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Förord
Alla människor behöver ibland stöd och hjälp att sortera tankarna. Det kan vara extra 
viktigt att prata med någon som har liknande erfarenheter som du, som lever med lik-
nande förutsättningar: en förebild.

En förebild med ett coachande förhållningssätt har en unik möjlighet att relatera till just 
din situation. Vi på Personskadeförbundet RTP och RG Aktiv Rehabilitering har skapat 
ett nätverk med förebildscoacher för personer med ryggmärgsskada. Nätverket med 
förebildscoacher som är amputerade byggdes upp tidigare under Coachprojektet och 
är en del av Personskadeförbundet RTPs verksamhet.

Den här manualen har vi skrivit för organisationer som vill bilda ett eget nätverk av  
förebildscoacher. Här får ni veta hur ni kan gå till väga steg för steg. Vi ger er hand- 
fasta tips på vägen (i form av exempelvis mallar och formulär) och delar med oss av 
våra erfarenheter i form av tipsrutor. Målet är att din organisation med hjälp av denna 
manual ska kunna erbjuda personer i just er målgrupp möjligheten att få vägledning av 
en förebildscoach.

Sundbyberg, oktober 2023

Personskadeförbundet RTP				 RG Aktiv Rehabilitering
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Bakgrund
Tack vare Allmänna Arvsfonden har arbetet med förebildscoacher kunnat bedrivas i 
flera steg och under flera år. I den första delen skapade Personskadeförbundet RTP 
utbildningsinnehåll och metod för att utbilda förebildscoacher och utvecklade ett nät-
verk av förebildscoacher för amputerade personer.

Projektet slog väl ut och följdes av ett regionalt pilotprojekt för personer med rygg-
märgsskada, i samarbete med Ryggmärgsskadecentrum Göteborg. Pilotprojektet  
övergick senare i Coachprojektet 2.0 – ett Arvsfondsprojekt i samarbete med RG Aktiv 
Rehabilitering. Denna manual ska möjliggöra för fler att starta egna nätverk med före-
bildscoacher inom sina organisationer, med inriktning på olika målgrupper.

I det här materialet vänder vi oss främst till organisationer eller nätverk som arbetar för 
personer som lever med en funktionsnedsättning, sjukdom eller liknande svårigheter 
– antingen medfödd eller förvärvad under livets gång. Metoden riktar sig till personer i
vuxen ålder, från 18 år och uppåt.

Vad är en förebildscoach?
Vi har valt ordet förebildscoach eftersom vi såg ett behov av att kombinera de egen-
skaper som finns hos en förebild och hos en coach. En förebild är enligt vår uppfattning 
en person som du kan lära dig någonting av, en person som du känner igen dig i och 
som gör någonting som du också skulle kunna göra. En coachs roll är att vägleda en 
person i en förändringsprocess och sätta fokus på det som fungerar. Konkret kan det 
ske genom att motivera och visa på olika vägar framåt i stort och smått. En förebilds-
coach är en person som har gjort den ”resa”* som andra kan ha framför sig och kan 
vara ett stöd när förutsättningar förändras.

* I den här manualen använder vi ordet ”resa” för att beskriva en förändringsprocess
som kan äga rum från upplevelsen av att behöva råd och stöd, till att själv kommit till
rätta och se möjligheter i sin nya livssituation. Processen kan vara avslutad vid något
tillfälle eller vara löpande med återkommande behov av vägledning – det varierar från
person till person.

Varför behövs en förebildscoach?
Att träffa förebilder och förebildscoacher kan vara livsförändrande. Våra erfaren- 
heter visar att mötet med förebilder ger ny kunskap, ett nätverk och möjlighet att 
utbyta erfarenheter.

Det kan underlätta återgång till arbete/studier, minska risken för isolering och öka  
motivationen att skapa en positiv förändring. Sammantaget kan det leda till att förbätt-
ra självkänsla och självförtroende.

https://rtp.se/coachprojektet-2-0/
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Att träffa dig som förebildscoach, Imre, det var som ett 
lugn i stormen. När jag kom hem från sjukhuset då kände 
jag mig inte själv längre. Du ställde frågor om min familj, 
vad jag höll på med, vad jag hade för intressen [...] Det fick 
mig att få fast mark under fötterna igen.

						        Mark, fokusperson

”

Forskningsstudier visar att det är särskilt berikande att använda förebilder inom just  
rehabilitering om förebilden lever med samma typ av förutsättningar som personen 
som ska rehabiliteras. Det underlättar helt enkelt att kunna spegla sig i varandra.

Idag har varje enskild individ ett stort personligt ansvar när det gäller att bygga upp sitt 
liv med funktionsnedsättning, sjukdom eller liknande svårighet. Ofta krävs flera olika 
samhällskontakter och man lämnas ensam att navigera i detta. Genom att gå med i en 
brukarorganisation, delta i olika aktiviteter med förebilder eller träffa en förebildscoach 
kan man fortsätta att utvecklas inom alla möjliga områden. 

Förebildscoachens syfte
Syftet med en förebildscoach är att kunna ge råd och vägledning till andra som befin-
ner sig i en liknande livssituation och har behov av samtal. Målet med att träffa en före-
bildscoach kan vara att få inspiration, motivation och hjälp för att komma vidare i livet. 

Med hjälp av egna erfarenheter, det coachande förhållningsättet och med den andra 
personen i fokus, kan förebildscoachen bistå personen i att hitta en egen väg framåt 
och förbättra förutsättningarna för en eventuell förändring. Vi har valt att kalla denna 
person för fokusperson.

Ersättning
En förebildscoach kan verka ideellt eller få ersättning. Här är det viktigt att organisatio-
nen följer de egna riktlinjerna för ersättningar och arvoden.
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Organisation och målgrupp
Hur tar ni reda på om förebildscoacher är något att satsa på för er organisation? 
Börja med att svara på följande fem frågor:

	 Finns det ett behov av förebildscoacher i organisationen?

	 Vilken är målgruppen som ska dra nytta av förebildscoacher?

	 Hur ser intresset och behovet ut hos målgruppen? 

	 Vad finns det för förutsättningar att rekrytera och utbilda förebilds- 
	 coacher inom målgruppen?

	 Har organisationen förutsättningar att driva verksamhet med förebilds- 
	 coacher?

En central del i förberedelserna kan vara en workshop för att kartlägga målgruppens 
resa och ta fram urvalskriterier för förebildscoacherna.

Vilken är er målgrupp?

För att utveckla ett nätverk av förebildscoacher behöver ni först vara klara över vilken 
er målgrupp är. Vem är det som ska coachas? Förebildscoacherna behöver tillhöra 
samma målgrupp, det vill säga leva med samma typ av livsvillkor. Hur ser intresset ut 
hos målgruppen? Bolla gärna idén med flera personer, både inom och utanför mål- 
gruppen (exempelvis närstående, personer som kommer i kontakt med målgruppen via 
sitt yrke och så vidare). Ett annat alternativ är att göra en enkätundersökning. Målet är 
att ta reda på om det är värt att gå vidare eller inte.

Rekrytering till förebildscoachverksamheten 

Nästa steg är att titta närmare på målgruppen. Ett lämpligt sätt att klargöra målgrup-
pens behov är att genomföra en workshop. Syftet är att få en tydlig bild över när ni tror 
att personer ur målgruppen är mottagliga för att antingen vilja utbilda sig till förebilds-
coacher eller träffa en förebildscoach.

Förarbete

Här kan ni ta reda på om det finns olika tillfällen då det kan vara lättare att nå mål-
gruppen. Kanske besöker många en rehabiliteringsenhet eller annan vårdmottagning? 
Eller kan Arbetsförmedlingen, försäkringsbolag eller andra typer av mötespunkter vara 
aktuella platser för rekrytering? Det beror helt enkelt på målgruppens behov och vilka 
kontakter som är vanliga i personernas nya livssituation.
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Vilka förutsättningar har organisationen?

Hur ska nätverket med förebildscoacher skötas? Att utveckla nätverket och verksam-
heten kan göras i projektform. När verksamheten väl finns på plats behövs det en  
koordinator, se Rollbeskrivning för koordinatorn – förslag* (bilaga 11), eller någon med 
en liknande funktion som kan driva arbetet vidare.

Hur ska rekrytering, utbildning, matchning, uppföljning, marknadsföring och allmän  
administration gå till – och vilka kostnader innebär detta? Hur förankrar ni arbetet inom 
organisationen? Är styrelsen och eventuell anställd personal med på tåget? När ni vet 
svaret på dessa grundläggande frågor kan ni fatta beslut om en förebildscoach- 
verksamhet är något ni vill satsa på. I kommande kapitel beskriver vi hur ni kan gå till 
väga när ni har bestämt er för att erbjuda er målgrupp detta.

* Underlag som vi hänvisar till och som finns listade under Bilagor är förslag och kan 
anpassas till respektive organisationens behov. Undantag är utbildningsmaterialet  
(bilaga 1 och 2).

Flödesschema



9

Administrativa förberedelser

Innan ni kan sätta i gång med att skapa ett nätverk behöver vissa administrativa  
förutsättningar vara på plats. Vi har listat dem här nedan. Vid en del punkter finns en 
hänvisning till var i manualen ni hittar mer information om just detta:

	 intresseanmälan för att bli förbildscoach (sidan 10) 

	 intervjufrågor intressenter för förebildscoachutbildning (bilaga 5)

	 riktlinjer för coachsamtalet (sidan 18)

	 moraliskt tystnadslöfte (sidan 19)

	 förebildscoachavtal och överenskommelse fokusperson

	 intresseanmälan för att träffa en förebildscoach (sidan 17).

Tänk på att se över organisationens verksamhets- och ansvarsförsäkring vid behov.

Rekrytering och urval av förebildscoacher
När ni har identifierat en eller flera lämpliga tidpunkter då en person kan tänkas vilja  
utbilda sig till förebildscoach är det dags att aktivt börja rekrytera. Var hittar ni era 
förebildscoacher? Börja med att gå tillbaka till resultatet från workshopen om mål- 
gruppen. Fundera över när i tiden ni tror att en person är redo (och intresserad av) att 
utbilda sig till förebildscoach. Hur får ni kontakt med de potentiella förebildscoacher-
na? Finns det några platser – fysiska eller digitala – där de kan tänkas samlas? Finns 
det andra kontaktvägar, till exempel genom vården, hjälpmedelscentraler eller liknande?

Ett tips är att hålla informationen relativt kort och enkel och hänvisa vidare för mer in-
formation – exempelvis till en hemsida, ett möte eller sociala medier. I kapitlet  
Marknadsföring (sidan 15) kan ni läsa mer om hur ni kan nå ut med er information.

