
“I FEEL MORE MYSELF. I TRUST MYSELF. I KNOW WHO I AM.
I CAN BE NICE WITH MYSELF AND BE THE TRUE ME.”

ANGELIKE, 19, FRANCE

J O U R N E Y  T H R O U G H

LIFE COACHING
BEGINNING
FOCUS FOR
COACHING

S c h o o l  a n d  m y  F u t u r e

W o r k  o n  m y  P e r f e c t i o n i s m  a n d  S e l f - C r i t i c a l  t e n d e n c i e s

P e r s o n a l  G r o w t h  ( f e e l i n g  s t u c k  a n d  u n i n s p i r e d )

C o n c e r n e d  a b o u t  h e r  m e n t a l  h e a l t h ,  r e g u l a r l y  e x p e r i e n c i n g  f e e l i n g s  o f  a n x i e t y  a n d  p a n i c
a t t a c k s .  O f t e n  c o m p a r e d  h e r s e l f  t o  p e e r s  a n d  t h o s e  o n  s o c i a l  m e d i a .  E x p r e s s  a  l i m i t e d
r a n g e  o f  e m o t i o n s  a n d  f i n d s  i t  v e r y  d i f f i c u l t  t o  t a l k  a b o u t  t h e m .  F r e q u e n t l y  s t r e s s e d  a n d
n o t  b e e n  s e t t i n g  g o a l s  o r  c h a l l e n g e s  t o  m a k e  p r o g r e s s .

C o n f i d e n t  w i t h  a d u l t s ,  l e s s  s o  w i t h  p e e r s  a n d  t o t a l l y  d r o p s  w h e n  i t  c o m e s  t o  ‘ u n k n o w n ’
a d u l t s  i n  t h e  w i d e r  w o r l d  a s  w e l l  a s  b u i l d i n g  n e w  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  p e e r s .  L o w  s e l f -
e s t e e m .  C h a l l e n g i n g  t o  l i s t e n  t o  a n d  t r u s t  h e r s e l f .

CLIENT'S
SELF -
ASSESSMENT

TOPICS FOR SESSION FOCUS
F e a r  o f  t h e  F u t u r e  |  S c h o o l  |  E x a m  P r e s s u r e  |  A c a d e m i c  S t r e s s  |  V o i c i n g  m y  O p i n i o n  |

A c c e p t i n g  a n d  E m b r a c i n g  C h a n g e  |  N e w  J o b  |  I n n e r - C r i t i c  |  E m o t i o n s  |  I n t e r n s h i p s  |  R o u t i n e  |  F e a r s  |
C a r e e r s  |  L i f e  P u r p o s e  |  O v e r w h e l m

COACHING TOOLS APPLIED AND DEVELOPED
W e  u t i l i s e d  a  r a n g e  o f  C o - A c t i v e  t o o l s  t h r o u g h  t h e  p r i n c i p l e s ;  f u l f i l m e n t ,  b a l a n c e  a n d
p r o c e s s .  S e l f - v i s u a l i s a t i o n s  a n d  a  s t r o n g  f o c u s  o n  C a p t a i n  a n d  C r e w ,  C o r e  V a l u e s  a n d
L i f e  P u r p o s e  w o r k .

T o  r e d u c e  s t r e s s  a n d  o v e r w h e l m  g e n e r a t e d  b y  t h e  i n n e r - c r i t i c  v o i c e s  w e  d e v e l o p e d
e m o t i o n a l  l a n g u a g e  a n d  c o m m u n i c a t i n g  i t  w i t h  a  c o m b i n a t i o n  o f  P Q  r e p s  w i t h  s o m a t i c
w o r k  t o  f u l l y  e x p l o r e  a n d  u n d e r s t a n d  t h e  p h y s i c a l  m a n i f e s t a t i o n  o f  e m o t i o n s  i n  t h e
b o d y .

I  i n t r o d u c e d  ' T h e  C h a n g e  C u r v e '  w i t h  p e r s p e c t i v e s  w o r k  t o  c r e a t e  k n o w l e d g e  a n d
u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  p r o c e s s .

T h e  C o - A c t i v e  M o d e l  w a s  u s e d  t h r o u g h o u t .  

R e p e t i t i o n  o f  s e l f - a s s e s s m e n t  r e v e a l e d  a n  i n c r e a s e  o n  t h e  s a t i s f a c t i o n  s c a l e  o f  2  o r
m o r e  i n  t h e  4  a r e a s  w o r k e d  o n  f r o m  t h e  W h e e l  o f  L i f e ;  S c h o o l ,  F r i e n d s ,  P e r s o n a l
G r o w t h  a n d  M e n t a l  H e a l t h .

D e m o n s t r a t e d  m o r e  o p e n - m i n d e d n e s s  p a r t i c u l a r l y  w h e n  i t  c a m e  t o  t h e  f u t u r e  a n d
c a r e e r s ,  t h u s  v a s t l y  r e d u c i n g  s t r e s s  a n d  p r e s s u r e  f e l t  a r o u n d  e x a m s  i n  p a r t i c u l a r .

" C o n f i d e n c e  i s  m u c h  b e t t e r  n o w  -  I  s p e a k  u p  a n d  e x p r e s s  w h a t  I  t h i n k
I ’ m  m o r e  c u r i o u s  a n d  f i n d  v a l u e  i n  t h i n g s  I  d o n ’ t  i m m e d i a t e l y  l i k e  /  w a n t  t o  d o .

I ' m  a l s o  e x p r e s s i v e  w i t h  e m o t i o n  a n d  p r o c e s s  i t .

I ’ v e  l e t  g o  o f  h a v i n g  t o  c o n t r o l ,  I ’ m  n o  l o n g e r  t h i n k i n g  a b o u t  w h a t  w i l l  h a p p e n  a f t e r .
I ’ m  f r e e r  t o  d o  w h a t  f e e l s  r i g h t .

 
I ’ m  p r o u d  o f  b e i n g  h o n e s t  w i t h  m y s e l f .

 
I ’ v e  g a i n e d  r e s o u r c e s  I  c a n  u s e  t o  s u p p o r t  m y  m e n t a l  h e a l t h ,  t o  b r i n g  a  s e n s e  o f  c a l m

e s p e c i a l l y  w h e n  I ’ m  a n n o y e d  a n d  o t h e r s  t o  m a n a g e  s t r e s s  a n d  o v e r w h e l m .
 

I  d o n ’ t  h a v e  t h e  s a m e  e x p l o s i o n s  n o w  I  c a n  p r o c e s s  m y  e m o t i o n s .  I  d o n ’ t  h i d e  m y
a n g e r ,  I ’ m  a b l e  t o  t a l k  a b o u t  i t  a n d  f e e l / e x p r e s s  i t  i n  a  h e a l t h y  w a y .

 
I ’ m  a l l o w e d  t o  m a k e  m i s t a k e s .

 
I ’ m  c o m m i t t e d  t o  r e m a i n i n g  c o n f i d e n t ,  b e i n g  t r u e  t o  m y s e l f ,  a l l o w i n g  m y s e l f  t o  b e

v u l n e r a b l e  a n d  t a l k  a b o u t  m y  e m o t i o n s . "

OUTCOMES AND IMPACT ON CLIENT


