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Silent coaching (Néma coaching)

Gondolj egy aktualis és fontos célkitlizésedre, amelyet a kézeljovGben szeretnél
elérni/megoldani.

irj le egy kulcsszdt, amely ezt a célkitlizést 6sszegzi.

Mi lenne szamodra egy hasznos el6relépés vagy eredmény ezzel a célkitlizéssel
kapcsolatban a kdvetkez6 15 percben? Hova szeretnél eljutni? Mivel lennél elégedett?
Mit adna neked ez az eredmény?

Mit tettél eddig e célkitlizésed elérése érdekében?

Milyen eredményeket értél el eddig?

Melyek voltak azok a helyzetek, amikor a legnyilvanvalébb volt szamodra, hogy valamit
tenned kell ezzel a céllal kapcsolatban?

Mi akadalyozott meg eddig abban, hogy |épéseket tégy e célkitlizés elérése érdekében?
Mi akadalyoz meg valdjaban, hogy ezt a célkitlizést elérd?

1-t6l 10-ig terjedd skalan, ahol 10 = a cél és 1 = a kiindulasi pont, értékeld magat ugy,
ahogyan jelenleg allsz e cél elérésével?

Mi segithet abban, hogy ezt a pontszamot csak egy ponttal megnoveld? (milyen
tevékenységek, kezdeményezés, viselkedés)

Mi mast tehetnél e cél elérése érdekében?

. Tehat mit fogsz tenni a tovabbiakban, hogy haladj e cél felé?

14.

Mikor kezdesz neki?

. 1-10 skaldn hol értékelnéd az elkotelezettséged e cél elérésében?
16.
17.
18.

Mi segitene, hogy egy ponttal elkotelezettebb légy?
Mi lesz az elsé l1épésed?

Mikor teszed meg az elsé |épést?
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