Information om coaching

Hvad er Professionel coaching?

Coaching er efterhdnden meget udbredt, og udbuddet er stort, ligesom kvaliteten er vidt
forskellig. Coaching foregar pa forskellige niveauer. Vi kan bruge et isbjerg til at illustrere
forskellen pa de forskellige niveauer i coaching. Over vandet arbejder vi med den synlige del,
som er overfladen eller den adfeerd, som vi kan styre rent intellektuelt, og her kan coaching i
form af r&dgivning have en gavnlig om end sjzeldent langtidsholdbar og dybtgdende effekt. Under
vandoverfladen ligger alle de ubevidste vaerdier, fglelser, hdb og drgmme og forhindringer og
ressourcer, som hos nogen fokuspersoner er gemt og glemt i vores bestrabelser pa at leve og

overleve de udfordringer, som vi har mgdt i vores liv indtil nu.

En professionel coach arbejder ogsa under overfladen og har fokus pa at hjselpe fokuspersonen
med at bryde uhensigtsmaessige adfaerdsmgnstre og aendre begraensende tanker og fglelser. Det
er under overfladen, vi skaber den dybtgdende effekt og finder motivationen og dermed den

drivkraft, som ggr fokuspersonen i stand til at ga efter det, som han braender for.

Hvad kan du bruge coaching til?
Coaching er et redskab til at hjaelpe os selv og andre til at ssette mal, handle pd dem og opna
resultater. Og at finde sin drivkraft og skabe resultater og forandring for os selv og andre, bade
fagligt og personligt.
Coaching er et redskab, der skal hjalpe os til at blive proaktive og skabe ansvarlighed, tage
bevidste, positive valg, forfglge og na sine mal. Det er endvidere et redskab til at holde fokus pa
nuet og fremtiden, IKKE fortiden
N&r du bliver coached, udvikler du dig fremadrettet og far overskud til at prioritere og organisere
dine vigtigste mal. Du kommer til at respektere dig selv, hvilket er den vigtigste forudsaetning for
at respektere andre. Coaching er vejen til succes - det gar en forskel.
Som din coach vil jeg bakke dig op 100% i, at du nar dine mal. Du ma selv tage ansvar for at
handle og ga vejen, der bringer dig i mal. Du bestemmer selv, hvad du vil coaches p&, nogle
relevante omrader kunne vere:

Karriereudvikling og balance mellem familieliv og arbejdsliv

@get sundhed, stressreduktion og forebyggelse

Vejen ud af inaktivitet og stgrre personlig effektivitet

Veerdiafklaring

Selvrealisering

Positiv selvopfattelse og tankegang
Personlig coaching kan give dig afklaring om, hvad det er, du virkelig gnsker, og hvad der
forhindrer dig i at nd det. Vi afdeekker i faellesskab dine ressourcer og dit potentiale, sa de mal du

seetter dig bliver realistiske samtidig med, at du udnytter dine potentialer.
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Information om coaching
Du bliver bevidst om dine veerdier og far skabt motivation til at opna det, du gnsker. Coaching
har fokus pa, hvad du gnsker nu og fremover, og hvordan du nar det. Coaching handler om, at
du selv tager ansvar for og handler for at na dit mal.

Coachen har fuldstaendig tavshedspligt omkring coachsessionernes indhold, dog kan coachen

modtage supervision fra egen coach.

Hvorfor fa coaching?

Nogle gange kan vi maske veere tilbgjelige til at tro, at det er vores omgivelser, der skaber vores
problemer, og det er ogsa nogen gange fuldstaendig sandt. Hvis vi fgler os darligt behandlet,
udnyttet, fortvivlet, vrede, aggressive eller depressive, kan det meget vel vaere, at vi befinder os
i en offerrolle. Nar vi fgrst har erkendt det, har vi mulighed for at sendre pa situationen og tage
styringen i vores eget liv. Vores lave selvvaerd og reaktionsmgnstre star ofte i vejen for, at vi kan
gore det, som vi maske altid har dremt om. N&r vi aendrer pa nogle af vores egne mgnstre, kan
det ske, at vores relationer bliver mere positive og imgdekommende. Under alle omstaendigheder
far vi nemmere adgang til egne ressourcer og far andre muligheder for at forholde os til vores
egen virkelighed og ggre noget ved den. Det er virkelig umagen veaerd at arbejde med sine
mgnstre og sin kommunikation, fordi det bliver nemmere at forstd os selv og dermed at forsta
andre og forholde os til dem, uden at vi behgver at tolke p&, hvad det mon var, de mente med

det, de sagde eller gjorde.

Hvad kan du selv ggre?

Vi er vores egen stgrste kritiker og siger ting til os selv, som haemmer os i at ggre det, som vi

virkelig gerne vil. Det kan vi lave om pa. Vi kan stgtte os selv i at vaere OK og opna en god indre

fglelse af at veere fuldstaendig OK som den, vi er:

* Definer hvad det er, du vil. Skriv det ned i nutid, som om du allerede har naet det, f.eks.: "Jeg
har ro og naerveer”. Giv dig selv lov til at maerke “ro og naervaer”

* @v dig i at omformulere de negative ting, du siger til dig selv om dig selv og sig i stedet noget
positivt.

* Ggr det til en vane at taenke positivt om dig selv, som den unikke person du er

» @v dig i at saette overskuelige mal og nd dem. Ros dig selv for de sma ting

* Giv dig selv lov til at nyde det, du ggr, og den du er

* Ggr det du kan for at skabe en god dag hver dag og lseg maerke til de sma ting i livet

* Beslut dig for, at det er en god dag i dag

* Forhold dig ligevaerdigt til dig selv og til andre mennesker - "vi er alle lige for vorherre”

* Bed en professionel coach om hjeelp, hvis du mgder forhindringer hos dig selv, som du behgver

hjeelp til at takle.
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