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Forord

Alla manniskor behoéver ibland stdd och hjalp att sortera tankarna. Det kan vara extra
viktigt att prata med nadgon som har liknande erfarenheter som du, som lever med lik-
nande férutsattningar: en férebild.

En férebild med ett coachande férhallningssatt har en unik mojlighet att relatera till just
din situation. Vi pa Personskadeférbundet RTP och RG Aktiv Rehabilitering har skapat
ett natverk med forebildscoacher fér personer med ryggmargsskada. Natverket med
forebildscoacher som ar amputerade byggdes upp tidigare under Coachprojektet och
ar en del av Personskadeférbundet RTPs verksamhet.

Den har manualen har vi skrivit for organisationer som vill bilda ett eget natverk av
forebildscoacher. Har far ni veta hur ni kan ga till vaga steg for steg. Vi ger er hand-
fasta tips péa vagen (i form av exempelvis mallar och formular) och delar med oss av
vara erfarenheter i form av tipsrutor. Malet ar att din organisation med hjalp av denna
manual ska kunna erbjuda personer i just er malgrupp mojligheten att fa vagledning av
en forebildscoach.

Sundbyberg, oktober 2023

Personskadeférbundet RTP RG Aktiv Rehabilitering




Bakgrund

Tack vare Allmanna Arvsfonden har arbetet med férebildscoacher kunnat bedrivas i
flera steg och under flera ar. | den férsta delen skapade Personskadeférbundet RTP
utbildningsinnehall och metod for att utbilda férebildscoacher och utvecklade ett nat-
verk av foérebildscoacher féor amputerade personer.

Projektet slog val ut och féljdes av ett regionalt pilotprojekt fér personer med rygg-
margsskada, i samarbete med Ryggmargsskadecentrum Goéteborg. Pilotprojektet
overgick senare i Coachprojektet 2.0 — ett Arvsfondsprojekt i samarbete med RG Aktiv
Rehabilitering. Denna manual ska mojliggora for fler att starta egna natverk med fére-
bildscoacher inom sina organisationer, med inriktning pa olika malgrupper.

| det har materialet véander vi oss framst till organisationer eller natverk som arbetar for
personer som lever med en funktionsnedsattning, sjukdom eller liknande svarigheter

— antingen medfédd eller forvarvad under livets gang. Metoden riktar sig till personer i
vuxen alder, fran 18 ar och uppat.

Vad iar en forebildscoach?

Vi har valt ordet férebildscoach eftersom vi sag ett behov av att kombinera de egen-
skaper som finns hos en férebild och hos en coach. En férebild ar enligt var uppfattning
en person som du kan lara dig ndgonting av, en person som du kénner igen dig i och
som gor ndgonting som du ocksé skulle kunna géra. En coachs roll ar att vagleda en
person i en férandringsprocess och séatta fokus pa det som fungerar. Konkret kan det
ske genom att motivera och visa pa olika vagar framat i stort och smatt. En foérebilds-
coach ar en person som har gjort den "resa”* som andra kan ha framfér sig och kan
vara ett stdd nar férutsattningar férandras.

* | den har manualen anvander vi ordet "resa” fér att beskriva en féorandringsprocess
som kan &ga rum fran upplevelsen av att behova rad och stdd, till att sjalv kommit till
ratta och se mojligheter i sin nya livssituation. Processen kan vara avslutad vid nagot
tillfalle eller vara I6pande med dterkommande behov av vagledning — det varierar fran
person till person.

Varfor behovs en forebildscoach?

Att traffa forebilder och férebildscoacher kan vara livsférandrande. Vara erfaren-
heter visar att motet med férebilder ger ny kunskap, ett natverk och méjlighet att
utbyta erfarenheter.

Det kan underlatta atergang till arbete/studier, minska risken for isolering och dka
motivationen att skapa en positiv férandring. Sammantaget kan det leda till att férbatt-
ra sjalvkansla och sjalvfértroende.


https://rtp.se/coachprojektet-2-0/

Forskningsstudier visar att det ar sarskilt berikande att anvanda férebilder inom just
rehabilitering om férebilden lever med samma typ av férutsattningar som personen
som ska rehabiliteras. Det underlattar helt enkelt att kunna spegla sig i varandra.

Idag har varje enskild individ ett stort personligt ansvar nar det géaller att bygga upp sitt
liv med funktionsnedsattning, sjukdom eller liknande svarighet. Ofta kréavs flera olika
samhallskontakter och man l[d&mnas ensam att navigera i detta. Genom att gd med i en
brukarorganisation, delta i olika aktiviteter med férebilder eller traffa en férebildscoach
kan man fortsatta att utvecklas inom alla mojliga omraden.

Forebildscoachens syfte

Syftet med en férebildscoach ar att kunna ge rad och vagledning till andra som befin-
ner sig i en liknande livssituation och har behov av samtal. Malet med att traffa en fore-
bildscoach kan vara att fa inspiration, motivation och hjalp fér att komma vidare i livet.

Med hjalp av egna erfarenheter, det coachande forhallningsattet och med den andra
personen i fokus, kan férebildscoachen bista personen i att hitta en egen vag framat
och férbattra forutsattningarna for en eventuell férandring. Vi har valt att kalla denna
person for fokusperson.

Ersattning

En férebildscoach kan verka ideellt eller fa ersattning. Har ar det viktigt att organisatio-
nen foljer de egna riktlinjerna fér ersattningar och arvoden.

, , Att tréffa dig som férebildscoach, Imre, det var som ett
lugn i stormen. Nér jag kom hem fran sjukhuset da kénde
jag mig inte sjélv langre. Du stéllde frdgor om min familj,
vad jag holl pd med, vad jag hade fér intressen [...] Det fick
mig att fa fast mark under fétterna igen.

Mark, fokusperson




Organisation och malgrupp

Hur tar ni reda pa om férebildscoacher ar nagot att satsa pa for er organisation?
Borja med att svara pa foljande fem fragor:

> Finns det ett behov av férebildscoacher i organisationen?

> Vilken ar malgruppen som ska dra nytta av férebildscoacher?

> Hur ser intresset och behovet ut hos malgruppen?

> Vad finns det for férutsattningar att rekrytera och utbilda férebilds-
coacher inom malgruppen?

> Har organisationen férutsattningar att driva verksamhet med férebilds-

coacher?

En central del i forberedelserna kan vara en workshop for att kartlagga malgruppens
resa och ta fram urvalskriterier for férebildscoacherna.

Vilken dr er malgrupp?

For att utveckla ett natverk av férebildscoacher behoéver ni férst vara klara éver vilken
er malgrupp ar. Vem ar det som ska coachas? Forebildscoacherna behover tillhéra
samma malgrupp, det vill sdga leva med samma typ av livsvillkor. Hur ser intresset ut
hos malgruppen? Bolla garna idén med flera personer, bade inom och utanfér mal-
gruppen (exempelvis narstdende, personer som kommer i kontakt med malgruppen via
sitt yrke och séa vidare). Ett annat alternativ ar att géra en enkatundersékning. Malet ar
att ta reda pa om det ar vart att ga vidare eller inte.

Rekrytering till forebildscoachverksamheten

Néasta steg ar att titta narmare pa malgruppen. Ett lampligt satt att klargéra malgrup-
pens behov ar att genomféra en workshop. Syftet ar att fa en tydlig bild éver nér ni tror
att personer ur malgruppen ar mottagliga for att antingen vilja utbilda sig till férebilds-
coacher eller tréffa en férebildscoach.

Forarbete

Har kan ni ta reda pa om det finns olika tillfallen da det kan vara lattare att nd mal-
gruppen. Kanske bestker manga en rehabiliteringsenhet eller annan vardmottagning?
Eller kan Arbetsférmedlingen, férsékringsbolag eller andra typer av métespunkter vara
aktuella platser for rekrytering? Det beror helt enkelt pa malgruppens behov och vilka
kontakter som ar vanliga i personernas nya livssituation.



Vilka forutsiattningar har organisationen?

Hur ska natverket med forebildscoacher skétas? Att utveckla natverket och verksam-
heten kan goras i projektform. Nar verksamheten val finns pa plats behévs det en
koordinator, se Rollbeskrivning fér koordinatorn — férslag* (bilaga 11), eller ndgon med
en liknande funktion som kan driva arbetet vidare.

Hur ska rekrytering, utbildning, matchning, uppféljning, marknadsféring och allméan
administration ga till — och vilka kostnader innebéar detta? Hur férankrar ni arbetet inom
organisationen? Ar styrelsen och eventuell anstalld personal med pé taget? Nar ni vet
svaret pa dessa grundlaggande fragor kan ni fatta beslut om en férebildscoach-
verksamhet ar nagot ni vill satsa pa. | kommande kapitel beskriver vi hur ni kan ga till
vaga nar ni har bestamt er for att erbjuda er malgrupp detta.

* Underlag som vi hanvisar till och som finns listade under Bilagor ar férslag och kan

anpassas till respektive organisationens behov. Undantag &r utbildningsmaterialet
(bilaga 10och 2).

Flodesschema

Lopande arbete for att na ut till fokuspersoner i malgruppen

Support for forebildscoacher




Administrativa forberedelser

Innan ni kan sétta i gdng med att skapa ett natverk behover vissa administrativa
forutsattningar vara pa plats. Vi har listat dem har nedan. Vid en del punkter finns en
héanvisning till var i manualen ni hittar mer information om just detta:

intresseanmalan fér att bli férbildscoach (sidan 10)

intervjufragor intressenter fér férebildscoachutbildning (bilaga 5)
riktlinjer fér coachsamtalet (sidan 18)

moraliskt tystnadsléfte (sidan 19)

férebildscoachavtal och dverenskommelse fokusperson

vVvyYvyYvVvYvyyYy

intresseanmalan for att traffa en forebildscoach (sidan 17).

Tank pa att se Over organisationens verksamhets- och ansvarsférsakring vid behov.

Rekrytering och urval av forebildscoacher

Nar ni har identifierat en eller flera lampliga tidpunkter da en person kan tankas vilja
utbilda sig till férebildscoach &ar det dags att aktivt bérja rekrytera. Var hittar ni era
forebildscoacher? Bérja med att ga tillbaka till resultatet fran workshopen om mal-
gruppen. Fundera &éver nar i tiden ni tror att en person ar redo (och intresserad av) att
utbilda sig till férebildscoach. Hur far ni kontakt med de potentiella férebildscoacher-
na? Finns det nagra platser — fysiska eller digitala — dar de kan tankas samlas? Finns
det andra kontaktvagar, till exempel genom varden, hjadlpmedelscentraler eller liknande?

Ett tips ar att halla informationen relativt kort och enkel och hanvisa vidare fér mer in-
formation — exempelvis till en hemsida, ett méte eller sociala medier. | kapitlet
Marknadsféring (sidan 15) kan ni lasa mer om hur ni kan na ut med er information.

