Coaching

* Hva er coaching?
* Hvorfor bruker bydelsm@drene coaching?

* Gode coachingteknikker

Coa C h 1N g * Hvakan dere allerede om coaching?

o [ ArEleeeT * Noen flere tips til hvordan coache



Hva er coaching?

Alle mennesker har alle de ressursene, mulighetene og svarene
som skal til for a utvikle seg, vokse og na sine drgmmer og mal.

Fra fransk "coche"=vogn: Et verktgy
for a lede oss naermere et mal.
Coaching har fokus pa handling.

Personens egne verdier, mal og
interesser star i fokus.




Hvorfor bruker bydelsmgdrene coaching?

Bydelsm@dre Norges formal er a bringe hap og forandring i
kvinners liv. Bydelsmgdre gir kvinner den kunnskapen og
stptten de har behov for, sa de kan ta kontroll over eget liv
og ta de beslutningene som oppleves som riktige for

dem selv, familien og barna. Innsatsen kan beskrives

som hjelp til selvhjelp.



Gode coachingteknikker

e Samtalens ramme

* Aktiv lytting

* Apne spgrsmal

. &)
versus profesjonell

BYDELSM@DRE

* Privat




Samtalens
ramme

e Skapertrygge rammer for
samtalen

* Gir kvinnen forstaelse og
perspektiv

» Skaperbevegelse fra noe ugnsket
til noe gnsket

* Innebarer a sette mal og finne
fremgangsmaten for a8 na malene

* Har fokus pa handling

e Setter malenei en tidsramme

1
Skap kontakt

Ta ansvar for
rammene

Skap tillit i en rar
stemning

Vis interesse & varme

Forklar at du er her
for a stgtte hennei a
ta egne avgjogrelser.

| dag har vi en time
sammen

Jeg har taushetsplikt

Jeg er her frivillig —
jeg kommer ikke fra
kommune eller bydel.

Jeg hjelper ved a
stptte deg i a ta egne
valg og handle ut i fra

det.

2
Kvinnens
problemer

Be kvinnen fortelle
om sine problemer

Tegn evt. et overblikk

Still apne utdypende
sp@rsmal

Prgv a fortelle
hvordan du har det?

Hva skjedde?

Hvordan hadde du
det?

Hvem hjalp deg
underveis?

3
Kvinnens gnske

Velg det viktigste
problemet/@nsket

Finn frem til mulige
Igsninger

Fortell om steder,
som kan hjelpe

Lagsningen skal
kvinnen selv velge

Hva er det viktigste
av det du forteller?

Hva har tidligere
virket?

Hvilke Igsninger
synes du det finnes?

4
Lag en plan

Motiver kvinnen til 3
handle selv

Stgtt kvinnens
lgsningsforslag

Avtal hvor/nar og
hvordan hun skal
gjgret noe.

Skriv det ned til
kvinnen

Hva vil du gjgre forst
og hvordan?

Hvor/nar vil du gjgre
det?

Er det noen andre
som kan hjelpe?

5

Oppsummering

Spgr kvinnen hva
hun har fatt ut av
samtalen
Gjenta evt. hva dere
har kommet frem til i
samtalen

Vi skal til 3
oppsummere

Hva har du fatt ut av

var prat?

Har du lyst til 3 motes
igjien ?




Aktiv lytting

Ansikt

Hender

Holdning




Apne sp@rsmal

Hva? Hvordan? Hvilke? Nar?
Hvem? Hva er grunnen til?

Ikke hvorfor...

Identifisere utfordringen:

Hva er problemet/utfordringen?

Hva tror du er grunnen til at
utfordringen oppsto?

Hva har du %jort for a forandre pa
situasjonen:

Hva har hindret deg fra a forandre
situasjonen?

Identifisere malet:

Hva vil du egentlig forandre pa?

Hvordan vil det se ut og fgles nar du har gjort
forandringen?

Hva betyr det for dine omgivelser
(familie)/barn) nar du gj@r forandringen?

Hva skjer om du ikke gjgr forandringen?
Hva trenger du for a gjgre forandringen?
Hvem kan hjelpe deg?

Nar vil du gjgre forandringen?

Hva skjer nar du nar malet?

Hvordan vet du om det er verdt det?

Hva skjer ikke lenger nar du har gjort
forandringen?



Privat vs. profesjonell

Handler om a skille mellom dine personlige meninger, verdier og
holdninger og hva du sier og gj@r i rollen som bydelsmor.

Nar du coacher en kvinne utfra hennes egne verdier, mal og
interesser — og ser ressursene i henne — styrker du kvinnen!

Da omsetter du ogsa bydelsm@drenes verdier i handling.
Respekt, anerkjennelse, tillit, likeverd, mangfold og ansvar.

Dere gjor en fantastisk innsats!

— ;
| ¥ :
' :



B

The potential is always
bigger than the problem.

EMBRACING SPIRIT YOGA




