HOLISTICNI POGLED NA
CLOVEKA KOT SISTEM
UM/TELO/CUSTVA

/ za globlje razumevanje izziva /

ODKRIVANJE STRUKTURE SISTEMA

« Kaj je organizirano v okviru tega sistema?

« Aligre zaljubezen, sovrastvo, jezo, mir, strah, obzalovanje ...?

» Katera prepri¢anja so za tem sistemom?

 Kajje agenda sistema? (cilj in aktivnosti; namen in poslanstvo)
« Kateri vzorci se ponavljajo in ali jih lahko predvidimo?

ODKRIVANJE DELOVANJA SISTEMA

* Alisistem deluje?
« Ali sistem ustvarja energijo in strast v vsakdanjem Zivljenju?
« Ali sistem dovoljuje, da zadovoljujete svoje osnovne potrebe?
» Kako dobro deluje sistem?
» Kajdeluje in kajne?
*(Pomemben je dober stik z drugo osebo, ¢e jo sprasujete vi,
oziroma s samim seboj, e sprasujete sebe.)
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KOLO ZIVLJENJA

/ za ugotavljanje ravnovesija zivljenjskih podrogij in
vizualno predstavo stanja /

VSAKO PODROCJE KOLESA OCENITE Z OCENO
OD 1DO 10 IN POD NJIMI POTEGNITE CRTO.
NATO VSA PODROCJA POVEZITE MED SEBOJ.

(lestvica za oceno: 1= zelo nezadovoljivo stanje, 10 = optimalno stanje)
 Kaj ste opazili na kolesu?
 Kje ste vravnovesju?
* Kje niste vravnovesju?
 Kako bi lahko spremenili to kolo?
« Kateri del kolesa potrebuje takojSnjo pozornost?
o Kajsledi?
« Kaj bi vam pomagalo narediti spremembo?

*Dodatno vprasanje za ugotavljanje vrednot
» Kaj vam je pomembno na tem podroc¢ju?

\EC SEBE
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DODATNA UPORABA
KOLESA ZIVLJENJA

*Za vsako podrocje, ki vas zanima, narisite prazno
kolo in vpiSete odgovore - vsakega v svoj del kolesa.

/ pomog¢ priiskanju partnerja /
« Katerih lastosti si Zelite pri partnerju? (izberite 3 najbolj pomembne)
 Katere lastnosti morate imeti vi, da boste privlacili takSno osebo?

/ zaizboljSanje odnosov s sodelavci ali nasploh /

o Kdo vam jemlje najve¢ energije in kdo vam jo daje?

» Kako lahko v tem odnosu porabite ¢im manj oziroma ¢im ve¢ energije?
/ zaiskanje vesS¢€in in znanj, ki jih potrebujete za
novo karero, delovho mesto, uspeh /

 Katere vire Ze imate v sebi in katere morate Se razviti?

/ za akcijsko nacrtovanje /

« Katerih 8 aktivhosti morate izvajati, da boste dosedgli cilj?
* (oznadite tiste, ki jih Ze izvajate, in ovrednotite od 1do 10,
kako pogosto jih uporabljate)

/ za ugotavljanje prioritet oziroma zadovoljstva s
posameznim zivljenjskim podroc¢jem /

» Katera podrocja so trenutno pomembna v vasem
Zivljenju in koliko so v tem trenutku izpolnjena?
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DODATNA UPORABA
KOLESA ZIVLJENJA |

*Za vsako podrocje, ki vas zanima, narisite prazno
kolo in vpiSete odgovore - vsakega v svoj del kolesa.

/ kolo stresa /

» Katerih 8 podro¢ij vam povzroéa najvec stresa?
» Kako lahko pri vsakem zmanjsate strest?

/ kolo srecCe, veselja /
* uporabite ga takoj za kolesom stresa za iskanje viroy, ki jih potrebujete
za zmanjSanje stresa
 Kaj vas vtem trenutku veseli in osrecuje?
» Kako ste trenutno zadovoljni z vsakim posameznim
podroc¢jem in kaj lahko naredite za izboljSanje?
« Kajlahko naredite, da boste tem podro¢jem namenili Se ve¢ ¢asa?