Utarbeta en urvalsprocess

For att fa till en bra urvalsprocess har vi arbetat i féljande steg:

> intresseanméalan
> aterkoppling

> intervju

> aterkoppling

> utbildning

> aterkoppling.



For att kunna gora ett bra och nagorlunda objektivt urval ar det viktigt att ta fram
urvalskriterier som ni kan férhalla er till nar ni gar igenom intresseanmalningarna och
intervjuar personer. Urvalskriterierna bér vara anpassade efter vad som ar viktigt for er
malgrupp. Se Kriterier for att bli antagen till férebildscoachutbildningen (bilaga 3).

Intresseanmalan

Forsta steget ar att informera mojliga intressenter om vad en férebildscoach éar, vad
uppdraget gar ut pa samt att meddela datum fér nasta utbildningstillfalle sa att nagon
som vill bli férebildscoach kan skicka in en intresseanmalan. Informationen kan finnas
till exempel pa er hemsida eller i ett utskick. Hall informationen sa kort och tydlig som
mojligt.

Tank igenom vilken information ni vill fa reda pa i samband med intresseanmalan.

Vilka kriterier &r viktiga hos férebildscoacher fér just er malgrupp? Ar det betydelsefullt
att hitta kandidater 6ver hela landet? Eller ar det av stérre vikt att de har den tekniska
kompetensen for att kunna genomféra videosamtal hemifran? Eller ar det nagot annat?
Se Formulér — Intresseanmaélan férebildscoach (bilaga 4).

Tank pa att uppdraget som forebildscoach inte passar alla ménniskor, &ven om de har
de basta intentionerna. Intresseanmalan ger er ett forsta intryck av den som séker till
utbildningen och m¢jlighet att se till att ratt kriterier uppfylls for ert natverk. Ni behdver
ocksa besluta vilken typ av anmalningsprocess ni ska ha. Hur anmaler man sig?

Till vem? Hur haller ni reda pa anmalningarna?

Det ar ocksa viktigt att personen som skickar in intresseanmalan far aterkoppling att
anmalan kommit in. Bekréaftelsen bor innehalla information om vilken typ av aterkopp-

ling personerna kommer att fa, av vem, inom vilka tidsramar och pa vilket satt
(till exempel via telefon eller meijl).

TIPS

Intresseanmalan

\/

Nér man tagit steget och skickat in en intresseanmélan om att bli
foérebildscoach éar det viktigt med en snabb respons. Ett tips ar att
lagga in ett automatiskt svarsmejl med rubriken “Tack fér din an-
maélan”. | mejlet bér alla steg beskrivas, fran intresseanmalan till
fardig férebildscoach. Det gar ocksa att ldgga in en digital métes-
férfragan fér att underlatta tidsbokning fér intervju.

Se till exempel https://doodle.com/en/
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Intervju

Genom att intervjua alla som skickat en intresseanmalan far ni en kénsla fér deras
personlighet och deras lamplighet som férebildscoacher. En intervju bestar av fyra

steg:

vvyyvyy

férberedelse
genomférande
utvardering

aterkoppling.

En del av forberedelserna ér att ta fram ett formuléar med intervjufragor sa att alla som
intervjuas far svara pd samma fragor. Tank igenom frdgorna noga sa att ni far med

det som &r viktigt for er och er malgrupp. Se Intervjufragor intressenter fér férebilds-
coachutbildning (bilaga 5). Det &r vardefullt att avsatta ndgra minuter direkt efter en
intervju for att kunna reflektera 6ver vad som sagts. Skriv ner eventuella tankar

— annars gléms de latt bort.

\J

TIPS

Intervjuer

Det é&r en férdel att vara minst tva personer som delar pa arbetet att
genomféra intervjuerna. Pa sa sétt far ni flera perspektiv och om
nagon av er kdnner till en sékande sedan tidigare kan den andra
personen utféra och utvérdera just den intervjun.

Se till att planera in lite luft fére intervjun. D4 hinner du férbereda dig
och kan ha fullt fokus pa personen du ska prata med. Se till att du
inte kan bli stérd och férsék att ldgga andra tankar helt at sidan. Det
gor dig mer uppmérksam pa vad personen séager.

[l



Urval

Nar alla intervjuer &r genomférda ar det dags fér gemensam utvardering och urval:
° Vilka personer uppfyller kriterierna och passar fér uppdraget?

6 Gor ett urval utifran era mal med néatverket: vilken geografisk spridning vill ni ha,
konsfordelning eller andra urvalskriterier utifran exempelvis ett genus- och
jamstalldhetsperspektiv, alder, etnicitet.

e Vilka personer vill ni ska ga vidare till férebildscoachutbildningen? Varfor?
Finns det nagra specifika saker som ni tror att vissa individer behover
trana pa? Hur motiverar ni det? Vilka tycker ni inte ska ga vidare? Varfor?

Aterkoppling

Efter urvalsprocessen ar det dags att aterkoppla till alla ni har intervjuat, bade de som
har gatt vidare och de som inte har gjort det. Genom att aterkoppla med ett person-

ligt telefonsamtal ar det lattare att forklara hur ni har tankt och for sékanden att stélla
eventuella fragor. P4 sa satt 6kar chansen att sbkanden l[dmnar processen med en bra
kansla, aven om hen inte gick vidare till nasta steg.

Att aterkoppla till en person som inte gatt vidare kraver oftast lite mer férberedelse.
Hjalps at att hitta ord som pa ett tydligt satt forklarar hur ni har tankt. Om ni har nagon
annan typ av verksamhet déar ni tror att personen kan géra en insats kan det vara vart
att lyfta det i samtalet. ,&terkopplingen till de personer som gatt vidare ar oftast
enklare. Dock ar det viktigt att inte automatiskt férutsatta att de fortfarande vill bli
forebildscoacher. Under intervjun har de fatt mer information och haft tid att fundera
och reflektera 6ver uppdraget — stdm av deras fortsatta vilja att engagera sig.

TIPS

Aterkoppling

\/

Naér ni har valt ut vilka som kommer att erbjudas plats pa utbild-
ningen féreslar vi att ni bérjar med att aterkoppla till de som har
gatt vidare férst. Om nagon av dessa tackar nej har ni da méjlighet
att erbjuda hens plats till en annan sékande.

Dérefter fortsétter ni att aterkoppla till personerna som inte gick
vidare. Att ringa och berétta att nagon inte fér vara med kan kénnas
jobbigt. Fundera éver om ni kan erbjuda personen att engagera sig
fér malgruppen pa nagot annat sétt, antingen inom er organisation
eller via nagon annan.

12



Utbilda forebildscoacher

Nasta steg ar att utbilda de blivande férebildscoacherna. De férebilder som ni véljer
ska bli era férebildscoacher behdver en grundlaggande utbildning i det coachande

forhalliningssattet. Personskadeférbundet RTP har under flera ar utvecklat en sadan

utbildning, se Kompendium férebildscoachutbildning (bilaga 1).

For att kunna halla en férebildscoachutbildning som till stor del bygger pa det
coachande forhallningssattet anser vi att utbildarna bér ha en djupare forstaelse av
vad metoden innebar samt erfarenhet av att anvanda sig av den. Vi rekommenderar
darfor starkt att utbildarna gar nagon form av coachutbildning for att pa béasta satt
kunna leda och coacha deltagarna under utbildningen.

Utbildningens uppligg

Den utbildning som Personskadeférbundet RTP har tagit fram &r huvudsakligen digital
och bestar av tre delar: en introduktionstraff, verktyg i det coachande férhalinings-
sattet och kunskap om malgruppens specifika skada, diagnos eller annan svarighet.
Utbildningen i det coachande forhallningssattet stracker sig éver en tio veckors period
dar man traffas sex ganger. Vi har valt att |ata ett av tillfallena vara fysiskt.

Under introduktionstraffen gér ni igenom utbildningens upplagg och vad uppdraget
som forebildscoach innebér. Det &r ocksa ett bra tillfalle att 1ara kdnna varandra och att
tréna pa hur tekniken fungerar om ni ses pa ett videomoéte.

Coachande forhallningssatt

Under de traffar som handlar om det coachande férhallningssattet lar sig deltagarna
att hantera olika verktyg som de kan anvanda i sina coachsamtal. Verktygen kan ge
battre fardigheter, exempelvis i att vara narvarande, att lyssna, bygga fértroende och
satta mal. Vid varije tillfalle far deltagarna ocksé mojlighet att coacha varandra och
reflektera tillsammans for att 6ka férstaelsen for, och sina fardigheter i, det coachande
forhaliningsattet. De far aven hemuppgifter som handlar om att anvanda sig av de
coachande verktygen pa personer i sin omgivning och reflektera éver responsen. Kurs-
ledarnas roll r att coacha deltagarna i de olika momenten. Alla ska kédnna sig sedda
och bekréaftade.

Kunskapsdel malgruppen

Vilka kunskaper behover férebildscoachen om malgruppen som ska coachas? Har hen
tillracklig information om den funktionsnedsattning, sjukdom eller annan svarighet hos
personen hen méter? Det har ar ni experter pa! Darfér skapar och héller ni sjalva den
har delen i utbildningen. En fysisk utbildning pa plats kan krdva mer av organisationen
an om deltagarna lar sig pa egen hand med hjalp av ett digitalt material.

13



TIPS
Utbildarnas roll

\J

Det kan vara bra att vara tva kursledare fér att tillsammans kunna
ldsa av deltagarna och leda dem genom utbildningen. Utbildningen
innehaller manga parévningar dér kursledarna kan hoppa in vid behov.

En kursledare leder varje avsnitt och den andra kursledaren skriver.
Sedan véxlar man enligt uppgjord éverenskommelse.

Certifiering

For att sakerstalla en god kunskapsniva hos férebildscoacherna har Personskade-
férbundet RTP uppréattat vissa kriterier som ska uppfyllas. Efter genomférd utbildning
ska kursledarna ga igenom varje deltagares resultat och jamféra det mot kursens krite-
rier, se Kriterier fér certifiering av férebildscoacher (bilaga 6). Ni kan sjalvklart formulera
egna kriterier.

Om kursdeltagaren inte beddms ha uppfyllt kriterierna fér godkannande ska kurs-
ledarna kommunicera det till deltagaren. Ni kan kanske féresla eller erbjuda andra upp-
drag som deltagaren kan engagera sig i?

Om den godkanda kursdeltagaren vill ga vidare certifieras hen enligt era kriterier for
forebildscoacher. | samband med detta rekommenderar vi att ni skriver ndgon form av
avtal som bland annat innehaller ett moraliskt tystnadslofte (se sidan 19).

Nar ni kédnner er trygga med att ni kommer att ha fardigutbildade férebildscoacher vid
en viss tidpunkt ar det dags att informera malgruppen om moéjligheten att traffa en
férebildscoach.

