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ICF:s karnkompetenser for professionell coaching

ICF har definierat elva kompetenser som utgor sjilva kédrnan bland de firdigheter en coach
skall besitta och demonstrera. Dessa kdrnkompetenser har utvecklats for att stodja en bittre
forstaelse for de fardigheter och synsitt som anvinds i dagens coachingyrke enligt ICF. De
hjélper ocksa till att jamfora den coachspecifika utbildning som ICF kriver med den

utbildning du sjdlv har genomgatt.

Kéarnkompetenserna anvinds som grund i ICF:s certifieringsprocess.

Kérnkompetenserna #r indelade i fyra grupper dér varje grupp bestar av sadana fardigheter
som logiskt hor ihop. Grupperna och de enskilda fardigheterna &r inte rangordnade, de ir alla
grundldggande och avgorande for varje kompetent coach att kunna behérska och demonstrera.
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A. ETABLERA GRUNDEN

1 Félja etiska riktlinjer och professionell standard

Forstaelse av coachingetik och normer samt formaga att tillimpa dem pa ett lampligt sétt i alla
coachingsituationer.

a.

Forstar och uppvisar ett etiskt korrekt upptridande enligt avsnitt IT i ICF:s Etiska
riktlinjer
Forstar och foljer alla ICFs Etiska riktlinjer

Formedlar tydligt skillnaderna mellan coaching, konsultation, psykoterapi och andra
stodjande yrken

Hinvisar klienten till andra stodjande yrkesutdvare nir sa behovs, vet nir det behovs
och vilka resurser som ir tillgéngliga

2 Etablera coachingéverenskommelsen

Formagan att forsta vad som krivs i det specifika coachingmoétet och att komma Sverens med
potentiella och nya klienter om coachingprocessen och coachingrelationen.

a.

Forstar och diskuterar effektivt med klienten riktlinjer och specifika parametrar for
coachingrelationen (t ex praktiska fragor, arvode, tidsbokning, andras medverkan — om
aktuellt)

Kommer 6verens om vad som &r lampligt och oldmpligt i coachingrelationen, vad som
ingar och inte ingar samt coachens och klientens respektive ansvar.

Avgor om coachens metoder passar effektivt for den potentiella klientens behov.
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B. SKAPA DEN OMSESIDIGA RELATIONEN

3 Skapa tillit och nérhet till klienten

Formagan att skapa en trygg, stodjande miljé som leder till fortlopande dmsesidig tillit och

respekt.

o a0 e

Visar dkta omtanke om klientens vdlmaende och framtid.

Visar fortlopande personlig integritet, drlighet och uppriktighet.

Uppriittar tydliga 6verenskommelser och haller 16ften.

Visar respekt for klientens uppfattningar, lérstil och personliga sitt att vara.

Ger fortlopande stod till och uppmuntrar nya beteenden och handlingar, inklusive
de som medfor risker eller rddsla att misslyckas.

Ber om lov att coacha klienten i kdnsliga, nya omraden.

4 Coachingnérvaro

Formagan att vara fullt ndrvarande och att skapa en spontan relation med klienten genom att
anvinda en Oppen, flexibel och tillitsfull stil.

a.
b.

Ar nirvarande och flexibel under coachingsamtalet, dansar i nuet.

Anvinder den egna intuitionen och har tillit till sitt eget inre vetande — gar pa
magkénslan.

Ar 6ppen for att inte veta och tar risker.

Ser manga sitt att arbeta med klienten och viljer i 6gonblicket vad som dr mest
effektivt.

Anvinder humor effektivt for att skapa létthet och energi.

Byter med sidkerhet perspektiv och experimenterar med nya mojligheter for eget
agerande.

Visar trygghet i att arbeta med starka kénslor, kan hantera sig sjédlv och inte bli
Overvildigad av eller indragen i klientens kinslor.
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C. KOMMUNICERA EFFEKTIVT

5 Aktivt lyssnande

Formagan att fullstindigt fokusera pa vad klienten séger och inte séger, att forsta
inneborden i vad som sigs i forhallande till klientens 6nskemal och att stodja klienten i att
uttrycka sig

a.
b.

