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Forord

VEM AR JAG?

Mitt namn ar Eva Sandsj6 Liljedahl. Jag ar 36 ar och lever
med min man Stefan och min son Emil i Skévde. Jag brinner
for kommunikation, utveckling och skapande i alla dess
former och reflekterar dagligen Over mina mal och
utvecklingsomraden. Jag har alltid varit otroligt
malfokuserad och intresserad av att se andra manniskor
utvecklas och lyckas. Med coachingens hjalp har jag idag en
klarare bild av hur jag vill att min framtid ska se ut. Det har
gjort att jag har blivit battre pa att satta mal utifran vad jag
tycker ar viktigt, istallet for att styras av vad andra eller
samhallet tycker.

Hittills har mitt liv varit lite som en berg- och dalbana, en
hel del skratt och spanning och en hel del uppforsbackar
och motstand. Nar jag gick i attonde klass gjorde jag min
forsta praktik pa en reklambyrd i Skovde. Dar och da
bestamde jag mig for vad jag skulle gora nar jag blev vuxen.
Jag skulle bli Art Director (grafisk formgivare) pa en
reklambyrda. Ungefar atta ar senare hade jag natt mitt mal.
Utover mitt arbete pa reklambyran jobbade jag dven som
grupptraningsinstruktér pa ett gym i Skovde, vilket jag
trivdes bra med. Jag alskade mitt arbete, jag alskade att
instruera och for att vara helt arlig; jag alskade att prestera.

Nagra ar darefter var jag med om en sparvagnsolycka och
fick en whiplashskada i nacken. Efter olyckan forandrades
allt. Redan nagra dagar efter olyckan tog jag mig tillbaka till
jobbet. Varje dag blev en kamp som slutade med migran i
ett tyst och morkt rum. Det kandes obegripligt och jag



vagrade lange att acceptera min nya situation. Istallet
pressade jag mig valdigt hart for att kunna komma tillbaka
som instruktor. Jag kunde komma tillbaka och instruera,
aven om jag fick betala ett hogt pris.

MENTAL TRANING OCH COACHING

Efter nagot ar kom jag i kontakt med Lars-Eric Unestahl och
borjade ga kurser i mental traning. Jag borjade da skapa inre
malbilder for hur jag ville kdnna mig och for hur jag ville
leva mitt liv, samtidigt som jag larde mig att hantera min
smarta. De nya insikterna gjorde mig sugen pa att jobba
vidare med min personliga utveckling. Jag insag att jag var
tvungen att acceptera mina forutsattningar och borja lyssna
pa mina behov.

Jag hade lange dromt om att starta ett eget foretag men
hade inte vagat ta steget fullt ut. Men sa en mandag
morgon efter en kurshelg i coaching bestamde jag mig. Sa
fort jag kom till jobbet den morgonen gick jag raka vagen in
till min chef och sa att jag ville sluta. Aret var 2004 och jag
tog steget och startade eget foretag inom marknadsforing
och kommunikation. Samtidigt vidareutbildade jag mig inom
psykologi och coaching och nar jag hade fatt mina
certifieringar (ICC och ICF) bdrjade jag sa smaningom aven
erbjuda coaching till foretag och privatpersoner. 2008 blev
jag anstalld av Hogskolan i Skovde som ansvarig for
coachingmomenten i det da nystartade
Halsocoachprogrammet. Efter tre utmanande och roliga ar
hade jag wvarit med och utbildat oOver 300
halsocoachstudenter i coaching. Jag kande da att det var
dags att ga vidare.

ldag arbetar jag som kommunikatér och haller utbildningar
inom kommunikation och coaching. | man av tid coachar jag
aven klienter individuellt och i grupp.



Det &r nu nastan 15 ar sedan som jag fick min
whiplashskada. Sedan dess har jag tagit mig igenom en svar
graviditet, tva diskbracksoperationer, ett kraschat
smartsystem och daglig migran. Trots att det har varit
valdigt tufft ar jag oerhort tacksam for den styrka som dessa
perioder har gett mig. P& grund av mina skador har jag
fortfarande smarta men idag tar inte smartan over mitt liv.
Mycket tack vare oOvningarna i den har boken och det
coachande férhallningssattet har jag blivit battre pa att
lyssna pa mina egna behov. Idag &r jag mer uppmarksam pa
vad som ger mig energi och vad som tar energi.

