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c o a c h i n g

for­ord
Det har skjedd mye med coachingfaget si den første ut ga ve av den ne bo ken kom 
ut i 2003. Noen om ta ler det te som ut vik lin gen fra før s te ge ne ra sjons coaching til 
and re ge ne ra sjons coaching. Mens før s te ge ne ra sjons coaching har vært pre get av 
prak ti ker anek do ter og egen ut vik le de me to der, ser vi i and re ge ne ra sjons coaching 
en ut vik ling av et ster ke re og mer sam stemt teo ri- og me to de grunn lag. I til legg fors-
kes det sta dig mer på coaching, og te ma ene som det fors kes på, blir mer og mer 
re le van te for oss som ut øver coaching. Den ne bo ken er mitt bi drag inn i ut vik lin gen 
av and re ge ne ra sjons coaching. 

Da jeg be gyn te å re vi de re bo ken for halv an net år si den, trod de jeg at jeg skul le 
leg ge til et ka pit tel og noen av snitt med litt ny teo ri, pre sen te re noen nye eks emp ler 
og el lers være for nøyd. Slik ble det ikke. Ar bei det med å re vi de re bo ken kan sam-
menlignes med oppus sin gen av et hus. Når man tar fatt, ten ker man gjer ne at man 
bare skal male et par av so ve rom me ne og kan skje en vegg i stu en. Når man har tatt 
dis se rom me ne, ser man at kon tras ten til res ten av hu set blir stor. Og før man vet 
or det av det en der man opp med å byt te kjøk ken og to bad, få nytt gulv, nytt elek-
trisk an legg osv. Det sam me skjed de med den ne bo ken. Det ble en to tal re no ve ring.  

Vi har be holdt ka pit tel struk tu ren og flere av de sam me over skrif e ne fra første 
ut ga ve. Men du vil se at teo ri, eks emp ler, forskning og me to de er jus tert, lagt til og/
el ler re gel rett byt tet ut. Av nye te ma er som om hand les, vil jeg spe si elt trek ke fram 
tren der, kjen ne tegn og mot stri den de trekk ved coaching; ut vik lings hju let og for må-
let med de uli ke pro ses se ne i coaching; ind re mo ti va sjon og teo ri en om selv be stem-
mel se; po si tiv psy ko lo gi, ster ke si der og fall gru ver; evi dens ba ser te coachingmeto-
der; makt og asym me tri i coach ing re la sjo nen; til ba ke mel ding og tre kant sam ta ler; 
be visst het og er kjen nel se, nå-øye blikk og av gjø ren de end rings øye blikk; selv le del se; 
«røde flagg» (var sel sig na ler om at fo kus per so nen kan tren ge te ra pi); ny forskning 
på coaching; etis ke di lem ma er og etis ke prin sip per; ef ek ten av et læ rings ori en tert 
tan ke sett; og in tui sjon for klart som fø lel ser i be visst he tens yt ter kant. 

Bo ken er bygd opp i fire de ler. Del en og to gir en teo re tisk inn fø ring i coaching-
faget og dets his to rie. Del tre av bo ken er mer prak tisk i sin form, kom bi ne rer teo ri 
med eks emp ler og gir en inn fø ring i coachingferdigheter og vir ke mid ler. Del fire er 
en gjen nom gang av gode coachingmetoder som byg ger på de fore gå en de ka pit le ne. 
Her vil du også fin ne spørs mål til å re flek te re over og øv el ser du kan ta i bruk for å 
for be re de deg på rol len som coach el ler en coach en de væ re må te. 
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Le ser du bo ken fra be gyn nel se til slutt, vil du få en over sikt over og for stå el se for 
fa gets ut vik ling og in tro duk sjon til vik tig me to de, teo ri og vir ke mid ler. Du kan også 
bru ke bo ken som et opp slags verk til in spi ra sjon, og til å be visst gjø re deg i din ut øv-
el se av coaching. 

