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Вступ

В процесі коучингу, як правило, беруть участь двоє: 
коуч у якості зовнішнього помічника, який допомагає 
клієнту – що навчається – досягнути своїх цілей. 
Коуч не вирішує проблему клієнта, а тільки виступає 
у ролі каталізатора процесу трансформації: своїми 
питаннями та іншими методами сприяє тому, щоб клієнт 
сам знайшов правильне рішення. Коуч, як зовнішній 
оглядач, незалежний та безпристрасний експерт, що 
мотивує клієнта, може бути корисним, однак важливо 
зрозуміти, що допомога не обов’язково повинна 
надійти зовні. Засоби (методи), які використовуються 
коучем, можуть бути застосовані клієнтом самостійно. 
Це і є селф-коучинг або як стати тренером самому собі.

В цій електронній книзі ми покроково обговоримо  
першу угорську модель коучингу

«ОСНОВА». Автори моделі Лаура Комочин и Ніколетта 
Бенедек. Назва відноситься до кроків процесу: у розділі 
«Визначення» необхідно визначити, з чого нам варто 
почати та які наші  бажання, у розділі «Співставлення» 
ми встановлюємо мету, якої хотіли б досягти, а потім 
передбачуємо «Напрямок» і альтернативні варіанти для 
її досягнення. В процесі «Випробовування» ми повинні 
вибрати найбільш оптимальний варіант рішення завдання 
і, наступним кроком, повинні визначити «Вектор» та 
спланувати його реалізацію. Завершальним процессом 
є «Атестація та аплодисменти» отримання бажаної 
мети. Кожній фазі відповідає ціла низка методів. В своїй 
книзі “Методичний посібник для коучів та менеджерів 
з підходом коуча” Лаура Комочин представляє своїм 
читачам 150 таких методів. З них ми вибрали 22, які 
повністю відповідають нашим сьогоднішнім цілям, а 
саме: вступу у селф-коучинг. Ми особисто випробували 
кожен з них, натомість, все що буде представлено, 
базується на нашому досвіді, що викладено в цій книзі. 
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Коротко про 
авторів

Електронну книгу українською мовою написали два 
автори. Вони мають багато спільного і поділяться 
з вами своїм досвідом, та розберуть на прикладах 
зовсім різні життєві ситуації, в яких можна застосувати 
описані інструменти (методи).

Угорський представник Янош Вереш, executive – 
коуч з досвідом роботи топ - менеджера у великій 
мультинаціональній компанії. Надійний партнер з 
відмінними комуникативними здібностями, уважно 
відноситься до інтересів клієнта.

Лаура Комочин, щаслива мати двох дітей і 
сертифікований коуч з досвідом работи у міжнародній 
компанії. Наразі вона очолює власний тренінговий 
бізнес.

Обидва автори свідомо живуть своїм життям, а також 
підтримують інших в цій роботі.
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Визначення

Це дуже важлива фаза, тому що на першому етапі 
необхідно з точністю визначити встановлені нам 
завдання. І це не так просто, як здається. Досить 
часто людина поринає в свою проблему і в результаті 
«не бачить лісу за деревами». Метод визначення 
допомагає більш чітко побачити ситуацію, а також 
самих себе в ній. Крім того, може здатися, що ми 
повинні працювати над чимось зовсім іншим, що 
ситуація знаходиться в іншій площині, ніж ми вважали. 
Інколи це може шокувати.
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1. «Вікно Джохарі»

Цей метод хороший для поглибленого самопізнання, 
розуміння взаємовідносин з іншими людьми, він є 
чудовим засобом для підвищення впевненості в 
собі. Створений психологами Джозефом Луфтом 
та Харімом Інгхемом у 1955 році, і котрий, внаслідок 
об’єднання частин імен його авторів, було названо 
Джохарі - Джо та Харі. Згадується 55 позитивних або  
негативних  рис  характеру  (амбітність, чутливість, 
гнучкість, екстраверт, інтроверт і т.д.). Серед них ми 
повинні вибрать п’ять, котрі, на наш погляд, найбільш 
точно нас характеризують. Потім ми надсилаємо 
повний перелік характеристик не менш ніж п’ятьом 
друзям з проханням вибрати п’ять якостей, найбільш 
характерних для вас. Вікно Джохарі складатиметься 
з чотирьох частин: сфера, яка відома нам, а також 
та, про яку ми нічого не знаємо, сфера, відома іншим, 
а також та, про яку їм нічого не відомо. Складаємо 
матрицю, як вказано на малюнку внизу.

Для "мене"

Д
ля

 ін
ш

их

відомо невідомо

ві
до

м
о

не
ві

до
м

о

Арeна Сліпий

Прихований Темний

1 – Вікно Джохарі
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Арена: Сюди відносяться ті властивості, котрі нам, 
також як і всім, відомі. Чим їх більше, тим краще.

Сліпий: ось наші «сліпі» п’ятна - ті якості, котрі видно 
іншим в нас, але нам самим про їх існування невідомо. 
Друзі, наприклад, вважають вас креативним, однак 
ви цього не усвідомлюєте, або просто не вірите в це. 
Одне із самих сильних властивостей  методу Вікна 
Джохарі полягає в тому, що воно допомагає зрозуміти 
ті якості, котрі приховані від нас.

Прихований: це сфера наших таємних, прихованих 
якостей, відомі нам, але для зовнішнього світу вони 
невидимі. Якщо таких якостей є багато, ми повинні 
над ними попрацювати, інакше яку користь приносить 
те, що ми відкриті, гнучкі, пунктуальні, але ніхто про 
це не знає. 

Темний: це якості, котрі невідомі як нам, так і 
оточуючим.

Мій досвід (Лаура)

В недавньому минулому онлайн-версія «Вікна 
Джохарі» була перекладена угорською мовою для 
наших клієнтів як різдвяний подарунок. Ми навчили 
чимало менеджерів, яким було необхідно закріпити 
свою впевненість. Мені було приємно побачити, як 
багато позитивних  рис помітили в мені мої друзі, 
так що роздрукована сторінка Джохарі ще не раз 
піднімала мені настрій в дощову погоду.
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	 2. SWOT – аналіз

Цей метод стратегічного планування добре відомий 
у діловій сфері, але однаково може бути корисним 
не тільки в бізнесі. Він вказує на фактори, котрі 
можуть допомогти або зашкодити в досягненні 
наших цілей. Ми можемо користуватись ним не 
тільки у фазі діагностики, але і в процесі визначення 
напрямку. Сильні (S) і слабкі (W) сторони є факторами 
внутрішнього середовища об’єкта аналізу (тобто те, 
на що сам об’єкт здатен вплинути); можливості (O) 
та  загрози (T) є факторами зовнішнього середовища 
(тобто те, що може вплинути на об’єкт зовні і при 
цьому не контролюється  об’єктом).

