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Kurskod: TDDDY! BoW ihivecsirer
Forfattare: Samka Nyberg och Aseel Berglund

Workshop 2- Coaching av AK2 studenter

Malet med coachingen ir att coacheen (AK2 studenten) hittar ett eget attraktivt mdl att striva
efter och tar steget firdn ord till handling efterit.

. Se till att du innan coaching workshopen har list igenom béade
I instruktionerna nedan samt AK2 studenters uppgift — personligt ledarskap.

Det finns tvd uppldgg for coachningen:

o Individuell coaching av AK2 studenter: anvinds d4 en AK3 student coachar en AK2
student (se sida 2).

e Coaching av AK?2 studenter i grupp: anviinds d4 en AK3 student coachar flera AK2
studenter (finns pa sida 6). Om du inte vill coacha i grupp sa kan du coacha varje
coachee individuellt och dé kan du folja instruktionen i /ndividuell coaching av AK2
studenter pa sida 2.

Agenda for coaching workshopen:
1. Coaching (individuell eller i grupp)
2. Gemensam reflektion
3. Individuell inldmning

Ténk p4 att vara coachande, motiverande for AK2 studenterna. Var en positiv forebild genom
att gora ett bra jobb s att AK2 studenterna tar momentet pa allvar. Om en AK2 student har en
bra coach som har gjort ett bra jobb sd kommer hen dels fir ut ngot bra fran coaching, dels
gor ett bra jobb nir hen i sin tur gdr AK3 och ska coacha en AK2 student.

Som AK3 student si fir du mojligheten att testa och triina pa att coacha nigon individuellt
eller i grupp. En erfarenhet som du kommer att ha stor glddja av. Metodiken att ldra sig
coaching dr att ldsa innantill och se vad som hinder hos coacheen och hos dig sjdlv. Ha ett
coaching forhallningssitt niar du coachar:

e Var Oppen till att testa att coacha andra
o Stdll 6ppna och korta fragor i stdllet for att komma med egna svar eller ge 16sningar
till AK2 studenten

e Ova p4 tystnaden — se vad som hinder efter att du har stillt en friga.

Nir AK3 student ta coachingen pé allvar s& kommer man att lira sig effekten av att stiilla
oppna fragor. AK2 studenten kommer att tréina pa att svara pa frigor och uppleva vad
coachingen kan ge.

. Det finns ett schemalagt tillfille med en stor sal bokad for er coaching-session,
dér ni har mojlighet att motas. Lokalen éar tillgéinglig for er att anvinda under
denna tid. Examinatorn kommer att vara pa plats enligt schemat for att besvara
eventuella fragor.

Se till att ta kontakt med varandra innan workshopen for att komma overens om
var ni ska motas och hur ni hittar varandra i lokalen. Om den schemalagda tiden
inte passar er, kom dverens om en alternativ tid. Observera att workshopen
maéste genomforas fysiskt, muntligt och senast samma dag som den schemalagda |
tiden.
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Individuell coaching av AK2 studenter

Agenda for coaching workshopen:
1. Individuell coaching
2. Gemensam reflektion
3. Individuell inldmning

1. Individuell coaching
Utga ifrdn manuset nedan di en coach (en AK3 student) coachar EN coachee (en AK2
student).

Coachen antecknar coacheens svar pa fragorna sa att coacheen inte behéver
anteckna nigot! Anteckningarna ska éverlimnas till coacheen i slutet av
workshopen.

Under coaching workshopen ska coachen anvinda sig av coachingmodellen, som bestér av
stegen Utmaning, Nulige, Onskeldge, Hinder, Resurser och Aktiviteter. Coachingen utgar
frAn manuset nedan, dir AK3-studenten stiiller de angivna frigorna muntligt till AK2-
studenten (coacheen), som i sin tur svarar muntligt. Frdgorna kan alltid anpassas till
situationen. Om coacheen redan har svarat pa en frdga som finns i manuset, bor coachen
sammanfatta vad coacheen har sagt och fraga om sammanfattningen stimmer verens med
det som uttryckts. Detta hjédlper coachen att identifiera eventuella missforstand. Vid
missforstand bor coachen be coacheen att fortydliga sina svar.