Utarbeta en urvalsprocess

För att få till en bra urvalsprocess har vi arbetat i följande steg:

	 intresseanmälan

	 återkoppling

	 intervju

	 återkoppling

	 utbildning

	 återkoppling. 
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För att kunna göra ett bra och någorlunda objektivt urval är det viktigt att ta fram 
urvalskriterier som ni kan förhålla er till när ni går igenom intresseanmälningarna och 
intervjuar personer. Urvalskriterierna bör vara anpassade efter vad som är viktigt för er 
målgrupp. Se Kriterier för att bli antagen till förebildscoachutbildningen (bilaga 3).

Intresseanmälan

Första steget är att informera möjliga intressenter om vad en förebildscoach är, vad 
uppdraget går ut på samt att meddela datum för nästa utbildningstillfälle så att någon 
som vill bli förebildscoach kan skicka in en intresseanmälan. Informationen kan finnas 
till exempel på er hemsida eller i ett utskick. Håll informationen så kort och tydlig som 
möjligt.

Tänk igenom vilken information ni vill få reda på i samband med intresseanmälan. 
Vilka kriterier är viktiga hos förebildscoacher för just er målgrupp? Är det betydelsefullt 
att hitta kandidater över hela landet? Eller är det av större vikt att de har den tekniska 
kompetensen för att kunna genomföra videosamtal hemifrån? Eller är det något annat? 
Se Formulär – Intresseanmälan förebildscoach (bilaga 4). 

Tänk på att uppdraget som förebildscoach inte passar alla människor, även om de har 
de bästa intentionerna. Intresseanmälan ger er ett första intryck av den som söker till 
utbildningen och möjlighet att se till att rätt kriterier uppfylls för ert nätverk. Ni behöver 
också besluta vilken typ av anmälningsprocess ni ska ha. Hur anmäler man sig? 
Till vem? Hur håller ni reda på anmälningarna? 

Det är också viktigt att personen som skickar in intresseanmälan får återkoppling att 
anmälan kommit in. Bekräftelsen bör innehålla information om vilken typ av återkopp-
ling personerna kommer att få, av vem, inom vilka tidsramar och på vilket sätt 
(till exempel via telefon eller mejl).

TIPS
Intresseanmälan

När man tagit steget och skickat in en intresseanmälan om att bli 
förebildscoach är det viktigt med en snabb respons. Ett tips är att 
lägga in ett automatiskt svarsmejl med rubriken ”Tack för din an-
mälan”. I mejlet bör alla steg beskrivas, från intresseanmälan till 
färdig förebildscoach. Det går också att lägga in en digital mötes-
förfrågan för att underlätta tidsbokning för intervju.

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

https://doodle.com/en/
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TIPS
Intervjuer

Det är en fördel att vara minst två personer som delar på arbetet att 
genomföra intervjuerna. På så sätt får ni flera perspektiv och om 
någon av er känner till en sökande sedan tidigare kan den andra 
personen utföra och utvärdera just den intervjun.  

Se till att planera in lite luft före intervjun. Då hinner du förbereda dig 
och kan ha fullt fokus på personen du ska prata med. Se till att du 
inte kan bli störd och försök att lägga andra tankar helt åt sidan. Det 
gör dig mer uppmärksam på vad personen säger.  

Intervju

Genom att intervjua alla som skickat en intresseanmälan får ni en känsla för deras 
personlighet och deras lämplighet som förebildscoacher. En intervju består av fyra 
steg: 

förberedelse

genomförande

utvärdering

återkoppling. 

En del av förberedelserna är att ta fram ett formulär med intervjufrågor så att alla som 
intervjuas får svara på samma frågor. Tänk igenom frågorna noga så att ni får med 
det som är viktigt för er och er målgrupp. Se Intervjufrågor intressenter för förebilds-
coachutbildning (bilaga 5). Det är värdefullt att avsätta några minuter direkt efter en 
intervju för att kunna reflektera över vad som sagts. Skriv ner eventuella tankar 
– annars glöms de lätt bort.
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Urval

När alla intervjuer är genomförda är det dags för gemensam utvärdering och urval: 

Vilka personer uppfyller kriterierna och passar för uppdraget?

Gör ett urval utifrån era mål med nätverket: vilken geografisk spridning vill ni ha, 
könsfördelning eller andra urvalskriterier utifrån exempelvis ett genus- och 
jämställdhetsperspektiv, ålder, etnicitet. 

Vilka personer vill ni ska gå vidare till förebildscoachutbildningen? Varför?
Finns det några specifika saker som ni tror att vissa individer behöver 
träna på? Hur motiverar ni det? Vilka tycker ni inte ska gå vidare? Varför?

Återkoppling

Efter urvalsprocessen är det dags att återkoppla till alla ni har intervjuat, både de som 
har gått vidare och de som inte har gjort det. Genom att återkoppla med ett person-
ligt telefonsamtal är det lättare att förklara hur ni har tänkt och för sökanden att ställa 
eventuella frågor. På så sätt ökar chansen att sökanden lämnar processen med en bra 
känsla, även om hen inte gick vidare till nästa steg.

Att återkoppla till en person som inte gått vidare kräver oftast lite mer förberedelse. 
Hjälps åt att hitta ord som på ett tydligt sätt förklarar hur ni har tänkt. Om ni har någon 
annan typ av verksamhet där ni tror att personen kan göra en insats kan det vara värt 
att lyfta det i samtalet. Återkopplingen till de personer som gått vidare är oftast 
enklare. Dock är det viktigt att inte automatiskt förutsätta att de fortfarande vill bli 
förebildscoacher. Under intervjun har de fått mer information och haft tid att fundera 
och reflektera över uppdraget – stäm av deras fortsatta vilja att engagera sig. 

TIPS
Återkoppling

När ni har valt ut vilka som kommer att erbjudas plats på utbild-
ningen föreslår vi att ni börjar med att återkoppla till de som har 
gått vidare först. Om någon av dessa tackar nej har ni då möjlighet 
att erbjuda hens plats till en annan sökande. 

Därefter fortsätter ni att återkoppla till personerna som inte gick 
vidare. Att ringa och berätta att någon inte får vara med kan kännas 
jobbigt. Fundera över om ni kan erbjuda personen att engagera sig 
för målgruppen på något annat sätt, antingen inom er organisation 
eller via någon annan.

1

2

3

1

2

3

1

2

3
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Utbilda förebildscoacher
Nästa steg är att utbilda de blivande förebildscoacherna. De förebilder som ni väljer 
ska bli era förebildscoacher behöver en grundläggande utbildning i det coachande 
förhållningssättet. Personskadeförbundet RTP har under flera år utvecklat en sådan 
utbildning, se Kompendium förebildscoachutbildning (bilaga 1).

För att kunna hålla en förebildscoachutbildning som till stor del bygger på det 
coachande förhållningssättet anser vi att utbildarna bör ha en djupare förståelse av 
vad metoden innebär samt erfarenhet av att använda sig av den. Vi rekommenderar 
därför starkt att utbildarna går någon form av coachutbildning för att på bästa sätt 
kunna leda och coacha deltagarna under utbildningen. 

Utbildningens upplägg

Den utbildning som Personskadeförbundet RTP har tagit fram är huvudsakligen digital 
och består av tre delar: en introduktionsträff, verktyg i det coachande förhållnings-
sättet och kunskap om målgruppens specifika skada, diagnos eller annan svårighet. 
Utbildningen i det coachande förhållningssättet sträcker sig över en tio veckors period 
där man träffas sex gånger. Vi har valt att låta ett av tillfällena vara fysiskt. 

Under introduktionsträffen går ni igenom utbildningens upplägg och vad uppdraget 
som förebildscoach innebär. Det är också ett bra tillfälle att lära känna varandra och att 
träna på hur tekniken fungerar om ni ses på ett videomöte.

Coachande förhållningssätt 

Under de träffar som handlar om det coachande förhållningssättet lär sig deltagarna 
att hantera olika verktyg som de kan använda i sina coachsamtal. Verktygen kan ge 
bättre färdigheter, exempelvis i att vara närvarande, att lyssna, bygga förtroende och 
sätta mål. Vid varje tillfälle får deltagarna också möjlighet att coacha varandra och 
reflektera tillsammans för att öka förståelsen för, och sina färdigheter i, det coachande 
förhållningsättet. De får även hemuppgifter som handlar om att använda sig av de 
coachande verktygen på personer i sin omgivning och reflektera över responsen. Kurs-
ledarnas roll är att coacha deltagarna i de olika momenten. Alla ska känna sig sedda 
och bekräftade.

Kunskapsdel målgruppen

Vilka kunskaper behöver förebildscoachen om målgruppen som ska coachas? Har hen 
tillräcklig information om den funktionsnedsättning, sjukdom eller annan svårighet hos 
personen hen möter? Det här är ni experter på! Därför skapar och håller ni själva den 
här delen i utbildningen. En fysisk utbildning på plats kan kräva mer av organisationen 
än om deltagarna lär sig på egen hand med hjälp av ett digitalt material.
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Certifiering

För att säkerställa en god kunskapsnivå hos förebildscoacherna har Personskade- 
förbundet RTP upprättat vissa kriterier som ska uppfyllas. Efter genomförd utbildning 
ska kursledarna gå igenom varje deltagares resultat och jämföra det mot kursens krite-
rier, se Kriterier för certifiering av förebildscoacher (bilaga 6). Ni kan självklart formulera 
egna kriterier.

Om kursdeltagaren inte bedöms ha uppfyllt kriterierna för godkännande ska kurs- 
ledarna kommunicera det till deltagaren. Ni kan kanske föreslå eller erbjuda andra upp-
drag som deltagaren kan engagera sig i? 

Om den godkända kursdeltagaren vill gå vidare certifieras hen enligt era kriterier för 
förebildscoacher. I samband med detta rekommenderar vi att ni skriver någon form av 
avtal som bland annat innehåller ett moraliskt tystnadslöfte (se sidan 19).

När ni känner er trygga med att ni kommer att ha färdigutbildade förebildscoacher vid 
en viss tidpunkt är det dags att informera målgruppen om möjligheten att träffa en 
förebildscoach.

Fortbildning

Kompetensen hos en förebildcoach ligger främst i förmågan att använda sig av det 
coachande förhållningssättet samt hens personliga erfarenhet av att leva med samma 
funktionsnedsättning, sjukdom eller annan svårighet som personen hen coachar.

Givetvis kan olika typer av fortbildning öka förebildscoachens kompetens och självför-
troende. Att ha grundläggande kunskaper inom vissa områden och kanske framför allt 
veta i vilket läge man som förebildscoach bör hänvisa personen vidare – och i så fall 
vart – kan vara till stor hjälp.

TIPS
Utbildarnas roll

Det kan vara bra att vara två kursledare för att tillsammans kunna 
läsa av deltagarna och leda dem genom utbildningen. Utbildningen 
innehåller många parövningar där kursledarna kan hoppa in vid behov.