Haller sig till klienten och klientens agenda, och inte coachens agenda for klienten.
Hor klientens angeldgenheter, mal, viarden, antaganden om vad som idr och inte &r
mojligt.

Skiljer mellan ord, tonlidge och kroppssprak.

Sammanfattar, omformulerar, upprepar, speglar tillbaka vad klienten har sagt for
att sékerstilla klarhet och forstaelse.

Uppmuntrar, accepterar, utforskar och forstirker klientens sitt att uttrycka sina
kinslor, uppfattningar, bekymmer, 6vertygelser, antaganden, forslag, med mera.
Integrerar och bygger pa klientens idéer och forslag.

Kommer till kérnan eller forstar kidrnan av det som klienten kommunicerar och
hjélper klienten att komma dit snarare dn att dgna sig at langa beskrivande
historier.

Tillater klienten att ventilera eller prata av sig om situationen utan att viardera det, i
syfte att komma vidare till niista steg.

6 Kraftfulla fragor

Formagan att stilla fragor som ger den information som behovs for pa bista sitt gagna
coachingrelationen och klienten.

a.
b.

Stéller fragor som visar aktivt lyssnande och en forstaelse for klientens perspektiv.

Stiller fragor som frammanar upptickter, insikter, engagemang eller handlingar (t
ex fragor som utmanar klientens antaganden).

Stéller 6ppna fragor som skapar storre tydlighet, fler mojligheter eller nytt ldrande.

Stiller fragor som tar klienten i riktning mot det den Onskar, inte fragor som far
klienten att rattfardiga sig eller titta bakat.

7 Direkt kommunikation

Formagan att kommunicera effektivt under coachingsamtalen och att anvéinda spraket sa att
det har storst positiv effekt pa klienten.

a.
b.

Ar tydlig, viltalig och direkt i sin kommunikation och feedback..

Kommunicerar, bl a genom omformuleringar, for att hjdlpa klienten att fa andra
perspektiv det den vill eller &r osdker pa.

Uttrycker tydligt malen for coachingen, samtalsagendan och syftet med tekniker
eller 6vningar.

Anvinder sprak som dr passande och respektfullt for klienten (icke-sexistiskt, -
rasistiskt, -tekniskt, -jargong).

Anvinder metaforer och jamforelser for att hjélpa till att illustrera en podng, en idé
eller att mala en verbal bild.
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D. UNDERLATTA LARANDE OCH RESULTAT

8 Skapa medvetenhet

Formagan att integrera och korrekt utvirdera information fran olika kéllor och gora tolkningar
som hjilper klienten att bli medveten och ddrmed uppna verenskomna resultat.

a.

Gar bortom det uttalade for att bedoma klientens fragor, blir inte fangad av
klientens beskrivning.

Framkallar utforskande for att na storre forstaelse, medvetenhet och klarhet.
Klargor for klienten

¢ hennes/hans underliggande fragestillningar,

e typiska fastlasta sitt att uppfatta sig sjélv och virlden,

e gkillnader mellan fakta och tolkningar,

¢ inkonsekvenser mellan tankar, kinslor och handlingar.

Hjilper klienten att sjdlv upptidcka nya tankar, uppfattningar, intryck, kénslor,
stimningar, med mera som stirker dess formaga att handla och uppna det som &r
viktigt for den.

Formedlar bredare perspektiv till klienten och inspirerar den att dndra perspektiv
och hitta nya handlingsmojligheter.

Hjilper klienten att se olika sammanlidnkade faktorer som paverkar den och dess
beteenden (t ex tankar, kdnslor, kropp, bakgrund).

Formulerar insikter for klienten pa sitt som dr meningsfulla och anviandbara for
klienten.

Klargor de viktigaste styrkorna respektive viktigaste omraden for ldrande och
utveckling och vad som &r mest angelédget att ta itu med i coachingen.

