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Visualisering

Af Stephen Palmer

I en kort og fyndig form praesenterer denne artikel "coping imagery”, som er en anerkendt visualiseringstek-
nik. Pd dansk kan udtrykket visualiseret mestring anvendes, som er en enkel og brugbar metode, der kan
reducere stress og foroge selvtillid samt preestationsevne for udfordrende situationer.

Keywords: Visualisering, Visualiseret mestring, stress reducering, foroget preestation

Visualisering er en velkendt teknik, hvor coachee
visualiserer sig selv mestre en sveer, preestations-
kraevende og/eller stressfuld situation (se Palmer
og Cooper, 2007). Deraf benavnelsen visualiseret
mestring. Det er afgorende at visualiseringen er re-
alistisk, da coachee forestiller sig selv handtere den
udfordrende situation eller problemet pa passende,
men ikke perfekt vis. Det er endvidere af stor betyd-
ning at den visualiserede mestring udvikles i ngje
overensstemmelse med og er afpasset coachee’s for-
nemmelse for egne evner. Det drejer sig altsé ikke
om en visualisering med henblik pa at overpraestere
eller at overga egne evner.

Praksis og undersegelser har vist at visualiseret
mestring kan reducere stress og foroge praesta-
tioner samt selvtillid, for udfordrende situationer
medes i hverdagen.

I lobet af coachingsessionen, kan coach og coa-
chee udfere visualiseret mestring, ved at gennem-
fore fire distinkte og neje adskilte faser.

Visualiseringens fem faser

Metoden bestar af fire klart adskilte faser. Den
femte fase er Praktisk opgave eller en opgaves som
skal udferes i praksis, som udferes af coachee imel-
lem de enkelte coaching sessioner. Nedenfor vil de
fem faser blive beskrevet sa konkret som muligt.

Fase 1: Coach og coachee diskuterer den kom-
mende situation som coachee oplever som ud-
fordrende.

Fase 2: Coach og coachee noterer pa papir eller
tavle de aspekter af situationen, som coachee
oplever som mest udfordrende.
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Fase 3: Coach og coachee udvikler mader, hvorpa
disse udfordringer kan handteres. Samtalen
fortseetter indtil det fremtraeder klart at coa-
chee kan gennemfore de valgte losningsmu-
ligheder. F.eks. kan SMARTe mal anvendes til
denne ovelse (NB: Coachen bor ofte assistere
coachee i udviklingen af nye handle- og tanke-
menstre og tanke- og handlestrategier).

Fase 4: Coachee visualiserer stille og roligt sig
selv ind i den udfordrende situation. Coachee
forestiller sig langsomt at handtere hver enkelt
af de beskrevne udfordringer. Denne proce-
dure gentages tre eller fire gange i lobet af coa-
chingsessionen. Nogle coachee profiterer af at
coachen forste gang “taler coachee igennem”
forestillingsovelsen, visualiseringen. (En lyd-
optagelse kan foretages af denne del af sessio-
nen, som kan anvendes senere og selvsteendigt
af coachee, se trin 5)

Fase 5: Fase fire oves dagligt. Det er vigtigt at coa-
chee planlaegger et bestemt tidspunkt for ovelse
af visualiseret mestring, da evelsen ellers ofte
undlades af coachee i hverdagen. Nar coachee
bliver stresset af tanken om den kommende
situation eller udfordring, kan dette ogsa tjene
som mulighed for at anvende den visualiserede
mestringsovelse.

Case eksempel

(tilpasset efter Palmer et al., 2003, pp.46-47). Ro-
bert skulle holde et opleeg den folgende uge. Han
havde patrangende forestillinger om sig selv, sti-
ende foran publikum og opleve at han hverken
kunne huske praesentationen eller tale. Han an-
vendte visualiseret mestring for at modvirke de
patraeengende forestillinger og opbygge sin selvtil-
lid. Forst visualiserede han sig selv forberede prae-
sentationen og skrive sine nogleord pé kort. Han
forestillede derefter sig selv ankomme en time for
praesentationen for at tjekke at overheadprojekto-
ren fungerede, gennemga sin preesentation i rum-
met og derefter sta foran publikum og lave pree-
sentationen. Han visualiserede sig selv, glemme
hvad han skulle sige, men ogsé at komme videre
hurtigt, ved at se pa kortet med nogleord. Efter at
have forestillet sig dette scenarium 10 gange, folte
han sig mere selvsikker og var klar over at han
kunne handtere situationen og lave en acceptabel
praesentation.

The Danish Journal of Coaching Psychology

Volume 9, Edition 1 December 2020

Diskussion

Det er en relativt nem opgave at anvende en over-
headprojektor. Havde Robert i stedet teenkt sig at
anvende en powerpoint praesentation og var uerfa-
ren med at anvende en sddan, kunne coachen have
instrueret ham i at anvende power point program-
met i lobet af coachingsessionen. I nogle sammen-
haenge kan coachee ove hele den handlemzssige
komponent med coachen, eksempelvis kan man
ved hjelp af et rollespil gve at holde en god tale.
Visualiseret mestring kan derfor anvendes til at
hjelpe coachee med at handtere frygtede pro-
blemstillinger, ogsa udenfor coachingsessionen.
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