Det har vært læ re rikt og in ter es sant å gå på jakt et ter «den per fek te» teo ri en, me-
to den, forskningsartikkelen og eks em pe let i ut vik lin gen av den ne bo ken. Sam ti dig 
har det vært frust re ren de å se hvor dan ti den har fløy et mens jeg har for svun net ned 
i hver nye teo ri, og hvor tungt det har vært å hen te seg opp igjen til ti der. Jeg har hel-
dig vis hatt man ge gode hjel pe re på min veg. Tu sen hjer te lig takk for hjel pen. 

Jeg vil tak ke spe si elt min kjæ re ek te mann Tar ald Gjer de for all støt te og ut ford-
ring av både prak tisk og men tal art. Takk for dine gode til ba ke mel din ger i form av 
aner kjen nen de blikk og eks tra inn sats i hver da gen, og for mine skri ve hel ger i den 
uen de li ge slutt spur ten. Og takk for ditt klo ke hode og kri tis ke evne. Takk til min 
gode kol le ga og venn Sil je Bull-Njaa Lar sen, som har vært en vik tig spar ring part ner, 
støt te og heia-korps. Du har lyt tet, be kref et, ut fors ket, gitt inn spill, struk tu rert mine 
tan ker og hjul pet meg med å hen te meg opp igjen hver gang jeg holdt på å gi opp. 

Takk til min dyk ti ge re dak tør Knut Ebel tof for en flott jobb med å gjøre bo ken 
min mye bed re. Du har ev nen til å være en mo ti va tor, struk tur og på dri ver uten 
noen gang å øde leg ge mitt be hov for selv be stem mel se og fri het. En bragd. Takk til 
Ma rit Hart vik sen for dine lune, klo ke inn spill og var me og opp munt ren de ord. Også 
takk til Gro La de gård for man ge in ter es san te og fag lig skjer pen de sam ta ler og ar tik-
ler, ut vik ling av mo del ler, og tro en på at jeg har noe nytt å til fø re fa get. 

Takk til min klo ke sønn To bi as Gjer de for våre gode sam ta ler på sen ge kan ten og 
for dine smar te råd om hvor dan jeg kun ne skri ve fer dig bo ken min. De hjalp! Takk 
til Lisa Vivoll Strau me for våre fag lig in spi re ren de sam ta ler, for vårt ut vik len de sam-
ar beid og for at du in tro du ser te meg til den in ter es san te forskningen og teo ri en til 
Ca rol Dweck. 

Takk til min gode ven nin ne Lene Dieserud for alle våre sam ta ler, for til hø rig he-
ten og gle den over å ut fors ke men nes ke lig ut vik ling sam men fra uen de lig man ge 
per spek ti ver. Takk til min spar ring part ner Chris ter Mor ten sen som jeg kan rin ge til 
om alle mu li ge spørs mål om kring psy ko lo gi. 

Og takk til mine tid li ge re fo kus per so ner for at jeg har fått være med på in spi re-
ren de og gode ut vik lings fer der. Takk for de man ge coachingeksemplene og for til-
ba ke mel ding på hva som vir ker, hvor for det vir ker, og hvor dan det kan vir ke enda 
bed re. 

Jeg hå per du vil fin ne in spi ra sjon og nyt ti ge inn spill, råd og me to der i bo ken. God 
les ning!

Hø vik, som me ren 2010
Su sann Gjer de
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inn­led­ning

be­gre­pet­coaching
Coaching har hatt en eks plo sjons ar tet vekst det sis te ti året. En stu die gjort av Price-
Wa ter house og As so cia ti on Resource Cent re for ICF (In ter na tio nal Coach Federa-
tions) har an slått at den in ter na sjo na le coachingbransjen had de en om set ning på 
1,7 mil li ar der dol lar i 2008.

I 2008 ble det ut ført en un der sø kel se blant et re pre sen ta tivt ut valg nor ske be drif-
ter med over 100 an sat te, for å av dek ke for mål og om fang av coaching.1 93,5 % av 
virk som he te ne med over 1000 an sat te svar te at de bru ker coaching, mens 82 % av 
be drif e ne med mel lom 250 og 999 an sat te opp ga at de bruk te coaching.