Позитивне Негативне

B
ну
тр
іш
нє

зо
вн
іш
нє

Сильні Слабкі

Можливості Загрози

2 – SWOT - аналіз

Сильні сторони:  ці  наші внутрішні ресурси. Ці якості, 
вміння, навички, що вже доступні для досягнення 
нашої мети: наприклад, витримка, мотивація, знання, 
досвід.
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Слабкі  сторони: Наші внутрішні перепони або   гальма, 
що нас обмежують: страх, неспокій, невпевненість в 
собі.

Можливості: Всі зовнішні фактори, які допомагають 
нам у досягненні мети: наприклад, гроші, контакти,  
освіта.

Загрози: це зовнішні обмеження, які перешкоджають 
досягненню нашої мети: наприклад, відсутність 
грошей, заздрість інших.

Мій  досвід (Янош)

Клієнти часто-густо соромляться назвати свої 
позитивні якості. Це, насправді, не легко. Декілька 
років тому назад я сам опинився в такому ж становищі, 
довелося подумати трохи, щоб виконати завдання. 
Але саме написання даних рис допомагає багато в 
чому. Теж саме відбувається і з клієнтами не тільки 
тоді, коли йде мова про позитивні риси, але і у випадку 
- про негативні. Завжди приємно спостерігати, як 
використання цього методу (інструменту) дійсно 
допомагає підняти самоповагу та впевненість у собі.
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3. Графік щастя та успіху

Якщо ваші проблеми повторяються знову й знову, 
варто подумати про те, коли й наскільки ви почувались 
щасливими, успішними і, в якій саме ситуації, що 
сприяло вашим позитивним чи  навпаки, негативним 
відчуттям.

Згадайте найбільш важливі моменти чи періоди: 
вони можуть бути важливими лініями в минулому (п’ять 
чи десять років), а можна вибрати найбільш важливі 
події тижня або, навіть, одного дня. Розташуйте 
їх на горизонтальній осі графіку в хронологічній 
послідовності. Вертикальна вісь показує рівень щастя 
за шалою від  0 до 10.

Відмітьте на цій осі рівень задоволення в даний 
момент та з’єднайте всі точки. Виходить графік, що 
показує рівень розвитку відчуття щастя. Але робота 
на цьому ще не припинена. Розглянемо також і те, що 
вказує кількість балів.

Р
ів

ен
ь 

щ
ас

тя
  1

-1
0

події

	 3 – Графік щастя та успіху

Чому трійка в одному місці і четвірка в другому? 
Якщо ви розглянете все окремо, що приховується за 
цим, то можна вияснити, що потрібно саме вам, щоб 



11

В
с
ту

п

заставити себе відчути дійсно щасливим. Цей метод 
може застосовуватися для окремих аспектів або 
подій у нашому житті, наприклад, коли ми постаємо 
перед дилемою стосовно кар’єри і того, що ми хотіли 
б досягти, ми можемо оцінити зусилля, вжиті нами 
до цих пір в цьому напрямку. Якщо ми застряли в 
особистому житті, то ми зможемо визначити важливі 
аспекти в наших взаиємовідносинах, щоб помітити 
внаслідок чого стали щасливі.  

Мій  досвід (Лаура)

Спочатку я відмітила дату нашого одруження, потім 
рік народження моїх дітей. Згодом дати публікацій 
моїх 4-х книг. І ось уже сім точок з’явилось, які 
представлені видатними моментами мого життя. 
Але, навіть, не закінчивши розміщення цих моментів 
на графіку, я згадала, наскільки гордилась успішно 
зданим екзаменом з мови, отриманням диплому, або 
коли стала коучем і отримала спочатку першу, а потім 
другу ступінь акредитації на міжнародному рівні. Це 
додає ще п’ять точок на графіку. Таким чином, на 
моїй карті уже з’явилось 12 щасливих моментів мого 
життя, а це вже наштовхує на роздуми про щастя та 
може допомогти стати ще щасливішим.
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4. Щоденник діяльності

Ведення щоденника є одним із найбільш частих 
вживаних методів коучингу  – насправді, це нагляд за 
самим собою. Коли у нас є проблема, що повторюється 
неодноразово, варто контролювати себе протягом 
декількох годин, днів або, навіть, тижнів. Цей спосіб 
є особливо дієвим, щоб перемогти дурні звички або 
виправити наш тайм-менеджмент. Наприклад, коли ми 
часто вживаємо грубі слова або не насмілюємося сказати 
«ні», ми можемо вести щоденник, щоб розібратись, коли 
і в яких ситуаціях проявляється така поведінка  і, таким 
чином, виявити причину, що викликала таку поведінку. 
Або, якщо ми регулярно порушуємо терміни, можна 
записати, що ми робили протягом дня, и вияснити, на 
що  ми витрачаємо наш час.

Більш просунутою версією щоденника є журнал 
активності. Намалюйте таблицю, в котру по часовому 
принципу записуйте, чим ви займались, наскільки вам 
подобалась ця діяльність, наскільки були активні при 
виконанні даної діяльності. І тут нам може допомогти 
шкала від 1 до 10. В кінці дня ми побачимо, яка наша 
сама активна частина дня, в ній ми в майбутньому і 
будемо планувати свою найбільш важливу роботу. 
Таблиця також показує, котрі завдання є найбільш 
прйнятними для нас, що може стати корисною 
інформацією при зміні, наприклад, нашої кар’єри.

Мій  досвід (Лаура)

Я часто користуюсь цим методом (інструментом). 
Як правило, завжди вибираю його, коли я на 
лікарняному. Зрештою, це відбувається не часто, але 
коли відбувається, то вважаю це ознакою того, що 
настав час для усвідомлення: а чи займаюсь я тим, 
чим повинна займатись насправді. З плином часу 
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я вважала, що тільки я можу викладати  методику 
«ОСНОВА» на наших коучинг – тренінгах. Мені 
здалося, що я  незамінна. Але після того, як я захворіла 
на ангіну з високою температурою і не мала змоги 
говорити, я попросила колегу  замінити мене  і, на 
свій подив, отримала від учасників курсу дуже хорошу 
оцінку, відмітила про себе, що це чудовий коуч. З тих 
пір я делегую завдання, це необхідно для підтримання 
балансу між роботою та особистим життям.

час опис Рівень 
радості

9.00–9.30 Відповідь на отримані листи   2
9.30–10.00 Підготовка до перемовин   4
10.00–11.00 Успішні перемовини з важливим 

клієнтом
10

11.00–12.00 Оцінка перемовин, адміністрування 
зустрічі

  4

12.00–13.00 Робочий обід (зустріч з колегами) 10
13.00–14.00 оцінка/інтерв'ю з колегою, який добре 

виконує завдання. 
10

14.00–15.00 Оцінка/інтерв’ю з колегою, який погано 
виконує завдання

  1

15.00–16.00 Работа з документами   2

	 4 – щоденник діяльності
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5. Старий будинок – 
новий будинок

Цей інструмент особливо корисний при проблемах з 
балансом між роботою та особистим життям, але може 
допомогти і в інших випадках, коли ми не задоволені 
поточною ситуацією і хотіли б її змінити.

