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Introduktion

Introduktion

Denna handbok i att coacha varandra till framgang
ar skriven direkt for eleverna men krdaver handledning
av en pedagog. Boken dr skriven for elever fran ar 8 och
uppat till hogskoleniva men tillvigagdangssdttet som be-
skrivs i boken kan med en god ldarares hjdlp anpassas och
anvdndas fran mellanstadiet och uppdt. Med andra ord
ar denna bok en handledning for bade ldrare och elever.
Boken och metoden kan ocksa ldmpligen anvdndas inom
foreningslivet, till exempel, en idrottsforening.

Det ar svart att lyckas helt pa egen hand.

Det spelar inte sa stor roll vad du ska gora. Skapa mu-
sik. Spela teater. Spela en match. Planera en fest. Skaffa
korkort. Designa ett spel.

Det finns mer eller mindre ensamma yrken och and-
ra aktiviteter. Kanske kan vi ridkna saker som att lara sig
ett dataprogram eller laga en dator till saker man gor pa
egen hand. Kanske kan vi riakna saker som att 6va musik,
trdna en individuell sport eller skriva en novell. Kanske
kan vi rakna om du sjilv ska laga mat.



Men det mesta av all mansklig aktivitet innebér na-
gon form av samarbete med andra ménniskor. Du kan spe-
la ditt dataspel sjdlv, men skaparna av dataspelet har form-
odligen varit del i ett storre lagarbete med att designa, pro-
grammera och marknadsfora spelet. Och formodligen ar
det lite roligare att spela med eller mot andra. Du kan tra-
na nagon gren inom friidrott eller simning, som oftast ar
individuella sporter, men for att fa en fungerande tranings-
miljo ar det ménga som maste samarbeta, fran tranare till
idrottsutovare till de som forvaltar och skoter sjilva tra-
ningsanlaggningen. Du kan laga kvallsmat at dig sjalv el-
ler din familj, men det ar mycket samarbete som har agt
rum for att maten ska finnas tillgdnglig for dig att laga.

Skolan betraktas som en individuell aktivitet. Betyg
satts individuellt och du bedoms hela tiden som individ.
Skolan handlar allt som oftast om dina individuella beslut
och agerande. Det dr lite markligt nar man téanker pa det.
Dels kravs det mycket samarbete mellan personalen sjal-
va, mellan personal och elever, mellan politiker och peda-
goger och mellan forvaltningar (eller 4gare) och persona-
len for att det hela ska fungera. Och vi far inte heller glom-
ma bort samarbete mellan skolan och hemmet.

Vi har, i generation efter generation, anvant betyg
som ett medel till att sortera elever i olika grader av fram-
gang. Vi anvinder betyg, till exempel, som entrébiljett till
studier pa nista niva. Vi anviander dven denna sorts be-
domning for att "godkdnna” eller "underkdnna” prestatio-
ner.

Vi ar sa vana vid detta att det ar sdllan man tanker pa
det.



Men det borde vi tinka pa. Samhéllsproblemen l6ses
inte individuellt. Saker och ting i varlden blir knappast
battre om var och en bara tanker pa sin egen vilgang och
valfard.

Tank bara pa miljoutmaningarna som finns. Visst
kan du bli battre pa att sortera dina egna sopor och vara
duktig pa att kopa ekologisk mat. Du kan dven vara myc-
ket mer medveten om vad for slags andra produkter du
koper eller kladerna du har pa dig. Det dr bra men det ar
egentligen en droppe i havet jamfort med hur produkter
framstalls, vilka naturtillgdngar som anviands, hur férore-
ningar och avfall tas om hand, vilka energibeslut som fat-
tas, hur forpackningsindustrin fungerar, och sa vidare.
Det ar ett kollektivt problem som inte kan l6sas helt indivi-
duellt aven om individen kan bidra.

For mig som skriver denna e-bok om att coacha
varandra till framgéng ar det en gata att man inte ser sko-
lan mera som en kollektiv anstrangning snarare an en indi-
viduell anstrangning. Systemet bygger pa konkurrens och
systemet bidrar till att ungdomar slas ut, sorteras bort el-
ler ges eller inte ges entré till vissa skolor, program eller
hogskolestudier.

Det anser jag ar konstigt i en varld som behover mer
samarbete, knappast mindre samarbete.



Sa resonerar jag

Jag resonerar pa foljande sitt — om jag hjalper dig att lyc-
kas och du hjalper mig att lyckas, vinner bada, och da vin-
ner alla.

Egentligen gillar jag inte heller begreppet “vinna”,
men du forstar hur jag menar.

Inom naringslivet, till exempel, tror jag inte ett dugg
pa konkurrens. Jo, jo--- McDonalds konkurrerar med Bur-
ger King och Max, men nir ett foretag har en bra idé, kom-
mer manga andra att lana den idén och vidareutveckla
den och pa sa satt blir alla battre. Omformulerat ar kon-
kurrens ett sitt att lara av varandra i stravan att gora sin
produkt mer intressant, lockade och battre. Visst kan ett
foretag "konkurreras bort” men ar det inte en konsekvens
av att man inte har lart sig av sina misstag, skaffat ny infor-
mation, kunnat forutspa trender och utvecklat sin organi-
sation?

Vi behover forbereda oss mera for en varld av samar-
bete an for en varld av konkurrens. Namn den manskliga
aktivitet som skulle fungera utan samarbete. Nar du tan-
ker efter lever vi i en samarbetsvirld. Tank pa livsmedels-
industrin fran gard till restauranger till avfallshantering.



Tank péd dataindustrin fran idé till program, till hdrdvara
till mjukvara, till marknadsforing, till konsumentanvand-
ning, till omhiandertagandet av uttjanta produkter.

I skolans varld har man gatt fran en s.k. relativ be-
tygsskala till ett méalrelaterat betygssystem. Det var bara
nagra artionden sedan alla i klassen inte kunde fa hogsta
betyg eftersom betygen mellan 1 och 5 skulle distribueras
pa en relativ skala vilket innebar att ldararen néstan var
tvungen att ge manga ettor och tvaor. Idag sager vi att alla
har chans att fa bra betyg bara man kan visa att man har
uppnatt malen. Men ar det verkligen sa? Vi skaller pa sko-
lor som ger for hoga betyg och lararen som vill ge nastan
alla sina elever B eller A blir ifrdgasatta. Vi har, egentli-
gen, fortfarande ett slags relativt betygssystem dar poang-
en ar att nagra maste misslyckas. Hur skulle det ga egentli-
gen om alla hade toppbetyg? Systemet bygger pa att
manga misslyckas.

Och, enligt mitt satt att se pa detta, ar det rent av idio-
tiskt. Vilken samhallsvinst om alla skulle uppnéa skolans
manga olika mal! Hur otroligt bra det skulle vara om alla
elever gick ur skolan med en hég kunskaps- och kompe-
tensniva. Ja, som det ar nu ar det ca 20 procent som ald-
rig blir klara med gymnasieskolan och minst lika ménga
till som inte nar en betygsniva som riacker for att komma
in pa hogre studier. Kan det verkligen vara bra for
samhallsutvecklingen?