Ber klienten att skilja mellan ovisentliga och betydelsefulla fragor samt mellan
tillfalliga och aterkommande beteenden, nir det mérks en skillnad mellan det som
ségs och det som blir gjort.

9 Utforma handlingar

Formagan att tillsammans med klienten skapa tillfdllen for kontinuerligt ldrande, under
coachingen och i arbetsliv/privatliv och att vidta nya atgédrder som mest effektivt leder till
Overenskomna resultat.

Klidcker idéer och hjilper klienten att formulera handlingar som gor det mojligt for
dem att visa, anvéinda och fordjupa nytt ldrande.

Hjalper klienten att fokusera och systematiskt utforska specifika fragor och
mojligheter som &r viktiga for att na 6verenskomna coachingmal.

Engagerar klienten i att utforska alternativa idéer och 16sningar, utvérdera alternativ
och fatta relaterade beslut.

Stodjer aktiva experiment och sjdlvupptickt, sa att klienten omedelbart efter ett
samtal tillampar det som har diskuterats och lérts i sitt arbete eller liv.

Firar klientens framgangar och formagor till framtida utveckling.

Utmanar klientens antaganden och perspektiv for att vicka nya idéer och hitta nya
mojligheter till handling.
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g. Foresprakar eller tar fram synpunkter som ir i linje med klientens mal och
engagerar, utan bindning, klienten i att beakta dem.

h. Hjilper klienten att gora det nu” under coachingsamtalet och ger omedelbart stod.

i. Uppmuntrar till utmaningar och anstringningar, men ocksa till en bekvim
inldrningstakt.

10 Planera och séatta mal

Formagan att utveckla och underhélla en effektiv coachingplan tillsammans med klienten.

a. Sammanfor insamlad information och skapar en coachingplan och utvecklingsmal
med klienten som behandlar angeldgenheter och viktiga omraden for lirande och
utveckling.

b. Skapar en plan med resultat som ir realistiska, métbara, tydliga och daterade.
Justerar planen nir coachingprocessen och forandringar i situationen pakallar det.

Hjélper klienten att hitta och anvinda olika resurser for ldrande (till exempel bocker
eller andra yrkesutdvare).

e. Fokuserar och uppmirksammar tidiga framgangar som é&r viktiga for klienten.

11 Hantera framsteg och ansvarstagande

Formagan att halla fokus pa det som dr viktigt for klienten och att ligga ansvaret for att agera
hos klienten.

a. Tydligt efterfragar handlingar som tar klienten mot sina utsatta mal.

b. Foljer upp genom att fraga om sadana handlingar som klienten atog sig att gora
under det foregdende samtalet.

c. Ger klienten erkdnnande for det den har gjort, inte gjort, lért sig eller blivit
medveten om sedan foregaende samtal.

d. Tillsammans med klienten férbereder, organiserar och uppdaterar information som
erhallits under samtalen.

e. Haller klienten pa sparet mellan samtalen genom att halla fokus pa coachingplanen
och resultat, verenskomna atgirder och @mnen for framtida samtal.

f. Fokuserar pa coachingplanen men &r dven 6ppen for att justera beteenden och
handlingar utifran coachingprocessen och gora dndringar i inriktning utifran det
som sker under samtalen.

g. Kan rora sig fram och tillbaka mellan den 6vergripande bilden av vart klienten dr pa
vig som kontext for det som diskuteras, och vart klienten vill komma.

h. Befriamjar klientens sjédlvdisciplin och haller klienten ansvarig for det den sdger att
den ska gora, for resultaten av avsedda handlingar eller for en specifik tidsatt plan.

i. Utvecklar klientens formaga att fatta beslut, ta itu med nyckelfragor och utveckla
sig sjélv (fa feedback, prioritera, bestimma sin larandehastighet och reflektera 6ver
och ldra sig av sina erfarenheter).

j.  Konfronterar klienten pa ett positivt sitt med att den inte har utfort Gverenskomna
handlingar.
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