMITaHH]a.
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buna je ykibydeHa y IUCTy of1 25 HajyCHEIIHUjUX MOCIOBHUX keHa y Mahapckoj 2010. rogune. Y 2011.
ro/IHM je OWiia Hajllo3HATHjU U Hajycremnuju Business coach y Mahapckoj.

OcuuBay je Business Coach Ltd kommanuje, koja je mocrana Hajimo3HaTHja Coaching kommnanuja y
Malapckoj.

Jbuibana ®oxH je Nnrepuanmonanuu Business coach. ITopex coaching-a je u kBanmudoxosanu tai-chi
u yoga tpenep. Jbrbana je 3aBpuimia Business coaching na ELTE Yuusepsutery y Bynummnernitu u uma
JAYTOTOJIUIITEHE TIOCIIOBHO HCKYCTBO Y Pa3HOBPCHUM Mel)yHapoIHUM KOpHOpalijaMa Ha perHOHAHUM U
MHTEPHAIMOHATHUM MO3HLIMjaMa Y (UHAHCH]CKO] U (apMaIleyTCKOj HHAYCTPH]jH.

OcHuBau je ,,More Light Coaching™ www.morelightcoaching.com business coaching nporpama
3aCHOBAHOT Ha TIO3UTHUBHO] NICUXOJIOTHjU U PA3HOBPCHUM COAChing MeToama y Tpaxermhy MO3UTHBHUX

pelema 1 Kpenpame NO3UTUBHUX MTPOMEHA, pa3Boja, XapMOHHUje 1 OallaHca y IMYHOM H ITOCIIOBHOM
KUBOTY.

/{ujarnosa

1. Joxapwu npo3op

Joxapu mpo3op je TexHuka kKojy cy 1955. roqune kpenpanu aBa amepuyka ricuxonora, [lozed JIydpt n
Xapurarron Maram. OHH Cy je KOPUCTHIIH J1a TIOMOTHY JbyJIUMa J1a 00Jb€ pa3ymejy CBOj OJJHOC ca COOOM
u ca npyruma. Cakynuiy ¢y 55 MO3UTHBHUX WM HEYTPAITHUX KapaKkTepucTuka (aMOHMIIMO3aH, OCETIHHB,
eKCTPOBEPTaH, MHTPOBEPTaH... ). Mi3mely CBHX 0BHX KapakTepHuCTHKa Tpebda a nzabepemo 5 3a Koje
cMaTpamo Jla Cy HajkapakTepucTHuHHje 3a Hac. [Tocie Tora nomassemMo TecT 5 0coba Koje Mo3HajeMo 1
3aMOJIUMO UX Jia OHM OJIpe/ie 5 KapaKTepUCTHKa - 0cOOMHA 3a KOje CMaTpajy J1a Haj0oJbe ojpaxanajy
Hallly JJMYHOCT, OHAKO KaKO HacC OHM MO3HAJy.

Joxapu nmpo3op ce cacToju oA 5 J1esIoBa; 3a HaC caMe MO3HATH U HeMO3HATH €0, ¥ IO3HATH U HEMO3HATH
neo 3a apyre. Charles Handy 3oBe oBaj Jyxapu konment kyha ca 4 code. 1. coba je 1eo Hac caMux Koje
MU BHJIMMO, 3HAMO ¥ KOJU M IpYTHU BUJE. 2. coba je 1eo Hac Koje IpYr BUJe alid MU HUCMO TOTa CBECHH.
4. coba je TajHa co0a y K0joj je MOJICBECHH JIe0 HAaC, KOjU HU MU, a HA JpYTH He Buje. 3 coba je Hamia
MpuBaTHA c00a, MU TO 3HAMO 32 HAC aj HE 0J]ajeMO ApyTruma.


http://www.morelightcoaching.com/
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OTtBopeHo uiau apena: Ty cy cMeIlITEHE CBE KapaKTepUCTUKE KOje Cy n3abpaHe U O]l CTpaHe YYECHUKA U
HErOBUX TMO3HAHUKA.

CxpuBeno niu ¢gacana: Ty cy cMeITeHEe KapaKTEPUCTHKE KOje CYy CEIIEKTUPaHE caMO O] CTpaHe
YUECHUKa, aJIi HE U HETOBHX - BbeHUX Mo3HaHuKa. [IpencraBibajy nHpOpMaIje KOjux NO3HAHUIIM HUCY
cBecHu. KinjeHTt Moske aa oamyyu aa iu he oBe nHdopmaliyje 1a nmoAenu ca CBOjuM MO3HAHUIIMMA WU
HE.

Caen kBagpanT: OBJie Cy CMEIITEHE KapaKTepUCTUKE KOje HHje N3a0pao KIIMjEHT, alli Cy u3abpanu
ETOBHU - BbeHH MO3HAHUIU. T0 Cy KapakTepUCTUKE KOJUX KJIM]EHT HUje CBECTaH, alk IPYTH jeCy U OHU
MOTY Jla oJiTyde Jia i he 1 Ha KOju HauuH HHPOPMHICATH KIIM]EHTa O leTOBUM ,,CIICTIUM U HEBUIBUBUM
TaykamMa“.

Heno3natu: OBae cy KapakTepUCTHKE KOj€ HUCY U3a0pajii HU KJIMJEHT, HU TMO3HAHMULU U OHE
MIPEJICTaBIbajy KJIMJEHTOBO MMOHAIIAKE WIIM MOTHBE KOJUX HUKO HUj€ CBECTaH, HUTH UX npumehyje.

JbU/bAHUHO HCKYCTBO:

Ha www.businesscoach.hu crpanuiu cam ncnynuna Joxapu npo3op Oecriiathu Tect. Bpiio nako cam

n3abpana oHUX 5 0coOMHA KOje cMaTpaM Jia Cy HajKapaKTepUCTHYHH]E 3a MEHE.

[Tocne Tora cam mocnana 4aHOBHMA CBOj€ TTOPOUIIE U TTO3HAHUIIUMA, KOJIeraMa TeCT, jep caM Omia
pazo3Haza Kako M€ OHHM BHUJIE U IIITa MUCJIE KOj€ Cy MOje HajKapakTepucTuIHHje ocodune. Kana cy
UCIYHWIIU TECT, ayTOMAaTCKH C€ UCIIOCTABUIIO J1a je CKPUBEHHM KBAJPaHT Mpa3aH, JOK je Y CIeoM
KBaJpaHTy O6uiie 3 ocoOMHa KOje cy Mo3HaHUIM HaOpojasiu, aiy He U ja. J{yro cam pa3MuIbaia o ToMe U
Koje cy Omie Te CUTYyalyje Kaja caM Tako pearoBajia U TO MU je jako IOMOTIJIO J1a 60Jbe yro3Ham cede
KpO3 TO KaKo Me Jpyru BUJE.


http://www.businesscoach.hu/

2. SWOT AHAJIM3A

SWOT ananu3za (anrepuatusao SWOT MATPUX) je cTpykTypricaHa MeTO/1a IIAaHUPaba Koja ce
KOPHUCTH sa eBallyalyjy MPeIHOCTH, C1a00CTH, MOIyhHOCTH M OacHOCTH (pU3UKa) KOjU MOTY OMTH
YKJbYYCHH Y MPOjEKT MM OU3HUC.

SWOT ananu3a Moxe Jia ce KOPUCTH 3a IMPOU3BOJI, MECTO, HHIAYCTPH]Y WK 0c0o0y. Moxke OuTH BeoMa
KOpHCHA METOJIa Y TIOCTIOBHE U MIPUBATHE CBPXE, jep moMohy e 100ujaMo jacHy MPEACTaBy IITa je TO
CBE IITO HAM MIOMa’Ke Jla OCTBAPUMO YCIIEX, ajli M LITa HAC CIIPeYaBa Jia IOCTUTHEMO [UJb.

VY toky coaching mporeca MmoxkeMo je kopuctutu y | dasu ujaruose, anmu u y U Il pasu
[Mo3unmonupama (hasza oapehusarma mnpasiia).

S.W.O.T. - AHAITN3A

MosKMTHUBHO HeratmeHo
v'H a
¥Tp c CnabocTk
WH=3 Hara
Cnoma O
NacHOCTH
- WaHce

{mwm

Cuare: OBo cy Hallle IPeTHOCTU M KapaKTepUCTHKE, 0COOMHE, CIOCOOHOCTH, 3Hame Koje Beh
MOCEeYjeMO U MOMake HaM Jia OCTBApHMO LIMJbEBE. Ha MIPUMEP U3JPKIbUBOCT, MOTHUBALIN]a, 3HAE,
UCKYCTBO.

CuabocTu: YHyTpalmbe npenpeke Koje Hac OHeCIoco0JpaBajy: CTpaxoBH, Opure, HeraTHBHA BEPOBamba,
HEJ0CTaTaK CaMOIOYy3/jama U Bepe y cede.

Ilance - MOl"thOCTI/l: CBH OHM CIIOJballllbH (baKTOpI/I KOjI/I HaM IIOMaXxy Ja OCTBApUMO ITUJLEBE. HA
IpUMEp HOBAll, KOHTAKTU, KYPCCBH.



IIpeTwe - OMACHOCTH: CBU OHU CIIOJbALIELH (DAKTOPU KOjH Cy IPENpeKe U MOTry J1a Hac oHemoryhe y
OCTBAapHBab3 IIMJbEBA. HEAOCTATAK HOBLIA, JIOIIE HABUKE.

JbH/baHMHO HCKYCTBO:

Ja cam SWOT ananuzy paauiia BUIlle 1yTa, U Kajia cam Ipe HeKor BpeMeHa moHoBo Hampaswmia SWOT
aHaiau3y cBor coaching 6usumca, 106po cam ce ocehaina, Buaehu 1a uMaM MyHO cHare, eHEpruje,
UCKYCTBa, 3Hama, MOCIOBHUX KOHTAKTA JIa MOTY Jia pa3BUjaM U IpaJiiM CBOj MHTEPHAIMOHAIHK Coaching
ousnuc. OHO MITO ce MoKa3auo Kao ciabocT je 1a MopaM Jia OOHOBHM M YHAIIPEIUM CBOjy WeD cTpaHuIly
Y OHJIaJH MapKETUHT CTpaTeryjy. Jako je Ouao KOPUCHO /a BUAMM U aHATU3HPaAM aKTyaJlHO CTambe
CXBaTHUM JIa Y3 HEKe JIOMyHE , IMaM CBE IITO MH j€ OTPEOHO Ja U /1aJbe YCIEIIHO Pa3BHjeM CBOJ
coaching ousuuc.

