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Innehall:

1. Asa blev coachad per telefon (familien Asa och Felicia)

2. Raden vi fick funkade (familjen Urban, Karin, Sebastian och Jenny)
3. Sa mycket kostar det.

4. Vélj coach med omsorg.

5. Nagra évningar — coacha dina smabarn.

Asa blev coachad per telefon

Alla kan inte vara med i Nanny-tv och fa hjilp med familjens problem.
Asa Abel fick i stéllet foraldracoachning i en telefongrupp pa
torsdagkvillar nar Felicia 3 ar hade gatt och lagt sig.

— Det fungerade 6ver forvantan och jag slapp skaffa barnvakt!

— For ett halvar sedan hade vi aldrig kunnat sitta sa hér och prata fér da hade
Felicia héngt 6ver mig hela tiden, sager Asa.

| Lidingé kommun dar Asa och Felicia Abel bor ser man dd och dé& anslag
om féréldracoachning, att man kan tréffa en grupp férédldrar en géng i veckan
och diskutera familjens problem. Asa hade aldrig tid att delta.

— Men sa ringde en kompis som pa en Géteborgskonferens hade lyssnat
till en vettig coach och fatt veta att hon hade gruppradgivning fér féréldrar per
telefon!

Det var inte med ndgon stérre férvantan som Asa bérjade i telegruppen.

— Men jag ténkte att jag 4nda maste géra nagot for att I6sa situationen
hemma. Jag hade problem med att Felicia sade nej till precis allt och att hon
ibland var ofattbart tjatig och gnallig.

Tillsammans med coachen Kristina Dabrowska-Haugsand och sju andra
féraldrar pratade Asa en timme fran kl 21.00 under &tta torsdagar.

— Hemma kénde jag mig sliten mellan hushallssysslorna och Felicias
stédndiga krav pa uppmaérksamhet. Jag skulle géra saker at henne hela tiden
och visste inte hur jag skulle klara av att séga nej. Som ensam
vardnadshavare &r det svart att fa pauser fér aterhdmtning. Kristina och
gruppen fick mig att inse att jag maste hushalla med krafterna.

Telegruppen hade olika teman varje gang och mellan gangerna hemléxor.

Efter ett av telemétena bérjade Asa 6va sig i att géra saker tillsammans
med Felicia under vissa koncentrerade stunder nér hon endast lyssnade till
sin dotter, utan att géra annat samtidigt. Sedan skulle hon dgna sig en stund
at hushallet och férséka fa Felicia att férsta att det var nédvandigt men att
mamma snart komma tillbaka och prata.

— Det blev ingen omedelbar framgang men efter ett tag bérjade Felicia
forsta att jag sag hennes behov och respekterade henne och da bérjade hon
respektera mitt behov av att fa laga mat eller stada.
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Just kvéllen da gruppen hade diskuterat hur man lyssnar pa sitt barn
banade végen for att Asa fick ett nytt férhallningssatt till Felicia. Och en
handelse hon beréattar stdmmer till eftertanke.

Det var en morgon nér Felicia satt i vagnen utanfér garaget och Asa som
vanligt kérde ut bilen. Den har dagen rdkade Asa kéra bilen ndgra meter forbi
Felicia innan hon stannade. Hon rékade titta pa dottern nar hon kérde férbi
och sag en blick i flickans égon som hon inte tidigare uppmarksammat. Det
var skrack hon sag. Skracken fér att bli IAmnad kvar om bilen akte ivag.

— Jag insag pl6tsligt att Felicia trott att jag skulle éka ifran henne. Sa jag
klev ur bilen och satte mig pa huk bredvid vagnen och férklarade att jag
aldrig skulle aka ifran henne. Da sldngde hon sig om halsen pa mig och
bérjade storgrata men fran den dagen var hon aldrig orolig nér jag kérde ut
bilen ur garaget.

Problemet med att flickan gnallde mycket varje dag efter dagis
uppmarksammades ocksé av telegruppen. Asa fick radet att prata lite extra
med daghemspersonalen f6r att héra mer ingaende vad Felicia gjort under
sin dag och vad som hént.

— Sedan kunde jag stélla ledande fragor om vad jag misstéankte inte
kdndes bra fér Felicia — och hon blev pa allt battre humor nér vi akte hem
fran dagis pa eftermiddagarna.

Annat som diskuterades var ansvar och stdd.

— Man far skilja mellan vilket stéd man ger ett litet barn och vilket man ger
ett stérre. Och nér det géller ansvar sa ska man ge ett litet barn mindre
ansvar. Barnet far vélja mellan sked eller gaffel ndr hon dter — inte om hon
ska dta 6ver huvud taget. Véljer hon att inte dta far hon inget annat, méjligen
véllingen en halvtimme tidigare &n vanligt. Fér jag tror inte att s& hér sma
barn har ett langsiktigt orsaksténkande 'vad hdnder om tva timmar'.

