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Kurskod: TDDD91
Forfattare: Samka Nyberg och Aseel Berglund

Workshop 1 —Handledning

Agenda
e Genomging om coaching — 30 minuter i storgrupp
e Coachingdvning och reflektion — 55 minuter i triader
e Reflektion och summering — 5 minuter i storgrupp
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Coachingdvning — 40 minuter i triader

Syftet med coachingdvningen &r att:
e testa pa coachingmodellen
e stilla 6ppna fragor
e lyssna aktivt utan att ge svar och l6sningar

Studenterna delas upp i triader (grupper om 3 studenter/grupp, OBS! ingen observatoren ifall
ojdmnt antal studenter

Nedan &r en instruktion for 6vningen som varje triad ska utga ifran:

1. Beskrivning av roller under coachingdvningen

Varje student ska prova pa alla tre roller coach, coachee och observatér, vilket innebér att
ovningen gors tre gdnger och varje gang avslutas med en dterkoppling. Det dr 40 minuter
att disponera sa varje omgéng med coachingdvning och reflektion far ta maximalt 13
minuter.

o Coach
Ovar pa att coacha genom att anviinda frigorna i coachingmanuset nedan. Malet ér
att coacheen hittar ett eget attraktivt mal att striva efter och tar steget fran ord
till handling efterét.
e Coachee
Foljer coachen och ligger uppmérksamheten pa sin egen upplevelse, later
observatdr och coach hélla ordning pé processen.
e Observator
Observatoren har olika uppgifter under och efter coachingen:
Under coachingen:
o Haller koll pa klockan och pdminner coachen om tidsramen
o Antecknar bra saker som coachen gor och siger/fragar, 6gonkontakt,
kroppssprak, samt saker som hander hos coacheen som vécker din nyfikenhet.
Efter coachingen;
1. Fragar coachen — Hur upplevde du samtalet/coachingen? Vilka delar &r du ngjd
med och vilka vill du utveckla?
2. Fragar coacheen - Hur upplevde du coachingen? Vad tinker du om resultatet
du fick?
3. Aterkopplar till coachen utifrin egna anteckningar och observationer.

2. Forberedelse innan coachingdvningen

Alla i triaden ska gora foljande:

Fundera pa nagot som du skulle vilja fordndra, antingen ndgot som inte &r bra eller nagot
som redan dr bra men du skulle vilja var dnnu béttre. Ndgra exempel pa omréden att
fordndra ér trining, studier, hilsa, kost, relation, fritid, jobb, etc.....
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3. Genomforande av coachingbvningen

Under coachingdvningen ska coachen utga ifran coachingmodellen (Utmaning, Nuldge,
Onskeldge, Hinder, Resurser och Aktiviteter) och anviinda foljande manus genom att stilla
fragorna nedan:

Coachen antecknar coacheens svar pa frdgorna sé att coacheen inte behdver anteckna
ndgot utan fokuserar pa att svara pa fragorna!

Utmaning
e Beritta - vad ir det du vill fordandra?
e Vad ir det du vill, mer specifikt? (Coachen sammanfattar utmaningen och
skriver ner svaret eftersom hen anvinder och refererar till det under
samtalet).

Nuldge
e Beritta kort om hur det dr idag nir det géller utmaningen?

Onskeliige
Boérja onskeldget med att sammanfatta vad coacheens nuldge dr utifran hur du
uppfattar det. Ddrefter fortsdtt enligt nedan:
e Beritta - hur vill du ha det istéllet?
e Svara pa foljande friga ganska snabbt, utan att analysera for linge - Pa en
skala mellan 1-10, dir 10 &r onskeldget, var pé skalan dr du nu?

Hinder
e Vad dr det som hindrar dig frén att vara i det 6nskade laget redan nu?

Resurser
e Vad behover du for att lyckas uppna det du vill?
e Vad konkret behover du gora for att ta ett steg upp pa skalan (du sa att du
var pa ...)?

Aktiviteter
e Nir vill du vara i mal med ditt 6nskade lage?
Vilka delmal ser du pa védgen och nér ska de vara klara?
Vad édr det forsta steget?
Nér borjar du? (Datum och klockslag)
Hur ska du gora for att komma ihdg att jobba med malet?
Utan att du lovar nagot vad vore riktigt roligt att berétta for mig nésta gng
vi ses?