3. lujarpam Cpehe u ¥Ycnexa

AKO UMaMO HEeKy MpEeINpeKy y *KHUBOTY, MOkeMo ce ocehatu 1a HucMo cpehnu. Moske 6utu Beoma
KOPHCHO J1a CTAHEMO 32 MOMEHAT U IorjieamMo kajaa cMo ce ocehanu cpehuum n yenenaum. Cakynumo
HajKapaKTepUCTUYHU]€ MOMEHTE Y TOKY JeIHOT epHOAa: TO MOTY OMTH IPETOMHH MOMEHTH Yy
nocneAmux S5 uiau 10 roanHa, alti UCTO TaKO MOXKEMO M3a0paTy Haj3HauYajHUje porahaje y TOKy Helelby
JaHa, 4ak ¥ jenHor gaHa. Cee Te gorahaje o0enexxuMo Ha BEPTHKAIHO] OCH JeTHOT rpaduKoHa.
Xopu30HTaIHA 0ca 03Ha4yaBa Hai crereH cpehe u yenexa Ha ckanm o 0 1o 10. Ha xopu3oHTanHoj ocu
cy norahaju ¥ UCKYCTBa KOjU Hac ynHe pagocHUM. Crnajajyhu Tauke 1o6MjaMo qujarpaM KOju UCLpTaBa
Kako ce (hopmupa Hama ckana cpehe. Anu ca TUM ce HUje 3aBpIINO Haml ocao. Tpeba 1a pa3MUCIIMO
ITa CTOjH U3a CBaKkor Opoja. 3amTo je camo 3 jenanmyt u 300r yera je 9 apyru myt? AKO OBO TauKy IO
Ta4yKy MPOYYMMO, MOXKeMO JTohu A0 Tora J1a CXBaTUMO IIITa je MoTpeOHo J1a OucMo ce cTBapHO ocehanu
cpehanM. OBY METOly MOKEMO Jia MPUMEHUMO 32 HeKy creln(UYHy TeMy: Ha IIpUMep aKo UMamo
JUIIEMY WU TloTenikohe y Be3U ca KapujepoM, AUCXapMOHU]Y UM HEKHU NMPOOJIEM Yy INYHOM KHUBOTY.
JenHOM Kazia pasymeMo IITa Hac YMHU cpehHUM U paloCHUM, OHJIa TO MOYKEMO U J1a IPUMEHHUMO.

X KoopauHaTa mepuos o pohema 10 caganimber MOMEHTa
Y koopauHara cpeha/ycmex 0-100%.
Kana je mrra 6mio u 3amro? IllTa je unsn?

Happiness Life coaching, Success Business Coach Texnuka
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JbU/baHUHO UCKYCTBO

Ckynuina caMm jgorahaje Koju ¢y OMIIM BaKHU 32 MOjy KapHjepy NOCIeIBbuX Toauny nana. Ha rpadukony
Ce jacHO BHJICJIO J1a j€ CTeIeH cpehe BuIe o 9, mTo jacHO MOTBphyje 1a jako BOJIMM OBO IITO PaJIHM.
Kana cam mano 6oJsbe aHanm3upaia, BUaeaa caM Ja je Moja KpeaTUBHOCT MoBe3aHa ca ocehajem crnobome
Y KOJIUKO MU j€ Ba)KHO JIa CTaJTHO YYHM, yCaBpIlaBaM C€ U pa3BHjaM M y IPUBATHOM U Ha
npodecnonannom miany. Caga kaga caM TO jJaCHO cariieiaia, jour Buiie hy cBeCHO H JJajbe CTBapaTH
TaKBe CUTYaIlMje U jayaTH TakaB ocehaj ciioboje, KpeaTuBHOCTH, cpehe u ycnexa.

4. KajieH1ap akTUBHOCTH

OBo je Beoma kopurithena coaching merona. Jla jin ce yBek H3HOBA Cyo4aBaMoO ¢a HCTUM MpoOieMom?
Moske OUTH BEOMa KOPUCHO J1a TocMaTpamo ce0e HEKOJIMKO caTH, JaHa WK 4aK Hejesba. Tako, Kajga
MMaMo HEeKe JIOIle HaBUKE KOje HaM He KOpHCTe, OHJa jako Op30 u3al)y Ha Buemno.

Jla 1 cMo criocoOHM f1a KaskeMo He? Moskza 300r Tora cyBuIie Tora rnpey3umamo Ha cebe? Jla i ce
JBOYMHMO M 3aTO HE MOXEMO JIa 3aBpIIUMO CTBapH Ha Bpeme? OBa MeToa je moceOHOo qo0pa ako Ha
IpUMEDP ITYHO IICYjeMO, CTATHO KACHUMO WIIM ce He ycyhyjemo na kaxemo He. [lomake ako cBakor cara
3a0eNe)kKMMO Hallle akTUBHOCTH M BOJMMO JHEBHUK O TOME KaJla U y KOjOj CUTYalHjH CE€ TaKO IMOHAIIAMO
U IIITa MPOY3POKYje TAKBO MOHAIIamke. M ako CTaaTHO KaCHIUMO, OHJIa CBAKOT caTa BOJAMMO €BHJICHIIH]Y
IITa CMO y TO BpEME PAIHIIN U OH/Ia MO>KEMO jacHO Ja BUIMMO Ha IITa CMO TPOIIWIN Bpeme. Pa3Bujena
Bep3uja oBe MeToje je JIHEBHUK akTUBHOCTH. OBY METO/ly MOXEMO KOPUCTHTHU TAKO Ja HAIPaBUMO
Tabey y K0joj CBaKOT caTa HaBeJIEeMO CBE Hallle akKTUBHOCTH M IIOpe]] Tora Ha ckainu of 1 1o 10
HaBegeMo ocehaj 3a10BOJECTBA KOjH UMaMo pajichu TO MITO yIpaBo paauMo.

Ha Taj HauuH Ha Kpajy JaHa MOXKEMO MOCTaTH CBECHU KaJia CMO HajIpOAYKTUBHH]H, MOTUBHCAHU U KOj€
Cy TO aKTUBHOCTH KOje HaM JJOHOCE HajBHIIIE 33]J0BOJbCTBA. Ha Taj HaYMH MOXKEMO BUIETH MEPUOJIE U
AaKTMBHOCTH KaJa CMO HajupoaykTuBHHjH U y FlOw-U 1 y ToM meprony 6u Tpebanu a miaHupamMo BakHE
3a/1aTKe. JacHO MOKEeMO Jia BUAMMO KOJH MOCTIOBU HAC 3alCTa MOTUBHUIIY M TO MOKEe OUTH BeoMa
KopucHa nHdopmaimja ako xoheMo 1a mpoMeHUMO KapHjepy WiIu HalpaBUMO HEKY JIPYTy IPOMEHY.

Bpeme AKTHBHOCT CreneH 3210B0/bCTBA
9.00-9.30 OxaroBapaty Ha eMauJIoBe 7
9.30-10.00  TIIpumpema 3a cactaHke 8
10.00-11.00 VYcneman cacTaHak ca BaKHUM KIIHj€HTOM 10
11.00-12.30 busnuc coaching 10
12.30-13.00 Follow up u anmMuHUCTpAaIHja cacTaHKa 7
13.00-14.00 TlocnoBHHM pydJak ca Kojerama 10
14.00-15.00 AnMuHUCTpalja 5
15.00-16.00 Own nMHE MapKETHHT 6
16.00-17.00 Jora uac 10



JbU/baHUHO UCKYCTBO:

Jako je OMII0 KOPHCHO J]a BUUM KOj€ aKTHBHOCTH MU JIOHOCE 33JI0BOJBCTBO, a KOj€ HE U JIa CXBATHM
3alITO KMaM Mambe CHePIuje Kaja paauM Te 3a7aTke. AIMUHUCTPATUBHY 3a/1a1[d YTJIABHOM CY MH
MOHOTOHU U HE Y)KMBaM Jia uX paguMm. Tazna u oceham na iMaM MHOTO Mame eHepruje. To MU je moMorio
Jla CXBaTUM JIa je JOIIIO BpeMe Ja Te TOCIoBe aenerupaM 1 Halhem momoh Hekora ko he na pagu Te
3ajaTke ymecto MeHe. Ha Taj HauMH MEHU OcTaje BUIIE BpEeMEHa, CHEPruje U KPEaTUBHOCTH J1a pa3BHjaM
Y paJuM OHO IIITO MH JJOHOCH 33JI0BOJCTBO, jep caM OHJIa KpeaTHBHUja U MPOTyKTHUBHU]A.

JlayprHO HCKYCTBO:

Ja cam oBaj 3amartak ypajuiia BUIIE ITyTa, a YBEK T'a ypaauM kaaa cam 6osiecHa. Ha cBy cpehy, Hucam
gyecTo 0OJIecHa, ajTi OHJIa KaJia jecaM yBEeK TO CXBAaTHM Kao 3HaK Jia je JOILI0 BpeMe J1a TOHOBO
MIPEKOHTPOJIUIIIEM CBE CBOj€ 3aaTKe U 00aBe3e, /1a JIU ce CTBAPHO OABUM OHHUM ILTO MU j€ MOCAO0.
l'ogunama cam BepoBana na JIMMAJIAJI TexHuke camo ja MOTY Jla IpeJiajeM Ha CBOjJUM Ipe/laBambuMa.
BepoBana cam na cam He3amMemHBa. JeHe roIMHE caM UMaa XepIiec rpia, ca 39 cTernenu TeMnepaTypoM
Y HHCaM MOTJIa JIa POroBOpUM. BuIto je jacHO J1a HrcaM criocoOHa Jja IPyKUM TMpe/laBambe U 3aTO CaM
3aMOJIMIIA jeIHY KOJIETHHHMILY, KOja j€ OJUTMYaH TPEeHep, Aa Me 3aMEeHHU. Jako caM ce M3HEeHaJHIa J1a je
no0uIIa OJNTMYHE OlleHe 011 yuecHuKa. OJ1 TaJla caM ce YeCTO Y CIMYHUM CHTYyalldjama yCyauia Jia
JeTIeTupaM TOCIOBE, IITO je HEOIXO0THO Ja OMCMO MOTJIH J]a OCTBAPUMO OaTaHC y IPUBATHOM H
MIOCJIOBHOM JKHBOTY.