Det tror inte jag. Jag tror inte du tror det heller.

Darfor ar det en logisk slutsats att det vore bra for in-
dividen och for samhéllet om sa manga som mojligt kunde
lyckas med sina studier — och i livet, for all del.



Syftet med denna bok

Syftet med denna bok ar att ge dig och dina studie-
kamrater ett enkelt, men kraftfullt verktyg for att hjalpa
varandra att lyckas med era studier — och i forlingningen
aven i livet. Nej, skolan ar inte livet, men skolan kan ge
varje person grundliaggande kunskaper, kompetenser, for-
magor och fardigheter som man kan bygga vidare pa ”in
real life.”

Verktyget heter co-coaching och ska snart presente-
ras.

Jag som skriver ar fil. dr i pedagogik, forfattare, fore-
lasare, far till tre soner som har gatt i skolan och farfar till
flera barnbarn i skolan eller pa vig in i skolan. Jag har
lange studerat skolan som institution i egenskap av skol-
forskare - och observator. Det finns mycket obegripligt i
skolans virld, méaste jag erkdnna. Nagra av de mest obe-
gripliga saker som finns ar att det alltid &r ménga som slas
ut av skolan och att man inte lar eleverna dels hur man
kan studera for att lyckas, dels hur man hjalper varandra
att lyckas.

For att forsta denna bok och kunna anvinda den mas-
te du forsta foljande idéer som ligger bakom boken:

- att alla vinner om alla hjalps at

- att konkurrens ar en gammaldags idé

- att om du hjilper en kompis att lyckas okar det
sannolikheten att &ven du lyckas

- att det finns ménga vagar till framgang” och att
skolan bara ar en — men av samhallet betraktad som en av
de viktigaste.

- att malet ar att skapa ett larande samhalle dar



man stindigt kan skaffa nya kunskaper, kompetenser, for-
magor och fardigheter

- att alla har styrkor, talanger och kompetenser,
men att inte alla kommer fram i skolmiljoer

- att din attityd ar minst lika viktig, och ménga
géanger, viktigare dn din intelligens och begdvning

- att alla kan klara sig val i skolan men sjalvklart
att vissa nog har liattare dn andra med de typer av uppgif-
ter som skolan ger

- att alla har kapacitet att vara en god coach, van
eller stodperson for sina klasskamrater

- att grunderna till coaching inte ar svara att lara
sig aven om det, som i allt i livet, alltid finns fler detaljer
och nyanser man kan lara sig

- att det rent av ar galenskap att inte hjalpa
varandra att lyckas!

Den stora fragan att stilla dr: Hur kan vi hjilpas at
for att hjalpa varandra att lyckas?

Ett svar och en idé far du i denna e-bok.

Boken presenterar idén om co-coaching. Storre delen
av boken ir en smirre bearbetning av kapitel 4 i boken
Hitta ldrarnas guldstunder (Lararforlaget).

”Systerboken” till denna bok ar en bok for pedagoger
som heter Coacha varandra till framgdng med underru-
briken Kollegialt ldrande med hjdlp av co-coaching.
(LANK, bok bild).

Den boken presenterar idén om co-coaching for sko-
lans personal. Den har boken tillignad dig som elev kan
anvindas helt pa egen hand for din egen skull tillsam-
mans med en eller flera vinner. Som sagt fungerar den



ocksa som handbok for larare som vill lara ut metoden till
sina elever. Sjalvklart vinner man dnnu mera pa att integ-
rera idén i skolans schema och tillvigagangssatt, att till ex-
empel avsitta en co-coachingtid 20-30 minuter en gang i
veckan eller en gang varannan vecka. Om du som elev hit-
tar denna bok fore dina ldarare, sa 1at dem fa veta att en
bok om co-coaching for pedagoger finns och be dem liasa
den eller detta for att fa en uppfattning om hur det ar
tankt att fungera.
Lat mig nu presentera sjalva grunderna.
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Co-coaching ar hjalp till
sjalvhjalp

Co-coaching dr en metod dér tvd manniskor byter tid och
idéer med varandra, pa lika villkor. "Du hjilper mig och
jag hjalper dig. Du lyssnar pa mig och stiller klargorande
fragor och sedan lyssnar jag pa dig. Du ger mig stod, jag
ger dig stod. Du hjilper mig att soka handlingsalternativ
och jag hjilper dig.”

Engelska begrepp av relevans ar "peer counselling”
och "peer listening”. En "peer” ar en person som ar jam-
bordig med dig sjélv, till exempel en studiekamrat eller en
van.

Co-coaching ar en metod att hjalpa varandra att upp-
nd mal inom ett forbestdmt tema. Ett av malen ar att hjal-
pa sin kompis eller klasskamrat att sjdlv komma pa 16s-
ningarna till sin utmaning. Co-coaching ar hjalp till
sjalvhjalp och ett syfte ar "empowerment”, det vill sdga att
starka kinslan av att man har makt 6ver sin egen studiesi-
tuation och livssituation. Vi kommer har mest att tala om
studier, men sjilva konceptet kan anvindas inom idrotts-
foreningar och alla mojliga organisationer och andra fore-
ningar. Genom ditt lyssnande och stod, dina fragor och
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din uppmuntran far din partner kraft och mod att ga vida-
re och forverkliga sina idéer, lyckas battre med sina studi-
er eller klargora tillvigagangssatt for att uppna olika mal.

Skolan och olika livsutmaningar innehéller mycket
som vicker kinslor, tankar och idéer. Genom att ha nagon
att regelbundet utbyta erfarenheter med hjidlper man
varandra att komma framaét.

I all sin enkelhet innebdr co-coaching att du har en

partner/vdn/studiekamrat som du trdffar regelbundet
for att lyssna och stdlla fragor till varandra.
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Forutsattningar

Det finns néagra praktiska forutsiattningar for co-coaching.
Ju fler av dessa forutsattningar som ar uppfyllda, desto
storre ar chansen att det kommer att fungera bra.

Frivillighet. Det méste alltid vara frivilligt att delta
i co-coaching. Den bygger ju pa en 6msesidig vilja att hjal-
pa varandra att nd mélen och att klargora hur olika utma-
ningar kan tacklas. Entusiasten ska inte tvinga detta pa na-
gon som inte vill. Borja inte infora co-coaching-systemet
pa skolan eller inom din férening utan att forst ha provat i
en mindre skala med nagra fa par for att skaffa erfarenhet
och se att det fungerar.

Co-coaching ar en enkel idé, som jag tror stenhért pa,
for att se till att man standigt tanker efter, men den kom-
mer inte att fungera om nagon kanner sig tvingad. Lat
dem som vill testa — och efter ett tag kommer de skeptiska
att bli nyfikna pa varfor deltagarna ser ut att ma sa bra
och far sa goda idéer.

