Koucingas.
vadinis Rursas

DALOMOJI MEDZIAGA
MODULIS #3.

Apzvalga to, kg jau turim
Asmeniniy PokycCiy Formule
Pasipriesinimo suvokimas
Susitelkimo | sprendimus nauda
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Kelioné tesiasi!

Visada kartojau ir kartosiu (na, bent iki tol, kol nerasiu geresnio varianto), kad karts nuo
karto yra labai pravartu perzvelgti tai, kg jau "zinom” )

Zodj zinom dejau | kabutes, nes mes tik galvojam, kad tai yra kazkas tikro. Zinojimas
visada keiciasi ir tai yra butent ta verté, kurig sukuria pasikartojimas, persiziurejimas to,
ka suzinojom kazkada anksciau ir pasitikrinimas, Kiek ir Kaip tos zinios yra naudingos
dabar.

Pastebéekime dar karta tai, kaip gyvenimas vyksta aplink mus, kokie sprendimai yra tie,
kurie buvo padaryti kazkada (pvz. pries tuos Sesis menesius) ir jie dar yra aktualus
dabar.

Atkreipkim demesj | tai, kaip bendrauja Salia esantys zmones, kaip | ju bendravima
reaguojame mes.

Koucingas yra labai susijes su stébéjimu ir savistaba.

Tik svarbu nesupainioti to su vertinimu, teisimu, sureiRSminimu.
Tiesiog, stebekime ir mokykimes priimti su pagarba ir tikekime kitu taip, kaip tikime
savimi.

Tada mes galime ne tik priarteti prie pokycio, kurio norime, bet ir suvokti, kada jis vyksta
bei.. padaryti pokytj - keistis, kad buty vis labiau tikruoju savimi.

Asmeniniy Pokyciy Formulée

NxVxP.Z >P.P.

N = Nepasitenkinimas

V = Vizija

P.Z. = Pirmas zingsnis

P.P. = Pasipriesinimas pokyciams

Visos Sios dalys yra svarbios viena kitai, hes po vieng viskas vyksta daug sunkiau ir
ilgiau.

Jei tik jau€iam nepasitenkinima, tai dar nereiskia, kad kazka su juo darysim.

Kartais tiesiog bijosim suklysti, nes nezinosim pirmojo zingsnio, kartais nedarysim, nes
nezinosim, kaip norim, kad buty kitaip ir t.t.

PlaCiau apie jos veikima pasakoju video pamokoje, tad butinai jsigilinkit, kad per
pateitus pavyzdzius galetumet rasti atsakymus ir sau.

Norint situacija pakeisti, reikes didesnio suvokimo, nes kitu atveju visada grjSim prie to

paties - pasipriesinimas pokyciams bus tiesiog didesnis ir mes liksime ten, kur buvome
iki Siol.
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Mokantis suprasti, kaip veikia koucingo procesas, yra svarbu suvokti Sig Asmeniniy
PoRyciy Formule sau, kad paskui galetume padéti pokycCius pasiekti ir tiem, kas tokios
pagalbos prasys ir iS musu.

Matot, Cia yra zodis “prasys” ir ta labai akcentuoju, nes pazjstu daug nusivylusiu
koucingu, nes Jie tiesiog daznai nori padeti kitiems tose situacijose, kur patys padejo
sau.

Nereikia zmogui padeti per daug.
Jei jis nepraso ir pgalbos nenori - padéeti jam galima tik per prievarta,
o tai jau néra joks kRoucingas.

Ir net Cia kvieCiu buti atsargiems. Net tada, kai zmogus ir nori keistis, jam vistiek suveiks
tai, kas yra visiskai OK (sioj situacijoj - normalu).

Zmones priesinasi pokyCiams, nes jie aiskiai suvokia, kad situacija pasikeis tik tuo
atveju, kai pasikeis ir jie patys.