Намалюйте план будинку, де кімнати символізують 
різні сфери вашого життя. Вітальня може бути 
символом сімейного життя і місцем зустрічі з друзями, 
ванна кімната - символом часу, який ми присвячуємо 
собі, спальня може символізувати шлюб, а кабінет - 
роботу. Будь-який інший простір можна намалювати: 
кухня, тераса, кімната для дітей - все, що вам 
захочеться. Припустимо, що весь будинок має площу 
сто квадратних метрів. Розмір окремих кімнат 
представляє частину даної діяльності у вашому житті.

Тепер намалюємо новий план, що показує стан після 
5 років. Якщо перший варіант вам не подобається, 
його можна змінити. Треба тільки зважити, скільки 
простору потрібно на визначену діяльність, за рахунок 
яких інших «кімнат» його можна змінити. Якщо, 
наприклад, кабінет вийде занадто великий, можна 
використати простір, що звільнився, і розширити 
дитячу кімнату.

Цей метод також може бути використано для 
збалансування работи та особистого життя. В цьому 
випадку намалюємо двоповерховий будинок: один 
поверх – кар’єра, так би мовити, а другий – особисте 
життя. Таким чином нам потрібно більш детально 
подумати про те, що нам необхідно змінити для 
того, щоб краще почуватися. Наприклад, глянути як 
змінити відношення до окремих напрямків у нашій 
роботі. Якщо на першому малюнку кабінет був 
занадто великий, але нам хотілося б мати більш тісну 
співпрацю, на другому малюнку, що представляє стан 
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через п’ять років, ми можемо намалювати менший 
кабінет і додати конференц-зал. Або, якщо ми занадто 
багато часу проводимо на роботі на шкоду сімейному\
особистому життю, можливо варто змінити що-небудь 
у плані та покращити дещо для досягнення балансу.

спальня
кухня

вітальня
гараж

спальня
кухня

вітальня
гараж

дитяча
кімната

5 – Старий  будинок  –  новий

Мій  досвід (Янош)

В молодості я зробив своїми руками декілька речей 
у нашому не великому домашньому господарстві. Як 
молодій подружній парі грошей нам не вистачало 
і я дуже радів тому, що робив. З плином часу наше 
фінансове становище покращилось, але все рівно 
на все не вистачало. І я намалював декілька планів 
будинків, як колись в юності. Тоді я зрозумів, що був 
час, коли замість «гаражу» у мене була невеличка 
майстерня... і тепер я завжди намагаюсь знайти трохи 
часу для своїх хобі та роботи в майстерні.
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Співставлення

Ця фаза присвячена постановці цілей. Важливо, щоб 
ми не тільки сказали, виразили, але й написали все, 
чого нам хотілося б досягнути, оскільки інакше ціль 
може легко зникнути з поля зору. Можна мріяти про 
кращу роботу, щасливіше особисте життя, про великий 
будинок – але все це залишиться мрією, якщо не вжити 
заходів. В той же час, у визначення цілей входить і 
те, що нам необхідно робити в інтересах досягнення 
даної цілі. На щастя, існує багато ефективних методів 
селф-коучингу, щоб бажання перевтілились у цілі,  
мрії стали реальністю
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6. SMART цілі

В економічній галузі відомий акронім SMART, що 
формується із ініціалів англійских термінів: Специфічна 
(S-pecific), вимірювальна (M-easurable), приваблива  
(A-ttractive), Реалістична (R-ealistic), простежена 
(T-rackable). кожна наша ціль повинна бути саме такою.

Специфічна: Наша ціль повинна бути конкретною 
і характерною тільки для нас. Заява «Я хочу бути 
щасливим» є занадто загальною і не спонукає нас 
до руху вперед, однак вислів «на робочому місці я 
хочу піднятись на одну ступінь вище» уже є більш 
відчутним.

Вимірювальна: нехай наша мета має визначене число: 
скільки кілограмів ваги скинути, наскільки більше нам 
хочеться заробляти, скільки нових клієнтів залучити. 
Існують цілі, які важко або майже неможливо так 
чітко визначити, але все таки це необхідно зробити! 
Саме тому, це дозволить провірити, чи досягли ми 
того, що було передбачено  чи ні, не кажучи про те, 
що таким чином ми отримуємо позитивну мотивацію. 
Наприклад, якщо нам потрібно покращити подружні 
взаємовідносини, ми можемо визначити час, котрий 
обов’язково будемо проводити з нашим партнером 
тільки удвох (наприклад, кожен тиждень).

Приваблива /прийнятна: Необхідно визначити  таку 
мету, при одному  згадуванні  якої ми отримуємо 
позитивні емоції.

Реалістична: Мета повинна бути реальна. При цьому 
не потрібно соромитись своїх бажань, навпаки, 
інколи потрібно фантазувати і вірити у більшу мрію, 
але ви обов’язково повинні бути в стані, коли ви самі 
можете вплинути на процес. Якщо ви не спортсмен, то 
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ймовірність стати олімпійським чемпіоном не велика, 
але ви можете зробити великий крок у кар’єрі, якщо 
наміри досить серйозні, і  ви добре підготовлені.

Запланована: час є найкращим мотиватором. Визначте 
конкретний термін досягнення цілі. Важливо, щоб 
термін був реальним, і не збуджував паніку або  
перегони.

Візуалізація цілі може стати ще більшим стимулом. 
Наприклад, якщо термін реалізації плану випаде на 
літо, уявіть себе, як добре буде загоряти на сонці 
після досягнення мети.

Специфічна Як співвідноситься зі мною?
Вимірювальна Можливі кількісні показники
Прийнятна Чи достатньо приваблива?
Реалістична Доступна?
запланована До яких пір?

