Halsocoach @ | Riksforbundet
@ - for goda vanor v HjartLung

Vill du andra pa nagot i din vardag?

Rora pa dig mera?

Utforska vad halsa ar for dig?

Vad gor en Halsocoach? J—
S
Halsocoachen &r ett stod for véra medlemmar  Hilsomote 4 e

Ta vara pa dina

att skapa nya goda vanor. Halsocoachen leder -
mojligheter

Halsomoten, fem méten i grupp for en
battre halsa.

Har kan du ldsa mera om vad Halsocoachen Hilsomiite 3 T
gor och traffa en grupp medlemmar som Ta dig forbi Hur mar
blivit coachade. dina hinder duidag?

Halsomote 2
Vad vill du forandra?



Sa har gick det till nar HjartLungs forsta
Halsocoacher utbildades

Den 7 till 9 november 2017 gick startskottet for utbildningen av HjartLungs forsta
Halsocoacher. Femton medlemmar fran norr till séder samlades for en intensiv
utbildning tillsammans med den erfarna livsstilscoachen Ulrika Carlberger.

Innan utbildningen pratar vi med
négra blivande Halsocoacher:

”Jag forvantar mig att fa verktyg for
att genomfora moten som hjalper
medlemmar att dndra sin livsstil”
siger Claes Aberg fran Uppsala som
ater frukost med Linnea Pettersson,
Stockholm. ”Jag tror vi ska lara oss
hur man leder samtal i grupp, genom
att fraga och lyssna. Vi ska hjilpa
andra att hjalpa sig sjalva”.

Vid ett annat bord sitter ndgra

blivande Halsocoacher frén Norrland.

”Vi har mdnga medlemmar men det
ar ofta ett mindre antal aktiva som
gar pa de aktiviteter som erbjuds.
Det hir kan bli ett sitt att na ut till de
medlemmar som inte trivs i motions-
grupperna, att na flera helt enkelt.”
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Har ar HjartLungs forsta Halsocoacher som utbildades i november 2017.

Sedan drar utbildningen igéng i ett
hogt tempo, dér kunskaper varvas
med praktisk 6vning. Deltagarna far
lara sig coachens viktigaste verktyg;
att stilla fragor och lyssna pa svaren.
Ulrika Carlberger guidar deltagarna
genom coachningens olika moment,
fran nulédge till 6nskat lige med
genomgang av hinder och moéjligheter

"Jag ar glad att vi kan introducera en ny roll inom HjdrtLung’, sdger Christine Cars-Ingels
till hdger pa bilden. "Halsocoachen &r ytterligare ett led i att fokusera pa valmaendet,
starka det som ar friskt och gora det vi kan sjélva for att ma battre i vardagen!

for att till slut hamna i handling.
Deltagarna far 6va pa olika praktiska
moment och innan de tva dagarna
ar slut coachar de varandra i flera
omgangar.

I en av de korta pauserna traffar

vi Mikael Nissen fran Kristianstad
och Stig Theodorsson, Karlskoga-
Degerfors. De har upptickt att bada
har tidigare erfarenhet fran flyg-
vapnet. “Jag har varit fokuserad
hela dagen”, sdger Mikael "for mig
ar coachning ett nytt sétt att leda pa.
Larorikt.”

Utbildningen ar slut, men f6r Halso-
coacherna ir det borjan pa ett nytt
uppdrag. Med nya kunskaper i baga-
get och en parm full med 6vningar ska
de nyblivna Hélsocoacher hem och
prova sina vingar i verkligheten.

“Det har var mycket battre &n jag for-
vantat mig”, sdger Lisbeth Eriksson
“nu aker jag hem och 6var”. @



Har hittar du
Halsocoacher!
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Om du vill bli coachad kontakta din
forening eller Marie Ekelund,
marie.ekelund@hjart-lung.se.

"Vara Halsocoacher har
varit jattebra. Man har
borjat tanka i nya banor
och fatt mer inspiration.”
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Sdlemmar som deltagit i coach®

Mot nagra av HjartLungs

Halsocoacher

Claes och Britt-Marie ar tva av HjartLungs forsta
Halsocoacher. Har berattar de om hur det varit att
genomfora sina forsta Halsomoten.

Claes Aberg,
Uppsala

“Jag har coachat en grupp med sex
personer, tre man och tre kvinnor.
Vissa av oss kdnde varandra vil, an-
dra var nya. Vi har traffats ungefiar en
gang i veckan, totalt sex génger.

Vi har haft en mycket 6ppen dialog
och pratat om problem eller svarighe-
terivardagen och de 6nskemél man
har att genomf6ra en forandring.

Jag tycker att vi haft ett riktigt stort
fortroende inom hela gruppen och
att man har kunnat kinna sig trygg
iatt berétta om sina hélsoproblem
och framtidstankar. Vi har ocksa haft
trevligt, med manga glada skratt.

