Mitt eget jag! Nr2

Jag tackar for all nyfikenhet artikeln skapade i forra
numret och nagra av fragorna Ni lisare har skickat in
kommer vi ta upp idag. Vi fortsitter dirfor var resa
genom coachingens fantastiska virld. Jag kommer bla.
g4a in mer pa hur ett forsta steg i en coachingrelation kan
ser ut och vad som ir viktigt att ha med sig da du startar

upp ett coachingsamarbete.

For det ar just ett samarbete mellan
dig och din blivande coach. Det
absolut viktigaste du bor tidnka pa
nér du anlitar en coach &r att verk-
ligen kénna efter om personkemin
stimmer verens. Du bor kinna
fortroende och tillit till den du pra-
tar med oavsett om det sker genom
telefon eller genom fysiska méten.
Jag fick en fraga som 16d. - Vad gor
jag om relationen inte stimmer da
jag paborjat min coaching?

Det jag vill belysa hir dr att du
absolut bor beritta for din coach
hur du upplever Era samtal och att
du ocksa dr rak och érlig med att
beritta vad som inte kénns bra mel-
lan Er. Efter en sadan diskussion
tar du stéllning till om du vill ge
coachen en chans till, om inte, skall
du begira att fa avsluta din period.
Ar det en bra coach finner Ni sjilva
16sningar pa hur Ni gér tillvdga rent
praktiskt. Du har férmodligen ett

skrivet avtal pa uppldgg och vill-
kor. Titta lite ndrmare pa detta avtal
och se vad som giller for just Er.
Nér man startar upp en coaching
relation/partnerskap &r det brukligt
att coachen skickar ut lite matnyt-
tig information om vad som géller
och vilka ansvar man sjélv tar pa
sig i det kommande arbetet. Grund
regeln &r att det dr du som klient
som styr vad som skall tas upp och
hur du vill arbeta med din coach.
Det vill sdga att man under sitt
forsta samtal ldgger upp ramar pa
ett samarbete. Hur mycket ansvar
du vill ta for att na dina resultat?
Hur hart vill du att coachen skall
utmana dig? Pa vilket sitt vill du
coachen ger dig feed-back pa. Skall
coachen éterkoppla uppgifter som
ar gjorda eller inte. Det vill séga,
vad fungerar bést for dig for att nd
framsteg i din vidareutveckling.
Det dr viktigt att du sjélv tycker om

tempot Ni satt upp. Kédnner du for
stor press pa dig under resan kan
det leda till icke 6nskvérda resultat.
Du skall kédnna att du kommer vi-
dare och att dina utmaningar kinns
spidnnande men inte hotande. Det
ar darfor det dr oerhort viktigt med
en rak och drlig kommunikation
mellan Er, fran bada héll. En bra
coach speglar tillbaka dina egna
upplevelser i det coachen hor.

En annan fraga jag fick rorde hem-
uppgifter - Jag far alltid uppgifter
att gora mellan véara samtal. Allvar-
ligt talat. Varfor da?

Min forsta spontana tanke nér jag
laste denna fraga var att coachen
inte varit tydlig i varfér man som
coach ger uppgifter till nésta gang.
Inte heller har man fragat dig som
klient om du vill ata dig uppgifter. I
din fraga far jag ocksa en kénsla av
att du inte forstar podngen i sjilva
uppgiften. Den forklaring jag kan
ge dr att sjdlva podngen i att [imna
uppgifter till nésta gang ar for

att den viktigaste delen i proces-
sen framat &r just vad som hédnder
mellan tillfdllena. Det dr da du far
tid for reflektioner pa samtalet och
stiller utmanande fragor till dig
sjdlv. Du bdrjar experimentera med
olika a-ha upplevelser och du drar
slutsatser under denna tid som &r
jatteviktiga for din egen vidareut-
veckling. Det dr under denna tid
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som du som klient verkligen ténker
till pa vad som hint under tidigare
samtal. Det kan ocksé vara sé att
en uppgift har till syfte att man

just bara skall reflektera dver ett
stéllningstagande eller en utma-
ning man inte ser 16sningar pa. Man
kanske till och med skall testa nya
infallsvinklar och perspektiv pa sin
situation for att komma till klarhet
i ndgon fraga. Hoppas jag bringade
lite klarhet i era fragor och ser fram

emot fler.  7y,4 Jonsson
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