Fortbildning

Kompetensen hos en forebildcoach ligger framst i férmagan att anvanda sig av det
coachande foérhallningssattet samt hens personliga erfarenhet av att leva med samma
funktionsnedsattning, sjukdom eller annan svéarighet som personen hen coachar.

Givetvis kan olika typer av fortbildning 6ka férebildscoachens kompetens och sjalvfér-
troende. Att ha grundlaggande kunskaper inom vissa omraden och kanske framfér allt
veta i vilket lage man som forebildscoach bér hénvisa personen vidare — och i sé fall
vart — kan vara till stor hjalp.

14



Mojlighet till fortbildning kan ocksé 6ka motivationen, intresset och gladjen i att vara
en forebildscoach. Darfér rekommenderar vi att ni erbjuder nagon form av fortbildning
med jdmna mellanrum. Det behdver inte vara ofta eller avancerat, det viktigaste ar att
det blir av.

Exempel pé teman kan vara digital coaching, halsoframjande levnadsvanor, existentiella
fragor, socialférsakringsfragor, hjalpomedel, interkulturell kompetens, rehabilitering eller
funktionsrattsfragor. Det kan ocksa vara en workshop om motiverande samtal, lyss-
nande eller krishantering. Ofta ar behovet av nya kunskaper och innehallet i fortbild-
ningen nagot som véaxer fram over tid.

Marknadsforing

Forarbetet for en lyckad marknadsforing finns beskrivet i kapitlet Organisation och
malgrupp. Ju battre ni férbereder underlaget om er malgrupp — hur deras resa ser ut,
vilka hallplatser som finns och vilka era viktigaste samarbetspartners langs resan &r —
desto battre foérberedda kommer ni att vara nar det ar dags att na ut till alla parter.

Exempel pa kontaktvigar

Finns det nagra organisationer, knutpunkter eller centrala personer som &r viktiga att
forklara projektet mer ingdende for? En tydlig mottagare som férstér innebdrden och
som kan fora informationen vidare till er malgrupp? Exempel kan vara sjukhus, orto-
pedkliniker, hjalomedelscentraler, habiliterings—-/rehabiliteringsmottagningar, Arbets-
formedlingen, vardutbildningar, arbetsgivarorganisationer (till exempel Fremia), storre
féretag och organisationer i egenskap av arbetsgivare, kommuner och regioner,
assistanssamordnare, Forsakringskassan, med flera.

Det ar bra att tidigt identifiera samarbetspartners som har en nara koppling till mal-
grupperna och kan hjalpa till att sprida information. Var erfarenhet ar att exempelvis
vardpersonal ofta ar tillmotesgdende och beredd att hanvisa till en férebildscoach —
nagon som kan stdtta nar vardens uppdrag ar avslutat.

Det underlattar att nd ut om ni inkluderar interna grupper i marknadsféringen, exem-
pelvis organisationens ledningsgrupp, berérda arbetsgrupper eller avdelningar, lokal-
féreningar eller liknande lokala enheter. Sprid budskapet om mojligheten att traffa en
forebildscoach brett i er organisation! Hall er omgivning uppdaterad och underskatta
inte vardet av personliga moéten for att beratta om ert férebildscoachnatverk!

Allmint om marknadsforing

Nar ni ska skapa ert material fér marknadsféring kan det vara en god idé att anlita en
kommunikator. Hen kan hjélpa er att valja ratt kanal beroende pa budskapet och vilken
malgrupp ni vill nd. Det finns manga kommunikationsvagar, bland annat hemsida,
sociala medier, annonser, nyhetsbrev, andra utskick eller informationsmoéten.
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En kommunikatoér kan bista er att formulera tydligt innehall i kommmunikationen: till
potentiella férebildscoacher, personer som erbjuds en férebildscoach och olika sam-
arbetspartners som kan vara behjalpliga att sprida information. Beroende pa era behov
kan ni séka en kommunikatér som &r inriktad pa exempelvis text, korrektur, bildsprak,
foto och film och sa vidare.

Var erfarenhet ar att film ar oslagbar nar det géller att skapa forstaelse for vad motet

med en férebildscoach innebér. Det ar lattare att ta till sig vilka méjligheter ett méte
med en forebildscoach kan ge nar man ser det pa film, snarare an att lasa en text.

TIPS

\4

Marknadsforing

Ett viktigt tips gallande marknadsféring ar att ha talamod. Det kan
dréja fér en ny verksamhet att etablera sig. Vaga att ge det tid och
var noga med att kommunicera detta bade internt i er organisation
samt externt till férebildscoacherna och andra ni samarbetar med.
Pa sa satt halls férvédntningarna pa réatt niva och verksamheten har
goda chanser att éverleva.
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Fokuspersonen

Nar ni erbjuder personer i er malgrupp mojlighet att traffa en forebildscoach kan ni
aterigen anvanda resultatet av workshopen om malgruppen. Utifran var erfarenhet ar
det ofta svarare att na ut till de personer som skulle kunna ha nytta av en foérebilds-
coach, an till de som ar redo att bli férebildscoacher.

Det ar vanligt att fokuspersoner — det vill sdga personer i behov av samtal och vagled-
ning — befinner sig i en kanslig livssituation och kan uppleva att troskeln ar fér hog for
att ta kontakt med en forebildscoach. Hur far man personen att vaga och vilja ta
kontakt? Fundera 6ver hur ni kan skapa fértroende och fa personen att kénna trygghet
och forsta vilka mojligheter métet med en férebildscoach kan innebéra.

Intresseanmilan fokuspersonen

En person som vill traffa en férebildscoach bdérjar férslagsvis med att skicka in en
intresseanmalan. Bestam hur intresseanmalan ska se ut och pa vilket satt ni vill ta emot
den — via mejl, formular pa hemsida eller liknande. | aterkopplingen rekommenderar vi
att personen far tydlig information om vad hen kan férvanta sig av kontakten med en
férebildscoach.

Tank igenom vilken information ni som organisation behdver i samband med intresse-
anmalan. Vad ar viktigt for att ni ska kunna géra en bra matchning? Se Formular — Tréffa
en férebildscoach (bilaga 7). Det krévs mod att titta pa vad som inte fungerar och att
vilja skapa en forandring. Darfor ar det viktigt att personen far en snabb aterkoppling
nar hen tar kontakt.

Matchning

Det ar koordinatorns jobb att matcha fokuspersonen med en passande férebildscoach.
Framfor allt sker matchningen utifran de fragor och dnskemal som éar viktiga for perso-
nen som har anmalt intresse av att traffa en férebildscoach. Ofta finns alder eller kén
bland de prioriterade kriterierna.

| mojligaste man ska koordinatorn &ven ta hansyn till andra faktorer som livssituation,
personlighetsdrag, liknande intressen och liknande typ av funktionsnedsattning, sjuk-
dom eller livsférutsattningar.

Nar ndgon hor av sig och vill bli coachad har vi valt att aterkoppla genom att ringa upp
personen. | ett telefonsamtal har vi mojlighet att stalla eventuella foljdfragor och samla
in mer information fér att kunna géra en riktigt bra matchning med ratt férebildscoach.
Koordinatorn kontaktar sedan férebildscoachen och goér ett éverlamningssamtal med
kontaktuppgifter och relevant information gallande personen som vill bli coachad.
Darefter tar férebildscoachen kontakt med personen.

Se Koordinatorns arbetsprocess infér matchning (bilaga 8).
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Riktlinjer for coachsamtalet

Nu kommer vi till kédrnan, det vill séga sjalva coachsamtalet mellan fokuspersonen och
foérebildscoachen. Fér att ge coachsamtalen basta majliga férutsattningar boér férebilds-
coachen under det férsta métet stamma av riktlinjerna fér samtalen med fokus-
personen.

Coachuppdraget innebar vanligtvis ett antal traffar under ndgra manader. Anledningen
till att det krdvs mer an en traff ar att férandring tar tid. Fokuspersonen ska fa mojlighet
att identifiera sitt/sina mal, géra en handlingsplan och utvardera resultatet. Det ar bra
att parterna satter en grans for hur lang tid en traff ska ta sa att bada har ratt forvant-
ningar och kan planera samtalet. Férsta métet tar oftast lite langre tid.

Det ar viktigt att reglera formen fér métena. Fokuspersonen sjalv far bestdmma om
motet sker fysiskt (om majligt), online eller via telefon. Om man ses fysiskt behéver
fokuspersonen kénna sig trygg i miljén som valjs. En férebildscoach ska kunna vara per-
sonlig men inte privat. Det forutsatter att hen i férvag funderar éver vad hen vill lamna ut
om sig sjalv.

For att undvika att férebildscoachen ska bli for personligt engagerad ar det viktigt att
halla sig till 6verenskommelsen och avsluta uppdraget inom gransen for det maximala
antalet samtal. Om fokuspersonen 6nskar fler méten kan hen skicka in en ny intresse-
anmalan. Det ar méjligt att traffa samma forebildscoach igen.

Moraliskt tystnadsléfte galler. Det innebéar att det som ségs i mdétet mellan férebilds-

coachen och fokuspersonen stannar dar. Om fokuspersonen eller férebildscoachen inte
ar ndjda med matchningen kan koordinatorn kontaktas fér en ny matchning.
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Moraliskt tystnadslofte

En del av att vara férebildscoach innebar att hen inte far féra vidare nagot av det som
sags under samtalen. Detta géller dven efter att hen har slutat som férebildscoach. De
enda omstandigheterna under vilka forebildscoachen ska franga tystnadsloftet &r om
hen misstanker att fokuspersonen eller ndgon i hens hushall far illa.

Har ar det viktigt att er organisation har en koordinator eller kontaktperson som kan
stotta forebildscoachen i att héra av sig till relevant samhallsaktor.

TIPS

Till forebildscoachen infor och efter coachsamtal

\/

Under coachsamtalet ar det viktigt att tadnka pa kroppsspraket, visa
pa nyfikenhet och engagemang genom att lyssna och stélla fragor.
Lita pa att personen hittar sina egna I6sningar. Boka ndsta méte i
slutet av samtalet for att séakert veta att det blir av.

Under det sista coachsamtalet ér det dags att aterkoppla till det
férsta samtalet och personens mal. Sakerstall att bada ér éverens
om att detta ar ett sista samtal.

Uppf6ljning av coachuppdrag

Efter avslutat uppdrag rapporterar férebildscoachen till koordinatorn genom att fylla i
Formulér — Registrering coachuppdrag (bilaga 9). Koordinatorn kan &ven kontakta fére-
bildscoachen for att reflektera dver processen. Det kan upplevas som ett bra stéd efter
ett avslutat coachuppdrag.

Detta ar viktigt for att sédkerstalla kvaliteten och skapa trygghet for alla parter.
Samtidigt ska uppfoéljningen vara relativt kort och enkel, sa att den inte upplevs som en
belastning. Forslag pa fragor till férebildscoachen ar foéljande:

Hur manga ganger traffades ni?