/ kolo socutja/

*uporabite, kadar ste prevec kriti¢ni do sebe ali drugih, perfekcionisticni

+ Na katerih podrocjih bi potrebovali ve¢
socutja do sebe ali druge osebe?

» Nakaterih podrocjih bi morali biti bolj prijazni do sebe ali druge osebe?

» Kaj vse mora biti narejeno, da ste zadovoljni?

* Cilj teh vprasanj je, da vas pripeliejo do spoznanja, da problem ni zunaj vas,
temvec v vasi glavi.

/ kolo za odkrivanje napredka /
« Kje vidite napredek, izboljSanje?
 Katero podrocje birabilo Se pozornost in akcijo?
» Kako ste s posameznimi podrocji zadovoljni sedaj?
» Kaj se mora na doloéenem podrocju zgoditi, da bi ga ocenili z10?
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COACHING
STRUKTURA

/ sledenje strukturi pomaga, da se premaknete s
tocke Av zeleno tocko B/

1. ISKANJE STIKA

*(Pomemben je dober stik z drugo osebo, ¢e jo sprasujete vi, oziroma s samim
seboj, ¢e sprasujete sebe.)

2. UGOTOVITI CILJ, NAMEN in MOTIVACIJO

*(Pomagaijte si z vprasaniji ZAKAJ.)

3.UGOTOVITI TRENUTNO STANJE in
VREDNOTE, POVEZANE S CILJEM

4.1SKANJE VIROV in OMEJITEV

*(V ¢em ste dobri in kaj vas omejuje.)

5.STOPITIV AKCIJO

*(Vprasanija, ki vam pomagajo izvajati prave aktivnosti.)
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VEC SEBE

COACHING
KARTONCKI

ZBIRKA 50 COACHING KARTONCKOV VEC SEBE

Navodila in uvod
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VEC SEBE

UPORABA IN NAMEN
COACHING KARTONCKOV VEC SEBE

Pred vami je zbirka kartonckov, ki vam z vprasanji pomagajo
resiti izziv, narediti spremembo ali dvigniti motivacijo za uresni-
cevan]e vasih ciljev. Namen tovrstnih vprasanj je, da vam odpre]o
sirSe polje mogocih poti, morda celo novih uvidov in resitev za
dileme ali podrogja, ki jih Zelite izboljSati.

Delo s pomocjo vprasanji izhaja iz postavke, da ste sami najvedji
strokovnjak za svoje Zivljenje in imate vse reSitve in vire Ze v
sebi. Coaching kartoncki z vprasanji vam samo pomagajo drzati
fokus, Siriti perspektivo ter zgraditi koncept resitve. Pomembno
paje, daj je cel proces za vas zanimiv in vas spodbuja, da na vpra-
$anja ne samo odgovorite, temve¢ odgovore proaktivno uporabi-
te v svojem zivljenju.

Uporabite jih lahko za poslovne in zasebne izzive. Na nekaterih
je jasno navedeno, za katero podroqe so primerni, drugi pa so
splosni in uporabm, kjer koli zacutite, da bi vam lahko koristili.
Gre za res uporabno orodje za izboljsevanje navad in odpravo
omejujocih prepricanj, predvsem pa tudi do vec sebe, kjer vam
je na voljo ve¢ zmoznosti, virov in notranje moci za soocanje s
tistim, kar vam Zivljenje prinese na pot.

Lahko uporabite kateri koli kartoncek, ki ga nakljucno potegne-
te, ali pa prehstate vse in izberete tistega, ki vam ponuja najpri-
mernejsa vprasanja za podrodje, ki ga zelite izboljsati.
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KAJ JE COACHING

Coaching je ciljno usmerjen, sistematicen, sodelovalen in inte-
raktivni proces med coachem in stranko (ali skupino), katerega
namen je razvijati posameznika ali skupino. Posameznik ali sku-
pina ob podpori coacha osebnostno raste, preseze svoje notranje
omejitve, da lahko v polnosti uresnici in zivi svoje zmoznosti ter
doseze zeleno ravnovesje na zanj pomembnih zivljenjskih pod-
ro¢jih. Bistvo coachinga so ozavescanje, raziskovanje, razumeva-
nje, ucenje, spremembe, ustvarjanje novih vzorcev razmisljanja in
delovanja (Slovensko coaching zdruzenje).

