LEDARSKAP

OFFENTLIGA AFFARER #5 2007

Coachning - en fraga om att
hitta sin egen kraft

Personlig coachning och coach-
ning pratas det mycket om idag.
Egentligen ir det kanske gammal
skipmat som bara fitc ett nyte
namn. Personlig utveckling, ledar-
utveckling och verksamhetsutveck-
ling dr ju ndstan samma sak.
Grunden med coachning ir att indi-
viden skall finna sin egen kraft, som
han/hon ej uppticke fulle ut. Det
ir ocksa ett sitt att hitta sina styr-
kor, hitta sina svagheter och géra en
handlingsplan for att férindra och
utveckla dessa.

Coachning ger dig kraft, flyt
och utveckling

Det dr svart fér manga att sjilva
skaffa verktyg for att ta fram en
handlingsplan fér sitt arbete och
sitt liv. Det 4r ocksd svart att se hur
balansen mellan dessa virldar skall
komma fram. Till det behovs ofta
hjilp — coachning.

Balansen mellan arbete och privat-
liv dr vikeigt for ate individen skall
kunna utnyttja sin kraft och sina
méojligheter till fullo. Ibland tar var-
dagen over och livet bara éser pa.
Utan tid till reflektion. Utan tid till
avkoppling. Utan tid till njutningar
och glidje. Utan tillricklig tid «ill
nira och kira. Utan dllricklig tid
till sig sjilv helt enkelt.

Att hitta det vardagliga flytet ir
ocksd ndgot som coachningen hjil-
per till med. Ibland vet man inte ens
vad flyt ir men kinslan nir du fin-
ner den 4r helt fantastisk.

Att viga vixa personligen ir ytterli-
gare ett omrdde dir coachning visar
pa méjligheterna. Det dr tyvirr for f&
minniskor som har gjort en livsplan
hur de skall viixa framar i tiden.

Ta en coach

som kan sina saker

Idag finns en hel del coacher som
sdger sig kunna hjilpa dig. Manga
av dessa dr ledsamt nog sjilvlirda
utan en riktig verktygslada till hjilp.
Medan det finns andra som ir
mycket vilutbildade inom omréidet
med flertalet verktyg att anvinda.
Nir du dérfor letar efter ndgon att
coacha dig (eller din grupp) fraga
ditt ndtverk vem de kan rekommen-
dera. Och ta referenser for att veta
kvaliteten. Testa for att veta om ni
fungerar tillsammans, om det ger
dig det du vill ha ut av just din (eller
gruppens) coachning.

Coachning ar fragor

och tillstand

Coachningen bestir mest av fragor
som du besvarar fér dig sjilv och for
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coachen. Svaren som du fir fram
skriver du in i en personlig hand-
lingsplan.

Coachningen bestar ocksd av att
du skall hitta olika tillstind som
du har nytta av i jobbet och privat.
Tillstinden #r olika situationer du
upplevt och som skapat intryck hos
dig.

Dgssa tllstdind  anvinds mycket
inom idrotten just innan det bésta
loppet, innan det bista golfslaget,
innan den bista tivlingen, innan
det bista hoppet osv.

Tillstindet innehéller frimst tre
olika delar:

* Vilken bild ser du framfér dig?

* Vilket ljud hér du?

* Vilken kinsla far du d&?

Titta pa Carro nista gng hon tiv-
lar. Se hur hon tar fram bilden, se
hur hon manar publiken att app-
ladera och se hur kiinslan uppstar i
hennes ansikte. Och se vilka resultat
hon nér! Sa kan du ocksa gora.

Coacha dig sjalv -

med reflektion

Ett enkelt sitt att coacha sig sjilv ir
att regelbundet reflektera Gver vad
som hint och hinder. Gér ett bok-
slut 6ver dagen, veckan, manaden
och aret:

* Vad gick bra?

* Vad gick mindre bra?

* Vad behéver dndras?

* Vad behéver utvecklas?

Gor detta atminstone 4 ganger per
dag — pd morgonen nir du vaknar,
vid lunch innan du skall dta, pd ef-
termiddagen innan du limnar arbe-
tet och just innan singdags.

Skriv in dina tankar i en speciell re-
flektionsbok. Lit den f6lja dig varje
dag. Ta fram den ofta och gér igen
en reflektion 6ver det du skrivit om
dagen, veckan, manaden och aret.
Och njut av vad du 4stadkommit
—igen och igen!

Coacha dig sjalv -

med din inspiration

Vad driver dig? Vad inspirerar dig?
Vad motiverar dig? Hir dr ndgra in-
spirationsfrigor som kan bli en bra
start nir du ska bérja att finna ma-
len i ditt liv. Frigorna ir inspirerade
av Brian Tracy.

1. Vilka 4r de fem saker som betyder
mest for dig i dite liv?

2. Skriv ner de tre viktigaste malen i
ditt liv. Du har 30 sekunder pé dig.
3. Vad skulle du géra om du vann
100 miljoner kronor i morgon?

4. Hur skulle du spendera din tid
om du fick reda pd att du bara hade

sex ménader kvar att leva? Vad skulle
du gora?

5. Vad har du alltid velat géra men
aldrig gjort for att du varit ridd?

6. Nir du tittar tillbaka pa dite liv
och pé det du gjort, vid vilken typ
av handling, under vilka omstindig-
heter, har du kiint den storsta
tillfredstillelsen och sjilvfértroendet?
7.Om du fick ett magiskt piller som
gjorde att du fick en énskan upp-
fylld, pa ling eller kort sikt, vad skulle
det vara?