Var traffades ni?

vyvyy

Over hur ménga veckor/manader strackte sig uppdraget?
Tank pa att forséka minimera fragorna och — om det ar mojligt — ge kryssbara alternativ

sa att det inte blir for tidsédande for férebildscoachen att fylla i formuléret, se exempel
pé Formulér — Registrering coachuppdrag (bilaga 9).
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Givetvis ar det en férdel om aven fokuspersonen kan Iamna synpunkter pa hur hen
upplevde samtalet. Har ar det viktigt att inte g in pa innehallet i samtalen, utan
fokusera pa att fa aterkopppling pa sjélva processen. Ett enkelt satt ar att [ata fokus-
personen svara pa fragor i ett elektroniskt formular ett par veckor efter avslutat
uppdrag. Se Formular — Métet med en férebildscoach (bilaga 10).

Support

Det ar viktigt att er organisation kan bista férebildscoacherna med support.
Koordinatorn ansvarar for att férebildscoacherna ska kadnna sig trygga och alltid ha
nagon att vanda sig till. Vad férvantas av koordinatorn?

Koordinatorn ska

> fungera som ett bollplank fér férebildscoachen om hen behéver stéd
for att komma vidare med fokuspersonen

> bista forebildscoachen om hen ar orolig 6éver hur fokuspersonen mar
> gora en ny matchning av férebildscoach/fokusperson vid behov
> hjalpa till med gransdragning inom rollen som férebildscoach.

Se Rollbeskrivning fér koordinatorn (bilaga 11).

Forebildscoachen kan bidra genom hela livet

Allteftersom projekten har utvecklats sa har vi insett att det finns stora férdelar med
att traffa en férebildscoach d&ven om man har levt med sin skada under en langre tid.
Livet férandras — nagon vill kanske byta jobb eller bilda familj eller &ndra sin livsstil. | sa-
dana lagen kan det vara valdigt vardefullt att prata med en person med ett coachande
forhallningssatt och som har egen erfarenhet av att leva med samma typ av skada.

Detta har ocksa férandrat hur, och var, vi kommunicerar och marknadsfér vara
forebildscoacher. | bérjan anvande vi ord som "nyskadad” och "nar man kommer hem
fran sjukhuset” och liknande. Vi fokuserade mycket pa att fa en dialog med de stora
universitetssjukhusen och att fa vardpersonalen att forsta vikten av att beratta om
forebildscoacher nar en patient med nyférvarvad skada skrevs ut. Vart filmade mate-
rial utgick ocksa fran scenariot att fokuspersonen skulle traffa en forebildscoach efter
hemkomsten fran sjukhuset.

Under projektens gang sé andrade vi vart informationsmaterial, bade i text och filmat
format, och hur vi kommunicerar pa sociala medier. Vi anvander inte langre ord som
associerar enbart till tiden direkt efter skadan, utan fokuserar pd mojligheten att prata
med en férebildscoach nar som helst i livet — se Information till vardpersonal och
Information till dig som har en ryggmaérgsskada (bilaga 12 och 13).
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Nu arbetar vi ocksd med att spela in fler filmer dar personer som en langre tid levt med
sin skada berattar om sin upplevelse av att traffa en férebildscoach. Vi tycker att det
ar viktigt att fdnga upp fokuspersonens upplevelse. Férhoppningsvis tyckte hen att det
var positivt att traéffa en férebildscoach och rekommenderar det till andra. En positiv
upplevelse goér det mer sannolikt att dterkommma vid andra tillféllen senare i livet. Pa sa
satt far vi en positiv spiral.

Lopande dialog med omvirlden

| slutet av projektet lade vi mer tid pa att traffa mindre vard- och rehabiliteringsenheter
och sarskilt rehabiliteringsspecifika yrkesgrupper, till exempel fysioterapeuter, kuratorer
och sa vidare. Har ser vi ocksa att oavsett yrkesgrupp — om det &r varden eller andra
branscher/grupper man vander sig till — sa ar det viktigt att ha ett |6pande samarbete
och en strukturerad dialog. Slutligen har vi dven pabdrjat arbetet att na ut till narstaen-
de med information om férebildscoacher, sa att de ocksa kan tipsa om verksamheten.

, , | bérjan var jag osédker pa om detta var nagot fér mig eller
ens vagade prova. Idag ér jag glad att fa vara med péa
denna resa tillsammans med andra férebildscoacher.

Jag har skapat kontakter for livet.

Elijah, férebildscoach
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Utvardering

Hur en utvardering ser ut kan variera beroende pa vad som ska utvarderas och pa
vilket satt. Generellt kan man utvardera resultatet, effekten eller processen. Metoden
for utvardering kan vara kvantitativ. Det betyder att den som utvarderar tar fram upp-
gifter/data med hjalp av exempelvis enkater eller uppfoéljning av nyckeltal, dock utan
Oppna fragor. En kvantitativ utvardering kan mata i vilken utstrackning projektets eller
verksamhetens delmal eller mal kunde nas.

Att utvardera genom 6ppna fragor sdsom i intervjuer eller workshop é&r ett tillvaga-
gangssatt som kallas for kvalitativt. Syftet ar ofta att fa en djupare forstaelse for det
som ska utvarderas eller undersokas. Vilken av de tva metoderna ar battre att anvanda
beror pa vilka fragor man vill ha svar pa. Ibland kan det vara meningsfullt att utvardera
bade kvantitativt och kvalitativt.

Oavsett om utvarderingen ska mata resultat eller samla in individuella erfarenheter
behover undersékningens fragor sta i relation till tidigare uppsatta mal — i nartid eller
pa sikt.

Vad ir viktigt att utvardera och nar ska det ske?

Vad som &r lampligt att utvardera beror pa i vilket skede projektet eller verksamheten
befinner sig. Under arbetets gang kan det vara bra att utvardera resultat och effekt av
olika delmoment. Uppgifterna kan ibland ge anledning till att se 6éver processen - det
vill sdga hur projektet ar uppbyggt, hur det genomfors, vilka prioriteringar som gors eller
verktyg som anvands och sa vidare. Det &r klokt att redan tidigt i processen granska
om planeringen héller tids- och budgetmassigt.

Nar projektet eller verksamheten har avslutats ar det dags att mata om arbetet har
lett till de férvantade resultaten. For att fa kunskaper om effekten i sin helhet kan det

vara bra att utvardera flera ganger — under processen, vid slutet och dven senare. Flera
matningar kan underlatta att f& en bra forstaelse for effekten.

Utvirdering av resultat och effekt

Syftet med att utvardera resultatet och effekten ar att se om projektet eller verksam-
heten ar pa ratt vag, det vill sdga mot de mal som har satts upp. Exempel pa fragor:

> Antal uppdrag per ar?
> Hur stor andel av de som blir coachade ar néjda med matchningen?
> Hur stor andel av coacherna ar ndjda med matchningen?

Ett satt att fa svar pa fragorna ar att skicka ett formular till férebilscoachen och ett till
fokuspersonen efter avslutat coachuppdrag.
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Utviardering av processen

Syftet med att utvardera processen ar att identifiera saker som behdéver férbattras for
att pa sikt kunna na sina mal. Nar det géller verksamheten for forebildscoacher finns
ett antal olika omraden att utvardera — i princip samma som de olika kapitlen i den har
manualen; se omraden och exempel pa fragor som &r listade nedan.

Planering

Organisationens forutsiattningar

Finns resurser tillgangliga for verksamheten (kompetens, tid och pengar)?

| -
|
> Finns stéd inom organisationen fér coachverksamheten?

Nir projektet har startat

Malgruppens behov och intresse

> Har intresset och behovet hos malgruppen éndrats?

Marknadsforing (for att rekrytera coacher och fokuspersoner)

> Kan vi rekrytera och utbilda coacher i den utstrackning vi planerat?

> Far vi intresseanmalningar av personer som vill bli coachade?

Rekrytering

> Ar de coacher vi rekryterar anpassade till intresse och behov hos malgruppen?

Utbildning, certifiering och fortbildning

> Hur stor andel av de som utbildas blir certifierade?

> Far coacherna den utbildning och fortbildning de behéver?
Matchning & Support

> Fungerar matchningen bra?

> Ar coacherna néjda med det stéd de far?
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Natverkets fortlevnad

Férebildscoacherna arbetar sjalvstandigt och kan vara utspridda éver hela landet,
beroende pa hur organisationen ser ut. For att fa en grupptillhérighet och kanslan av att
vara del av nagot storre ar det viktigt att forebildscoacherna far traffas eller kan komma
i kontakt med varandra och organisationen pa nagot satt. Annars finns det risk for att
de upplever att ingen bryr sig om vad de gbr och tappar intresset foér uppdraget.

Om férebildcoacherna finns relativt nara varandra geografiskt kan fysiska traffar vara
ett bra alternativ, annars kan man ordna digitala traffar med olika teman (exempelvis
fortbildning). Ett annat alternativ &r att anvanda sig av sociala medier, som en Face-
bookgrupp eller liknande, som passar er malgrupp. Det kan ocksa vara givande for
natverket att kunna bolla och/eller coacha varandra i olika situationer.

LYCKA TILL!

Vi hoppas att ni nu kénner er riktigt peppade och redo att dra i gang er férebilds-
coachverksamhet. Férhoppningsvis har ni nytta av manualen i de olika delarna av
arbetet. Vi dnskar er stort lycka till!
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Bilagor

De listade bilagorna (se appendix, sidan 26) &r forslag férutom nummer 1och 2.

Kompendium férebildscoachutbildning
Utbildarhandledning férebildscoachutbildning

Kriterier for att bli antagen till férebildscoachutbildningen
Formulér — Intresseanmalan férebildscoach
Intervjufragor intressenter for forebildscoachutbildning
Kriterier for certifiering av férebildscoacher

Formulér — Traffa en férebildscoach

Koordinatorns arbetsprocess infér matchning

Formulér — Registrering coachuppdrag

10. Formulér — Métet med en férebildscoach

©ONDOAWN

1. Rollbeskrivning for koordinatorn

12. Information till vardpersonal

13. Information till dig som har en ryggmargsskada
Berittelser

Pa Personskadeférbundet RTPs hemsida hittar ni filmer om méten mellan forebild-
scoacher och fokuspersoner. Berattelserna ger en bra beskrivning av métena och vad
de har givit bade férebildscoacherna och fokuspersonerna. Ibland kan resultaten bli
annorlunda an férvantat — och oftast pa ett positivt satt.
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Bilaga 1

Kompendium Forebildscoachutbildning

Innehall

Vad ar coachning?
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Forhallningssatt och samtalsmetod
Gréna linsen
Varfér coachning?
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Forebildscoach — en balansakt
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Tre nivaer av lyssnande
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Bygg fortroende och tillit

Personens agenda
Forebildscoachens samtalsnarvaro

Framja sjalvfértroende och sjalvkansla
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Satt SMARTA mal
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Vad ir coachning?