Til tross for sin sto re ut bre del se er det fort satt mye for vir ring og uenig het om 
hva coaching egent lig in ne bæ rer. Et over ord net for mål med coaching er per son lig 
og fag lig ut vik ling. Det fin nes en rek ke re la ter te fag felt og rol ler som er opp tatt av 
det sam me for må let. En vei le der, men tor og te ra peut har også som for mål å ut vik le 
men nes ker. Men det er for skjel ler og lik he ter mel lom dis se rol le ne, og vi skal gjen-
nom bo kens første del vise hva dis se for skjel le ne og lik he te ne be står i.

Ho ved par ten av dis ku sjo nen om de fi ni sjo nen av coaching har gått på
• hva for må let er (ut vik ling, pre sta sjon, el ler mål opp nå el se)
• hvil ken sy ste ma tisk pro sess som er mest hen sikts mes sig for å nå det te for må let 

(hvor in strue ren de coach en skal være, og hvil ke me to der hun/han skal ta i bruk)
• hvor vidt coaching bør fav ne (fag el ler per son)

Som vi vil se i ka pit tel 1 om coach in gens his to rie, har sva re ne på pro blem stil lin ge ne 
end ret seg gjen nom ti den på grunn av på virk ning fra for skjel li ge fag ret nin ger, samt 
nye re forskning på coaching og re la ter te fag felt. Det er spe si elt tan ker om kring den 
sy ste ma tis ke til nær min gen som har end ret seg.

I den ne bo ken leg ger vi den ne de fi ni sjo nen av coaching til grunn: en sam ar-
bei den de, til pas set, løs nings fo ku sert og sy ste ma tisk kom mu ni ka sjons pro sess som 
frem mer hand ling, læ ring og ut vik ling – på per son lig og fag lig plan – gjen nom bl.a. 
be visst gjø ring, mo ti va sjon og an svar lig gjø ring. Coaching byg ger på res sur se ne til 
fo kus per so nen, slik som den nes kunn skap, er fa ring, ver di er og egen ska per, og gjør 
bruk av fer dig he ter og me to de for at fo kus per so nen skal få ak ti vi sert dis se i form av 
eget be greps ap pa rat og hand le må ter. (Vi kal ler den som coaches, for «fo kus per son» 
et ter som det er han/hun som er i fo kus i sam ta le ne.)

Coaching.indb   11 28.10.10   13.38
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Coaching fore går i en pro sess mel lom coach og fo kus per son, der beg ge par ter 
vil på vir ke og på vir kes av pro ses sen. Gjen nom bo ken vil vi vise hvor dan tan ke sett, 
men nes ke syn, me to der, vir ke mid ler og fer dig he ter er med på å for me pro ses sen og 
til ret te leg ge for at den blir best mu lig.

COACH PROSESS FOKUSPERSON

mål­grup­pe­og­for­mål
Den ne bo ken er skre vet med tan ke på stu den ter in nen or ga ni sa sjons- og le del ses-
stu dier, le de re som vil lære om me to der og fer dig he ter som de kan sup ple re sin le-
der rol le med (og bli be visst når coaching ikke er pas sen de), samt folk som ar bei der 
som, el ler som kun ne ten ke seg å ar bei de som, pro fe sjo nell coach.

Det første for må let med bo ken er å gi et inn blikk i hva coaching er, og vise coach-
in gens ut vik ling den senere tid. Mens for ri ge ut ga ve had de som mål å ryd de opp 
i be gre per og skil le coaching fra sine beslektede rol ler vei led ning, råd giv ning og 
mentoring, skal den ne ut ga ven myke opp noen skil le lin jer og hel ler fo ku se re på 
«ryd de job ben» inn ad i coaching som fag. Vi vil ta for oss kjen ne tegn ved coaching, 
for kla re bak grun nen for dem samt re flek te re rundt dem.

