MIND TRAINER

En tidning utgiven av Skandinaviska Ledarhogskolan -

Okt 2005

HEJ!

HUR MAR DU?

ar formodligen den vanligaste hélsningsfrasen i
Sverige. Detkant.o.m. bliensavanebunden fras att
man sager detutan atttankapainnehallet.
Manforvéntarsiginte hellerenlangre utlaggning, dar
denandrei detalj redog6r for hur man mar utan oftast
forvantas mansdga: ”Jo, detérbra! Ochdu?”, aven
ommanskullevaraganskailladaran.
Dennagangstaller jag dock fragan for att jag verk-
ligen vill veta hur du mar. Jag ska darfor be dig att
redogdra for det pa testet "Ma Bra”

MA BRA CERTIFIERING

Skandinaviska Ledarhdgskolan medverkade som
vissa av er vet pa ”Ma Bra-massan” i Orebro, en
massa som agde rumi april 2005. Vi lanserade da
idénomen MaBracertifiering. Tanken var (&r) att
kunna jamfdra organisationer fran naringsliv och
offentlig sektor i hur personalen mar. Att kunna
startatavlingar dar detblir ettmal for varje kommun
i Sverigeatttillhora elitserien” i MaBra. Attistallet
fordetvanliga, dar foretag jamfors i lonsamhet och
skoloribetygsniva, kunnagraderautifrantrivsel och
vélbefinnande.

MABRATESTET

Det forstasteget togs pa SLH:s varmote dar nisom
var med fick svara paettantal fragor samtredogora
for vad ni menade med att "mabra”. Utifran detta
och utifran forsakringsoverlakarnas definition och
beskrivning av utmattningssyndrom (f.d. utbrand-
het) konstruerade jag 9 fragor som skulle méta Ma
Branivan.

Detta har sedan bearbetats av testexperten Johny
Alm fran Goteborg, som ocksa utvecklat testet for
“online” bruk.

DINHJALP

Nastasteg ar att fa ettantal test-resultat for att kunna
faststélla normgrupper och goéra den sista fin-
justeringenav testet. Jag vill darfor inbjudadig att
testadig. Dettar baraett par minuter och genom det
s hjalper du oss att snabbt fa testet fardigt.

Detskanamligenredanunder hdsten provanvandas
pabl.a.kommunenochforetag i Orebro. Dessutom
far du ju chansen att utan kostnad fa ett matt pa din
egenmabraniva.

Resultaten lamnas naturligtvis inte uttill ndgonannan
anJohny ochsaforthanhar skickatdig resultatet sa
forsvinnerdittnamnur’rullorna” ochdu (eller rattare
sagtdinavarden) finnsbaramed somen litendel av
denallméannastatistiken.

INSTRUKTIONER

P4 internet gar du in pa sajten:
www.mabracertifiering.se. Dumarkerarattdu vill
testadig. Dufardafyllaipersondata, som duskickar
ivag, varefter duomgaende farett [6senord dversant
tilldinmail-adress. Dettaldsenord anvander du for
att komma in. Val dar kan du valja vilket
anvéndarnamn och vilketl6senord somduvill an-
vandaifortsattningen. Sedan gar du 6ver till sjalva
testet, som bestar av bakgrundsuppgifterochav 9
bipoléara pastaenden. Dutestar dig genom att med
musen markeravar du befinner dig just nu. Det ar
alltsa hur du mar just nu som du uttrycker genom
testningen. Eftersom vi behdver mangatest pakort
tid far du garna inbjuda familj, vanner och
arbetskamrater att fyllaitestet. Talaom férdematt
det &r ett bra erbjudande, eftersom testet under
inkdrningsperioden kantas utan nagon kostnad. Vi
villgarnahapersonerfranallanivaerav’mabra” fran
de sommar mycket bratill de som ar langtidssjuk-
skrivna

ANDRA MATT

Forattbli certifierad sa kommer det dels att kravas
enviss niva patestet men ocksaatt sjukskrivnings-
frekvensen liggerunderenvissniva. Vardengransen
kommer att ga kommer att faststallas under hosten.
Eftersomdet framforalltar foretag, organisationer
ochkommunersomkommer atterbjudastestningen,
sakommer certifieringenattkravaatten majoritetav
organisationens medlemmar och kommunensinva-
naretestarsig. Samtidigtkanallatestasigindividuellt
utanatttillhdraenorganisation.
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TESTINFORMATORER

Testetvacker starkt intresse nar manval far redapa
utformning ochsyfte. For attspridainformationom
testet och om de mojligheter detta ger sd kommer vi
attbehovaeneller ett par "testledare” pa varje ort.
Arduintresserad av detta sa hor av dig.
ATGARDER

Aven om sjalva testet i borjan kommer att skiljas
franatgardssidan, sa hoppas vi naturligtvis att testet
kommer att Okaintresset for att oka personalens ma
bra-nivaoch darigenom skapa motivation bade for
kurser i mental trdning och for egentréningen. Test-
ledarnakan darfor raknamed att testet kommer att
foljas av uppdrag paatgardssidan.