Forhallningssatt Samtalsmetod

* Tro pa manniskor Foértroende och tillit

* Fokus pa mojligheter

Coachningnérvaro

¢ Grona linsen

Aktivt lyssnande

Oppna frégor

Malsattning

Handlingsskapande

Grona linsen

Den har personen

* ar en hjalte

har egna drommar och mal

vill géra skillnad

alskar och ar alskad

bidrar till mig just nu

ar vard att behandlas med respekt.

Varfér coachning?

Coachning ar ett satt att ta fram det basta hos manniskor och

* Oppnar upp fér mojligheter

» fréamjar egna svar, motivation och ansvar

gor det enklare att ta sig forbi hinder

ger stod, fokus och drivkraft

* skapar resultat.



Foérhallningssatt

28

Samtalsmetod

Samarbete

Forebildscoachen i férhallande till andra professioner

Expert

Konsult Terapeut

Problem Person

Mentor Coach

Partner






Forebildscoach — en balansakt

Som férebildscoach delar du med dig av dina egna erfarenheter, inspirerar och guidar,
men med personen — hens liv, férutsattningar och drémmar — i fokus.

Stall 6ppna fragor

Oppna frégor kréaver mer &n ett ja- eller nejsvar. Bérja med frégeord som

* vem
e vad
e hur

°* nar

vilken, vilket, vilka.

Undvik varfér, eftersom det kan fa personen att rattfardiga sig eller titta bakat. Anvand
garna uppmaningsord som beskriv, beratta och forklara.

Stall korta fragor, inte mer &n nagra ord.
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Lyssna aktivt

Hoéra: fysiskt och omedvetet

Lyssna: aktivt uppfatta

Tre nivaer av lyssnande

1. Inre: Utgangspunkt i oss sjalva
2. Fokuserat: Uppmarksamt, nyfiket och férdomsfritt

3. Globalt: Alla sinnen, intuition och kansla

80/20-regeln
Lyssna 80 procent och prata 20 procent av tiden.

Tank pa att

* fullstandigt fokusera pa vad personen sager och inte sager
* halla dig till personens agenda
* skilja mellan ord, tonlédge och kroppssprak

* sammanfatta, omformulera, upprepa och spegla tillbaka vad personen har sagt for
att sékerstalla klarhet och forstaelse

* uppmuntra, acceptera, utforska och férstarka personens satt att uttrycka sina
kanslor, uppfattningar, bekymmer, évertygelser, antaganden, férslag med mera

* tilldta personen att ventilera eller prata av sig om situationen utan att vardera det
for att komma vidare till nasta steg.

Krakhinken!
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Skapa en positiv miljo

Vad ar en positiv milj6?

32

Hur kan du skapa en positiv milj6?




Bygg fértroende och tillit
Visa pa stor integritet och éarlighet.
Visa pa respekt for personens uppfattning, inlarningsstil och person.

Demonstrera en kénsla av att du som férebildscoach tror pa personen. Hen har alla de
resurser som hen behover.

Personens agenda

Var 6ppen och nyfiken pa personens sétt att se pa coachningdmnet och pa vad perso-
nen anser vara ratt och vad hen har foér 16sning.

Bortse fran vad du som férebildscoach sjalv anser vara ratt, vad som ar I6sningen eller
malet.

Forebildscoachens samtalsnarvaro
Samtalsnarvaro innebar bland annat att du

 vagar vara ovetande och slappa kontrollen

anvander din intuition och magkénsla

e ar narvarande och flexibel i samtalet

anvander humor i samtalet och se till att det blir ett driv

hanterar starka kanslor utan évervaldigas av, eller dras in i dem.
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Framja sjalvfértroende och sjalvkansla
Vad ar vad?

Sjalvfortroende ar vad vi tror om oss sjélva, bygger pa erfarenhet och handlar om vad
vi gor.

Sjalvkansla ar hur val vi kédnner oss och vad vi kédnner for oss sjalva. Den handlar om vad
vi &r och bygger pa egenvarde.

Det ar bra att arbeta med bade sjalvkansla och sjalvfértroende dagligen for att starka

sin mentala halsa. Hur kan man géra det?

Sjalvfértroende Sjalvkansla
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Satt SMARTA mal

Specifikt

Matbart

Attraktivt

Realistiskt och relevant
Tidsbestdmt

Accepterat

Malet ska vara under personens egen kontroll.

Skapa handling

Brainstorma med personen och ge hen stéd att definiera de handlingar som krévs for
att hen ska nad malet eller malen.

Uppmuntra personen att utforska alternativa idéer och |&sningar, att utvardera alterna-
tiv och att ta beslut.

Stod aktivt experimenterande och inspirera personen att utforska de egna férméagorna
nar personen i praktiken anvéander det hen lart sig i coachningen.

Stdd personen att satta igdng under samtalet och erbjud omedelbart hjalp.

Fira personens framgangar!
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Guide till ett coachningssamtal

1. Férebildscoachen haller tiden.
2. Vaga ageral Det finns inga ratt eller fel.
3. Borja varje coachsession med att fraga "Vad vill du fa ut av detta mote?”

4. Tank pa att halla dig till personens agenda — undvik att komma med egna l6sningar
och svar.

5. 0Om du vill ge ett rad sa fraga foérst om du far géra det.
6. Var en god lyssnare — tank pa 80/20-regeln.

7. Andvand dig av 6ppna frédgor som bérjar med vad, hur, vem, vilken, vilka eller nar.
Be garna personen beratta, beskriva eller férklara mer.

8. Fortydliga det som sags for att bekrafta att du férstar och inte misstolkar nagot.
9. Skapa en positiv miljé — téank pa att humor smittar!

10. Avsluta med att fraga "Vad tar du med dig fran detta mote?”
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Bilaga 2

Utbildarhandledning Forebildscoachutbildning

Utbildningen i det coachande férhaliningsattet bestar av sex tillfallen. Vi har valt att
ha fem digitala traffar i programmet Zoom och en fysisk traff. Det kan man naturligtvis
lagga upp pa olika satt.

Infér utbildningen har vi skickat ut kompendier som deltagarna kan anvénda sig av
under utbildningen.

Utbildningen boér ha tva kursledare. Under de digitala traffarna ar det bra att ha ytter-
ligare ndgon som &r ansvarig for att tekniken fungerar, skriver i chatten, delar dokument,
stottar deltagare som far problem med att hantera det digitala. Pa sa satt kan kurs-
ledarna helt fokusera pa den pedagogiska delen.

Kursledarnas roller: En leder varje avsnitt och den andra skriver. Sedan byter man
enligt uppgjord 6verenskommelse. Om det saknas deltagare vid parévningar tar nagon
av kursledarna denna plats. Utbildarna har en roll att coacha deltagarna i de olika
momenten. Alla ska kédnna sig sedda och bekraftade. Skriv upp vad som sags med
deltagarens egna ord. Det forstarker kanslan att ha blivit sedd.

Att géra infér introdagen:

Mejla ut information om datum, tider och upplagg och eventuell logi infor fysiska
traffen. Erbjud teknikavstdmning med deltagarna om det efterfragas.

Tillfille 1- Digital introduktionstriff

1. Testa Zoom. Viktigt att alla &r uppkopplade och syns och hérs. — (15 minuter)

2. Halsa valkomna — 5 minuter. Kursledarna presenterar sig.

3. Deltagarna presenterar sig med namn och hemort. — 10 minuter

4. Presentera uppdraget som férebildscoach. — 10 minuter

5. Teambuilding samt testa breakoutroom. — 20 minuter

Ovning: "Om du verkligen kdnde mig skulle du veta att ..” (Kursledarna visar hur
évningen gar till). Deltagarna slumpas in i grupper om cirka 4 personer, évningen pagar i

breakoutrooms i 5 minuter. Ndgon boérjar genom att saga ovanstaende. Nasta tar vid
och sedan fortgar évningen nagra varv till dess att tiden &r slut och alla atergar till hel-

grupp.
Paus — 10 minuter
6. Introducera uppgifter som deltagarna ska géra hemma fére nasta utbildningstillfalle.

Uppgift 1: Deltagarna ska fundera éver ndgra @mnen de kan ténka sig att vilja bli
coachade i.

38



Dessa amnen ska de ha med sig under utbildningens évningar.
Ge exempel! Jag vill bli battre pa att saga nej! Jag vill hitta en egen hobby, jag vill kom-
ma igadng och ata nyttigare.

Uppgift 2: Deltagarna ska fundera dver vilka personer som de anfortror sig till eller
garna berattar nagot for i sin omgivning, vilka egenskaper har dessa personer? Mejla in
svaren till kursledarna.

7. Tid for fragor! — 5 minuter

8. Utcheckning — 5 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande: (Galler dven kursledarna). Vad tar du med dig av
dagen (max. en mening)?

9. Avslutning

Tillfalle 2 - Digital traff

1. Halsa valkomna — 5 minuter

2. Incheckning — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande (galler dven kursledarna): Vad ar det basta som
hant i veckan?

3. Spelregler — 10 minuter
Gruppen kommer dverens om spelregler som ska gélla under utbildningen for att skapa
ett bra arbetsklimat under utbildningsdagarna. Skriv ned alla forslag.

4. Kriterier for att bli godkand — 5 minuter
Viktigt att deltagarna kénner till vad som férvéantas av dem for att bli godkanda.
(Bilaga 6 Kriterier for certifiering av férebildscoacher)

5. Vad ar coaching — 20 minuter
Introduktion i vad coaching handlar om och vad ett coachande férhaliningsatt kan
innebara. (Bilaga 1 Kompendium férebildscoachutbildning)

Grona linsen: Handlar om att se sin omgivning med lite mer forldtande 6gon. Det ar ett
forhallningsatt vi kan anvanda oss av i olika situationer. Ta tio andetag, ett steg tilloaka
och agera inte i affekt.

Det ar inte alltid latt och vissa situationer kan utmana oss mer an andra. D& kan Gréna
linsen vara till hjalp — ett bra verktyg for att skilja pa sak och person. Man kan respekte-
ra personen, men behover inte alltid respektera allt den gor, sjalva handlingen. (Bilaga 1
Kompendium Férebildscoachutbildning)

Vad skiljer en coach mot andra liknande professioner?
Diskutera med deltagarna var de vill placera férebildscoachen i krysset!
(Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning)

Férebildscoachen &r en mix av mentor, coach och konsult men inte en terapeut.
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Paus — 5 minuter
6. Grupparbete om rollen som férebildscoach — 15 minuter

Gor en gruppfoérdelning infér utbildningstillfalle 2 med fyra personer i varje grupp.
Tank pé att fordela dem sa att det inte blir samma gruppindelning som pa Introduk-
tionstraffen.

Fragor att diskutera: Podngtera att det viktiga ar betydelsen just fér dig. Det finns inget
ratt eller fel. Vad ar en férebild och vilka egenskaper boér en férebild ha?
Vad &r en coach och vilka egenskaper bér en coach ha?