Coaching manus

Stdll foljande fragor for att identifiera en utmaning:
e Beritta - vad ar det du vill fordndra?
e Vad idr det du vill, mer specifikt? (Coachen sammanfattar utmaningen och skriver ner
svaret eftersom hen anvinder och refererar till det under samtalet).
e Hur kommer det sig att just denna utmaning ar viktig for dig?

Stdll féljande frdagor for att coacheen ska analysera nuldget:
e Beskriv din nuvarande situation relaterad till denna utmaning
Foljdfragor:
e "Vad trivs du med i din nuvarande situation?"
o "Har du en balanserad tillvaro? Om inte, vad saknas?"
e "Vad kan du eventuellt dgna mer tid at?"
e "Vad kan du eventuellt minska pa?"
Avsluta med att sammanfatta vad coacheens nuldge dr utifran hur du uppfattar det.

Stdll féljande frdagor for att coacheen ska definiera onskeldge:
e Beritta - hur vill du ha det istillet?
¢ Om du fick drdémma och allt & mdjligt - hur skulle din situation se ut da?
e Vilka andra effekter skulle det bli om du fick det du vill ha?
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e Svara pa foljande fraga ganska snabbt, utan att analysera for ldnge: Pd en skala mellan
1-10, ddr 10 dr onskeldget, var pd skalan dr du nu?
e L4t oss formulera ett overgripande SMART maél som beskriver hur du vill ha det inom
nédgra ar (bestdm hur manga 4r). Utgad ifrén din vilja (vad vill du och varfor?)
o Specifikt - Det ska vara tydligt vad som ska uppnés vilket innebér att malet ska
vara vildefinierat och att man inte kan misstolka det pd nigot sétt.
o Mitbart - Det ska vara latt att méta hur man uppfyller malet. Matten kan vara
tid, kvalitet, upplevd ndjdhet, antal etc.
o Accepterat - Det &r viktigt att man stdr bakom sina mal och accepterar dess
innebord
o Realistiskt - Det ska vara faktiskt mojligt att uppnd mélet.
o Tidsbundet - Det ska finnas en tydlig deadline och prioritering for malet.

Stdll foljande fragor for att coacheen ska identifiera hinder:

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

e Vad gor du idag som hindrar dig frén att kunna fa det du vill?
Vilka tankar har du idag som kan hindra dig fran att kunna fa det du vill?
Vad dr det i omgivningen som hindrar dig fran att kunna fé det du vill?
Sammanfatta - vilka hinder har du identifierat?
Vilka hinder kan du péverka?
Sammanfatta vad coacheens onskeldge och hinder dr utifran hur du uppfattar det.

Stdll féljande frdgor for att coacheen ska kartligga resurser:
e Vad behdver du for att lyckas uppna det du vill?
e Vad har du testat att gora hittills for att komma framéat?
e Vilka personliga styrkor och fardigheter har du som kan hjdlpa dig nd malet?
Vilka personer i din omgivning eller nédtverk kan stodja dig?
Vilka verktyg kan du anvénda for att uppné ditt mal?
Hur kan du anvinda mig som coach for att né ditt mal?
Vad konkret behover du gora for att ta ett steg upp pa skalan (du sa att du var pa ...)?

Stdll foljande fragor for att coacheen skapar en egen personlig utvecklingsplan:
e Nir vill du vara i mal med ditt 6nskade lage?
Vilka delmal ser du pa véigen?
Niér ska varje delmal bli klart?
Hur kommer mélet och delmalen att fungera med ditt livspussel dvs hur realistiska &r
mélen och delmélen?
Vem behover du involvera?
Vad ér det forsta steget?
Nér borjar du? (Datum och klockslag)
Hur ska du gora for att komma ihag att jobba med mélet?
Vilka beloningar ska du ha nér varje delmal ar klart?
Om du inte har lagt ndgon tid pd det hér till ndsta gdng — vilken ursékt tycker du dr
okej?
e Utan att du lovar ndgot vad vore riktigt roligt att berdtta for mig nésta gdng vi ses?
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Avsluta med att sammanfatta hur coacheen kommer att agera utifrdan hur du uppfattar det och
ldmnar over dina anteckningar till coacheen.