En kursledare leder varje avsnitt och den andra kursledaren skriver.  
Sedan växlar man enligt uppgjord överenskommelse.
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Möjlighet till fortbildning kan också öka motivationen, intresset och glädjen i att vara 
en förebildscoach. Därför rekommenderar vi att ni erbjuder någon form av fortbildning 
med jämna mellanrum. Det behöver inte vara ofta eller avancerat, det viktigaste är att 
det blir av. 

Exempel på teman kan vara digital coaching, hälsofrämjande levnadsvanor, existentiella 
frågor, socialförsäkringsfrågor, hjälpmedel, interkulturell kompetens, rehabilitering eller 
funktionsrättsfrågor. Det kan också vara en workshop om motiverande samtal, lyss- 
nande eller krishantering. Ofta är behovet av nya kunskaper och innehållet i fortbild-
ningen något som växer fram över tid. 

Marknadsföring
Förarbetet för en lyckad marknadsföring finns beskrivet i kapitlet Organisation och 
målgrupp. Ju bättre ni förbereder underlaget om er målgrupp – hur deras resa ser ut, 
vilka hållplatser som finns och vilka era viktigaste samarbetspartners längs resan är – 
desto bättre förberedda kommer ni att vara när det är dags att nå ut till alla parter.

Exempel på kontaktvägar 

Finns det några organisationer, knutpunkter eller centrala personer som är viktiga att 
förklara projektet mer ingående för? En tydlig mottagare som förstår innebörden och 
som kan föra informationen vidare till er målgrupp? Exempel kan vara sjukhus, orto-
pedkliniker, hjälpmedelscentraler, habiliterings-/rehabiliteringsmottagningar, Arbets-
förmedlingen, vårdutbildningar, arbetsgivarorganisationer (till exempel Fremia), större 
företag och organisationer i egenskap av arbetsgivare, kommuner och regioner,  
assistanssamordnare, Försäkringskassan, med flera. 

Det är bra att tidigt identifiera samarbetspartners som har en nära koppling till mål-
grupperna och kan hjälpa till att sprida information. Vår erfarenhet är att exempelvis 
vårdpersonal ofta är tillmötesgående och beredd att hänvisa till en förebildscoach – 
någon som kan stötta när vårdens uppdrag är avslutat.

Det underlättar att nå ut om ni inkluderar interna grupper i marknadsföringen, exem-
pelvis organisationens ledningsgrupp, berörda arbetsgrupper eller avdelningar, lokal-
föreningar eller liknande lokala enheter. Sprid budskapet om möjligheten att träffa en 
förebildscoach brett i er organisation! Håll er omgivning uppdaterad och underskatta 
inte värdet av personliga möten för att berätta om ert förebildscoachnätverk!

Allmänt om marknadsföring

När ni ska skapa ert material för marknadsföring kan det vara en god idé att anlita en 
kommunikatör. Hen kan hjälpa er att välja rätt kanal beroende på budskapet och vilken 
målgrupp ni vill nå. Det finns många kommunikationsvägar, bland annat hemsida,  
sociala medier, annonser, nyhetsbrev, andra utskick eller informationsmöten.  

https://arbetsformedlingen.se/
https://arbetsformedlingen.se/
https://www.forsakringskassan.se/privatperson
https://www.fremia.se/
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En kommunikatör kan bistå er att formulera tydligt innehåll i kommunikationen: till 
potentiella förebildscoacher, personer som erbjuds en förebildscoach och olika sam-
arbetspartners som kan vara behjälpliga att sprida information. Beroende på era behov 
kan ni söka en kommunikatör som är inriktad på exempelvis text, korrektur, bildspråk, 
foto och film och så vidare. 

Vår erfarenhet är att film är oslagbar när det gäller att skapa förståelse för vad mötet 
med en förebildscoach innebär. Det är lättare att ta till sig vilka möjligheter ett möte 
med en förebildscoach kan ge när man ser det på film, snarare än att läsa en text.

TIPS

Marknadsföring

Ett viktigt tips gällande marknadsföring är att ha tålamod. Det kan 
dröja för en ny verksamhet att etablera sig. Våga att ge det tid och 
var noga med att kommunicera detta både internt i er organisation 
samt externt till förebildscoacherna och andra ni samarbetar med. 
På så sätt hålls förväntningarna på rätt nivå och verksamheten har 
goda chanser att överleva.
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Fokuspersonen

När ni erbjuder personer i er målgrupp möjlighet att träffa en förebildscoach kan ni 
återigen använda resultatet av workshopen om målgruppen. Utifrån vår erfarenhet är 
det ofta svårare att nå ut till de personer som skulle kunna ha nytta av en förebilds-
coach, än till de som är redo att bli förebildscoacher.

Det är vanligt att fokuspersoner – det vill säga personer i behov av samtal och vägled-
ning – befinner sig i en känslig livssituation och kan uppleva att tröskeln är för hög för 
att ta kontakt med en förebildscoach. Hur får man personen att våga och vilja ta  
kontakt? Fundera över hur ni kan skapa förtroende och få personen att känna trygghet 
och förstå vilka möjligheter mötet med en förebildscoach kan innebära. 

Intresseanmälan fokuspersonen

En person som vill träffa en förebildscoach börjar förslagsvis med att skicka in en  
intresseanmälan. Bestäm hur intresseanmälan ska se ut och på vilket sätt ni vill ta emot 
den – via mejl, formulär på hemsida eller liknande. I återkopplingen rekommenderar vi 
att personen får tydlig information om vad hen kan förvänta sig av kontakten med en 
förebildscoach. 

Tänk igenom vilken information ni som organisation behöver i samband med intresse- 
anmälan. Vad är viktigt för att ni ska kunna göra en bra matchning? Se Formulär – Träffa 
en förebildscoach (bilaga 7). Det krävs mod att titta på vad som inte fungerar och att 
vilja skapa en förändring. Därför är det viktigt att personen får en snabb återkoppling 
när hen tar kontakt.

Matchning
Det är koordinatorns jobb att matcha fokuspersonen med en passande förebildscoach. 
Framför allt sker matchningen utifrån de frågor och önskemål som är viktiga för perso-
nen som har anmält intresse av att träffa en förebildscoach. Ofta finns ålder eller kön 
bland de prioriterade kriterierna.

I möjligaste mån ska koordinatorn även ta hänsyn till andra faktorer som livssituation, 
personlighetsdrag, liknande intressen och liknande typ av funktionsnedsättning, sjuk-
dom eller livsförutsättningar. 

När någon hör av sig och vill bli coachad har vi valt att återkoppla genom att ringa upp 
personen. I ett telefonsamtal har vi möjlighet att ställa eventuella följdfrågor och samla 
in mer information för att kunna göra en riktigt bra matchning med rätt förebildscoach.
Koordinatorn kontaktar sedan förebildscoachen och gör ett överlämningssamtal med 
kontaktuppgifter och relevant information gällande personen som vill bli coachad.  
Därefter tar förebildscoachen kontakt med personen.
 
Se Koordinatorns arbetsprocess inför matchning (bilaga 8).
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Riktlinjer för coachsamtalet
Nu kommer vi till kärnan, det vill säga själva coachsamtalet mellan fokuspersonen och 
förebildscoachen. För att ge coachsamtalen bästa möjliga förutsättningar bör förebilds- 
coachen under det första mötet stämma av riktlinjerna för samtalen med fokus- 
personen.

Coachuppdraget innebär vanligtvis ett antal träffar under några månader. Anledningen 
till att det krävs mer än en träff är att förändring tar tid. Fokuspersonen ska få möjlighet 
att identifiera sitt/sina mål, göra en handlingsplan och utvärdera resultatet. Det är bra 
att parterna sätter en gräns för hur lång tid en träff ska ta så att båda har rätt förvänt-
ningar och kan planera samtalet. Första mötet tar oftast lite längre tid.

Det är viktigt att reglera formen för mötena. Fokuspersonen själv får bestämma om  
mötet sker fysiskt (om möjligt), online eller via telefon. Om man ses fysiskt behöver  
fokuspersonen känna sig trygg i miljön som väljs. En förebildscoach ska kunna vara per-
sonlig men inte privat. Det förutsätter att hen i förväg funderar över vad hen vill lämna ut 
om sig själv.

För att undvika att förebildscoachen ska bli för personligt engagerad är det viktigt att 
hålla sig till överenskommelsen och avsluta uppdraget inom gränsen för det maximala 
antalet samtal. Om fokuspersonen önskar fler möten kan hen skicka in en ny intresse- 
anmälan. Det är möjligt att träffa samma förebildscoach igen.

Moraliskt tystnadslöfte gäller. Det innebär att det som sägs i mötet mellan förebilds-
coachen och fokuspersonen stannar där. Om fokuspersonen eller förebildscoachen inte 
är nöjda med matchningen kan koordinatorn kontaktas för en ny matchning.
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Moraliskt tystnadslö�e

En del av att vara förebildscoach innebär att hen inte får föra vidare något av det som 
sägs under samtalen. Detta gäller även efter att hen har slutat som förebildscoach. De 
enda omständigheterna under vilka förebildscoachen ska frångå tystnadslöftet är om 
hen misstänker att fokuspersonen eller någon i hens hushåll far illa. 

Här är det viktigt att er organisation har en koordinator eller kontaktperson som kan 
stötta förebildscoachen i att höra av sig till relevant samhällsaktör.

TIPS
Till förebildscoachen inför och e�er coachsamtal 

Under coachsamtalet är det viktigt att tänka på kroppsspråket, visa 
på nyfikenhet och engagemang genom att lyssna och ställa frågor. 
Lita på att personen hittar sina egna lösningar. Boka nästa möte i 
slutet av samtalet för att säkert veta att det blir av. 

Under det sista coachsamtalet är det dags att återkoppla till det 
första samtalet och personens mål. Säkerställ att båda är överens 
om att detta är ett sista samtal.

Uppföljning av coachuppdrag

Efter avslutat uppdrag rapporterar förebildscoachen till koordinatorn genom att fylla i 
Formulär – Registrering coachuppdrag (bilaga 9). Koordinatorn kan även kontakta före-
bildscoachen för att reflektera över processen. Det kan upplevas som ett bra stöd efter 
ett avslutat coachuppdrag. 

Detta är viktigt för att säkerställa kvaliteten och skapa trygghet för alla parter. 
Samtidigt ska uppföljningen vara relativt kort och enkel, så att den inte upplevs som en 
belastning. Förslag på frågor till förebildscoachen är följande: 

Hur många gånger träffades ni? 

Var träffades ni? 

Över hur många veckor/månader sträckte sig uppdraget?  

Tänk på att försöka minimera frågorna och – om det är möjligt – ge kryssbara alternativ 
så att det inte blir för tidsödande för förebildscoachen att fylla i formuläret, se exempel 
på Formulär – Registrering coachuppdrag (bilaga 9).
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Givetvis är det en fördel om även fokuspersonen kan lämna synpunkter på hur hen 
upplevde samtalet. Här är det viktigt att inte gå in på innehållet i samtalen, utan  
fokusera på att få återkopppling på själva processen. Ett enkelt sätt är att låta fokus- 
personen svara på frågor i ett elektroniskt formulär ett par veckor efter avslutat  
uppdrag. Se Formulär – Mötet med en förebildscoach (bilaga 10).

