Coaching - Hjalp till sjdalvhjalp

Frén idrotten kommer nu ordet coaching pa stark frammarsch inom arbetslivet.
Ett aktivt lyssnande i samklang med relevanta fragor ar grunden. Det handlar mycket
om att 6ka bade sjalvkanslan och sjélvinsikten hos de eller dem som blir coachade.

Att Coacha ar att samtala, det handlar mycket om att frigéra individers potentiella
formagor att utveckla sig vidare, ta nasta steg. Det finns egentligen inga fardiga
samtalsmallar hur ett coachande samtal kan féras, men givetvis finns det redskap som
kan underlatta infor samtalet.

Det handlar i mangt och mycket om det aktiva lyssnandet och utifran det kommer
oftast en gemensam samklang som fér individen eller individerna vidare mot sina mal.

Coaching kommer fran idrottsvarlden och begreppet har forts in i naringslivet av den
engelske racerstjarnan Sir John Whitmore, som skrivit flera bécker om coaching, bland
annat "Coaching for battre resultat".

Det viktiga inom coaching ar att det ar individen sjalv som innerst inne vet vad han
eller hon bor gora for att lyckas. Att coacha innebar att du ska stétta och hjalpa
individen att sjélv finna svaren for att uppna ett visst mal. Det handlar mycket om att
oka sina kunskaper och medvetenhet for att man som individ ska utvecklas vidare.

John Whitmore brukar anvénda sig av fyra grundfragor nar han coachar och frédgorna
ska fa manniskor att verkligen tanka till.

1. Mal - Vad (exakt) vill du (mer)?

2. Verklighetsuppfattning - (Precis) Hur ser det (egentligen) ut nu?
3. Valmojligheter - Vad kan du gora?

4. Handling - (Specifikt) Vad kommer du (verkligen) att gora?

I coaching handlar det om att lyssna utan att ha en massa forutfattade meningar och
framfér allt halla inne med sina egna svar, lata individen f3 tala till punkt.

Hjalp individen genom att se méjligheter, alternativ samt peka pa konsekvenserna av
de olika svaren som ni kommer fram till. Problemformuleringen ska komma fran den
som blir coachad. Pa vagen dit stéller man relevanta fragor och férsoker hitta
alternativ.

Den finlandske psykiatern och forfattaren Ben Furman har sagt att "bakom varje
klagomal finns ett 6nskemal" och det géller att fa fram detta 6nskemal.



Ge coachningen tid och ha inte for brattom, 1at lésningar komma fran det aktiva
lyssnandet.

Sma delmal &r ofta bra och det géller att hela tiden forstarka det positiva.
Man ska hela tiden fokusera pa framtiden och félja upp ofta.

Det &r latt att sjalv komma med lésningar, men ofta &r dessa utifran dig sjalv som
coach och inget som det aktiva lyssnandet burit fram. Forsok att ha en god
sjalvkannedom sa undviker du dessa Fallor.

Fragor du kan stélla ndr du coachar:
Vad vill du?

Hur ser det ut nar det fungerar?

Hur marker du att det blivit battre?
Vad behover du gora?

Vilka hinder finns?

Vad ar det vérsta som kan handa?
Konsekvenser?

Basta som kan handa - konsekvenser?
Vad har du hittills gjort?

Vilken ar din slutsats?

Hur fungerar det?

Vad konkret tanker du géra?

Nar?

Vilka resurser och vilket stod behdver du?
Vad tror du ar bast?

Under sin tid som svensk forbundskapten
for golflandslaget anvdnde sig Pia Nilsson
mycket av coaching. Pia Nilsson hade tre
grundfragor nar hon coachade spelarna.




Precis som Da Vinci och Picasso!

1. Vad fungerade bra?
2. Vad kan bli battre?
3. Hur ska du goéra for att bli battre?

Man skulle inte dlta misslyckanden. Daremot skulle man reflektera 6ver vad som inte
fungerat och vad man kunde gora for att det inte skulle upprepas.

Leonardo da Vinci foddes i Toscana i Italien. Da Vinci bérjade redan tidigt visa
begavning fér manga skilda omraden, han gillade att spela luta, sjunga och lasa poesi.
Hans extraordinéra talang fér malning uppmarksammades tidigt, vilket ofta
extraordindra egenskaper gor. Detta betyder inte att en talangfull person alltid lyckas
nd énda fram till de inviduella mal som han eller hon satt upp, men genom talamod
och malinriktad traning finns stora méjligheter att na en bra bit pa végen.