Asa har noterat att Felicia bérjat ta mer ansvar &n tidigare i takt med att
mamman latit henne gdra det. Flickan plockar upp leksakerna fran
vardagsrumsgolvet nér de blir fér manga och nér en vaninnan var pa besok,
de skulle ga ut och hon ville hjélpa Felicia pa med kldderna sade flickan: "Jag
kan hjélpa mig sjalv."

Men fragan &r varfér man som férélder ska behéva coachning fran en
speciell radgivare. Kan man inte fa hjélp fran andra férédldrar och vénner?

— Féréldrar kan alla bli men fér att vara en god férélder maste man tréna.
Jag vill inte helt och hallet tillskriva just den hér telekursen att klimatet i var
lilla familj blivit béattre, men den Idrde mig helt klart att mycket beror pa mig
sjalv. Att det gar att hitta satt att komma f6rbi konflikter. Att man maste lara
sig mer hela tiden. Det har var ett steg pa vdgen — ingen frélsning men en
stor pusselbit pa végen till att bli en battre mamma. Jag vill ge en eloge till
Kristina som coachade oss. Hon var inte sa fokuserad pa kursinnehallet att
hon gldmde oss som individer utan hon delade generést med sig av sina
erfarenheter och kunskaper. Hon var ocksa véldigt bra pa att férdela ordet
trots att vi var s& manga och kom med manga kloka reflektioner.
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Asa tycker det &r latt att som fordlder ga i baklds nér problemen upprepas
hela tiden.

— Da &r det bra med nagon som ser det hela utifran. Man kan prova tips
man far av bade den professionella coachen och évriga deltagare. Kanske
blir det inte perfekt med en gang men det blir nagot annat som innebéar
mindre gnall och brak i familjen.

Text: Catarina Berggrén

Raden vi fick funkade

Urban, 42, fick fordldracoachning i en annan telegrupp. Han och
familjens problem var ett standigt hogt tempo med aktiva barn, aldrig
en lugn stund. Sonen Sebastian tog med sig tempot till skolan nédr han
bérjade ettan vilket ledde till mycket brak. Hans aldre syster Jenny gick
i trean.

— | och med telefoncoachningen fick vi mdéjligheter att tdnka efter hur vi
uppférde oss som féréldrar i stéllet fér att skélla ndr ungarna brakade. Det
var den stora grejen. Oftast funkade de rad vi fick av Kristina.

Urbans hustru Karin, 41, deltog i samma telegrupp vilket Urban tycker var
utmarkt framfér allt betraffande Iéxorna.

— Det var skdnt att inte behéva férklara hela tiden varfér vi som féréldrar
borde gora pa ett visst sétt i vart umgdnge med barnen. | och med
coachningen bérjade vi behandla barnen annorlunda och ganska snart blev
det en lugnare stdmning hemma. Darmed fick vi ocksa kraft att ta tag i de
problem som barnen hade i skolan och vi orkade stélla krav pa skolan sa att
det till sist blev en bra situation dven dér. | dag mar hela familien mycket
béttre.

Nér telegruppen bdérjade héras fick alla vara lite anonyma. Endast
deltagarnas férnamn, liksom barnens férnamn och alder, stod pa
deltagarlistan. N&r kursen avslutades fick de som ville dela med sig av 6vriga
person- och mejluppgifter.

— Bra med ett sa pass neutralt forum till en bérjan! Det var fint att ingen i
gruppen kdnde oss speciellt mycket utan att vi verkligen kunde diskutera
igenom de problem vi hade i familjerna.

Bade Urban och Karin har med intresse féljt Supernannys pa Kanal 5 i tv.

— Men barnen som &ar med i tv &r faktiskt snappet vérre an vad vi upplevde
att vara barn var nar det var som vérst hdr hemma, séger Urban i telefon.
Text: Catarina Berggrén

Fotnot: Urban, Karin, Sebastian och Jenny heter egentligen nagot annat.
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Sa mycket kostar det

Priset fér coachning beror pa coachen. Kristina Dabrowska Haugsand tar
1.950 kronor inklusive moms fér telegruppcoachning atta ganger a 60
minuter. | priset ingar ocksa boken "Parent as Coach" av Diana Haskins och
en timmes individuell telefoncoachning. Var och en som deltar i telemdtena
betalar vanlig telefonkostnad till ett 08-nummer."

Viélj coach med omsorg

Vem som helst kan kalla sig for coach. Det finns inga krav pa utbildning
inom omradet. Sa gér du en "kvalitets-koll" av den coach du funderar
pa att kontakta.