Det and re for må let med bo ken er å for kla re hvor for man kan få nyt te av coaching. 
Det te gjør vi gjen nom en over sikts mo dell som vi ser tre ho ved fa ser med un der lig-
gen de pro ses ser som coaching er byg get opp over. Vi vil se på hva som er for må let 
med dis se pro ses se ne, og hvor dan de vir ker sam men og ale ne. Vi skal gjen nom bo-
ken bi dra til å be visst gjø re både ny be gyn ne re i coach rol len og den al le re de er far ne 
coach i sin me to dis ke til nær ming og rol le, samt for kla re for le de ren som vil ut øve 
en coach en de le der stil, hvil ke ele men ter som inn går i en slik til nær ming, og når 
coaching kan være pro ble ma tisk el ler re gel rett feil.

Det tred je og for oss kan skje vik tig ste for må let med bo ken, er å vise hvor dan 
man kan ut øve coaching. Vi vil pre sen te re tan ke sett og men nes ke syn som lig ger til 
grunn for coaching, samt fer dig he ter, vir ke mid ler, øv el ser og me to dikk på en prak-
tisk måte, men med for ank ring i forskning og teo ri. Coaching er et for holds vis nytt 
fag felt, og teo ri byg gin gen og forskningen er i sin spe de be gyn nel se. Vi vil pre sen te re 
de sis te forskningsresultater og teo ri er på fel tet, samt trek ke pa ral lel ler fra re la ter te 
fag felt slik som fi lo so fi samt kog ni tiv, hu ma nis tisk og po si tiv psy ko lo gi. Dis se vil 
fun ge re som vik ti ge kil der for å byg ge teo ri og be grun ne me to de. I til legg øns ker vi 
å ny an se re og pro ble ma ti se re fa get un der veis i bo ken, og vil se på etis ke di lem ma er 
og fa re sig na ler; det sis te kal ler vi «røde flagg».

i n n l e d n i n g
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Sist, men ikke minst har bo ken som for mål å in spi re re til bruk av en ef ek tiv rol le 
el ler me to disk til nær ming som kan bi dra til mer læ ring og ut vik ling i hver da gen, 
for coach en selv og and re.

bo­kens­opp­byg­ning
Vi har ut vik let en coachingmodell som vi kal ler «coachinghuset», som bo ken er 
byg get rundt. Mo del len vi ser et hus med fem pi la rer, et fun da ment og et tak. Hver 
del av hu set – og hvert ka pit tel i bo ken – be skri ver sen tra le ele men ter i coaching. 
Del 1 av bo ken be skri ver coach in gens hva og hvor for, mens del 2, 3 og 4 be skri ver 
hvor dan. Bo ken kan le ses fra perm til perm, el ler man kan hop pe rett inn i de ler av 
bo ken. Mens den første de len av bo ken er for holds vis teo ri tung med man ge hen vis-
nin ger til an nen lit te ra tur, er de to sis te de le ne av bo ken mer prak tis ke og let te re i 
for men.
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ØKT PRESTASJON

PERSONLIG/FAGLIG UTVIKLING
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del­1­ut­vik­ling,­for­mål­og­fun­da­ment
Del 1 teg ner et om riss av coachinghuset, ser på ta ket og hu sets fun da ment. Ka pit-
tel 1 gir en inn fø ring i coach in gens his to rie, og ser på kjen ne tegn som er ty pis ke for 
coaching. Ka pit let vi ser tren der i fa gets ut vik ling, og pre sen te rer bo kens de fi ni sjon 
av coaching.

Ka pit tel 2 tar for seg for må let med coaching; det te re pre sen te rer «ta ket» i coach-
ingmodellen. Vi ser på hva som er det over ord ne de for må let med coaching: til ret-
te leg ge for mål opp nå el se, økt pre sta sjon og/el ler per son lig og fag lig ut vik ling. Vi 
ser på det prak tis ke for må let med coaching gjen nom fo kus per so nens er fa ring og 
or ga ni sa sjo ners mål. Vi vil se på for skjel li ge fa ser som inn går i coaching, og pre sen-
te re en mo dell som vi har kalt ut vik lings hju let. Den ne mo del len vi ser hvor dan de 
for skjel li ge fa se ne i coaching hen ger sam men. Vi vil pre sen te re forskning på ef ek-
te ne av coaching og ta for oss noen pro blem stil lin ger da gens forskning på coaching 
må ta stil ling til og løse.