Tystnadsplikt. Ni kommer att beratta personliga
och ibland kansliga saker for varandra. Co-coaching som
bara handlar om analyser, planer och faktaredovisningar
lyckas sillan fullt ut. Kanslor ar en del av livet och tillhor
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berittelserna. Darfor maste bade du och din co-coaching
partner vara instillda pé att det ni berattar for varandra
stannar er emellan. Minsta missbruk av de fortroenden ni
ger varandra forstor forutsattningarna for fortsatta sam-
tal. Du for aldrig en tanke vidare till andra i klassen, som
ett exempel, utan att vara hundraprocent siaker pa att det
ar okej for din partner att du berattar.

Omsesidighet. Co-coaching bygger p4 idén att man
byter tid och diarmed lyssnande med varandra. Det kan
héanda att du eller din partner en dag siager: "Nu har jag in-
genting att berdtta om si nu far du anvanda hela passet”,
eller “Jag har ingen lust idag.” Det ar okej nagon gang ib-
land, men inte generellt. Om det hiander flera ganger i rad,
finns ingen 6msesidighet och da ar det inte co-coaching.
DA far ni avbryta sessionerna och kanske istallet ga over
till en mentors- eller coachingrelation. Da handlar det inte
om omsesidighet ldngre utan en ar mentor och en ar
adept.

Dela tiden lika. En co-coachingsession varierar
mellan 10 och 60 minuter. Den kan anvandas som inled-
ning till en lektion eller “mentorsgruppsmote” eller som
en helt separat session. Co-coaching ar forvanansvart ef-
fektivt aven i kortare sessioner och behover absolut inte ta
en hel timme. Oftast racker det gott med 15-20 minuter.

Det ar ddaremot viktigt att ni delar tiden lika. Nédstan
halva tiden for var och en och sedan lite tid for eftersnack.
Var noga med tidsramarna. Det kan handa att din partner
en dag ar sa uppfylld av sitt berattande att hon eller han
bara vill fortsdatta. Sdg da vianligt men bestdmt att tiden
har gatt ut. Ge ndgon minut till men avbryt sedan och byt
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roller.

En person i centrum. Co-coaching-metoden inne-
bar att den ena pratar medan den andra lyssnar, stoder,
uppmuntrar och stéller klargérande fragor. Det ar fullt na-
turligt att din partner berittar om saker som vicker associ-
ationer och tankar hos dig. Du kidnner hur det bubblar in-
om dig och har lust att utbrista: "Men sant har jag ocksa
varit med om!” Eller: “Jag vill girna beratta hur jag gjorde
i en liknande situation.” Eller: "Jag vet hur du kan 16sa det
héar.” Men ta inte 6ver. Avsta frdn dina egna berittelser
nar det ar din partners tur att vara i centrum. Din tid kom-
mer ju.

Disponera tiden. De forsta minuterna gar at till li-
te sméprat, “uppvarmning”, for att kinna av stimningen,
faststilla temat for dagens session och félja upp foregaen-
de traff, titta igenom anteckningar och eventuellt den ur-
sprungliga planen och 6verenskommelsen (som jag beskri-
ver langre fram). Sedan ar det dags att borja, med en i be-
rattarrollen och en i lyssnarrollen.

Efter halva tiden ar det dags att byta roller.

Spara lite tid i slutet for sammanfattning och avstim-
ning. "Vad fick du ut av det har? Vad var det viktigaste
som kom fram? Hur ska du gora i morgon?” Anvand de sis-
ta minuterna for allmant prat om hur ni tycker att det har
gatt och for att bestaimma tid for nasta traff och faststilla
fragor eller ett tema till nista gang.

Kom i tid. Avsluta i tid. Dela tiden lika. Tidsaspekten
ar en viktig del av co-coaching.

Tidtagare. Lyssnaren ir tidtagare och haller reda
pa tiden, sa att den som ir i centrum kan koncentrera sig

15



pa sin berittelse. Lyssnaren forvarnar nar det 4r nagra mi-
nuter kvar av tiden och avslutar sedan vanligt, men be-
stamt.

Om alla i gruppen eller klassen ar 6verens om att pro-
va detta kan det vara en bra idé att ledaren eller lararen
héller reda pa tiderna.

Sekreterare. Den som lyssnar har ytterligare en
funktion, som sekreterare. Anteckna tankar, fragor, fors-
lag och konkreta handlingsplaner som kommer upp under
sessionen. GOr minnesanteckningar och skriv inte ner var-
je detalj. Rack over dina anteckningar till din partner.

Jag rekommenderar att ni sparar anteckningarna och
kastar ett 6ga pa dem da och da under veckan som en pam-
innelse om vad ni ska gora. Det ar ocksé bra att lasa ige-
nom dem fore nasta session.

Byt stolar. Nir det ar dags att byta roller ska ni by-
ta stolar med varandra. Det ar en enkel men viktig marke-
ring av att ni har bytt roller. Det kan lata konstigt, men jag
lovar att rollbytet blir enklare och tydligare. Sitt snett
emot varandra, inte mitt emot.

Regelbundenhet. Planera in 4—6 sessioner. Utvir-
dera sedan och bestdm om ni vill fortsdtta. Om ni ar ngjda
ar det bara att fortsiatta med fyra nya omgangar. Utvarde-
ra och stam av igen. Om det ar mojligt rekommenderar
jag att ni traffas varje vecka, sarskilt i borjan. Da kommer
ni igang och far kontinuitet i samtalen.

Ni kan i princip ha hur manga sessioner ni vill, bara
det kdnns meningsfullt och givande for bada. Formen for
co-coaching ska vara ett omsesidigt utbyte av tid for stod
och uppmuntran, men tillimpningen kan se olika ut bero-
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ende pa behov.

Det ar viktigt med regelbundenhet. Boka girna in
traffarna vid samma tidpunkt och pa samma veckodag.
Héll 6verenskommelsen och avboka bara i nodfall. Det
har ska vara lika viktigt som allt annat i era almanackor —
ja, kanske till och med viktigare. Det ska helst in i skolans
schema. Ni kan aven byta partner ungefar var sjatte ses-
sion.

Rekommendationen ar att gora detta minst var fjor-
tonde dag. Om ni ses bara en ging i ménaden och nigon
ar borta just da kan det bli upp till tvA manader tills ni ses
igen och da faller mycket av vitsen. En gang i veckan kan
vara for mycket, dven om det dr bra i borjan for att kom-
ma igdng men det ar absolut inte fel. Var fjortonde dag ar
lagom.

Plats. Hitta en plats som ar litt for er bada att na
och var girna pa samma plats varje gang. Ni kan ocksa va-
ra hos varandra varannan gang. Viktigast ar att ni hittar
en plats dar ni inte blir storda. Sting av mobiltelefon och
dator. Stang dorren. Om ni gor detta i en grupp eller klass,
gar det utmarkt att dela upp sig i par i rummet, bara man
inte stor varandra och bara man inte hor vad kompisarna
sager.

Inte fika. Fika kan ni gora fore eller efter sessionen
— inte under. Det hir &r ett arbetspass, och ett viktigt sa-
dant. Det ar inte en fikarast eller ett vanligt samtal vanner
emellan. Ni kan utveckla vanskap, men detta ar ”skolan”
eller “traning.” Det vill jag starkt betona.