Coaching je torej interaktiven proces, ki pomaga posameznikom
in skupinam s pomocjo coaching orodij in tehnik razviti nova
vedenja. Coacheva vloga v procesu coachinga je stranki poma-
gati jasno izoblikovati cilj, ustvariti novo okolje in nove vire, v
katerem bo lahko razvila novo vedenje, ki jo bo vodilo do novih
rezultatov.

Coaching se lahko izvaja kot poslovni ali kot osebni coaching
(life coaching).

Zbirko coaching kartonckov Vec sebe labko uporabljate za
samocoaching ali kot pomoc pri delu s strankami.
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ZACETKI COACHINGA

Pogled v zgodovino ponuja veliko pricanj o tem, da so Ze mod-
reci, ucitelji in filozofi znali z vprasanji prebuditi veli¢ino v ¢love-
ku, usmerjati posameznika in mu pomagati narediti spremembo
z uporabo vprasanj. Vse te mislece lahko obravnavamo kot za-
Cetnike coachinga.

Sokrat je veckrat dejal, da ne more nikogar nic nauciti, lahko samo
pomaga ljudem razumeti sebe in jih spodbuditi k razmisljanju.

Za enega od prvih zacletnikov sodobnega coachinga velja W.
Timothy Gallwey, ki je v sedemdesetih letih prejsnjega stoletja
napisal knjigo z naslovom The inner game of tennis. Gallwey je
pri svojem delu s teniSkimi igralci opazil, da so zaceli izboljseva-
ti igro, ko jim je postavljal odprta vprasanja, namesto da bi jih
popravljal pri svojem delu in jim svetoval.

Ko so igralci poslusali nasvete in predloge za izboljsanje, se je nji-
hova uspesnost zmanjsevala. Ko se je igralec sprostil, umiril, imel
v mislih jasno sliko Zelenega rezultata, pa se je njegova izvedba
izboljsala.

Najpomembnejsa lastnost coachinga je prav gotovo ta, da ne pot-
rebujemo veliko vedeti o zunanjih faktorjih podrocja, ki ga zelimo
izboljsati (o Stevilkah, bilancah, formulah ali tehniki nekega Spor-
ta), temve¢ moramo vedeti, kako um deluje in kako poteka nasa
'notranja igra'. Vse delo coachinga je usmerjeno v notranjo igro
in odkrivanje novih moznosti, ki jih morda ne vidite, ter novih
uvidov oz. trenutkov aha, ki pripeljejo do transformacije.
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23

Manj navodil, kot damo, boljSe rezultate dobimo.

- Tim Gallway -
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KORAKI
COACHING PROCESA

Preden izberemo vprasanje ali izberemo coaching kartoncek
Vec sebe z doloCeno temo, si postavimo cilj, kaj zelimo
spremeniti oz. izboljsati.

Od tocke A do tocke B: odgovorimo si, kaksno je nase
zaCetno stanje — tocka A, in kam zelimo priti — tocka B.

Preberemo vprasanja na izbranem coaching kartoncku
in iskreno odgovarjamo.

Pozornost usmerimo na podrodje, ki ga zelimo izboljsati.
Zapisemo si odgovore in jih integriramo v svoj vsakdan.

POMEMBNO! Ni dovolj vedeti, treba je tudi narediti.

S11-
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KAJ JE GLAVNA PREMISA PRI COACHINGU

Pri coachingu izhajamo iz premise, da smo sami najvedji stro-
kovnjaki za svoje zivljenje. Iz tega izhaja, da so odgovori ze v
nas, le spodbuditi jih moramo, da pridejo na plano. Kadar smo v
situaciji, ko potrebujemo neka] podpore in usmeritve, uporabimo
coaching. V ospredju je zmeraj glavno vprasanje, kako se lah-
ko kot posameznik ali skupina izboljamo. Coaching vkljucuje
uporabo konceptov, predpostavk in orodij z namenom, da sami
najdemo vire in usmerjenost k odli¢nosti, ki je lahko odliénost na
dolgi rok.

