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Mielen treenivinkit

Ongelmakeskeinen coach -
herata sinnikkyytesi!

*



Milloin tehdaan?

. e tilanteessa, jossa haluat muutosta
hirveasti, mutta sinulla ei meinaa
riittaa uskoa siihen, etta se toteutuu

Mita hyotya?

e saat katkaistua pahimman
ahdistusvellonnan

e toisten ihmisten tai olosuhteiden
syyttely vahenee

e voimaannut toimijaksi

e |Oydat asioita, joita voit kokeilla
ongelman ratkaisemiseksi



Kenelle?

e jtsekseen tehtava harjoitus
» e sparrattavan henkilon tueksi

i

Mita tarvitaan?

e muistiinpanovalineet

e aikaa vartista puoleen tuntiin riippuen
siita, kuinka sinnikas olet ja haluatko
tehda toimintasuunnitelman samalla



Ennen kuin aloitat

e Harjoitusta varten on syyta olla
ymmarrys motivaation ainesosista ja
niiden kartoitus tehtyna. Tee siis Into
ja usko -harjoitus.

e Tee tama harjoitus vain jos into on
tarpeeksi suuri. Matala usko ei
myoskaan saisi kohdistua omaan

Kyvykkyyteen.

e |Jos toimit toiselle ihmiselle

ongelmakeskeisena coachina, varoita

etta otat metodissa erikoisen roolin.




Ongelmakeskeinen keskustelu

e "Coach" ei viekaan asiakasta
suggestioharjoituksessa
tulevaisuuteen tilanteeseen, jossa
muutostoive on toteutunut, eika kysy
mita hyvia asioita tasta seuraa, mita
viela, mita muuta, jne.

e Coach laittaakin asiakkaan
kohtaamaan tilanteen, jossa toive ei
toteudukaan ja kysyy mita nyt?

e Asiakas haastaa vastaan ja keksii
toisia keinoja paasta tavoitteeseensa.

e Coach tyrmaa tamankin idean: "mita
kun tuokaan ei onnistu"?




Keskustelun jatkaminen

Jatka mahdollisimman pitkaan
nallottelua coachin ja asiakkaan valilla.
e \oit kokeilla tylyyden rajoja coachina -
se nostattaa sisuuntumista. Kun joku
haastaa unelmasi ja uhkaa sita,
tunnetilasi muuttuu. Pistat kampoihin.
e Kirjaa vastauksesi ylos - ne
muodostavat listan mahdollisista
kokeiltavista ratkaisuista.




Toimintasuunnitelma

e Hyodynna energian suunnanmuutos
heti. Paaset kaantamaan ahdistuksen,
tilanteen syyttelyn ja toivottomuuden
sisuuntumiseksi ja haluksi paasta
tavoitteeseesi.

e Tarkastele listaasi. Oletko tehnyt
jotain vastaavaa jo? Miten se toimi?
Miten voisi muuttaa toimintaa? Mita
voisit lahtea kokeilemaan helposti?
Milla voisi olla suuri vaikutus?
LOoytyyko listalta yllattavia suunnan tai
asenteen muuttajia?
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