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Inledning

De slutgiltiga malen med elevcoaching ar att 6ka ungdomarnas sjalvreglering och att vagleda
dem i 6nskad riktning, en riktning som leder till ett 6kat subjektivt valbefinnande eller, med
ett vanligare ord, lycka. Denna riktning omfattar tankar, dvertygelse och handlingar. Enkelt
uttryckt ar sjalvreglering sjalva grunden i handlingen som syftar till att uppleva ett lyckligt
och meningsfullt liv.

Resultaten inom det kliniska omradet visar dock att effektiv sjalvreglering inte alltid kan
anses vara en latt uppgift. Till exempel dr antalet depressioner bland unga tio ganger fler
jamfort med 1960 och frekvensen av stressproblematik, angestproblematik och utmattning
bland unga okar for varje ar.

Hittills har kliniska insatser fokuserat pa metodik for att minska problemen férknippade med
sjalvreglering, och fokuserat pa fragan: ”Vad ar det for fel pa folk?” | vara forsok att besvara
fragan har vi dels fatt mer forstaelse for manga typer av psykiska besvar och psykiska
sjukdomar och dels utvecklat effektiva behandlingar for ett stort antal hdlsoproblem. Men
som en oundviklig konsekvens av att fokusera pa de negativa aspekterna av valbefinnande
och halsa, som angest och depression, har vi riktat en alltfér stor uppmarksamhet mot det
patologiska. Psykologin har under ett stort antal ar fokuserat oproportionerligt mycket pa
patologi och behandling och dgnat relativt lite uppmarksamhet at prevention och faktorer
som "gor livet vart att leva”.

Vad vi har lart oss under 50 ar ar att den ovannamnda patologibaserade synen pa hur
manniskan fungerar inte forebygger allvarliga problem. Faktum &r att de stora framstegen
inom prevention till stor del har kommit fran ett helt annat perspektiv dar fokus legat pa att
systematiskt bygga mental styrka och valmaende, inte att korrigera svaghet och minska
lidande. Vi har med forskningens hjalp upptackt att det finns manskliga styrkor, som mod,
oppenhet for framtiden, optimism och interpersonella egenskaper som fungerar som
buffertar mot psykisk ohéalsa och som framjar halsosam sjalvreglering.

1.1 Positiv psykologi

Forskningen inom positiv psykologi syftar till att undersoka vilka handlingar som leder till
optimal sjalvreglering, till valbefinnande, till vdlmaende individer och till blomstrande
samhallen. Som exempel forsoker forskare inom omradet fa mer inblick i vilka
familjefaktorer som bidrar till att barn och unga blomstrar, vilka skolmiljoer som leder till
storst trivsel bland elever, vilken politik som ger det starkaste samhallsengagemanget hos
unga och hur manniskors liv kan bli optimalt varda att leva for. Dessutom syftar forskning
inom positiv psykologi till att identifiera faktorer som bidrar till att forebygga problem, som
depression, missbruk eller vald. Under de senaste 30 aren har det utvecklats
evidensbaserade och mer samarbetsinriktade synsatt for att arbeta med elevcoaching och
halsoframjande samtal. Positiv psykologi hor till ett av dessa synsatt, som huvudsakligen ar
inriktade pa den framtid som ungdomarna 6nskar och deras styrkor istallet for deras
problem och brister.
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1.2 Manualen

Malet med manualen som du haller i din hand ar att 6verbrygga klyftan mellan vetenskap
och praktik genom att anvanda interventioner fran positiv psykologi i syfte att starka den
psykiska halsan. Positiv psykologi har gett oss en mangd olika evidensbaserade dvningar och
positiva interventioner; interventioner som har visat sig framja valbefinnande genom att
framja hdlsosam sjalvreglering. Istdllet for att framst fokusera pa fragan: ”Vilket problem har
eleven och hur kan det 16sas?” ar fragan: “Hur ser ett vardefullt liv ut enligt eleven och hur
kan det uppnds?” Aven om fradgorna kan verka likartade vid en férsta anblick s &r de inte
det. Att reducera svaghet dr inte detsamma som att bygga upp en styrka. Att réra sigi en
onskad riktning ar inte detsamma som att hindra sig sjalv fran att rora sig i en odonskad
riktning. Psykisk halsa ar langt mer an franvaron av psykisk ohalsa eller lidande. Att bli av
med radsla, ilska och depressivitet kommer inte automatiskt att fylla dig med harmoni,
engagemang och gladje. Att minimera dina svagheter maximerar inte automatiskt dina
styrkor.

Fokus i denna manual ligger inte pa vilka brister eller vilka psykiska besvar eleven har och pa
att forsoka reparera nagot som “gatt sénder”, utan forst och framst pa att bygga styrkor,
bygga motstandskraft och att 6ka elevens valmaende. Malet med den har manualen ar helt
enkelt att hjdlpa eleven att ndrma sig ett dnskat resultat, ett nskat mal relaterat sin
psykiska halsa.

1.3 Centrala delar

De centrala delarna i den har manualen ar medvetenhet, beteendeférandring och hantering.

Medvetenhet
Medvetenhet ar den viktigaste forutsattningen for forandring. Férandring ar omojlig om vi

inte 4r medvetna om att nagot kan eller behover fordandras. Darfér handlar den forsta fasen
av elevcoachningen att 6ka medvetenheten om det 6nskade resultatet relaterat valmaende.
N&r man utformar en positiv malbild — istdllet for problemlésning — utformar man nagot att
strava mot, och det finns ett attraktivt och stimulerande resultat att uppna. Det handlar inte
bara om att avlagsna ett problem, det finns nagot positivt och attraktivt utformat, nagot
som inte fanns dar forut. Den forsta fasen omfattar elevens personliga mal. Den tar upp
svaret pa fragan: Hur ser ett meningsfullt och vardefullt liv ut? Efter att ha identifierat
elevens personliga varderingar och mal ar nasta steg att undersdka skillnaden mellan dessa
varderingar och det aktuella liv som eleven lever. Eleven blir med andra ord medveten om i
vilken utstrackning han eller hon lever enligt sina personliga varderingar.

| den forsta fasen hjalper du som coach ocksa till att 6ka elevens medvetenhet om
personliga egenskaper som signalerar optimal sjalvreglering. Eleven blir medveten om sina
personliga resurser som kan anvandas for att na det dnskade malet. Samtidigt dgnas
uppmarksamhet at de mojliga faktorer som hindrar eleven fran att leva ett
varderingsbaserat liv. Dessa kan vara inre faktorer (t.ex. dltande eller ineffektiv hantering av
kanslor) eller yttre faktorer (t.ex. omgivning som inte ger nagot stod eller for hdga krav fran
omgivningen). Medvetenhet om dessa faktorer ar ett viktigt steg, eftersom de kan forhindra
att en elev nar det 6nskade resultatet avseende sitt valmaende.
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Under forandringsprocessen, nar eleven redan har borjat géra beteendemassiga eller
kognitiva forandringar, ar medvetenheten en viktig ingrediens. Till exempel ar medvetenhet
om positiva kanslor som gladje, engagemang eller tacksamhet indikatorer pa en positiv
forandring. De signalerar att den valda férandringsriktningen gar i en 6nskad riktning.
Dessutom ar manga elever benagna att fokusera pa “vad som fortfarande behover goras”.
Aven om det &r bra att férestalla sig framtiden och komma ihdg mal, kan fér mycket fokus pa
mal ibland orsaka sa kallad malfrustration.

Beteendefdrandring
Nar eleverna val ar medvetna om den 6nskade férandringsvagen och sin varderade riktning

pekar nasta steg ut sjdlva forandringen. Du som coach hjalper eleven att ndrma sig den
onskade riktningen genom att ge rad eller stod. Dessutom 6vervakar du framstegen och
diskuterar dessa med eleven. Eleven faststaller huruvida hen vill ta sma steg eller foredrar
en mer radikal forandring.

Hantering
Att fordndra ett beteendemonster ar ofta lattare sagt an gjort. Eleven kan stota pa ett stort

antal utmaningar pa sin vag mot en hallbar forandring. Vanliga exempel ar svara kdnslor som
frustration eller radsla, negativa tankar om det forflutna och negativ feedback fran den
sociala omgivningen. Dessa och andra utmaningar kan hindra framgangsrik maluppfyllelse.
Det ar darfor viktigt for eleverna att kunna hantera dessa utmaningar pa ett effektivt satt for
att lyckas halla sig pa ratt spar.

1.4 Viktigt budskap

Beroende pa hur pa hur dina elevers personliga mal ser ut kan manualen och dess praxis
krava viss individanpassad anvandning. Precis som i verkliga livet ar det valdigt svart att
skapa en stegvis manual som fungerar for varje elev, for varje situation och for varje mal.



ELEVINFO

2.1
2.2
2.3
24

Elevens namn
Adress
Telefonnummer
Personuppgifter






DEL1

VARDERINGAR OCH MALSATTNING



DEL 1 — INLEDNING

Problem:
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Vad skulle du vilja blev annorlunda till f6ljd av coachningen?

Var ar du nu pa en skala fran 0 till 10? Hur hanterar du att du ligger pa den siffran?

10 betyder att du ar villig att ge allt och 0 betyder att du inte ar villig att anstranga dig

10 betyder att du ar valdigt saker pa att kunna na de mal vi satter upp tillsammans och 0

betyder att du inte alls har ndgot fortroende for att du kan na dina mal.
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DEL 2 — LIVSDOMANER

Be din elev att slutféra Ovning 1.1 — Livshjulet i arbetsboken. Nar din elev har slutfort
denna ovning listar du den livsdoman som behdver mest uppmarksamhet och
nojdhetsbetyget for denna livsdoman nedan.

Det har ar den av min elevs doméaner som behoéver mest uppmarksamhet just nu:

Detta ar ndjdhetsbetyget for denna specifika livsdoman:

DEL 3 — VARDERINGAR

Be din elev att slutféra Ovning 1.2 — Mina topp 5-virderingar i arbetsboken. Nir du har

slutfort denna 6vning listar du hens fem viktigaste varderingar nedan.