En deltagare i varje grupp far i uppgift att féra anteckningar. Om deltagarna vill kan de
anvanda kompendiet att skriva i.

Paus — 20 minuter

7. Presentera grupparbete — 15 minuter

Kursledaren fyller i ringarna (Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning). Syftet
ar att synliggora rollen som férebild och som coach. Dessa tva roller starker varandra i
rollen som férebildscoach.

8. Summera férebildscoachens roll — 10 minuter
Diskutera vagskalen (Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning) att samtidigt vara
foérebild och coach, det vill saga:
* som férebild kunna inspirera, vagleda, peppa och dela med sig av erfarenheter
* som coach ha personen i fokus och kunna lyssna in, inge en kansla av att jag tror
pa dig, motivera, kanske satta mal och skapa handling. Att hjalpa till att synliggéra
det som ar mgjligt, att vara en "mojlighetsspanare”.

9. Coachévning (eget valt amne) — totalt 55 minuter

Presentera hemuppgiften fran Introduktionstraffen dar deltagarna skulle fundera pa vil-
ka egenskaper de uppskattar hos personer de anfértror sig till. Detta ar ett satt att visa
att vi ofta speglar oss i andra, det vill saga: det vi uppskattar hos andra personer, vill vi
garna ocksa uppna. — 5 minuter

Deltagarna slussas parvis ut i breakoutrooms.

Bestdm vem som ska vara coach och person. Deltagarna har dnnu inte fatt nagra verk-
tyg i det coachande férhallningsattet, men den som ar coach uppmanas att ta med
egenskaper vi lyft in i denna dvning och agera efter basta férmaga. Den som &r person
coachas i ndgot av de @mnen hen valt att ta med sig till utbildningen. Efter 10 minuter
byter de roller. Uppmana deltagarna att vaga ga in i rollerna.

,&terigen: ingenting ar ratt eller fel — 10 minuter plus 10 minuter

Deltagarna kommer tillbaka och reflekterar i gruppen hur det kdndes att vara coach
respektive person. Lyssna pa ett par i taget! Poangtera for deltagarna att lyfta proces-
sen, inte sjalva amnet. Som utbildare bekraftar du var och en och lyfter insikter pa ett
tydligt och positivt satt. Positiv feedback — 30 minuter
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10. Utcheckning - 5 minuter
Samtliga deltagare svarar pé foljande fraga: Vad tar du med dig av dagen? (galler inklu-
sive kursledarna)

1. Hemuppgift: Deltagarna ska testa Grona linsen pa sin omgivning. Be deltagarna att
skriva ned sina reflektioner och att mejla in dessa till kursledarnal

12. Avslutning

Tillfille 3- Fysisk utbildning

Forberedelser: Stolarna placeras i halvmanform. Block och kompendium kan finnas
utlagda pa stolarna nar deltagarna kommer. Namnskyltar delas ut. Skriv upp schemat
pa tavlan. Tiderna ér lite flytande, beroende pa antal deltagare och vad som uppstar i
dvningarna.

1. Incheckning — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande fraga: Vad &r det basta som hant i veckan? (galler
inklusive kursledarna)

2. Information om dagens schema — 5 minuter

3. Oppna frégor — 10 minuter
Fraga till gruppen: Vad &r en 6ppen fraga?
(Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning)

4. Fika — 20 minuter

5. Ovning: Heta stolen — 45 minuter

Tillsammans valjer gruppen nagra av de coachningsdmnen som de tidigare har blivit
ombedda att ta med sig till utbildningen. Ett exempel kan vara “jag vill bli battre pa att
saga nej".

Skriv upp dmnena pa tavlan. Gruppen ska komma éverens om ett av @mnena. Personen
som har tagit med sig detta &mne satter sig framfér gruppen med papper och penna.

Deltagarna kommer nu fa trana pa att stalla 6ppna fragor som hen svarar pé genom att
skriva ner sina egna svar utan att saga det hogt infér gruppen. Kursledaren bérjar med
att paminna deltagarna om att se denna person utifrén Gréna linsen genom att saga
hogt “Kalle har &r en hjalte, han har sina egna drémmar och mal ...”

Darefter turas deltagarna om att stélla 6ppna fragor. Personen skriver ner svaren for sig
sjalv. Nar hen kanner att ha svar pa de fragor som hjalper att komma vidare och na sitt
mal, avslutas denna omgang.

Tidsatgangen ar cirka 5 - 10 minuter per omgang.

Ovningen syftar till att deltagarna ska f& trédna p4 att stéalla ppna fragor och dven se

hur anvandbart verktyget dppna fragor ar. Dessa fragor dppnar upp for att borja reflek-
tera och resonera for sig sjalv och beratta och férklara fér andra.
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Pa sa satt kan man satta ord pa det man vill férandra och komma narmare sitt mal.
| den har 6évningen skriver personen ner svaret pa papperet infor sig sjalv. Coachen
behover inte veta svaret for att stélla nasta frdga. Om tiden racker till, byt &mne och
person.

Tips! Detta ar ett bra satt att ta till i ett coachsamtal, nér det ar ett kénsligt &mne.

Fraga efter 6vningen: Vad lade du marke till i dvningen? Stall frégan forst till personen
och sen till gruppen.

6. Reflektion — 5 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande fraga: Vad tar du med dig av 6ppna fragor?

Kort paus
7. Aktivt lyssnande — 20 minuter

Fraga deltagarna vad skillnaden ar mellan att héra och att lyssna?
(Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning)

Hora: fysiskt och omedvetet
Lyssna: uppfatta vad som sags och inte sags, det ar en mer aktiv handling

Det finns tre nivaer av aktivt lyssnande:

Inre: Utgangspunkt fran oss sjalva, refererar till vara egna erfarenheter. Det &r sa vi kom-
municerar till vardags.

Fokuserat: Uppslukad, uppmarksam, nyfiken, fordomsfri. Utgar helt och hallet fran den
andra personen, vi kliver helt utanfér oss sjalva.

Globalt: Anvand alla sinnen och intuitionen fér att ldsa av vad som sags och inte sags.
Vaga lita pé vad din magkansla sager.

80/20-regeln — lyssna 80 procent, prata 20 procent som coach. | kommunikationen &r
lyssnandet viktigast, och det ar en férman att bli lyssnad till. Vaga vara i tystnaden som
coach! (Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning).

8. Lunch — 60 minuter

9. Coachoévning — 60 minuter

Syftet med coachdévningen ar att trana pa aktivt lyssnande. Uppmana deltagarna att
lyssna fokuserat och globalt. Férsék att anvanda 80/20-regeln.

Dela in deltagarna i par. Se till att ni bildar nya par. Bestdm vem som &r coach och per-
son.

Coacha 10 minuter, byt sedan roller och coacha 10 minuter.
Kom tillbaka och reflektera i gruppen hur det kédndes att vara coach respektive person.

Som kursledare ar det bra att forstarka de coachande egenskaper som deltagarna vi-
sar. Det ar ett satt att starka deltagarna i sin kommande roll som férebildscoach.
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10. Reflektion — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande fraga: Vad tar du med dig av aktivt lyssnande?

11. Fika — 20 minuter

12. Vad &r skillnaden mellan sjalvfértroende/sjalvkansla? Totalt 40 minuter
Brainstorma med gruppen: Skriv pa whiteboarden vad deltagarna sager!

Ovningen syftar till att lyfta hur man i ett coachsamtal kan f& en person att vaxa i sitt
sjalvfortroende och i sin sjalvkansla.

Fragor att stalla till gruppen:

* Vad ar sjalvfértroende?

* Vad &r sjalvkansla?

* Hur tranar du sjalvfértroende?
* Hur tranar du sjalvkansla?

Ovning: Varderingsskala

Visa en tankt skala pa golvet i rummet frén 1till 10 dar 1 ar lagt sjalvfortroende/
lag sjalvkansla och dar 10 ar hogt.

Be deltagarna stélla sig pa den siffra dar deras sjalvfortroende ar just nu.

Nar alla ar placerade fragar kursledaren halften av gruppen, en i taget, vad for siffra hen
star pa och varfér hen stallt sig pa just den siffran och inte den lagre. Genom att stélla
fragan pa detta satt uppmuntrar man personen att fokusera péa det positiva. Valjer per-
sonen att sta pa siffran ett s utga fran att det ar battre an att sta pa noll.

Stall sedan fragan: Vad skulle du behéva for att stélla dig pa en hogre siffra?
Exempelvis: Jag star pa sjuan i stallet for sexan for jag tycker att jag vagar géra mer nu.
Jag skulle behéva utmana mig lite till for att komma upp till attan.

Gor samma procedur med sjalvkansla.

13. Reflektion — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa foljande fraga: Vad tar du med dig av sjalvfértroende och
sjalvkansla?

14. Reflektion — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa fragan: Vad tar du med dig av dagen?

15. Hemuppgift — 5 minuter
15.1. Trédna pa att stalla 6ppna fragor vid tva olika tillfallen, det kan vara vid middags-
bordet eller med en véan.
15.2. Deltagarna ska testa aktivt lyssnade pa sin omgivning.

16. Utcheckning - 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande fraga (galler inklusive kursledarna): Vad tar du
med dig av dagen?

17. Avslutning
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Tillfdlle 4 - Digital traff

1. Incheckning — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande fraga: Var &r du just nu? (galler inklusive kursle-
darna)

2. Fortroende och tillit/samtalsnarvaro — 20 minuter
Syftet med denna 6vning ar att visa hur man kan bygga fértroende och tillit till den
personen man ska coacha.

Stall fragorna:
* Vad é&r fortroende och tillit?
* Vad ar coaching narvaro?

Dela upp de tva fragestallningarna. (Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning)

Personens agenda: Diskutera med gruppen hur deltagarna tolkar begreppet “perso-
nens agenda”? Hur ska du som coach bete dig for att skapa en sadan? Det ar viktigt att
det ar upp till personen vad hen vill prata om och hur hen férhaller sig till &mnet.
Uppmuntra personen att hitta egna I6sningar och undvik att ge rad.

3. Coachdévning — totalt 40 minuter

Dela upp deltagarna i grupper om tre — coach/person/bisittare. Coacha varandra i
valfritt &mne — 10 minuter var. Sedan byter man roller. Coachen ska vara nyfiken och
folja personens agenda. Coachen uppmanas att hélla tillbaka med att ge réd. Den
tredje personen agerar bisittare och observerar och har som uppgift att lyssna in
coachsamtalet.

Ett tips till coachen! Bérja samtalet med att stélla frégan: Vad vill du fa ut av detta
mote? Pa sa satt hjalper du personen att satta en egen agenda. Efter varje samtal ger
bisittaren coachen feedback.

Paus — 20 minuter

4. Reflektion i gruppen — 25 minuter; exempel pa fragor:
Hur gick det att hélla tillbaka och inte ge rad? Vad lade du marke till?
Om du gav ett rad, var det ett bra rad? Vem var radet egentligen till for?

