Modeflip,
manipulation

eller effektiv
malstyring?

Coaching er en af dette drtis mest omtalte problemknusere,

der haevder at kunne fikse alt fra manglende viljestyrke og
overflpdige kilo til et indholdslgst parforhold eller utilfredshed
pa jobbet. En psykologisk vidundermetode, der via de korrekte
spgrgsmal nar ind til kernen af selve dig og ger dig mere
lykkelig. Men kan det nu ogsa alt det? Laes her, hvornar
coaching reelt er et effektivt malstyrende redskab, og hvornar
du far mere gavn af at styre langt uden om coaching-universet.
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eg er ved at starte som coach,
sagde en ca. 45-arig kvinde, der
sidste ar medte op til et radgiv-
ningsmede for ivaerkszettere. Hun
var den forste af de omkring 35
fremmeodte, der introducerede sig selv
og sin idé. Da runden var feerdig, hav-
de 20 af de 35 moededeltagere udtalt
c-ordet. De fleste uden at have meget
andet end et kort kursus at bygge
coaching-drommen pa.

Siden 2004 er antallet af personer,
der gerne vil starte egen coaching-virk-
somhed, fordoblet. Det vrimler kort sagt
med coaches, og fenomenet har bredt
sig fra direktionslokalerne til privatlivet.
Trods timepriser pa 800-1500 kroner er
det trendy at fa en coach til at hjelpe sig
med at realisere sine mal.

— Man kan sige, at coaching er blevet
psykologi light. Gar man til psykolog,
er det, fordi der er noget galt med bag-
klappen. At have en coach har sjovt nok
en meget bedre klang. Det viser, at du
prover at forbedre og realisere dig selv
og optimere dit liv, forklarer Anne-Marie
Dahl, fremtidsforsker i firmaet Futuria.

— Grundlzeggende handler det om, at
vi i dag har en enorm frihed til at vael-
ge vores eget liv. Du kan veelge at bli-

Underspg markedet. Veelg en coach, der er medlem af ICF (Interna-
tional Coach Federation) eller alternativet ICC (International Coaching
Community). Tjek coachens referencer, og sperg ind til,om han/hun
selv bruger supervision for at blive dygtigere og fa faglig sparring.

Definer, hvad du vil opna ved at bruge en coach. Et forlgb pa 3-
4 maneder koster omkring 8000 kroner. Sa jo mere pracise mal du
saetter dig, inden du starter, jo mere far du ud af det.

Mark efter, om tilliden er der. Selv om en coach ikke er terapeut,
kan hans eller hendes spargsmal rore ved folelsesmaessige emner.
Find evt. ud af,om coachen behersker andre metoder, hvis det nu
viser sig, at du far brug for noget andet end coaching.

ve skilt, fa storre bryster osv. Men for-
di det er dig, der har truffet valget, er
det ogsa din skyld, hvis du ikke er lyk-
kelig. Og derfor gar vi rundt og tvivler
pa, om vi nu er lykkelige nok. Her kom-
mer coachen ind i billedet, siger Anne-
Marie Dahl. Hun mener, man kan have
alzede af en coach som alternativ til en
god veninde, hvis man ellers er psykisk
sund og rask og finder en coach, som

Hvad onsker du at ...

har uddannelsen i orden. For som ude-
frakommende kan coachen stille nogle
sporgsmal, som den tette veninde ikke
kan eller tor stille. Hun ser dog et fare-
signal ved den made, coaching bredes
ud til arbejdspladser og private.

— Pa et tidspunkt begynder der at
dukke coaching-skader op. ligesom
arbejdspladserne i dag ser mange ryg-
eller museskader. Det vil ske, fordi folk

Det er ret enkelt ...
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far paduttet en coach af arbejdsgiveren,
selv om de maske psykisk er for skrobe-
lige til coaching, mener hun.

Fra business til life coach

Statistisk set er business coaching den
mest udbredte coaching-form. Omkring
hver 10. leder har sin egen coach, og
de fleste af dem gennemgar regelmaes-
sige coaching-forleb. Men flere og fle-
re coaches vaelger at specialisere sig i
privatlivet som fx en life coach, well-
ness-coach, sundhedscoach eller hvad
med en barselscoach? Du kan ogsa bli-
ve coachet over telefonen, via Skype, e-
mail eller under en gang rask stavgang.
For 249 kroner om maneden kan du fx
ogsa gennemfore et coach dig selv-for-
lob pa internettet.

Den tilgang til personlig forandring,
hvor alting kan fikses og helst i en fart,
kan vaere en farlig faldgrube. Iszr hvis
coachen ikke er klaedt ordentligt pa. Ifol-
e en amerikansk undersogelse lider op
mod hver fijerde af de klienter, der opsp-
ger en life coach, i virkeligheden af psy-
kiske problemer som fx depression. De
har brug for behandling som fx psyko-
terapi og kan tage direkte skade i han-
derne pa en coach.