6 – SMART цілі

Мій  досвід (Янош)

Ми з жінкою жили у двохкімнатній квартирі, коли 
народилась наша донька. Нам стало ясно, що 
протягом відносно короткого проміжку часу нам 
потрібно буде переїхати до іншої більшої квартири. 
Ми почали планувати (може краще сказати мріяти) 
і зрозуміли, що одна додаткова кімната буде 
коштувати дорожче, чим всі наші ресурси. Однак,  
якщо побудувати будинок на ділянці, ціну якої ми 
розділимо з потенційними партнерами (сусідами), то 
це можна зробити поетапно і можна отримати кредит. 
Правда, виконання цього плану потребує більше часу 
ніж було сплановано на початку. Питання лишньої 
кімнати вирішилось протягом двох років і тепер наш 
будинок має свій довершений вигляд.
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7. Позитивна візуалізація

Наш мозок не в змозі відрізнити те, що відбулося 
насправді від того, що ми собі тільки уявляємо. Ми 
відчуваємо ту саму радість, коли гуляємо берегом 
моря або лише уявляємо собі море, хвилі, тепло 
сонячних променів, аромат води. Уявлення того, що 
там знаходиться, вивільняє ті ж гормони радості, 
якби насправді ми були на відпочинку. Саме тому 
позитивна візуалізація може бути дуже ефективним 
інструментом селф – коучингу. Уявіть собі, що досягли 
мети. Звільніть всі ваші органи чуттів! Що ви бачите, 
чуєте, відчуваєте, які аромати вас оточують? Чим 
детальніше ви уявляєте собі бажану ситуацію, тим 
більш інтенсивним є ефект.

Якщо подумки ви вже пережили успіх, вам набагато 
легше буде зробити все, що залежить від вас у своїй 
щоденній діяльності, щоб досягти мети, адже ви уже 
бачили, яка нагорода вас очікує.

Образ Приклад візуалізації
Візуальний образ гарного синього моря , вид на хвилі ...
Слуховий Почути  крик чайок, приємний шум хвиль 
Тактильний я відчуваю, як сонце зігріває шкіру і каміння 

зі спини ..
Нюховий Відчуваю аромат водоростей ...
Смаковий Відчуття у роті смаку морської води 

7 – Позитивна візуалізація

Мій досвід(Лаура)

Кілька років тому, під час заснування компанії, ми 
орендували офіс по вулиці Вац в Будапешті. Оскільки 
співробітників у нас було мало, офіс був малий. Якось 
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увечері я повернулась додому післе концерту і довго 
не могла заснути. Тоді я написала на аркуші своє 
бачення того, що я хотіла б досягти на фірмі протягом 
протягом 10 років. На той час я вже знала інструмент 
візуалізації і намагалась сформулювати свої відчуття. 
Закрила очі і уявила, що бачу з вікна площу Героїв, 
чую шум авто по вулиці Андраші, відчуваю аромат 
кави, тримаю в руках витончене перо, яким підписую 
договір, поки мої колеги розмовляють в  кабінеті поруч. 
Наступного дня я прочитала це членам моєї команди, 
які тільки висміяли мені. Мені було неприємно, але 
через декілька днів я розмовляла з директором 
одного банку, що по вулиці Андраші та дізналась з 
його слів, що внаслідок кризи вони планують здати 
в оренду декілька офісів ... спочатку я думала,  що це 
буде дуже дорого, але зрештою ми отримали офіс по 
тій самій ціні, що і на вулиці Вац. І наступного місяця 
ми уже переїхали ...
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8. Колесо життя / 
мышиная возня

Одним із складних завдань є постановка правильного 
балансу в нашому житті. Щоб приділити роботі, сім’ї 
та хобі саме стільки часу та енергії, скільки необхідно, 
щоб ми почували себе комфортно в нашій «таріліці». 
Звичайно,  зовсім нереально очікувати, що все буде 
гармоніювати, однак, якщо знехтувати важливими 
для нас речами, то це може мати серйозні наслідки. 
Інструмент (метод) Колесо Життя або Мишача 
метушня прийнятний для того, щоб виділити ті сфери 
нашого життя, котрі потребують більше уваги або 
розвитку.

Намалюйте коло та поділіть його на вісім рівних 
частин. Виберіть вісім важливих ділянок вашого життя 
- наприклад сім’я, здоров’я, друзі, духовне життя, 
робота, хобі, освіта, дохід, спорт, подорожі – все, що 
завгодно, те, що для вас дійсно важливо. Напишіть 
їх по зовнішній стороні кола, а потім відмітьте рівень 
задоволення по лінії, що розділяє простори, за шкалою 
від 0 до 10. Нуль - центр кола, 10 – його межа. Одним 
кольором відмітьте поточний рівень задоволення, 
а іншим -  що вам хочеться досягти. Вийдуть два 
малюнки, що нагадуватимуть павутину, які з точністю 
відображають наше життя, в якому ви  найдалі від  
бажаного стану.

Цей інструмент може бути використано і по 
відношенню до роботи. В цьому випадку потрібно 
визначити вісім ділянок, які мають важливе значення 
для роботи - наприклад, презентації, спілкування, 
впевненість в собі, делегування завдань, керування 
часом (тайм-менеджмент), прийняття рішень, і т.д. 
зображення показує, де вам потрібно развиватися.
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Здоров'я

подружнє життя 

Дохід

Дім

Друзі

Фінансова ситуація

Духовне життя

Кар'єра

Колектив 

Асертивність/впевненість

Дохід

Делегування

Комунікація

Експертиза

Оцінка

8 – Колесо життя / мишача  метушня

Інструмент може використовуватись і в тому випадку, 
коли ви не задоволені роботою в даний момент. Тоді 
графік повинен показати вісім речей, які ми очікуємо 
від зайнятості: хороший колектив, стабільний дохід, 
позитивна оцінка, експертиза, суспільна користь, 
кар’єра, і т.д. Саме формулювання цих пунктів дуже 
важливе, як і той факт, що вони усвідомлені. Але 
на малюнку також видно, чим ми не задоволені. На 
це вказують декілька критичних точок, які можна 
змінити в будь-який час в нашій поточній ситуації. 
Природньо, коли колесо сильно хитається, то краще 
провести фундаментальні зміни. Важливо не тільки 
зробити схему, але й проаналізувати її. Важливо 
також подумати про те, що підказує графік і які нові 
думки з’являються у зв’язку з тим, що ми бачимо.

Мій досвід (Лаура)

Раніше я використовувала цей метод неодноразово, 
і тепер достатньо регулярно повертаюсь до нього. 
У більшості випадків це відбувається після дзвінка 
моїй мамі і її слів про те, що ми уже давно не 
бачились. Інколи в процесі коучингу при використанні  
партнером (коучем) цього методу мені відкривається 
нова перспектива. Наприклад, я зробила не тільки 
«колесо життя», а й «колесо відносин», в якому 
знаходяться особистості, а на спицях - вагомір мого 
відношення до них в даний момент. Там, де колесо 
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починає «деренчати», я намагаюсь все скоригувати в 
той же день або, навіть, момент: або просто дзвоню 
або пишу і-мейл, або запрошую людину пообідати. 
Завдяки цьому в той день я лягаю спати щасливішою, 
тому що зробила щось  важливе.
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9. Креативний лист: 
ідеальний день

Писати креативно - універсальний інструмент, яким 
можна користуватись при вирішенні практично 
будь-якого завдання, якщо виникли сумніви або ви 
відчуваєте ступор. Техніка дуже проста – не потрібно 
нічого робити, крім того, щоб сісти в спокійному місці 
і писати п’ятнадцать хвилин без перерви. На папері 
викладайте все, що спаде на думку, безперервно. 
Якщо голова пуста і нема думок - напишіть «нема у мене 
жодних думок». Важливо писати рукою, внаслідок 
чого в процесі братиме участь і права півкуля мозку. 
В результаті можуть  з’явитися підсвідомо такі думки, 
про які ми й уявлення не мали в іншій ситуації.