I ka pit tel 3 er vi fort satt på ta ket i coachinghuset, men her går vi enda dy pe re ned i 
de for skjel li ge fa se ne og pro ses se ne som vi har pre sen tert i ut vik lings hju let fra ka pit-
tel 2. Un der hver fase i ut vik lings hju let vil vi in tro du se re re la tert forskning el ler teo-
ri, gi eks emp ler på coachingsamtaler, for kla re noen coachingferdigheter samt re fe-
re re til hvor i bo ken man kan lese mer om dis se coachingferdighetene og me to de ne.

Ka pit tel 4 tar for seg fun da men tet til coaching. Her pre sen te rer vi beslektede fag-
felt som coachingfaget byg ger på og hen ter in spi ra sjon fra. Dis se fa ge ne har vært 
med på å pre ge ut vik lin gen av coaching gjen nom sin teo ri, forskning og me to de. 
Vi vil se på for skjel li ge tra di sjo ner in nen psy ko lo gi og fi lo so fi samt vise lik he ter og 
for skjel ler mel lom coaching, vei led ning og mentoring.

del­2­tan­ke­sett,­hold­ning­og­re­la­sjon
Del 2 be skri ver coachinghusets to første «pi la rer». Ka pit tel 5 pre sen te rer tan ke sett, 
men nes ke syn og hold nin ger som lig ger til grunn for coaching. Det te er et op ti mis-
tisk, løs nings- og læ rings fo ku sert tan ke sett, og en nys gjer rig og em pa tisk hold ning. 
Læ ring – som er end ring av at ferd – er et av ho ved for må le ne i coaching. Vi vil der-
for se på forskningen til Ca rol Dweck som vi ser oss hvor dan et læ rings ori en tert tan-
ke sett har di rek te på virk ning på våre valg av mål, pre sta sjon, ut vik ling og tak ling av 
mot gang. Vi vil også re flek te re over hvor dan et po si tivt men nes ke syn på vir ker valg 
av me to de, og hvil ke ut ford rin ger som er for bun det med et slikt syn. Ka pit tel 6 gir 
en inn fø ring i coach ing re la sjo nen – vik tig he ten av den ne og hvor dan den kan byg-
ges. Vi vil gi råd om hvor dan man etab le rer og ut vik ler en slik re la sjon, og pre sen te re 
noen di lem ma er for re la sjo nen.

i n n l e d n i n g
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del­3­coachingferdigheter,­
virkemidler­og­øvel­ser

Del 3 er den mest prak tis ke de len av bo ken, og re pre sen te rer den mid ter ste og stør-
ste pi la ren i coachinghuset. Hvert ka pit tel tar for seg en coachingferdighet samt vir-
ke mid ler og øv el ser som støt ter opp un der den ne. Ka pit tel 7 gir en in tro duk sjon til 
ak tiv lyt ting. Ka pit tel 8 be skri ver nys gjer rig het. Ka pit tel 9 for kla rer coach ens hand-
lings- og læ rings fo kus. Ka pit tel 10 tar for seg in tui sjon. Hver av fer dig he te ne pre sen-
te res med vir ke mid ler, prak tis ke eks emp ler, teo ri, forskning og øv el ser.