Stai ir atsitinka

PASIPRIESINIMAS

Kaip ji atpazinti?
Geriausia pasipriesinima atpazinti pas kitg yra per jo pastebejima pas save.
Stai keletas pavyzdziu, kaip tai pasireiskia:

. Zmogaus tyléjimas

- Pabegimas zodziais “ai, ¢ia viskas gerai’, “na, visiems taip buana”
- Nukrypimas Rita tema

- Kai Zmogus hieko nedaro tarp sesijy

- Negatyvus pozidris, kad jam ‘plaunamos smegenys”

- Noras sutrumpinti koucingo sesijq

- Velavimas | sutartq sesija parodo prioriteto lygj

- Trumpi atsakymai

Esu tikras, kad tai pastebesit, jei tik patys pravesit koucingo sesija.
(Jos strukturg jau mokemes pries tai buvusiame modulyje.)

ISbandykit. Toks yra mokymosi procesas, tad drjskit, smalsaukit ir tiesiog padarykit.
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Susitelkimas j Sprendimas

Cia Jus supazindu su viena i labai efektyviy metodiky, kurias galima naudoti sau, kaip
asmeninj koucinga (ang. Self Coaching) arba koucingo pokalbyje su kitu zmogumi,
kuriam buty labai pravartu iSjudéti link sprendimo.

_. . 5.Blsimos sekmes
dzial zenklai

S
-/ N,

POKVC\ 6. Mazi zingshiai

4. Sekmés pavyz

1. Platforma temoms 7. Pozityvi refleksija
8. Kas dar?

1. Platforma temai - Apie ka mes kalbesim? Kas yra Jums svarbu?

2. PoRyciy skale - Kiek svarbus issikeltas klausimas? (1 .. 10)

3. Norima ateitis - Kaip norima, kad viskas buty ateityje?

4. Sekmeés pavyzdziai - |S ko susideda esamas rezultatas?

5. Busimos sékmes Zenklai - |5 ko spresim, kad judama link Norimos Ateities?

6. Mazizingsniai - Veiksmy planas, kuris suvokiamas, kaip ir ka butu galima daryti.
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Detalizuotai viskas paaiskinama video pristatyme, tad vis prisiminkit, kad uzrasai skirti
tik papildyti video medziaga.

Taip pat juose stenkites kaip galima daugiau palikti savo minciu - rasykites, pasipildykit,
pasibraukit, pasipieskit.

Vis prisiminkite, kad klausimai Cia gali nesibaigti, tad pastoviai ieskokite to, kas dar butu,
kaip galimybeé, variantas.

Taip pat - atkreipkit demes;j | tai, kad kiekviena nauja jzvalga yra tai, kuo galima
pasidziaugti. Tai tarsi mazas laiméjimas.

Tai yra 7-as ir 8-as zingsniai, kurie taip pat veda link didesnio aiSkumo padaryti reikiamag
sprendima

Megaukités atradimais!

Ir.. ir judékim link namy darbuy.



Uzduotys kitam susitikimui.
Namuy darbas nr. 2

Norimas spresti klausimas

4-as ZINGSNIS
Svarbus dalykai, kuriy norit siekt

Dabar, kai Jus jau zinote, kur esate, pasirasykite visus savo tikslus, svajones ar
troskimus, kuriuos galite jsivardinti.

Kas yra patys didziausi ar maziausi dalykai, kurie kada nors atrode ar atrodo nepaprastai
sunkus ar nejmanomi pasiekti?

5-as ZINGSNIS
Veiksmu plano patikrinimas.

Susirasykite zingsnius, kuriuos Jus padarete (ar galvojate padaryt) prie kiekvieno, kad
tai taptu realybe.

Galbut tai buvo kazkas nesamoningo, taciau tai tiketina buvo kazkas, kas Jus skatino
noreti taip stipriai, kad tai galbut tapo nuolatine mintimi. Galbut Jus samoningai dgjote
pastangas, kad tai taptu realybe?

Kaip daznai Jus buvote susikoncentrave j tai? Kiek tam skyrete laiko, minciu? Kokj Jus
sukurete plang? Kokius zingsnius padareéte, kad tai tapty realybe?




UZRASAMS - IDEJOMS - |ZVALGOMS




UZRASAMS - IDEJOMS - |ZVALGOMS