5. Crapa kyha - Hoa kyha

OBa TexHHKa je TOCeOHO KOPHUCHA Y CTBapamy PaBHOTEXKE W3Mel)y IPUBATHOT U IMTOCIOBHOT KHBOTA, I
C€ MO’K€ KOPHUCTUTH U KaJla HUCMO 33JJ0BOJbHU CAJAIIhOM CUTYAI[MjOM U BOJIETTH OMCMO /1A je
MIPOMEHUMO.

Hanpramo mian kyhe, rie cobe npeacTaBibajy pa3IuduTe JIeJI0BE HallIer )XuBoTa. Ha mpumep, qHEBHA
co0a mpejcTaBsba MOPOJUILY, CYCPETE ca pUjaTesbuMa, KyIaTuio MpeicTaB/ba BpeMe Koje MTOCBETHMO
camu cebu, craBaha coba je O6pak, pagHa co0a mpejacTaBsba mocao. Moxkemo u apyre code aa 10aMo aKko
KEIMMO: KyXUIbY, Ieunjy co0y, Tepacy - mra roj xxkenumo. Llena kyha tpeda ga Oyne 100 kBagpaTHUX
Mmetapa. Cobe Cy TONHMKE BETMYMHE KOJHMKO 3ay3MMajy MECTa Y HallleM )KHBOTY.

ITocne Tora Hanpramo HOBHM I1aH Kyhe kakBa he n1a 6yzae 3a 5 roguHa. AKO HUCMO 33/10BOJbHU
MPeTX0IHOM KyhoM, caja MOKeMO J1a TpoMeHUMo cobe. Pasmuciumo 106po koje mpocropuje he umatu
KOje TUMeH3Hje, Koju mpoctop hemo cMawuTH WM nosehatu Ha pauyH apyror. Ha npumep, ako je pagHa
co0a Ouya cyBuUIIIe BEJIMKa, MO’KEMO Jla CMAambUMO je/laH holllak v 0/ Tora HalpaBUMO JI€4Hjy coOy.

OBy TEXHUKY MOEMO M TaKO KOPUCTUTH Ja 0/IBOJUMO MPUBATAH U MOCIOBAH >KUBOT Ha JiBa oceOHa
crnpata. Ha oBaj HauMH JieTajbHO Pa3MHUCIMMO Koje IpocTope u code xohemo aa mpeypeaumo . Ha
MIpUMeEpP, MOXKEMO Jla pa3MHUCIUMO Jia JIU KeJTUMO J1a IPOMEHUMO IIPOIOPIHje TOCI0BA U PATHUX
3agaraka. Ha mpumep, ako je Ha MpBOM IPTEXY MpeBeauKa Ouia KaHlenapuja, a CyBHIle Maja co0a 3a
cacTaHke, a ’keJielI OMCMO JJa UMaMO BUIIIE MapTHepa M KOOIepalnje y Mociy, OHAa Ha Iocye MeT
rOZIMHA LPTEXY TO U Ha OAroBapajyhu HauMH MPOMEHUMO .
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Wnu ako y mpuBaTHOM UBOTY MHOTO BpeMeHa MPOBOIMMO Ca IOPOJIULIOM, a 3aIIOCTABHIIA CMO
npujaTesbe, MOXKEMO Ha OBaj HAUMH /12 HAIIPAaBUMO PaBHOTEXKY.

JIBa mpTeka qBocmpaTHe Kyhe HalpTaj Kao mTo jecTe U Kakpa Ja Oyje
Kana nuje ypaBuorexen [IpuBaran / ITocimoBaH )HBOT
Jlumensuje u pacniopesa coda cy BakHe HHPOpMAIje

NIHEBHM

rapaxa Gopasak [IHEBHN
Dopasak

JbU/bAaHUHO UCKYCTBO:

VY nocnenmwe Bpeme cam ocehana fa jako myHO pajiuM U Ja caM BPJIO aKTHBHA jep yIOpeao caM paauia Ha
BuIe coaching mpojekara , y3 myT apskajia gacose tai-Chija u yoge v Majia jako BOJIMM CBE TO IITO PaiM
, IMaM noTpely Ja ce BHILE ITOCBETUM CBOjOj MOPOAULIM U IpyTUM cTBapuMa. Ha mpBoM LpTexXy THEBHU
OopaBak je ucrnao Belruka pajHa coba, craBaha cola je ucrasna co0ulia a Kyxuma Kyxumuia. [lyHno cam
pasMunUbana o 0anancy u3Mely mocia v mMpUBaTHOT U KaKO TO MPAKTUYHO /1a OPTaHU3yjeM Y
CBaKOJIHEBHOM KMBOTY. Ha cnenehem mprexy cBe mpocTopuje cy Ouie MyHO CHMETPUYHU]E U HallpTaia
caM joul jeHy coOy 3a MeAUTAIM]y U OIMOp M Ta MM C€ HJI€ja jaKo Jloaja Tako J1a caM HallpBuIIa
mocebaH mpoCTOp KOjU caM Has3Baia ,,Moj ostap™ T/ie caM 1odesia Jia peoBHO MEAUTHPaM U BexOam tai-
chi 1 yogy mro Me yBek BeomMa UCIyHaBa MO3UTUBHOM €HEPTUJOM .

OnpehuBame un/ba

OgBo je ¢aza kaga oapehyjemo musbeBe. BaxxHo je 1a KakeMo, HamUIIeMO IITa KeJTMMO Ja TTIOCTUTHEMO,
Jep JaKo MOXKEeMO IMJb Jia u3ryonumo u3 Bujaa. CambapruMo 0 60JbeM MoCiy, UIeaHoj Be3H, Behoj kyhu u
CBE TO MOJKe J1a Oy/ie M OCTaHe CaMo Hallla IycTa JKeJba JJOK He TPeay3MeMO KOpaKe Ja TO OCTBAPHMO.

Kana cebu moctaBuMO 11Jb, OHJIA TpeOa U J1a HaIIPaBUMO KOHKPETHE KOpakKe J1a Ta OCTBApUMO.
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1. CMAPT — unnb

CMAPT metona ce KOpUCTH y OM3HHCY KaJa IIaHUpaMo mpojekat. Taga Hamu usbeBu Tpeda na oyay:
Cnenuduynu, MepsbuBu, ATpakTUBHH, PeasiHu 1 1a ce MOTy IJIaHupaTH.

C - cnemupuunu: Hamm musseBu Tpeba na Oyy KOHKPETHH, CIICIM(HUYHH 1 JIa Ce caMO Ha Hac OJHOCE.
"Xohy na Oynem cperan” je cyBulle reHepaial ub. "Xohy /1a HarpeyjeM 3a jeIHy CTETIeHUIy BUIIE y
MOCITY ¥ Kapujepu' je mpuMep crenu(@uIHor 1 KOHKPETHOT IUJba.

M — mepsbuB: Kajia nocraBsbamo ceOH b, OHIA OH Tpeba J1a UMa KOHKPETHY BEJIMYUHY: KOJIHKO
Kujorpama xohemo s1a ociabumo?

Konrko HOBUX KITHjeHATa JKEJIMM Jia UMaM JI0 Kpaja cnenuduyano ogpehenor neproxa. Ilocroje TakBu
[IMJbEBHU 32 KOj€ HE MOXKEMO TavyHO J1a JaMO HEKH KOHKpETaH Opoj ¥ oHJa To Tpeda nmpobatu . 360r Tora
hemo mMohu ia mpoBepuMoO Ja 1 CMO TTOCTHUTIIHN [IWJb M HA Taj HAYWH MOTHBHIIEMO cebe. Ha mpumep, ako
xohemo J1a monmpaBuMO Halll Opak, OTydUMO KOJIMKO ITyTa HeleJbHO hemo a OyaemMo HacaMmo ca CBOjUM
OpavyHUM I1apoOM.

A - aTpakTuBaH: TakaB 1uss Tpeba qa moctaBUMO ceOH J1a HaMm OyJie U M3a30B U /1a HaM je MpUBJIavaH.

P - peanan: Mopare u3abpat IIiJb KOjU je peanaH 1a ce qocturde. To He 3Ha4YM Ja Tpeba 1a CyMBbaMo
Oynemo obecxpadbpenu. [lorpeOHO je a camaMo U BEJIMKE CHOBE, alli Tpeba J1a ma3uMo J1a OHH Oyy 1
ocTBapuBH. BepoBaTHO HelieMO OMTH OJUMITHCKH MTPBAK aKO CE Jia Cajla HUCMO HU OABUIIH CIIOPTOM, aJTH
CUT'YPHO MOKCMO Jia HallpaBUMO BCJIMKHU KOpPAK y KapI/IijI/I, aKO CMO OIYYHHU TO Ja IOCTUTHEMO.

T- Bpemencku okBup: OBO je jefaH o] HajjauMX MOTHUBAIIMOHUX (akTopa. BaxkHO je mocTaBuTH
KOHKPETaH JIaTyM U POK 110 Kajia xoheMo Jja mocTUrHeMo IvJb. BaskHO je 1a Taj aatym He Oyne HepeanaH,
jep onna hemo camo aa ce ycnanuduMo. J{oJlaTHO MOXe 72 IOMOTHE aKO BH3YyaJIU3yjeMo 10 Kaja
xoheMo J1a MoCcTUrHeMo Hall sk, Ha mpumep, ako mpeko JieTa xeauMo J1a OCTBapUMO LIUJbEBE, OHJIA
3aMHCIIMMO JIa J€THOT NPEJIETIOT, CyHYaHOT JaHa MPOC/IaBJbaMO MOMEHAT IIOCTHU3amka TOT IHJba.