MENINGEN MED BOKEN

Under mina ar som coach har jag traffat manga klienter som
flera ganger hade forsokt gora forandringar i sitt liv utan att
lyckas. Genom coachingen fick de fdrstaelse for hur
forandringsprocesser ser ut. De fick tillgang till vardefulla
verktyg som de kunde ta till nér hinder dok upp pa vagen
och de larde sig vad de behdvde gora for att na sina mal.
Nar de sedan var framme vid malet visste de precis vad de
behovde gora for att inte trilla tillbaka i gamla monster.

Med den har boken vill jag lara dig hur du kan bli din egen
coach. Du kommer att fa lédra dig om coaching och
beteendeforandring, samt hur du kan coacha dig sjalv till
bestdende forandringar. Jag hoppas att den har boken kan
hjalpa dig att upptacka dina resurser, dina varderingar och
ge dig de verktyg du behover for att skapa det liv du
drommer om. Du har allt du behover inom dig och precis
som alla andra, kan du ibland behova hjalp att upptacka
det. Om du laser och gor alla 6vningarna i boken sa kommer
det bli lattare for dig att gora de forandringar som kravs for
att du ska fa det liv som du drémmer om.

Jag skulle vilja be dig att redan nu stanna upp och reflektera
over nedanstaende fragor:



Vad var det egentligen som gjorde att du kopte den har
boken? Vad ar det du vill férandra i ditt liv?
Vad ar det du vill ha mer eller mindre av?



Bokens uppbyggnad

ldén till den har boken vaxte fram fér nagra ar sedan nar jag
hade kurser i hur man kan bli sin egen coach. Under
kurserna larde jag ut coachens verktygslada, det coachande
forhallningssattet och olika 6vningar till personer som ville
coacha sig sjalva och skapa bestaende férandringar. | den
har boken far du ocksa lara dig det som du behdver for att
coacha dig sjalv. Boken bygger pa de faser vi manniskor gar
igenom under en férandringsprocess. Utifran dessa har jag
skapat en modell i tio steg som hjalper dig genom hela din
forandringsprocess.

KAPITEL ETT - VAD AR COACHING?

| bokens férsta kapitel far du lédra dig om coaching och det
coachande férhallningssattet. Har far du en bra grund for
hur du kan coacha dig sjalv och dina narstaende.

KAPITEL TVA - VALKOMNA FORANDRING

| det andra kapitlet far du grundlaggande kunskap om hur
en forandringsprocess ser ut, hur du kan undvika de
vanligaste fallgroparna och hur du kan starka din
motivation.

KAPITEL TRE - DIN FORANDRINGSRESA
| det tredje kapitlet borjar din férandringsresa pa allvar. Har
far du hjalp att ta dig genom de steg du behover ta for att
lyckas med din foréandring. Varje steg i kapitlet innehaller
reflekterande fragor och 6vningar som ar anpassade till den
fas i forandringsprocessen som du befinner dig i.

KAPITEL FYRA - OVNINGSDELEN



| kapitel fyra hittar du mallar for de ovningar i boken som du
kanske vill gora flera ganger och dar du har mdjlighet att
skriva ner dina svar. Om du inte har kopt den tillhdrande
arbetsboken och inte vill skriva direkt i den har boken far du
garna kopiera ovningssidorna for eget bruk.

DIN INSIKTSBOK

Forskning inom beteendeférandring pekar ofta pa vikten av
att dokumentera under forandringsprocessen. Genom att
skriva ned dina lardomar, ataganden och reflektioner nar du
laser och gor ovningarna, okar du dina chanser att lyckas.
Jag rekommenderar dig darfor att skaffa nagon form av
anteckningsbok, analog eller digital, som du anvander for
ditt forandringsprojekt. Jag kommer fortsattningsvis i boken
att referera till denna anteckningsbok som din insiktsbok.
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FrEC——

”Vi behover forandras for att
fortsatta vaxa”

GAIL SHEEHY



KAPITEL ETT
Vad ar coaching?

| detta kapitel far du en inblick i vad coaching ar, dess syfte
och forhallningssatt, samt vilka olika typer av coaching som
finns. Om du vill bli din egen coach rekommenderar jag dig
att inte hoppa over det har kapitlet. Den som coachar andra
behover utbildning i coaching och visst ar du vard att bli den
basta coachen for dig sjalv, eller hur?

BEGREPPET COACH

Manga tror att ordet coach kommer fran idrotten men det
engelska ordet gar att hitta langt tillbaka dven inom andra
omraden. | engelskan bodrjade ordet "coach” anvandas
under andra halften av 1500-talet for att beteckna en
hastdroska. Pa den tiden var det en sa kallad "coachman”
som hade det viktiga uppdraget att se till att vagnen
forflyttades fran en plats till en annan.