Support 
Det är viktigt att er organisation kan bistå förebildscoacherna med support.  
Koordinatorn ansvarar för att förebildscoacherna ska känna sig trygga och alltid ha  
någon att vända sig till. Vad förväntas av koordinatorn?  

Koordinatorn ska

	 fungera som ett bollplank för förebildscoachen om hen behöver stöd  
	 för att komma vidare med fokuspersonen

	 bistå förebildscoachen om hen är orolig över hur fokuspersonen mår

	 göra en ny matchning av förebildscoach/fokusperson vid behov  

	 hjälpa till med gränsdragning inom rollen som förebildscoach.

Se Rollbeskrivning för koordinatorn (bilaga 11).

Förebildscoachen kan bidra genom hela livet
Allteftersom projekten har utvecklats så har vi insett att det finns stora fördelar med 
att träffa en förebildscoach även om man har levt med sin skada under en längre tid. 
Livet förändras – någon vill kanske byta jobb eller bilda familj eller ändra sin livsstil. I så-
dana lägen kan det vara väldigt värdefullt att prata med en person med ett coachande 
förhållningssätt och som har egen erfarenhet av att leva med samma typ av skada.

Detta har också förändrat hur, och var, vi kommunicerar och marknadsför våra  
förebildscoacher. I början använde vi ord som ”nyskadad” och ”när man kommer hem 
från sjukhuset” och liknande. Vi fokuserade mycket på att få en dialog med de stora 
universitetssjukhusen och att få vårdpersonalen att förstå vikten av att berätta om 
förebildscoacher när en patient med nyförvärvad skada skrevs ut. Vårt filmade mate-
rial utgick också från scenariot att fokuspersonen skulle träffa en förebildscoach efter 
hemkomsten från sjukhuset.

Under projektens gång så ändrade vi vårt informationsmaterial, både i text och filmat 
format, och hur vi kommunicerar på sociala medier. Vi använder inte längre ord som 
associerar enbart till tiden direkt efter skadan, utan fokuserar på möjligheten att prata 
med en förebildscoach när som helst i livet – se Information till vårdpersonal och  
Information till dig som har en ryggmärgsskada (bilaga 12 och 13).
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Nu arbetar vi också med att spela in fler filmer där personer som en längre tid levt med 
sin skada berättar om sin upplevelse av att träffa en förebildscoach. Vi tycker att det 
är viktigt att fånga upp fokuspersonens upplevelse. Förhoppningsvis tyckte hen att det 
var positivt att träffa en förebildscoach och rekommenderar det till andra. En positiv 
upplevelse gör det mer sannolikt att återkomma vid andra tillfällen senare i livet. På så 
sätt får vi en positiv spiral.

Löpande dialog med omvärlden

I slutet av projektet lade vi mer tid på att träffa mindre vård- och rehabiliteringsenheter 
och särskilt rehabiliteringsspecifika yrkesgrupper, till exempel fysioterapeuter, kuratorer 
och så vidare. Här ser vi också att oavsett yrkesgrupp – om det är vården eller andra 
branscher/grupper man vänder sig till – så är det viktigt att ha ett löpande samarbete 
och en strukturerad dialog. Slutligen har vi även påbörjat arbetet att nå ut till närståen-
de med information om förebildscoacher, så att de också kan tipsa om verksamheten.

I början var jag osäker på om detta var något för mig eller 
ens vågade prova. Idag är jag glad att få vara med på  
denna resa tillsammans med andra förebildscoacher.  
Jag har skapat kontakter för livet.

					            Elijah, förebildscoach

”
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Utvärdering

Hur en utvärdering ser ut kan variera beroende på vad som ska utvärderas och på  
vilket sätt. Generellt kan man utvärdera resultatet, effekten eller processen. Metoden 
för utvärdering kan vara kvantitativ. Det betyder att den som utvärderar tar fram upp-
gifter/data med hjälp av exempelvis enkäter eller uppföljning av nyckeltal, dock utan 
öppna frågor. En kvantitativ utvärdering kan mäta i vilken utsträckning projektets eller 
verksamhetens delmål eller mål kunde nås.

Att utvärdera genom öppna frågor såsom i intervjuer eller workshop är ett tillväga-
gångssätt som kallas för kvalitativt. Syftet är ofta att få en djupare förståelse för det 
som ska utvärderas eller undersökas. Vilken av de två metoderna är bättre att använda 
beror på vilka frågor man vill ha svar på. Ibland kan det vara meningsfullt att utvärdera 
både kvantitativt och kvalitativt. 

Oavsett om utvärderingen ska mäta resultat eller samla in individuella erfarenheter  
behöver undersökningens frågor stå i relation till tidigare uppsatta mål – i närtid eller 
på sikt. 

Vad är viktigt att utvärdera och när ska det ske? 

Vad som är lämpligt att utvärdera beror på i vilket skede projektet eller verksamheten 
befinner sig. Under arbetets gång kan det vara bra att utvärdera resultat och effekt av 
olika delmoment. Uppgifterna kan ibland ge anledning till att se över processen - det 
vill säga hur projektet är uppbyggt, hur det genomförs, vilka prioriteringar som görs eller 
verktyg som används och så vidare. Det är klokt att redan tidigt i processen granska 
om planeringen håller tids- och budgetmässigt.

När projektet eller verksamheten har avslutats är det dags att mäta om arbetet har 
lett till de förväntade resultaten. För att få kunskaper om effekten i sin helhet kan det 
vara bra att utvärdera flera gånger – under processen, vid slutet och även senare. Flera 
mätningar kan underlätta att få en bra förståelse för effekten. 

Utvärdering av resultat och effekt

Syftet med att utvärdera resultatet och effekten är att se om projektet eller verksam-
heten är på rätt väg, det vill säga mot de mål som har satts upp. Exempel på frågor:

	 Antal uppdrag per år?

	 Hur stor andel av de som blir coachade är nöjda med matchningen? 

	 Hur stor andel av coacherna är nöjda med matchningen? 

Ett sätt att få svar på frågorna är att skicka ett formulär till förebilscoachen och ett till 
fokuspersonen efter avslutat coachuppdrag.



23

Utvärdering av processen

Syftet med att utvärdera processen är att identifiera saker som behöver förbättras för 
att på sikt kunna nå sina mål. När det gäller verksamheten för förebildscoacher finns 
ett antal olika områden att utvärdera – i princip samma som de olika kapitlen i den här 
manualen; se områden och exempel på frågor som är listade nedan.

Planering

Organisationens förutsättningar

	 Finns resurser tillgängliga för verksamheten (kompetens, tid och pengar)?

	 Finns stöd inom organisationen för coachverksamheten?

När projektet har startat

Målgruppens behov och intresse

	 Har intresset och behovet hos målgruppen ändrats?

Marknadsföring (för att rekrytera coacher och fokuspersoner)

	 Kan vi rekrytera och utbilda coacher i den utsträckning vi planerat? 

	 Får vi intresseanmälningar av personer som vill bli coachade?

Rekrytering 

	 Är de coacher vi rekryterar anpassade till intresse och behov hos målgruppen? 

Utbildning, certifiering och fortbildning

	 Hur stor andel av de som utbildas blir certifierade?

	 Får coacherna den utbildning och fortbildning de behöver? 

Matchning & Support

	 Fungerar matchningen bra?

	 Är coacherna nöjda med det stöd de får?
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Nätverkets fortlevnad
Förebildscoacherna arbetar självständigt och kan vara utspridda över hela landet,  
beroende på hur organisationen ser ut. För att få en grupptillhörighet och känslan av att 
vara del av något större är det viktigt att förebildscoacherna får träffas eller kan komma 
i kontakt med varandra och organisationen på något sätt. Annars finns det risk för att 
de upplever att ingen bryr sig om vad de gör och tappar intresset för uppdraget. 

Om förebildcoacherna finns relativt nära varandra geografiskt kan fysiska träffar vara 
ett bra alternativ, annars kan man ordna digitala träffar med olika teman (exempelvis 
fortbildning). Ett annat alternativ är att använda sig av sociala medier, som en Face-
bookgrupp eller liknande, som passar er målgrupp. Det kan också vara givande för 
nätverket att kunna bolla och/eller coacha varandra i olika situationer.  

LYCKA TILL!

Vi hoppas att ni nu känner er riktigt peppade och redo att dra i gång er förebilds-
coachverksamhet. Förhoppningsvis har ni nytta av manualen i de olika delarna av  
arbetet. Vi önskar er stort lycka till! 
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Bilagor
 De listade bilagorna (se appendix, sidan 26) är förslag förutom nummer 1 och 2.

1.	 Kompendium förebildscoachutbildning
2.	 Utbildarhandledning förebildscoachutbildning
3.	 Kriterier för att bli antagen till förebildscoachutbildningen
4.	 Formulär – Intresseanmälan förebildscoach
5.	 Intervjufrågor intressenter för förebildscoachutbildning
6.	 Kriterier för certifiering av förebildscoacher
7.	 Formulär – Träffa en förebildscoach
8.	 Koordinatorns arbetsprocess inför matchning
9.	 Formulär – Registrering coachuppdrag
10.	 Formulär – Mötet med en förebildscoach
11.	 Rollbeskrivning för koordinatorn
12.	 Information till vårdpersonal
13.	 Information till dig som har en ryggmärgsskada

Berättelser 
På Personskadeförbundet RTPs hemsida hittar ni filmer om möten mellan förebild-
scoacher och fokuspersoner. Berättelserna ger en bra beskrivning av mötena och vad 
de har givit både förebildscoacherna och fokuspersonerna. Ibland kan resultaten bli 
annorlunda än förväntat – och oftast på ett positivt sätt.

www.rtp.se
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Appendix

Bilaga 1

Kompendium Förebildscoachutbildning

Innehåll

Vad är coachning?..............................................................................................................................27

Förhållningssätt och samtalsmetod
Gröna linsen
Varför coachning?
Förebildscoachen i förhållande till andra professioner

Vad innebär det att vara förebildscoach?.................................................................................29

Förebildscoach – en balansakt

Ställ öppna frågor...............................................................................................................................30

Lyssna aktivt........................................................................................................................................31

Tre nivåer av lyssnande
80/20-regeln

Skapa en positiv miljö......................................................................................................................32

Bygg förtroende och tillit................................................................................................................33

Personens agenda
Förebildscoachens samtalsnärvaro

Främja självförtroende och självkänsla.....................................................................................34

Vad är vad?

Sätt SMARTA mål...............................................................................................................................35

Skapa handling

Guide till ett coachningssamtal...................................................................................................36
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Vad är coachning?