Jbu/baHMHO HCKYCTBO

Beh nexomnnko roJnHa, CBaKor JaHyapa IIpaBUM IIJIaH 3a TY TOAWHY W 1ITA KCJIUM Jia IIOCTUTHEM Y I10JbY
CBOje podecroHaIHe JeNaTHOCTH , alld U 'y IPUBATHOM KMBOTY. 3a oApeuBame 111jba KOPUCTUM
CMAPT metony 1 cBaku IyT MU TOMa’Ke J1a PEasIHO carjie/laM CBOj€ LINJbEBE U IITA XKEJIUM Ja
IIOCTUTHEM , Y KOM BPEMEHCKOM MepHO/Iy y TOj TOAMHHU M KaKO MOTY Jia To ocTBapuM. Ha kpajy roaune
KaJia MpaBUM €Ballyalli]y 3a Ty TOANHY, Jako je jen ocehaj kajga BUAMM J1a caM CBOj€ IUJbEBE
ocTaBapuJIa U J1a UIMaM IIyHO pasJiora Jia IpocjaBUM CBOje yCIIexe.

2. Ilo3duTHBHA BHU3yaIM3anuja
Ham Mmo3ak He Moxke Ja IpaBu pasjIuKy I/ISMCI’)y HEYCTra TO CC CTBAPHO ACCUJIO U 3aMUIIIJbCHUX CTBApPU.
Hcro Tako, ca pagomrhy 10XKHBUMO aKO HAEMO Ha MOPE HJIA aKO CaMO 3aMHCIIMMO Tajace, Kako Hac

CYHIIE Tpeje, MUpPUC Mopa. JETHOCTaBHO CaMO TaKo IIITO 3aMHUCIUMO T€ CUTYalllje , Y HaIlleM Tely ce
ocnob6ahajy XOpMOHH paioCTH , Kao JIa CMO CTBApPHO TaMO Ha JIETOBAY.
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YnpaBo 300r Tora Bu3yaiusaiidja Moxke aa 0yae Beoma ycrerrna self-coaching rexanka. 3amMmucinmo
kako he Outu kaga Beh mOCTUTHEMO TUJb.

KopucTtimo cBa Haia dyiia: 1mra BUIUMO, IIITa 9yjeMo, ITa ocehaMo Ha KOXH, KaKBe MUPHCE
MUPHUIIEMO U KaKkBe yKyce ocehamo y yctuma.

Kounuko rox Buiie geraba MOKEMO J1a 3aMUCIIUMO O TOME IIITO JKEJIUMO, TOJIHKO he OMTH jauun yTHIIa].
AKO jeTHOM y HAIllUM MUCJIMMA JIO)KUBHUMO yCIieX, MHOTO he jakie OUTH J1a HalpaBUMO KOpakKe Ja TO U
MoCTUTHEMO, jep hemo Beh 3HaTH mITa je Harpaja ako TO MOCTUTHEMO.

B - Buzyanuzanmja 3aMuciuM ucrnpes cede MIaBETHUIIO0 Mopa KaKko ce Tajaca
A - Aynuo Uyjem raiebose, nrym Tajiaca

K - Kunesnonorua OcehaM Ha KOXKH KaKo CyHIIE Tpeje..

O - OndokTopukyc Oceham Mupuc anru

I'- I'ycraTopukyc VYKyc cllane MOpCKe BOJI€

JIaypHHO HCKYCTBO:

I[pe Buire roanHa, ynpaso kajaa cMo mouenu Business Coaching Komnanujy y Bynummnernitu na Bamu
MyTy CMO W3HAjMUJIM KaHIIEJIapHjy U HHUje OMIIO 3all0CIICHUX paJlHUKa. JeTHO Beve Kaja caM ce BpaTuiia
ca jeTHOT KOHIIepTa, Omiia caM jako J00pe BOJhE | MOIITO HICAM jOIII MOTJIa JIa 3aCITUM, Ha JeTHOM
nanupy cam rnodena jaa numiem rjae xohy ga Oynem 3a 10 roguna. [Tomro cam Beh mo3nasana BAKOI
TEXHUKY, TPyAWJIa caM ce Ja je TPUMEHHUM 3a BpeMe Bu3yanu3anuje. Ha jeman manmp cam Hammcana aa
Ha AHJpaly myTy TJIeJaM ca Tepace o] KaHienapuje Ha Tpr xepoja, oceham apoMy cBexe KyBaHe Kade,
KOja ce MeIlla ca MUPUCOM JbUJbaHa KOjH je Y Ba3W Ha KaHIIEIAPH]CKOM CTOJTY, Y PYIIH MH j€ JIera
XEMH]jCKa ca KOjOM MOTIIMCYjeM YTOBOpe, UyjeM KOJIere Kako BECeNIo pa3roBapajy y Apyroj coou.
Crnenehu man caMm mpodrTaa TO CBOjUM KoJierama KOju Cy Mame BUIIIE UCMEjalll MOjy Bu3Hjy. Temko Mu
je To majo, ald MU TO yOp30 BHILIE HUje HM CMETAJIO Kaja caM Moclie map AaHa Mpuyajia ca jeJHIM
JupexTopoM OaHKe KOjH j€ TIOMEHYO Jia u3/1ajy jeaHy kanuenapujy. [IpBo cam mucnuia na je kupuja
HEepeaTHO BUCOKa, alli yIPaBO CMO Ty HOBY KaHIIENapHjy U3HAJMIIIU 0 LIEHU KUPHje KOjy cMo Tutahanu
3a crapy kauuenapujy. Beh cineneher mecena cmo ce ycenmin....

3. Touak :xuBorTa

Jenan on1 HajTeXKMX M3a30Ba y HAIIEM >)KUBOTY MOXe OMTH KaKo Ja HOCTUTHEMO OajlaHC y KHUBOTY,
KOJIMKO €Hepruje U BpeMeHa nocsehyjemo nociy, nopoauiu, xooujy. HapaBHo, HepeasiHo je OUeKUBaTU
Jla y CBaKOM MOMEHTY U y CBAaKOM JIeJly HaIlleT )KUBOTa Oy/1eMO y XapMOHM]H, alld aKo JAY>K€ BpeMeHa
UTHOPHIIIEMO OHO IITO j€ BayKHO 3a HAac, TO Ha JIy’Ke CTa3e MOXe Ja MMa 030msbHe nocnenuie. Touak
KHMBOTA j€ TEXHUKA KOja MOXE Jla HaM TIOMOTHE Jia carje/laMo KOju Cy TO J€JIOBH HaIlleT )KUBOTa KOjH
Tpake Hallly NaxXmby U Tpedano Ou f1a Oyay HaIIM NIPUOPUTETH.

Hanpramo jeman kpyr u mojgenumo ra Ha 8 nenoBa. M3zaGepemo 8§ penoBa Haler )KUBOTa KOJH CY BaKHU

3a Hac. Ha mpumMep: nmopoauua, 31pasibe, IpujaTesby, CIUPUTYaIN3aM, JbybaB, Xo0u, CIIOpPT, yTOBAkE U
TaKo J1aJbe, IITa IO/l j€ Ba’KHO 32 HAC OBOI MOMEHTA.
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OBux 8 nemoBa 00eIeKMMO Ha CIIOJbAIIK0] CTPaHU Kpyra. Ha oBoM Kpyry 00esie:)KuMo Tauke U CTeTeH
3aJI0BOJBCTBA TUM TOJIpydjeM Harer xuBota. 0 je y neHTpy, a 10 je Ban nentpa kpyra. Cana
paznuauToM 00joM 000jUMO CTENEH 3310BOJFCTBA KOjH JKEIMMO J]a TOCTUTHEMO U MOBEKEMO CBE TauKe.
Jlo6uhemo 1Be BpCTe maykoBe Mpexke, Koja he TauHO UCHPTATH KOje ACTOBE HAIIET )KUBOTA OM Tpedao
Jla YHAIIPEIUMO.

OBy TEeXHHKY MOKEMO J1a KOPHCTHMO ¥ y TIOCIOBHOM XHBOTY M HoAenuMo noJba Ha life-work oanance,
KOMYHHKAIIH]y, TOCIOBHE MOTyhHOCTH, IpodecuoHaIi3aM 1 Tako aajbe. I'paduka he mokazatu koja
10Jba 3aXTEBajy pPa3Boj U HaMpeIaK.

OBy METOJly MO’KEMO Jia KOPHCTHUMO aKO HUCMO 33JI0BOJbHU Ca/IAIIFUM KUBOTOM. Y OBOM CIIy4ajy
o0enexxuMo 8 CTBapu Koje 0OYeKyjeMo Ha mociy: 1o0pe kojere, 100pa riara, Ipu3Hame , CTPY4HOCT,
yHarnpeheme ¥ Tako najbe. Y MpBOM pely, jako je KOPUCHO J1a JaCHO BHIMMO IIITA je BaYKHO 3a HAC U aKO
TO jJaCHO BUAMMO MOXeMO 00Jbe J]a pazyMeMo 1Ta Tpebda Ja MembaMo. Moxk/1a OCTOjU camMo jeIHO WU
JIBa TI0Jba KOja 3aXxTeBajy Aa Oyay yHamnpeheHa u 'y TOM ciydajy Tpeba ga HarpaBUMO MOTpeOHE MPOMEHE.

Ha npyroj crpanu, Ha oBaj HAYUH MOYKEMO OTKPHUTH YUME CMO TIOTITYHO HE3aJOBOJHHU U OHJa On
TpebaJio 1a pa3MUCIUMO O TPOMEHH TOCIa WK Kapujepe. Y CBaKOM cily4ajy, OBa Bex0a HaM OMaxe Ja
jacHo caryiejaMo CUTYyalujy u 00Jbe pazyMeMo ceOe U CBOja OYCKHBAbA.

