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EKLEKTISK COACHING

Eklektisk coaching utgar fran fem etablerade basmetoder inom coaching. Genom att anvanda sig av
"det basta” fran de fem basmetoderna, utifran individens behov av stdd, hur situationen ser ut och
vilka ambitionerna éar, far man en effektiv coaching anpassat till individen.

Coachen anvander sunt fornuft och kommer fram till sin egen metod. Coachen har idealiskt sett
oversikt 6ver manga mojligheter och later sig inspireras av manga metoder.

Nedan foljer en beskrivning av var och en av basmetoderna.

1. Existentiell coaching

Existentiell coaching har fokus pa mening. Coachingen bygger pa att individen har frihet att sjalv valja
sitt liv och s6ka mening. Coachen forsdker skapa en atmosfar dar individen kan arbeta systematiskt
med viktiga fragor i sitt liv. Metoden bygger vidare pa att bygga upp individens styrka och resurser.

Coachen styr processen sa att den féljer individens plan och 6nskemal. Vidare ska coachen utveckla
relationen mellan coachen och individen s3 att rollerna blir tydliga.

2. Humanistisk coaching

Humanistisk coaching har fokus pa kanslor. Metoden bygger pa tankar hos bland annat Maslow (1964)
och Rogers (1970). Individen uppmanas att forsta sig sjalv, anvdnda sina resurser, 16sa sina problem
och bli n6jd med sitt liv.

Den grundlaggande hypotesen &r att manniskan har en outnyttjad potential att forsta sig sjalv och
reda ut sina egna problem, utan direkt inblandning av en traditionell terapeut. Individen har ansvar
for och kapacitet till att komma fram till strategier som fungerar. Coachen maste lyssna aktivt for att
fa en bra uppfattning av hur individen upplever sig sjalv och sin situation.

Stor vikt laggs vid manniskans kanslor. Coachen betraktar individen utifran dennes potential och
mojligheter. Att “se” vad individen kan bli &r viktigt. Coachen maste hitta de personliga reserver och
de dolda talanger som individen sjalv inte kanner till.

Ofta bygger coachingen pa fyra olika faser enligt den s3 kallade GROW-modellen (Whitmore,
1992/2002):

e FAS 1: Vilket ar ditt mal? (Goal)

e FAS 2: Hur ser din situation ut? (Reality)

e FAS 3: Vilka valmojligheter har du? (Options)
e FAS 4: Vad ska du valja? (Will)
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3. Kognitiv coaching
Kognitiv coaching har fokus pa tankar. Kognitiv beteendecoaching (Cognitive Behavioral Coaching) ar
en vidareutveckling av ren beteendecoaching.

Kognitiv beteendecoaching innebar att den som coachas arbetar bade med sina tankar och med sitt
satt att vara for att uppna de mal som 6nskas. Metoden lagger vikt vid att hur individen reagerar pa
handelser i huvudsak bestams av hur denne tokar dessa, snarare an sjalva handelserna. Genom att
andra tolkningen, testa alternativa tolkningar och beteenden, kan man komma fram till en mer effektiv
problemldsning (Neenan & Palmer, 2001).

Kognitiv beteendecoaching ar tidsbegrdansad, malinriktad och fokuserar pa situationen har och nu. |
den grad information fran det férflutna anvands, gors det enbart for att kunna fatta battre beslut om
framtiden. Aven om coaching har som huvudmal att hjilpa individen att l&gga upp handlingsplaner for
forandring, bidrar processen ocksa till att 6ka insikten om sattet att tanka, sinnesstamningar och
kanslor (Becket, 2000).

Metoden bestar av sju steg med tillhérande fragor och handling:

e Steg 1: Identifiera problemet

e Steg 2: Utse malet

e Steg 3: Hitta alternativ

e Steg 4: Bedoma konsekvenserna
e Steg 5: Fatta beslut

e Steg 6: Implementera

e Steg 7: Utvardera

4. Beteendecoaching

Beteendecoaching har fokus pd beteende. Den grundldggande tankegangen &r att individens
beteende ar en funktion av beteendets konsekvens. Vi géor med andra ord det vi beldnas for att gora
och undviker beteende som vi blir "bestraffade” for.

Ett exempel pa en metod inom beteendecoachingen ar en systematisk metod som bygger pa sex steg
(Goldsmith, 2005):

e Steg 1: Malsattningen: en 6nskvard beteendeférandring
e Steg 2: Diagnos: nuvarande beteende

e Steg 3: Beddmning av alternativa beteendeférandringar
e Steg 4: En personlig handlingsplan

e Steg 5: Uppfoljning av handling

e Steg 6: Utvardering
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5. Psykodynamisk systemcoaching

Psykodynamisk systemcoaching har fokus pa helheten. Den utgar fran ett systemtdnkande och att
hjalpa individen att forstd och utveckla helheten. Den mest kdnda coachen som anvander sig av
psykodynamisk systemcoaching &ar formodligen Kilburg (1996; 2001). Han utgar fran en 17-
dimensionell modell som bestar av tva huvuddelar; psykodynamik och systemelement. Psykodynamik
ar bland annat forsvarsmekanismer, konflikter, medvetenhet, kanslor och relationer. Systemelement
ar bland annat processer, input och output.

En vanlig metod inom psykodynamisk systemcoaching bygger pa fem faser som ursprungligen
arbetades fram som komponenter i psykoterapi (Weinberger, 1995) men Kilburg (1996; 2000) anses
dven kunna 6verforas till relationen mellan coachen och individen:

e Fas 1: Uppratta avtal om coachningen for att skapa forutsagbarhet

e Fas 2: Bygga upp en coachningrelation praglad av respekt, empati, hdnsyn och omtanke

e Fas 3: Skapa och hantera férvantningar om framgang

e Fas4:Ge en upplevelse av att beteendemassigt klara av ndgot och att ha kontroll 6ver problemen
e Fas 5: Utvardering av coachningens framgang eller fiasko

Sammanfattning

Sammanfattningsvis tar var och en av basmetoderna upp centrala sidor av att vara manniska.
Metoderna kan 6verlappa varandra. Eklektisk coaching handlar om att vélja ut det som passar bast i
den konkreta situationen som coachen befinner sig i gentemot individens forutsattningar och behov.

Om oss

Hélene Stolt Psykoterapi & Ledarskap AB erbjuder tjanster till foretag, organisationer, myndigheter,
regioner, kommuner och forsakringsbolag med flera. Vi erbjuder ocksa tjanster till privatpersoner. Vi
har verksamhet i Vésteras (inom pendlingsavstdnd fran Enképing, Eskilstuna, Sala, Orebro med flera)
samt Over storre delen av landet genom uppdragsverksamhet.

Kontakta oss for mer information
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