Одним із варіантів креативного/творчого листа є 
опис ідеального дня. Це може бути корисно у випадку 
виникнення проблем з тайм-менеджментом, а також 
при зміні кар’єри. Чим більш детально буде описано 
ваш день, тим краще: як просипаєтесь, які ваші 
перші відчуття, кольору, запаху, хто/що знаходиться 
навколо вас, що ви робите, як збираєтесь на работу, 
де працюєте і так далі до моменту, коли лягаєте 
спати, все про те, як ви проживаєте день.

Мій  досвід (Лаура)

Я почала писати текст, що викладено нижче, і вже під 
час його написання мене переповнювали позитивні 
відчуття, була схвильована, і отримала багато енергії 
від виконання завдання, а згодом знову прочитала 
цей текст, і відчула приємне поколювання,  ентузіазм:

«6:30 ранку. Мій  ч о л о в і к ,  я к  з а в ж д и ,  
тактовно вислизає з нашого ліжка, щоб  не розбудити 
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мене, і починає свою спокійну  ранкову діяльність. 
Я прокидаюсь на звук будильника о сьомій, але 
почуваюсь добре. Йду  на кухню, обнімаю чоловіка і 
стаю навшпиньки, щоб поцілувати його шию. Кава 
готова і  я в піжамі, зручно вмостилась на стільці, п’ю її 
на  терасі.  Приємний літній день.  Не холодно.  Після 
25 років спільного життя я уже не хвилююсь, що речі 
все ще не спаковані. Ми обоє стали мудрішими, щоб 
не сперачатись із-за  такої дрібниці. Ще ніколи не 
спізнювались, не пропускали  літак. Спокійно і швидко 
пакуємо речі, але тим не менш Іза пробуджується. 
Підходимо до своїх  дітей і  цілуємо їх з проханням, щоб 
були такими ж  хорошими, як ніби ми були б вдома. В 
о ни,  навіть, не дозволяють нам договорити, кажуть, 
щоб ми негайно зникли і не переймались даремно...
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Напрямок

Після того як визначили мету, наступним кроком 
потрібно буде вибрати можливі шляхи її досягнення. 
Пошук напрямків допоможе нам розширити коло 
наших можливостей, адже із точки А в точку Б 
можна дістатись більш, ніж одним способом. На цьому 
етапі можемо звільнити свою фантазію, можемо 
записати ідеї, що здаються нереальними на цьому 
етапі. Хтозна, можливо, в дещо зміненому виді або в 
комбінації варіантів вони докажуть свою корисність у 
майбутньому. Важливо записати кожну ідею!
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10. Знайдіть свою 
енциклопедію

Візьміть книгу з полиці, тільки НЕ енциклопедію, 
відкрийте на будь-якій сторінці і виберіть слово навмання. 
Подумайте про ситуацію, в якій ви знаходитесь. Що 
вам кидається в очі? Як співвідноситься даний вираз 
з вашою проблемою, викликом, дилемою? Щось 
обов’язково випливе на поверхню – можливо нова 
думка чи раптове рішення.

Цей метод хороший тим, що допоможе нам 
відірватись від ситуації та почати думати за межами 
встановлених норм. Абстрагуючись від проблеми, ми 
можемо прийти до зовсім  неочікуваних  результатів.

Мій  досвід  (Лаура)

Коли я вирішила, що цю маленьку електронну книгу про 
селф-коучинг було б чудово перекласти декількома 
мовами, я почала збирати ідеї для досягнення цієї мети 
і шукати потрібні інструменти. Відкрила Вікіпедію, 
знайшла статтю «Коучинг» і відмітила декілька  слів  
з  визначенням  цього  терміну.

«Коучинг — метод консалтингу і/або тренінгу, в 
процесі якого людина, що називається

«коучем», допоможе тому, що навчається, досягти 
деякої життєвої або професійної мети. На відміну від 
менторства, коучинг  сфокусований на досягненні 
чітко визначених цілей замість загального розвитку. 
Термін запозичено з англійської, а в англійській мові 
він походить від назви вантажного транспортного 
засобу, що отримав назву  по місцю свого з’явлення. 
На розвиток коучингу впливало багато сфер 
навчання, включаючи педагогіку, психологію (сюди 
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відноситься також спортивна, клінічна, соціальна і 
промислова), теориї лідерства та інші. З середини 
1990-х років коучинг розвинувся в окрему дисципліну.

З самого початку коучинг розвивався завдяки 
дослідженням в галузі спортивної психології: для 
становлення коучингу була важливою робота 
спортивного коуча Тімоті Голві, що заснував власний 
гуманний принцип і цілу школу коучингу, яка вплинула 
на  багатьох ведучих та коучів Великобританії та його 
учня Джона Уітмора. Книгу Голві «The Inner Game of 
Tennis» часто називають першою великою публікацією, 
в якій відбувся розворот від спортивного коучингу до 
лайф-коучингу, розвиненому в окрему дисципліну».

Беручи за основу ці слова, з’явились наступні ідеї:

Теніс: зразу подумала про те, що це спорт дипломатів, 
послів, джентльменів. Нехай селф-коучингу «ОСНОВА» 
буде призначено представника  в  кожій країні.

Консалтинг: негайно зателефонувала подрузі з 
допомогою скайпу, щоб порадитись, тому що я 
повністю довіряла її думці.

Перший: по-перше, потрібно призначити першого 
представника, щоб на цій основі збудувати мережу в 
майбутньому. На жаль, мої перші дві спроби не були 
успішними, але не здавалась, і з третього разу все 
вийшло.

Мета: Я вірю у візуальність цілей, тому я намалювала 
карту світу і відмітила країни, де,  на мою думку, 
«ОСНОВА»  повинна мати представників.

Знання: Хто б міг  стати представником? Ті, хто вже 
знайомий з моделлю ОСНОВА, кому відомий процес, 
тобто  наші колишні студенти.
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Дослідження: Я почала швидко складати план дій, 
перш ніж все вивчила, хто з наших студентів живе за 
кордоном і яким чином вони можуть допомогти нам у 
нашій справі.
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11.Зразок

Якщо у нас виникли проблеми, або ситуації, які важко 
вирішити самостійно, то часто допомагав метод 
подумати відокремлено, і якщо у нас є хтось у якості 
взірця\прикладу для наслідування, то «влізти в його 
шкіру». Що  зробив би він на нашому місці? Яким 
чином він виріштв би цю проблему? Що зробив би 
інакше? Що порадив би нам? Якщо відкинути звичний 
хід думок, то часто-густо виникають зовсім неймовірні 
підходи і ми можемо діяти інакше ніж раніше.  