I'bvGae Mopoguuya - Nocao SGanaHc
3
ApaBrt: MpumMare AoeGapTu Mnata
Mopog YToBakd T osaH ENervpate
INMpUTYan CcaBplaBEatss ;
P Kapujepa KomMmyHWEaUMja
MpujaTernu

MNpodgecHnoHanuzam

4. KpeatuBHo nucame: Uneasan nan

OBo je TexHHKa KOja MOXe OUTH KopuitheHa y MHOTUM cUTyarijama. Kajga nMaMo Heku mpo0Oiem,
noTemkohy 1M ako ce ocehamo 1a cMo CyTaHH.
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Omno mTo Tpeba 1a ypaaumo je caMmo Ja CETHEMO Ha HEKOM TUXOM MECTY U MUIIEMO O mpodieMy 15
MUHyTa 0e3 IpecTaHka. AKO HaM HUINTA HE MaJHe Ha TIaMeT, OHJIa yIIPaBO TO Tpeba U HAMUCATH . HUINTA
MU HE T1aJ1a Ha TTaMeET...

BaxHo je na numeMo pykoM, jep ce Ha Taj HauuH JIECHa CTpaHa MO3Ta Ce aKTUBUpA. Y TOKY NHCamba
MOTY Jia HaM TaJiHy Ha aMeT pellemha Koja HHaYe He OMCMO MOTJIU J1a 3aMHUCIIUMO.

Jlpyra Bep3uja OBe TEXHHKE MOXKE OUTH J1a HAIUIIIEMO BEeP3Hjy CBOT uaeanHor gana. OBo je Beoma
KOpHCHA BeX0a, TOrOTOBY aKO OMCMO BOJIENH J]a UMaMO BUILIE BpEMEHa U CTAIHO IMaTUMO O] HEJ0CTaTKa
BpeMeHa. M0)KeMO KOPUCTHTH OBY METOJTy U aKO XO0heMo J1a MPOMEHMMO Tocao wiu kapujepy. ITo
JieTaJbHUje ONMILIEMO Halll HJleallaH JIaH, TO je 00Jbe: Kako ce OyJMMO M Y KOM PacHoJIOKEmY , IITa
o0y4emo yjyTpy, IITa JOPYYKyjeMo, MUPUCH Koje ocehamo, 0oje Koje BUIMMO, KOJU JbYJIU CYy OKO Hac,
Hallle aKTUBHOCTH Y TOKY JaHa, TJIe PaJuMo.

JbU/baHUHO UCKYCTBO:

Moje HCKYCTBO je YBEK BeoMa IMO3UTHBHO. AKO HAIUIIIEM CBOj UJcallaH JIaH, TO M€ YBEK HCITYHU
MO3UTHBHOM €HEPTHjOM M €HTY3Hja3MOM U MIOMOTHE Jla HalpaBuM 00Jbe IPUOPUTETE U KPEATHBHH]E
OpraHm3yjeM CBOj JIaH.

JlaypHHO HCKYCTBO:

Kana cam modena na numnieM Ha manup , Beh y TOKy nucama ¢y Me HCITyHHJIa MO3UTHBHA ocehama 1 jako
caM ce ocehaa HCITyheHa SHEPIUjoM, U KaJla caM IoCIIe Map Heje/ba HOHOBO CBE MPOYUTANIA U OHJIA CY
Me HCITyHWJIa IiprujaTtHa ocehama.

,» JyTpo je 6.30. Moj My je, o 00nuajy, BeoMa Ma)KJbUBO M3aIIao U3 KPeBeTa, Ja Me He O CITy4ajHO
poOynno, u MoYMbE jyTapme cripemame. Ja ce Oyaum y 7:00 Ha 3ByK cara, ainu ce ocehaMm 0 JMOpPHOM.
OpnazuMm y Kyxumy, TpJIMM CBOT MyXa U JjajeM My nosbyoarl . KyBam kady u 1o HaBHUIIM je MHjeM Ha
Tepacu JOK caMm jour y nuyamu. [IpujatHo je neTwme jyTpo u Huje Mu xutaaHo. [Tocne 25 roauna 6paxa,
Beh He mpuroBapam ako joIIr HUICMO CITaKOBAJIM CBE cTBapu 3a myT. O00je cMO MOCTaIM MYJIPH]U U 3HAMO
Jla TO BUIIIE HUje pa3Jior 3a cBal)y. Y THIIMHO ce makyjemo, anu M3a ce y mehyBpemeny Oyau. O60je
0JIJTA3MMO JIa TT0JbYOMMO JCIly 3a MO3/paB Mpe myTa, 1 000Ma KakeMo Jia 4yBajy JeTHO APYTO, aJId OHU
Hac ca 0CMEXOM IOXKypyjy Za Beh jenHom oznemo u 1a he cBe OUTH y penly 10K ce He BpaTuMo..*

AJITEPHATUBE

Cana kajja cMO ITOCTAaBUIIM LIUJBEBE, MOXKEMO J1a UCTPAKUMO JITEpHATHUBE U MOTYNHOCTH KOj€ Cy HaM
JOCTYIHE 1a OMCMO MX MOCTUIIIH. To Kako /1a CTHTHEMO ca Taduke A 70 Tauke b Moxe 1a ykipydu
Hekonuko MoryhHocTi. Moxe Outn 100pa uzaeja 1a Oynemo KpeaTuBHU y 0BOj ¢a3u. Tpebano Ou na
JI03BOJIMMO HAIIO] MalITH U (haHTa3uju Ja OyJie HeorpaHuyeHa U Jla HalMuIIeMo U TaKBe UJIeje KOje HUCY
yoniute peanHe. Hukana ce He 3Ha, MOXK/a ca MMM KOPEKIIMjaMa UM KOMOMHAIIU]jOM JIBE
antepHatuBe HaljeMo penieme. Tpeda ga HaUIIEMO CBaKy HJIejy KOoja HaM MaJHe Ha IaMeT.
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1. JIekcMKOH

VY3MeMo jeIHy KIBHTY ca MoJiulie- He Mopa fa 0yze JISKCHKOH — mpenrcTaMo je U mpoHahemMo jeTHy ped.
Tpeba ma MUCIIMMO Ha OHY CUTYallM]jy KOja HaM je caJia akTyellHa M KOjy OMCMO XTEJH J1a PeIIuMO.
[lITa Ham maja Ha TAMET KaJ/ia MUCIMMO Ha N3a0paHy ped ako MHUCIMMO Ha Hall Ipo0JieM, U3a30Be U
mieme? CUTypHO HaM HEINTO MMalHe Ha IMaMeT - MOXK/1a jeJJHa BeoMa jeTHOCTaBHA HJIgja KOja HaM JI0
caJla HHje Tajia Ha TaMer.

OBa TeXHHMKa HaM IMOMaKe JIa MaJl0 UCKOPAUYMMO U3 J]aTe CUTYyallHje ¥ MOYHEMO JIa Pa3MHIIJbaMO BaH
yobuuajeHux okBupa. Kana ce ynaseumo oj mpobiema, HeKa jeTHHCTBEHA peliekha U MOTYRHOCTH MOTY
Jla HaM TaJHy Ha MaMeT.

JlaypuHO HCKYCTBO:

Kana cam ommyunia na xohy na nanpasum self coaching e-kmury koja he OuTH npeBejieHa Ha IITO BUIIE
je3WKa, XTeJa caM Jia TOYHEM CKYIUbATH HJIgje KaKo OMX TO MOTJIa Jia ocTBapuM. Taja M je majio Ha
nameT oBa TexHuka. OtBopuiia cam Wikipedia u morpaxwusa coaching, a y neuHuImju 00eaeKumIa
HEKOJIMKO PEUH:

,, Coaching je TpeHUHT KOME je CYIITHHA J1a MU HE J1ajeMo cBeTe, Beh Ja moapikaBaMo HaIller KIHjeHTa 1a
CE Ha OCHOBY CBOjUX COIICTBEHHMX CHAra pa3Buja M OCTUTHE MPUBATHE U MOCIOBHE, MPodecuoHa He
musbeBe. Coaching je TakBa npodecroHaaHa AeIaTHOCT KOja pa3BHja, yuH, IOMaxe, caBeryje, ynyhyje,
TpeHHUpa KIUjeHTa Jja MOCTUTHE U OCTBApH jelaH oapelyeHn b, AKO mpeBeaeMo ped coach, To 3Hauu
TpeHep. OCHOBHM NMPUHIMITK COAChinga moTuvy u3 NCUX0JIoruje, IOCeOHO U3 CIOPTCKE MCUXOJIOTH]E.
Wme monasu U3 cnopTckor ceta: coaching swauu tpenunr, coach je tperep. Tim Gallway (1975) je 6uo
IIPBH KOjH je 0 coaching-y mucao 3aCHOBaHO HA CBOM MCKYCTBY TEHHCKOT U Toih TpeHepa. Cmarpao je 1a
Cy CTpaxoBH KOjU Cy HaM y TJIaBU HAIlM JlaieKo Behu Henpujaresbu HEro mITo je MPOTUBHUK Ca JApyre
CTpaHe TEHHC MpEXe. 3aTO0 je TBPAMO Ja TPSHEep MOXKE Ja IOMOTHE CIIOPTHCTHUMA M TAKMHYaprMa Ja
CMame WM T00eie penpeKe Koje ¢y Ha MyTy ycnexa. AKO TO yCIie, OH/ia Ha TIOBPIIMHY J0J1a3e
MIPUPOJIHE CITIOCOOHOCTH , U Hehe OuTH moTpede 3a nabuM ynyTcTBuMa. [locie u3BecHor BpeMeHa je
MPUMETHO J1a BUIIIE TIPEaBaka O OBOj TEMH JIP)KU TTOCIOBHUM JbY/IMMa HET'O CIIOPTUCTHMA.