8. Vilken drém skulle du viga
drémma om du visste att den skulle
forverkligas?

Coacha dig sjalv -

med dina mal

De framgingsrika minniskorna
skriver ner allt de tinke gora - an-
tingen pa s k mallappar eller i en
personlig handlingsplan. Sedan ma-
tar de hjirnan med dessa mal flera
ginger varje dag.

De framgingsrika omvandlar sina
mél till padrivande bilder/foton. De
sitter dem pé kylskdpet. De sitter
dem i taket i sovrummet fér att se
dem direkt nir de vaknar. De har
dem som skirmslickare pa datorn.
De har dem i kalendern fér daglig
piminnelse.

De formulerar utmaningar som s k
BanBrytande mal - mél som de verk-
ligen maste anstringa sig ordentligt
for ate nd. De gdr milen konkreta:
Vad skall de gora? Hur skall de gora?
Nir skall de vara firdiga?

De berittar for sin omgivning om
sina mal for att stindigt kdnna pres-
sen. De ger sig sjilva beléningar nir
de nétt delmal och slutmal. De firar

sina framgdngar for att kinna att de
gjort nigot enastiende.

Att definiera det som vi vill uppna
som négot som vi redan har bakom
oss okar sannolikheten for att det
ska hinda. Detta pi grund av att vi
skapar ett minne av framtiden som
paverkar oss i vdra medvetna och
omedvetna val. De tre viktigaste
delarna att ta hinsyn till nir man
preciserar ett resultat dr att det ska
vara: resultatinriktat, konsekvens-
analyserat och specifikt.
Resultatinrikrat:

Vad vill du uppna? (tillricklige de-
taljerat)

Ar det din malsittning?

Vad i4r det med detta resultat som ér
viktigt for dig?

Ar dite 6nskade resultat sverhuvud-
taget mojlige?

Konsekvenser:

Vilken inverkan har det pd ditt liv
nir du uppnar det — vad leder det
dll?

Vad hinder om du inte uppndr ditt
resultat?

Hur paverkar ditt resultat andra
omréden i ditt liv?

Vad ir "priset”? Ar det virt besviret,
pengarna och tiden?

Specifikt:

Nir vill du nd ditt resultat?

Hur vet du att du uppndtt ditt resul-
tat? Vad ser, hor och kidnner du d&?
Hur vet nigon annan att du uppnitt
ditt resultat?

Coacha dig sjalv -

med din energi

1. Fundera &ver vad som ger dig
energi i livet. Skriv ned vad det ar.
Stort som smatt.

2. Fundera sedan over vad som tar
energi fran dig. Skriv dven ned det-
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ta. Stort som smatt.

Fraga dig sjilv direfter:

* Vad kan du gora for att fa mer av
nummer 1?

* Vad kan du gora for att f4 mindre
av nummer 2?

Planera in minst en av de nedskriv-
na aktiviteterna under 1, som varar
minst 30 minuter. Nista vecka en
ny sak. Fortsitt s i minst 5 veckor.
Ge dig sjilv energitid! Och du kom-
mer mirka att du fir ork och energi
over till att gora andra saker. Givetvis
kan du oka pa med fler saker — 30
minuter 4r minimum. P& sike kan
du ge dig 30 minuter om dagen!
Exempel: ta en hiirlig promenad, Lis en
god bok, ligg dig i badet, trina spin-
ning, ring din favoritkompis och tala

gamla minnen, lek med dina barn, gi
pa bio, skriv en dikt, mala, siitt dig pi
ett café och titta pd minniskor.

Coacha dig sjalv — med din
personliga handlingsplan
Den ena handlingsplanen ir inte
den andra lik. Varje individ har sina
personliga fokusomraden i sin plan.
Varje individ arbetar olika med sina
fokusomriden. Varje individ nar
olika resultat med sina fokusomra-
den. Men de som har en personlig
handlingsplan kan nd oanade héjder
med sig sjilv.

Jobba s& hir med din handlingsplan:
Skriv in allt du tinkt och vill géra —
ien bok, i en pirm eller i en mapp.
Titta i den varje dag. Forindra nir

det behovs, eftersom planer ir dill
for att dndras.

e Vilka styrkor behéver du utveck-
la?

e Vilka svagheter behéver du for-
bittra?

* Vad skall du fortsitta med?

® Vad skall du sluta med?

* Vad vill du med din framtid?

Tre faktorer spelar en stor roll for
att det skall ske saker. Att du har en
sanslds disciplin med att verkligen
gora det du bestimt — hela tiden.
Att du har stindigt pigaende fokus
— varje dag, varje vecka, varje mé-
nad, varje ar. Men det viktigaste ir
att du verkligen bestimmer dig for
att gora dina uppgifter.
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Lycka till med din coachning!

Idag verksam som affirsutvecklare
och drivkraftskonsult inom s skilda
branscher som férsikring och till-
verkningsindustri. Hans har arbetat
med att inspirera och utveckla
minniskor i drygt 20 ar och har
samlat pé sig ménga goda idéer och
exempel pa framgéingsrikt tinkande.
Minga organisationer har fitt ny
kraft och inspiration infér framti-
den med hjilp av honom.

Hans Wern
Affarsutvecklare, Coach &
Inspirator
hans@effekteam.se
www.effekteam.se

25