2. Gemensam reflektion
Bdde coachen och coacheen reflekterar enligt foljande instruktioner, AK3 student informerar
AK?2 studenten om instruktionen:

1. Béde coachen och coacheen borjar med att individuellt skriva ner sina upplevelser av
coachingsessionen. Fokusera gérna pd dina tankar, kinslor och reaktioner under
processen. Svara ocksé pé frdgan: Hur engagerad upplevde du att coachen/coacheen
var? Motivera ditt svar.

2. AK2-studenten ska diven lyfta fram en positiv aspekt av coachens insats och foresla
ndgot som kan forbéttras till ndsta géng.

Efter att ni har skrivit ner era tankar och reflektioner fran punkt 1 och 2, diskutera era
upplevelser med varandra.

3. Individuell inlamning
Béde coach och coacheen gor var sin individuella inldmning enligt nedan direkt efter
workshopen och senast enligt deadline i schemat:

Coacheens inliimning — AK2 studenter:
Coacheen ska ldimna in uppgift — personligt ledarskap enligt avisningen i uppgiften.

Coachens inlimning - Ak3 student:
Coachen ska ldmna in en sammanfattning av den gemensamma reflektionen dér coachen
redovisar sin egen och coacheens reflektion enligt nedan:
e Coacheens reflektion:
o Hur upplevde coacheen coachningen? Belys tankar, kidnslor och reaktioner
under processen.
o Hur upplevde coacheen dig som coach under coachningen?
o Vilken positiv aspekt coacheen tog upp under reflektionen?
o Vad foreslog coacheen att du som coach ska gora annorlunda nésta gang?
e Din egen reflektion:
o Hur upplevde du coachningen? Belys tankar, kédnslor och reaktioner under
processen
o Hur engagerad upplevde du coacheen var under coachningen?
o Vad ska du gora annorlunda nésta coaching workshop?
e Ange namn, LiU-ID och dialogseminariegrupp pa din coachee
e Ange ocksé:
o var ni genomforde coachingen
o ndr ni genomforde coachingen
o hur lang tid det tog (datum och klockslag)
Inldmningen gors i Lisam (under Inldmningar 1 TDDD91s kursrum). Filen ska vara sparad 1
pdf och ha foljande filnamnskonvention: Dxy/Uxy-LiUID-coaching dir ni ersétter:
e Dxy/Uxy med era egna dialogseminariegrupper D eller och xy med ert tvasiffriga
dialogseminariegruppnummer t.ex. D02 eller U08



Ingenjorsprofessionalism A
Kurskod: TODDS! BoW ihivecsirer
Forfattare: Samka Nyberg och Aseel Berglund

e LiUID med egna LiU-ID
Till exempel Sandra Strombéck (LiU-ID=sanst881) som tillhér grupp UO7 ska dopa sin fil
till: U07-sanst881-coaching
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Coaching av AK2 studenter i grupp
1. Coachingigrupp

Manuset nedan ska anvindas di en coach (en AK3 student) coachar flera coachee samtidigt
(flera AK2 studenter).

Coaching i grupp innebir att de som coachas (AK2 studenterna) svarar pa frigorna
tyst inom sig och antecknar sina svar och nickar nir de #r klara. Coachen (AK3
studenten) instruerar individerna om detta, stiller fragor muntligt enligt
coachingmanuset, observerar gruppen och invéntar signal nédr coachen kan ga vidare
med nésta fraga.