Min elevs fem viktigaste varderingar i den livsdoman som behdver mest uppmarksamhet ar:

Vardering 1

Vardering 2

Vardering 3

Vardering 4

Vardering 5

Forsok sedan identifiera den specifika inneb6érden av var och en av varderingarna for din elev.
Vad innebdar det att leva i linje med dessa varderingar enligt eleven. Varfor ar dessa varderingar
viktigast for din elev?
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Vardering 1:

betyder for min elev:

ar viktig for min elev darfor att:

Vardering 2:

betyder for min elev:

ar viktig for min elev darfor att:

Vardering 3:

betyder for min elev:

ar viktig for min elev darfor att:
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Vardering 4:

betyder for min elev:

ar viktig for min elev darfor att:

Vardering 5:

betyder for min elev:

ar viktig for min elev darfor att:

DEL 3 - MAL

| de tidigare 6vningarna identifierade din elev den livsdoman som behdver mest
uppmarksamhet och de saker som hen tycker ar viktigast i denna livsdoman (elevens
varderingar). Nu ar det dags att fokusera pa det forsta steget mot fordandring: ta reda pa
exakt vad som behover foérandras. Be eleven besvara foéljande fraga:

Vad exakt vill du férandra i den livsdoman som behdver mest uppmarksamhet?

Det har skulle min elev vilja forandra i den livsdoman som behdver mest uppmarksamhet:
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Vad kravs for att denna forandring skall ske? For att besvara denna fraga kan du behova ta
hansyn till de varderingar eleven valde i évning 1.2. Ar det nagra varderingar som din elev
anser att hen inte lever (tillrackligt) i linje med? Vilka atgarder skulle behova vidtas for att

din elev skulle leva mer i linje med dessa varderingar?

Det har ar vad jag behover gora for att den 6nskade forandringen ska ske:
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Be din elev att sitta upp nagra konkreta mal. Eleven kan anvinda Ovning 1.3 — Mina mal i
arbetsboken for att lista sina personliga mal. Se till att din elev satter upp SMARTa mal (se kapitlet
”Rad” i den hdr manualen for ndrmare instruktioner om malsattning).

Min elev satter upp féljande mal:

DEL 4 - AVSLUTNING OCH HEMUPPGIFT

Under sessionens sista minuter kanske du vill ssmmanfatta vad ni diskuterat och ge en del
feedback. Fraga om eleven har nagra fragor eller funderar pa nagot.

Hemuppgift

Be din elev att gora en visuell framstallning av sina mal och/eller varderingar (dven kallad
visionstavla). Det har kan goras digitalt genom att eleven viljer bilder, foton, ord, namn osv.
fran internet och lagger in dem i en PowerPoint-fil, eller manuellt genom att hen anvander
dig av tidningar, magasin och andra resurser.



DEL 2

STYRKOR



DEL 1 — UTVARDERING
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DEL 2 HITTA STYRKOR

Trots att vi upplever oss som svaga da vi stoter pa motgangar och/eller ska ta oss igenom
kriser sa har alla personer styrkor som kan identifieras och anvandas for att forbattra
sjalvregleringen och valbefinnandet. Dessutom 6kas individens motivation genom en
konsekvent betoning pa styrkor.

Forklara for din elev vad styrkor ar: Styrkor dr sddant som du ar bra pa naturligt, dvs
karaktarsdrag som da de utmanas skapar bra konsekvenser for individen och individens
sociala omgivning. Nar manniskor anvander sina styrkor kanner de sig energiska och
engagerade. Styrkor later oss da vi utmanar dem uppleva flow och att prestera som bast.
Styrkor kan ocksa hjalpa oss att hantera svara tider. Exempel pa styrkor ar “ihardighet”,
"kreativitet” och "tacksamhet” (for en mer detaljerad definition av styrkor, se kapitlet “Rad”
i denna manual).

Mitt basta jag

Be din elev att identifiera tva tillfallen nar de har varit som bast och kommit till sin fulla ratt
(nar de kdnde sig som bast eller presterade som bast). Tillfallena kan ha varat allt ifran nagra
minuter till ett ar.

(Det ar viktigt att “som bast” ar nagot meningsfullt och engagerande for din elev och inte ett
forsok att imponera pa eller anpassa sig till vad andra tycker).

1. Fa eleven att prata om upplevelsen, ateruppleva den sa levande som mojligt.

2. Anteckna varje exempel pa en mojlig styrka som eleven visade prov pa i det tillfalle
hen pratar om (anvand utrymmet nedan). Du kan anvanda 6versikten med styrkor pa
nasta sida for detta andamal.

3. Nar eleven har pratat om handelserna ber du hen att fundera over listan du har gjort.
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Mojliga styrkor hos min elev:
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Kreativitet: Tanker pa nya och innovativa satt att géra saker

Nyfikenhet: Oppenhet for att uppleva: Intresserad av alla pdgédende upplevelser

Omdomesformaga: Tanker igenom saker och undersdker dem fran alla hall

Kunskapstorst: Beharskar nya fardigheter, amnen och kunskaper

Perspektiv: Kan ge andra goda rad

Tapperhet: Viker inte undan fran hot, utmaningar eller smarta

Ihdrdighet: Avslutar vad man paborjat, fortsatter med nagot trots hinder

Integritet: Sdger sanningen och star for vem man ar

Iver/entusiasm: Tar sig an livet med spanning och energi, gbr inte saker halvdant eller halvhjartat, lever livet som ett
aventyr, kdnner sig levande och aktiv

Karlek: Vardesatter nara relationer, sarskilt sdadana dar delat ansvar och omtéanksamhet ar 6msesidigt; att vara nara
manniskor

Vanlighet: Gor tjanster och goda garningar at andra, hjélper dem och tar hand om dem

Social intelligens: Ar medveten om sina egna och andras motiv och kanslor, veta vad man ska géra for att passa in i olika
sociala situationer; vet vad som far andra méanniskor att ga igang

Laganda/lojalitet: Fungerar val som medlem i en grupp eller ett team; ar lojal mot gruppen; goér sin del

Rattvisa: Behandlar alla manniskor lika enligt uppfattningarna om likabehandling och rattvisa, later inte personliga
kanslor paverka beslut om andra, ger alla en rattvis chans

Ledarskap: Uppmuntrar en grupp man ar medlem i for att fa saker utrattade och uppratthaller samtidigt goda
relationer inom gruppen, organiserar gruppaktiviteter och ser till att de blir av

Forlatelse och barmhartighet: Forlater dem som har gjort fel, accepterar andras brister, ger manniskor en andra
chans, ar inte hamndlysten

Odmjukhet/anspraksléshet: Later prestationerna tala for sig sjdlva, sdker inte rampljuset, betraktar inte sig sjalv
som mer speciell an man ar

Forsiktighet: Ar forsiktig med sina val, tar inte onédiga risker, siger eller gér inte saker som senare kan &ngras

Sjalvreglering [sjalvkontroll]: Reglerar vad man kadnner och gor, ar disciplinerad, kontrollerar sin aptit och sina kénslor

Sinne for skénhet och fortrafflighet: Lagger marke till och uppskattar skénhet, fortrafflighet och/eller skicklighet och
kompetens inom alla livets omraden, fran natur till konst till matematik till naturvetenskap.

Tacksamhet: Ar medveten om och tacksam for de bra sakerna, tar sig tid att uttrycka tack

Framtidstro/optimism: Forvantar sig det basta i framtiden och arbetar f6r att uppna det; tror att en bra framtid ar
nagot som kan astadkommas

Humor/lekfullhet: Tycker om att skratta och skoja, gor sa att andra manniskor ler, ser saker fran den ljusa sidan;
skdamtar (drar inte nédvandigtvis vitsar)

Andlighet: Veta var man passar in i ett storre system, har sammanhangande 6vertygelser om ett hogre syfte och
meningen med livet som styr uppférandet och skapar en trygghet
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DEL 3 - AVSLUTNING OCH HEMUPPGIFT

Under sessionens sista minuter kanske du vill ssmmanfatta vad ni diskuterat och ge en del
feedback. Fraga om eleven har nagra fragor eller funderar pa nagot.

Hemuppgift

1. Be din elev ta en titt pa listan 6ver de 24 karaktarsstyrkorna och valja fem styrkor som
hen tycker kdnnetecknar hen bast. (Listan aterfinns i arbetsboken).

2. Be eleven att fraga tre andra personer, helst en van eller en familjemedlem, att
utvardera hens styrkor. Din elev bér anvanda de tva hemuppgiftsformuldaren med
styrkerelaterade fragor och be andra att vélja fem (varken mer eller mindre) styrkor
som de tror kannetecknar hen. Be eleven att ta med listan till nasta steg. Viktigt: Om
moijligt bor eleven fraga varfér andra anser att hen har vissa styrkor.

3. Be eleven att lagga marke till kanslor som gladje, engagemang och passion. Du kan be
eleven att skriva ned vad hen goér, vem hen ar tillsammans med och/eller om det ar
nagra styrkor med i spelet.

4. Be eleven fylla i VIA-formularet (validerat matverktyg for att identifiera
karaktarsstyrkor) online: https://www.viacharacter.org/www/ Character-Strengths-

Survey.



https://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths-Survey
https://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths-Survey
https://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths-Survey

DEL 3

BETEENDEFORANDRING
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Malet med stegen i denna del &r att ytterligare klargora elevens styrkor samt att borja
arbetet med att skapa konkreta planer for beteendeférandringar.

DEL 1 — UTVARDERING

Diskutera och utvardera elevens upplevelser mellan detta och féregaende steg.

La din elev marke till kdnslor sa som gladje, engagemang och passion under forra veckan? Diskutera

vad eleven la marke till och hur dessa upplevelser kan relateras till anvandning av en styrka eller

uppskattningen av ett nytt beteende.

Lagg in de fem basta styrkorna i VIA-frageformularet, styrkorna som bedémts av
vanner/familj och dina egna bedémda styrkor i tabellen pa nasta sida.

e Kolumn 1 (sjalv): Registrera de fem positiva karaktarsegenskaper som eleven
identifierade.

e Kolumn 2 (coach): Registrera de fem positiva karaktarsegenskaper som coachen
identifierade. Satt en bock i rutan som motsvarar den egenskap som coachen tyckte
kdannetecknade eleven mest.

e Kolumn 3 (VIA): Registrera de fem basta egenskaperna som framgick av VIA-
formularet om de starkaste egenskaperna online.

e Kolumn 4, 5 och 6 (familj) Registrera de egenskaper som andra identifierade och
tyckte beskrev din elev bast.

e Kolumn 7 (sammansatt): Ange det antal ganger som varje egenskap blev forbockad i
de foregaende kolumnerna.
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Egenskap Sjalv Coach VIA Annan  Annan  Annan total
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Styrkorna som listas har tillhor VIA-klassificeringen © Copyright 2004-2015, VIA Institute.
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Utvardera formularet:

Vad lagger eleven marke till nar hen tittat pa formularet?

| vilken utstrackning kdnner eleven igen sig sjalv i de egenskaper som identifierades oftast?