Val av partner. Ska man gora detta med sin basta
kompis? Helst inte. Ni har varandra dnda och ni kan alltid

17



prova utanfor skolan eller utanfoér din foreningsgrupp el-
ler idrottsgrupp. Det finns en podng med att co-coacha
klasskamrater eller gruppkamrater som man inte kidnner
lika vil som sina bista vinner. Pa sa sétt bidrar co-co-
aching till en storre samhorighetskiansla. Du kommer att
upptiacka manga nya saker om varandra och det finns en
stor vinst i det.

18



Co-coaching i praktiken

Hur gar en co-coachingsession till? Ett exempel:

Scenen ar en skola dar man inser att co-coaching ar
en god investering och har avsatt en halvtimme varannan
vecka till co-coachingsessioner inom klassen. Eleverna de-
lar upp sig parvis och hjilps at att analysera och diskutera
utmaningar for att sedan hitta konstruktiva och konkreta
atgarder.

I denna klass har man bestdmt sig for att byta part-
ner tva ganger per termin och att borja med nagon som
man inte kanner sa vial. Man anser att det ar mer utveck-
lande att traffa manniskor som man normalt inte 4r bésta
kompisar med, eftersom de har andra perspektiv och
idéer.

Varje par hittar en ostord plats i klassrum eller i ett
grupprum. Det gar ocksa att vara i samma rum som andra
par, for det gemensamma sorlet kan vara stimulerande att
hora, men man ska inte kunna hora vad andra par pratar
om.

Sessionen kan borja. Paren sitter snett emot varand-
ra och uppviarmningen tar nagra minuter.

Anna: Forra gangen pratade du om att du hade svart

19



att komma igdng med en uppsats i samhéllskunskap. Hur
har det gatt?

Jens: Det har hiant en hel del sen sist, men jag har
problem med kallforteckningen, sa det pratar jag giarna
om. Du, da? Du pratade om att du skulle forsoka komma
ikapp i matematik. Vill du prata om det eller har du nagot
annat pa hjartat?

Anna: Jag har kommit en bit men jag har lite prob-
lem.

Jens: Jag borjar girna beritta, och sen lyssnar jag pa
dig.

Anna: Bra. D4 startar jag klockan, tar fram anteck-
ningspapper och stiller forsta frigan: Vad har hiant sen
sist? Beratta.

Och sa berattar Jens om vad som ar jobbigt med kall-
forteckningen att han, till exempel, inte har hallit god ord-
ning och nir allt ska sammanstillas har det blivit lite ka-
os. Anna lyssnar. Ibland stiller hon en klargorande eller
oppen fraga. Ibland avbryter hon och ber Jens att konkreti-
sera vad han menar.

Anna: Ja, det ar jobbigt nar lararna kraver sa mycket
noggrannhet med killor. Du har kommit en bit, men vill
reda ut oordningen.

Jens skruvar pa sig. Jens: Helst vill jag slippa. Jag tyc-
ker inte det ar kul, men jag vill gora klart.

Anna tycker att Jens bor tdnka pa hur han haller ord-
ning pa sin information och fragar hur han gor nar han
vill ha ordning pé annat i sitt liv.

Jens: Jag har ordning pa mina musiklistor i alla fall.

Anna: Bra. Hur gor du da?
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Jens: Jag har en enkel databas for detta.

Anna: Nej-hej — det skulle jag ocksa vilja ha. Men det
kraver en del disciplin och mycket ordning. Sa du kan nar
du vill.

Jens: Ja, nir jag vill.

Anna: Sa vad behover handa for att du skulle vilja fa
battre ordning pa dina kallor nar du skriver uppsatser?

Jens: Att jag vill gora fardigt.

Anna: Sa hur ska du gora?

Jens: Kanske kan jag kopiera min musikdatabas och
gora nagot liknande med kallorna.

Anna: Kanske det. Nar kan du prova?

Jens: Ta det lugnt.

Anna: Jo, men det géller att inte bara prata om det,
utan du maste gora det ocksa.

Jens: Jo, jo. I morgon kvall.

Anna: Bra. D& kollar jag i 6vermorgon om du har
kommit igdng och hur det har gatt.

Jens: Piskan kan jag behova ibland. Men jag vill ha
det dar ur varlden.

Anna: Lycka till!

Jens tackar Anna. Det har gétt 10-12 minuter, halva
sessionen ar slut och nu ar det dags att byta roller. Det gor
de genom att byta platser med varandra. Sedan lamnar An-
na dver sina anteckningar till Jens.

Jens: Nu ar det din tur, Anna. Du ville prata om din
matematikkurs. Eller har du kanske kommit pa nagonting
annat du hellre vill prata om?

Anna: Nej, vi pratar om det, men forst ska jag beratta
hur arg jag blev idag pa det hela.
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Och sa ar man igang med ombytta roller. Nar 12-15
minuter har gatt ar det dags att avrunda sessionen. Hur
gick det? Hur kidnns det? Nagra tankar om veckan som
kommer? Nagra onskemaél kring nésta session? Nagot te-
ma vi tinker pa redan nu?

Givetvis ar det viktigt att tacka varandra och till och
med ta i hand for att markera ett mer formellt avslut.

Sjalvklart ar detta ett konstlat och alldeles for enkelt
och "gulligt” exempel. Vi pratar om tva stycken motivera-
de elever och sa ar inte alltid fallet. Men den illustrerar en
del av den tdnkta géngen i ett coaching samtal. Genom att
prata med varandra, lyssna pa varandra, stélla klargoran-
de fragor och komma fram till en eller tva saker som kan
goras inom en dag eller tva kan du hjalpa din partner att
komma igdng, prova nagot nytt, eller fortsdtta mot sina
mal. Har din partner inga mal? Da pratar man om det.
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Konsten att stalla bra
fragor

Jag har tidigare sagt att det ar latt att arbeta med co-co-
aching. Som du ser ar grundformen mycket enkel. Det ar
en person som star i centrum och sa byter man tid och
idéer med varandra. Darmed inte sagt att varje del av en
co-coachingsession ar enkel. Det ar en konst att lyssna och
att stilla bra fragor. Det ar frestande att sjilv ta 6ver sam-
talet med sina egna bekymmer och upplevelser. Det ar fres-
tande att tala om for den andra hur hon eller han skulle
kunna eller, dnnu varre, borde gora. Gor inte det!

Kan man forvianta sig att alla kan svara pa fragorna?
Nej. En del ar mer verbala dn andra. En del har tydligare
mal 4n andra. En del har lattare att formulera vad man vill
medan andra kanske inte har tdnkt igenom ordentligt vad
man vill. For manga kommer detta att kdnnas ovant och
svart i borjan. Vad gor man da?

