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[bookmark: _Toc526510985][bookmark: _Toc527958251]Coaching
International Coaching Foundation definieras coaching som ”en tankeväckande och kreativ process som inspirerar den som coachas till att maximera sin personliga och professionella potential! ”
Ett väl etablerat verktyg för coaching är NÖHRA som står för nuvarande läge, önskat läge, hinder, resurser och aktiviteter. 
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Figur: NÖHRA
I modellen sitter chefen eller ledaren tillsammans med medarbetaren för att först diskutera nuläget och därefter önskat läge. Läget kan beskrivas i såväl kvalitativa som kvantitativa termer. Därefter identifieras de hinder som står i vägen för möjligheten att nå det önskade läget och vilka resurser som krävs. Slutligen definieras aktiviteter för att ta sig till det önskade läget. 

Notera den streckade linjen ovan. Det är lätt att av misstag gå direkt från nuläge till aktiviteter. 
En utökad variant kan användas för uppgifter som kräver extra mycket energi av personen som coachas för att bli gjord. 
1. Vad vill du uppnå? 
2. Vad är ditt önskade läge? 
3. När du har nått dit, vad kommer det att betyda för dig? 
4. Hur vet du att du har nått dit? 
5. När vill du ha uppnått det önskade läget? 
6. Vad behöver du för att uppnå ditt mål – någon hjälp? Någon specifik resurs? Annat? 
7. Vad kan du göra för att uppnå ditt mål? 
8. Finns det andra alternativ? 
9. Vad väljer du att göra? 
10. Vad blir ditt första steg? 
11. När tar du det?  
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