Min elevs fem viktigaste egenskaper (starkaste egenskaper) ar:

Egenskap 1

Egenskap 2

Egenskap 3

Egenskap 4

Egenskap 5

Be din elev att skriva ner sina starkaste egenskaper i Ovning 3.1 — Mina starkaste egenskaper
i arbetsboken.
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DEL 2 — KOPPLA SAMMAN EGENSKAPER OCH MAL

| det forsta steget genererade din elev ett flertal mal. Diskutera med eleven:

Finns det egenskaper som for narvarande underutnyttjas (inte anvands tillrackligt ofta)?

Skulle din elev vilja anvdanda dessa egenskaper mer? Om sa ar fallet, vad skulle din elev kunna géra for

att anvanda dessa egenskaper mer?

Finns det egenskaper som for narvarande 6verutnyttjas (anvands for ofta)?
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Skulle din elev vilja anvanda dessa egenskaper mindre? Om sa ar fallet, vad skulle din elev kunna goéra

for att anvanda dessa egenskaper mindre ofta?

Finns det egenskaper hos din elev som skulle kunna anvandas fér att komma narmare de personliga

malen? Hur kan de anvandas for detta andamal?

Finns det egenskaper hos din elev som kan anvandas for att dvervinna de potentiella hinder som har

specificerats i session 2? Hur kan de anvandas?
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DEL 3 — HANDLINGSPLAN

Ta en titt pa malen som formulerades under steg 1 tillsammans med eleven. Syftet med
denna fas ar att framkalla en beteendeforandring och sedan stodja elevens atagande att
uppratthalla en sadan férandring. FOr att uppna detta kan du som coach bidra med att stalla
starka fragor vilka avser vacka idéer hos eleven om hur hen ska komma vidare. Nedan foljer
exempel pa fragor du kan stélla till eleven for att identifiera de forsta konkreta
handlingsstegen. | denna fas kan du ocksa erbjuda handlingsalternativ eller rekommendera
specifika atgarder.

Vilka delar av malet/malen har din elev energi eller vilja att borja med?

Vad ar mest nédvandigt/viktigt for din elev att ta itu med?

Finns det egenskaper (styrkor) hos din elev som skulle kunna anvandas for att komma narmare malen?

Om sa ar fallet, vilka ar dessa egenskaper?
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Hur kan eleven anvanda egenskaperna for att na sina mal? Vilka atgarder kan vidtas?

Vad kan din elev gora nasta vecka, oavsett hur litet steget ar, som kan féra hen narmare sina mal? Be

din elev att anvanda formularet i elevmanualen for att gora en lista pa nagra konkreta atgarder.

Vad skulle gora det forsta steget enklare?
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DEL 4 - AVSLUTNING OCH HEMUPPGIFT

Omforma svaren pa de tidigare fragorna till konkreta handlingssteg tillsammans med eleven.

Min elev har planerat féljande konkreta handlingar fér nasta vecka:

Handling 1

Handling 2

Handling 3

Handling 4

Handling 5

Dessutom bor din elev fortsatta 6ka medvetenheten om vilka egenskaper (styrkor) som
anvands. Din elev kan anvinda Ovning 3.2 — Mina styrkedgonblick i arbetsboken fér att
registrera handlingar som ger henne energi och leder till positiva upplevelser.
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DEL 4

HINDER OCH HANTERING



DEL 1 — UTVARDERING
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DEL 2 - HINDER

Upplevde din elev nagra hinder som bromsade hen fran att genomfora de planerade handlingarna? Om
det fanns nagra hinder denna vecka, diskutera hur dessa hinder sag ut. Dessa kan vara inre faktorer
(t.ex. altande eller ineffektiv hantering av besvarliga kanslor sa som radsla) eller yttre faktorer (t.ex. en
omgivning som inte ger nagot stdd eller som satt upp alldeles for korta deadlines). Medvetenhet om
dessa faktorer ar ett viktigt steg i coaching processen, eftersom de kan férhindra att din elev nar de
onskade resultaten.

Inre faktorer som kan hindra din elev fran att Yttre faktorer som kan hindra din elev fran

ERIENELE EERIERNELR
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Fraga din elev hur hen vanligtvis hanterar inre hinder (svara kanslor/tankar/kanslor i allméanhet).

Anvander din elev kanske undvikande tekniker som distraktion eller undertryckande av svara kanslor?
Anvander din elev ett rationellt satt for hantering av de inre hindren, sa som att analysera, satta saker

och ting i perspektiv? | vilken utstrackning ar dessa strategier effektiva och till hjalp?

Fraga din elev hur hen vanligtvis hanterar yttre hinder. Vilka atgéarder vidtas? | vilken utstrackning ar

dessa atgarder effektiva och till hjalp?

Diskutera med din elev vad hen kan gora for att dessa hinder inte ska forsvara for hen att na sina mal.

Har kan du erbjuda forslag.
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DEL 3 — MINDFULNESS

Att utova mindfulness kan vara ett effektivt satt for att 6ka medvetenheten om bade
personliga styrkor och hinder. Presentera konceptet med mindfulness for eleven. Innan
konceptet forklaras fungerar det ofta battre att Iata eleven uppleva vad mindfulness
innebir. Ovningen “En minut i tystnad” kan anvindas fér detta andamal.

En minut i tystnad

Be din elev att vara tyst i en minut och att inte tdnka under den har minuten. Inte prata,
bara vara. Fraga din elev vad hen upplevde. Nar manniskor gor den har évningen upplever
de oftast det standiga pladdret av sina tankar. Dessutom marker de ofta att det ar omojligt
att sluta tanka genom att forsoka att inte tanka.

Du kan nu anvanda féljande beskrivning for att forklara konceptet med mindfulness for
eleven:

"Mindfulness innebar att man ar fullt uppmarksam pa nuet pa ett 6ppet och accepterande
satt. Nar vi ar vakna och medvetna fokuseras var uppmarksamhet pa har och nu, pa vara
upplevelser (som kadnslor och/eller kroppsliga férnimmelser), pa ett samtal som vi har med
en van osv. Snarare an att ga vilse i tankar om det forflutna eller framtiden ar vi helt
narvarande i allt som hander just nu. En vaken och medveten person har makten att
observera tankar for att sedan medvetet vanda uppmarksamheten tillbaka till nuet.

Typen av uppmarksamhet ar ocksa mycket viktig i mindfulness. | stallet for att doma
upplevelser och forsoka undvika dem krdaver mindfulness en attityd av acceptans och icke-
domande. | ett medvetet tillstand tillater individen att upplevelserna ar som de &r snarare an
att déma, kdampa emot eller kontrollera dem. ”

En guidad meditation

| den hér fasen fragar du din elev om hen &r villig att prova med mindfulness. Om eleven
samtycker kan ni gora en kort meditation tillsammans. Nedan hittar du utskriften av “tre
minuters andningsévning”. Det har tar bara tre minuter (darav namnet). Du kan ocksa
anvanda andra typer av meditationstekniker har.
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1. Medvetenhet
"Det forsta vi gor med denna 6vning, eftersom den ar kort och vi vill komma in i sjélva
ogonblicket snabbt, ar att inta en mycket bestamd hallning ... avslappnad, vardig, ryggen
uppratt men inte stel, vi later vara kroppar uttrycka en kdnsla av att vara narvarande och
vaken.

”Slut nu dina 6gon om det kdnns bra for dig. Det forsta steget ar att vara medveten, mycket
medveten, om vad som hander med dig just nu. Bli medveten om vad som pagar i ditt
huvud. Vad ar det for tankar som roér sig? Notera, dn en gang, bara tankarna som mentala
handelser, inte som fakta ... Vi noterar dem, och sedan noterar vi de kdnslor som finns just
nu ... i synnerhet, om det ar ndgon kansla av obehag eller otrevliga kdnslor. Sa snarare an att
forsoka fortranga dem eller stdnga av dem, erkann dem bara och sadg kanske, ”Ah, dar fick
jagen tanke om..., sahar ar det just nu.” Och gor sedan pa samma satt med kanslor i

kroppen ... Finns det kanslor av spanning, av att halla tillbaka eller vad som helst? Och an en
gang, medvetenhet om dem, notera dem bara. Okej, det ar sahar det ar just nu.”

2. Uppsamling

”Sa har vi har fatt en kansla av vad som pagar just nu. Vi har kommit ut ur autopiloten. Det
andra steget ar att samla var medvetenhet genom att fokusera pa ett enda objekt —
andningens rorelser. Sa nu samlar vi oss verkligen och fokuserar uppmarksamheten pa
rorelserna nere i buken, inandningen och utandningen

... och lagger en minut eller s& p& att fokusera p& hur bukviggen rér sig ... Ogonblick fér
ogonblick, andetag for andetag, sa bra vi kan. Sa att du vet nar andningen &r pa vag in och
du vet nadr andningen ar pa vag ut. Fokusera din medvetenhet pa rorelsemonstret i
magen ... samla dig sjalv och anvdand andningens ankare for att verkligen vara narvarande.

3. Breddning

”"Och nu som ett tredje steg, efter att i viss utstrackning ha samlat oss, later vi var
medvetenhet breddas. Férutom att vi ar medvetna om andningen inkluderar vi ocksa en
kdnsla av kroppen som helhet. S3 att vi far denna rymligare medvetenhet ... En kdnsla av
kroppen som helhet, inklusive eventuell spanning eller kanslor relaterade till att spanningar i
axlar, nacke, rygg eller ansikte ... f6lj andningen som om hela din kropp andadess. Och ha
allting i denna ndgot mjukare ... rymligare medvetenhet. Och sedan, nar du ar redo, lat dina
ogon Oppnas.”
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DEL 4 — ACCEPTANS

Acceptans kan vara ett kraftfullt satt att hantera inre hinder. Acceptans gér det mojligt for
eleven att hantera svara kanslor och/eller upplevelser pa ett satt som framjar mal- och
varderingsinriktat beteende.

