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Singelcoach

KURSPLAN

SYFTE OCH MAL

Syftet med kursen ar att ge 6kad kunskap om att forsoka minska glappet mellan darman ar nu
och dar man vill vara. Vagen genom det egna handlar om att se pa nuldge, att fa utforskalangtan,
motivation, inspiration och énskningar. Under resan ser man pd\vad som star i'vdgen, vad som ar
mer ratt och insikter om tidigare val och varifran varderingarna kommer."Man kan Upptacka
sadant som varit dolt: de inre styrkorna, talangerna och méjlig utvecklingspotential.

Efter avslutad kurs forvantas studenten ha uppnatt:foljande kunskapsmal och fardigheter:

e Insikt om kommunikation

e Kunskap om sjalvkannedom och personlig utvéeckling
e Kunskap om coachens verktyg - GROW

e Kunskap om motiverande samtal (M)

e Kunskap om medkanslafokus och ensamhet

e Forstaelse for stresshantering

e Kunskap om sorg och ensamhet

e Medvetenhet om Mindfulness

INNEHALL
Del 1 Hjalparens kommunikation

Kunskap om kommunikationens och samtalsmetodikens viktigaste grunder. F6rmaga att forsta
och redogora for innebérden av olika begrepp inom kommunikationsteori, vikten av aktivt
lyssnande samt olika centrala betingelser for hjdlpande relationer. Lyfter och problematiserar
relationen hjalpare/klient samt ger kunskap om och verktyg for att framja hjalpprocessen.

Del 2 Personlig utveckling

Okad férstaelse for hur méanniskan fungerar mentalt och hur man kan 6ka sin personliga utveckl-
ing genom att arbeta med teorier kring mental traning, sjalvkansla, sjalvkannedom, arv
och miljo, hjarnan, kanslor och tankar.
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Del 3 Coachning

Meningen med all coachning ar att bygga pa klienters tro pa sig sjalva, oavsett vad de kommer
med och har inom sig. Coachen maste tro att det finns mer potential an klienten sjalv ser hos sig
och uttrycker att denne tidigare har. Coachen behover tro pa sig sjalv, formedla positiv attityd och
att oavsett vilken framgang som ar forvantad - sa kommer den utav egen anstrangning.

Del 4 Motiverande samtal (MI)

Motiverande samtal ar (Ml star for Motivational interviewing) en sorts samtalsmetod med ett for-
hallningssatt med syfte att uppna 6kad motivation infor en beteendeférandring. Metoden bygger
pa att man accepterar och haller i atanke att manniskor som behéver forandra sitt beteende har
individuella forutsattningar och motivation till en foérandring.

Del 5 Stress och stresshantering

Med inspiration fran Acceptance Commitment Therapy handlar.det om attstotta klienter att
acceptera och sta ut med mindre trevliga inre upplevelser, utan att forsoka kontrollera eller
forandra dem. Det handlar | detta moment ocksa om attldra sig mer om att forhalla sig flexibelt
till det vi tdnker som skapar stress.

Del 6 Sorg

Okad kunskap om att stotta sig sjalv ellerandra som barsorg. Sorg kan vara resultatet av flera
olika skeenden, som ofta innebdr férlust av nagot eller nagon. Denna kurs ger perspektiv pa vad
som sker en sorgtyngd personioch hur'man kan stotta pa ett gott satt.

Del 7 Om ensamhet
Okad kunskap om ensamhet och ensamma manniskors villkor. Man beréttar om isoleringens
mojligadgpaverkan pa var fysiska och psykiska halsa samt konsekvenser i samhéllet.

Del 8 Mindfulness

Medveten narvaro/Mindfulness och dess grunder for anvandning i vardagen, under meditation
och i samvaro.med andradMindfulness ar en metod fér grundning och acceptans dar man arbetar
for att stanna upp, kanha, andas och vara i stunder mer an skynda forbi livet. Livet kan fa mer
kvalitet och upplevas starkare.

Del 9 Singelkunskap med CFT

Manniskor kan komma till en singelcoach med behov av att arbeta med sin relation till sig sjalv,
omvarlden och med sin personliga utveckling. Samtal som i ldngden kan leda till storre
mojligheter att traffa en partner, fortsatt leva ensam eller utdka ett socialt natverk. Vad som an
ar 6nskan hos klienten.
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Utbildningen har erhallit ackreditering fran IPHM (International Practitioners of Holistic
Medicine), vilket bekraftar dess internationella erkdnnande och kvalitetsgranskning.

FORKUNSKAPSKRAV

For att kunna genomféra och tillgodogora sig kursen kravs mycket goda kunskaper i det
svenska spraket. Detta da alla studier ar pa avancerad spraklig niva.

Tillgang till dator och internetuppkoppling kravs, samt grundldggande datakunskaper.

ANTAGNING OCH TILLVAGAGANGSSATT

Du behover ha ett personligt konto pa allectio.se och det-far du enkelt genom att registrera
dig.

Efter ditt kop har du direkt tillgang till kursen (for mer info gallande detta se vara Allmanna
villkor).

Studierna sker uteslutande pa distans via.plattformen Allectio.
Allt studiematerial ingar och ingen kurslitteraturtillkommer.

Kursen ar baserad pa sjalvstudiernutan lararhandledning och du har obegransad tillgang till
kursen.

KURSENS UPPLAGG

Studierna bedrivs helt'pa distans och'individuellt, vilket innebar att du som student
bestdmmer din studietakt. Kursen ar beraknad for 5 veckors studier.

For att bli godkand kravs att du genomfor kursens samtliga delar. Nar samtliga moment ar

genomforda far du ett utbildningsbevis i form av ett diplom.

Observera att utbildningen inte motsvarar en universitets- eller hégskoleutbildning.
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