Förhållningssätt

•  Tro på människor

•  Fokus på möjligheter

•  Gröna linsen

Samtalsmetod

•  Förtroende och tillit

•  Coachningnärvaro

•  Aktivt lyssnande

•  Öppna frågor

•  Målsättning

•  Handlingsskapande

Gröna linsen

Den här personen

•  är en hjälte

•  har egna drömmar och mål

•  vill göra skillnad

•  älskar och är älskad

•  bidrar till mig just nu

•  är värd att behandlas med respekt.

Varför coachning?

Coachning är ett sätt att ta fram det bästa hos människor och 

•  öppnar upp för möjligheter

•  främjar egna svar, motivation och ansvar

•  gör det enklare att ta sig förbi hinder

•  ger stöd, fokus och drivkraft

•  skapar resultat.
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Förhållningssätt Samtalsmetod

Samarbete

Förebildscoachen i förhållande till andra professioner

Konsult Terapeut

Mentor Coach

Expert

Problem Person

Partner
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Vad innebär det att vara förebildscoach?

Förebild

Coach
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Förebildscoach – en balansakt

Som förebildscoach delar du med dig av dina egna erfarenheter, inspirerar och guidar, 
men med personen – hens liv, förutsättningar och drömmar – i fokus.

Ställ öppna frågor

Öppna frågor kräver mer än ett ja- eller nejsvar. Börja med frågeord som 

•  vem

•  vad

•  hur

•  när

•  vilken, vilket, vilka.

Undvik varför, eftersom det kan få personen att rättfärdiga sig eller titta bakåt. Använd 
gärna uppmaningsord som beskriv, berätta och förklara.

Ställ korta frågor, inte mer än några ord.

?
!
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Lyssna aktivt

Höra: fysiskt och omedvetet

Lyssna: aktivt uppfatta

Tre nivåer av lyssnande

1. Inre: Utgångspunkt i oss själva

2. Fokuserat: Uppmärksamt, nyfiket och fördomsfritt

3. Globalt: Alla sinnen, intuition och känsla

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

Tänk på att

•  fullständigt fokusera på vad personen säger och inte säger

•  hålla dig till personens agenda

•  skilja mellan ord, tonläge och kroppsspråk

•  sammanfatta, omformulera, upprepa och spegla tillbaka vad personen har sagt för 
    att säkerställa klarhet och förståelse

•  uppmuntra, acceptera, utforska och förstärka personens sätt att uttrycka sina 
    känslor, uppfattningar, bekymmer, övertygelser, antaganden, förslag med mera

•  tillåta personen att ventilera eller prata av sig om situationen utan att värdera det 
    för att komma vidare till nästa steg. 

Kräkhinken!
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Skapa en positiv miljö

Vad är en positiv miljö?       Hur kan du skapa en positiv miljö?
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Bygg förtroende och tillit

Visa på stor integritet och ärlighet.

Visa på respekt för personens uppfattning, inlärningsstil och person.

Demonstrera en känsla av att du som förebildscoach tror på personen. Hen har alla de 
resurser som hen behöver.

Personens agenda

Var öppen och nyfiken på personens sätt att se på coachningämnet och på vad perso-
nen anser vara rätt och vad hen har för lösning.

Bortse från vad du som förebildscoach själv anser vara rätt, vad som är lösningen eller 
målet.

Förebildscoachens samtalsnärvaro

Samtalsnärvaro innebär bland annat att du

•  vågar vara ovetande och släppa kontrollen

•  använder din intuition och magkänsla

•  är närvarande och flexibel i samtalet

•  använder humor i samtalet och se till att det blir ett driv

•  hanterar starka känslor utan överväldigas av, eller dras in i dem.
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Främja självförtroende och självkänsla

Vad är vad?

Självförtroende är vad vi tror om oss själva, bygger på erfarenhet och handlar om vad 
vi gör.

Självkänsla är hur väl vi känner oss och vad vi känner för oss själva. Den handlar om vad 
vi är och bygger på egenvärde.

Det är bra att arbeta med både självkänsla och självförtroende dagligen för att stärka 
sin mentala hälsa. Hur kan man göra det?

       Självförtroende       Självkänsla
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Sätt SMARTA mål

Specifikt

Mätbart

Attraktivt

Realistiskt och relevant

Tidsbestämt

Accepterat

Målet ska vara under personens egen kontroll.

Skapa handling

Brainstorma med personen och ge hen stöd att definiera de handlingar som krävs för 
att hen ska nå målet eller målen.

Uppmuntra personen att utforska alternativa idéer och lösningar, att utvärdera alterna-
tiv och att ta beslut.

Stöd aktivt experimenterande och inspirera personen att utforska de egna förmågorna 
när personen i praktiken använder det hen lärt sig i coachningen.

Stöd personen att sätta igång under samtalet och erbjud omedelbart hjälp.

Fira personens framgångar!
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Guide till ett coachningssamtal

1. Förebildscoachen håller tiden.

2. Våga agera! Det finns inga rätt eller fel.

3. Börja varje coachsession med att fråga ”Vad vill du få ut av detta möte?”

4. Tänk på att hålla dig till personens agenda – undvik att komma med egna lösningar 
    och svar.

5. Om du vill ge ett råd så fråga först om du får göra det.

6. Var en god lyssnare – tänk på 80/20-regeln.

7. Andvänd dig av öppna frågor som börjar med vad, hur, vem, vilken, vilka eller när. 
   Be gärna personen berätta, beskriva eller förklara mer.

8. Förtydliga det som sägs för att bekräfta att du förstår och inte misstolkar något.

9. Skapa en positiv miljö – tänk på att humör smittar!

10. Avsluta med att fråga ”Vad tar du med dig från detta möte?”

36
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Bilaga 2

Utbildarhandledning Förebildscoachutbildning

Utbildningen i det coachande förhållningsättet består av sex tillfällen. Vi har valt att 
ha fem digitala träffar i programmet Zoom och en fysisk träff. Det kan man naturligtvis 
lägga upp på olika sätt.
Inför utbildningen har vi skickat ut kompendier som deltagarna kan använda sig av  
under utbildningen.

Utbildningen bör ha två kursledare. Under de digitala träffarna är det bra att ha ytter- 
ligare någon som är ansvarig för att tekniken fungerar, skriver i chatten, delar dokument, 
stöttar deltagare som får problem med att hantera det digitala. På så sätt kan kurs- 
ledarna helt fokusera på den pedagogiska delen.

Kursledarnas roller: En leder varje avsnitt och den andra skriver. Sedan byter man  
enligt uppgjord överenskommelse. Om det saknas deltagare vid parövningar tar någon 
av kursledarna denna plats. Utbildarna har en roll att coacha deltagarna i de olika  
momenten. Alla ska känna sig sedda och bekräftade. Skriv upp vad som sägs med  
deltagarens egna ord. Det förstärker känslan att ha blivit sedd.

Att göra inför introdagen:
Mejla ut information om datum, tider och upplägg och eventuell logi inför fysiska  
träffen. Erbjud teknikavstämning med deltagarna om det efterfrågas.

Tillfälle 1- Digital introduktionsträff 

1. Testa Zoom. Viktigt att alla är uppkopplade och syns och hörs. – (15 minuter)

2. Hälsa välkomna – 5 minuter. Kursledarna presenterar sig.

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

4. Presentera uppdraget som förebildscoach. – 10 minuter

5. Teambuilding samt testa breakoutroom. – 20 minuter

Övning: ”Om du verkligen kände mig skulle du veta att …” (Kursledarna visar hur  
övningen går till). Deltagarna slumpas in i grupper om cirka 4 personer, övningen pågår i  
breakoutrooms i 5 minuter. Någon börjar genom att säga ovanstående. Nästa tar vid 
och sedan fortgår övningen några varv till dess att tiden är slut och alla återgår till hel-
grupp.

Paus –  10 minuter

6. Introducera uppgifter som deltagarna ska göra hemma före nästa utbildningstillfälle.
Uppgift 1: Deltagarna ska fundera över några ämnen de kan tänka sig att vilja bli 
coachade i.  
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Dessa ämnen ska de ha med sig under utbildningens övningar.  
Ge exempel! Jag vill bli bättre på att säga nej! Jag vill hitta en egen hobby, jag vill kom-
ma igång och äta nyttigare.

Uppgift 2: Deltagarna ska fundera över vilka personer som de anförtror sig till eller 
gärna berättar något för i sin omgivning, vilka egenskaper har dessa personer? Mejla in 
svaren till kursledarna.

7. Tid för frågor! – 5 minuter

8. Utcheckning – 5 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande: (Gäller även kursledarna). Vad tar du med dig av 
dagen (max. en mening)?

9. Avslutning

Tillfälle 2 – Digital träff

1. Hälsa välkomna – 5 minuter

2. Incheckning – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande (gäller även kursledarna): Vad är det bästa som 
hänt i veckan?

3. Spelregler – 10 minuter
Gruppen kommer överens om spelregler som ska gälla under utbildningen för att skapa 
ett bra arbetsklimat under utbildningsdagarna. Skriv ned alla förslag.

4. Kriterier för att bli godkänd – 5 minuter
Viktigt att deltagarna känner till vad som förväntas av dem för att bli godkända.  
(Bilaga 6 Kriterier för certifiering av förebildscoacher)

5. Vad är coaching – 20 minuter
Introduktion i vad coaching handlar om och vad ett coachande förhållningsätt kan 
innebära. (Bilaga 1 Kompendium förebildscoachutbildning)

Gröna linsen: Handlar om att se sin omgivning med lite mer förlåtande ögon. Det är ett
förhållningsätt vi kan använda oss av i olika situationer. Ta tio andetag, ett steg tillbaka 
och agera inte i affekt. 

Det är inte alltid lätt och vissa situationer kan utmana oss mer än andra. Då kan Gröna 
linsen vara till hjälp – ett bra verktyg för att skilja på sak och person. Man kan respekte-
ra personen, men behöver inte alltid respektera allt den gör, själva handlingen. (Bilaga 1 
Kompendium Förebildscoachutbildning)

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

Förebildscoachen är en mix av mentor, coach och konsult men inte en terapeut.
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Paus – 5 minuter

6. Grupparbete om rollen som förebildscoach – 15 minuter
 
Gör en gruppfördelning inför utbildningstillfälle 2 med fyra personer i varje grupp.  
Tänk på att fördela dem så att det inte blir samma gruppindelning som på Introduk-
tionsträffen.

Frågor att diskutera: Poängtera att det viktiga är betydelsen just för dig. Det finns inget 
rätt eller fel. Vad är en förebild och vilka egenskaper bör en förebild ha?
Vad är en coach och vilka egenskaper bör en coach ha?

En deltagare i varje grupp får i uppgift att föra anteckningar. Om deltagarna vill kan de 
använda kompendiet att skriva i.