INTRANATET

har jukommitigang ochantalet ”inskrivna” 6kar for
varje dag. Avensaaktiviteternadven omdetannu
inte har fattden omfattning somvi skulle dnska. Om
duinteredan gjortdetskulle jag 6nskaatt du satter
digochgarigenomallade funktionerochde majlig-
heter som detta fintkonstruerade intranaterbjuder.
Forutom utbytet med andra som laser sa finns ju
mojlighetenfordigatt laggaininformation somkan
varatill nytta och gladje fér andra. Det kan gélla
intressantaartiklar, filmer, bocker etc. Daremotvill
viinteattdetskablien”kommersiell” sajt darman
séljersinavarorochtjanster.

Intranatet har nuenegen rutapd SLH:s forstasida
sa du nar det latt.

TyvarrharnyaPUMT-lasare fatt fel kod. Dessiffror
som anger koden &r visserligen rétta men de ska
foregasav bokstavernaSLH

HEMSIDAN

har ju ocksa fatt en ordentlig ansiktslyftning och
denna pagar kontinuerligt. Efter ett mycket fint
arbete att utforma och testa intranétet och upp-
graderahemsidan har var dataexpert Enette lamnat
over skotselnav bada till Elene.

Till kursernafinns numerakopplade pdf-filer med
trevligafyrfargsbroschyrer. Dessafardugarnaskicka
vidaretillintresserade vanner och arbetskamrater.
For att lattare fatag i varainternationella projektsa
har nu en av “rutorna” pa SLH:s éppningssida
rubriken Projekt.

Omdutrycker padensakandunasaval kursgarda-
rnapaMallorcaochiCostaRica, "the International
Village for Creationand Recreation” och varthuma-
nitaraprojektbland Guatemalas Mayaindianer.

Nar det géller det sistnamnda projektet sa skickar
var fantastiske medarbetare Ninaregelbundetbilder
ochintressantarapporteromhurvarapengar hjalper
fattigaindiankvinnor och derasbarnuteibyarnatill
bade utbildning ochendragligaretillvaro.
Endelav projektetriktar sig till handikappade.
Lasderapporternaoch kénnenstolthet dverattdu
farvaramed och ”skapaen battre varld”.
LANGRESAN

Padennasidakommer viocksaatt berattaomden
langresasom vi planerar for hosten 2006. Jag kan
redan nusagaatt vi har langt framskridnaplaner pa
Sydamerikaoch daframférallt Argentinaoch Chile
LANKNING.

Du far garna lanka SLH-sidan till din hemsida.
Daremotkan viav naturligaskal inte gératvéartom
utanistallet haller vi paatt utarbetaspeciellahem-
sidor, somkan lankastill dinaegnasidor (se nedan)

STORRE MEDLEMSAKTIVITET
Den nyordning av SLH som planeras fran nyaret
kommerbl.a.. attinnebaraatt SLH:s medlemmar
kommer att fa ett storre ansvar for fragor och
aktiviteter som berér dig som medlem. Det géller
bade lokala och regionala arrangemang, image-
fragor och marknadsforing av de yrken, som SLH
utbildartill.

Sadrdetjupaallaandrautbildningar. Nar man ar
fardig psykologeller lakare sagar manmed i yrkes-
forbundet med dess aktiviteter som ar skilt fran det
somutbildningsorganetsysslar med. Genom detta
kommer SLH:sadministration att fa mertidtill det
somhar medsjalvautbildningenattgora.

SPECIELLA HEMSIDOR

haller paatt skapas for de olika yrkeskategorier som
SLHutbildar. NLP-utbildningen har redanenegen
sadan (NIN), coach-yrkena har just fatt en med
adressenwww.international-coach.seochenoch
de mentalatranarnas sajt kommer atthaadressen:
www.mentaltraining.se

Dessa hemsidor som ar till for att marknadsfora
yrketochyrkesutdvarnakommer att lista de perso-
ner, somvill tasig uppdrag av kunder. Har finns
mojligheten for coacher och mentala tranare att
marknadsféraomradet ochsigsjalv.
Sjalvapresentationenav varochenblir naturligtvis
avutrymmesskél begransad menden presentationen
kan sedan kopplas till personens hemsida som da
innehaller mycket mera.