Under senare delen av 1800-talet borjade ordet anvandas
for de stodpersoner som hjalpte studenterna pa
universiteten att ta sig fran en kunskapsniva till en annan.
Eftersom idrotten aven pa den tiden hade koppling till
universiteten, utvecklades ett system dar larosaten knot
duktiga tranare till sig for att stotta studerande i deras
idrottskarriarer. Begreppet coach fordes sedan over till
naringslivet och har de senaste 15 aren blivit alltmer
populart aven i Sverige.

De metoder som anvands inom coaching har en lang
tradition bakom sig. Manga menar att Sokrates (grekisk



filosof 469 f.Kr. - 399 fKr.) var varldens forsta coach.
Samtidigt finns det bevis fér att man i Egypten gav rad om
hur manniskan kunde kommunicera effektivt sa tidigt som 3
000 f.Kr.

TEORETISK GRUND

Manga olika discipliner och teoretiska perspektiv skapar
tilsammans coachingens kunskapsbas. Bland de metoder
som en coach anvander finns inslag fran positiv psykologi,
socialpsykologi, idrottspsykologi, organisationspsykologi,
terapi, filosofi, pedagogik, kommunikationsteori och
vagledning. Utifran denna teoretiska grund har olika
inriktningar  skapats. De vanligaste ar  kognitiv
beteendecoaching, |6sningsfokuserad coaching,
psykodynamisk coaching och positiv psykologisk coaching.
Utifran dessa inriktningar har sedan olika former av
coaching vuxit fram. Exempel pa olika former av coaching ar
livscoaching, teamcoaching, affarscoaching, chefscoaching
och karriarcoaching. Vilken coachingform som passar bast
beror pa inom vilket omrade klienten vill utvecklas. Den
coaching som jag beskriver i boken grundar sig pa
coachingpsykologi utifran en humanistisk och positiv
manniskosyn. De flesta av bokens teorier och modeller ar
hamtade fran I6sningsfokuserad  coaching,  positiv
psykologisk coaching samt fran kognitiv beteendecoaching.

SYFTET MED COACHING

Syftet med coaching ar att frigdora manniskans potential, det
vill saga att ta fram det basta hos varje person och hjalpa
denne att na sina mal. Genom coaching blir man mer
medveten om vilka alternativ och l6sningar som finns, far
starkare tilltro till sin egen formaga och upplever sig ha fler
valmojligheter. Coaching gor det mojligt att satta ord pa
sina tankar, hitta sina egna svar och lara sig att anvanda
sina kanslor som en viktig kalla till kunskap. Coachen hjalper



sin klient att satta upp mal och hitta motivation till att gora
de forandringar som kravs for att na dessa. En annan viktig
aspekt av coaching ar att identifiera och hitta strategier for
att komma over det som hindrar individen fran att gora det
som kravs. Coachen har ocksa en viktig roll att hjalpa den
som blir coachad att halla kvar sitt fokus under hela
forandringsprocessen.

DET COACHANDE FORHALLNINGSSATTET

Coaching grundar sig pa en optimistisk manniskosyn dar
coachen tror att klienten har alla svar inom sig sjalv och
mojligheter att paverka sitt eget liv. En annan viktig
grundsyn inom coaching ar att alla manniskor ar lika mycket
varda och att det ar viktigt att se hela manniskan. Varje del
av en manniskas liv paverkar individen som helhet. Coachen
tror pd att manniskan valjer sina varderingar och har
formagan att paverka sina tankar, kénslor och handlingar.
Coaching handlar ocksa om att fokusera pa l6sningar
framfor problem. Coachen behover darfor ha en stark tilltro
till manniskor och deras formaga. Denna positiva installning
maste vara dkta eftersom det annars latt kan genomskadas
och da skada den viktiga relationen mellan coach och klient.

VAD AR SKILLNADEN MELLAN COACHING OCH

COACHINGPSYKOLOGI?

Coachingpsykologi ar den teoretiska referensram som |
skrivande stund har inrattats som ett akademiskt @mne pa
ett flertal universitet varlden over. Coaching ar den metoden
som frigor en manniskas potential och hjalper denne att
utvecklas, lara sig, prestera och na sina mal (Palmer &
Whybrow, 2007).

SKILLNADEN MELLAN TERAPI OCH COACHING

Coaching ar inte psykoterapi men inom coaching anvands
vissa tekniker som har sitt ursprung fran klinisk psykologi.