Ett mojligt satt att fa eleven att borja hoja sin grad av acceptans (i motsats till kontroll) ar att
be eleven att kontrollera sina tankar i tva minuter. Detta kan vara en neutral tanke (en
isbjorn) eller vara relaterad till det personliga malet (en raddhagsen tanke). Eleven kommer
sannolikt att marka att kontroll kan leda till mindre kontroll. P4 samma séatt ar det nar eleven
forsoker undvika eller kontrollera negativa upplevelser, de kan sla tillbaka och fa eleven att
uppleva just det hen forsoker undvika.

Koppla samman acceptans med mal och varderingar

Den vanligast kanslan som hindrar eleverna fran att uppna sina mal och leva i linje med sina
varderingar ar radsla. Radsla kan fa din elev att sluta ga i dnskad varderad riktning. Vissa
elever tillbringar ofta sa mycket tid pa att hantera negativa tankar och kadnslor genom att sta
emot dem, att de gar vilse pa den vag de vill ga. Darfor ar det viktigt for eleven att kunna
hantera radsla pa ett satt som gor att hen kan félja sina ambitioner och varderingar.

Att forklara vikten av acceptans i samband med mal och varderingar kan géras med en
metafor. Be eleven ta en titt pa bilderna som visas pa nasta sida. Bilderna illustrerar tva olika
satt att hantera svara kanslor, som radsla.

| den forsta bilden (bild 1) styrs beteende och val (den vag personen gar) av radsla (skylten).
Vagen som gar till berget dr en varderad riktning. Den innehaller val och beteenden som ar
viktiga for personen. Men dven om vagen till berget anses starkt meningsfull undviker
personen forfarad denna vag pa grund av sin rédsla. Den okdnda framtiden (personen vet
inte hur vagen till berget ser ut) far radslan att 6ka och personen foredrar att stanna i sin
bekvamlighetszon. Radslan blockerar hens mal och att ga i en varderad riktning vilket leder
till att hen kommer att fortsatta att ga runt i cirklar.

| den andra bilden (bild 2) gor personen nagot trots sin radsla. | det har scenariot blockerar
inte langre radslan hens mal och varderingar. Personen ar villig att uppleva radslan, men
utan att fatta beslut baserade pa sin radsla. Radslan kan fortfarande vara narvarande, men
den bestammer inte langre vilka val personen gor. Personen ar villig att byta ut sin
bekvamlighetszon mot ett liv som ar i linje med hens varderingar, dven om denna nya vag
(ibland) atfoljs av radsla eller andra obekvama kénslor. Detta later ocksa personen utvidga
sin bekvamlighetszon, allteftersom den nya vagen blir alltmer bekvam.
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Acceptans betyder att du later negativa kdnslor och tankar vara narvarande, att du upplever
dem till fullo men utan att Iata dem hindra dig fran att leva det liv du vill leva.

Att forklara skillnaden mellan undvikande och acceptans kan enkelt géras genom att
anvanda ordet “men”. Ett exempel pa undvikande ar: ”Jag skulle garna skriva en bok, men
jag ar radd att den inte kommer att bli tillrackligt bra.” Acceptans skulle vara: ”Jag skulle
garna skriva en bok, och jag ar radd att den inte kommer att bli tillrackligt bra.”

Bild 1 Undvikande-baserad hantering: Bild 2 Acceptans-baserad hantering:
Radsla forhindrar ett liv baserad Ré&dsla forhindrar inte ett liv baserad pa att vandra
pa att vandra i en varderad i en varderad riktning
riktning

@ uppskattad riktning

kanslomassigt

Be eleven identifiera upp till fem radslor som for narvarande blockerar vagen till
hans/hennes mal. Eleven kan lista dessa med hjilp av Ovning 4.1 — Kanslor som blockerar
maluppfyllelse i arbetsboken.

Rédsla 1

Radsla 2

Rédsla 3

Rédsla 4

Radsla 5
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UtOva acceptans

Aven om eleven kanske forstar begreppet acceptans kan hen fortfarande ha svart att
forestalla sig hur acceptans tillampas i verkliga livet. Vanliga fragor ar: “Hur accepterar jag en
jobbig kdnsla?” och “Innebar acceptans att jag accepterar alla situationer?” For att gora
begreppet acceptans mer konkret och begripligt kan eleverna anvanda sig av en guidad
meditation dar eleven tillampar acceptansbaserad hantering. Foljande meditation kan
anvandas for detta andamal:

Pre-meditation:

Forsok tanka pa nagot som stor dig. Det kan vara ett framtidsscenario som oroar dig eller
som du har oroat dig for. Det kan vara nagot som hant i det forflutna eller nagot som kan
intraffa i framtiden. Forsok att tdnka pa ett scenario som kan framkalla en kanslomassigt
jobbig reaktion. | den har meditationen ska du forestalla dig sjalv i ett valt scenario.

Om du vid nagon tidpunkt inser att meditationen ar for mycket, har du mojlighet att 6ppna
dina 6gon och/eller vicka pa fingrar och tar vilket hjalper dig att komma tillbaka till nuet. Du
kan ocksa forsoka fa tillbaka uppmarksamheten till din andning. Om detta inte hjalper och
du inte vill fortsatta meditationen ska du respektera dig sjalv genom att sluta.

Mediitationen:

1. Borja med att sluta dina 6gon om det kdnns bra for dig. Om du valjer att Iata 6gonen vara
Oppna fokuserar du sedan uppmarksamheten pa dina fotter och later blicken vila mjukt och
stanna kvar dar under hela meditationen.

2. Borja notera dina andetag, varje inandning och utandning. Efter minst fem andetag lagger
du marke till var din kropp kommer i kontakt med nagot; fotterna som ror golvet, ryggen
pa marken, benen pa en stol osv.

3. Satt nu det utmanande scenario som du har valt framst i dina tankar. Forsék verkligen
forestalla dig scenariot; vad hande eller vad kan handa? Forestall dig situationen sa levande
som mojligt.

4. Som ett resultat av denna bild kanske du marker att vissa kdnslor dyker upp. (Du kan be din
elev att lyfta handen nar hen upplever en stark kdansla. Om inte kan du ge hen lite mer tid
eller fortsatta anda).

5. Vilka kanslor upplever du? Vilka tankar ror sig i ditt huvud?

6. Forsok nu att fokusera pa din kopp. Kanslor finns ofta i kroppen. Vilka kanslor kanner du i
kroppen? Observera bara vad du kanner i din kropp. Kanske kdanner du dig spand eller
nagot annat. Kanske kdnner du ett tryck i magen, runt hjartat eller halsen. Vad du an
upplever, forsok att halla kvar fornimmelsen och var snall mot dig sjalv.

7. Du kan anvanda andningen som ett redskap for att gora detta. Rikta medvetenheten till
den kroppsdel dar dessa kanslor ar starkast. ”“Andas in” den delen av kroppen i
inandningen.



HALSOFRAMJANDE SAMTAL COACHING MANUAL

10.

11.

12.

13.

Forsok att Iata den héar upplevelsen vara snarare an att fortranga den. | tystnad kan du
saga till kdnslan: ”Det ar okej, du far vara har.” ”“Vad det an ar sa ar det okej. Lat mig
kdnna det.” Se vad som hander om du tillater dig sjalv att uppleva vad du an upplever i
det har 6gonblicket. Hall dig bara medveten om dessa kroppsliga fornimmelser och
din relation till dem, andas med dem, acceptera dem, lat dem vara. Du kan upprepa
"Det ar okej. Vad jag an kanner sa ar det okej.”

Du kanske marker att kanslan blir starkare. Kanske kanslan forblir densamma eller blir
svagare. Det kan ocksa rora sig i din kropp. Vad som an hander ar okej. Lat det bara
vara. Lagg marke till vad som hander. Kom ihag att vara kvar i upplevelsen med
nyfikenhet och vanlighet. Du upplever fornimmelser utan att reagera.

Tankar kan ofta distrahera oss fran upplevelsen har och nu. Kanske finns det tankar
om scenariot eller kring den har évningen. Det ar okej. Lagg bara marke till nar din
uppmarksamhet ar fokuserad pa tankar och rikta sedan vanligt uppmarksamheten
tillbaka till din upplevelse i nuet.

Fortsatt att upptacka vad som hander i din kropp och ditt sinne utan att tranga bort
eller sta emot. Du kan forsdka att halla ihop medvetenheten om bade kanslorna i din
kropp och andningen - andas med kadnslorna. Nar du marker att de kroppsliga
fornimmelserna inte langre pockar pa din uppmarksamhet atervander du helt enkelt
till andningen och fortsatter med det som det framsta foremalet for
uppmarksamheten.

Om det under de ndrmaste minuterna inte uppstar nagra kraftfulla fornimmelser i din
kropp kan du prova den har dvningen med alla kroppsliga féornimmelser som du
upplever, dven om de inte har nagon sarskild laddning.

Lat langsamt ditt valda scenario ga ur fokus for din uppmarksamhet. Vicka pa fingrar
och tér. Oppna dgonen l&ngsamt och kom tillbaka med din uppméarksamhet till
rummet har och nu.
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DEL 5 - AVSLUTNING OCH HEMUPPGIFT

1. Fraga din elev hur hen vill fortsatta forverkliga sina mal. Be hen helst att lista nagra
konkreta handlingar for den har veckan. Observera att din elev ocksa kan inkludera
handlingar som hjalper hen att hantera potentiella hinder har.

Handling 1

Handling 2

Handling 3

Handling 4

Handling 5

2. Bedin elev att avsitta ndgra stunder per dag for att géra Ovning 4.1 — Tre-minuters
andrum i arbetsboken.

3. Be eleven att gora tre mindfulness- och acceptansévningar den har veckan. Eleven kan
gora dem hemma genom att anvdnda de tva guidade meditationerna for detta steg eller
anvanda de skriftliga instruktionerna i elevmanualen.
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DEL 5

POSITIVA KANSLOR
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Forskning om positiva kdnslor har upprepade ganger visat att framjande av positiva kdnslor
vidgar var handlingsrepertoar och kan bidra till att bidra till en process med positiv
beteendeférandring. | det har steget kommer du som coach att hjidlpa eleven att uppleva
mer positiva kanslor och darigenom bidra till férandringsprocessen mot en hogre grad av
valmaende.

DEL 1 — INLEDNING

Utvardera elevens upplevelser mellan detta och forra steget.

Klarade din elev att genomfora de handlingar som togs fram under forra sessionen? Vad markte eller

upplevde eleven?

