Coaching for
dgonblickligt
resultat

- en metod for att lattare komma
vidare mot malet!
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I Mal med presentationen

.

* Du valjer olika problem som du vill hitta
l6sningar till.

* Du far olika insikter fran att gora
coachovningen.

* Du tar hjalp av din handledare/coach eller
nagon annan.

* Du reflekterar 6ver vad du larde dig av
dagens 6vning och hur kan du dra nytta av
det i ditt jobbsdkande.




Ditt nulage

Hur ser ditt nulage ut?

Vad finns det som du onskar var
annorlunda?




Hinder i vagen

* Genom att se over vilka olika
blockeringar och hinder, sa kan du
|attare hitta ett satt att komma fram
mot till mal.

* Det kan vara blockeringar som kommer
fran dig, nagon annan eller nagot fran
sjalva situationen.

* De har blockeringarna kan man se som
en mur mellan ditt nuldge och det mal
som du onskar ta dig fram emot




Brainstorma
|Osningar

* Att brainstorma l6sningar betyder
att alla I6sningar kan lyftas fram utan
att bli utdéomda direkt.

* Det ar fritt fram att kasta upp alla
kreativa I6sningar i luften. Inga ratt
eller fel finns i det har laget.

e Nar du tar hjalp av din coach eller
nagon annan for att brainstorma
|6sningar, sa kan du fa nya idéer som
du inte tankt pa tidigare.




En handlingsplan

* Nar du skapar en handlingsplan sa
far du en karta som hjalper dig att na
ditt mal.

* Du ser vagen framat tydligare och du
kan lattare upptacka om du hamnat
pa nagot sidospar.

* Du ser sjalv vad du behdver gora
varje dag och varje vecka, for att du
har skrivit ner olika punkter som
leder framat.



Coaching for
ogonblickligt
resultat

* Anvand nu den har mallen for att
tydliggora ett problem och hitta
|6sningar.

 Skriv ut den eller rita av pa ett

A4, e

* Viktigt ar att skriva ner allt i
ordningen enligt mallen.



f/1. Problem

4. Brainstorma losningar

'r3. Blockering hos mig

L.

Hr3. Blockering hos andra

/.-?. Onskat lage

3. Blockering i situationen

.

-

5. Handlingsplan
Vilket / vilka alternativ valjer du?

Vad blir ditt nasta steg?

Mar ska du gora det?

Hur ska du ga till vaga?

-




Egen

utveckling - Ekonomi

Sjalvforverkligande | . gajans - lagom
* Utbildning « Buffert
Kurser »  Trygghet

1. Problem

Fysisk
omgivning

Sémn
* Kost
* Traning
* Vad har du for problem som Avslappning
du onskar hitta en I6sning pa? *  Aterhamtning

Halsa

* Braarbetsmiljo
* Harmoniskt hemma

* Det kan vara fran olika delar - Positiva g"jk'r";ﬁefgm“”er )
av ditt livspussel — inte bara * Gerenerg Trygghet
. * Ma bra moten . Karlek
att du saknarJobb eller Uppskattning
utbildning. +  Skratta

Relationer » Utdva

/ *  Tydlighet nagot
» Hallbart man
brinner
for

 Valj ut ett och svara pa alla
fragorna.

 Du kan anvanda mallen fler
ganger for olika delar i ditt liv.

Arbete N&jen / fritid



2. Onskat lage

* Vilket ar ditt 6nskade lage?
Vart skulle du vilja na?

* Vad har du for mal?

e Du kan utforska flera olika mal
genom att gora den har
ovningen fler ganger.

* Det ar bra att valja fler mal
som kan uppfyllas fore du
hittar ett jobb. Det starker ditt
sjalvfortroende och haller i
gang din motivation.

Egen
utveckling

Somn
= Kost
* Traning

Halsa

Avslappning
«  Aterhamtning

Sjalvfoérverkligande
« Utbildning
Kurser

- Ekonomi

Balans - lagom
Buffert
Trygghet

Fysisk
omgivning

* Braarbetsmiljo
* Harmoniskt hemma

* Positiva
* Ger energi

*  Ma bra moten

Relationer

/

Arbete

Tydlighet
Hallbart

* Bekraftelse
Trygghet
Uppskattning

* Ma-bra hormoner)

Karlek

+ Skratta

= Utova
nagot
man
brinner
for

N&jen / fritid

10



3. Blockering
hos mig

* Vad kan det finnas for
blockering hos dig?

* Vad kan det vara som gor att
du inte nar ditt mal?

* Vad ser du for hinder framfor
dig?

e Vad har du for mindset —
tankesatt? Ar det

problemfokuserat eller
|6sningsfokuserat?
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3. Blockering
hos andra

* Vad kan det finnas for blockering
som kommer fran andra
manniskor?

* Hur kan andra paverka sa att du
inte nar ditt mal?

e Hur tillater du andra manniskor
att hindra dig?




3. Blockering i
situationen

* Vad kan det finnas for blockering i
situationen?

* Finns det nagot i samhallet som
skapar problem?

e Vad ser du for hinder framfor
dig?




4. Brainstorma
|Osningar

* Nu ar det dags att vara kreatiy, .
och du behover i det har laget
inte veta om l6sningen fungerar.

* Hitta alla mojliga tankbara
|6sningar pa ditt problem.

* Ta hjalp av din handledare/coach
eller en van.

e Allaidéer ar braidéer i det har L\

laget! \‘



5.
Handlingsplan

Nu ska du alltsa tydliggora din
handlingsplan och hur du ska na
malet. Svara pa dessa fragor:

1. Vilket eller vilka alternativ
valjer du?

2. Vad blir ditt nasta steg?
3. Nar ska du gora det?
4. Hur ska du ga till vaga?




Svara pa veckans uppgift i Frageformuldret
J. FORDJUPNINGSPRESENTATIONER och i ruta
nr. 37 Coaching for 6gonblickligt resultat

Veckans uppgift:

Vilka problem har du valt att hitta I6sningar till?

Vilka insikter fick du fran att gora 6vningen?

Tog du hjalp av din handledare/coach eller nagon annan?
Reflektion: Vad larde du dig av dagens 6vning och hur
kan du dra nytta av det i ditt jobbsokande?

P wNe
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