del­4­coachingmetodikk,­råd­og­in­spi­ra­sjon
Del 4 re pre sen te rer de to sis te av de fem «pi la re ne» i coachinghuset. Ka pit tel 11 og 
12 gir en inn fø ring i uli ke me to dis ke til nær min ger til coaching. Det er for holds vis 
prak tis ke ka pit ler som be skri ver flere for skjel li ge me to der. Ka pit tel 13 vil se på fall-
gru ver og råd, in tro du se re etikk og «røde flagg» i coaching. «Røde flagg» er fa re sig-
na ler man bør være på vakt over for når man ut øver coaching. Vi vil se på hvor dan 
dis se fa re sig na le ne kan kom me til ut trykk og gi råd for hvor dan man da kan gå fram 
for å iva re ta fo kus per so nen. Vi vil også se på hvor dan man kan bru ke ele men ter av 
coaching i ut øv el sen av le del se, og se på når vi me ner coaching ikke er pas sen de. Vi 
vil vise noen ty pis ke etis ke di lem ma er man vil kun ne stø te på, og pre sen te re noen 
per spek ti ver samt en etikk mo dell som kan bru kes til å re flek te re over dis se di lem-
ma ene. Ka pit tel 14 stil ler spørs mål for re flek sjon og gir ide er som kan være med på 
å be visst gjø re deg hvor dan man kan for me sin egen rol le som coach.
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d e l ﻿ 1

ut­vik­l ing,­for­mål­og­fun­da­ment
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FORMÅL:
MÅLOPPNÅELSE
ØKT PRESTASJON

PERSONLIG/FAGLIG UTVIKLING

FUNDAMENT:
PSYKOLOGI, FILOSOFI, KOMMUNIKASJON OG PEDAGOGIKK

Vi skal nå ta for oss om ris set av coachinghuset, ta ket samt fun da men tet – det fag li-
ge grunn la get – som coaching står på. Vi vil først se på his to ri en og ut vik lin gen av 
coaching som fag, dets kjen ne tegn og mot set nin ger (ka pit tel 1). Vi vil så se for må let 
med coaching (ka pit tel 2) og hvil ke fa ser coaching be står av (ka pit tel 3), før vi ser på 
beslektede fag felt som har vært med på å leg ge grunn la get for coaching (ka pit tel 4).
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k a ﻿p i t ﻿t e l ﻿ 1

ut­vik­l ing,­kjen­ne­tegn­og­
motsetnin­ger

Ka pit tel 1 vil ta for seg ut vik lin gen av coachingfaget fram til i dag. Ka pit let teg ner 
om ris set av coachinghuset og vi ser hvil ke kjen ne tegn som er ty pisk for coaching. 
Det vil pre sen te re en de fi ni sjon av coaching, og se på tren der i fa get.

I det te ka pit let skal vi se på
• Hvor or det coach kom mer fra
• Hvor og når coaching opp sto som be grep
• Be gre pe ne evi dens ba sert coaching og and re ge ne ra sjons coaching
• Hvor dan man de fi ne rer coaching
• Hvil ke tren der vi ser in nen coachingfaget
• Hva som ty pisk kjen ne teg ner coaching
• Om noen «eier» ret ten til å kal le seg «coach»
• Hvil ke mot set nin ger som fin nes in nen coaching

or­dets­opp­rin­nel­se
Coach er eng elsk og over set tes til norsk bl.a. med post vogn/ka ret. Or det ble først 
tatt i bruk på 1500-tal let og be skrev noe som «frak tet verd sat te men nes ker fra der 
de er, til dit de øns ker å kom me». Coach er med and re ord en me ta for på noe(n) 
som frak ter men nes ker til et øns ket sted. Or det ble senere tatt i bruk i id ret ten, der 
coach en had de i opp drag å «frak te» id retts ut øve re fra et la ve re til et høy ere pre sta-
sjons ni vå.

Den som blir coachet, vil vi i den ne bo ken kal le for «fo kus per so nen». I den eng-
elsk språk li ge lit te ra tu ren har det vært van lig å bru ke «kli ent» (client). Men et ter som 
det te kan gi as so sia sjo ner både til te ra pi og til et kun de/sel ger-for hold, har det den 
senere tid blitt in tro du sert et nytt ut trykk: «coachee». Berg bru ker den nor ske va-
ri an ten «coachi» i sin bok.2 I 2003-ut ga ven bruk te vi et ut trykk hen tet fra id ret ten: 
«ut øver», men et ter som ut øver kan være mis vi sen de i for hold til hvem som er den 
ut øv en de, har vi byt tet det ut med «fo kus per son». Tvei ten bru ker «fo kus per son» i 
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