Upplevde din elev nagra hinder som hindrade hen fran att genomféra det dnskade beteendet? Om

sa var fallet, hur hanterade hen detta?
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Utovade din elev mindfulness och/eller acceptansstrategier denna vecka? Om sa var fallet, hur

upplevde hen det?

DEL 2 — POSITIVA KANSLOR

Att 6ka frekvensen av positiva kdnslor ar ett kraftfullt satt att bygga upp elevens
psykologiska motstandskraft och valmadende. Ett direkt satt for att lata din elev uppleva
effekterna av positiva kanslor ar genom att gora féljande ovning:

Tacksamhet riktat till viktiga personer

"En av manga tacksamhetsmetoder ar att dra dig till minnes de personer som har paverkat
dig djupt och positivt i ditt liv. Det har ar de personer som har haft ett stort positivt
inflytande pa dig: far-/morféraldrar eller vardnadshavare, larare, chefer, en partner, ett barn
eller nagon historisk person som du aldrig ens har traffat. Tank pa dessa personer, tala om
vad de heter och beratta for mig hur de har bidragit till ditt liv.”

Be din elev att ndmna tre personer som ar eller har varit mycket viktiga for hen. Be hen
forklara for dig varfér dessa personer dr/var viktiga. Din elev kan anvdnda Ovning 5.1 —
Tacksamhet riktat till viktiga personer i arbetsboken for att lista dessa personer och beratta
mer om deras positiva inflytande.

Diskutera 6vningen. Hur var det att géra den har 6vningen? Upplevde din elev nagra kanslor?
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Brainstorm for positiva kanslor

For att 6ka frekvensen av positiva kanslor kan du hjdlpa eleven att generera mojliga idéer for
att 6ka narvaron av positiva kdnslorna i hens vardag. Ovningen nedan kan anvandas for
detta dndamal och riktar sig till den typ av positiva kanslor som upplevs minst/ar mest
underrepresenterade i elevens vardag.

Steg 1:
Vilken av de tio positiva kdnslorna fran listan nedan kdnner din elev minst dagligen? Valj en
siffrorna nedan att arbeta med.

Typer av positiv kdnsla:
1. Road, levnadsglad eller fanig
2. Vordnad, forundrad eller férvanad
3. Tacksam eller uppskattande
4. Forhoppningsfull, optimistisk eller uppmuntrad
5. Inspirerad eller upphojd
6. Intresserad, vaken eller nyfiken
7. Glad, nojd eller lycklig
8. Karlek, narhet eller tillit
9. Stolt, saker eller trygg
10. Rofylld, no6jd eller lugn

Steg 2:
Skriv orden fran siffran din elev valde under ”De positiva kdnslor min elev upplever minst i
sin vardag” pa nasta sida.

Steg 3:

Ta tio minuter for att diskutera hur din elev kan 6ka mojligheterna i sitt liv att uppleva de tre
kdnslorna oftare. Lat tankarna vandra och begransa inte dina mdjligheter. Mojliga kategorier
for dina idéer omfattar:

e Handlingar som du redan gor, men skulle kunna gora oftare.
e Nya handlingar

e Andrat tankesitt om aktuella handlingar.
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De positiva kdnslor min elev upplevt minst:

Kansla 1

Kansla 2

Kansla 3

Idéer:

ldé 1

ldé 2

ldé 3

ldé 4

ldé 5

Idé 6

ldé 7

Idé 8

ldé 9

Idé 10
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DEL 3 - AVSLUTNING OCH HEMUPPGIFT

1. Fraga din elev hur hen vill fortsatta forverkliga sina mal. Be hen helst att lista nagra
konkreta handlingar for nasta vecka. Min elev har planerat féljande konkreta handlingar
for nasta vecka:

Handling 1

Handling 2

Handling 3

Handling 4

Handling 5

2. Bedin elev att vélja en eller flera positiva handlingar som hen ska utféra denna vecka.
Dessa positiva handlingar kan till exempel fungera som belénande konsekvenser for att
helhjartat engagera sig i malen. Med andra ord kan din elev anvdanda dessa positiva
handlingar som en beldning for att agera i linje med sina mal och varderingar. Din elev
kan utforma sma beléningar som att unna sig nagot, kdpa en liten present, tillbringa tid
med vanner osv. Eleven kan ocksa anvanda listan 6ver handlingar som genererades i
foregaende 6vning som en vagledning eller inspirationskalla. | alla fall bor dessa
handlingar framkalla positiva kanslor.



DEL 6

UTVARDERING OCH FRAMTIDEN



HALSOFRAMJANDE SAMTAL COACHING MANUAL

Malet med de avslutande stegen &r att utvardera coaching processen samt att géra upp
konkreta planer for framtiden.

DEL 1 — INLEDNING

Utvardera elevens upplevelser mellan detta och forra steget.

Klarade din elev att genomfora de handlingar som togs fram under forra sessionen? Vad markte eller

upplevde eleven?

Gjorde din elev nagon av de 6vningar som syftade till att 6ka de positiva kanslorna? Vilken/vilka

ovning(ar) gjordes? Vad upplevde din elev?

Ar det ndgot annat din elev vill diskutera?
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DEL 2 — UTVARDERING

Diskutera med eleven hen hon uppfattar coaching processen och din roll som coach.

Har din elev markt nagon skillnad efter sessionerna? Om sa ar fallet, diskutera hur dessa skillnader ser
ut.

Har din elev lyckats med att andra sitt beteende till att vara mer i linje med hens varderingar?

Har din elev lyckats anvanda sina styrkor mer?

Vad var positivt med coaching processen?
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Vad var positivt med coachen?

Vad kan forbattras med coaching processen?

Vad kan forbattras med coachens agerande?

Be din elev att fundera 6ver de saker som hen larde sig om sig sjalv under processen och
formulera ett personligt "budskap att ta med hem”. Din elev kan anvanda formularet for
Ovning 6.1 — Mitt budskap att ta med hem i arbetsboken for att skriva ned sitt budskap.

Det har ar min elevs budskap att ta med hem:



COACHING MANUAL HALSOFRAMJANDE SAMTAL

DEL 3 — FRAMTIDEN

Diskutera hur din elev vill ga vidare efter att coaching processen avslutats.

Hur vill din elev g vidare efter de genomférda sessionerna? Ar det ndgra sarskilda dtaganden hen vill

gora? Kanske finns det handlingar, 6vningar eller andra aspekter av processen som din elev vill

utveckla vidare i framtiden.

Om din elev vill fortsatta pa ett visst satt, diskutera hur hen vill géra detta och hur hen kommer att se

till att halla sig pa ratt spar (och forbli engagerad). Har kan du erbjuda forslag.

Avsluta coaching processen. Tacka din elev for samarbetet och, i forekommande fall,
diskutera mojligheter for fortsatt stod i framtiden.
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STEG 1

Ovningen med livshjulet kan anvandas for att klargéra prioriteringar fér elevens
malsattning, sa att denne kan planera sa att hens nuvarande liv kommer ndarmare det
onskade livet samt for en 6kad balans mellan de olika livsdomanerna. Observera att
det ar viktigt att forst forsta vad ordet “balans” star for i elevens medvetande innan du
forsoker gora en bestamning baserat pa resultaten av denna 6vning. Alla vill inte att
de olika domanerna ska vara i perfekt balans. Allt beror pa elevens varderingar.

Lagg marke till att begreppet "balans” inte nodvandigtvis aterspeglas av hjulet. Faktum
ar att hjulet oftast ar en paminnelse om hur “obalanserat” en elevs liv ar. Darfor kan
denna Ovning tjana till att informera eleverna om varje klyfta mellan upplevd ”“balans”
och verklighet.

Livshjulet ar inte en bild av det forflutna. Det ar en 6gonblicksbild som tagits och pa
grund av detta kan den forandras. Hjulet forser eleven med data om “nuet” och
coachen kan anvanda den informationen for att peka pa klyftorna mellan vad som ar
sant idag och vad eleven vill for framtiden.

Nar det anvands regelbundet ar det har verktyget utmarkt for att hjalpa dina elever att
se hur langt de har kommit. Upprepat anvandande av livshjulet gor det mojligt for
eleverna att 6vervaka sina framsteg i uppfattad livsbalans. Regelbundna kontroller av
balansen kan lyfta fram anvandbara monster och underlatta beteendeférandringar for
eleven.

En elev kan ocksa be nagon som kdanner dem val att fylla i podangen for dem. Ibland kan
det vara till hjalp for en elev att férsta en utomstaendes perspektiv. Helst ska det vara
nagon som eleven litar pa och vars asikt eleven vardesatter.

Nar elever ar missndjda med specifika livsdomaner vill de kanske forbattra néjdheten
med dessa domaner drastiskt. Sarskilt for elever med perfektionistiska drag kan
medvetenheten om laga nivaer av néjdhet automatiskt utlosa ett behov av att
drastiskt skapa forandring. Att satta upp orealistiska mal kan dock orsaka frustration
och samre valbefinnande. Exempelvis har flera studier visat att nar manniskor har
idealiserat positiva fantasier minskar deras motivation och energi for att uppna dessa
mal avsevart (t.ex. Kappes & Oettingen, 2011). Du som coach bor hjalpa din elev att
satta upp rimliga mal for att forbattra valbefinnandet. Istallet for att motivera eleven
att arbeta mot en 10: a, bor du hjélpa eleverna att flytta fokus fran att vara bast till att
helt enkelt vara battre och erbjuda dem tillstand att strava efter detta utan bordan av
emotionell sjalvbestraffning. Har kan en |6sningsfokuserad strategi fungera bra. Till
exempel, om en elev varderar ndjdheten med sina skolprestationer till 5, kan du som
coach fraga: ”Vad kan du gora for att ga fran en 5:a till 6:a?”.
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DEFINITION AV BEGREPPET VARDERINGAR

Enligt Wilson och Dufrene (2009) kan varderingar definieras som: “fritt valda, verbalt
konstruerade konsekvenser av pagaende, dynamiska handlingsmdnster som utvecklas, och
som etablerar dominerande forstarkare for den handlingen som aterfinns i det varderade
beteendemonstret” (s. 66).