5. Positiva milj¢er, (Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning) grupparbete
— 15 minuter

Syftet med denna dvning &r att deltagarna ska fa en kansla fér vad en positiv miljé kan
vara och hur coachen kan skapa detta for att f4 personen att slappna av och kénna sig
trygg i samtalet.

Dela in i tre grupper. Fragor till grupparbetet:

Vad &r en positiv miljé for dig? Det kan beskrivas som fysisk, exempelvis skogen, havet,
eller psykosocial milj6, exempelvis dar jag blir lyssnad till, kan vara mig sjalv.

Vad goér en sadan miljé med dig?
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Forankra i gruppen att alla forstar fragorna! Presentation i helgrupp — 20 minuter
Samtliga deltagare svarar pa frégan: Hur kan du ta med insikten till ett coachmote?
Som coach &r det viktigt att skapa en positiv milj6¢ fér att na positiva effekter. Tank pa
att sinnesstamning smittar! Det ar viktigt att géra personen medveten om sina egna
positiva miljéer som ger hen mer energi.

6. Ga igenom Guide till ett coachsamtal! — 10 minuter
(Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning)

7. Hemuppgift — 5 minuter
Titta igenom "Guide till coachsamtal”! Coacha nagon i er omgivning och anvand guiden
som stdd. Reflektera 6ver coachsamtalet och mejla detta till kursledarnal

|II

8. Utcheckning — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande: Vad tar du med dig av dagen?
(galler inklusive kursledarna).

9. Avslutning

Tillfille 5- Digital traff

1. Incheckning — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa fragan: Vad ar det basta som hant senaste veckan?
(galler inklusive kursledarna)

2. SMARTA mal (Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning) - 10 minuter
Vad &r mal?

* Specifikt

Matbart

Attraktivt

Realistiskt, relevant

Tidsbestamt

Accepterat

Personen behover ha kontroll dver malen, det vill saga sjalv kunna paverka malen och
inte vara styrd av omstandigheter.

3. Skapa handling (Bilaga 1 Kompendium Férebildscoachutbildning) — 10 minuter
Coachen stottar personen att definiera handlingar.

Coachen uppmuntrar att utforska olika alternativ och ta beslut.

Hen stddjer personen att "géra det nu”. Vad ar ditt forsta steg?

Fira framgang!

4. Coachévning — 40 minuter

Dela upp deltagarna i grupper om tre — coach/person/bisittare. Deltagarna ska coacha
varandra att satta upp ett SMART mal — 10 minuter var. Bisittaren observerar.
Uppgiften handlar om att titta pa personens mal och coacha hen att géra det “SMART".
Tank pa att 6vningen inte handlar om hur personen nar sitt mal utan hur malet ser ut.
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Skapa handling:

Nar ni tillsamman har gjort malet SMART fragar coachen personen:
* Vad ar ditt forsta steg for att komma narmare malet?

* Vad behdver du for att ta ditt forsta steg?

Bisittaren ger coachen feedback efter samtalet — totalt 10 minuter.

5. Reflektion i helgrupp — 15 minuter
Stall fragan: Vad tar du med dig av SMARTA mal?

Paus — 20 minuter

6. Gransdragning — totalt 45 minuter

Syftet med detta grupparbete ar att tillsammans titta pa uppdraget som forebilds-
coach. Nar boérjar det och nér slutar det? Det handlar om att halla sig till sin roll och
utifran det dra en tydlig grans for sin egen och fér personens skull.

Grupparbete — 20 minuter
Dela in deltagarna i tre nya grupper, se tidigare gruppindelningar.

Stall fragorna till gruppen:

* Hur agerar ni om personen vill traffas privat utanfér uppdraget?
* Konsekvenser av att gé utanfoér uppdraget?

* Vad éar gransdragning for er? Varfor ar gransdragningar viktiga?

Viktigt: Som férebildscoach har man aldrig ansvar f6r personens handlingar.
Redovisa i helgrupp: Kursledarna skriver ner gruppernas svar — 20 minuter.

7. Personligt eller privat: Diskutera i helgrupp! — 10 minuter

En férebildscoach ska kunna dela med sig av sina egna erfarenheter och kénna sig
bekvam med det. Hur kan man vara personlig men inte privat?

Det &r olika fran person till person och det &r viktigt att man hittar gransen sjalv for att
varna sin integritet.

8. Utcheckning — 10 minuter
Samtliga deltagare svarar pa féljande fraga: Vad tar du med dig av dagen?
(galler inklusive kursledarna)

9. Avslutning

Tillfille 6- Digital traff

1. Incheckning - 5 minuter
Samtliga deltagare svarar péa fragan: Var &r du just nu? (géller inklusive kursledarna)

2. Kommunikation - 10 minuter

Stall fragan till gruppen:

Vad ska du tanka pa som férebildscoach for att pa basta satt na fram till personen nar
samtalet ar digitalt eller via telefon?
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Foljande kan vara viktigt att komma ihag:

* Det tar mer energi att ha ett mote digitalt eller pa telefon an vid ett fysiskt mote.
Det &r ofta nédvandigt att ha mer fokus och néarvaro for att inte missa nagot.

* Du behover bekrafta att du lyssnar och ar narvarande genom att sammanfatta eller
upprepa det personen sager.

* Bekrafta genom att saga vad du ser och hoér.
Beskriv med ord — jag hor hur ledsen du ar.

* Beratta vad du gor, exempelvis: Jag ler nar du séger detta.

3. Vad hander efter utbildningen? — 35 minuter
Det &r klokt att gé igenom dessa punkter med deltagarna for att skapa en forstaelse
for hur uppdraget ska ga till:

* Informationsmaterial

* Intresseanmalan

* Matchning

» Overenskommelse - Fokusperson
* Registrering coachuppdrag

* Fortbildningstraffar

« Ovrig information

Efter avslutad utbildning rekommmenderar vi att era deltagare far mojlighet att utfora ett
forsta coachsamtal i syfte att fa anvanda sig av allt de lart sig. Detta sker som ett
traningssamtal med nagon som frivilligt staller upp som fokusperson. Folj garna upp
samtalet for att héra hur det kdndes.

Darefter gors ett certifieringssamtal om personen ar godkand enligt era kriterierna men
ocksa for att héra om deltagaren ar positiv till att ta coachuppdrag.

4. Utvardering — 5 minuter

Vi rekommmenderar att deltagarna far géra en utvardering av utbildningen. Det kan vara
bra som kursledare att fa feedback fér att kunna utveckla utbildningen.

5. Utcheckning — 5 minuter

Samtliga deltagare svarar pa frégan: Vad tar du med dig av dagen?

(galler inklusive kursledarna)

6. Avslutning
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Bilaga 3

Kriterier for att utbilda sig till forebildscoach

Har listar vi kriterier som du behéver uppfylla fér att bli antagen till férebildscoach-
utbildningen.

Du behéver

> ha erfarenhet av att leva med din skada eller diagnos i minst 2 ar

> vara bekvadm med att, pa forfrédgan, beratta om dig sjalv och delge dina
erfarenheter

> respektera manniskor som de ar, utan att déma deras livsstil och val

> ha bearbetat din egen resa och kan inspirera och visa pa en mojliggérande
livssyn

> ha maojlighet att ge den tid som férebildscoachuppdraget kraver.

Vi har aven valt att ta hansyn till alder, kén, etnisk bakgrund och geografisk spridning.
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Bilaga 4

Formular - Intresseanmalan forebildscoach

1. Valj det utbildningsupplagg som passar dig

[] Webbbaserad utbildning
[] Webb/Fysisk utbildning
[] spelar ingen roll

2. For- och efternamn

3. Ange telefonnummer

4. Ange E-postadress

5. Vilket kén har du?
Med kén menar vi kdnsidentitet, alltsa det kon du sjalv kanner dig som.

6. Vilket ar ar du fodd?

7. Hur lange har du haft din ryggmargsskada?

8. Skadeniva

Parapares
Tetrapares

Vet inte

HiNENEn

Annat
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9. Har du en komplett eller en inkomplett ryggmargsskada?

[[] Komplett
|:| Inkomplett

|:| Vet inte

10. Har du personlig assistans?

|:| Ja
] Nej
|:| Annat

11. PAverkas du av smaérta?

[] Ja
] Nej

12. Om ja, gradera pa en skala 1—- 10!

13. Jag godkénner att de personuppgifter jag ldmnar i denna ansdkan lagras och
hanteras av var organisation i enlighet med géllande lagstiftning om hantering av
personuppgifter. Mer information finns pa var hemsida.

|:|Ja

] Nej (Ett nej innebar att vi tyvarr inte kan hantera din ansdkan.)

14. Jag godkéanner att eventuell bild eller film far anvandas fér publicering av var
organisation pa exempelvis hemsidan, i marknadsféringsmaterial, medlemstidning
eller sociala medier.

[] Ja

[] Ja-utannamn

] Nej
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Bilaga 5

Intervjufragor intressenter for forebildscoachutbildning

1. Namn
2. Fodelsear
3. Tid med skadan

4. Skadeniva: Komplett/inkomplett — Funktion? Inkomplett: Kan du ga? — Vilka hjalp-
medel anvander du?

5. Har du personlig assistans?

6. Lever du med smarta och i vilken grad paverkas du av den? Gradera fran 1 till 10.
7. Var bor du?

8. Vad vet du om véra organisationer? Ar du medlem?

9. Jobb/sysselsattning?

10. Hur ser din familjebild ut?

11. Vilka sprak beharskar du?

12. Har du bil och kér sjalv?

13. Beratta om dina fritidsintressen och om det ar nagot speciellt du brinner for!
14. Beskriv vad ett aktivt liv ar for dig!

15. Titta i backspegeln! Vilka stédinsatser saknade du som nyskadad?

16. Blicka framat! Namn négra positiva erfarenheter som exempelvis méten eller stod-
insatser som du bar med dig sedan tiden som nyskadad!

17. Varfor vill du bli férebildscoach?
18. Har du nagon gang sjalv blivit coachad?
19. Hur stéller du dig till att sjalv bli coachad?

20. Alla har vi styrkor. Vilka &r just dina och vad kan du bidra med i rollen som fére-
bildscoach?

21. Alla har vi vara utmaningar. Vilka &r dina?
22. Vem inspirerar eller har inspirerat dig och pa vilket satt?

23. Hur ser du pa ditt livspussel, det vill sdga balans mellan exempelvis arbete, fritid,
vila, familj?

24. Hur skulle du med en mening ingjuta hopp hos en person som ar nyskadad?

TACK!

