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Coachdigselv

og bliv en bedre leder

Mange tror, at coaching kun handler om at coache
andre eller gennemga et forlab hos en professionel
coach. Men det er ogsa ret enkelt og effektivt at
coache sig selv, mener erhvervscoachen Susie Lynge,
der her giver konkrete varktejer til selvcoaching.
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elveoaching kan
ofte veere maden
at i overblik
over og lose sine
udfordringer
som leder - hvad
enten det er teamet,
der ikke praesterer
som ensket, eller
karrieren, der ikke
rykker. Det mener
erhvervscoach
Susie Lynge, der har
specialiseret sig i
at undervise ledere
i, hvordan de kan
bruge coaching til

Susle Lynge

OM SUSIE LYNGE

NETV/AERK UDVIKLER

| lebet af 201 lancerer
Lederne det virtuelle net-
vark LederNetvaerk, hvor du
kan skabe og vedligeholde
relationer til andre ledere og
udvikle dig i forhold til bade
dine daglige ledelsesud-
fordringer og din karriere
pa lngere sigt. Hold dig
opdateret om LederNetvark
pa www.lederne.dk /leder-
netvaerk.

at styrke deres lederstil og dem
selv personligt.

De grundlzggende princip-
per i coaching handler om at
lise op for faste tankemenstre
og skabe refleksion om mulig-
heder, der baner
vejen for konkret
handling i forhold
til det enskede
mal. Selveoaching
handler om at
stoppe op og stille
sig selv nogle fa
abne spergsmal
om sin udfor-
dring, at man
presser sig selv til
at se flere forskellige losninger
og overveje, hvad man konkret
har brug for pd vejen mod
malet.

- Jeg moder mange ledere,
der skal prioritere mellem
vigtige opgaver og er udfordret
af den tid, de har til radighed.

I en presset situation opleves
alle opgaver ofte lige vigtige, og
det bliver svaert at handle. Men
hvis man coacher sig selv, vil
det skabe overblik over, hvad
der er vigtigst at prioritere lige
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du ensker?

nu, og hvordan der skal hand-
les, siger hun.

Det kraever, at man tager
sig tid til at fokusere pé sine
ensker og mal, selv om tiden
kan veere knap. Men fem-ti
minutters refleksion over
morgenkaffen eller pd en gitur
i frokostpausen kan sagtens
gore det, forsikrer Susie Lynge,
der oplever, at deltagerne pa
hendes kurser kommer op med
konkrete handlingsplaner pa
blot et kvarters coaching af
hinanden.

Netveaerk som en del af
selvcoaching
Susie Lynges oplever, at mange

Guide til selvcoaching

Brug Susie Lynges guide til selvcoaching i forhold til
savel daglige ledelsesudfordringer som mere langsig-
tede snsker for karrieren.

1) Hvad er din sterste udfordring eller vigtigste mal lige nu?
2) Hvad vil konkret vaere anderledes, nar du lykkes med det,

3) Hvad er dine bedste idéer til handlinger og lesninger?
4) Hvilken af idéerne tror du mest p&?

5) Hvad har du konkret brug for?

6) Hvem i dit netveerk kan hj=lpe dig?

7) Hvem er den forste, du kontakter?

8) Hvad gar du helt konkret nu?

ledere foler sig alene med de
daglige beslutninger. Allige-
vel afholder de sig fra at sege
sparring i deres netveaerk — ogsa
i situationer, hvor det havde
varet det bedste for bide dem
selv og deres medarbejdere, er
hendes erfaring.

- At netveerke er meget
mere end at anbefale hinanden
til nye job. Det skal bruges i
mange flere situationer - ek-
sempelvis som en del af det at
coache sig selv, sd man finder
konstruktive lesninger og ny
viden, som ferer en langt hurti-
gere i mal, end hvis man havde
fortsat alene, mener hun. @

tnj@lec lerne.dk
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