Enkelt uttryckt handlar en vardering om vad en person vill géra med sitt liv och vad som ar
vart att lida for. Varderingar ar valda konsekvenser som aldrig kan uppfyllas. De fungerar
snarare som motivation for vissa beteendemassiga riktningar. Medan mal kan uppnas kan
varderingar aldrig uppnas. Till exempel kan varderingen om att vara kreativ aldrig uppfyllas.
Aven om en person skapar en malning (ett konkret mal) skulle det vara dumt att sdga; ”Nu
nar jag har skapat denna malning har jag astadkommit kreativitet. Nu kommer jag att
fortsatta med nasta sak.” Darfor formuleras varderingar bast som verb, eftersom de inte ar
nagot som nagonsin uppnas fullstéandigt. En vardering kan till exempel vara ”att vara
kreativ”. Varderingsdverensstammelse ar i vilken utstrackning en individs beteende
overensstammer med den angivna varderingen. En varderad riktning ar den vag mot
framtiden som skapas da man agerar i enighet med sina varderingar.

Varderingar hjalper eleverna att valja riktningar for sina liv som ar i linje med det som
verkligen ar viktigt for dem och hjalper dem att konstruera mal som framjar beteenden i
dessa riktningar. Varderingar ar svaret pa fragan: ”I en varld dar du kan valja att ditt liv
handlar om nagot, vad skulle du da vélja att det handlade om?” | denna fas av bedomningen
identifierar eleverna sina personliga varderingar som ar vasentliga for den doman de har valt
att arbeta med.

Varderingars egenskaper

Véarderingar maste:

Valjas fritt

Exempel: Om en person inte fuskar for att nagon sager till personen att inte gora det, eller
for att personen vet att de kommer att fa problem med polisen, handlar inte personen fritt
enligt sina varderingar av arlighet och redbarhet.

Viéljas bland alternativ

Exempel: Om en person inte fuskar for att de gor ett prov i ett tomt rum utan nagra mojliga
satt att fuska eller yttre resurser, kan inte personen sdga att de valde att inte fuska. Det
maste alltid finnas ett alternativ vid valet av beteende.

Harrora frdn noggrant dvervdagande

Exempel: Om en person inte fuskar eftersom det aldrig har fallit dem in att gora nagot
annat, finns det ingen vardering med. Om de fuskar omedvetet eller of6rsiktigt speglar inte
det en vardering.
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Vara ndgot som en person lever enligt

Exempel: Personen lever enligt varderingarna arlighet och integritet. Avsevard tid och
anstrangning dgnas at att utveckla arlighet och integritet. Personen kan behdva offra saker
for att leva enligt arlighet och integritet.

Vara bekvama for personen att dela med andra

Exempel: Personen ar stolt 6ver att tala om for andra att de valde att inte fuska. Dessutom
kommer personen att forsoka dvertyga andra om att de inte ska fuska. Genom handlingar
och ord visar personen att de varderar arlighet och integritet.

VANLIGA FALLGROPAR VID IDENTIFIERING AV VARDERINGAR

Ett vanligt problem i den har fasen ar att man som coach kan misslyckas med att upptacka
mal som beskrivs som varderingar av eleven. Eleven kan till exempel sdga; ”Jag vill bli rik”.
Det har later som en vardering men ar det inte det. Att ha mycket pengar ar ett mal, inte en
vardering. En vardering ar en riktning — en handlingsegenskap. Per definition kan varden inte
uppnas och uppratthallas i ett statiskt tillstand; de maste levas ut. Ett praktiskt satt att
undvika denna forvirring ar att placera ett varderingsuttalande som faktiskt ar ett
maluttalande under foljande mikroskop: “Vad ar detta till hjalp for?” eller ”Vad skulle du
kunna géra om du astadkom detta?” Mycket ofta avsldjar denna 6vning dolda varderingar
som inte har uttryckts.

KORREKT MALFORMULERING

Coachen bor sdkerstalla att eleven satter upp mal som ar SMARTa (Short- and longterm
goals, Meaningful, Approach, Realistic, Time-framed):

e Kort- och langsiktiga mal: Skapa bade kortsiktiga och langsiktiga mal. Langsiktiga mal
ar mer abstrakta, suddiga framtidsvisioner. Ett exempel pa ett langsiktigt mal ar: ”Jag
ska tillbringa mer tid med mina vanner.” Kortsiktiga mal ar @ andra sidan mer direkta
och konkreta an langsiktiga mal. Kortsiktiga mal omfattar handlingar som du utfor: nar
och dar du vill utféra dem och vem eller vad ar delaktig. Detta ar ett kortsiktigt mal:
”Jag ska hanga med mina vanner i helgen och kolla fotboll.”

e Meningsfullt: Malet bor vara uppriktigt styrt av personliga varderingar, i motsats till att
folja en strikt regel, och forsoka behaga andra eller ett forsoka undvika lidande. Se till
att malet har en mening eller ett syfte.

e Angreppssatt: Malet bor inte formuleras som en rorelse bort fran ett odnskat tillstand.
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Till exempel; ”Jag vill bli mindre stressad over jobbet”. Undvikande mal ger inte ett specifikt
resultatmal. Istallet bér malet formuleras som en rorelse mot ett specifikt tillstand. Till

exempel ”Jag vill ha en meningsfull balans mellan arbetskrav och personlig avkoppling”.

e Realistiskt: Det ska vara realistiskt att uppna malet. Nar du satter upp mal ska du
beakta halsa, krav som konkurrerar om elevens tid, ekonomisk status och huruvida
eleven har kompetens for att uppna det.

e Tidsplanerat: Malet ska vara specifikt. Darfor ar det viktigt att bestamma en dag, ett
datum och tid for det. Om detta inte ar mojligt, ange en sa korrekt tidsram som
moijligt.

Observera att akronymen SMART har anvands lite annorlunda i jamférelse med andra
versioner.

YTTERLIGARE RAD FOR MALSATTNING

e Nar eleven satter upp mal ar det viktigt att hen informeras om att de bor ta sma steg.
Nar eleverna blir for fokuserade pa stora och abstrakta langsiktiga mal kan de bli
missmodiga eftersom det kan ta mycket langre tid att na dem an vad de férvantar sig.

e Eleverna bor vara medvetna om den nédvandiga balansen mellan kort- och langsiktiga
mal. For mycket fokus pa kortsiktiga mal kan leda till att de “frikopplar” sig fran den
storre, motiverande malbilden. For mycket fokus pa langsiktiga mal kan fa eleverna att
sluta leva i nuet och fangas upp av tankesattet ”Jag blir (bara) lycklig nér jag har
uppnatt det har malet”.

e Det rekommenderas att du som coach ser till att de mal som formuleras av eleven ar
realistiska. Orealistiska mal kan leda till negativa kanslor eftersom de konfronterar
eleven med ett omfattande verklighetsgap: en stor klyfta mellan aktuell verklighet och
onskad verklighet.

e Elever som har lag tilltro till sin egen formaga (tron att de faktiskt kan utféra
beteendet) kan hjdlpas genom att féljande fraga stalls: ”Vad ar det minsta, lilla,
enklaste, simplaste steget du kan ta under det ndrmaste dygnet som tar dig lite langre
pa din varderade riktning?” Pa detta sétt ligger fokus pa sma steg som ar
genomforbara i elevens 6gon.

e Om en elev inte gillar att fylla i formular kan malsattningen goéras samtalsvis. Att skriva
ner det under sessionen gor det dock mer patagligt och ger eleven en vardefull
paminnelse att ta med sig hem efter att ni ar klara det har steget.

e Genom att granska malen kan du som coach forstarka forandringar som redan har
paborjats.
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ANVANDA TERMEN "HEMUPPGIFT”

Manga elever tycker inte om ordet “hemuppgift”. Det har manga negativa konnotationer.
Du som coach kan i sa fall anvanda termen “6vning” eller “experiment”. Till exempel kan
saga; ”“Skulle du vara villig att 6va nagot mellan nu och nasta steg?” eller “Skulle du vara villig
att experimentera med att gora detta och se vad som hander?”

VISIONSTAVLAN

Malet med den har 6vningen ar att hjdlpa eleverna att relatera till sina personliga
varderingar pa ett kreativt satt. Den har dvningen majliggor ett lekfullt och intuitivt s6kande
efter ens karnvarderingar som, nar den ar klar, enkelt kan fungera som en visuell
paminnelse. Att leva ett meningsfullt liv kommer sannolikt att underlattas av en 6kad
medvetenhet om de kdrnvarderingar som “sticker ut”.

Tala om for din elev att hen ska vara kreativ. Har ar nagra alternativ:
e Anvand papper och penna for att gora teckningar.

e Anvand sax for att klippa ut bilder och texter ur magasin och tidningar och klistra fast
dem pa papper.

e Anvand appar som Bloom (http://appcrawlr.com/ios/bloom-2) eller Corkulous Pro
(http://appcrawlr.com/ios/corkulous-pro).

e Anvand PowerPoint for att bygga upp en presentation med bilder, foton, text och sa
vidare.

Exponering for visionstavlan kan fungera som en borjan eller en paminnelse. Darfor kan din
elev placera visionstavlan dar den kan ses varje dag (t.ex. pa kylskapet eller skrivbordet).
Observera att vissa elever kan anse att deras tavla ar en privat inspirationskalla. Om sa ar
fallet bor de vélja en plats som begransar vilka personer som kan se deras arbete. Podangen
ar att elevens visionstavla ska vara tillganglig for hen och den ska inte placeras dar hen inte
regelbundet ka se tavlan.

Nar eleven skapar visionstavlan ar det viktigt att hen njuter av processen och arbetar
intuitivt. | stallet for att skapa visionstavlan pa ett rationellt satt (mycket tdnkande och inre
debatter) fungerar det ofta bast att bara “go with the flow”; vélja bilder eller texter som
kdnns bra eller passande, utan att tanka for mycket pa vad de representerar. Prioritering kan
alltid goras i efterhand.


http://appcrawlr.com/ios/bloom-2)
http://appcrawlr.com/ios/bloom-2)
http://appcrawlr.com/ios/
http://appcrawlr.com/ios/
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STEG 2

UTVARDERING AV VISIONSTAVLAN

Nar din elev har skapat visionstavlan fragar du om hen vill diskutera visionstavlan med dig.
Att lata eleven dela visionstavlan med dig som coach kan inte bara forbattra
kommunikationen mellan er bada, utan kan ocksa skapa en fruktbar utgangspunkt for
beteendeforandring. Fragor som kan tas upp under utvarderingen ar:

e Kan du forklara for mig vad vi tittar pa?
e Hur var det att skapa den har tavlan? Vad upplevde du néar du gjorde den?
e Vad har du lart dig av den har 6évningen?

e | vilken utstrackning tycker du att du lever i linje med dina varderingar som finns med i
visionstavlan?

e Vilken sorts mal kan formuleras baserat pa din visionstavla?