Paus – 20 minuter

7. Presentera grupparbete – 15 minuter
Kursledaren fyller i ringarna (Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning). Syftet 
är att synliggöra rollen som förebild och som coach. Dessa två roller stärker varandra i 
rollen som förebildscoach.

8. Summera förebildscoachens roll – 10 minuter
Diskutera vågskålen (Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning) att samtidigt vara 
förebild och coach, det vill säga:
•  som förebild kunna inspirera, vägleda, peppa och dela med sig av erfarenheter
•  som coach ha personen i fokus och kunna lyssna in, inge en känsla av att jag tror 
   på dig, motivera, kanske sätta mål och skapa handling. Att hjälpa till att synliggöra 
   det som är möjligt, att vara en ”möjlighetsspanare”.

9. Coachövning (eget valt ämne) – totalt 55 minuter
Presentera hemuppgiften från Introduktionsträffen där deltagarna skulle fundera på vil-
ka egenskaper de uppskattar hos personer de anförtror sig till. Detta är ett sätt att visa 
att vi ofta speglar oss i andra, det vill säga: det vi uppskattar hos andra personer, vill vi 
gärna också uppnå. – 5 minuter

Deltagarna slussas parvis ut i breakoutrooms.

Bestäm vem som ska vara coach och person. Deltagarna har ännu inte fått några verk-
tyg i det coachande förhållningsättet, men den som är coach uppmanas att ta med 
egenskaper vi lyft in i denna övning och agera efter bästa förmåga. Den som är person 
coachas i något av de ämnen hen valt att ta med sig till utbildningen. Efter 10 minuter 
byter de roller. Uppmana deltagarna att våga gå in i rollerna. 
 
Återigen: ingenting är rätt eller fel – 10 minuter plus 10 minuter

Deltagarna kommer tillbaka och reflekterar i gruppen hur det kändes att vara coach 
respektive person. Lyssna på ett par i taget! Poängtera för deltagarna att lyfta proces-
sen, inte själva ämnet. Som utbildare bekräftar du var och en och lyfter insikter på ett 
tydligt och positivt sätt. Positiv feedback – 30 minuter 
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10. Utcheckning - 5 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande fråga: Vad tar du med dig av dagen? (gäller inklu-
sive kursledarna)

11. Hemuppgift: Deltagarna ska testa Gröna linsen på sin omgivning. Be deltagarna att 
skriva ned sina reflektioner och att mejla in dessa till kursledarna!
 
12. Avslutning

Tillfälle 3- Fysisk utbildning

Förberedelser: Stolarna placeras i halvmånform. Block och kompendium kan finnas 
utlagda på stolarna när deltagarna kommer. Namnskyltar delas ut. Skriv upp schemat 
på tavlan. Tiderna är lite flytande, beroende på antal deltagare och vad som uppstår i 
övningarna.

1. Incheckning – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande fråga: Vad är det bästa som hänt i veckan? (gäller 
inklusive kursledarna)

2. Information om dagens schema – 5 minuter

3. Öppna frågor – 10 minuter
Fråga till gruppen: Vad är en öppen fråga? 
(Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning)

4. Fika – 20 minuter

5. Övning: Heta stolen – 45 minuter
Tillsammans väljer gruppen några av de coachningsämnen som de tidigare har blivit 
ombedda att ta med sig till utbildningen. Ett exempel kan vara “jag vill bli bättre på att 
säga nej”.

Skriv upp ämnena på tavlan. Gruppen ska komma överens om ett av ämnena. Personen 
som har tagit med sig detta ämne sätter sig framför gruppen med papper och penna.

Deltagarna kommer nu få träna på att ställa öppna frågor som hen svarar på genom att 
skriva ner sina egna svar utan att säga det högt inför gruppen. Kursledaren börjar med 
att påminna deltagarna om att se denna person utifrån Gröna linsen genom att säga 
högt “Kalle här är en hjälte, han har sina egna drömmar och mål ...”

Därefter turas deltagarna om att ställa öppna frågor. Personen skriver ner svaren för sig 
själv. När hen känner att ha svar på de frågor som hjälper att komma vidare och nå sitt 
mål, avslutas denna omgång.
Tidsåtgången är cirka 5 - 10 minuter per omgång.

Övningen syftar till att deltagarna ska få träna på att ställa öppna frågor och även se 
hur användbart verktyget öppna frågor är. Dessa frågor öppnar upp för att börja reflek-
tera och resonera för sig själv och berätta och förklara för andra.  
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På så sätt kan man sätta ord på det man vill förändra och komma närmare sitt mål.  
I den här övningen skriver personen ner svaret på papperet inför sig själv. Coachen 
behöver inte veta svaret för att ställa nästa fråga. Om tiden räcker till, byt ämne och 
person.

Tips! Detta är ett bra sätt att ta till i ett coachsamtal, när det är ett känsligt ämne.

Fråga efter övningen: Vad lade du märke till i övningen? Ställ frågan först till personen 
och sen till gruppen.
 
6. Reflektion – 5 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande fråga: Vad tar du med dig av öppna frågor?

Kort paus

7. Aktivt lyssnande – 20 minuter

Fråga deltagarna vad skillnaden är mellan att höra och att lyssna?  
(Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning)

Höra: fysiskt och omedvetet

Lyssna: uppfatta vad som sägs och inte sägs, det är en mer aktiv handling
  
Det finns tre nivåer av aktivt lyssnande:
Inre: Utgångspunkt från oss själva, refererar till våra egna erfarenheter. Det är så vi kom-
municerar till vardags.
Fokuserat: Uppslukad, uppmärksam, nyfiken, fördomsfri. Utgår helt och hållet från den 
andra personen, vi kliver helt utanför oss själva.
Globalt: Använd alla sinnen och intuitionen för att läsa av vad som sägs och inte sägs. 
Våga lita på vad din magkänsla säger.

80/20-regeln – lyssna 80 procent, prata 20 procent som coach. I kommunikationen är 
lyssnandet viktigast, och det är en förmån att bli lyssnad till. Våga vara i tystnaden som 
coach! (Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning).

8. Lunch – 60 minuter

9. Coachövning – 60 minuter

Syftet med coachövningen är att träna på aktivt lyssnande. Uppmana deltagarna att 
lyssna fokuserat och globalt. Försök att använda 80/20-regeln.
Dela in deltagarna i par. Se till att ni bildar nya par. Bestäm vem som är coach och per-
son.

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

Som kursledare är det bra att förstärka de coachande egenskaper som deltagarna vi-
sar. Det är ett sätt att stärka deltagarna i sin kommande roll som förebildscoach.
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10. Reflektion – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande fråga: Vad tar du med dig av aktivt lyssnande?

11. Fika – 20 minuter

12. Vad är skillnaden mellan självförtroende/självkänsla? Totalt 40 minuter 
Brainstorma med gruppen: Skriv på whiteboarden vad deltagarna säger!
Övningen syftar till att lyfta hur man i ett coachsamtal kan få en person att växa i sitt 
självförtroende och i sin självkänsla.
 
Frågor att ställa till gruppen:
•  Vad är självförtroende?
•  Vad är självkänsla?
•  Hur tränar du självförtroende?
•  Hur tränar du självkänsla?

Övning: Värderingsskala
Visa en tänkt skala på golvet i rummet från 1 till 10 där 1 är lågt självförtroende/ 
låg självkänsla och där 10 är högt.
Be deltagarna ställa sig på den siffra där deras självförtroende är just nu.

När alla är placerade frågar kursledaren hälften av gruppen, en i taget, vad för siffra hen 
står på och varför hen ställt sig på just den siffran och inte den lägre. Genom att ställa 
frågan på detta sätt uppmuntrar man personen att fokusera på det positiva. Väljer per-
sonen att stå på siffran ett så utgå från att det är bättre än att stå på noll. 

Ställ sedan frågan: Vad skulle du behöva för att ställa dig på en högre siffra?  
Exempelvis: Jag står på sjuan i stället för sexan för jag tycker att jag vågar göra mer nu. 
Jag skulle behöva utmana mig lite till för att komma upp till åttan.
Gör samma procedur med självkänsla.

13. Reflektion – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande fråga: Vad tar du med dig av självförtroende och 
självkänsla?

14. Reflektion – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på frågan: Vad tar du med dig av dagen?

15. Hemuppgift – 5 minuter
     15.1. Träna på att ställa öppna frågor vid två olika tillfällen, det kan vara vid middags- 
     bordet eller med en vän.
     15.2. Deltagarna ska testa aktivt lyssnade på sin omgivning.

16. Utcheckning - 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande fråga (gäller inklusive kursledarna): Vad tar du 
med dig av dagen?

17. Avslutning
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Tillfälle 4 – Digital träff

1. Incheckning – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande fråga: Var är du just nu? (gäller inklusive kursle-
darna)

2. Förtroende och tillit/samtalsnärvaro – 20 minuter
Syftet med denna övning är att visa hur man kan bygga förtroende och tillit till den 
personen man ska coacha.

Ställ frågorna:
•  Vad är förtroende och tillit?
•  Vad är coaching närvaro?

Dela upp de två frågeställningarna. (Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning)

Personens agenda: Diskutera med gruppen hur deltagarna tolkar begreppet “perso-
nens agenda”? Hur ska du som coach bete dig för att skapa en sådan? Det är viktigt att 
det är upp till personen vad hen vill prata om och hur hen förhåller sig till ämnet.  
Uppmuntra personen att hitta egna lösningar och undvik att ge råd.

3. Coachövning – totalt 40 minuter
Dela upp deltagarna i grupper om tre – coach/person/bisittare. Coacha varandra i  
valfritt ämne – 10 minuter var. Sedan byter man roller. Coachen ska vara nyfiken och 
följa personens agenda. Coachen uppmanas att hålla tillbaka med att ge råd. Den  
tredje personen agerar bisittare och observerar och har som uppgift att lyssna in 
coachsamtalet.

Ett tips till coachen! Börja samtalet med att ställa frågan: Vad vill du få ut av detta 
möte? På så sätt hjälper du personen att sätta en egen agenda. Efter varje samtal ger 
bisittaren coachen feedback.

Paus – 20 minuter

4. Reflektion i gruppen – 25 minuter; exempel på frågor:
Hur gick det att hålla tillbaka och inte ge råd? Vad lade du märke till?
Om du gav ett råd, var det ett bra råd? Vem var rådet egentligen till för?

5. Positiva miljöer, (Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning) grupparbete  
– 15 minuter

Syftet med denna övning är att deltagarna ska få en känsla för vad en positiv miljö kan 
vara och hur coachen kan skapa detta för att få personen att slappna av och känna sig 
trygg i samtalet.