Ta det lugnt. Acceptera tystnad. Acceptera att ndgon
siager "Jag vet inte.” Men for den sakens skull dr det bra
som co-coach att pusha sin partner lite. ’Men en sak da...”
”Vad ar det enklaste du skulle kunna gora?” "Nar har det

gatt bra en annan gang?” "Jobbig fraga. Jag forstar. Men
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du kan fundera pa det.”

Det enda jag kan lova ar att i en grupp pa tva och tva
blir det lattare att komma igdng och om man inte kinner
varandra eller ens kidnner for varandra i borjan sa kom-
mer det att 1atta s smaningom om bada kan tdnka sig att
det finns en vinst med att ha nagon att prata med om sina
utmaningar. Ha bara tdlamod.

Daremot ar det viktigt att forsta att detta inte ar en te-
rapisession och att det finns gott om ungdomar som har
det svart med sig sjilva, sina familjer, sina vinner och an-
nat i livet. Du lyssnar, forstds, men det primara malet ar
att hjalpa varandra att lyckas battre i skolan (eller inom
sin idrott, musik eller vad det &ar for intresse man har), in-
te att 16sa alla livskriser. Andra mer professionella hjalpa-
re finns for detta eller sa har din partner nagra goda van-
ner och i basta fall en stodjande familj som kan hjalpa till.

Co-coaching inom skolan eller en férening ska fokuse-
ra pa just skolan och att lyckas med sin traning eller lik-
nande.

Lar dig konsten att stilla 6ppna eller klargorande fra-
gor.

Oppna fragor ger din partner ett “frirum” for egna
funderingar. Exempel pa 6ppna fragor ar:

- Beratta hur det gick till!

- Hur upplevde du det?

- Vad hiande sedan?

- Vad tyckte du om det?

- Hur resonerade du d&?

- Har du négra andra liknande erfarenheter?

- Hur kanns det?
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- Varfor tror du att det hinde?

- Vad ska du gora nu?

- Varfor tror du att det gick som det gick?

Klargorande fragor hjilper partnern att sortera,
prioritera och virdera.

- Ar du néjd med hur det gick?

- Vad skulle du kunna gora annorlunda nasta gang?

- Vad var det viktigaste som hande?

- Vad var det viktigaste du larde dig?

- Ar det nigot som du kommer att gora pd samma
satt i en liknande situation?

- Ar det nagot som du kommer att undvika nista
gang?

- Gjorde du nagot som du kan rekommendera till and-
ra?

- Vilka ar fordelarna? Nackdelarna?

- Vad blir det for konsekvenser?

- Var det sa har du ville att det skulle bli?

- Vad vill du forst och framst ska handa?

- Hur kan du bli néjdare nésta gang?

Lyssna, ssmmanfatta. Lat hela kroppen vara med. Ett
aktivt lyssnande ar en mycket viktig del i co-coaching.

Sammanfatta da och da.

- Om jag forstar dig ratt s menar du att ...

- Det jag hor dig sédga ar ...

- ... tycks vara mycket viktigt for dig.

- Ar det ... som gor dig upprord?

- Du har sagt att du kan ...

- Tre saker du har sagt att du kan gora ar ...

Sammanfattningar har mycket stor betydelse i ett
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samtal. De visar att du hanger med och ar en god lyssnare.
De hjalper din partner att halla ordning pa sin
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Grundfragorna

I co-coaching finns ndgra grundfragor som utgor stom-
men i en session.

Grundfiraga 1: ”Vad har hént sen sist?” Borja alltid
med en tillbakablick. Det hir dr en uppvarmningsfraga
och ger kontinuitet at sessionerna. Ni kan ocksa titta pa
anteckningarna fran forra gdngen. Enda brasklappen ar
att se till att denna fraga inte upptar hela tiden. Det ar fak-
tiskt latt hant.

Grundfirdaga 2: "Vad vill du?” Denna fraga ar enkel
och man kommer till kirnpunkten direkt. Den handlar om
mal, vilja och riktning. Nar du fragar efter den andra per-
sonens vilja, lust, behov eller intressen hjilper du henne el-
ler honom att komma narmare sina mal, men det ar en
fraga som inte alltid ar sa latt att svara pa.

Manga ganger kommer du att fa hora: "Jag vet inte.”
Da far du stélla fragan en gang till ... och en gang till. Har
kravs tuffhet. Ha tdlamod, men uppmana din partner att
vara konkret och precis. "Jag vill ha battre betyg” ar for ge-
nerellt som svar. Da far du fraga vidare: "I vilket &mne,
hur mycket battre och vad for uppgift eller prov har du
har harnist ...” for att fa en tydligare idé om vad din part-
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ner vill.

Grundfraga 3: Hur ska du fa det du vill?” Nar
mal, vilja och riktning ar klargjorda ar det naturligt att fol-
ja upp med en eller flera fragor som handlar om hur man
ska né dit. Be din partner soka alternativ och 16sningar ge-
nom brainstorming, att fantisera och slutligen gora en lis-
ta med flera olika konkreta steg och tgirder. Aterigen Ar
det viktigt med konkretion. "Okej, du vill komma i tid och
har det trogt pa morgonen. Vad behover du gora da? Vil-
ket ar ditt forsta steg?” "Vad ar en sak du kan prova som
du inte har gjort tidigare?”

Grundfraga 4: "Hur vet du att du har lyckats?” Syf-
tet ar att fa partnern att beskriva, sa detaljrikt som moj-
ligt, sin bild av framgang. Vad ar det for beteende part-
nern letar efter nar hon eller han pratar om att komma i
tid, att klara en kurs? Ménga ganger finns det konkreta be-
vis — ett betyg, en 6kad procent nirvaro och sa vidare.
Denna fraga hjilper till att forenkla sokandet efter 16sning-
ar.

Grundfraga 5: "Har du négon fraga eller vill du ha
feedback fran mig?” De fyra forsta grundfrdgorna har som
huvudsyfte att hjdlpa din partner att sjalv tanka efter vad
hon eller han vill och ska gora. Men sjalvklart finns du dar
med din egen kunskap, kompetens och erfarenhet och
sjalvklart ska detta utnyttjas. Men inte sa att det plotsligt
ar du som berittar och din partner som lyssnar. Det dr in-
te malet med co-coaching. Nej, din partner ska vara i cent-
rum under sin del av sessionen. Det utesluter inte att du
da och da kommer med forslag och idéer. Vianta bara och
locka fram idéer fran din partner i forsta hand.
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Tuff karlek

En vanlig fraga i alla former av hjdlpande samtal ar hur
tuff man ska vara gentemot den andra. Begreppet “tuff kar-
lek” anvinds ibland for att beskriva fordldrar som visar
kirlek men dnda sitter granser och stéller krav. Man vill
ge sina barn viarderingar, normer, regler och grianser. De
ska veta vad man tycker och kanna till familjens spelreg-
ler. Samtidigt vill foraldrarna uppmuntra och stédja sina
barn for att ge dem “vingar” sa att de kan flyga ut i virlden
och skapa sig en egen framtid. Ett annat uttryck for detta
ar att man ska ge sina barn "kramar och ramar”.

