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Coaching en miljardindustri i dollar rdknat. 88% av de Europeiska foretagen anvinder coaching som metod. Antalet E]
coacher som arbetar runtom i virlden uppgdr till ndgonstans runt 70 000. Det finns ver 200 organisationer som .
haller coachutbildning i virlden och det 6kar varje manad. Coaching dr hdr for att stanna! Olika modeller av coaching = =4

vixer fram hela tiden och mdnga undrar hur ska jag veta vad som dr bdst for mig eller foretaget.
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Vad ar skillnaden
mellan en Klassisk Coach

och en Mental Coach?

Coaching och Mental Coaching

ar baserat pa samma filosofi och
anvdnder samma principer som
positiv psykologi och Integrerad
Mental Traning (IMT). Olikheterna
finns mer i inlarnings- och
utvecklingsmetoderna.
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Klassisk Coaching betonar handling, feedback och be-
teendesinlirning. Dessutom betonas reflektiv och kog-
nitiv inlirning som kommer fran den positiva psykolo-
gin. Mental Coaching betonar allt i klassisk coaching,
omedveten inlirning . En Mental coach ser pi mannis-
kor som sjilvorganiserade, sjilvstyrda, anpassningsbara
enheter och styr psykologin till att fokusera pa tva for-
summade omraden:

- utveckla manniskor till 6kad produktivitet och vélbe-
finnande.

- anvinda utvecklingsresurser for problemprevention.

IMT ir en systematisk, lingsiktig utvecklande trining
av mentala fardigheter, attityder och processer. Det ir
en kognitiv, emotionell, kognitiv och beteende trining
med en betoning pa bilder snarare n tankar och med
ett fokus pa att uppticka resurser och utveckla mer dn

problemldsning. Lars-Eric Unestihl utvecklade IMT pa

1960-talet baserad pa forskning inom:
. alternativa medvetandetillstind.

- forhallandet mellan kropp och sinne.

Coaching och IMT tillsammans &r bada
framtidsinriktade, [6sningsfokuserade, hand-
lingsstyrda och upplevelsebaserade. Titeln
Certifierad Mental Coach ar en utbildning
dar utveckling av dessa specifika metoder
dar vi kombinerar IMT och coaching, vi
har utvecklat detta under det senaste tio
aren och ser nu positiva resultat bade hos
privatpersoner, offentliga sektorn och i
organisationer over Internationellt som vi

jobbat med under manga ar.

Mental coaching kontra

problem coaching

Dessa tva utgangssitt har olika antaganden.
Problemcoaching antar att klienten har alla
resurser som behdvs for att losa problemet.
I problemcoachingsmodellen vill ménnis-
kor forindras p.ga. ett problem eller kris,
de flesta omradena i samhillet foljder fort-
farande den problembaserade eller kliniska
modellen.

Mentalcoaching antar att klienten ofta kan
utveckla nya resurser, firdigheter och be-
teende for att nia malet. Mentalcoaching
ar baserat pi samma f6rindringsfilosofi
som man hittar i mental trining och positiv
psykologi. Den dr baserad pa idrottsmodel-
len, vilket betyder att du kan vara n6jd med
det nuvarande och fortfarande vilja — och
arbeta och trina for att — na en bittre si-
tuation. S& i problemcoachingsmodellen ar
férandringsriktningen bort fran problemet,
vilket betyder att resultatet ibland kan vara

in virre (ur askan i elden).

Den kinslomissiga basen for férindringen
ar frimst missnoje, och det kan finnas ett
starkt motstind mot forandring for att kli-
enter upplever forslag om forindring som
kritik. T problemcoaching f6ljs framste-
gen upp av underhall och problemlésning
f6ljs av inaktivitet. Mentalcoaching ser pa
livet som en resa med standig forbattring.
I problemcoaching vicker foreslagna for-
andringar ofta motstind da de tolkas som
beskyllning, misstro, och att nagot ér fel. I
Mentalcoaching finns inte trygghet och si-
kerhet i klientens bekvimlighets zon, utan i
férandringen i sig. Den ger ocksa den nod-
vandiga stimulansen och utmaningen som
ar viktiga for hog livskvalitet.

Coaching ar handlingsinriktad och har sin
grund i inlirning genom handling. Resul-
tatet av uppgifter i mentala konstruerade
upplevelser ger forindring for livet. Medan
malet i problemcoaching ar att g tillbaks
till en innan-problem situation anvinder
Mental coaching proaktiva metoder for att
skapa en situation som inte bara dr béttre an
den nuvarande, utan ocksa bittre in innan
problemenférhallandena. Mental coaching
innefattar problemlosning men utan att be-
héva arbeta pa problemen.

Vara hjarnor fingas littare av problemtan-
kar och bilder. Det finns tre skil:

1. En evolutionir éverlevnadsmekanism.

2. De kinslomissiga komponenterna
(kinslor som ridsla greppar tag i vart sinne
vildigt litt).

3. Problem ir ofta mer konkreta dn mal.

For att dndra den hir uppfattningen arbe-
tar coaching for utveckling med att minska

ridslan och andra negativa ridslor och géra
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mal tydliga och attraktiva. En del av det ar
att lara sig tinka och tala pa ett positivt sitt
och ersitta problem-ord med utvecklande

sidana.

Coaching for utveckling och
psykocybernetik

For att nd dnnu storre framsteg kombinerar
Mental Coaching anvindandet av mentala
traningsuppgifter med mal programme-
ring. Medan problemcoaching ofta stannar
nir klientens mal dr klara och virdebase-
rade, 6versitter Mental Coaching de intel-
lektuella malen till bilder, efter vilka malen
integreras och programmeras. Detta verkar
starta en automatisk process. Klienten rap-
porterar ofta att den ar mer kreativ, och att
de far l6sningar pd ett anstringningslost
sitt utan medvetet problemlésande. De
uppndr mal utan att veta vad som tog dem
till malen. Ny forskning backar upp Men-
tal trining till 100%. Mental coaching och
Mental trining (sjilvcoaching) kommer
komplettera vanliga coachingsmetoder pa
manga sitt. En Mental Coach har flera for-
delar, till exempel:

> Arbetar pa samma sitt med klienter oav-
sett om denne soker coaching for ett pro-
blem eller forbattringsomraden.

> Anvinder mentala triningsuppgifter som
hemlixor for att uppticka och utveckla re-
surser som behovs for att na lockande mal.
> Anvinder alla sinnen for att program-
mera mal, for att pa sd sitt kunna paborja en
cybernetisk process som ett komplement

till handlingsplanen och hemlixan.
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