Мої п р и к л а д и чому
Мама за любов, з  якою виховала  своїх дітей
Тітка За гармонію в своєму житті: успішний 

архітектор, розуміюча мати, приваблива 
жінка, хороша подруга

Маршал  Голдсміт гуру менеджмента, який  самовіддано 
передавав знання

9 – зразок

Мій д освід (Лаура)

Моє довготривале бачення зводилось до того, що коли 
виростуть діти, то замість того, щоб ламати їм голову, 
я подорожуватиму з чоловіком. В цьому відношенні 
мої батьки були мені прикладом. Мій батько – 
експерт в своїй професії (технологія зварювання), він 
проводить лекції або в університеті, або бере участь 
в конференціях, і вони з моєю мамою подорожують 
по всьому світу. Тому очевидно, що питання про те, 
що зробив би мій взірець для досягнення своєї мети, 
я задала не тільки собі, але й безпосередньо йому. 
Одного разу в неділю зранку я зателефонувала 
йому, щоб порадитись, як мені досягти своєї мети. 
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По-перше, він порадив, щоб я вивчила одну, а краще 
дві іноземні мови. По-друге, щоб брала участь в 
роботі  міжнародної організації (я була засновником 
і президентом угорського філіалу майже найбільшої 
у світі організації тренерів Міжнародної Федерації 
коучів), і, по-третє, щоб писала книги (можливо, навіть, 
іноземною мовою). Я так і зробила - написала три книги 
угорською і одну англійською мовою. Сподіваюсь, що 
ця електронна книга буде протягом наступних років 
перекладена іншими іноземними мовами.
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12. Порадник

Дати пораду іншим завжди легше, ніж вирішити свої 
проблеми. Якщо справа не стосується нас особисто, як 
правило, ми зразу бачимо, що потрібно робити. Так як нас 
не зачепили і/або ми не задіяні, то з позиції зовнішнього 
оглядача набагато легше оцінювати ситуацію. Чому  б 
не використати цю нашу здібність і в селф-коучингу? 
Давайте подумаємо про те, щоб ми порадили комусь 
іншому, наприклад, другові, чоловікові/дружині, колезі, 
якби вони були на нашому місці.

Цей інструмент також може бути об’єднано з творчим 
листом - напишіть листа тому, хто потребує поради.

Мій досвід (Янош)

Ми з братом успадкували земельну ділянку з невиликим 
виним підвалом  у віддаленому від Будапешту районі. 
Наш батько дуже любив там працювати і гордився 
своїм вином, якого не було багато, але воно було 
високої якості. Однак ми з братом не захоплювались 
обробкою землі. Інколи ми їздили туди глянути,і 
нам було шкода спостерігати, що і ділянка, і підвал 
поступово стають занедбаними. Нам було важко 
залишати це місце із-за спогадів про батька, і одного 
разу я згадав про цей метод, і подумав, що я порадив 
би своєму другові в подібній ситуації. Я сказав би 
йому, щоб він знайшов відповідальну людину, котра 
могла б стати хорошим хазяїном, продав би йому 
ділянку і інколи відвідував би власника і, разом з 
ним, насолоджувався б чудовим пейзажем, який 
відкривається із будинку на виноградник.
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Випробування

В цій фазі вибираємо із передбачених нами альтернатив 
ті, які більше всього підходять і, ймовірніше, приведуть 
нас до мети. Із них складаємо наш план дій.
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13. Тетра Лема

В момент прийняття рішення нам часто здається, що у 
нас є  тільки два варіанти:

ТАК або НІ. Ми називаємо це дилемою, що 
означає, що нам важко вибрати з двох можливостей. 
Використання Тетри Лема забезпечує чотири можливі 
варіанти: перший, другий, обидва або жоден.

Таким чином, якщо ми не задоволені роботою, 
ми можемо її кинути, але разом з тим можемо і 
залишитися. Голосуємо за «обидва», якщо вирішили 
залишитися або вже подали заяву на звільнення і 
почали шукати інше місце. Але може бути й так,  що 
ми не оберемо жоден з варіантів, і направимо енергію 
в іншому напрямку. Мова йде не про те, що стало 
краще, просто ми сприймаємо обставини такими, 
якими вони є і шукаємо задоволення в інших місцях. 
Наприклад, проводимо більше часу з сім’єю, друзями 
або присвячуємо час своїм хобі. В процесі вибору 
прийнятного варіанту потрібно спочатку зважити всі 
можливі наслідки.

10 – Тетра Лема

Мій  досвід (Лаура)

Перед тим як завагітніти, я працювала в консалтинговій 
фірмі. Не хочу перебільшувати, але один тиждень я 
працювала в Малайзії, другий - в Норвегії, а третій 
- в Голандії. згідно Тетри Леми «один» варіант був 
- повернутися з декретної відпустки на своє робоче 
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місце, але я не хотіла, щоб мої діти росли з нянею або 
кожного тижня ходили в різні дитсадки. «Другий» 
варіант - не працювати, залишатись вдома, але я не 
хотіла, щоб  мій досвід нікому не знадобився.  Так  що  
мені довелося придумати третій варіант: 

можливість, а саме, щоб моє життя було пов’язане 
з бізнесом, в якому мають переваги обидва варіанти – 
використовувати отриманий досвід і залишатись при 
цьому зі своїми дітьми, коли це необхідно.
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14. Необхідне та бажане

Коли ми наштовхуємось на важливе рішення, не 
завжди достатньо аналізу ЗА/ПРОТИ. Що  нам здається 
приорітетом, або навпаки, недоліком, часто залежить 
від нашого поточного настрою. Інструмент «необхідне 
і бажане» засновано не на оцінці того, якими буде 
дохід або збитки від прийняття даного рішення, а на 
визначенні того, що важливо для нас. Необхідними 
є ті фактори, від яких ми не зможемо відмовитися в 
жодному разі. Бажане – це те, що добре було б мати, 
але не проблема, якщо цього немає. Наприклад, 
знаходячись перед рішенням відносно кар’єри, та маючи 
ряд варіантів, можна розглянути, які з них і наскільки 
точно відповідають нашим абсолютно необхідним 
очікуванням і перевагам. Абсолютно необхідним є 
бажання заробляти на прожиття. Якщо деякі варіанти 
цьому не відповідають, то вони взагалі не прийнятні 
для нас. Що стосується бажаних факторів, їх  можна 
оцінити за шкалою ві 1 до 10, що й допоможе нам при 
заключному прийнятті   рішенння.

 Абсолютн бажане

1 можливе 
рішення
2 можливе 
рішення
3 можливе 
рішення
4 можливе 
рішення
...