Avsluta med att sammanfatta hur coacheen kommer att agera utifran hur du uppfattar
det.
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Efter att coachen har stéllt fragorna ovan ska observatoren:

1. Fraga coachen — Hur upplevde du samtalet/coachingen? Vilka delar dr du n6jd med och
vilka vill du utveckla?

2. Fraga coacheen - Hur upplevde du coachingen? Vad tinker du om resultatet du fick?

3. Aterkoppla till coachen utifrin dina egna anteckningar och observationer.

OBS! Manuset for coachingen av AK2 studenter innehéller flera frégor, se
upplégg och manus pa kurssidan.

Reflektion i triaden — 15 minuter
Efter coachingdvningen ska alla i triaden reflektera enligt nedan:

Diskutera foljande fragor i gruppen!

1. Beskriv din upplevelse av coachingen (ta gdrna upp dina tankar, kidnslor och
reaktioner)!
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Coaching av AK2 studenter

Som AK3 student far du méjligheten att
testa och tridna pi att coacha ndgon
individuellt eller i grupp. En erfarenhet
som du kommer att ha stor glddja av.
Metodiken att ldra sig coaching &r att ldsa
innantill och se vad som héander hos
coacheen och hos dig sjélv. Du kan alltid
stdlla egna fragor och andra fragor som
hjélper coacheen. Ha ett coaching
forhallningssitt nar du coachar som
innebér:

e Var Oppen till att testa att coacha
andra

e Still 6ppna och korta fragor i stéllet
for att komma med egna svar eller
ge 16sningar till AK2 studenten

e Ova p4 tystnaden — se vad som
hénder efter att du har stéllt en
fréga.

Nir AK3 student ta coachingen pa allvar sa
kommer man att ldra sig effekten av att
stilla ppna frigor. AK2 studenten
kommer att trdna pa att svara pa fragor och
uppleva vad coachingen kan ge.

Tank pd att vara coachande och
motiverande for AK2 studenterna. Var
en positiv forebild genom att gora ett bra
jobb sa att AK2 studenterna tar
momentet pd allvar. Om en AK2 student
har en bra coach som har gjort ett bra
jobb s& kommer hen dels far ut ngot bra
frén coaching, dels gor ett bra jobb nér
hen i sin tur gdr AK3 och ska coacha en
AK2 student.
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Fallgropar

Det kan vara utmanande att kunna vara
fokuserad till 100% pé personen du har
framfor dig. Under samtalets gang finns det
fallgropar fran coachens sida som ska
undvikas. Nagra vanliga fallgropar kan vara:

Coachen kommer med 16sningen

Syftet med coaching &r att cocheen sjilv ska
komma med l6sningen. Coachen kan ha egen
erfarenhet fran situationen, upplever sig ha
det sjdlvklara svaret och vill helst tala om for
coacheen hur hen ska gora. Ge inga
16sningar! Under samtalet kan man behova
brainstorma fram olika 16sningar da ska
coachen sédga: nu avbryter vi coachingen och
brainstormar vi olika idéer/losningar. Efter
brainstormingen sa sdger coachen: baserat
pd brainstormingen vad tycker du kan ta
med dig for att komma ndrmare mdlet?

- Fragor som borjar med ordet varfor
fir oss att latt g& i forsvar d4& man
kdnner sig anklagad och besvarar
fragan utifrdn kénslan att vara
pahoppad. Anvénd “hur kommer det
sig” i stéllet for varfor.
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Tomt prat

Aven en erfaren coach kan bli osiiker om
coacheen bara sitter tyst och inte ger nigra
svar. D4 &r det latt hint att coachen fyller i
bara for att fylla tomrummet. Kom ihdg att
coacheen kan behdva tid att fundera och att
det dr ok att vara tyst en stund.

Coachens prestige att nd resultat

Coachen egen prestige i coachingsituationen
kan stélla till problem f6r bada coachen och
coacheen. Nér coachen sitter och funderar
over vilken fraga hen ska stilla hdrnést s
missar hen att lyssna pé vad coacheen siger.
Genom att folja manuset sd kan coachen
fokusera pé vad coacheen siger.

Coachen kan inte omradet

Coachen tycker att hen inte kan ndgot om det
coacheen ska coachas i. Coachen ska inte
leverera l0sningar utan ska stélla fragor s
coacheen ska komma fram till 16sningar.
Coachen behover inte kunna omradet som
coacheen ska coachas 1.



