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Vilkommen till |<art|éggningen!

Du ar en av dem som langtar efter att slappa allt och bara dgna dig at dig

sjé|v och dina egna tankar for en stund! Jag ar glad att du tog det beslutet!

Jag som kommer leda dig igenom det har heter Anna Soderberg och jag ar
utbildad coach. Jag jobbar med skriftlig coaching - dar det basta med det ar
att det ar Du som bestammer nar, var och hur du vill eller kan lagga tid pa

dig sjalv och ta hand om dina tankar och drommar om framtiden!

Du ar nu i slag med att gora den har kartlaggningen som kanske ska leda till
ett battre maende, ett javlaranamma och/eller en vag till att hitta dig sjalv i
dagens masten och borden och dar du befinner dig i livet. Anledningen vet
bara dul Vi mots dar du ar och behover hjalpen. Det viktigaste i det har
skedet ar att du ar arlig mot dig sjalv och svarar pa fragorna fran hjartat. Det

gor att jag lattare kan hjélpa dig vidare med det du vill ha hjalp med!

Nar kartlaggningen ar klar sa kommer jag hora av mig inom 7-10 dagar med
forslag om hur vi kan ga vidare.
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Du kommer nu att fa nagra fragor om din nuvarande situation och din tillvaro, du kommer
mota fragor om det som star i vagen for det livet du drommer om att leva. Jag kommer
ocksa att be dig om att beskriva hur ditt dromliv ser ut. | slutet kommer det finnas utrymme
for att bara skriva av dig all frustration som kanske uppstar i skrivandet. Lat orden bara
komma - vill du tar du med det nar du atersander kartlaggningen - eller sa sparar du bara

ner brevet pa din dator och sparar det for dig sjalv och tar bort det innan du skickar till

mig

Nar man ar i borjan av nagot sa omvalvande som att 'ta tag' i sina kanslor och sitt liv sa

kan det kannas jobbigt och svart att berdatta om det eller kanske bara nagot sa enkelt att
man inte kan satta ord pa det. Om detta sker - ta da en liten paus, kanske fyll pa din
kaffekopp eller ta en promenad. lat fragorna sjunka in och det kan da vara lattare att
fortsatta. Men kanns det riktigt svart att fa till det sa hor av dig till mig sa kan jag hjélpa
dig vidare.

Ranns det obekvamt, kanske till och med angestiyllt, att svara pa fragorna pga av alla olika
kanslor som valler upp - ta och luta dig bakat i stolen och ta ett djupt andetag - strack pa
dig - for Du har precis tagit steget for att kunna forbattra och fixa till det som skaver i ditt

liv for att uppna dina mal. Jag finns har vid din sida for stottning under din livs resal

Ar du redo?! Da sal Da kor vil .




DIN NUVARANDE SITUATION

Svara pa fragorna fran hjirtat och lat det ta tid.

Beratta lite om dig sjalv.

Hur ser din nuvarande livssituation ut?

Vad ar det som tar upp din tid i vardagen? Jobb, familj, fritid osv. Hur ar din tid
fordelad?
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DIN VISION

Visualisera en c/ag dér du vaknar upp pa morgonen och du redan lever i din
dromvarld. Hur ser det ut?

Hur skulle ditt dromliv se ut?

Se framfor dig att din dromtillvaro ar verklighet. Hur ser den ut? Vad gor du? Hur ser
vardagen ut? Kan du se nagra ledord du lever efter? Hur ar din tid fordelad?
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VAD VILL DU HA HJALP MED?

Svara sa drligt som méjligt - allt for att jag ska kunna hjdlpa dig pa bésta
satt.

Beratta varfor har du sékt coaching.

Hur kommer det sig?

Har du blivit coachad innan? (Om svaret ar Nej - ga vidare till nasta fraga..

)

Hur gick det da? Vad har for tankar om det? Vilka erfarenheter har du med darifran?

Vad vill du att coaching ska hjalpa dig med? Vilka resultat vill du ha nar
coachingen ar klar?

Fundera over vad de specifika onskemalen ar - fa battre sjalvkansla, hitta ditt inre driv eller

vad nu ar som ar grunden till varfor du sokt hjé|p‘ Tank dig att vi ar pa andra sidan varat
samarbete - vad har du fatt hjalp med och hur ser det ut?
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NAGRA AVSLUTANDE FRAGOR

Svara sa drligt som méjligt - allt for att jag ska kunna hjdlpa dig pa bésta
satt.

Hur ser du pa att bli coachad via skrift?

Beratta garna hur du kdnner och tanker om att anvianda skrift som metod for din coaching

Vilken eller vilka typer av coaching kanner du spontant att du skulle trivas
bast med?

Blanda garna fritt mellan begreppen och lagg till andra om du vill (lugn, reflekterande,

handlingskraftig, stodjande, forstaende, utmanande, provocerande, analytisk, varderande,
losningsfokuserad, problemfokuserad)
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HAR KOMMER RUTAN FOR EGNA
TANRAR OCH FUNDERINGAR

Den hdr sidan dr bara fér din egen del. Vill du ha med den i /ear[/(']ggn/ngen
sa dr du vilkommen att gora sa - vill du behalla den fér c/ig sj('j/v gor du det.
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Utifran det du beskrivit i kartlaggningen kommer jag att méta upp med en
aterkoppling. | aterkopplingen far du lasa min tolkning pa dina svar, och de
rad och tips jag ger ar formade utifran denna tol|<ning. Min éterkopphng
kommer oftast inom normalt 7-10 vardagar.

Har du fragor och funderingar — tveka inte att hora av digl

Ha det gott sa lange!

CAnna

ach: Epost:
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- Anna Soderberg anna@annasoderberg.se

“ Hemsida:

. www.annasoderberg.se
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