11 – Необхідне і бажане
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Мій  досвід (Лаура)

Коли народилась наша донька, ми жили в двокімнатній 
квартирі і хотіли переїхати до більш  просторої квартири. 
Тоді я використала цей метод, тому що після короткого 
недовгого пошуку можливих варіантів я помітила, що 
нам необхідно знайти компроміс.

Необхідно бажано
Мін. 3-х 
кімнатна

Більша  
кухня

транспортна 
доступність

Архітектурн.  
будинок, 
вулиця

2-й 
поверх 

або 
вище

Тераса/ 
сад

Бенцур вул. 6. ✔ ✔ ✔ ✔ ✘ ✘

Сів вул. 15 ✘ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Перша таблиця складалась з набагато більшої 
кількості рядочків, але я скопіювала тільки два з них, 
які допомогли при прийнятті рішення. На малюнку 
видно також, що були інші варіанти: «бажані», але їх 
потрібно було відкинути, оскільки вони не відповідали 
нашим  абсолютно необхідним  вимогам.
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15. План дій

Якщо нема альтернативи, і з них ми вибрали найбільш 
прийнятні варіанти, то не залишається нічого іншого, 
як написати план дій. Потрібно зібрати всі конкретні 
кроки, що необхідні нам для досягнення мети і внести 
їх в таблиц ю з відповідним терміном виконання.

кроки Опис завдання термін
1-й
2 -й
3 -й

12 – План  дій

Мій досвід (Янош)

Мої колеги часто глузували, тому що після 
обговорення питань одним із останніх було питання 
про термін. насправді «хто» і «коли» ці дуже важливі 
питання. І, до речі, чим довше по часу є визначене 
завдання, тим важливішим стає визначення терміну. 
Звичайно, потрібно прагнути до того, щоб все 
виконати  у визначені терміни, але з іншого боку ви 
будете здивовані, наскільки терміни можуть нас 
дисциплінувати. Однак будьте обережні – термін 
повинен бути реальним.
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Вектор

На цьому етапі ми переходимо до дій і починаємо 
реалізацію плану. Це не сама проста фаза коучингу, 
тому что при її здійсненні може наступити цілий 
ряд неочікуваних проблем, можуть виникнути різні 
бар’єри – як внутрішні, так і зовнішні. На цьому етапі 
нам уже ясно, звичайно, що будь-яка ситуація має 
своє рішення. Вивчені нами методи селф-коучингу 
допоможуть нам переступити цю межу.
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16. Затрати – вигода

Робота може бути значно спрощена, якщо ми з самого 
початку вияснимо, які вигоди і навпаки, які затрати нас 
очікують при досягненні нашої мети. Тому що затрати 
будуть - як по часу, так і в грошах, або, зокрема, в 
тому, що стосується зручності. Наприклад, якщо 
хочеться змінити свій спосіб життя в сторону більш 
здорового, ми повинні відмовитися від відвідування  
кондитерських, від пивних походів з друзями і взагалі 
від широкого набору страв, які ми раніше обожнювали. 
Можливо, навіть, що на перший погляд набереться 
більше затрат, чим вигод. Якщо що-небудь схоже 
відбувається, можливо, варто обдумати і змінити 
мету, тому що її виконання може піти не так легко.

Вигоди у зв’язку 
із змінами

Можу стати визнаним експертом
В перспективі зможу проводити більше часу 
з сім’єю 

затрати у зв'язку 
із змінами

На початку буду проводити менше часу з сім’єю
З’являться заздрісники

13 – Вигоди і затрати

Мій досвід (Янош)

Вже декілька років я працював на одному місці. 
Ситуація повністю влаштовувала мене, престижна 
посада, відповідний рівень доходу і відповідальності. 
Але раптом я отримав пропозицію з свого оточення. 
Робота сама по собі дуже цікава, але посада десь 
на два ступені нижча, а також з боку заробітньої 
плати. В той же час, нова організація була дочірньою 
компанією великої мультинаціональної організації 
з дуже великими перспективами. Словом, пішов 
на довгостроковий маршрут, не дивлячись на  
короткострокові незручності.
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17. Список перемог

Давайте згадаємо такі приклади з нашого життя, 
коли ми боролись за досягнення визначених цілей 
і яких, зрештою, досягли. Які характерні риси, дії, 
моделі поведінки привели до успіху? Давайте тепер 
подумаємо – які із них та яким чином варто застосувати 
в нашій теперішній ситуації. Раз вже ми були успішними 
в аналогічній ситуації, то це  дасть нам силу для 
повторного успіху.

Мій  досвід (Лаура)

Мій чоловік - справжній банкір. Він дуже гордий за мене, 
коли я опублікувала три книги угорською мовою…, але 
з виходом кожної з них він жартував, що «ми на це не 
проживемо», і наскільки було б краще видати книгу 
англійською мовою. Я не знала, чи зможу я це зробити, 
я не знала з чого почати. Ось тоді я склала свій список 
перемог, щоб набратись сил,

і вирішити цю проблему. І це вийшло настільки добре, 
що через рік книга дійсно вийшла також англійською.

Мої перемоги Мої здібності (поведінка, сильні 
сторони),
Що допомогли мені отримати перемогу

Вступ до університету 
з першої спроби

Натхнення , логічне мислення

знайшла хорошу 
роботу

Я не задовільнилась першою пропозицією, 
дала дала собі час на пошук, запросила 
інформацію від своїх знайомих, що 
працюють в компанії

Навчилась Підготувалась  до  падінь,  не  звертала 
увагу на те,  що інші висміювали мене

Три книги видано 
угорською мовою

Переборола страх перед невідомим 
завданням

14 – Список перемог
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18. Перелік обмежуючих 
забобонів

Дуже часто ми самі є основним гальмом на шляху 
досягнення своїх цілей. Ми боїмося, виникає почуття 
неспокою і часто наш рівень самовпевненості 
виявляється досить низьким. Це небезпечно ще й тим, 
що  накопичуючи негативні емоції в собі, ми перестаємо 
бути здатними оцінити потенціал, схований всередині 
нас. Тому може бути корисно  написати позитивні 
та негативні монологи, які є в голові, особливо по 
відношенню до наших цілей. Негативні думки потрібно 
перефразувати в позитивні. Наприклад, замість «і 
так не вийде», ми можемо сказати, «дозволю собі 
помилитися і повторю спробу.»