SA HAR DEFINIERAS BEGREPPET STYRKOR

Styrkor ar egenskaper som gor att en person kan prestera sa bra de kan och darmed
mojliggora att de uppfyller sin potential som manniska. Styrkor omfattar positiva attribut,
formagor, tankar, beteenden och resurser.

| samband med skolarbete och skolprestationer refererar styrkor vanligtvis till egenskaper hos
personer som Okar inldarningsférmagan och skolresultaten. Nar manniskor anvander sina
styrkor kdnner de sig energiska och engagerade. Vetenskaplig forskning har konsekvent visat
att anvandningen och utmaningen av styrkor ar forknippad med hoga nivaer av
valbefinnande. Till exempel har det visat sig att elever som ofta anvander sina styrkor i
vardagen upplever en storre entusiasm, sjalvkdnsla, arbetsgldadje och engagemang i sitt
skolarbete. F6ljande definition av styrka ar bast lampad i samband med skolarbete och
skolprestationer:

”... en styrka ar en befintlig kapacitet for ett visst satt att bete sig, tdnka eller kdnna som ar
akta och energigivande for anvandaren och gor det mojligt for anvandaren att fungera,
utvecklas och prestera optimalt” (Linley, s. 9).

| samband med svarigheter avser styrkor egenskaper som gor att manniskor kan hantera svara
tider pa ett effektivt sdtt. Exempel pa dessa egenskaper omfattar optimism (positiva
forvantningar pa framtiden), tacksamhet (att kunna se det positiva i det negativa), och
medveten ndrvaro. | detta sammanhang kan styrkor definieras som:
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"formagan att klara av svarigheter, att fortfarande fungera under stress, att resa sig igen
efter betydande motgangar, att anvanda yttre utmaningar som en stimulans for att vaxa och
att anvanda socialt stod som en kalla till motstandskraft” (s. 203, McQuaide & Ehrenreich,
1997).

Referenser
e Linley, A. (2008). Average to A+: Realising strengths in yourself and others. Coventry:
CAPP Press

e McQuaide, S., & Ehrenreich J. (1997). Assessing client strengths. Families in Society,
78, 201-212.

BORTOM VIA-STRATEGIN

| den har manualen kommer VIA:s synsatt pa styrkor att anvandas. Nar man upptacker
styrkor ar det viktigt att komma ihag att detta angreppssatt endast behandlar en mycket
begransad uppsattning manskliga styrkor som ar relaterade till en individs utméarkande
karaktarsdrag. | verkligheten finns det kanske flera hundra olika typer av styrkor som for
nadrvarande inte tas upp av detta angreppssatt. Formodligen har majoriteten av de styrkor
som vi manniskor anvander for att utvecklas dnnu inte identifierats, definierats eller
namngivits. Sa de styrkor som beaktas av VIA:s angreppssatt kan bast ses som en bra
utgangspunkt snarare an en komplett uppsattning tillgangliga manskliga styrkor. Att
anvanda VIA-listan 6ver styrkor underlattar dock upptackten av karaktarsdrag som da det
anvands och utmanas skapar positiva konsekvenser for individen och individens sociala
omgivning.

YTTERLIGARE FRAGOR FOR ATT HITTA STYRKOR

Foljande fragor kan anvéndas forutom den fraga som tas upp i “mitt basta jag”-6vningen:

Aktiviteter

e Vad tycker du om att gora?

e Vilka handlingar gor att du kdanner dig meningsfull och tillfredsstalld?
e Vad ger positiv energi i ditt liv?

e Vad tycker du om att gora pa fritiden?

e Vilka aktiviteter kan du knappt vanta pa att fa gora igen?

e Vilka aktiviteter gor att du kanner dig helt uppslukad?

o Vilka aktiviteter gor att du kanner dig entusiastisk?

e Vad kommer alltid sist eller forblir ogjort pa din ”att gora”-lista?

e Berdtta om en aktivitet eller uppgift som ar enkel for dig.
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Intresse

e Vilken typ av berattelser i nyheterna fangar alltid ditt intresse?

o Vilket ar ditt favoritamne i skolan?

Lycka/subjektivt valbefinnande

e Nar skulle din familj och dina vanner sdga att du ar som lyckligast?

Hantering

e Nar jag star infor ett 6vervaldigande hinder, vilket satt anvander jag alltid for att
overvinna hindret?

e Vilka ar de styrkor som andra anser att du har?

e Vilket ar det mest framgangsrika projekt du nagonsin hanterat och vad gjorde att du
lyckades?

Akthet

e Nar kdnner du dig som ditt “riktiga jag”?
e Beskriv en situation dar du kdanner dig mest som “dig sjalv”.
e Var kdnner du dig fridfull?

e Var kdnner du dig lugn?

Energi och passion

e Vid vilka tillfallen kdnner du dig fullstandigt engagerad i motsats till att bara latsas vara
eller vara delvis engagerad?

e Namn tre saker du verkligen brinner for.
e Vad ar det som gor att du brinner for dessa tre saker?

e P3vad fokuseras din uppmarksamhet helt naturligt?

Prestation

e Nar har du sjalvdisciplin? Nar ar du produktiv?

Vad ar du sarskilt stolt over?

e Nar ar du kreativ?
e Nar levererar du bra resultat pa ett smidigt satt?

e Vad gjorde du som litet barn som du fortfarande gor idag, men troligtvis battre?
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Flow (uppslukad av nuet)

e Vad gor du nar du "leker”?

e Nar glommer du bort tiden? Vid vilka tillfallen tycker du mest om sjalva resan i
jamforelse med ditt slutmal?

e Vid vilka aktiviteter kdnner du a du att allt flyter pa nastan av sig sjalvt?

e Nar upplever du kdnslan av att vara i “zonen”?

Mission/kall
e Vad kanner du ar ditt riktiga kall i livet?

Nar kanns det som om du gor det du ska gora i livet?

e Vad har du lart dig snabbt och fangat upp med minimal anstrangning?
e Nar kdnner du dig motiverad?

e Vad vill du ha pa din "att géra”-lista men som aldrig hamnar dar?

e Vad ser du fram emot?

e Vad skulle du saga ar en lyckad dag, vad har hant da?
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STEG 3

POANGFORMULARET FOR STYRKOR

Ett exempel pa en fardig forteckning visas nedan. Namnen under forteckningen representerar
namnen pa de tre personer som eleven har bett plocka ut hens styrkor. Som ni kan se finns
det, dven om inte alla kallor har identifierat samma styrkor, en betydande éverlappning i fem
av dem, namligen kreativitet (4), kunskapstorst (3), integritet (4), karlek (4) och rattvisa ( 4).
Dessa styrkor ar troligtvis den har elevens starkaste egenskaper. Dessutom ger forteckningen
insikt om mojliga blinda flackar: styrkor som namns av andra, men inte av eleven sjalv. | det
aktuella exemplet ar integritet en mojlig blind flack. Inventeringen kan ocksa belysa mojliga
tillfallen dar eleven kan utvecklas: styrkor som ndmns av eleven men som inte eller ofta inte
kdnns igen av andra kallor. | exemplet nedan ar perspektiv ett mojligt omrade dar eleven
skulle kunna utvecklas. Perspektiv namns bara av eleven, men ingen annan kélla anser att
eleven besitter denna styrka (dtminstone inte som nagon av de fem starkaste egenskaperna).

total

Kreativitet X X X X 4
Nyfikenhet
Omdoémesférmaga
: Kunskapstorst X X X 3
z Perspektiv X 1
Tapperhet X i
Ihardighet X 1
Integritet X X X X 4
Iver X 1
0 Kérlek X X X X 4
Vanlighet X 1

Social intelligens

Laganda/lojalitet

Rattvisa X X X X 4
Ledarskap
Forlatelse och
barmhértighet
Odmjukhet/anspraksléshet X 1
Forsiktighet X X 2
Sjélvreglering

0 Sinne for skonhet
Tacksamhet X 1
Hopp X X 2

Humor

Andlighet

Namn

Annan 1: John Wright (kollega) Annan 2: Mamma Annan 3: Will Connel (van)
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HEMUPPGIFT — MINA STYRKEOGONBLICK

Manga elever ar valdigt upptagna och deras liv ar sannolikt fyllda med rutinmdssiga
aktiviteter. Denna 6vning fungerar darfor bast om en ny rutin skapas. Eleven kan satta sitt
mobilalarm pa tre tillfallen dagligen. Dessa larm kraver att eleven tar en paus en stund och
funderar over den aktuella aktiviteten, sina upplevelser och mdjliga styrkor som anvands
under aktiviteten.

Har krdvs en process dar eleven klarar av att ”“lyssna inat”. Observera att den har processen
kraver en 6ppen och arlig attityd. Eleverna kan uppleva motstand eller brist pa energi nar de
utfor uppgifter som de tycker att de borde tycka om eller borde vara bra pa. Denna 6vning
kraver att eleverna gar utanfor sin uppfattning och sina asikter om hur de ska vara eller
kdnna och borjar fokusera pa vad som verkligen hander nar det géller deras upplevelser. Det
kan vara till hjalp att i férvag forklara for eleverna vilken installning som behdvs under denna
ovning for att den ska kunna genomféras framgangsrikt.
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STEG 4

TRE-MINUTERS ANDRUM

Manga elever uppfattar ofta felaktigt mindfulness-6vningar som nagot man maste bli bra pa.
Darfor ar det viktigt att bade fore och under évningen betona att malet med 6vningen inte ar
att utvardera ens prestation som bra eller dalig. Snarare motsatsen faktiskt; deltagarna
uppmuntras att vara medkdannande med sig sjdlva. Detta innebar att de uppmuntras att inte
utvardera sig sjalva negativt eller straffa sig sjalva om de distraheras av tankar, utan att helt
enkelt observera och acceptera det som hande. Att uppfatta mindfulness-6vningar i termer av
framgang och misslyckande kommer att stéra formagan att vara narvarande negativt och 6ka
sannolikheten for negativa kdnslor och tankar.

Pa liknande satt kan upplevelse av tristess eller negativa kanslor stimulera tankar som stoder
uppfattningen att man inte klarar av att meditera. Detta kan forhindras genom att man
betonar att malet med 6vningen inte ar att uppleva ett visst tillstand eller att hela tiden
bibehalla fokus, utan snarare att bli medveten om vad som hdnder i nuet. Eleverna bor
informeras om att vara distraherad eller uppleva svara kanslor inte ar tecken pa misslyckande
utan snarare pa naturliga processer.