NYAPTL

Arbete pagar for att uppgradera PTL:n. Det forsta
somsnartér fardigtar att forandrakursparmen. Den
har upplevtssom lite rérig och svart att faen 6ver-
blick 6ver. Nu &r Karin Willborg snartklar med ett
arbete som pagatt ett halvar, dar hon forstinhamtat
synpunkter fran de som laser och sedan strukturerat
upp parmen och med hjalp av mind maps metoden
lagt upp den pa data. Det innebér att kommande
PTL:arekanstyrakursen utifran dessamindmaps
som kommer att knytas till PTL-forum pa nya
Intranatet.
Blandférandringarnaivideoprogrammen kannam-
nasenmoderniseringav ledarskaps- och coaching-
avsnittenoch 6verspelningav lektionernapa DVD.
MANGANYA MENTALA TRANARE
Uppgraderingengenav PTL-kursen kommer for-
hoppningsvis att motivera manga nuvarande och
tidigare PUMT-l&sare att fortsattamed PTL.
Denstatushojningavyrket "licensierad Mental Tré-
nare", som bade SLH och den mentala tranings-
foreningen nuborjattarbetamed (se nedan) kom-
mer sakert ocksa att Oka intresset for att utbildasig
till det fortfarande exklusiva yrket "Licensierad
Mental Tranare"
PTL:AREFADDRARATPUMT:ARE

PTL innehallermangatillampningsévningaroch prak-
tiska uppdrag. Ett sadant &r att tjanstgora som
fadder atnagon PUMT :are.

Vihar fattmanga forfragningar frain PUMT-lasare
om hur man kan skaffasig enfadder. Ja, detarinte
salatteftersomdetfinnsmangaflersom laser PUMT
andetantal som fortsatter med PTL.
Forattunderlattadennaprocess gor nuEleneettnytt
forum pa Intranatet med namnet PUMT :faddrar.
HarkommerdenyaPTL:aresoménnuinte harnagot
“fadderbarn” att lgga insitthamnoch adress. De
PUMT-lasaresomvill haenfadder kangainochtitta
vilkafaddrarsomér”lediga”
MARKNADSFORINGSATGARDER
”Mental Trénare” &r ju det finaste man kan bliinom
omradet mental traning. Detta vetvi jusomstuderar
ocharbetatinomomradet menmangaisamhalletvet
detfortfarande inte. Det &r nu dagsatt spridakun-
skapenom dettatill manniskor och organisationer
runtomi Sverige.

Tanken dr att detta ska ske pa féljande satt:

A. Marknadsféring genom speciell hemsida.
En speciell hemsida for de mentalatranarnaérnu
klar och har adressen: www.mentaltraining.se

Hérar detmeningenattlaggain
1. Aurtiklarsomvisar pavad mental traning ar
ocheffekternaavtraningen
2. Informationomhurmanblirenmental tré-
nare
3. Namnochkontaktuppgifter pAmental tra-
nare somman kanengagera
Detsistakommer att gatill pa foljande satt.
Dusomér mental tranare skickarinnamn, adress, tel
och E-mail samt en kort beskrivning av hur du
arbetar. Ange ocksaadressentill dinhemsidasaatt
man kangavidaretill den for att famer information.
B. Marknadsforinggenom EDUGO
SLHhartillsammansmed EDUGO (www.edugo.se)
startaten "talarformedling utan palagg". Harkom-
mer att finnas en avdelning for Mentalatranare dar
kunder kan boka dig direkt genom det sinnrika
systemsom Edugo/Talaredirektinnebdr. Eftersom
viraknar med attdennanyatalarférmedling” kom-
mer att konkurrera ut de flesta nu existerande kan
dettage digmanganyajobb i framtiden
C. Det ’nya” Mentala traningsforbundet”
Somdukanske minnstogs detforstainitiativet for ett
par ar sedan till ett mentalt traningsforbund. Detta
hardock legat ”i trada” i avvaktan panagraeldsjalar
som kan se till att forbundet kommer att spela en
viktig roll bade for att:
a. skapa en bra gemenskap och gott samarbete
b. initieraolikautbildnings och utvecklings-kurser
c.geyrketenhdg status i samhallet
Med hjélpav detsom namnts ovan &rdet nuhogtid
att forverkliga dessa fyra mal. Kanner du for att
hjalpatill med dessaviktiga uppgifter sahoravdig.

PARADIGMDIALOGEN
SLHochbarnpsykiatern Jan Piloti har 2 ar i rad statt
vard foren paradigmdialog med inbjudnadeltagare.
Nufinnshemsidan: www.paradigmdialog.com fér-
dig, dardukan lasanagraavinlaggen.

