coacherna

Nagra coachande verktyg och en coachmodell for samtal

Skapa fortroende & relation

e Visaintresse, nyfikenhet och omtanke

e Var dkta, hall vad du lovar och skapa trygghet

e Bekrafta och stod individens perspektiv och sammanhang

e Anvand ett neutralt kroppssprak och tonfall — sarskilt om personen ar i affekt

Var narvarande och medveten

e Slapp dina egna tankar —var har och nu

e Lyssna utan att vardera

e Ge utrymme for tystnad, paus och reflektion

Lyssna aktivt och pa riktigt

e Fokusera pa vad individen sager och inte sager

e Lyssna, lyssna, lyssna — ge rejalt med talutrymme

e Spegla eller bekrafta med korta sammanfattningar

e Vianta med fragor om personen ar upprord — bara lyssna

e Lyssna pa ord, tonfall, kroppssprak och pa det som inte sags!

Stéll fragor som 6ppnar upp

e Stall fragor som ger nya perspektiv och se nya maojligheter

e Stall 6ppna fragor som inte kan besvaras med ett ja eller ett nej

e Det kan med férdel vara korta frdgor som kan bérja med VAD? HUR? NAR? VEM?
Undvik “Varfor?” — stall hellre utforskande fragor som: Hur ser ditt dromléage ut? Vilka
mojligheter har du?
Vad ar ditt forsta steg?

e Undvik for Ianga fragor de ska vara korta och enkla och ta en fraga i taget

Satt mal som motiverar

e L3t personen sitta egna mal — det skapar mening

e Satt gdrna SMART:a mal, Specifika, Matbara, Attraktiva, Realistiska, Tidsatta
e Fira framsteg — dven sma steg raknas!

Ge coachande feedback som starker

e Ge feedback ofta

e Fokusera pa framtid, mojligheter och vad personen kan férandra
e Var specifik och konkret

e Var konstruktiv och lyft styrkor och ge utvecklingsmojligheter



coacherna

TGROW - En coachmodell for samtal

T - Topic (Amne)

Vad vill du prata om idag?

e Vad kadnns viktigt for dig just nu?
e Vad skulle du vilja utveckla?

G — Goal (Mal)

Vad vill du uppna?

e Hur skulle det se ut nar det fungerar som du vill?
e Hur ser dromlaget ut?

R — Reality (Verklighet)

Hur ser det ut just nu?

e Vad fungerar bra, och vad fungerar mindre bra?
e Vad har du redan provat?

e Vad hindrar dig fran att na dit du vill?

O - Options (Alternativ)

Vilka méjligheter finns?

e Vad kan du gora for att ta ett steg ndarmare ditt mal?

e Vad har hjalpt dig tidigare?

e Vilka olika satt kan du tanka dig att prova?

e Om du kunde gora vad som helst — vad skulle du géra?

W — Way Forward (Vagen framat)/Will (Vilja)
Vad vill du géra nu? Vilka steg behéver du ta?
e Vilket blir ditt forsta steg?

e Nar ska du gora det?

e Hur vet du att du ar pa ratt vag?

e Vad behover du for hjalp/stod?