Jag tycker det har stimmer ganska bra pa en co-co-
achingrelation. Omtanke ar och ska alltid vara utgangs-
punkten. Du vill helt enkelt den andra personen val. Du
vill att hon eller han ska lyckas och na sina mal. Partnerns
framgéang ar ocksa din framgang. Din uppgift ar att vara
en god uppmuntrare. Du hejar pa, ger berém, papekar det
som fungerar bra. Du visar pa alla mojliga satt att du ar
ett stod.

Karlek ar bra, men var inte radd for att stélla krav.
Idrottstranare, foretagsledare, lakare, larare och givetvis
coacher och mentorer av alla slag staller krav, pushar pa
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och utmanar. Faktum &r att pa sikt uppskattar vi mest de
personer som staller krav pa oss, om vi ser att det finns
omtanke bakom. Det ar oftast de som har paverkat var ut-
veckling mest och som vi minns bast. Det ska goras snyggt
— utan hot och fornedring — men det ska goras.

Du kommer snart att upptéacka att det i co-coaching
finns ménga tillfallen dar du inte bara behover ge upp-
muntran utan ocksa bor stilla krav och séga ifran. Om din
partner har svart att komma i tid, méste du naturligtvis re-
agera. Om ni har varit 6verens om att utfora en hemupp-
gift mellan traffarna och din partner inte har brytt sig om
att gora den, maste du givetvis sdga ifran. Om din partner
ar tveksam, blyg, osdker eller till och med radd infor en ny
situation, sa ska du sjalvklart utmana med sikte pa att hon
eller han ska stracka sig forbi sin trygghetszon.

Anvind inte ett du-budskap nar du maste sdga ifran.
DA blir det 14tt en anklagelse. "Du som alltid kommer for
sent. Nu far du faktiskt ...” Ett jag-budskap ar annorlunda.
Du talar om hur den andras beteende paverkar dig. "Jag
har anstrangt mig for att komma i tid. Jag tycker var co-co-
aching-tid ar viktig och givande. For mig ar det jatteviktigt
att vi borjar och slutar i tid.” Det brukar bita ritt bra. Och
det enda du har gjort ar ju faktiskt att tala om vad som ar
viktigt for dig — utan att skilla. Din samtalspartner uppfat-
tar 4nda budskapet.

Med andra ord, visa all din vilvilja, men dra dig inte
for att vara tuff och stélla krav. Syftet med co-coaching ar
att komma forbi det stéllet i livet man just nu befinner sig
p4, och da beh6ver man “positiva puffar”.

30



Olika sammanhang

Co-coaching kan anvandas i flera olika sammanhang.

Inledning eller avslutning av en mentorstrdff/klass-
trdff/grupptrdff. En vits med att anvanda co-coaching ar
att se till att alla kommer till tals, och det gér man i en
grupp pa tvé och tva. Aven i liten grupp ir det ofta ngra
som pratar mycket mer dn andra. Exempel pa lampliga fra-
gor att stalla, till exempel, i en co-coaching session som en
start pa er traff:

- Vad ar det basta som har hiant denna vecka?

- Vilken lektion eller aktivitet var mest intressant?
Varfor?

- Vad har varit mest frustrerande denna vecka har
péa skolan?

- Hur tog du ett steg vidare mot ett av dina mal?

- Hur har du hjalp en klasskamrat att lyckas den-
na vecka?

- En sak du tanker fokusera pa under veckan som
kommer?

Samplanering. Sjalvklart kan en co-coaching session
anvandas for att tva personer ska hjilpas at att planera ett
elevarbete eller uppgift man har. Det kan gilla planering-
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en av ett grupparbete eller projektarbete. Da kan det kian-
nas mindre viktigt att bara en person ar i centrum &t gang-
en for da blir det lampligen mer konversationslikt nar
man ska samplanera, men prova dndi att dela upp tiden li-
ka. Du kommer att bli forvanad 6ver hur effektivt det blir.
Lamna dock lite extra tid i slutet for att fa ihop era planer
till en helhet.

Det finns ménga bra fragor att stilla till en eller flera
medlemmar som ska hjilpas at i ett grupp-eller projektar-
bete.

- Forstar vi alla vitsen och syftet med vad vi ska go-

ra?

- Forstar vi hur detta ska redovisas och sedan be-
domas?

- Forstar vi alla vara olika roller och vad vi ska go-
ra?

- P& en skala 1-10 hur viktigt ar det for oss att fa
ett bra omdome och producera ett resultat med god kvali-
tet?

- Vad ar vart nésta steg? Vem gor vad?

Metakognitiva samtal. Metakognition ar ett fint ord
for kunskap om hur man lar sig olika saker. Det ar faktiskt
mycket viktigt att veta hur man lyckas lara sig saker. Ex-
empel pa fragor som kan hjilpa till med det som du kan
stilla till en klasskamrat:

- Tank pa ett prov som gick bra eller &tminstone li-
te battre an vanligt. Vad gjorde du annorlunda just denna
gang?

- Tank nigon gang pa ett Amne eller avsnitt du
tyckte var svart, men till slut gick bra. Vad tror du att du
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gjorde just denna gang for att lyckas lite battre?

- En del pluggar mycket, en del nastan inte alls.
Men sag att du ska “plugga” hemma, hos en vin eller na-
gonstans for dig sjalv... berédtta hur du brukar gora och lag-
ga upp det. Vad ar ett exempel pa ndgonting du kan gora
for att gora ditt pluggande lite mer effektivt?

- Siag att du ska lara dig nya glosor i engelska och
verkligen vill klara det, vad har du for strategi for det?
Hur skulle du kunna géra?

- Tank pa en gang nar du inte hade lust eller moti-
vation, men det vinde och du fattade ett beslut att anda go-
ra fardigt eller att lyckas. Hur gjorde du?

Jo, det ar ju svara fragor och knappast alla kommer
att kunna svara detaljrikt. Det handlar anda om att fa din
klasskamrat (och dig sjalv) att tanka till och det startar en
konstruktiv process mot battre studievanor och storre for-
staelse for vad man praktiskt kan gora for att lyckas battre
med sina studier.

Sedan ar det en helt annan sak att jag tycker att lara-
re borde dgna mycket mer tid till traning i studieteknik.
Manga elever listar ut hur man lyckas i skolan, men
manga far problem i skolan for att de faktiskt inte vet hur
man lar sig glosor, hur man jobbar i ett grupparbete, hur
man soker effektivt pa nitet, hur man ska studera infor ett
prov, hur man repeterar och sd vidare. Nar man vet hur
man lar sig blir studierna ndgot lattare. Om inte lararna
hjalper till tillrackligt med detta, sa gor det sjalv med din
co-coach. Hjalp varandra att forsta hur var och en av er
gor nar ni faktiskt lyckas lira er olika saker — med motiva-
tion och ibland utan motivation!
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Infor ett prov. Ibland hjilper lararna till att forbere-
da sina elever infor ett prov genom en fortest, med hjalp
av instuderingsfragor och annat. Men varfor inte dven en
co-coaching session?