For manga utévare blir den personliga coachingen en viktig del i den dagliga traningen,
vilket givetvis staller krav pa oss tranare och ledare. Kunskapsspektrat blir storre vilket
kraver att vi hela tiden haller oss ajour och inhdmtar nya kunskaper.

Kan man 6ver huvud taget lara sig nagot? I Platons dialog Menon ifragasatter denne
Menon om man kan lara sig nagot nytt. Sokrates sammanfattar hans resonemang sa
har:

-Du sdger, att en manniska ej kan forska varken efter vad hon vet eller vad hon inte
vet. Ty om hon vet nagot, forskar hon inte efter det; hon vet det och har ej behov av
att forska. Men om hon ej kdnner det, gor hon det lika lite; ty hon kédnner ej vad hon
ska soka efter.




Tro och Vetande!

Hur l6ser man detta dilemma? Efter sitt resonemang kommer Sokrates fram till att allt
efterforskande och allt larande egentligen bara &r erindring. Kunskapen finns inom oss,
det géller for oss att vacka den till liv.

Kunskap definieras vanligen som sann, beréttigad tro. Att veta nagot, innebér alltsa att
tro nagot som &r sant, och som man dessutom har anledning att tro.

Ibland kan man ha anledning att tro ndgot, som inte ar sant. Om man till exempel hor
en dérrklocka i ett TV-program, kan man tro att det ringer pa ens egen dérr.
Da ar det inte kunskap, foér det &r inte sant.

Ibland kan man tro ndgot som rdkar vara sant, men som man inte har nagon
anledning att tro. Om man till exempel tror att man vunnit hdgsta vinsten pa ett
lotteri, och det faktiskt &r sant, men man &nnu inte blivit informerad om det; sa &r det
inte heller fraga om kunskap.

Man kan slutligen ha anledning att tro ndgot, som ocksa ar sant, men som man trots
det inte tror. Om man just fatt reda pa att en ndra van vunnit en stor summa pengar,
kanske man har svart att tro det, innan man sjalv informerat sig narmare.

Sa lange man inte tror pa informationen, har man heller ingen kunskap.

Alla tre delarna sann, beréttigad och tro maste alltsa finnas med, for att det skall vara
frdga om kunskap. Tro star darfér inte i motsatsstéllning till vetandet, som det ibland
framstalls, utan ar tvartom en forutsattning for det. Den tro som varken ar sann eller
berattigad ar bara tro; men den tro som ar sann och berattigad ar dessutom kunskap.




Kunskap ar darfor en dkta delmangd av tron. Men berattigad sanning, som ingen tror
pa, ar heller ingen kunskap.

Nar man talar om tro och vetande galler det i regel en jamforelse mellan religios tro
och vetande grundat pa ovederséagliga beldgg

Kunskap kan beréttigas pa olika satt. Vetenskapernas metoder ar nagra satt.
Den logiska positivismen hdvdade att alla utsagor, som inte kan verifieras empiriskt, ar
meningslodsa.

Resultatet av en sadan hallning ar ungefér, att man som kunskap endast raknar det
som i princip kan visas vetenskapligt. Sanningen ar dock att vi tycker oss veta en stor
mangd saker, som inte visats vetenskapligt. Det finns helt enkelt andra saker som
berattigat dem for oss.

De flesta av oss litar till exempel pa att vara foréldrar inte ljugit fér oss, nar de beréttat
vilka vara mor- och farféraldrar &r, trots att detta mycket sallan visats vetenskapligt.
Men i princip skulle det kunna visas vetenskapligt. Domstolarnas tilltro till vittnesmal
gar ocksa utéver den logiska positivismen. Man kan fraga sig om vi 6ver huvud taget
skulle klara oss i vardagen, om vi inte betraktade en lang rad obevisade fakta som
kunskap.

Till yttermera visso &r pastdendet "alla utsagor, som inte kan verifieras empiriskt, ar
meningslésa" av den typ som upphéver sig sjélva. Pastaendet gar namligen inte att
bevisa empiriskt. Vetenskapen sysslar dock inte med sadana bevis.




Vi vet allt vi behover veta for livet-
konsten ar bara att komma ihag det!