Pa www.nordiccoaches.org kan man ga in och ldsa pa svenska om enskilda
coacher i Sverige. Webbplatsen tillhér det nordiska coachnatverket Nordic
Coach Federation (NCF) som startades fér nagra ar sedan av Johan
Tandberg och ett par kollegor. NCF &ar understélld paraplyorganisationen
International Coach Federation (ICF) i USA.

Coachnétverken &r éppna fér alla som skriver under pa det internationella
branschférbundets etiska regler s& man behéver inte ha nagon utbildning fér
att bli medlem. Men manga coacher strévar efter att uppna en certifiering
(ges av ICF). For att fa den lagsta certifieringen krévs minst 60 timmars
utbildning och 250 timmars dokumenterad kundcoachning. Certifieringarna
gér under férkortningarna ACC, PCC och den hégsta som dr MCC. Endast
en handfull av de svenska coacherna har sadana certifieringar

En del av dem som inte é&r certifierade marknadsfér sig som "diplomerad
coach" och det géller dven flera av dem som utbildar blivande coacher i
Sverige och utomlands.

— Sjélvklart finns det dven bland dessa coacher manga som &r duktiga.
Talang lyser alltid igenom, men om du vill arbeta inom ett omrade
professionellt s& tror jag det ligger i ditt egenintresse att stéandigt
vidareutveckla dig sjélv och din kar.

Fér att fa en minsta gemensam namnare fér coachutbildningar har ICG
initierat ett samarbete mellan de stérre skolorna.

Johan Tandberg tycker det &r viktigt att man kollar coachen man fatt
kontakt med. Har ar hans tips:

1. Vdlj din coach med omsorg. Ni ska géra en lang resa tillsammans.
Tacka dérfér ja till en gratis provcoachning innan du bestdmmer dig.

2. Titta pa coachens webbplats, vilken bakgrund har coachen? Finns en
certifiering? Om inte — var (vilken skola) har coachen utbildat sig?

3. Gor din egen kontroll och hitta den utbildningsfilosofi som stdmmer
6verens med det du tycker &r viktigt fér en coach.
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4. H6r med dem som fatt coachning tidigare hur coachen lyckats med
dem.

5. Ar coachen med i ndgot branschférbund?
Text: catarina berggrén

Nagra évningar — coacha dina smabarn

Ovningarna ér utformade av coachen Kristina Dabrowska Haugsand,
som hjalpte de bada familjerna att coacha sina barn.

1. Undvik generaliseringar

Né&r barnet kommer till dig och visar en av sina malningar ge det mycket
specifikt gensvar. Sag exempelvis "000, vilka fantastiska férger, jag gillar din
fargskala. Jag gissar att den réda bollen &ar en sol, stdmmer det? Det kdnns
varmt pa din bild, det kdinns sommar. Har du lust att berétta vad du ser sjélv,
vad férestéller din bild?"

Ség aldrig "vad fint du har malat, du &r en riktig artist!". Sddana ord
betyder ingenting, du avsldjar bara ditt bristande intresse. Barnet kommer
inte tillbaka lika gérna.

2. Sok ogonkontakt

So6k 6gonkontakt med ditt barn vid alla méjliga tillféllen. Upplev kvalitetstid,
sitt tyst med ditt barn, var tillsammans hér och nu, le med 6gonen. Var still
och nédrvarande, observera skiftningar i barnets stdmning, var nyfiken pa ditt
barn, pa dess unika egenskaper och kvalitéer.

3. Tid att fundera

Nér barnet gér nagot du inte gillar och ingen av dina metoder verkar fungera
for att satta stopp pa det, ta barnet till ndgot lugnt stélle t ex en soffa i ett
annat rum och be barnet att lugna ner sig och fundera lite, 3-5 min. Var tyst
sjalv. Nar tiden har gatt och barnet lugnat ner sig berétta fér det vad du inte
gillade i hans beteende, vad han skulle ha kunnat géra annorlunda.

Det kan ta nagon vecka innan metoden "gar hem" hos barnet, den kan
védcka haftiga protester, men det kan vara vért besvéret. Sa smaningom
kanske barnet sjalv gar till den speciella platsen i ldgenheten och "funderar".
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4. Nar ditt barn leker

Var i nérheten och berétta fér honom eller henne da och da vad du ser att
han gor. Du visar intresse, barnet kdnner sig sett och viktigt, du ar
ndrvarande och delaktig utan att avbryta eller stéra leken.

5. Nar ditt barn pratar

Agna det ditt fulla intresse, hall 6gonkontakt, uppmuntra hans beréttelse med
ditt kroppssprak, ord, stéll 6ppna nyfikna fragor. Hjélp inte till genom att fylla
luckorna i hans meningar, stressa inte, ha talamod. Pa sa sétt visar du att
dven det lilla barnets kénslor och tankar ar viktiga.