-12-
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KDAJ SI JE SMISELNO POLEG ODGOVOROV
POSTAVITI TUDI NALOGO

Kadar ste odgovorili na vsa vprasanja na posameznem coaching
kartoncku in se vseeno niste premaknili od ideje in odgovora do
realizacije, svetujemo, da izvedete tudi kaksno konkretno nalogo.

Primeri takih nalog so:

e samohipnoza s pozitivno in motivirajoCo sugestijo,
e meditacija,

® jutranja vprasanja,

® pisanje afirmacij,

® pisanje vision boarda,

e pisanje dnevnika,

e fizi¢na aktivnost v naravi (hoja, tek, telovadba),

® poslusanje zgoscenk.

-13-
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POMEMBNI SO MAJHNI KORAKI

Pomembno je vedeti, da ko Cisto malo napredujete vsak dan, se
sCasoma zgodijo velike stvari. Ko vsak dan izboljsujete svoje na-
vade in svojo usmerjenost, boste na koncu prisli do velikih spre-
memb. Vsak dan i$Cite majhne izboljsave. Coaching ni Sprint, je
tek na dolge proge s trajnimi rezultati.

-14-
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KAKO SLISATI SEBE

Sledite ob¢utku miru. Odgovori, ki vas pomirijo in ob njih
Cutite jasnost, so pravi.

@

Bodite potrpezljivi in ne trudite se na silo najti odgovorov.
Ko ste sprosceni, tudi odgovori pridejo zlahka.

@

Zaupajte, da za vsak problem obstaja resitev. Inteligenca v
ozadju neprestano deluje, le slisati jo morate in se uglasiti
na njeno frekvenco.

@

Ko zacutite preprostost v odgovoru, veste, da ste na pravi poti.

-15-
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RAZLICNI TIPI VPRASANJ

VPRASANJA ZAPRTEGA TIPA
dajo odgovor da, ne, ne vem, mogoce
in nas pocasneje pripeljejo do cilja.

* Zacnejo se z ALI

VPRAgANJA ODPRTEGA TIPA

dajo bolj vsebinski odgovor in nas hitreje pripeljejo do cilja.
o Zacénejo se s KAKO?, KAJ?, NA KAKSEN NACIN?
MOTIVACIJSKA VPRASANJA

z njimi lahko povzro¢imo bolecino ali ugodje, da nas
premaknejo naprej, ali pa poudarimo vrednoto, ki nas Zene,
da si zelimo nekaj uresniciti.

VPRASANTJA, KI POVZROCIJO BOLECINO (palica)

* Kaj bo posledica, ce tega ne naredite, izpeljete?
® Zakaj tako dolgo odlasate?

-16-
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VPRASANTJA, KI POVZROCIJO UGODJE (korencek)

* Kaj vse bo drugace, ko vam to uspe koncati,
speljati do konca?

e  Komu ste labko za zgled, ko to pocnete?
VPRASAN]JA ZAKA]J, kjer posezemo v vrednote in KAJ BO,
KA] VERJAMETE, kjer posezemo v prepricanja:

o Zakaj Zelite to uresniciti?
* Zakaj vam je to pomembno?
* Kaj se bo spremenilo, ko doseZete cilj?

* Kaj verjamete sedaj, ko cilj uresnicujete?
VPRASAN]JA ZA AKCIJO

* Kaj boste naredili takoj?

* Kaj labko naredite jutri?

-17 -
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10.

ZA KOGA JE PRIMERNA ZBIRKA
50 COACHING KARTONCKOV
VEC SEBE

Coaching kartoncki Ve sebe so razdeljeni na 50 razli¢nih podro-
Cij, zato je na voljo 50 razli¢nih konceptov vprasanj. Pomembno
je vedeti, da jih pri samocoachingu lahko uporabljate poljubno
po vasi potrebi ali Zelji in predvsem poslusate svoj ¢ut, ko se od-
locate, katerega izbrati glede na podrocje, ki ga zelite izboljsati.
Na odgovore se ne morete vnaprej pripraviti, saj je pomembno,
da odgovarjate tocno tisto, kar je aktualno v trenutku, ko odgo-
varjate, saj nekaj, kar je bilo aktualno vceraj, morda ez en teden
ali mesec ne bo vec.

