SELV-COACHING INTRO

Hej - og tak fordi du har downloadet min selvcoaching-guide!
Denne guide er lavet til dig, der @nsker at blive klogere pa dig selv og
tage et skridt i retning af forandring - i dit eget tempo.

Guiden bestar af 6 trin med hver sit fokus:

1.Hvad fungerer for mig?

2.Hvad gnsker jeg at opna?

3. Hvilke muligheder far jeg @je pa, som kan hjaelpe mig med at

opna det, jeg gerne vil?

4.Hvad skal jeg gare?

5.Hvad er fgrste skridt?

6.Er det stadig, hvad du vil?
| hvert trin vaelger du 1-3 spgrgsmal, som du stiller dig selv. Start med
trin 1, og nar du har besvaret dine valgte spargsmal, gar du videre til
trin 2 - og sa fremdeles. Brug gerne god tid og veer arlig i dine
refleksioner.

Selv-coaching er et godt redskab til selvrefleksion - men det kan
naturligvis ikke erstatte en personlig coachingsamtale. Coaching er
meget mere end spargsmal - det handler ogsa om at blive madt,
stottet og udfordret pa den rigtige made.

Har du spergsmal til guiden - eller gnsker du hjaelp til din proces - er
du altid velkommen til at kontakte mig:
% 606189 09
info@mentaloptimering.dk
Laes mere pa: www.mentaloptimering.dk

De bedste hilsner

Sune D. A%Ts?n

coach, hypnoterapeut & mentaltraener
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HVAD FUNGERER FOR MIG?

Hvad virker for mig?
Hvorfor fungere/virker det?

e o et HVAD ONSKER JEG AT OPNA?

Hvad er vigtigt for mig i dag?

« Hvad vil jeg opnd&?

« Hvad er problemet, og hvad
vil jeg have i stedet?

« Hvorfor er det vigtigt for mig?

HVILKE MULIGHEDER FAR JEGBJEPA |+ Hvordan ved ieg, jeg har

. opndet det jeg vil?
SOM KAN HJALPE MIG MED AT OPNA DET. JEG GERNE VIL? « Hvad vil det give mig, at opnd
det jeg vil?

. . o e
Hvad skal der til for at opnd mit mal~ . Hvornar gnsker jeg det?

« Hvad er jeg allerede god til i forhold
til det, jeg vil opnd&?

o Hvilke styrker/ressourcer har jeg, der kan hjcelpe mig med at né dette mal? Og

hvad kan jeg gere med dem?

o Huvilke tidligere succeser kan jeg trcekke p&?

o Hvad fungerer allerede godt i denne situation?
Hvilke nye tilgange eller strategier kan jeg prave? Hvilke ressourcer skal jeg have
tilfojet?
Hvem kan jeg bede om hjcelp eller stotte?
Kender jeg en eller flere, som allerede er lykkedes med det, jeg gerne vil? Hvad har

de gjort? Hvad er de gode til?
HVAD SKAL JEG GORE?

« Hvilke konkrete handlinger skal jeg tage for at
komme tcettere pd mit mal?

» Hvilke forhindringer kan jeg forudse, og hvordan
kan jeg overvinde dem?

HVAD ER F@RSTE SKRIDT?

« Hvilken lille handling er mest

presserende eller vigtigst at starte med? ERDET STADIG. HYAD DU VIL?

- Hvad er det forste jeg gor? Hvem tager

jeg forst fat i? « Ja: Gor def!

« Hvorndr vil jeg tage denne forste « Nej: Accepter at det ikke er
handling? noget du gnsker at handle

« Nar jeg gor det, hvad vil jeg s& kalde mig pd lige nu, og flyt dit fokus il
selv eller handlingen? noget andet.

« @nsker du hjcelp; kan du
kontakte mig via:
www.mentaloptimering.dk



