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Dagens mål 

Vilken eller vilka aktiviteter har jag planerat in i min veckoplan idag? 

Vad vill jag uppnå med dagens coaching som skulle hjälpa mig just nu? 

Vad vill jag få med mig från dagens coaching när jag är klar? 

Hur vill jag känna mig? Vilken känsla skulle jag behöva mer av idag?  

mitt nuläge
Hur ser min dag ut i övrigt?   

Hur känner jag mig idag? 

Min dagliga coaching
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vilket behov behöver jag tillgodose för att kunna hålla mig till min plan?

Vad kan jag göra för att tillfredsställa detta behov? 

Möjligheter och alternativ
är det möjligt för mig att genomföra det som jag har planerat in idag? 

Om inte, vad kan jag göra istället för att komma närmare mitt mål? 

Vilka utmaningar eller hinder kan jag stöta på idag? 

Vad behöver jag göra för att ta mig över dessa hinder? 

Summering av dagens coaching. Utifrån vad jag kommit fram till under den-

na coachingstund, Vilka förändringar vill jag göra i min planering för  

dagen? Vad behöver jag säga nej till? Vad behöver jag säga ja till?