Dela in i tre grupper. Frågor till grupparbetet:
Vad är en positiv miljö för dig? Det kan beskrivas som fysisk, exempelvis skogen, havet, 
eller psykosocial miljö, exempelvis där jag blir lyssnad till, kan vara mig själv. 
Vad gör en sådan miljö med dig?
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Förankra i gruppen att alla förstår frågorna! Presentation i helgrupp – 20 minuter
Samtliga deltagare svarar på frågan: Hur kan du ta med insikten till ett coachmöte? 
Som coach är det viktigt att skapa en positiv miljö för att nå positiva effekter. Tänk på 
att sinnesstämning smittar! Det är viktigt att göra personen medveten om sina egna 
positiva miljöer som ger hen mer energi.

6. Gå igenom Guide till ett coachsamtal! – 10 minuter  
(Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning)

7. Hemuppgift – 5 minuter
Titta igenom ”Guide till coachsamtal”! Coacha någon i er omgivning och använd guiden 
som stöd. Reflektera över coachsamtalet och mejla detta till kursledarna!

8. Utcheckning – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande: Vad tar du med dig av dagen?  
(gäller inklusive kursledarna).

9. Avslutning

Tillfälle 5- Digital träff

1. Incheckning – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på frågan: Vad är det bästa som hänt senaste veckan? 
(gäller inklusive kursledarna)

2. SMARTA mål (Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning) - 10 minuter  
Vad är mål?
•  Specifikt
•  Mätbart
•  Attraktivt
•  Realistiskt, relevant
•  Tidsbestämt
•  Accepterat

Personen behöver ha kontroll över målen, det vill säga själv kunna påverka målen och 
inte vara styrd av omständigheter.

3. Skapa handling (Bilaga 1 Kompendium Förebildscoachutbildning) – 10 minuter 
Coachen stöttar personen att definiera handlingar.
Coachen uppmuntrar att utforska olika alternativ och ta beslut.
Hen stödjer personen att ”göra det nu”. Vad är ditt första steg?
Fira framgång!

4. Coachövning – 40 minuter

Dela upp deltagarna i grupper om tre – coach/person/bisittare. Deltagarna ska coacha 
varandra att sätta upp ett SMART mål – 10 minuter var. Bisittaren observerar.
Uppgiften handlar om att titta på personens mål och coacha hen att göra det “SMART”. 
Tänk på att övningen inte handlar om hur personen når sitt mål utan hur målet ser ut.
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Skapa handling:
När ni tillsamman har gjort målet SMART frågar coachen personen:
•  Vad är ditt första steg för att komma närmare målet?
•  Vad behöver du för att ta ditt första steg?

Bisittaren ger coachen feedback efter samtalet – totalt 10 minuter.

5. Reflektion i helgrupp – 15 minuter
Ställ frågan: Vad tar du med dig av SMARTA mål?

Paus – 20 minuter

6. Gränsdragning – totalt 45 minuter
Syftet med detta grupparbete är att tillsammans titta på uppdraget som förebilds- 
coach. När börjar det och när slutar det? Det handlar om att hålla sig till sin roll och 
utifrån det dra en tydlig gräns för sin egen och för personens skull.

Grupparbete – 20 minuter
Dela in deltagarna i tre nya grupper, se tidigare gruppindelningar. 
 
Ställ frågorna till gruppen:
•  Hur agerar ni om personen vill träffas privat utanför uppdraget?
•  Konsekvenser av att gå utanför uppdraget?
•  Vad är gränsdragning för er? Varför är gränsdragningar viktiga?

Viktigt: Som förebildscoach har man aldrig ansvar för personens handlingar.

Redovisa i helgrupp: Kursledarna skriver ner gruppernas svar – 20 minuter.

7. Personligt eller privat: Diskutera i helgrupp! – 10 minuter
En förebildscoach ska kunna dela med sig av sina egna erfarenheter och känna sig  
bekväm med det. Hur kan man vara personlig men inte privat?
Det är olika från person till person och det är viktigt att man hittar gränsen själv för att 
värna sin integritet.

8. Utcheckning – 10 minuter
Samtliga deltagare svarar på följande fråga: Vad tar du med dig av dagen? 
(gäller inklusive kursledarna)

9. Avslutning

Tillfälle 6- Digital träff

1. Incheckning - 5 minuter
Samtliga deltagare svarar på frågan: Var är du just nu? (gäller inklusive kursledarna)
 
2. Kommunikation - 10 minuter 
Ställ frågan till gruppen:
Vad ska du tänka på som förebildscoach för att på bästa sätt nå fram till personen när 
samtalet är digitalt eller via telefon?
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Följande kan vara viktigt att komma ihåg:

•  Det tar mer energi att ha ett möte digitalt eller på telefon än vid ett fysiskt möte.  
    Det är ofta nödvändigt att ha mer fokus och närvaro för att inte missa något.
•  Du behöver bekräfta att du lyssnar och är närvarande genom att sammanfatta eller 
    upprepa det personen säger.
•  Bekräfta genom att säga vad du ser och hör.  
    Beskriv med ord – jag hör hur ledsen du är.
•  Berätta vad du gör, exempelvis: Jag ler när du säger detta.

3. Vad händer efter utbildningen? – 35 minuter
Det är klokt att gå igenom dessa punkter med deltagarna för att skapa en förståelse  
för hur uppdraget ska gå till:

•  Informationsmaterial
•  Intresseanmälan
•  Matchning
•  Överenskommelse - Fokusperson
•  Registrering coachuppdrag
•  Fortbildningsträffar
•  Övrig information

Efter avslutad utbildning rekommenderar vi att era deltagare får möjlighet att utföra ett 
första coachsamtal i syfte att få använda sig av allt de lärt sig. Detta sker som ett  
träningssamtal med någon som frivilligt ställer upp som fokusperson. Följ gärna upp 
samtalet för att höra hur det kändes.

Därefter görs ett certifieringssamtal om personen är godkänd enligt era kriterierna men 
också för att höra om deltagaren är positiv till att ta coachuppdrag.

4. Utvärdering – 5 minuter
Vi rekommenderar att deltagarna får göra en utvärdering av utbildningen. Det kan vara 
bra som kursledare att få feedback för att kunna utveckla utbildningen.

5. Utcheckning – 5 minuter
Samtliga deltagare svarar på frågan: Vad tar du med dig av dagen?  
(gäller inklusive kursledarna)

6. Avslutning
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Bilaga 3

Kriterier för att utbilda sig till förebildscoach

Här listar vi kriterier som du behöver uppfylla för att bli antagen till förebildscoach- 
utbildningen. 

Du behöver

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

vara bekväm med att, på förfrågan, berätta om dig själv och delge dina 
	 erfarenheter

respektera människor som de är, utan att döma deras livsstil och val

ha bearbetat din egen resa och kan inspirera och visa på en möjliggörande 
	 livssyn

ha möjlighet att ge den tid som förebildscoachuppdraget kräver.

Vi har även valt att ta hänsyn till ålder, kön, etnisk bakgrund och geografisk spridning.
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Bilaga 4

Formulär – Intresseanmälan förebildscoach

1. Välj det utbildningsupplägg som passar dig

Webbbaserad utbildning

Webb/Fysisk utbildning

Spelar ingen roll

2. För- och efternamn

3. Ange telefonnummer

4. Ange E-postadress

5. Vilket kön har du?
Med kön menar vi könsidentitet, alltså det kön du själv känner dig som.

6. Vilket år är du född?

7. Hur länge har du haft din ryggmärgsskada?

8. Skadenivå

	 Parapares

	 Tetrapares

Vet inte

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

	 Komplett

	 Inkomplett

	 Vet inte

10. Har du personlig assistans?

	 Ja

	 Nej

	 Annat

11. Påverkas du av smärta?

	 Ja

	 Nej

12. Om ja, gradera på en skala 1 – 10!

13. Jag godkänner att de personuppgifter jag lämnar i denna ansökan lagras och  
     hanteras av vår organisation i enlighet med gällande lagstiftning om hantering av 
     personuppgifter. Mer information finns på vår hemsida.

	 Ja

	 Nej (Ett nej innebär att vi tyvärr inte kan hantera din ansökan.)

14. Jag godkänner att eventuell bild eller film får användas för publicering av vår  
     organisation på exempelvis hemsidan, i marknadsföringsmaterial, medlemstidning  
     eller sociala medier.

	 Ja

	 Ja – utan namn

	 Nej
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Bilaga 5

Intervjufrågor intressenter för förebildscoachutbildning

1. Namn

2. Födelseår

3. Tid med skadan

4. Skadenivå: Komplett/inkomplett – Funktion? Inkomplett: Kan du gå? – Vilka hjälp- 
    medel använder du?

5. Har du personlig assistans?

6. Lever du med smärta och i vilken grad påverkas du av den? Gradera från 1 till 10.

7. Var bor du?

8. Vad vet du om våra organisationer? Är du medlem?

9. Jobb/sysselsättning?

10. Hur ser din familjebild ut?

11. Vilka språk behärskar du?

12. Har du bil och kör själv?

13. Berätta om dina fritidsintressen och om det är något speciellt du brinner för!

14. Beskriv vad ett aktivt liv är för dig!

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

16. Blicka framåt! Nämn några positiva erfarenheter som exempelvis möten eller stöd- 
     insatser som du bär med dig sedan tiden som nyskadad!

17. Varför vill du bli förebildscoach?

18. Har du någon gång själv blivit coachad?

19. Hur ställer du dig till att själv bli coachad?

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

21. Alla har vi våra utmaningar. Vilka är dina?

22. Vem inspirerar eller har inspirerat dig och på vilket sätt?

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

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

TACK!
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Bilaga 6

Kriterier för certifiering av förebildscoacher

För att bli certifierad som förebildscoach behöver du ha

•  deltagit i alla kurstillfällena

•  löst hemuppgifterna

•  respekterat spelreglerna

•  varit aktiv i gemensam diskussion och grupparbete

•  visat på engagemang och empati

•  kunnat ge och ta emot feedback

•  reflekterat på ett nyanserat sätt

•  delat med dig av dina erfarenheter och berättat om dig själv

•  visat vilja att prata om känslor.
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Bilaga 7

Formulär Träffa en förebildscoach

Du som är intresserad av att träffa en förebildscoach kan fylla i denna intressemälan.
Har ni några frågor så kontakta oss på E-post eller telefon.

1. För- och efternamn

2. Bostadsort

3. Telefonnummer och E-postadress

5. Var hittade du information om förebildscoacher?

	 Facebook 

	 Hemsidan

	 Din vårdkontakt

	 En vän 

6. Ange typ av funktionsnedsättning!

	 Kommer att amputeras 

	 Har amputerats

	 Har en ryggmärgsskada

7. Ange skadeorsak

8. Vad vill du att vi tänker på när vi matchar dig med en förebildscoach? Känns det  
    exempelvis viktigt med liknande skadenivå, ålder, livssituation eller intressen?

9. Läs om vår integritetspolicy här. (länk)

	 Jag har läst och är införstådd med bestämmelserna och villkoren.
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Bilaga 8

Koordinatorns arbetsprocess inför matchning

	 Intresseanmälan kommer in från person som önskar bli coachad.