51



Bilaga 6

Kriterier for certifiering av forebildscoacher

For att bli certifierad som férebildscoach behdver du ha

* deltagit i alla kurstillfallena

* |6st hemuppgifterna

* respekterat spelreglerna

* varit aktiv i gemensam diskussion och grupparbete

* visat pa engagemang och empati

* kunnat ge och ta emot feedback

* reflekterat pa ett nyanserat satt

* delat med dig av dina erfarenheter och berattat om dig sjalv

* visat vilja att prata om kanslor.
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Bilaga 7

Formular Traffa en forebildscoach

Du som ér intresserad av att traffa en férebildscoach kan fylla i denna intressemalan.
Har ni nagra fragor sa kontakta oss pa E-post eller telefon.

1. For- och efternamn

2. Bostadsort

3. Telefonnummer och E-postadress

5. Var hittade du information om férebildscoacher?

[ ] Facebook
|:| Hemsidan
[ ] Din vardkontakt

[ ] Envan

6. Ange typ av funktionsnedsattning!

[[] Kommer att amputeras
[ ] Haramputerats
[] Harenryggmargsskada

7. Ange skadeorsak

8. Vad vill du att vi tanker pa néar vi matchar dig med en férebildscoach? Kanns det
exempelvis viktigt med liknande skadeniv3, alder, livssituation eller intressen?

9. Las om var integritetspolicy hér. (lank)

[ ] Jagharlast och ar inférstddd med bestammelserna och villkoren.



Bilaga 8

Koordinatorns arbetsprocess infor matchning

\/

\/

\/

\/

\/

\/

\/

\/

\/

\/

\/
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Intresseanmalan kommer in frdn person som énskar bli coachad.

I
\/

Koordinatorn dokumenterar intresseanmalan, férslagsvis i ett Excel dokument.

I
\

Koordinatorn tar kontakt med personen och gor en intervju och sammanstaller
det i ett dokument.

\4
Koordinatorn gér en matchning utifran kriterier som ar viktiga for personen for-
slagsvis i ett Excel dokument.

I
\4

Koordinatorn tar kontakt med lamplig férebildscoach och férklarar kort vem
det ar och vad personen 6nskat.

\4
Koordinatorn aterkopplar till fokuspersonen via mejl. Férebildscoachen tar kon-
takt med personen och kommer éverens om hur/var traffarna ska dga rum.

,&terkopplar aven startdatum till koordinatorn.

I
\4

Koordinatorn mejlar dokumentet “Overenskommelse - Fokusperson” till bade
férebildscoachen och personen.

I
\/

Koordinatorn féljer upp efter 3 manader genom att ta kontakt med férebilds-
coachen, om inte férebildscoachen har aterkopplat innan dess.

I
\/

Nar uppdraget ar avslutat fyller férebildscoachen i formuléret “Registrering
coachuppdrag”, se bilaga 9 (som koordinatorn skickar till férebildscoachen),

|
\/

samt aterkopplar till koordinatorn for att bekrafta avslutat uppdrag.

|
\/

Fokuspersonen fyller i formularet - Métet med en férebildscoach, se bilaga 10
(som koordinatorn skickar till fokuspersonen).

|
\4
Uppdraget ar avslutat.



Bilaga 9

Formulir - Registrering coachuppdrag

1. Ditt namn

2. Hur néjd ar du med matchingen?

[] Intenojd
[ ] Ganskanojd

L] Nejd
[] Mycket n6jd
3. Hur néjd ar du med din insats?

[] Intensjd
|:| Ganska nojd

1 Nejd
] Mycket nojd

4. Nar var ert forsta mote

5. Hur ménga ganger traffades ni?

[] En
[] Tva
|:| Tre

©. Var traffades ni? Du kan valja flera alternativ:

Vi traffades hemma hos personen.
Vi traffades pa offentlig plats.
Vi pratade i telefon.

Vi sags via videosamtal.

HINNININ

Annat
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7. Ungefar 6ver hur lang tid strackte sig uppdraget?

8. Jag fick uppdraget ifran:

[ ] Varegen organisation
[ ] Enannan organisation
|:| Vardkontakten

|:| Annat

9. Ungefar alder pa personen du coachade

10. Orten dér personen bor

11. Las om var integritetspolicy har (1ank).

] Jag har last och ar inférstadd med bestammelserna och villkoren.

56



Bilaga 10

Formulir - Motet med en forebildscoach

Du har traffat en férebildscoach och vi skulle vilja veta hur du upplevde dessa méten.
Du far vara anonym.

*Obligatoriskt
1. Vilken funktionsnedsattning lever du med?*

] Amputation
[ ] Ryggmérgsskada

2. Gradera pa en skala hur néjd du ar med samtalen, dar 1 ar inte ndjd och 5 &r mycket
nojd.*

1 2 3 4 5

3. Beskriv upplevelsen av att ha traffat en forebildscoach med en eller ndgra meningar!

4. Skulle du rekommendera nadgon annan att traffa en férebildscoach?*

5. Far vi citera dig?*

[] Ja mednamn
|:| Ja, utan namn

] Nej

6. Namn
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Bilaga 11

Rollbeskrivning for koordinatorn

Det kan vara meningsfullt att tankt koordinator finns med vid urvalsprocessen av fére-
bildscoacher. Genom intervjuerna och i utbildningen far koordinatorn en bra bild av
forebildscoacherna, vilket &r en férutsattning for att senare kunna goéra en optimal
matchning.

Det har ingér i rollen:

| .
g

| .
g

| .
g

ta emot intresseanmalan
matcha, se kapitel Matchning (sidan 17)

ge support.

Koordinatorn ansvarar for att forebildscoacherna ska kéanna sig trygga och alltid ha
nagon att vanda sig till. Som koordinator behéver du

| .
g

\/
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vara ett bollplank fér férebildscoacherna om de har fastnat i ett specifikt fall och
behdver stéd fér att komma vidare

vara ett stdd for férebildscoacherna om de ar oroliga 6ver personens hélsa
hitta en ny férebildscoach vid behov
kunna hjalpa till med gransdragning

foélja upp varje uppdrag med férebildscoachen foér att hora "hur det gar”.
Syftet ar att stotta eller lyfta férebildscoachen utifrén sin roll som coach.



Bilaga 12

Information for vardpersonal

Forebildscoacher for personer med ryggmargsskada

"Pa sjukhuset fick jag mycket stéd av teamet omkring, men efter
hemkomsten kom verkligheten i fatt. Jag kénde mig ensam, hade tusen
fragor och var vilsen i min nya livssituation.”

Personskadeférbundet RTP i samverkan med RG Aktiv Rehabilitering star bakom
natverket av Forebildscoacher. Syftet med verksamheten ar att ge personer

som lever med en ryggmargsskada en mojlighet till rdd och stdd i sin nya livssituation
for att kunna leva ett aktivt och meningsfullt liv.

Stodet erbjuds efter hemkomst fran den primara rehabiliteringen, och darfor ar

det viktigt att varden, rehab-instruktoérer och uppsokare fran RG Aktiv Rehabilitering
kanner till och informerar om mojligheten att traffa en férebildscoach.

En férebildscoach har

* minst tva ars erfarenhet av att leva med egen ryggmargsskada

* kommit sa langt i livet att man sjalv ar beredd att lyssna, inspirera och visa pa
mojliga vagar framat

* efter intervju blivit antagen, genomgatt utbildning och blivit godkand

* ett coachande foérhaliningsséatt gentemot den nyskadade personen.

Matchning

Koordinatorn inom verksamheten matchar ihop férebildscoach med personen
utifran liknande livssituation, intressen, skade- och funktionsnivé samt alder och
kén. Framfor allt sker matchningen utifran de kriterier och fragor som éar viktiga
fér den coachade personen.

Motet

Under nagra tillfallen far personen majlighet att tillsammans med sin férebildscoach
jobba med sina mal. En uppfdljning sker senare for att fdnga upp personen

och stdmma av hur det har gatt. Uppdraget sker pa ideell basis och att traffa en
férebildscoach ar kostnadsfritt.

Plats for adress till hemsida eller andra kontaktuppgifter

Logotyp
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Bilaga 13

Information till dig som har en ryggmargsskada

, , Pa sjukhuset fick jag mycket stéd av teamet omkring,
men efter hemkomsten kom verkligheten ifatt.
Jag kdnde mig ensam, hade tusen fragor och var vilsen
i min nya livssituation.

Har du nyligen fatt en ryggmargsskada och mycket kdnns nytt och svart? Eller kanske
levt en tid med din skada och vill komma vidare och géra nagon féréandring i ditt liv?

Da kan det vara en bra idé att méta en forebildscoach som kan inspirera och visa pa
olika vagar framat i stort och smatt. Det &r en erfaren person som har gjort den resa
som du har framfor dig.

Forebildscoacherna ar verksamma i hela Sverige och far utbildning och stoéd fran Per-
sonskadeférbundet RTP i samarbete med RG Aktiv Rehabilitering. Uppdraget ar pa
ideell basis och att traffa en férebildscoach ar kostnadsfritt.

Las mer och anmal ditt intresse att traffa en forebildscoach pa

Plats for lank till hemsidan och logotyp
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Fran projekt till permanent verksamhet

Manga som lever med en funktionsnedsattning séager att de saknar en kontakt till en
person som har liknande erfarenheter och landat i sin vardag — en férebild.

Det ar en av anledningarna till att vi pd Personskadeférbundet RTP fér nagra ar sedan
startade Coachprojektet som gick ut pa att ge personer med egen skadeerfarenhet
teoretiska och praktiska kunskaper for att kunna coacha andra med samma typ av
skada. Dessa personer kallas férebildscoacher och erbjuder idag samtal och vagled-
ning efter amputation eller ryggmargsskada.

Denna manual har tagits fram tillsammans med RG Aktiv Rehabilitering under uppfolj-
ningsprojektet Coachprojektet 2.0. Innehallet ska bidra till att sprida var utbildnings-
modell till andra organisationer och fler grupper som lever med bestédende svarigheter.
Bada projekten finansierades av Allmanna arvsfonden. Verksamheten som byggdes upp
under projektens gang ar nu en permanent del av Personskadeférbundet RTPs och
RG Aktiv Rehabiliterings arbete.

Manualen har tagits fram av Coachprojektet 2.0. Fran Personskadeférbundet RTP har
Marit Sundin varit delaktig i arbetet som projektledare och skribent, Karolina Anner
som utbildningssamordnare samt Astrid Kallstrém som redaktér och grafisk producent.
Veronika Lyckow fran RG Aktiv Rehabilitering har medverkat som skribent, Emelie
Axwalter, Ryggmargsskadecentrum Goéteborg, har stéttat projektet som kommunika-
tionskonsult. lllustrationerna ar gjorda av Susanne Flodin Studio.

Mer information om férebildscoacher finns pa rtp.se/forebildscoacher/
och pa rgaktivrehab.se/forebildscoacher.

Coachprojektet 2.0 — ett samarbete av
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veo B ALLMANNA
AN Ny ARVSFONDEN

Las mer om
Personskadefoérbundet RTP pa rtp.se
RG Aktiv Rehabilitering pa rgaktivrehab.se.
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