H3abdpana cam 0BUX map pe4yu U 100HJIa caM OBe Haeje:
Tenuncka Mperka: Kaja caM pa3MUILbaJla O TEHUCY Kao CIOPTY, A Cy MH Ha MaMeT JTUIIOMaTe,
ambacaie 3aTo IIITO je TO jenaH rocrojacku crnopt. Taga cam opmyunna aa he DIADAL Self —coaching

UMaTH jeHOT ambacaiopa y CBaKkoj 3eMJbH.

Cager: Jla TpayKuM caBeT OJ] CBAKOT Y KOra KMaM moBepeme. Beh cam 3akasana Tepmun aa SKype —om
pas3roBapam ca MpHujaTebUIIOM.

Ipeu: Hto npe nahem npBor ambacagopa, u n1pyre hy mohu na nahem nocnie tora. Haxxanoct npBa 1Ba
MOKYIIIaja HUCY YCIena, ajli ce HUCcaM Ipejaia, Beh cam JoroBopuia u Tpehu cycper.

Hub: Bepyjem y To aa b Tpeba Aa 3aMHCIUMO BH3yaaHO. 3aTO caM HallpTalla jeIHy Mary CBeTa U
o0o0juia Ha H0] OHE Jp>KaBe TJe caM JKeJiena J1a UMaM ambacaope.
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Ipupoano: Ko cy e ocobe koje Mory /1a Ha HajJIPUPOTHUJH U HAjJIaKIIM HauYuH Oyy amOacamopu? To
cy ocobe koje cy Beh yuune JIUAIAJI Mmonen , ITO 3HAYM MOJU YUSHUIIH.

JenatHoct: bp30o cam nodena aa nuieM IiiaH JEIaTHOCTH, Y KOME j€ jeaH O] IPBUX Kopaka Ouo na
HanwumeM e-mail cBojuM OMBIINM yUEeHHIIMMA, 1a BUIAUM KO j€ Taj KOjU KUBH Y HHOCTPAHCTBY.

2. Y3op

Axo ©MaMo HEKH TPo0JIeM WM M3a30B Y KUBOTY, KOjU HE MOXKEMO J1a PEIIMMO, BEOMa IMOMaXKe aKo He
CaMo COIICTBEHOM TIJIaBOM Pa3MHUIILJbaMO, HETro mpodamo u aa yhemo 1o Koxy Apyre ocooe.

[ITa 6u pexia ocoba Koja HaM je y30p Y )KHBOTY 0 0BOj cuTyanuju? Kako 6u oHa pemnrmia oaj mpobiaem?
AKO MCKOpaYrMO M3 CBAKOJHEBHOT HAUMHA pa3MHUIILIbaka, IpuMeTrnhemo na Beh umamo u apyraunju
MPUCTYH poOIeEMy.

Moju y3opu 300r uvera?

Moja majka 300r TOra Kako je ca Jby0aBJby OAirajajia CBOjy JeIy

Moja TeTka 3Hana je 1a 0CcTBapy XapMOHH]Y y TIOCITY M IPUBATHOM XHBOTY, TIOPOIUIIH,
YCIICLITHU apXUTEKTa, MPUBJIAYHA JKeHa, OpIKHA MajKa, o0ap nmpujarelb

Mapmran MeHayMeHT Typy ¥ HeceOMYaH yuuTeb KOjH JININ CBOj€ 3HAE

Tongcmut

JIaypuHO HCKYCTBO:

Moja gyroronunima BU3Mja je, Aa jeJHOM KaJla MU Jera Oyay Beluka, He OMX jkenena Ja uM cMeram, Beh
Jla yTyjeM ca CBOJUM MY>KeM. Y OBOM CIly4yajy pOAMTESbU Cy MU IipuMep. Moj oTall je ycnemiad y CBojoj
CTPYLIM U MIPE/IaBa0 j€ Ha pa3IMuuTUM (paKyJTeTUMa U KOH(epeHIrjama U CBy/ia [0 CBETY je IMyTOBao ca
MOjOM MajKOM. Je/lHe HeJlesbe MOCIeNoAHE Ha3Bajla caM X U MUTaia mra Ou 6uia Tpu caBeta Koja Ou
MorJH 1a MU 71ajy. [IpBu je 6o 1a HayyuM J1a mpuyaM jeaH CTpaHM jJe3HK, a Haj0osbe Ou Ouso u aBa
(Beh y netumbcTBY cy M OMOTYhIUTH [a y9UM CTpaHU je3uk). Jpyru caBet je 6o aa OyaeM uiaH Heke
BeJIMKE MHTEPHAIIMOHAIHE OpraHu3anyje (OCHIBaY caM U mpenceqHuk Mahapceke cekuuje International
Coaching Federation) u 1a nuimem Kiure , ¥ To He camo Ha Maljapckom. OBo cam 1 HanpaBuia. Beh cam
TpHU KibHre o0jaBuiia Ha Ma)apCKOM U SHIJIECKOM, U BepyjeM Ja hie oBa e-D00K Tokom rojiiHa jour OuTH
npeBe/ieHa Ha OpojHE je3HKe.

3. CaBeTHUK

JIpyromMe 1aTH caBeT je MyHO JIAKIIIe HErO COTICTBEHE MpoOieMe peIuTH. AKO HHUje Ped O HaMa CaMHUMa,
OHJIa 0OMYHO OP30 M TAYHO BUAMMO U caryielaMo Imra Tpeda i1a HarpaBumo. [lomro ce He pagu o Hama,
Kao mocMatpau 60Jp€ MOKEMO Ja carjielaMo | pa3yMeMo CUTYaIldjy. 3alTo He OMCMO KOPUCTHIIN OBE
ciocobHocTH 1 'y Self-coaching-y? PasmunbajMo 10 Kpaja, KakaB caBeT OMCMO Jajii HEKOMeE, Ha
pUMep MpHjaTebiuMa, OpauHOM JAPYTyY, Kojierama - ako OM OHM OWJIM Ha HaieM MecTy. Tako cebe
oCMaTpaMo ca CTpaHe, MTO OMaXke Aa 0cI0001uMo MuCTH. KpeaTnBHO nucame MOKEMO /1a
KOMOHMHYj€MO ca OBOM METO/IOM: HAIHIIIEMO jeTHO MICMO CBAKOME KOME J]JaMO CaBeT!
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Jonomeme Oniyke

VY 0B0j (pa3u n3mMely cBUX CaKyIJbEHUX aITEPHATUBA U PelleHa n3abepeMo OHO KOje MMa HajBUILIE
IIaHCE J1a OCTBApUMO U KOj€ MOXKE Jla Hac JI0Beje A0 iiba. Ha ocHOBY oBora hemo HanmpaBUTH | TU1aH
aKiuje Kako Ja OCTBapUMO CBOj LUJb.

1. TETPA JIEMMA

Kana camo y mo3unuju 1a 1oHeCeMO HEKY OJUTYKY, BEpYjeMO J1a IMaMO CaMo JIBa PEIICHa: 1a WX He.
Anu pobrieM je Kaa He MOXKeMO Ja ce oanydnmo u3mely camo nee omnmuje. Terpa Jlemma Ham y oBOM
Clly4ajy HyJY YEeTUPH ONIHje: jeaH, APYru, 00a Uiu HUje1aH.

Ha npumep, ako cMO HE3aJJOBOJbHU Ha PaJIHOM MECTY, MOYKEMO JIa OJUTYYMMO Jia OCTaHEMO, aJId ¥ TO J1a
JaMo OTKa3. M0)keMO OITyYHTH Jla OCTAaHEMO, alli ¥ TIOYETH Jla TPAKUMO HOBH I10CA0. Y3 TO Ce
ycaBpIaBaMo Kako OucMo ycrnenu na Haljemo HoBH, 00JpH mocao. MokeMo J1a ce He OJIITy4uMO 3a OUJI0
KOjy O]l OB€ JIB€ OILIKj€ 1 MPUXBATUMO CUTYalll]y TaKBa KakBa je, aJi Ha APYroj CTpaHu Ipodamo y
JPYTUM TI0JbMMa )KMBOTA JIa Hal)eMo 3a/10BOJBCTBO KOje HE HAJIa3uMO Ha 1nociy. Ha npumep, Buie
BpEMEHA MOYMHEMO J1a ce 0aBMMO CBOjUM OMHJbEHUM XOOWjEM WM BHILE BPEMEHA IIPOBOANMO Ca
MOPOAMIIOM | TipujaresbuMa. Kana nedunuiemMo cBe ueTupHu omiuje, Ko cBake 100po pa3MUCIMMO IITa
he 6uTH mocie noa roAMHe WIM FOJMHY JaHa aKo ce OIYyYHMO 0all 3a Y.

ghuhmscoam

JlaypuHOo MCKYCTBO:

Pamua cam 3a jeHy Mel)yHapoIHYy KOMITaHHU]y Ipe HETO CTO caM OcTajla TpyaHa. Malto mpeTepyjem, aau
jenHe Henesbe cam Omna y Manesuju, apyre y Hopsemikoj, Tpehe y Xonanauju.
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Terpa Jlemmy cam npuMeHHIIA U jeHA OJ1 OIIH]ja je Ouia Ja ce mocie nopolajHor 0JICYCTBA BPATHUM Y
ctapy pupmy. Ho, To Hrcam xernena, jep Ou oHzIa Jella cBake Helesbe hilljia y Apyru Bptuh. Jpyra
ormyja je Ouia J1a yorure HU He paguM U Oyzaem aomahuiia, am To MU ce HHje A0Nallo, jep HUCaM XTeja
Jla MU [IPOIIaJTHE CBE MOj€ J10Calalllihe MOCIOBHO UCKYCTBO. Tako ga cam mpoHanuia Tpehy MmoryhHocr, a
TO je OUJI0 A3 MoCTaHeM HE3aBUCHA, OTBOPUM CBOjJY (pUpPMY U Ha Taj HAUMH HCKOPHCTUM MOj€ 3HAKE U
uckycTtBo. OHZa OuX M ca JeroM Moruia faa OyneM Kaja roj 3a To uMa rnorpeoe.