- Pé en skala 1-10 hur viktigt ar det for dig att lyc-
kas pa provet?

- Hur val forberedd ar du for provet?

- Vad ar en sak du kan gora for att forbereda dig
béttre?

- Nar du tianker efter vilket avsnitt kinns mest osa-
kert for dig? Ar det ndgonting du kunde friga liraren eller
nagon annan klasskamrat om?

- Nar du tanker efter, vilket avsnitt kinns mest
klart sa att du tror att du kommer att klara dig bast pa
det?

- Hur tror du att provet ar utformat? Vad tror du
att lararen kommer att fraga om?

- Vikan vil forhora varandra. Vill du det?

Samarbetsinldrning. Forutom begreppet metakogni-
tion kan det ocksé vara bra att kdnna till ett annat teore-
tiskt begrepp som heter samarbetsinlarning. Samarbetsin-
larningens grundidé ar att ett kollektivt ansvar for larande
ar battre an ett individuellt ansvar for larande. Vad bety-
der det?

Ett extremt men dndéa intressant exempel ar att om
tre personer ska studera i en grupp for att hjalpa varandra
lyckas, sidg pa ett prov i spanska, och provresultaten visar
att elev A har fatt 20 poing, elev B har fatt 30 poang och
elev C har fatt 40 poing — déa skriver lararen upp att alla
har fatt 30 poéng, snittet av allas resultat i gruppen. Oratt-
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vist? Kanske det, men vad som héander ar att alla beh6ver
varandra for att lyckas. Den som ar bra har ett investerat
behov av att hjalpa den som ligger efter. Den som ligger ef-
ter far stimulans av dem som ar bittre. Man behover
varandra helt enkelt.

Allt som oftast ar grupparbete egentligen ett individu-
ellt arbete i en grupp eftersom man bedoms individuellt.

Nu forvéntar jag mig inte en overgang till detta be-
domningssystem, men det vicker frigor om hur man co-
achar varandra till framgang inom sin grupp och strukture-
rar uppgifter i gruppen for att hjilpas at. Ett bra exempel
pa detta dr Ung Foretagsamhet. I en UF- grupp delar man
upp sig i olika roller — en som ar VD, en som ar siljchef,
en som ar ekonomichef och sa vidare. Nar alla har tydliga
roller och alla behover utfora sina uppgifter val for att
gruppen ska lyckas blir det ofta ett mycket battre resultat.

Lampliga fragor att stilla ar till exempel:

- Forstar vi alla vara roller och uppgifter? Vet du
vad du ska gora?

- Vilken hjalp vill du ha?

- Hur kan jag hjilpa dig att lyckas?

- Har ar exempel pa saker jag vill ha hjalp med.

- Arviklara 6ver olika deadlines?

Har vi en plan? Ett schema for vara traffar? Ett
datum for vart forsta test?

Ibland berattar jag exemplet som jag sag pa en pask-
basar som holls i en sjatte klass. En grupp pa fyra tjejer ha-
de bildat ett band. En spelade bas, en trummor, en synt
och en gitarr. De var ritt bra, men mest intressant var att
efter varje 1at de spelade bytte de instrument. Den som
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spelade trummor, spelade gitarr. Gitarristen byte till synt
och sa vidare.

Jag fragade hur de hade lyckats lara sig alla instru-
menten. "Det var inte sa svart,” sa en i gruppen. ”Vi lirde
varandra.”

Det ar ju dkta samarbetsinlarning och ett utmarkt ex-
empel pa att coacha varandra till framgang.

Problemlosande samtal. Utmaningar har vi alla i va-
ra liv, ibland sma och ibland vildigt stora. Co-coaching
som det presenteras har ar inte i forsta hand en metod for
personlighetsforandringar eller for att 16sa livskriser, men
ibland kan skolrelaterade saker behandlas. Lét oss till ex-
empel sdga att din kamrat ar frustrerad 6ver en larares
agerande och kinner sig orattvist behandlad. Det vill din
klasskamrat garna prata om.

Lampliga fragor du kan stélla i ett mer problemlosan-
de samtal ar till exempel:

- Har du haft nadgon liknande utmaning nagon
gang som fick en hyfsad upplosning? Forsok att minnas
vad du gjorde da for att det skulle sluta nagorlunda bra.

- Vad tror du ar det basta sittet att bemota denna
larare pa sa att han eller hon verkligen kan ta in vad du tyc-
ker och kianner? Vad ar ett exempel pa en god strategi?

- Nar du har lyckats siga ifran till en kompis och
de har kunnat ta emot det pa ratt sitt, hur gjorde du da?

- Nar du tanker efter, vad ar det som din larare
egentligen menar? Finns det nagon sanning i det?

- Om du skulle ge dig sjilv ett rad for att komma
nirmare en losning pa detta, vad skulle du da siga till dig
sjalv?
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- P& en skala 1-10 sdger du att din relation med
denna larare kanske ar en 2:a (eller vad siager du?). Om du
sjalv skulle gora vad du kan for att hoja det till en 3:a eller
4:a vad skulle du behova gora? (Visst vill man att lararen
ska dndra pa sig, men det dr lattare att dndra sig sjalv och
sitt agerande adn att andra ndgon annan och darfor ar det
bra att ha fokus pa det.)

Det ar ofta lattare att hitta konstruktiva 16sningar om
man far hjilp att analysera hur man tidigare har gjort for
att 10sa utmaningar pa ett bra satt. Det har vi alla erfa-
renhet av. Det ar latt annars att bli s& upptagen av sin
kansla av irritation och frustration att man glommer bort
tidigare tillfillen som &nda har slutat relativt bra. Hjalp
din partner att analysera metoder han eller hon har an-
vant sig av vid ett tidigare tillfidlle. Vad kan du lara dig av
din erfarenhet?

Samtal om framtiden. En del av dina studiekamrater
ar valdigt framtidsorienterade. En del har vildigt konkre-
ta och tydliga mal for sina liv och sina karriarer. De har
starka intressen och passioner. De har en riktning for sina
liv. Sjalvklart har inte alla detta. Det finns tiodringar som
bara vet att de ska bli filmare, cirkusartister, fotbollsspela-
re eller jobba inom véarden. Det finns tjugoaringar som in-
te har den blekaste aning om hur de vill att framtiden ska
bli.

Man kan inte alltid veta exakt. De ar svart att alltid
ha tydliga, synliga, matbara mal for sitt liv och det kan vi
inte krava av alla. Daremot ar det ratt uppenbart att de
som vet vart de ska med sina studier och sina liv har lite
lattare att lyckas eftersom de ser varje kurs, &mne, prov,
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uppsats och uppgift som en del av en 1ang resa mot nagon-
ting man onskar sig.

Just darfor kan det da och da vara intressant att stal-
la framtidsfragor och karriarfragor till din partner:

- Varfor pluggar du egentligen? Vad vill du med di-
na studier?

- Har du haft konkreta mal tidigare i ditt liv? Kan
du ge nagra exempel? Nar du lyckades kan du forsoka sit-
ta ord pa hur du gjorde — alltsd dina strategier for att na
det malet.