Den storsta skillnaden mellan terapi och coaching ar att
coaching riktar sig till friska manniskor utan psykiska
storningar och ar inriktad pa mojligheter och l6sningar,
medan terapin arbetar mer med att férsta problemet. Nar
du utforskar dig sjalv och blir mer medveten om vad som
paverkar dig kan det handa att du blir ledsen eller arg.
Detta ar helt naturligt och en viktig del for att i sa fall slappa
det och ga vidare. Om du daremot kanner att du blir mer
och mer ledsen eller arg, att det inte gar Over eller blir
varre, rekommenderar jag dig att kontakta en psykoterapeut
eller din vardcentral. Susanne Gjerde (2004) beskriver i sin
bok Coaching - vad, varfor, hur, skillnaden mellan terapi och
coaching enligt nedan.

TERAPI COACHING

Datid Nutid och framtid

Problem Losning

Varfor? Hur?

Terapeuten ar expert Klienten ar expert

Klienten ar mer passiv Klienten ar mer aktiv

Bearbeta Definiera mal och
framgangsfaktorer

HUR GAR COACHINGPROCESSEN TILL?

Coachingprocessen bestar av fyra steg. Det forsta steget
handlar om att analysera klientens situation for att skapa
medvetenhet om utgangslaget. Coachen far klienten att
reflektera, bli medveten, komma till insikt om var denne
befinner sig idag och var klienten vill vara imorgon. | det
andra steget far coachen klienten att ta ansvar for
processen genom att satta upp ett onskat lage med tydliga
mal. | det tredje steget hjalper coachen klienten att skapa
en handlingsplan som sedan ligger till grund for den



fortsatta processen. Darefter, i det fjarde steget, hjalper
coachen klienten att mata sina framsteg langs vagen samt
att utvardera och félja upp resultatet nar malet har natts.

| en god coachingrelation skapar coach och klient nagot nytt
tilsammans. Coachen staller kraftfulla fragor som far
klienten att analysera sig sjalv och sin prestation, sitt
beteende eller annat beroende pa vad malet fér coachingen
ar.

COACHENS FRAMSTA REDSKAP
KRAFTFULLA FRAGOR

Ett av coachens absolut viktigaste redskap ar fragor men
inte vilka frdgor som helst. Som coach stravar man alltid
efter att stalla fragor som bidrar till att skapa medvetenhet,
insikt och positiva sinnestillstand hos klienten eller som
leder till handling och ansvarstagande Over processen.
Dessa fragor kallas inom coaching for effektfulla eller
kraftfulla fragor.

Kraftfulla frdgor ska vara enkla, 6ppna, korta och latta att
forsta. Med enkla menas att coachen inte staller fragor som
en expert utan mer av intresse for klienten. De ska ocksa
vacka reflektion och bidra till insikt. Kraftfulla fragor ar inte
ledande.

Exempel pa enkla fragor ar:
 Vad menar du egentligen?
e Vad betyder detta for dig?

Med oppna fragor menas fragor som kraver andra svar an
JA eller NEJ. Motsatsen till 6ppna fragor ar slutna fragor dar
det finns ett givet JA eller NEJ inbyggt i fragan. Eftersom
coaching syftar till att skapa medvetenhet och insikt hos
klienten ska en coach stalla 6ppna fragor.

Exempel pa slutna fragor:



e Blir du stressad av ditt jobb?
 Vill du coacha dig sjalv?

Exempel pa oppna fragor:

e Hur kanns situationen pa jobbet?

e Vad skulle det betyda for dig om du kunde coacha dig
sjalv?

Att kraftfulla fragor ska vara korta innebar att de inte ska
innehalla for manga ord. Man brukar saga att en kort fraga
ger langa svar, medan en lang fraga ger korta svar.

Exempel pa korta fragor:
e Nar da?
o Nagot mer?

Kraftfulla frdgor ska ocksa vara latta att forsta. Coachen
stravar alltid efter att vara karnfull i sina fragor till klienten.
Nar coachen stéller fragor som ar latta att forsta, behover
klienten inte fundera 6ver vad fragan betyder utan kan helt
och hallet &gna sig at att reflektera 6ver svaret.

Exempel pa en komplicerad fraga:

e Du sa att du kanner dig ledsen nar du ar pa ditt jobb och
pratar med dina kollegor, da tanker jag att du kanske
undrar vad de menar nar de gor sa eller tanker du att du
kanske borde hantera det battre?

Exempel pa en fraga som ar lattare att forsta:

o Hur kdnner du infor dina kollegor pa jobbet?