Exempelvis har vetenskapen lett till utvecklandet av elektroniken som bland annat
anvands inom datateknik och kommunikationsteknik.

Nar du laser detta kanske du undrar 6ver varfor just detta avsnitt dyker upp.
Nagonstans i allt det vi hittills har talat om sa dterkommer just ldrandet som en del i
utvecklingsprocessen. For att vi ska na vidare och hitta nya mal i vart utévande sa blir
inhamtandet av nya kunskaper viktigt. Ny forskning tar oss med pa nya
upptacktsfarder i riktning mot de idrottsliga mal som vi satt upp under resans gang.

Detta gor att det som var sant igar kanske inte forefaller trovardigt imorgon da
utvecklingen idag rusar fram i en férunderlig fart som nastan ibland kan kannas helt
overmaktig. Nya ron och ny forskning bombarderar oss och ndgonstans mitt i alltihop
ska vi snabbt sortera ut dessa vagvisare for att snabbare na framgang.

Sjalv méter jag manga ganger ledare, spelare och féraldrar som kan byta sin tidigare
overtygelse dver en natt vilket far mig att stélla fragan varfér?

Svaren blir oftast: Men har du inte hort det senaste! Sag du inte gardagens program
pa TV 'n eller sa har grannféreningen stakat ut ndgon ny linje som helt plétsligt ar den
ratta.

Ja svaren &r manga; Men anda tror jag det &r viktigt att vi lar oss sortera i den nya
information som nar oss och pa sa vis kan fylla pa var kunskapsbank med ny kunskap.
Vilket forhoppningsvis leder oss vidare pa utvecklingsstegen.

Man lar for livet!

En bra Coach

-ar oppen for diskussion

-fungerar som en god forebild for spelarna

-far spelarna att 6vertréffa sina egna forvantningar
-inspirerar

-bryr sig om varje enskild spelare

-visar uppskattning

-far spelarna att tro pa sig sjalva

-erbjuder spelarna méjlighet att till utveckling

-skapar vi-kansla



-har klara och goérliga mal och visioner for saval laget som fér sig sjélv och sina spelare
En dalig Coach

-ar passiv och ingriper bara nar det ar kris

-undviker att ta ansvar

-go6r ingen aterkoppling

-skapar osdkerhet

-agnar sig enbart at detaljstyrning.

-uppvisar ett destruktiv beteende, till exempel mobbar eller trakasserar

-l3ter inte spelarna ta ansvar

-ar mer upptagen av sig sjalv &n av sina spelare och tar alltid sjélv 3t sig &ran nar lag
och spelare gjort ndgot lyckat.

FRAMTIDENS COACH MARKS INTE!

Man ska se till att vara understédjande, organisera och se till att det praktiska fungerar
runt gruppen.

- Det kan handla om att delegera ut mer ansvar till spelare och lag.




Att fa andra att vaxa och utvecklas!

Coacher har oftast ett stort intresse fér manniskor och en stark kénsla fér vardet att fa
hjalpa andra att vaxa och utvecklas. De ar individer som kontinuerligt jobbar med sig
sjalva. Idealet ar att de har en hog grad av integritet, coacher hjalper klienter att
starka deras fokus pa efterfragade resultat eller att uppna uppsatta milstolpar.

En duktig coach maste vara duktig pa att lyssna. Crafoord har beskrivit vikten av att
kunna lyssna pa olika nivaer. Den forsta nivan innebér att lyssna pa den framsagda
texten, dvs. pa den vardagliga medveten nivan.

Den andra nivan handlar om empatiskt lyssnande, dar vi parallellt med att hora pa den
talades text ocksa lyssnar oss in i hans eller hennes kénslor.

Den tredje nivan handlar om att lyssna pa undertexten. Det kréver ett avspant litet
forstrott lyssnande dér den dolda texten finns gémd i ordval, formuleringar och
bristande éverensstammelser mellan form och innehall.

Den fjarde nivan handlar om att lyssna pa tilltalet', vem berattelsen riktar sig till.
Den femte nivan handlar om att lyssna till motségelser sdsom dubbla budskap.

Den sjatte nivan handlar om att lyssna till de egna kéanslorna att lyssna inat.
Att fraga sig; Hur reagerar jag pa det hon eller han beréttar, hur har detta samband
med mina egna erfarenheter?