— I bedste fald Ivkkes coachingen, selv
om klientens problemer kan spznde
ben for arbejdet. T vaerste fald risikerer
coachen at forvaerre problemerne, for-
di man kan jokke rundt i noget uden at
have den tilstreekkelige viden og de rig-
tige vaerktojer til det. En god coach bor
veere klar over, hvad der kan vaere galt
med folk, og hvem man kan sende dem
videre til, siger erhvervspsykolog Ebbe
Lavendt.

Han er formand for Selskab for Evi-
densbaseret Coaching under Dansk Psy-
kolog Forening. Selskabet blev dannet i
ar med henblik pa at hojne kvaliteten af
coaching-ydelser. Som formand horer
Ebbe Lavendt fra psykologer, der foler,
at de mange nye coaches treenger sig ind
pa deres territorium og i nogle tilfeelde
laver rav i den.

— Som udgangspunkt er mange psy-
kologer glade for den stigende udbre-
delse af coaching, fordi mange former
for coaching bygger pa psykologiske
teorier og metoder, og psykologi derfor
bliver smuglet ind ad bagvejen pa virk-
somheder og hos folk, der ellers ikke vil-
le ga til psykolog. Men derer en fare i, at
folk med meget korte coaching-uddan-
nelser ikke har den nedvendige viden »

Kunne jeg

mon have lgst
mine problemer
selv og sparet
pengene?

Sadan foregar
coaching

B Kemien skal passe.

Pa det forste mede tager
du stilling til, om kemien
passer. Nogle coaches
giver forste session gratis.
Formalet med dit coa-
ching-forlgb aftales, fx et
karriereskifte eller en bedre
balance mellem arbejde og
fritid. Aftal ogsa medehyp-
pighed, varighed, pris og
form.

M Coachen forholder sig
neutral og spgrgende.
Coachen stiller spgrgsmal,
men forholder sig neu-
tralt og objektivt til din
problemstilling. Coachen
har tavshedspligt. En eller
to sessioner om maneden
er generelt et minimum,
for at du ikke glemmer

de ting, du aftaler med
coachen og dig selv. En
coaching-session varer
typisk fra 30 min. til 1 time.

M Evaluering af forlgbet.
Efter 3-4 maneder evalu-
erer du forlgbet med din
coach.| kan sa aftale at
stoppe med sessionerne,
fx fordi du har naet dit mal
—eller | kan fortsaette sam-
arbejdet, hvis du har mere,
du gerne vil have vendt.

M Fortszet din udvikling.
Nar forlpbet med coachen
er slut, er det op til dig at
holde fast i det, du fik ud af
sessionerne. Forhabentlig
har du faet et bedre liv, et
godt parforhold, en sun-
dere krop, eller hvad det nu
var, du ville have hjzlp til.
Huvis ikke, er det naturligvis
muligt at kebe flere timer.
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» om psykiske problemer og derfor kan
risikere at skade klienten — og i sidste
ende hele branchen, forklarer han.

De skal skabe en god relation
Ebbe Lavendt er dog ikke sa kritisk over
for de korttidsuddannede coaches.

— Der er ikke nogen forskningsmzes-
sig dokumentation for, at psykologer
skulle vaere bedre til at coache end folk
med kortere coaching-uddannelser. Det
kan ga galt, uanset om folk er psykolog-
uddannede eller ej. Vellykket coaching
kraever to ting. At klienten er motiveret
for at arbejde med sig selv, og at coachen
formar at skabe en god relation.

— Det sidste behover man ikke have
en lang uddannelse for at kunne. Og
det er der nogle psykologer, der har lidt
ondt i roven over, forklarer han.

— Men fordelen ved at velge en psy-
kologuddannet coach er, at jo lenge-
re uddannelse og jo storre erfaring, des
storre vaerktojskasse kan man tilbyde
kunden. En coach med en kort uddan-
nelse kan ofte kun tilbyde dig én ting, og
det er maske ikke det, du har brug for.

Coaching virker
At coaching virker, hvis man finder den
rette coach, er 41-arige Anne Mette Niel-

ud af, hvad en coach kan og ikke kan.
Branchen er en jungle, og alle med
30.000 kr. pa lommen og fa ugers
undervisning kan kalde sig coach.
| Der er imidlertid ved at blive
| ryddet op i branchen. Verdens
stgrste coaching-organisation, ICF,
International Coach Federation, er
‘ ved at danne nationale afdelinger
i de nordiske lande. De kraever, at
‘ man skal opfylde en raekke kravom,
| hvor mange timer man har coachet,
‘ hvilken uddannelse man har taget,
|

‘ Som forbruger er det sveert at finde
|

og hvilke etiske retningslinjer man
felger for at kunne kalde sig coach.
Annette Kledal er indehaver af
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sen et bevis pa. Hun har et mal om at
tabe 40 kilo. Derfor har hun for 3600
kroner kobt seks ugers kombineret coa-
ching og kostvejledningsforlob.