AKTIVT LYSSNANDE
Forutom att stalla kraftfulla fragor ar det viktigt att coachen
lyssnar aktivt pa sin klient. Lyssnande kan delas in i tre



nivaer. Niva ett kallas for inre lyssnande. Nar vi lyssnar pa
niva ett sa lyssnar vi med utgangspunkt fran oss sjalva och
vara egna erfarenheter. Niva tva kallas fokuserat lyssnande.
Nar vi lyssnar pa niva tva kopplar vi bort oss sjalva och
lyssnar fordomsfritt, utan att dra slutsatser till vara egna
tidigare erfarenheter. Niva tre kallas fér globalt lyssnande.
Nar vi lyssnar pa niva tre anvander vi oss av alla vara
sinnen och var intuition. D& lyssnar vi bortom orden och
lever oss in i det outtalade, i klientens kénslor, kroppssprak
och tonfall. Aktivt lyssnande, som ar den form av lyssnande
som anvands i coaching, sker pa niva tva och tre.

FRAMGANGSRIK COACHING
FOr att coachingen ska lyckas ar det viktigt att:

o det finns fullt fortroende och jamlikhet i relationen mellan
coach och klient

e relationen ar frivillig, det vill saga att klienten faktiskt vill
bli coachad

o klienten ar i fokus
« klienten satter upp sina mal, inte coachen

e klienten tar ansvar for att fullfolja coachingprocessen for
att uppna sina mal.

For att kunna skapa den tillit och det fortroende som effektiv
coaching forutsatter, bor coachen ha vissa personliga
egenskaper som empati, integritet och neutralitet. Dessa
egenskaper ar avgorande for att coachingen ska bli
framgangsrik.

HUR KAN DU COACHA DIG SJALV?



Nar du coachar dig sjalv sa utforskar du ditt nulédge, dina
varderingar, de resurser som du har tillgang till idag och din
annu outnyttjade potential. Precis pa samma satt som om
du gick till en coach. Den enda skillnaden ar att du har tva
roller; du ar bade coach och klient. Du har redan en standig
dialog med dig sjalv. Denna dialog kan vara mer eller
mindre medveten och mer eller mindre positiv. Nar du
coachar dig sjalv borjar du med att utforska dina styrkor och
bli medveten om din inre dialog. Darefter kan du lattare
stalla ratt fragor och skapa en dialog med dig sjalv som tar
dig i ratt riktning, ndrmare dina mal och det som ar viktigt
for dig. Utifran denna riktning skapar du sedan strategier
som hjalper dig hela vagen i mal.

Nar du coachar dig sjalv kommer du lattare hitta
svaret pa dessa fragor:

e Vad vill du gora med ditt liv?
« Vad hindrar dig fran att gora det?

e Vad kan du gora for att ta dig over dessa hinder?

Aven om frédgorna &r enkla ar det inte sakert att svaren ar
det.

For att du ska kunna coacha dig sjalv kommer du fa
lara dig tekniker som hjalper dig att:

 klargora vad du vill ha i ditt liv och vad framgang ar for
dig

e identifiera dina karnvarderingar, vad som ar viktigt for
dig i ditt liv

o satta upp effektiva mal



behalla din motivation och ditt fokus

folja din process och uppmarksamma dina framsteg

halla dig till din plan och genomféra inplanerade
aktiviteter

kontinuerligt utvardera dina idéer, planer och strategier.

FRAGOR - DITT VIKTIGASTE REDSKAP

Det sags att vara hjarnor tanker omkring 60.000 tankar per
dag. Dessa tankar ar din inre dialog, en pagaende
diskussion med dig sjalv. Din hjarna letar fram svar som
matchar de fragor du staller utifran tidigare erfarenheter,
vad du tror ar sant och vilken information du har tillgang till
just da. De fragor som du staller till dig sjalv paverkar dina
tankar, vilka i sin tur paverkar ditt beteende. For att bli
battre pa att coacha dig sjalv behdver du bli nyfiken och
borja stélla fler kraftfulla fragor. Testa och se vad du far for
typ av svar pa féljande fragor:

e Varfor ar allt sa orattvist?

« Vad ar det jag har tillgang till i mitt liv idag som far mig
att ma bra?

"GROW” - FRAN PROBLEM TILL LOSNING

GROW-modellen ar en av de mest vedertagna och anvanda
modellerna som coacher anvander for att skapa en struktur
under coachingsamtalet. Modellen hjalper klienten att
narma sig sina mal och uppnd malet med varje
coachingsamtal. GROW star for Goal-Reality-Options-
Will/Way Forward, vilket fritt oversatt blir Mal-Nuldge-
Mdjligheter-Nésta steg. Aven nar du coachar dig sjalv har du
nytta av att anvanda modellen. Du kan anvanda samma



