Sofies problem:

Hon var “duktiga tjejen” som

gav allt utan att fa nagot tillbaka.

Personliga coachens
Iosning: Att ta kontroll dver

sitt eget liv. Idag lyckas Sofie
battre bade pa jobbet och privat.

Nu sitter jag

sjalv upp

reglerna | mitt liv

® - Jag hade gjort en stor satsning
pa ett jobb, lagt ner enormt myck-
et tid och kraft, men det gav ingen
utdelning. Jag kdande mig besviken
och brind. Samtidigt som jag ville
hitta ett annat jobb si snabbt som
mojligt behdvde jag genomga en
forandring for att kunna agera an-
norlunda pé nasta arbetsplats.
Dirfor skaffade jag mig en coach,
berattar Sofie Andersson, 32 ar.

Eftersom det 4r superviktigt att
personkemin stimmer mellan mig
och min coach ordnade Sofie
provsamtal med tva olika coa-
cher, och fastnade fér Gunilla
Janmark Veldhuis.

~ Fast vi har aldrig triffats efter-
som Gunilla coachar per telefon.

En av de f6rsta uppgifterna
Sofie fick var att ange tre positiva
och tre negativa saker med hen-
nes tidigare jobb. Hon fick dven
beskriva hur hon ville att hennes
jobbsituation skulle se ut om fem
ar. Det gav en bild av vilken typ
av jobb hon skulle soka. Idag ar
hon konsultchef pa ett it-foretag
och stortrivs.

- Jag dr en "annan”, mer med-
veten Sofie idag. Jag dr fortfa-
rande ambitids, men inte till vil-
ket pris som helst. Jag har forstace
att jag tidigare anpassade mig till
andra manniskors spel och vill-
kor. Tillsammans med Gunilla
har jag skapat mig en egen spel-

N

plan med regler som jag vill ska
galla i mite liv.

Sofie har ocksa kommit fram
till att hon mér bist nir hon Ar
avslappnad, positiv och spontan.

— Om jag hamnar i stressade si-
tuationer som jag inte styr dver har
jag svart att vara lugn och tillmo-
tesgaende. Darfor har jag lart mig
att prioritera hdrdare och siga nej.

Sofie har steg for steg fatt Lira
sig att sinka sina krav och inse
att det d4r "bra nog”.

— Jag dr inte dr pa topp varen-
da dag. For mig dr det viktigast
att jag mar bra och gor sma fram-
steg. For att tydligt se det har jag
en ma-bra-bok dir jag skriver
upp saker jag ir néjd med. Jag
kanske 19ste en konflikt pa job-
bet, klarade ett svirt samtal eller
gick till simhallen. Nir jag kan-
ner mig lag bladdrar jag i boken
och inser hur ménga bra saker jag
trots allt har gjort.

Sofie arbetar i en bransch dir
mdnga jobbar intensivt och har
ett stort antal timmar pa évertids-
kontot. Det ir litt att tappa bort
sig sjdlv i ekorrhjulet.

— Jag och Gunilla pratar myck-
et om hur jag ska hitta en bra ba-
lans mellan arbete och fritid. For
att f4 ut mer av livet planerar jag
numera in vad jag vill géra pi fri-
tiden — sd att tiden inte bara rin-
ner ivig. @

Namn: Sofie Andersson
(kramar om sin coach, tv)
Alder: 32 &r

Familj: Sarbo

Bor: SGdermalm i
Stockholm

Yrke: Konsulichef i it-
branschen

Bidsta lardom fran min
coach: Att leva medvetet.

=I)e har raden fick Sofie

® Vet du vem du ar?

Las bocker om personlig utveck-
ling och ga pa kurser dar du lar
kénna dig sjalv. Ju storre sjalvkan-
nedom desto béttre val gor du.

@ Bli inte dverkord

Lev inte bara upp till andras for-
vantningar. Fundera pa hur du vill
vara som person, vilka varderingar
som ar viktiga, vilka du vill inter-
agera med. Skapa ditt eget spel
med dina egna regler och folj dem.

® Ge dig sjilv en klapp pa axeln
Gor en ma-bra-bok dar du varje
dag antecknar stora och sma sa-
ker du har lyckats med. Bladdra i
boken varje morgon och kvall.

® Var sann mot dig sjilv

Ju tydligare och arligare du lyck-
as vara, desto storre chans ar det
att dina kollegor respekterar dig
{dven om alla inte gillar allt du s&-
ger).

Om coachen:

Gunilla Janmark Veldhuis, 44
ar, ar personlig coach:

- Jag jobbade som jagmastare,
det ar en mansdominerad viérld
och jag kdnde att det fanns sidor

Jag hoppade av och var heltids-
mamma i flera ar och laste dé
bocker i personlig utveckling.
Efter att ha last "Lev livet fram-
gangsrikt” av Laura Berman
Fortgang insag jag att jag hittat
mitt omrade och pabérjade en

hos mig som jag inte utvecklade.

amerikansk
coachutbildning
pa distans.

- Jag coachar per
telefon. Rosten ljuger aldrig, jag
hér precis hur mina klienter maér.
Dessutom kan jag coacha perso-
ner oavsett var de befinner sig.
Att anlita Gunilla Janmark
Veldhuis kostar 2 500 kr/ménad.
Da ingar 3x45 min. samtal samt
mdjlighet till support via mejl.
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