—Jeg har forsegt at tabe mig flere gan-
ge, men har taget pa igen. Coaching vir-
ker, fordi jeg far nogle redskaber til at
holde fast i motivationen og definere
nogle overskuelige mal. Jeg er blevet
meget mere opmzrksom pa, hvad jeg
vil, hvordan jeg vil leve mit liv, og hvor-
dan jeg kan holde fast i det, siger Anne
Mette Nielsen. Hendes coach, Charlot-
te Taarnhgj, siger, at ideen med at kom-
binere kostvejledning og coaching er at
fa brudt de tankemonstre, der far folk til
at tage pa. Hun er bevidst om, at hun
som coach bevaeger sig ind pa klienter-
nes tanker og folelser, og at disse nog-
le gange stikker dybere, end hun som
coach er uddannet til at handtere.

— Jeg sender klienter videre til psyko-
log, hvis det er nodvendigt. For jeg er
ikke terapeut. Men jeg kan godt fa folk
til at teenke over, hvad de sigertil sig selv
i det ojeblik, de spiser forkert.

Venner er et lige sa godt redskab

Mens de fleste kan se virkningen af coa-
ching i forhold til arbejdslivet — her skal
vi na nogle mal, vi skal veere effektive

Der ryddes op i branchen

coach-uddannelsen Expand og har
en ICF-certificeret uddannelse.

— Mange coach-skoler udsteder
automatisk certificeringer til folk,
der har gennemfart. Men hos ICF
skal man igennem en optagelses-
proces, hvor man dels skal doku-
mentere, at man har gennemfert 60
timers uddannelse og coachet i 100
timer, dels skal til en eksamen, hvor
man bedgmmes af folk udefra.

—Nar man er certificeret, skal man
overholde forskellige standarder
og retningslinjer sasom en striks
skelnen mellem, hvornar man kan
hjaelpe og ikke kan hjaelpe folk. Veel-
ger man en ICF-certificeret coach,

og innovative, vi skal hele tiden udvik-
le os — mener kritikere, at coaching er
skudt over malet i forhold til privatli-
vet. Det stresser os at tzenke for meget
over, hvordan og hvorfor vi ikke udle-
ver vores fulde potentiale og ikke udvik-
ler os nok.

— Er malet at leve livet i konstant for-
andring? Er det ikke bedre, at man er
glad for at vaere der, hvor man er? spor-
ger den svenske coach Helena Arnold
fra The Academy. Hun bakkes op af
fremtidsforsker Anne-Marie Dahl.

— Det kan veere problematisk, at man
sidder sammen med en coach og bliver
enige om, hvor man gerne vil vaere om
fem ar. Man skaber en fremtidig bedre
version af sig selv og risikerer at ga og
fole sig utilstraekkelig lige nu og her.

Ifolge Helena Arnold er coaching-
belgen i virkeligheden et udtryk for,
at vores sociale netvaerk er for svagt, at
vi ser vores venner mindre og er mere
ensomme i vores fortravlede liv.

— Igennem coaching keber folk sig til
et rum, hvor de helt legalt kan fa lov til
at tale om sig selv. Det skyldes, at der
bliver mindre tid og rum pa arbejdet
og i familien til bare at vaere og snak-
ke om lest og fast og livet, siger
Helena Arnold. O

har man desuden ogsa automatisk
en klagemulighed, forklarer hun.

Kristin Schage er bestyrelsesmed-
lem i ICF Nordic og leder af Norsk
Coach Akademi. Hun siger, der er et
udskilningslgb i gang, hvor serigse
coaches adskiller sig fra de mindre
seripse ved blandt andet at stille
hoje professionelle og etiske krav.

— Der er to ting, der kendetegner
en professionel coach. Man er zrlig,
nar man star pa gyngende grund.
Og man har selvbeherskelse - altsa
er en ikke-person — sa det er klien-
tens og ikke ens egne dromme, der
er i fokus. Det sidste er desvaerre ret
sveert for mange coaches.
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Du overvejer at skifte
karriere.

Du gerne vil na et helt
konkret mal, fx opstart
af virksomhed, at tabe
dig eller at fa mindre
stress i hverdagen.

Du har brug for hjaelp
til at finde ud af dine
prioriteter og veerdier.

Du kender dine veer-
dier, men har sveert ved
at 2endre den made, du
lever pa, sa det svarer til
veerdierne.

Du er rastlgs og util-
freds —du ved bare ikke
helt hvorfor.

Du har problemer,
som kraever lege eller
psykologhjzelp. Det kan
vaere psykiske pro-
blemer, misbrug eller
lignende.

Du er alvorligt stres-
set. Kontakt i stedet en
psykolog med speciale
i stress eller din lege.
Hvis du har tendens til
at blive stresset, kan
det dog veere en hjalp
at bruge en coach til at
finde ud af, hvordan du
kan zendre din tanke-
gang og veremade, for
du bliver syg af stress.

Du har brug for rad.
En coach giver nemlig
ikke rdd, men lytter og
spgrger ind.

Du har brug for én,
der lytter, og en skulder
at greede ved. Kontakt
en god ven eller veninde.




