ceExcellence

na din fulla potential

Coachingsverktyg - NOHRA

Inom coaching, motivation- och férandringsarbete finns det en uppsjo6 av olika modeller
och verktyg for 6vningar att utforska sig sjalv, igdngsattande och malinriktat arbete.
Har foljer ett exempel pa ett kdnt verktyg for att sortera, fora samtalet och drivkraften

till férandring vidare i coachingsprocessen.

NOHRA - Néhra ar en sorteringsmodell fér coaching som star for Nulige, Onskat l3ge,
Hinder, Resurser och Aktivitet. Modellen anvands flitigt och gjordes kand, framst av

Kjell Enhager som framgangsrikt tillampat modellen pa omfattande omraden.

Nulage - Har foljer forslag pa fragor

- Hur ar det nu?

- Hur ser din nuvarande situation ut?

- Hur paverkas du av din nuvarande situation?

- Vad kan bli battre

- Vad ar brai den nuvarande situationen?

- Finns det ndgot som bekymrar dig? Pa vilket satt |ater du det bekymra dig?
- Vad ar problemet, mer specifikt?

- Hur vet du att det ar ett problem?

- Vad har du provat hittills for att forandra din situation?
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Onskat lage - Har foljer forslag pa fragor
- Vartvill du?

- Vad vill du uppna?

- Var och nér vill du uppna det?

- Hur vet du att du uppnatt ditt resultat? Vad ser, hér och kdnner du da?
- Ar det har helt och hallet din egen malsittning?

- Nar du uppnar ditt resultat, vad kommer det att leda till?

- Hur paverkar ditt resultat andraomradeni ditt liv?

- Behover du omdefiniera dina langsiktiga mal? Isafall hur?

Hinder - Har foljer forslag pa fragor

- Vad hindrar dig?

- Hur hindrar andra dig?

- Vilka inre hinder eller motstand ar det som hindrar dig fran att handla?
- Kanner duigen det har hindret fran gdng annan del av ditt liv?

- Ar du vird att na ditt 6nskade l3ge?

- Ar det méjligt att na ditt 6nskade lage?

- Kan du na ditt 6nskade lage?

www.ceexcellence.se




ceExcellence

na din fulla potential

Resurser - Har foljer forslag pa fragor

- Vad behéver du?

- Vad gor du redan som hjalper dig att na ditt dnskade lage?
- Vilkaresurser har du redan - tid, pengar, kompetens, etc? Vilka andra resurser
behdver du?

- Vad férvantar du dig av andra/mig?

- Pa en 1-10 skala, hur stor ar din motivation att genomfora vad som krévs for att na
malet?

- Jagvet att du anser att det inte gar att nd malet med de resurser du har, men om det

gick, hur skulle du géra da?

Agera - Har foljer forslag pa fragor

- Vad behover du gora?

- Vilka steg har du redan tagit for att nd malet?

- Vad borjar/fortsatter/slutar du gora for att na ditt 6nskade lage?

- Vad ar det forsta du gor for att na ditt mal? Hur? Nar?

- Vilken ar den viktigaste vanan du har som hjalper dig att na ditt 6nskade mal?
- Vad forvantar du dig att andra ska gora for att hjalpa dig att na ditt mal? Hur

sakerstaller du att de vet vad du forvantar dig?
Se bifogad bild nedan 6ver verktygets samtalsprocess.
Reflektionsfragor

- Hur och nar skulle du kunna anvanda dig av verktyget?

- Anvander du dig av liknande verktyg, vilka isafall?
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