- Har du ett eller flera konkreta mal just nu for di-
na studier och din framtid? Ibland ar det bra att bryta ner
mal i sm4, konkreta steg. Ge ett exempel pa en liten sak du
kan gora denna vecka for att komma en liten bit nirmare
malet.

- Fundera péa andra som har lyckats inom négot
du ocksa vill lyckas med, till exempel, att komma in pa en
sarskild utbildning, att spela in en skiva, att komma med i
A-laget, o.s.v. Gissa hur de har tankt och gjort. Vad kan du
lana?

- Dubehover inte alls avslgja dina innersta tankar
och dina inre mal for mig, men jag ber dig verkligen tanka
pa vad du vill. Forresten, pa en skala 1-10 hur mycket kon-
troll tycker du att du har 6ver din egen framtid? En del tyc-
ker de kan paverka mycket medan andra tycker att de ar
styrda av samhallet och andra. Vad tycker du?

Utvdardering och debriefing. Co-coaching ar ett en-
kelt verktyg for utvirderingar. Vi kan ocksa anvinda beg-
reppet debriefing. Debriefing anvinds till exempel inom
det militara och polisen for att de som har varit utsatta for
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en tuff situation ska fa en chans att bearbeta sina tankar
och kanslor om det som har héant eller analysera mer ex-
akt varfor det blev som det blev. Det hjalper dem att kom-
ma vidare och kan hjalpa flera inom organisationen att la-
ra av sina erfarenheter. Man kan uppticka, till exempel,
rutiner som maste dndras.

Att utvardera eller att "debriefa” kan lika garna an-
vandas som en analys av sina anstrangningar inom sko-
lan, idrotten eller liknande. Det kan anvindas individuellt
péa sa sitt att varje individ blickar tillbaka pa en aktivitet,
lektion, match, traning eller projekt for att stélla fragor till
varandra om hur det gick. Det kan dven anvéandas for ut-
viardering av ett gemensamt genomfort projekt. Exempel
pa fragor:

- Pa en skala 1-10 hur n6jd ar du med projektet?
(matchen, produkten, traningen)

- Vad hade behovt hdnda i din planering eller i
ditt genomforande for att den siffran skulle varit hogre?

- Vilka praktiska forutsattningar fungerade bra el-
ler mindre bra?

- Vilka ar dina viktigaste lardomar fran projektet
(lektionen, utflykten, matchen eller vad det nu ma vara)?

- Vad ska du ta med dig till din planering av nasta
projekt? (matchen, traningen, produktionen)

Jag kan tycka att detta dr en av de mest vardefulla
tillampningarna av co-coaching som idé att efter en
match, efter att ha klarat ett prov eller en kurs att sitta sig
for att sortera sina intryck och lardomar.

Observationer. Ytterligare en idé for co-coaching kan
vi kalla for co-observationer. Du ber din partner att kolla

39



pa dig niar du genomfor en aktivitet. Jag forelaser mycket
och tycker jag kan den konsten, men da och da ber jag en
kompis att lyssna pa ett foredrag och ge mig feedback. Det
ar alltid larorikt och givande.

Vad har du for aktiviteter som du skulle kunna be din
partner kolla? Sjalvklara saker ar ju traning, matcher, upp-
visningar, redovisningar och andra slags prestationer. Lat
oss ta detta med en redovisning dér du ska sta infor dina
klasskamrater och redogora for din del av ett grupparbete
eller hela gruppens grupparbete. Du kan be din partner att
kolla foljande:

- Kolla hur jag anvander rosten. Hors jag ordent-
ligt?

- Kolla hur jag anvéander bilder i min presenta-
tion? Vad tycker du kan bli battre?

- Kolla hur jag ror mig och anvander gester.

- Kolla hur jag lyckas i min argumentation.

- Kolla hur jag redovisar mina kallor.

- Kolla hur jag lyckas eller misslyckas med att fa
gruppen intresserad och engagerad.

- Kolla hur jag inleder och sammanfattar. Vad gor
jag bra eller mindre bra?

Du kan alltid be om allméan feedback men nar du ber
nagon att observera nagonting mer specifikt far du ofta
bittre feedback.

I detta avsnitt har jag gett ndgra exempel pa tillamp-
ningsomraden. Det finns flera och det ar fritt fram, natur-
ligtvis, att hitta p4 andra omraden och andra exempel pa
fragor.

Jag ar overtygad, om du har kommit sé langt i denna
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bok, att du forstar vitsen av att hjalpa varandra och co-
acha varandra.

Daremot har du sakert noterat att mina exempel ar li-
te val tillrattalagda eller som jag tidigare har sagt, lite val
“gulliga”. Det forutsitter en vilja och en motivation att lyc-
kas med sina studier och annat i livet. Alla har inte den
drivkraften eller ens den tron pa sig sjalv.

Jag ar dock envis pa denna punkt. Det kan ta emot i
borjan. Det kan kdnnas mycket svart, ovanligt och krang-
ligt att komma p& bra frigor och att svara pa fragorna. Ov-
er tid, med envishet och uthéallighet kommer de goda fra-
gorna och de tydligare svaren. I borjan handlar det om att
ha just stor uthéllighet.

Co-coaching har en stor potential att &ven paverka
motivationen, attityden, sjalvbilden och sjialvkanslan. Det
ar frigérande att kinna nagon annans forstéaelse, vilvilja
och uppmuntran.
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Sammanfatta och
utviardera era co-coaching
sessioner

Efter tre-fyra eller fem traffar ar det viktigt att stanna upp
och dgna en liten stund at att diskutera hur det gér.

- Forstar vi co-coachingens grundidé?

- Vad ar vi nojda med i vara co-coaching sessio-
ner?

- Ar detta ett meningsfullt siitt att anviinda var dyr-
bara tid?

- Hur kan vara vara sessioner vara annu effektiva-
re och annu mer givande?

- Vilka praktiska saker kring véara sessioner behov-
er vi ta itu med?

- Arvi tillrickligt konkreta och leder vira samtal
till att vi kommer vidare?

- Vad borde vi prata &nnu mera om?

- Ar detta ndgonting vi kan rekommendera andra?

- Vilka fragor fran vara samtal vill vi lyfta till vara
larare? Till klassen? Vilka fragor tycker vi att fler elever
hir pa skolan borde diskutera?

- Vad ér ett eller tva praktiska exempel pa hur va-
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ra co-coachingsessioner har paverkat vart tinkande, vara
attityder eller vart sitt att ta itu med skolan?

- Ska vi fortsatta med varandra eller finns det en
vinst i att bilda nya par?

Co-coaching ar en utmairkt metod for att hjialpa
varandra att lyckas. I denna korta e-bok har jag gett en in-
troduktion till konceptet och praktiska exempel pa rad, fra-
gor och atgirder for att komma igdng och lyckas.

Kom ihég att det hela handlar om att hjilpa varand-
ra. Jag hjalper dig. Du hjalper mig.

Lycka till att "coacha varandra till framgang.”
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