Coaching — 5 perces felmerd lap

|A) Mérd be az életed!

1. Egy 1-10-es skdldn, ahol a 10, az a pont, ahol mdr nem tudsz javuldst elképzelni, hol dllsz
az alabbi élettertiileteiden?

- egészség és lelki béke

- anyagiak

- karrier/vdllalkozds

- pdrkapcsolat

- csaldd és bardtok

- mds: tanulds, spiritualitds

2. Ha megnézed a fenti szamokat, melyik lenne az a 2-3 tertilet, ahol hajlandd lennél
vdltoztatni a kévetkezé 6 honapban, azért is, mert azzal érnéd el a legnagyobb vdltozdst az

egész életedet tekintve? - egészség és lelki béke
- anyagiak

- karrier/vdllalkozds

- pdrkapcsolat

- csalad és bardtok

- mds: tanulds, spiritualitds

3. Melyek azok a dolgok, amiket legjobban megttirsz (tolerdlsz) az életedben, és amelyek

ilyenforman feltartanak? a) b) c)

4. Mi az a hdrom dolog, amelyet legjobban szeretsz az
életedben? a) b) c)



5. Melyik az az EGY DOLOG, amibdl most tébbet szeretnél az életedbe?

|B) Alkoss célokat!

6. Irj le 2-3 célt, amelyek nagy kiilonbségeket hozndnak az életedbe. Olyasmiben
gondolkodsz, amitél régtén mosolyogni tadmad kedved és elméletileg (akdr kis csodds
segitséggel is) de elérhetének mondandd az elkévetkezd 6 hdnapban

Cél (révid bemutatds) Elértem (év, ho, nap)

a)

b)

7. Ha megnézed ezeket a célokat, szemedet lehunyva nézd meg magadat is! Figyeld meg,
hogyan érzed magad, mi és ki vesz kériil, miket mondanak, csindlnak, te miket mondasz,
hallasz, latsz és csindlsz ott a célban? Hogyan ver a szived, hogyan mosolyogsz...?



Cél (révid név) Igy érzem magam

b)

c)

(Megjegyzés: ha valamelyik célodndl, nem esik jol az 6rém, akkor térj vissza a 6. pontba és
vdlassz picit nagyobb, szebb, szinesebb célt)

|C) Ongdl

8 a) Ha abbdl indulunk ki, hogy mindannyiunknak megvannak az 6nmagunkat sikeresen
szabotdlo technikdink, akkor melyik a te kedvenced? (egyet vdlassz!)

O halogatds O déntésképtelenség O magdnyos farkasként akcidozni
O okostojdssdg O elttirni a zavard dolgokat O nem NEM-et mondani

O mindent kontolldlni akarni O nem IGENT mondani a lehetéségekre

O mdsodrend(i célokat kévetni O nem mindig az igazat mondani

Egyéb:

8 b) Ha sikertilne idénként rajta kapjad magadat, amikor ilyen 6nmagadat szabotadlo

technikat haszndlsz, mit tudsz elképzelni, hogy helyette cselekszel?



|D) Coaching

9. A céljaidhoz gyorsabban jutsz el, ha van tdmaszod, tamogatdsod. Milyen rendelkezésedre
allé tamaszokhoz fordulsz a héten, hogy a kijelélt 3 célodat knnyebben érd el?

- Hatalmas feliratokat, montdzst — plakdtot készitek
- Beiratkozom egy kurzusra
- Rdbeszélem egy bardtomat, hogy tartson velem ebben a célban

- Elmondom néhdny bardtomnak, hogy mire késziilok és kérem, hogy segitsenek és vagy
kérdezzenek ra id6rél-id6re, hogy hol tartok

- Becsatlakozom egy klubba, egyesiiletbe, bardti kérbe, ahova hasonlo célu emberek jarnak
- Keresek egy coachot

10 a) Ha lenne egy sajdt kiilénbejdratu coachod, akkor mit gondolsz, miben tudna 6 neked
specidlisan is komoly tamogatdst nyujtani?

O kihivasokat adna O bizhatnék, szamonkérhetd lennék O fokuszolnék
O tadmogatna O inspirdlna O irdnyt mutatna

O otleteket kapnék O megerdsitene O visszajelezne nekem