Vid tva tillfillen ska coachen stilla 6ppna fragor till coacheen och coacheen (en i
taget) svarar pd de s& coachen hor svaren.

Coachen och coacheen kan ocksa vilja att gora coachningen individuellt.

Under coaching workshopen ska coachen anvinda sig av coachingmodellen, som bestér av
stegen Utmaning, Nulidge, Onskeldge, Hinder, Resurser och Aktiviteter.

Se till att du innan coaching workshopen har list igenom bade coaching manuset AK2
studenters uppgift — personligt ledarskap innan coaching workshopen.

Coaching manus )
Under coachingen ska coachen utgé ifrdn coachingmodellen (Utmaning, Nuldge, Onskeldge,
Hinder, Resurser och Aktiviteter) och anvédnda foljande manus.

Stdll foljande frdagor for att identifiera utmaningar:
e Fundera for dig sjdlv - vad dr det du vill fordndra?
e Vad idr det du vill, mer specifik? - skriv ner det
e Hur kommer det sig att just denna utmaning ar viktig for dig? - skriv ner det

Stdll foljande frdagor for att analysera nuldge:
e Beskriv din nuvarande situation relaterad till denna utmaning — skriv ner nagra
nyckelord!
Hur ldnge har du haft utmaningen? — skriv ner det!
Vad ér det simsta med den hir utmaningen? — skriv ner det!
Vad trivs du med i din nuvarande situation? — skriv ner det!
Vad kan du eventuellt 4gna mer tid &t? — skriv ner det!
Vad kan du eventuellt minska pa? — skriv ner det!

Stdll foljande fragor for att definiera onskat ldge:
e Skriv ner hur du vill ha det istéllet!
¢ Om du fick dromma och allt &r mgjligt - hur skulle din situation se ut da? — skriv ner
ndgra nyckelord!
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e Vilka andra effekter skulle det bli om du fick det du vill ha? — skriv ner ndgra
nyckelord!
e Svara pa foljande frdga ganska snabbt, utan att analysera for linge - P4 en skala
mellan 1-10, dér 10 &r onskeldget, var pd skalan dr du nu? — skriv ner det!
e Formulera ett overgripande SMART mal som beskriver hur du vill ha det inom nigra
ar (bestdm hur manga &r). Utgéd ifrén din vilja (vad vill du och varfor?)
o Specifikt - Det ska vara tydligt vad som ska uppnés vilket innebér att malet ska
vara vildefinierat och att man inte kan misstolka det pd nigot sétt.
o Mitbart - Det ska vara latt att méta hur man uppfyller malet. Matten kan vara
tid, kvalitet, upplevd ndjdhet, antal etc.
o Accepterat - Det &r viktigt att man stdr bakom sina mal och accepterar dess
innebord
o Realistiskt - Det ska vara faktiskt mojligt att uppnd mélet.
o Tidsbundet - Det ska finnas en tydlig deadline och prioritering for malet.

Stdll foljande oppenfrdga till coachees i gruppen:
Hur gér det for er sa hér 1angt? (se till att alla coachees i gruppen svarar pa fragan sa du hor
svaret). Anteckna!

Stdll foljande fragor for att identifiera hinder:

e Skriv ner vad &r det som hindrar dig fran att vara i det dnskade ldget redan nu!
Vad gor du idag som hindrar dig frin att kunna fé det du vill?
Vilka tankar har du idag som kan hindra dig fran att kunna fa det du vill?
Vad dr det i omgivningen som hindrar dig fran att kunna fé det du vill?
Sammanfatta och skriv ner - vilka hinder har du identifierat?
Ringa in vilka hinder du kan paverka!

Stdll foljande frdagor for att coacheen kartligger resurser:
e Vad behdver du for att lyckas uppna det du vill?
e Vad har du testat att gora hittills for att komma framéat?
Vilka personliga styrkor och fardigheter har du som kan hjélpa dig nd mélet?
Vilka personer i din omgivning eller nédtverk kan stodja dig?
Vilka verktyg kan du anvénda for att uppné ditt mal?
Hur kan du anvéinda mig som coach for att né ditt mal?
Vad konkret behover du gora for att ta ett steg upp pa skalan (du sa att du var pa ...)?