2. ObaBe3no (AncosyTHo) u [loxkebHO

Kana cMo mipen toHOIIEeHeM BayKHE OJTyKe, HHj€ YBEK JI0BOJbHA IPO M KOHTpa aHanmu3a. To mra cy 3a
HAC MPEJHOCTH U MaHE YECTO 3aBUCH OJ] MOMEHTAIHOT pacroioxkema. "ObaBe3Ho (ATICOIyTHO MOpa ce)
Y TIOKEJbHO" je TaKBa METO/1a KOja He IMOJIa3H O]l TOTa IITa MOKEMO J1a M3TyOuMO Wit J0OMjeMOo ako
JIOHECeMO OATyKY, Beh 1miTa je Hama BaxxHo. "Mopa ce" cy TakBe o0aBe3e 01 KOJUX HU Ha KOJU HAUMH He
MO’KEMO J1a OJTyCTaHEeMO, a "TIOkKeJBbHO' OHO IMTO OU OMII0 TOOPO aKo ce OCTBApH, AJIM HUje HU MPOoOIeM
aKo ce To He goroau. Ha mpumep, ako xoheMo 1a NpoOMEHHMO KapHjepy U ©IMaMo HEKOJIMKO MoryhHoCTH,
3a cBaKy MOTyhHOCT 10 Kpaja 1morienamo Aa Ji OAroBapa ancoJIyTHUM U UCKJbYYHBHM KPUTEPH)yMHMA U
ouekuBamHMa. Ha mpumep, "oHO 1ITO je mOXeJbHO" KaTeropuja je Ja HanpuMep xohemo kyhy ca
OamToM, ajii ako HEMaMo JOBOJBHO Iapa, OHJ/Ia MOKe U 3ajeHudka Oamra. CBako pememne y o0e
kareropuje 6oxayjemo Ha ckanu o7 1 10 10 u Ha Kpajy jacHO BUAMMO KOja OMIMja je 1o0uIa HajBUILe
0o0J10Ba.

ObaBe3HoO | MoxXerbHO

ObaeezHO MNoxensHo

1. Moryhe pewere

2 Moryfie pewenre

3. Moryfie pewerse

4. Moryhe peuere

{muﬂ ch
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3. AKIIMOHM ILIaH

AKo uMamo anTepHaTtuBe U u3Mel)y lHux n3adbepeMo OHy Koja je 3a Hac HajIIOBOJbHH]a, OHJIA HAM CaMO
JOII MpeocTaje 1a HapaBUMO aKIIMOHU ILIaH.

Koje xoHkpeTHE KOpake Tpeda J1a mpeay3MeMo Ja OMCMO MMOCTUTITH b ?

Kopamm Jeraspan omnuc PoxoBu

1.

2.

JbU/baHUHO UCKYCTBO:

OBy METOYy KOPUCTHM KaJia *MaM HEKH TPOjeKT WM BUIIIE MIPOjeKaTa yIopea0 U MOMaKke MH Ja ce 00Jbe
opranuzyjeM. [lomake MU 1 y ApyruM cTBapuMa, Ha IpUMeEp KajJa MpaBUM HEACJbHU U MECEUHH IIJIaH Ja
0oJbe U eUKaCHH]jE OpraHu3yjeM cBoje Bpeme. OBY METOJly caM NMPUMEHUIIA U KaJia CaM TPKUJIa HOBY
cainy 3a Apxame tai-chi gacosa u Tpebaiio je aa je y mro kpahem poky Halem. To mro cam HampaBuia u
KOHKpETaH aKIIMOHH IUIaH ca POKOBUMA, KOje CIIOPTCKE cajie U Kaja Ja KOHTAKTHpaM, MU je OMOTJIO 1
jacHO BHJIMM KOje Kopake Tpeba Ja HallpaBUM Jia TO U OCTBApUM. Jako je OMIIO BaXKHO J1a BUJUM II€0 MOj
TUTaH jaCHO BPEMEHCKH CTPYKTYHPaH, Ca KOHKPETHUM KOpaluMa, Tako Jia caM 3a KpaTKo BpeMe Hallia
onrosapajyhy cany 3a BexxOame. MI3HeHaaMIIa caM ce Kako je CBe TEKJIO JIAaKO U IIpeMa mpeBuleHom
TUTaHy.

IIpumena

VY 0B0j (ha3u mounmEMO J1a OCTBapyjeMo ¢BOj akiroHu rmiaH. OBo Huje Hajmakimia (asa y self-coaching
MPOIIECY 3aTO IITO C€ CTATHO T0jaBJbyjy HOBH U HOBH MpobaeMu. Aju yrpaso 360or mpumene Self-
coaching-a Beh cmMo Hay4min J1a 3a CBe MOXEMO J1a Hal)eMo peleme, U y TOMe TOMaxy OBE METOIE U
TEXHUKE.

1. Tlobdena — Ilopa3
VY BenMkoj MepH HaM OJIaKIllaBa JAaJbH 10Ca0 ako Beh Ha MOYETKY palluucTUMO Ta 100HjaMo | 1ITa
ryoumMo kajia mocturaiemo nuib. lllta rybumo: Ha nmpumep BpeMme, nape win camo yao0HoCT? AKo Ha

npuMep Xxohemo Ja MPOMEHUMO CTUJI KUBOTA, Tpeba Ja ce OJpeKHEMO Jla UJIEMO Y TIOCIacTUYapHHUILY,
MIPHjaTeJbCKUX OKYIJbakha Ha TTMBY U OHOT HAYMHA JKUBOTA KOJH CMO JI0 JIO CaJia BOJIEIH.
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Moske ce 1ecuTu 1a BUllle TYOMMO HETO IITO AJ00HjaMo, U OHJ1a Ou Tpebasio Ja pa3MUCIUMO J1a JTU Ou
Tpebao aa Majao MPOMEHUMO U MPHJIATOJUMO IIUJb. AKO BHIMMO JIa MHOTO TOTa JOOHjaMO aKko
OCTBApUMO HOBH I11Jb, OH/Ia he TO /1a HAC jaKo MOTHUBHIIIC JIa Ta U OCTBAPHMO.

[IIta nobujam u Koje Cy MPETHOCTH aKO Ha nyxe craze numahy Buie BpemeHa aa

MIPOMEHUM T10ca0? IPOBENIEM Ca IOPOJUIIOM

[ITa ryOuM mpoMeHoM mociia? VY nodetky hy umMatu Mame BpeMeHa 3a
nopoauity. Mosxa he Heko 1a Mu 3aBuIA
Ha yCIIexy.

2. Jlucra modoema

CeruMo ce 1 HaOpOjUMO CBE OHE TI00e/Ie KOje CMO IMOCTHTIIN Y CBOM )HUBOTY. Koje cBe criocoOHOCTH,
JETaTHOCTH, TIOHAIIaka Cy JONPUHENA 1a HIOCTUTHEMO Te odene?

PasmucnumMo fa kpaja 0 cagammboj CUTYaIHjH U KaKo TO HCKYCTBO MOKEMO J1a IPUMEHHMO Caja.
VBek Aaje noceOHy U A0AAaTHY CHAary ako 3HaMmo Jia CMO Beh jeZIHOM y CBOM JKUBOTY OMJIM y CIIMYHO)]
CUTYAIUjU U TIOOCTNIIH.

[ToGene Moje cHare Koje cy JonpuHesne 1a mooeIum

[Tpumuinu cy me Ha axynteT u3 npee | M3ap>KIbUBOCT, TOTHYHO pa3MUILIbAE

Jlobuna cam 1o6ap nocao Hucam npuxBaTuia npBy HOCIOBHY HOHYy, Beh cam u
JlaJbe TpaXkKuiia TakaB M0Ca0 KOjU MH y CBEMY OJIroBapa,
Tpaxkusia caM nomoh of Kosera u3 pupme

Hayunna cam ga kimmkeM Ha Jeny [ana cam map myTa, ajau Me HHje 3aHUMAJIO J1a JI C€ HEKO
cMeje, M JaJbe caM HacTaBWJIa BPEIHO J1a Be&x0am 10K
HUCAM Hay4wiia

Tpuana cam MapaToH Ckopo cBakM JjaH caM Tpuaina, Ouio je U Kaja HucaMm umasa
IIYHO BOJbE Y MOYETKY, pajinje OuX ce oamapaia, ajiu 1ocie
nap MHUHYyTa caM ce yBek J00po ocehana u yBek caMm Ha
Kpajy Oma paocHa Ja caM UcTpajaia

JbU/bAaHUHO UCKYCTBO:

2012. roguHe caM oJUTy4HJIa JIa TPUUM MapaToH MPBU IMYT Y )KUBOTY. To je Onia Benuka oaayka, 3aTo
IITO y CTBApH M HUCAM TOJIMKO BOJIENIA JIa TPYMM M CaMO CaM Tpyasia KpaTKa pacTojama.
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Hanpasuia cam 1utaH u nodena aa Bex0aM ¥ JJa TPUUM HEKOJIMKO IyTa HeJeJHbHO H TO YjYTpy. Jako Me je
MOTHBHCAJIO TO IITO CY jyTpa Ouiia jako jiena, HamyHusa OuX ce eHeprujoM u Beh paHo yjyTpy caM umasna
ocehaj ycriexa 3a Taj nas. [locreneno cam nmoBehapasna pacrojame U ydecTaliocT TpeHuHra. Kako cam
jadaia, cBe BHIIIE CaM U BOJIENA Jia TPUUM. Y CIielia caM Jia UCTPYUM CBOj IIPBH MapaTOH TauyHO Y BPEMEHY
KOj€ caM IJIaHWpaJia U JaKo caM YXKUBaJjia y 11eJI0] TPIIH.

[Tocse Tora, cBaku MyT Kajia CTOjUM TMPEJl HEKOM MPEPEKOM I M3a30BOM M Kajla MIOMHCIIMM Jia ja TO He
MOTY Jia HallpaBUM, Ka)KeM ceOH ako caM MOTJIa Jila UCTPYUM MapaToH, OHJ/Ia MOTY M OBO Jia HAIIPaBUM.