ACCEPTANS AV KANSLOR

o |[stallet for att ge eleverna instruktioner om att direkt tillampa acceptans hemma ar
det mycket viktigt att forst tillampa instruktionerna tillsammans under steget. Pa det
viset kan coachen hjalpa eleven med konsten att hantera svara kadnslor och sa vidare,
samt svara pa fragor som uppstar som ett resultat av dvningen. Dessutom dr det
lattare att forklara konceptet nar eleverna har fatt en kansla for vad acceptans
betyder.

e Omdin elev vid nagot tillfdlle kdnner att meditationen ar for mycket, talar du om for
hen att hen har méjlighet att 6ppna 6gonen och sluta med évningen nar hen vill.

e Det ar viktigt att tala om for eleven att malet att acceptera kanslor inte ar samma sak
som att bli av med kanslorna. For manga elever later detta valdigt forvirrande. Nar allt
kommer omkring, vad ar syftet med att hantera och beharska sina kdnslor om inte
malet med att ma battre uppnas? Som coach ar det viktigt att hantera det paradoxala i
undvikande och kontroll. Det finns flera satt att gora detta pa.

e Lat eleven uppleva att genom att forsdka kontrollera nagot kan effekten bli den
motsatta: man forlorar kontrollen. Be eleven forsokakontrollera sina tankar genom att
instruera hen att inte tanka pa nagot alls.
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e | vissa fall, efter att eleverna lyckats tillampa acceptans av kanslor, borjar de marka att
genom att lata kdnslor vara narvarande och sluta kimpa emot dem, férsvinner de
smartsamma kanslorna snabbt. Och nar detta hander kommer en ny utmaning. Vissa
elever kanske borjar tillampa acceptans som ett satt for att bli av med kanslor. | detta
fall &r acceptans inte langre dkta acceptans; dkta acceptans innebar att varje
upplevelse far vara narvarande, aven om man inte borjar ma battre.

e Genom att inféra ett mal for acceptans (t.ex. att ma battre) ligger inte fokus pa nuet
langre och acceptansen har blivit ”villkorad” acceptans; ”Jag kommer att |ata dessa
kanslor vara narvarande, men de maste forsvinna”. | sjdlva verket ar detta samma
process som undvikande; man ar inte riktigt villig att uppleva verkligheten nar den
utvecklar sig. Det ar viktigt att forklara detta for eleverna.

e Observera att ldra sig att tillampa acceptans kan vara en mycket utmanande uppgift
for manga elever, sarskilt nar kontrollbaserade strategier och undvikande ar de vanliga
satten for att hantera svara upplevelser. Anledningen till varfor manga manniskor
anvander sig av kontrollstrategier ar for att de kortsiktigt fungerar. Till exempel, om jag
forsoker undertrycka mina kanslor blir den omedelbara konsekvensen att jag inte
kdanner dem. Men efter ett tag kommer den undertryckta kdnslan sannolikt att sla
tillbaka och med tiden odlas ett negativt férhallande till svara kanslor.

e FOr att trana upp acceptansbaserad hantering kravs tid och tdlamod. Borja till exempel
med att lata kanslor vara narvarande en kort stund och vaxla sedan tillbaka till
standardstrategin igen. Med tiden kan eleverna forlanga den tid som de later
kanslorna vara ndarvarande.

UNDVIKA PRESS

En potentiell falla for dig som coach ar att se elevens beteendeférandring som ett krav for
att processen ska betraktas som ”lyckad”. Nar elevens atagande vacklar eller eleven gar
tillbaka till gamla undvikande beteenden, bér du undvika att pressa eleven for att uppna
malen och handlingarna.

Ju mer du som coach pressar eleven, desto mer motstandskraftig kan eleven bli. Det ar
viktigt for dig i din roll som coach att inse att det bara ar eleven som kan vélja beteende. Att
valja att inte ga vidare med en plan ar ett legitimt val, sa lange det faktiskt ar ett val. Det
mest varsamma sattet att arbeta med en elev under sadana omstandigheter &r att bekrafta
eleven fullstandigt och det dilemma hen star infor. Du kanske kan sdga: “Om det har var mitt
liv och jag sag de konsekvenser du ser, skulle jag mycket val kunna tdnka mig att jag skulle
valja att inte ga vidare.”
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STEG 5

UTVARDERING AV ACCEPTANSBASERAD HANTERING

Nar elevens forsok att inféra mer villighet att acceptera svara upplevelser utvarderas, ar det
viktigt att forsdkra eleven om att detta tillvdgagangssatt vanligtvis tar ganska lang tid att lara
sig. FOr elever som ar vana vid att undvika negativa kdansloupplevelser ar det ofta en rejal
utmaning att lata dessa upplevelser vara narvarande. Varje steg som eleven tar for att lata
negativa kanslotillstand vara mer narvarande, oavsett hur sma de &r, bor berémmas och
uppmuntras av dig som coach.

Som coach kan du besluta att spendera lite extra tid pa att utvardera elevens
acceptansbaserade praxis och/eller géra en annan acceptansovning tillsammans med eleven
innan du fortsatter med den del som handlar om positiva kadnslor.

BREDDA OCH BYGG

Detta steg lutar sig mot Barbara Fredricksons teori kallad “Bredda och bygg”, som ar
resultatet av omfattande forskning. Precis som negativa kanslor leder till att inskranka
tankar och skapa fokus pa det specifika i ett problem — utokar positiva kanslor vara tanke-
och handlingsrepertoarerna och uppmuntrar en uppatgaende spiral av positiva kédnslor.
Bredda och bygg-teorin baseras pa tva hypoteser.

Bredda-hypotesen

Positiva kanslor vidgar tankeprocesserna genom att 6ka uppmarksamhetsfokuset till flera
alternativ i omgivningen. Detta paverkar i sin tur den enskilda personens omedelbara tanke-
och handlingsrepertoar, till exempel; om nagon upplever kanslor av intresse kommer de att
ha lust att lara sig mer och utforska olika handlingar for att ta till sig ny kunskap (Fredrickson,
B. 2001). Bredda och bygg-forskningen fokuserar framst pa tio av mest frekvent upplevda
positiva kdnslorna hos manniskan: Gladje, tacksamhet, harmoni, intresse, hopp, stolthet, néje,
inspiration, vordnad och karlek. (Fredrickson, B., 2001)
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Bygg-hypotesen
Forskning har visat att positiva kanslor paverkar varseblivning och beteende. De positiva

resultaten av detta ar omedelbara genom att de utloser en fortsatt cykel av positiva kanslor.
Genom att utforska nya idéer eller nya handlingar bygger personen upp individuella
fardigheter och resurser som kan vara antingen fysiska, sociala och/eller intellektuella
(Lopez, S., 2009). Dessa blir till ett resurscenter som kan nas vid ett aktiveras vid ett senare
tillfalle for att hjalpa till att hantera en svar situation, vilket leder till storre psykologisk
motstandskraft. Den psykologiska motstandskraften forbattrar individens formaga att
bibehalla valbefinnandet under stressiga handelser och underlattar hanteringen av de
tillhérande negativa kdnslorna som ar en oundviklig och nédvandig del av manniskans
overlevnad.

Upphéavande-hypotesen om positiva kanslor

Beteendeforskare har visat att negativa kanslor spelar en viktig roll for var éverlevnad.
Kanslan av radsla hjalper till exempel en person att fokusera sin uppmarksamhet pa hur hen
ska kunna undkomma ett omedelbart hot i personens narmiljo. Negativa kanslor framkallar
darmed fokuserade tankar och motsvarande riktade handlingar. Kroppen férbereder sig for
att utfora en kamp/flykt handling genom att 6ka den kardiovaskulara reaktionsférmagan och
darmed flytta blodflodet till det muskuloskeletala systemet (Levenson, R., 1994). Detta har
spelat en viktig roll for den manskliga arten, men hogintensiva, langvariga sympatiska
reaktioner kan bli skadliga och 6ka risken for hjartsjukdomar (Fredrickson et al., 2000).
Forskningen bakom ”“Bredda och bygg”-teorin har visat att positiva kanslor i sig inte
framkallar férandringar i den kardiovaskulara reaktionsformagan, men om en person
befinner sig i ett ursprungligt negativt emotionellt tillstand kan framkallandet av positiva
kdnslor upphava effekterna av den kardiovaskulara reaktionsférmagan for att pa sa vis “hava
gasen” i syfte att uppna ett mer neutralt tillstand. Positiva kdnslor breddar féljaktligen inte
bara tanke- och handlingsrepertoarerna, bygger resurser och forbattrar motstandskraften
for stressiga situationer utan kan ocksa direkt och omedelbart paverka det fysiska
valbefinnandet.
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5.1 Skillnader mellan traditionell terapi & valmaendecoaching

Interventionerna ar avsedda att
minska det psykologiska lidandet

Interventionerna dr avsedda for att 6ka det
psykologiska valbefinnandet

Undvikande mal: bort fran vad
eleverna inte vill (problem)

Narmande mal: mot det eleverna vill
(6nskad framtid)

Mal definieras (ofta) av terapeuten

Mal definieras av eleven

Da- eller nuorienterat fokus

Framtidsorienterat fokus

Analysera problemen ar viktigt

Analysera mojligheterna ar viktigt

Fokus pa problem och svagheter

Fokus pa l6sningar och styrkor

Samtal om vad eleverna inte vill:
positiv forstarkning av ”problemprat

7

Samtal om vad eleverna vill: positiv
forstarkning av ”16sningsprat”

Eleverna ses (ibland) som
inkompetenta (bristmodell)

Eleverna ses alltid som kompetenta
(styrkor och resurs-modell)

Terapeuten ger rad och kunskap

Coachen staller fragor

Resurser maste forvarvas, nya
fardigheter maste laras in

Resurserna finns redan. Eleverna kanske
vill bli battre pa vissa fardigheter

Terapeutens teori for forandring ar
central

Elevens teori for forandring; coachen
fragar: "Hur kommer det héar att hjdlpa
dig?”

Terapeuten visar att terapin ar slut

Eleven visar att coaching processen ar slut

Framgang definieras som l6sningen pa
problemet

Framgang definieras som att na det
Onskade resultatet, vilket kanske skiljer sig
at fran (eller ar battre &n) att 16sa
problemet.