Stdll féljande frdagor for att coacheen skapar en personlig utvecklingsplan:
e Nir vill du vara i mal med ditt 6nskade lage?

Vilka delmal ser du pa védgen?

Niér ska varje delmal bli klart?

Hur kommer mélet och delmalen att fungera med ditt livspussel dvs hur realistiska &r

mélen och delmélen?

Vem behover du involvera?

Vad ér det forsta steget?

Nér borjar du? (Datum och klockslag)

Hur ska du gora for att komma ihag att jobba med mélet?

Vilka beloningar ska du ha nér varje delmal ar klart?
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e Om du inte har lagt ndgon tid pd det hr till ndsta gdng — vilken ursékt tycker du ar
okej?
e Utan att du lovar ndgot vad vore riktigt roligt att berdtta for mig nésta gdng vi ses?

Be varje coachee i gruppen (en coachee i taget) att sammanfatta och berdtta om sitt mal och
delmdl, startdatum och hur hen ska paminna sig sjdlv att fd det gjort. Anteckna!

2. Gemensam reflektion
Bdde coachen och coacheen reflekterar enligt foljande instruktioner, AK3 student informerar
AK?2 studenter om instruktionen:

1. Béde coachen och coacheen borjar med att individuellt skriva ner sina upplevelser av
coachingsessionen. Fokusera gérna pd dina tankar, kinslor och reaktioner under
processen. Svara ocksé pé frdgan: Hur engagerad upplevde du att coachen/coacheen
var? Motivera ditt svar.

2. AK2-studenten ska iiven lyfta fram en positiv aspekt av coachens insats och foresla
ndgot som kan forbéttras till ndsta géng.

Efter att ni har skrivit ner era tankar och reflektioner fran punkt 1 och 2, diskutera era
upplevelser med varandra.

3. Individuell inlamning
Béde coach och coacheen gor var sin individuella inldmning enligt nedan direkt efter
workshopen och senast enligt deadline i schemat:

Coacheens inliimning — AK2 studenter:
Coacheen ska ldimna in uppgift — personligt ledarskap enligt avisningen i uppgiften.

Coachens inlimning - Ak3 student:
Coachen ska ldmna in en sammanfattning av den gemensamma reflektionen dér coachen
redovisar sin egen och coacheens reflektion enligt nedan:
e Coacheens reflektion:
o Hur upplevde varje coachee coachningen? Belys tankar, kidnslor och reaktioner
under processen.
o Hur upplevde varje coachee dig som coach under coachningen?
o Vilken positiv aspekt varje coachee tog upp under reflektionen?
o Vad foreslog varje coachee att du som coach ska gdra annorlunda nésta gdng?
e Din egen reflektion:
o Hur upplevde du coachningen? Belys tankar, kénslor och reaktioner under
processen
o Hur engagerad upplevde du varje coachee var under coachningen?
o Vad ska du gora annorlunda nista coaching workshop?
e Ange namn, LiU-ID och dialogseminariegrupp pa varje coachee
e Ange ocksé:
o var ni genomforde coachingen
o nir ni genomforde coachingen (datum och klockslag)
o hur lang tid det tog
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Inldmningen gors i Lisam (under Inldmningar 1 TDDD91s kursrum). Filen ska vara sparad 1
pdf och ha foljande filnamnskonvention: Dxy/Uxy-LiUID-coaching dir ni ersétter:
e Dxy/Uxy med era egna dialogseminariegrupper D eller och xy med ert tvasiffriga
dialogseminariegruppnummer t.ex. D02 eller U08
e LiUID med egna LiU-ID
Till exempel Sandra Strombéck (LiU-ID=sanst881) som tillhér grupp UO7 ska dopa sin fil
till: U07-sanst881-coaching