3. Jlucra camo - orpannyaBajyhux BepoBama

Beoma vyecto mu camu cebe oHeMoryhaBaMmo Jja moCTUrHEMO HeKH IiJb. [TyHH cMo cTpaxoBa,0pura,
HEBEpHIIC U YeCTO HEMaMO JIOBOJBHO Bepe y cebe. To Huje 100po, jep ako MpeoBiaaajy HeraTuBHA
ocehama ¥ MUCIIH, HE MOYKEMO JIa HICKOPHCTUMO CBE HaIlle MOTEHIMjalie. 3aT0 MOXKe OMTH BeoMa
KOPHCHO J]a HAIIMIIIEMO JINCTY TTO3UTUBHUX U HETATUBHUX MUCIM KOj€ UMaMO Y TJIaBH y BE3H Ca
MOCTU3AHEM IIHJbA.

Herarusne Muciu npeokpeneMo y nosutusHe. Ha npumep , mucao "HMonako mu Hehe ycnern”
MIPEOKPEHEMO Y ,,YCcyhyjeM ce J1a orpemyM | MOHOBO Mpodam JI0K He yCIeM.

JIucra orpannuaBajyhux BepoBama | [Ipumepn

[Torpemnina npernocraBka ,»MoOpaM /1a paJroM NpeKoBpeMeHo, UK he Mu 1atu
OTKa3"
,,bruhy yHarnpehena camo ako HuKaj npe meda He
HaIyCTHM KaHIEJIapHjy"

HckspyunBoctr ,»He mory na Bepyjem Hukome.* ,,)K1BOT je Texak.

Hepeanna oueknBama y Be3u ,»Ja xohy yBek J1a Oyznem HajOosba y cBeMYy.

camor cebe

OrpannuaBajyha BepoBama u ,Camo J1Ba perniema nocroje, Tpeha moryhHoct Mu He

MoryhHoCTH naja Ha namer.

HrHopucame MO3UTHBHUX [To3uTrBHE OBpaTHE MH(OPMAITHje Ui MTOXBaJe HU HE

MOBpPAaTHUX UH(pOpMaIHja U 9yjeMO WJIM BEpYjeMO J1a TO APYTH KaxKy caMo 300T HEKe

MoXBaJa KOPHCTH WJIM CBE OKPEHEMO Ha TO JIa CMO OBaj IyT MMaJl
cpehe.

JbU/baHUHO UCKYCTBO

VY mpomutocTy cam ce 4yecto ocehana HempujaTHO ako Me HEKO IMOXBaJIM U YBEK caM CKpeTajia TeMy Ha
HeTo apyro. Kaga cam mocrasna cBecHa 1a TO pajiuM, rodesna ja Bex0aM /1a ako Me HEKO MOXBaJK, OHAA
ce caMO OCMEXHEM M KakeM XBaa, 0e3 J1a 1aM nkakaB kKomeHTap. [locie Hekor BpeMeHa je mocTalio
HOpPMAJTHU M IIPUJAaTHO Ja MU, aKO M€ HEKO MOXBAJIM WU J1a IO3UTUBHY MOBpPaTHY UH(OPMAIIH]y O MEHH,
TO jaKo MpHja 1 TOHOCHA caM Ha cebOe. [IpumeTriia cam 1a MHOTO MOjux COaching KiiMjeHaTa uMa UCTH
Taj MpoOJIeM M Jparo MM je J1a ¥ ’bUMa MOTY J1a IOMOTHEM Jia TO rpeBas3ul)y.
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4. Kaure 1 02J10HHA

OBa TexHHMKa MOJKE J1a TIOMOTHE J]a c€ YHANpea MPUIIPEMHUMO 32 €BEHTYAIHE TIOTEIIKONe U MpenpeKe u 1a
uMamo Beh npurnpemsbeHa pemiema. [lpenpeke cy ,,kaHte®, a pemiema cy ,,0am0Hu".

Ha npumep, MoxkeMoO Aa OAIyIrMO J1a Of CaJa CBOM ey BHILE ITyTa Ka)KeMO He, UICTO TaKO WIAHOBUMA
Mopoulie, MpUjaTesbuMa, jep A0 cajia CMO YBEK CBE ITPUXBATAIH.

Jlemo je na yBek cBe xoheMo J1a ypaauMo, ajii HHje CUTypHO jaa hemo u cTBapHO Mohu J1a KakeMo He. Y
TaKBOj CUTYyallUju J0Opo Aohe jenaH ,,0anoH* Kojum hemo MONyHUTH ,,KaHTY" - Ha mpuMep yHanpes hemo
CMHCJIMTH KaKO J1a TAYHO KQKEMO HE TaKO J1a TO APYyre He TOBPEIH.

5. eMAIIA

Beoma yecto Haie emonuje u ocehama npeacTaBibajy IpenpeKe Ja MOCTUTHEMO HEKHU IHJb: aKO HUCMO
CTaOMIIHU M YPABHOTE)KEHH Y )KUBOTY, JIAKO MOKEMO Ja U3TyOMMO KOHTPOJLY HaJl COTICTBEHUM KUBOTOM.
[la 6ucmo oBo KM30eriy, jJako je KOPUCHO Ja HalpaBUMO eMoLMoHanHy Many (eMany). Cakux 30
MUHYTa HAITUIIEMO KaKo ce ocehamMo, HaOpojuMO CBE eMOIIHje KOje MMaMO M KOJIMKO cy jake. Ha oBaj
HauuH heMo J1aKko BUAETH KOjHU je TO Ccriojballlkby (pakTop Koju yruye Ha Hame emouuje. Lllrta je To mro
Hac n30aIy U3 paBHOTEKE M MITA je TO IITO TO3UTUBHO yTUYe Ha Hac. Tpeba Takohe 1a mazumo Kako ce
Haia ocehamwa nojauaajy wim cnabe. Ha npumep, kako ce jeHa nmoueTHa ¢ppycrpanuja i MpuTUPaHOCT
MIPETBOPH Y MAJIOYITHOCT. AKO CMO Y CTamy Ja MPErno3HaMo Kako ce JIeNIaBa Ta eMOIMOHATHA
npomeHa, cieaehu myt he Ham OUTH JaKIle J1a pearyjemMo joul y no4eTHoj ¢asu, J0K ce CUTyalluja Huje
Horopuasa.

Bucoka eHepruja

HenpwatHo

oHLEfMd |

Hucka eHepruja

%
|
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3akspyuak — EBanyanuja

Coaching nporec yBek nounmemMo Kaja XoheMo J1a IPOMEHHMO HEIITO Y )KUBOTY - TaKO IITO Xohemo na
npoHah)emMo periere 3a HeKH MPoOJIeM WK J]a TOCTUTHEMO IIUJb KOJU CMO CeOH TTOCTABHIIH.

Anm to HEje kpaj. [IpomeHe koje Tpeba ga yBeaemMo y cBoje )KHBOTE Tpeba Takol)e 1a mocTaHy HaBUKE
CTaJIHe, jep MOCTOj! IIaHCa J]a Ce CBE BPaTH HA CTApO CTambe.

3aro je jako BaXKHO J1a TIPOCIIABUMO TIOCTUTHYTO, jep he HaM TO aTH CHAry Jia HaCTaBHMO 3aIl04eTo.
3ato je BaXKHO J]a Ha Kpajy 1esor coaching mpoiieca peKanuTyInpamMo, OIICHUMO HaIlpeaak |
MIPOCTIABUMO Kpaj.

1. Hayudene Jexumuje

He yunmMo camo u3 cBojux rpemiaka, Beh v U3 moCTUrHyTuX ycrexa. [loriemajmo yHasan meo self-
coaching mpotiec 1 AajMo 0roBope Ha cieseha nurama:

[Ta je Ouo umb?

[ra je pesynrar?

[lTa je momorio, mra je oaMorio?

[Ira cmo Hayunnu? Illta hemo cinenehu myr na HanpaBUMO Ha APYTH HAYHUH?

2. IIpocaaBa

Hewma Gosper ocehaja, o1 Tora Kaja mpociiaBjbaMo 3aCiIy’KeHHU YCIeX, Maja 0CTa YeCTO 32 TO BEKEMO
u HeratuBHe ocehaje. [IpocnaBibam cede U CBOj ycIex, Hucam Jiu cednuHa’?

Ha jennoj ctpanu 3amro He, Ha IPYroj CTpaHH TO HUJe caM IuJb. [IpociiaBbame CONCTBEHOT ycmexa
Jlaje HaM MOTBPY /1a CMO MOCTHUIJIM KeJbeHHU IIMJb. AKO TO CaMO 03Ha4MMO Kao TOTOBO U Beh
KpPEHEeMO J1a IaHupamo ciegehn, HeheMo BpeTHOBaTH BIIACTHTE HAIOPE KOje CMO YIOKHMIIA M MOXKa
Beh mocne Mecernt faHa ce Hehemo HM cehaTH 1a cMO MOCTUTIIN Ba)kaH IMJb. MOXKEMO U J1a 1aMo
MOKJIOH camu cebu. To moxe na 6yae 1 Hekr cuMOOJIMYaH MOKJIOH, Koju he Hac yBek nmojacehatu Ha
MOCTUTHYT ycnex. Ha npumep, ako cMo mo0osbIIaiu CHoCOOHOCTH MJIaHUpamkha BpeMeHa, OHJla
MOXeMO ceOu J1a KymuMoO jeIaH JIeT carT.

3. Honatne Undopmanuje:

Sa INATAJI self-coaching-om Bac mo3ipaBisaMo U ako cTe 3aMHTEpeCcOBaHM 3a Hail coaching
cepBuc, MomuMo Bac ma Hac konTaktupare Ha: info@businesscoach.hu u mocerure mamry web
cTpaHuIly: WWw.businesscoach.hu/en .

Axo HaM momasbete e-Mawi Ha : info@businesscoach.hu, mocnahemo Bam u npyre self-coaching
MeTO/JIe ¥ TeXHUKE Koje Bam mory momohu n1a 6yziete joll yCrenHuju y CBOM MPUBATHOM U
MIOCJIOBHOM YKUBOTY.
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