expressa

Certifierad Sex- och samlevnadscoach

KURSPLAN

SYFTE OCH MAL

Syftet med utbildningen &r att kunna méta manniskor som vill coachas inom livsfragor kopplat
till sitt sex och samliv. De som vill forbattra en inre och yttre kommunikation av och om detta.
En sex- och samlevnadscoach och dennes verksamhet kan omfatta hélsa, kanslor och 6vrigt
valbefinnande kopplat till sex och relationer. Beroende pa dnskat omrade kan arbetsuppgif-
terna variera for det coachande man sedan utfor. Malet ar att bli en coach som ar tydlig och
arlig med sin kunskap och ramar for arbetet. Coachens uppgift ar att aktivt stotta och ge verk-
tygen at en klient eller ett par for den férandringen som dessa énskar skapa.

Efter avslutad utbildning férvantas studenten ha uppnatt foéljande kunskapsmal och fardig-
heter:

e Kunskap om hjidlpande samtal

e Kunskap om samtycke och granser

e Kunskap om sexuella utmaningar och egenvard

e Kroppsacceptans

e Metoder for coachande samtal: Motiverande samtal och GROW

e Kunskap om vanliga sexuella utmaningar

e Okad kunskap om samlevnad: par- och relationer

e Konflikthantering

e Pedagogiska grunder for att kunna skapa workshop och féreldsning
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INNEHALL

Del 1 Sjdlvkdnnedom och personlig utveckling

Att fundera 6ver sig, sina yngre ar och nutid ar alltid bra for att gora en verklighetskoll. Vem ar jag nu?
Vad har jag med mig? Var &r jag pa vag? | denna inledande del laser du boken av Leila Dadgar och
svara pa fragor, for din egen skull och de du ska mota i samtal. Materialet ar dven till for att anvandas
framover.

Del 2 Samtalsmetodik och kommunikation
Hur samtalar vi? Vilka signaler sander vi ut? Vad béar vi med oss for fordomar? Hur lyssnar man? Finns
det goda och mindre bra satt att gora sig forstadd pa?

Del 3 Coachande och motiverande samtal

Coachande samtal har tydliga delar och teman. Det underlattar vara samtal att veta var vi startar och
slutar, allt for att inte komma pa avvéagar eller forsvara arbetet. Att dartill ha kunskap om Ml kommer
att géra samtal om férandring enklare - och skapa fértroende.

Del 4 Samlevnad: Par och relation

Att ha kunskap om Par-/ och relationsterapi kommer att fordjupa och berika samtal som handlar om
detta. Att veta hur en relation ska vara, borja blomma och hur det kan byggas tillit pa nytt. Med inspi-
ration fran CFT - Compassionfokuserad terapi.

Del 5 Samlevnad: Konflikthantering

Vad finns det for slags konflikter inom oss och i det liv vi delar med andra? Varfor uppstar konflikter?
Hur interagerar vi? Vilken vikt har ens férvantningar, kommunikation och hur ger man kritik? Vad bety-
der konflikter for oss? Hur uppkommer de och hur hanteras dessa?

Del 6 Sexualkunskap: Fysisk och psykisk
Forstaelse for anatomi, fysiologi och psykologi relaterat till sexuell halsa och vélbefinnande.

Del 7 Sexualkunskap: Sexuella utmaningar
Kunskap om sexuell problematik och dysfunktioner, deras orsaker och méjligheter fér coachens arbete
med detta &mne. Aven med kort information om menopausen och dess paverkan.

Del 8 Kultur- och méngfaldskompetens

Introducerande texter till att fa en storre forstaelse for vart samhaélle och andra méanniskors liv och
bakgrunder. Allt detta kopplat till samtal och stéd. Hur hamnar man i ett "vi och dom"-tank? Det hand-
lar bl.a. om att ha ett vaksamt 6ga for hur vi beter oss mot det vi inte ser som var norm. Att arbeta for
en storre dppenhet och utmana egna fordomar.

Denna text ar skyddad av upphovsratten.



expressa

Del 9 Egenvard: Kroppsacceptans

Vissa manniskor behdver guidning i att fa nya insikter och aspekter av den egna kroppen. Att dérren

for acceptans 6ppnas och kraven far ifragasattas. Kroppen ar en del av sex, att vara intim och fa upp-
leva nagot sensuellt. Problem med tankar om den egna kroppen ar darfor en del av sex och samlev-

nadscoachens kunskap.

Del 10 Egenvdrd: Medveten néirvaro och stresshantering
| och med denna del ska man kunna erbjuda metoder att koppla in nar stress lagger press pa bade kar-
leken, relationer och sexuella aktivitet.

Del 11 Eget féretagande med etik, hdllbarhet och riktlinjer
Grunder i hur man bygger ett foretag eller verksamhet att lita pa och som syns i bruset. En tjanst som
blir hallbar. Vikten att forsta och folja etiska riktlinjer som rér coachningsarbetet.

Del 12 Certifieringsuppgift

Denna uppgift ska fa dig att testa pa att samtal och fundera 6ver uppgiften. Du ska i din slutgiltiga
upp-sats reflektera éver hur du bast arbetar med samtal och vilka dmnen/metoder du haft
anvandning av.

FORKUNSKAPSKRAV

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

Tillgang till dator och internetuppkoppling kravs, samt grundlaggande 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 (fér mer info géllande detta se vara Allmanna villkor).
Studierna sker uteslutande pa distans via plattformen Allectio.

Allt studiematerial ingar och ingen kurslitteratur tillkommer.

Kursen ar baserad pa sjalvstudier utan lararhandledning och du har obegransad tillgang till kursen.
KURSENS UPPLAGG

Studierna bedrivs helt pa distans och individuellt, vilket innebar att du som student bestammer din
studietakt. For att bli godkand kradvs att du genomfor kursens samtliga delar och
certifieringsuppgiften. Nar samtliga moment ar genomforda far du ett utbildningsbevis i form av ett
diplom.
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