Список 
обмежуючих

Приклади

Допущення «повинен працювати понаднормово, інакше 
мене звільнять» 
«підвищення тільки тоді,  коли не йтиму 
раніше керівника»

Необхідне  
(абсолютне)

«нікому не можу довіряти», «безкоштовний 
сир є тільки  в пастрьомі», «життя не легке»

Нереальні вимоги 
до себе

«повинен бути кращим за всіх»

самообмеження 
можливості 
вибору

Бачити тільки два рішення (так/ні), про третє 
й не думати

Ігнорування 
позитивних 
відгуків

Не чути позитивні відгуки, або думати, 
що вони сказані з корисних цілей, 
виправдовуватись тим, що тільки випадково 
вийшло досягти мети (інакше: везіння)

15 – Список забобонів
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Мій  досвід (Янош)

Під час піврічної оцінки я похвалив колегу за чудово 
виконане завдання. І він особисто, і колектив, 
прекрасно попрацювали, і все було виконано у термін. 
Колега подякував мені за позитивну оцінку, але почав 
переконувати в тому, що  це було справою цілого 
коллективу, і його внесок незначний. Це неправильно. 
Похвалити колектив – це вірно, але свій внесок не 
треба зменшувати. Такою поведінкою ви вказуєте 
на те, що у вас є проблема з сомовпевненістю, може 
здатися, що ваш керівник не знає, чим ви займаєтесь.
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19. Ківш і повітряні 
кульки

Цей інструмент допоможе нам підготуватися до 
можливих перепон і вжити заходів для їх подолання. 
Перепони - це «відра», а готові рішення – «кульки». 
Наприклад, ви вирішили говорити «ні» з певного 
моменту частіше (керівнику, членам родини, друзям), 
тому що ви і так вже перезавантажені. В теорії це легко, 
але коли справа доходить до практики, то можливо 
важко буде відмовити(-ся), і можливо, що ви не 
зможете дотриматись свого рішення. В таком випадку 
варто скористатись «кулькою», якою можна заповнити 
або облегшити «відро» – наприклад, заздалегідь 
сформулювати таку відповідь, що допоможе 
відмовитися без того, щоб образити партнера.

Мій досвід (Янош)

Ми з жінкою вирішили піти до опери. У зв’язку з цим 
мені потрібно було піти з роботи набагато  раніше, 
ніж зазвичай. Але я знав, що мій шеф часто викликає 
мене на збори саме в пізній час («відро»), тому я 
зателефонував йому ранком («кулька») і попередив, 
що після обіду мене не буде. Я попросив свого 
заступника бути на місці («резервна кулька»), тому 
що на цих  зборах часто обговорювались професійні 
питання, і я не хотів, щоб із-за моєї відсутності 
загальмувався процес.
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20. Е-карта

Часто буває, що наші почуття, емоції можуть стати 
перепоною для досягнення нашої мети. Якщо ми 
недостатньо врівноважені, наші емоції можуть заполонити 
нас, керуючи нашим життям. Для виключення такої 
ситуації може допомогти карта емоцій (е-карта).

Ведіть журнал своїх почуттів/емоцій кожні тридцять 
хвилин (як якість, так і силу). Виходячи з цього, ми будемо 
знати, які почуття викликають в нас деякі зовнішні події. 
Що дратує нас, а  що має позитивний вплив? Ми можемо  
спостерігати,  як посилюються або як послаблюються наші 
почуття/емоції, наприклад, як початкове розчарування 
переростає у відчай. Якщо процес уже нам відомий, то 
в данному випадку, нам легше вчасно втрутитися, щоб 
уникнути погіршення ситуації. 

Напружений
острах

Прикрість
Ненависть

Острога
Антипатія

розпач 

Оживлений
Радість
Любов
Подив 
Неспокій 
жвавість

сумний
неспокій

Роздратованість
Примирення

самотність
каяття

сум

Веселий
Задоволення 
Душевна радість
Утіха
Гордість
Надія
спокій

исокий рівень енергії

не
пр

иє
м

но

П
ри

єм
но

Низький рівень енергії

16 – Е(моційна) карта
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Мій досвід(Янош)

Я людина спокійна, врівноважена. Я не дуже 
переймаюся з приводу дрібних щоденних проблем, 
однак життєві дрібниці можуть мене порадувати. Але 
буває і по іншому, чесно кажучи. Я чув про е-карту 
на коучинг -тренінзі та вирішив спробувати. Згодом я 
помітив, що на мене дуже сильно впливають сварки 
з сім’єю та друзями. З цього моменту я намагаюсь 
звертати на це увагу і, якщо виникає напруга у 
відносинах, негайно приймаю міри для її пониження. 
Наприклад, якщо я бачу, що ми з партнером вже 
наближаємось до сварки, то я не намагаюсь негайно 
вирішити це питання на місці. Тим більше з позиції 
сили, оскільки емоційно напружена людина часто не 
в змозі  раціонально мислити.
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Атестація  
і аплодисменти

У більшості випадків ми починаємо процес коучингу 
для того, щоб дещо змінити в своєму житті шляхом 
рішення деякої проблеми або досягненням якоїсь 
мети. Однак процес не закінчується на цьому. Зміни 
повинні стати частиною повсякденного життя, стати 
звичкою, інакше все може обернутися в звичний 
стан. Насправді визнання, похвала, підтримка дуже 
важливі і необхідні для того, щоб у нас з’явилась сила 
завершити справу. Саме тому під час селф-коучингу 
так важливо відсвяткувати перемогу, підвести 
підсумки, зробити висновки.
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21. Урок повчальний

Ми можемо навчатись не тільки на своїх помилках, 
але й на своїх успіхах.

Давайте розглянемо весь процес селф-коучингу і 
відповімо собі на наступні питання:

– 	 З якою метою?
– 	 Який результат?
– 	 Що допомогло мені, що заважало?
– 	 Який урок отримано? Що зробити наступного разу 

інакше?
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22. Визнання

Нема кращого відчуття, чим визнання заслужених успіхів, 
тим не менш, воно часто супроводжується негативними 
відчуттями. Хвалити самого себе? З одного боку, чому б 
і ні? З  іншого боку, це не є самометою. Визнання сприяє 
зміцненню досягнення - так, ми це зробили! І  в той час 
від цього весь процес запам’ятовується.

Якщо ми відмітимо зроблене і зразу перейдемо до 
наступного завдання, ми не будемо цінити свої власні 
зусилля і, можливо, вже через місяць забудемо, що 
досягли важливої мети. Можна, навіть, подарувати 
собі символічну річ, котра завжди буде нагадувати 
про досягнутий успіх. Якщо, наприклад, нам вдалось 
виправити наш тайм-менеджмент, то можна 
подарувати собі гарний годинник.
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Бажаємо вам успіхів у селф-коучингу, а якщо ви 
вважаєте, що вам було б корисніше зустрітись з 

коучем, будемо раді вам допомогти. Пишіть нам на 
електронну адресу:  info@businesscoach.hu  .

Якщо ви надішлете нам вашу електронну адресу 
на info@businesscoach.hu ми надішлемо вам більш 

детальну інформацію щодо селф-коучингу  
і підтримаємо ваші зусилля в успішному