VCRiCOSTARICA

Uppbyggnaden av the “International Village for
Creationand Recreation” fortsatter och vid dettaars
slutar30avde 60 husenklara. Konferensbyggnaden
blirinte klar forran sommaren 2006 men vi lagger
andaendel mindre kurser dar under vintern. Hittills
finns ett 10-tal SLH:are med i projekte, men vi
hoppas naturligtvis att bortat hélften av de 120
medlemmar som kommer att finnas nar bynérfardig
kommerattvaraSLH:are :



DAVID LEGA

arredanenlegendinom SLH, inte baragenomsina
manga guldmedaljer i handikappsOS utan ocksa
genomsinformagaatttrollbindasinaahorare.
Desomhorde honom pa SLH:svarméte ochdesom
setthansbidragi PUMT-kursen vetvilken fantastisk
personlighetsom Davidar.

David gor ocksa ovarderlig reklam for mental tra-
ning. Enav deartiklar, somskrivitsomhonom hade
t-ex. rubriken: "Mental Tréning ar grunden forall
traning".

Framtidens ledare

Nuhar David ocksa fattettvalfortjantinternationellt
pris, ettprissom baradelas uttill deallraframstai
varlden. pris, Han har som forste svensk tilldelats
prisetsom "Framtidens ledare".

Bland de somtidigare erhallitdetta pris kan namnas:
OrsonWells, Leonard Bernstein, John.F.Kennedy,
ElvisPresley ochbill klinton.

Vigratulerar Davidtill dennaunikautmérkelse och
onskar honomall lyckaiframtiden medsinviktiga
uppgiftatthjalpaménniskor att upptéckavilkafan-
tastiska resurser somfinnsinomvarje manniska.

HOSTMOTET

i SLH:sregi dgersomdukanske veticke rumiarutan
vi koncentrerar oss pa varmatet, 2006. En orsaktill
att"hoppaver! arets hostmote var att vi hoppades
att dettaskulle aktiveramedlemmarnaoch fadom/
eratttainitiativettill nagot liknande.
Viharocksablivitbonhorda. Detvart.o.m. pavag
att bli tva hostmoten (Helsingborg och Stockholm),
men detnuutsomatt detkommer attinskrankasig
till ett. Detta &ger rum i Stockholmden 12-13/11.
Mer information hittar du pa Intranatet.

VARMOTET

| SLH:sregidgerdock rumsomvanligttredje helgen
imars, dvs. 18-19 mars med ett ’forméte” fredagen
den 17 mars. Programmet &r annu ej bestamt sa du
har fortfarande chansen att skicka oss forslag och
onskemal bade for varmatet och for den samling
somvibrukarhadageninnan (17/3)

Vélkommen med dina 6nskemal, men tank pa att
varmotet brukar organiseras for sjalvkostnadspris
ochattvidarforarberoendeav "ideella” foreldsare
Visergarnamedverkanav SLH:are, sddufargarna
foresladigsjalvellernagonannan SLH:are.
Forslagen kan&venomfattabidragtill festmiddagen
palordaglvallen..

NYHETER FRAN VEJE

Bland de programsomtillkommitunder sommaren/
hdsten kanndmnas:

* Mental traning vid oro och angest.

Denna CD bestarav 7 program med titlarna:

1. Denangestfriaframtiden

2. Avslappnings-ochandningstraning
3.detangestfriarummet

4. Angestens ABC

5. Attitydforandring

6. Adjé med oroligatankar
7.Regissoravdinainre filmer

8. Mental adrenalinkontroll

9.Vilaoch/ellersémn

*Mental Traning somstdd och hjalp vid cancer
CD:n dr en omarbetning och utvidgning av den-
tidigare kassett, somhadetiteln: ”Immunforstarkning”
*LIVSFARDIGHETSTRANING ISKOLAN
Ett paketsom innehaller fyrast CD medtitlarna:
A.Avslappningstraning for barnoch ungdom
1-2. Muskuléravslappning

3-4.Mental avslappning

5. Inlarningavtriggers

6. Fordjupning

7.fleratillampningar

8.Sjalvtraning

B. Mental Traning for barnoch ungdom.

1-2. Mental Traning 1-2

3.Sjélvfortroendetraning

4.Lugn

5. Koncentrationstraning

6. Motivationstraning

7.Kreativitet

8.Gladje

9. attitydtréning

10. Sjélvkontroll

C.Framgang i skolan. (3 program)

D. Mental Traning for barn med speciella be-
hov : (5 program)

Bland kommande produkter kan ndmnas
1.Enbok om”Mental Traning i fotboll” med Tor-
bjorn Nilsson, Lars-Eric Unestahl som forfattare
ochmed ettkapitel av Nanne Bergstrand (Kalmar)
2. Ett paket (bok och traningsprogram) for ”Salj-
utveckling”.

3.Nyamentalatraningsprogram

Pa listan for kommande halvaret finns en program-
serie omkring det "mentalahemmet” och program
foratmaochallergi, Talabéttre etc.
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