Uporabljate jih lahko tudi pri svojem profesionalnem delu s
strankami, v primeru, da ste mentor, coach ali se kako drugace
ukvarjate z upravljanjem ¢loveskih virov. Sluzijo lahko tudi kot
opora ali navdih pri komunikaciji z vasimi najblizjimi, sodelavci,
skratka z vsemi, s katerimi ste v stiku in s katerimi komunicirate.

-18-
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11.

0 ZBIRKI
COACHING KARTONCKOV VEC SEBE

Zbirka coaching kartonckov Vec sebe je nastala kot dopolnitev h
knjigi in dnevniku Vec sebe. Pot k ravnovesju je pot izboljSevanja
sebe je glavno sporocilo knjige. Ker smo ljudje bitja navad in
razvad, potrebujemo za spremembe in izboljsave svojega vedenja
in zwllen]a konkretna izhodis¢a. Coaching kartoncki Ve¢ sebe
so zelo konkretno orodje z konkretnimi vprasanji, ki vas bodo
potisnila iz cone udobja v akcijo.

Uporablla]te jih v Custvenem stanju, ko se poCutite odprti in spo-
citi. Odgovarjajte iskreno in kreativno. Tuka] ni prav1l kaj je
prav in kaj narobe. Tukaj ni omejitev, kaj je veC ali manj. Izhajajte

iz svoje intuicije, znanja ter izkusSenj in zagotovo se vam bosta
porodila prava ideja in dober odgovor.

Nikoli ni prepozno zaceti in zmeraj je prezgodaj obupati.

Srecno!
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12.

0 AVTORICI

Zbirko coaching kartonckov je za potrebe priloge h knjigi Ve
Sebe uredila in dopolnila Ursa Milavec. Ursa je formalno izo-
brazbo zakljucila na Fakulteti za Sport. Leta 2016 je ustanovila
Master Change Training, obliko treningov in programov, ki se ce-
lostno ukvarjajo z obvladovanjem stresa, pove¢anjem notranjega
miru, osebno rastjo ter ravnovesjem uma, telesa in duha. Skozi
veCletna dodatna usposabljanja na podro¢jih coachinga, hipno-
ze, nevrolingvistiCnega programiranja in prani¢nega zdravljenja
je v programe vkljucila tudi holisti¢ni pristop k soocanju s stre-
som, izboljsanju negativnega pocutja ter porusenega ravnovesja
nasploh.

Sredi leta 2022 je pricela tudi s podkastom Pot k ravnovesju, v
katerem v debatah z inspirativnimi gosti odkriva dobre prakse in
poti do zivljenja, ki je uravnotezeno, rastoce ter radostno.

Vir vprasanj in coaching konceptov: Mastermind akademija,
avtor; dr. Aleksander Sinigoj.

Copyright: Master Change Training 2023

-21-



VEC SEBE

Nadaljujte vaso pot k ravnovesju s pomocjo knjige Vec sebe
in dnevnika Vec sebe.

Knjiga Vec sebe vas bo popeljala skozi telesni, duhovni in mi-
selni vidik soocanja z izzivi, izboljSevanju sebe in spoznavanja
svoje prave narave in moznosti, kje se lahko Se bolj spoznate in
ustvarjate okolje, v katerem boste lazje ohranjali ravnovesje, za-
dovoljstvo, mir in zdravje.




Na straneh dnevnika Ve¢ sebe boste nasli navdihujoéa orodja
bl
koncepte, vaje, vprasanja in citate, ki vam bodo navdih in pomo¢
. 2 ., . . . ? . . .
pri na¢rtovanju in beleZenju svoje poti k ravnovesju in vec sebe.

Knjigo in dnevnik lahko kupite na nasi spletni strani
masterchangetraining.si

ONEVNI

A ki,

Copyright Master Change Training 2023
TrZaSka cesta 2, Ljubljana
info@masterchangetraining.si
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Pot k ravnovesju je pot izboljsevanja sebe



Vec o programih, produktih in dogodkih na:

Masterchangetraining.si

Ursa.Milavec

(in)

Ursa Milavec in Master Change Training

o

Ursa Milavec

()

Pot k ravnovesju z Ur$o

Povezimo se!

Copyright Master Change Training 2023
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