Som Hélsocoach kénns det fantastiskt
nér deltagarna hittar inspiration att
gora forandring i vardagen som kan
leda till ett mer hilsosamt liv.” @

Fem Halsomoten

pa vag mot goda vanor

Halsocoacherna arbetar utifran HjartLungs modell fér coachning.
Den bestar av fem moten med olika teman dér deltagarna utgar fran
hur de maridag, satter upp mal for béattre halsa, undersoker hinder
och majligheter for att till sist gora en handlingsplan fér goda vanor.
Varje traff tar ungefar tva timmar och bygger pa olika verktyg och
diskussioner utifran de mal som deltagarna sjalva satt upp.
Halscoachen fungerar som vagledare och bollplank och hjalper
deltagarna att hitta sin egen vag framat. @

£ Britt-Marie
Adolfsson,
Karlstad

”Jag har haft tre grupper med mellan
tre och fem deltagare. Eftersom det
var sma grupper larde vi kdnna
varandra vil. Alla vagade bjuda

pé sig sjalva och den sociala gemen-
skapen var mycket tydlig. Vi pratade,
skrattade och peppade varandra.

Grupperna har diskuterat, reflekterat,
gett tips och synpunkter pa olika
situationer. Vi pratade ocksd om att
det alltid finns négot friskt att bygga
pa hos varje ménniska, oavsett sjuk-
dom, och hur viktigt det ar att lyfta
fram och bygga vidare pa det som ar
bra.

Som Haélsocoach tycker jag den
sociala gemenskapen ar viktig och att
alla deltagare kanner sig sedda och
lyssnade till.” @

ar som deltagit i coachning.
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"Gemenskap, mycket
prat och diskussioner.”

<a har Séger,b@

ar som deltagit i coacy,
edlemm %y,
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" Jag tanker till nu. Har
nog blivit “pushad” till
att ge mig sjalv chansen

till battre egenvard”



Tid att tanka efter och
verktyg for att prioritera

I Pited har Halsocoach Margit Eklund
lotsat fyra grupper mot en battre
vardag. Ett halvar senare ses nigra
deltagare igen for att prata om varfor
de valde att bli coachade, hur det gick
till och vad som har hint efterat.

“Jag visste inte vad coachningen
skulle leda till” berattar Kristina
Eklund. ”Jag ville jobba med min
hélsa och med mig sjalv som
maénniska. Sa har i efterhand tanker
jag att det har varit en ynnest att fa
mojligheten att stanna upp och tanka
till i vardagen.”

”Ja, coachningen ger mojlighet till
reflektionstid och det &r en bristvara
nér allt rullar pd som vanligt”
instaimmer Eina Granberg.

Olika mal med coachningen
Margit Eklund berittar att coach-
ningen sker i grupper om upp till
sex deltagare. Gruppen triffas fem
génger och arbetar tillsammans
med olika Amnen, uppgifter och
diskussioner. Forsta motet handlar
om nulédget den andra om vad
deltagarna vill forandra. Mote tre
och fyra tar upp hinder och mojlig-
heter och sista motet handlar om
véigen framaét.

“Deltagarna har haft olika mal med
coachningen, som att 6ka motionen
eller ga ned i vikt” berattar Margit
“men ocksa att ldra sig sdga nej eller
att kunna prioritera sig sjilv ibland
for att orka ge till andra. Aven om
malen ar individuella, hjalper
gruppen varandra att hitta fram.
Jag tycker om att coachningen sker
igrupp” fortsitter Margit. "Man
vicker tankar hos varandra, dialogen
ar sa viktig.”

Halsocoach Margit Eklund, langst till vanster, tillsasnmans med medlemmar
som hon coachat.

De flesta i gruppen ar 6verens om att
den mest givande traffen handlade
om hinder.

“Hinder dr spinnande” berattar
Margit "ofta fokuserar vi pa det vi vill
uppna men inte pa det som hindrar
oss. Nar vi gor hindren synliga kan vi
ta oss forbi dem. Ibland kan ett hinder
vandas till en fordel”.

"Ett bakslag dringet
misslyckande”

Sa har ett halvar senare diskuterar
deltagarna vad coachningen har gett.
De flesta jobbar fortfarande med sin
malsittning, &ven om livet ibland
kommer emellan och det gar lite
langsammare an planerat.

“Ett bakslag ar inte ett misslyckande”
sdger Margit "man behdover inte borja
om frén borjan. Ofta l4r man sig
nagonting pa vigen som gor att det
gar béttre niar man tar nya tag”.

Deltagarna ar 6verens om att coach-
ningen varit vilkommen, ett unikt
tillfalle att tinka igenom hur man kan
ma bittre, fa verktyg att driva forand-
ringen och stod frén andra.

”Jag har jobbat med att 14gga min
energi pa det jag kan paverka och
pa att 1ata bli att skjuta upp saker.

I gruppen har jag kunnat prata utan
att bli avbruten, jag har kommit till
punkt med mina egna tankar” sager
Kirstin Ahlund.

”For mig har coachningen gett tid for
eftertanke. Men ocksa en mojlighet
att sdtta mig in i andras problematik”
sdger Birgitta Johansson.

“Det har gett mycket att vaga
prata om sig sjélv och att be andra
om hjalp” sammanfattar Mona
Westerlund Lundquist.

“Varje grupp ar unik” avslutar

Margit “vilket gor att arbetet som
Halsocoach aldrig blir trakigt. Sjalv
har jag utvecklat min forméga att
lyssna och det har gett mig mycket till-
baka. Jag kinner bara entusiasm och
gladje 6ver att vara Hélsocoach.” @

Vill du bli Halsocoach?
Eller vill du bli coachad?

Kontakta Marie Ekelund,
marie.ekelund@hjart-lung.se
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