Resilienz-Beratung
& Coaching o m’

Ein gezielter Prozess zur personlichen Starkung und Entwicklung
sowie fiir die Erreichung konkreter Ziele



Personliches Coaching
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Warum Coaching?

Ein persdnliches Coaching spricht Menschen an, die mit einer konkreten Fragestellung spezifische
und professionelle Begleitung und Unterstlitzung suchen und bestrebt sind, selber aktiv ins Handeln

zu kommen.

Deine Herausforderung in Beruf und Leben

Personliche Erfahrungen und Einsichten, Riick-
meldungen des Umfeldes oder veranderte Rah-
menbedingungen kénnen ein Hinterfragen der
eigenen Ansichten oder des Verhaltens notig
werden lassen. Du stellst fest, dass gewisse

Situationen dich immer starker belasten. Mit einem
Coaching gehst du aktiv und zielorientiert eine spe-
zifische Verhaltensdanderung an — eigenverantwort-
lich und dennoch nicht alleine.

Deine Losung mit einem persoénlichen Coaching

Mit dem Coaching startest du einen Prozess, in
welchem du dich mit deinen personlichen Eigen-
schaften, Wahrnehmungen, Uberzeugungen und
Verhaltensweisen auseinandersetzt. Begleitet
durch deinen Coach beantwortest du systema-
tisch die Frage nach der Auswirkung deiner per-
sdnlichen Uberzeugungsmuster und Verhal-
tensweisen.

Dabei tiberdenkst du sowohl die Wirkung auf
dich selber wie auch auf deine Umgebung. Als
zielgerichteter und zeitlich begrenzter Prozess
hat ein Coaching einen klaren Anfang und ein
definiertes Ende. Dabei legst du selber die Ziele
fest und arbeitest fokussiert daran.

Ablauf eines Coaching

Nach einem ersten Kontakt und der Phase des
Kennenlernens etablierst du zunachst eine Ver-
trauensbasis zu deinem Coach. Eine solche ist
flr die weitere Zusammenarbeit sehr wichtig,
denn nur so kannst du deine persénliche Situa-
tion unbelastet reflektieren. Auf diese Weise

entsteht der Coaching-«Vertrag», der die Einigkeit
zwischen Coach und gecoachter Person hinsichtlich
Spielregeln und Vorgehen bestatigt und der nur
zustande kommt, sofern eine Vertrauensbasis auf-
gebaut werden kann. Danach erfolgt die Phase der
Situationsanalyse und der Zielsetzung.

Die Griinde fur das Coaching werden erlautert und
messbare Ziele sowie das Vorgehen werden festge-
legt. Im Anschluss erfolgt in Form weiterer, indivi-
dueller Besprechungstermine die Definition kon-
kreter Massnahmen, die umgesetzt werden kén-
nen. Die Umsetzung der Massnahmen im Alltag
spielen dabei eine wichtige Rolle. Die eigentliche
Veranderung und die Zielerreichung werden lau-
fend gemeinsam reflektiert und Gberpruft.

Zeitliche Ausdehnung

Ein Coaching in dieser Form dauert rund 3-4 Mona-
te und beinhaltet zwischen 4 bis 8 Termine a je 1-2
Stunden.

Coaching- «Vertrag»

Warm-up

= Motivation

* Erwartungen
* Kennenlernen

Coaching-Vertrag

* Gegenseitiges
Vertrauen

* Definieren der
Spielregeln

* Gemeinsames
Verstandnis uber
den Prozess

Situationsanalyse und
Zielsetzung

Review, Analyse

= Was ist passiert

* Was ist der
Coaching-Anlass

Ziele

* Welches sind die
Ziele

* Wohin soll das
Coaching flihren
(Ergebnis)

* Welches sind die
Mittel

Erarbeitung von
Massnahmen

Erarbeitung von
konkreten
Massnahmen

* Selbstreflexion

* Analyse von
«kritischen
Situationen»

* Definition von
Veranderung auf
Verhaltensebene

* Kontrollierbarkeit
wird sichergestellt

Umsetzung

Umsetzung der
Massnahmen und
Kontrolle der
Wirkung

* Konkretes Finiiben
des Verhaltens im

Alltag

* Erfolge
analysieren

* Massnahmen
verinnerlichen

Review

EUE

* Uberprifung
der nachhaltigen
Wirkung der
Massnahmen
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Die Vorgehensweise — Selber aktiv ins Handeln kommen

Du arbeitest selber & aktiv an einer Veranderung deiner Denk- und Verhaltensmuster und gehst
dabei weit UGber einen reinen Wissenserwerb hinaus. Auf diese Weise kann eine aktiv und gezielt
nachhaltige Veranderung erreicht werden.

Das personliche Resilienz Coaching

Im Vier-Augen-Kontakt betrachten wir ausschlieBlich deine individuelle Situation und entwickeln
gemeinsam Losungsszenarien zur Starkung deiner Resilienz. Wir identifizieren deine aktuellen Kraft-
rauber und Kraftspender und beleuchten eventuell vorhandene ,Blockierende Glaubenssatze”, , Au-
tomatisierte Verhaltensweisen” und mogliche ,,Blinde Flecken”. Du starkst dein Selbstvertrauen und
deine Resilienz.

Investition in deine persénliche Entwicklung

Zur Erzielung von guten und anhaltenden Ergebnissen benétigen wir etwa 4 bis 8 Termine a 1-2
Stunden Gber 3-4 Monate.

Dein Coach und Sparringpartner

Marc Achhammer ist ein erfahrener Coach, Sparringpartner und
Supervisor fir Privatpersonen, Firmen & Geschéaftskonzepte.

Er verfligt tiber langjahrige Coachingerfahrung und ist im Besitz
eines Executive Master Diploms des IAP, Institut fir angewandte
Psychologie an der ZHAW, Ziircher Hochschule fir angewandte
Wissenschaften.

Marc freut sich auf eine kollegiale und erfolgreiche Zusammenar-
beit mit dir.

Kontakt
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Marc Achhammer

Dipl. Coach und Supervisor
Lagerhausstrasse 9
CH-8400 Winterthur

Tel direkt: +41 78 850 66 66
m.achhammer@adimed.ch
www.adimed.ch
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