	 Koordinatorn dokumenterar intresseanmälan, förslagsvis i ett Excel dokument.

	 Koordinatorn tar kontakt med personen och gör en intervju och sammanställer  
	 det i ett dokument.

	 Koordinatorn gör en matchning utifrån kriterier som är viktiga för personen för-  
	 slagsvis i ett Excel dokument.

	 Koordinatorn tar kontakt med lämplig förebildscoach och förklarar kort vem  
	 det är och vad personen önskat.

	 Koordinatorn återkopplar till fokuspersonen via mejl. Förebildscoachen tar kon-  
	 takt med personen och kommer överens om hur/var träffarna ska äga rum.  
	 Återkopplar även startdatum till koordinatorn.

	 Koordinatorn mejlar dokumentet “Överenskommelse - Fokusperson” till både  
	 förebildscoachen och personen.

	 Koordinatorn följer upp efter 3 månader genom att ta kontakt med förebilds- 
	 coachen, om inte förebildscoachen har återkopplat innan dess.

	 När uppdraget är avslutat fyller förebildscoachen i formuläret “Registrering 
	 coachuppdrag”, se bilaga 9 (som koordinatorn skickar till förebildscoachen),

	 samt återkopplar till koordinatorn för att bekräfta avslutat uppdrag.

	 Fokuspersonen fyller i formuläret - Mötet med en förebildscoach, se bilaga 10 
	 (som koordinatorn skickar till fokuspersonen).

	 Uppdraget är avslutat.



55

Bilaga 9

Formulär - Registrering coachuppdrag

1. Ditt namn

2. Hur nöjd är du med matchingen?

	 Inte nöjd

	 Ganska nöjd

	 Nöjd

	 Mycket nöjd

3. Hur nöjd är du med din insats?

	 Inte nöjd

	 Ganska nöjd

	 Nöjd

	 Mycket nöjd

4. När var ert första möte

5. Hur många gånger träffades ni?

	 En

	 Två

	 Tre

6. Var träffades ni? Du kan välja flera alternativ:

	 Vi träffades hemma hos personen.

	 Vi träffades på offentlig plats.

	 Vi pratade i telefon.

	 Vi sågs via videosamtal.

	 Annat
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7. Ungefär över hur lång tid sträckte sig uppdraget?

8. Jag fick uppdraget ifrån:

	 Vår egen organisation

	 En annan organisation

	 Vårdkontakten

	 Annat

9. Ungefär ålder på personen du coachade

10. Orten där personen bor

11. Läs om vår integritetspolicy här (länk).

	 Jag har läst och är införstådd med bestämmelserna och villkoren.
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Bilaga 10

Formulär - Mötet med en förebildscoach

Du har träffat en förebildscoach och vi skulle vilja veta hur du upplevde dessa möten. 
Du får vara anonym.

*Obligatoriskt

1. Vilken funktionsnedsättning lever du med?*

	 Amputation

	 Ryggmärgsskada

2. Gradera på en skala hur nöjd du är med samtalen, där 1 är inte nöjd och 5 är mycket 
nöjd.*

1		  2		  3		  4		  5

3. Beskriv upplevelsen av att ha träffat en förebildscoach med en eller några meningar!

4. Skulle du rekommendera någon annan att träffa en förebildscoach?*

5. Får vi citera dig?*

	 Ja, med namn

	 Ja, utan namn

	 Nej

6. Namn
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Bilaga 11

Rollbeskrivning för koordinatorn

Det kan vara meningsfullt att tänkt koordinator finns med vid urvalsprocessen av före-
bildscoacher. Genom intervjuerna och i utbildningen får koordinatorn en bra bild av 
förebildscoacherna, vilket är en förutsättning för att senare kunna göra en optimal 
matchning. 

Det här ingår i rollen:

	 ta emot intresseanmälan

	 matcha, se kapitel Matchning (sidan 17) 

	 ge support.

Koordinatorn ansvarar för att förebildscoacherna ska känna sig trygga och alltid ha  
någon att vända sig till. Som koordinator behöver du

	 vara ett bollplank för förebildscoacherna om de har fastnat i ett specifikt fall och 
	 behöver stöd för att komma vidare

	 vara ett stöd för förebildscoacherna om de är oroliga över personens hälsa

	 hitta en ny förebildscoach vid behov

	 kunna hjälpa till med gränsdragning

	 följa upp varje uppdrag med förebildscoachen för att höra ”hur det går”.  
	 Syftet är att stötta eller lyfta förebildscoachen utifrån sin roll som coach.
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Bilaga 12

Information för vårdpersonal

Förebildscoacher för personer med ryggmärgsskada

”På sjukhuset fick jag mycket stöd av teamet omkring, men efter
hemkomsten kom verkligheten i fatt. Jag kände mig ensam, hade tusen
frågor och var vilsen i min nya livssituation.”

Personskadeförbundet RTP i samverkan med RG Aktiv Rehabilitering står bakom
nätverket av Förebildscoacher. Syftet med verksamheten är att ge personer
som lever med en ryggmärgsskada en möjlighet till råd och stöd i sin nya livssituation
för att kunna leva ett aktivt och meningsfullt liv.

Stödet erbjuds efter hemkomst från den primära rehabiliteringen, och därför är
det viktigt att vården, rehab-instruktörer och uppsökare från RG Aktiv Rehabilitering
känner till och informerar om möjligheten att träffa en förebildscoach.

En förebildscoach har

•  minst två års erfarenhet av att leva med egen ryggmärgsskada

•  kommit så långt i livet att man själv är beredd att lyssna, inspirera och visa på
    möjliga vägar framåt

•  efter intervju blivit antagen, genomgått utbildning och blivit godkänd

•  ett coachande förhållningssätt gentemot den nyskadade personen.

Matchning
Koordinatorn inom verksamheten matchar ihop förebildscoach med personen
utifrån liknande livssituation, intressen, skade- och funktionsnivå samt ålder och
kön. Framför allt sker matchningen utifrån de kriterier och frågor som är viktiga
för den coachade personen.

Mötet
Under några tillfällen får personen möjlighet att tillsammans med sin förebildscoach
jobba med sina mål. En uppföljning sker senare för att fånga upp personen
och stämma av hur det har gått. Uppdraget sker på ideell basis och att träffa en
förebildscoach är kostnadsfritt.

Plats för adress till hemsida eller andra kontaktuppgifter

Logotyp

Bilaga 12

Information för vårdpersonal

Förebildscoacher för personer med ryggmärgsskada

”På sjukhuset fick jag mycket stöd av teamet omkring, men efter
hemkomsten kom verkligheten i fatt. Jag kände mig ensam, hade tusen
frågor och var vilsen i min nya livssituation.”

Personskadeförbundet RTP i samverkan med RG Aktiv Rehabilitering står bakom
nätverket av Förebildscoacher. Syftet med verksamheten är att ge personer
som lever med en ryggmärgsskada en möjlighet till råd och stöd i sin nya livssituation
för att kunna leva ett aktivt och meningsfullt liv.
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Bilaga 13

Information till dig som har en ryggmärgsskada

På sjukhuset fick jag mycket stöd av teamet omkring,
men efter hemkomsten kom verkligheten ifatt.
Jag kände mig ensam, hade tusen frågor och var vilsen  
i min nya livssituation.

Har du nyligen fått en ryggmärgsskada och mycket känns nytt och svårt? Eller kanske 
levt en tid med din skada och vill komma vidare och göra någon förändring i ditt liv?

Då kan det vara en bra idé att möta en förebildscoach som kan inspirera och visa på 
olika vägar framåt i stort och smått. Det är en erfaren person som har gjort den resa 
som du har framför dig.  

Förebildscoacherna är verksamma i hela Sverige och får utbildning och stöd från Per-
sonskadeförbundet RTP i samarbete med RG Aktiv Rehabilitering. Uppdraget är på 
ideell basis och att träffa en förebildscoach är kostnadsfritt. 

Läs mer och anmäl ditt intresse att träffa en förebildscoach på 

Plats för länk till hemsidan och logotyp

”
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Många som lever med en funktionsnedsättning säger att de saknar en kontakt till en 
person som har liknande erfarenheter och landat i sin vardag – en förebild.

Det är en av anledningarna till att vi på Personskadeförbundet RTP för några år sedan 
startade Coachprojektet som gick ut på att ge personer med egen skadeerfarenhet 
teoretiska och praktiska kunskaper för att kunna coacha andra med samma typ av 
skada. Dessa personer kallas förebildscoacher och erbjuder idag samtal och vägled-
ning efter amputation eller ryggmärgsskada.

Denna manual har tagits fram tillsammans med RG Aktiv Rehabilitering under uppfölj-
ningsprojektet Coachprojektet 2.0. Innehållet ska bidra till att sprida vår utbildnings-
modell till andra organisationer och fler grupper som lever med bestående svårigheter. 
Båda projekten finansierades av Allmänna arvsfonden. Verksamheten som byggdes upp 
under projektens gång är nu en permanent del av Personskadeförbundet RTPs och 
RG Aktiv Rehabiliterings arbete.

Manualen har tagits fram av Coachprojektet 2.0. Från Personskadeförbundet RTP har 
Marit Sundin varit delaktig i arbetet som projektledare och skribent, Karolina Anner 
som utbildningssamordnare samt Astrid Källström som redaktör och grafisk producent. 
Veronika Lyckow från RG Aktiv Rehabilitering har medverkat som skribent, Emelie 
Axwalter, Ryggmärgsskadecentrum Göteborg, har stöttat projektet som kommunika-
tionskonsult. Illustrationerna är gjorda av Susanne Flodin Studio. 

Mer information om förebildscoacher finns på rtp.se/forebildscoacher/ 
och på rgaktivrehab.se/forebildscoacher.

Från projekt till permanent verksamhet

Läs mer om
Personskadeförbundet RTP på rtp.se
RG Aktiv Rehabilitering på rgaktivrehab.se.

Coachprojektet 2.0 – ett samarbete av

Med stöd av

www.rtp.se
https://www.rgaktivrehab.se/
https://www.rgaktivrehab.se/
www.rtp.se
www.rtp.se
https://www.rgaktivrehab.se/
https://ryggmargsskadecentrum.se/
https://www.susanneflodin.se/
https://rtp.se/forebildscoacher/
https://www.rgaktivrehab.se/forebildscoacher
https://rtp.se/coachprojektet-2-0/
www.rtp.se
https://www.rgaktivrehab.se/
wwww.rtp.se
https://www.rgaktivrehab.se/
https://www.arbetsterapeuterna.se/
https://ryggmargsskadecentrum.se/
https://www.fysioterapeuterna.se/
https://spinalis.se/
https://www.aleris.se/mottagningar/stockholm/rehab-station/
https://www.arvsfonden.se/



