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personlig utveckling mental traning

webPUMT™

- ny spdnnande onlineutbildning fran Skandinaviska Ledarhdgskolan

Tack vare ett samarbete med ett av Sveriges
frimsta elearningsforetag, Maincon i Ostersund,
finns nu vér distansutbildning PUMT - Personlig
Utveckling genom Mental Traning som elearning-
utbildning - webPUMT™. Detta innebdr bl.a. att du
laser utbildningen via internet och darmed har
tiligang till alla formuldr och DVD online. Littera-
turen far du med postpaket tillsammans med trin-
ingsprogrammen.

Du kan nu ldsa webPUMT™ var du an befinner
dig i vdrlden. Det enda som krdvs dr en bredbands-
anslutning och en dator att koppla upp dig med. Du
kan fortfarande valja att att [dsa PUMT pa traditionellt
satt, men nu har du ocksa mojligheten att ldsa online
med coachstod genom WebPUMT™.

Onlineutbildning med personlig coach

Kursavgiften dr ndgot hogre &n den traditio-
nella PUMT:en eftersom du, utover fordelarna
ovan, ocksa blir individuellt coachad av en av
Skandinaviska Ledarhégskolans 1CC-coacher. Du
har kontakt med din coach 20 timmar under utbild-
ningstiden.

Integrering i vardagen

- du bestammer sjalv studietakt

Traning och uppf6ljning via webben gor att du sjalv
bestimmer studietakten. Genom att ldsa och trdna
hemma i din egen takt dr det inte bara ldttare att
kombinera utbildningen med familj och arbete utan

du kan ocksa pa ett mer effektivt sdtt tillimpa och
integrera principerna i livet.

Du far nya livsfardigheter
storre livskompetens
hogre livskvalitet
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(KURSBESKRIVNING R

Utbildningen innehaller information (litteratur och
foreldasningar), som leder till kunskapsutveckling och
forstaelse, samt traning som leder till fardighets- och
kompetensutveckling. Utbildningen bestdr av de fyra
delkurserna Mental traning, Sjilvbild & malbild,
Mental styrketraning och Livskvalitetstraning.

Varje delkurs innehaller ca 12 timmars féreldsningar,
ca 1000 sidor litteratur och ett antal traningsprogram
for fyra veckors traning. Foreldasningarna ser du pa
internet och litteratur och traningsprogram far du
hemskickat. Pa sa sdtt bestimmer du sjdlv den
studietakt som passar dig bdst.

TIDSATGANG
Kursen tar vid heltidslasning 185 dagar, pa halvfart
1 ar och pa kvartsfart 2 ar.

BETYG

Du kan ldsa kursen bara for personlig utveckling.
Vill du ocksd tentera far du efter godkdnd tenta-
men 100 IU (International Units), vilket motsvarar
20 gamla och 30 nya svenska hogskolepodng, enligt
EU-normer (ECTS). Mellan 1987 och 90 var kursen en
20 poingskurs vid Hogskolan i Orebro med Unestéhl
som examinator.

DIPLOM
Godkand webPUMT™-kurs leder till diplom som
"Certified Mental Training Practitioner”.

Pris/anvandare (exkl. moms 25 %)
Delkurs 1-4 - 38000 kr

MER INFORMATION & ANMALAN
Skandinaviska Ledarhogskolan

Box 155 - 701 43 Orebro

Tel: 019-33 22 33, Fax: 019-33 22 35

Email: info@slh.nu
Web: www.slh.nu/pumt

N J




webumt=

L personlig utveckling mental tréaning

Mental Traning

ar en systematisk och langsiktig traning av mentala processer, dvs. tankar, inre bilder, attityder och kénslor, med
syfte att 6ka den personliga effektiviteten och vélbefinnandet. Alla har vi dessa mentala processer - men har vi
tankar och kanslor som hjélper eller stjalper oss? Vi vet t.ex. att de som tolkar livet positivt - optimisterna, lyckas
battre i skolan, i idrotten och i arbetslivet. Dessutom mar optimister battre och lever langre dn icke optimister.

Vi blir dock inte optimister genom att besluta oss for det, eller genom att hela tiden tanka pa hur vi tanker. Ska vi

forandra sadana mentala faktorer behover vi gora det genom en regelbunden traning, dar forandringen kommer
"inifran” och vaxer fram langsamt och sakert.

Mental traning innebar

¢ att du far kdnnedom om, insikt i och forstaelse ¢ att du med en systematisk mental traning nar
for fordelen med en standig utveckling och ett avspand effektivitet, dvs. du blir mer effektiv
livslangt larande. trots minskad energiatgang.
¢ att du ser livet som ett “gor det sjalv projekt”. ¢ du forbattrar ditt sjalvfortroende, okar sjélv-
© att varje utvecklingsprocess borjar med att du kdnslan och far en storre sjalvtillit.
“skapar din egen framtid” . ¢ en 6kad motivation som positivt paverkar din
¢ mojligheten att omprogrammera ditt forflutna. prestation och halsa.
¢ att Motivation ar “Livets kdrna” ¢ att du 6kar din koncentration och kreativitet.
@ att “Livskvalitet” kan och maste skapas av var och ® mental styrka och en vinnande attityd.

en. ¢ att du far en hogre livskvalitet.

“Kompetens innebar formagan att pa ett bra satt handskas
med de livssituationer man moter” (Unestahl)

Integrerad mental traning

Utbildningen integrerar ldrandet och livet genom fem principer ATT LARA

- i/om/for/fran/under hela - LIVET. Den traditionella skolan nojer sig med A
kunskapsutveckling medan livet fordrar kompetens. Kompetens innebdr

formaga att pa ett bra sdtt handskas med de livssituationer vi moter. For ett
bra liv spelar t.ex. social och emotionell kompetens storre roll dn betyg.

Forutom utvecklingsmodellen (livslang kompetensutveckling) kombinerar
utbildningen kunskap och traning, dér kunskap fors over till livskompetens FRAN
genom POTT-principen - Praktisering, Ovning, Tillimpning och Tréning.

UNDER HELA

Genom att ldsa och trana hemma i din egen takt dr det inte bara lattare for
dig att kombinera utbildningen med familj och arbete, du kan ocksa pa ett
mer effektivt satt tilldmpa och integrera principerna i livet.

Licensierad Mental Tranare

PUMT utgor forsta steget i utbildningen till Licensierad Mental tranare. Den fokuserar pa den egna personliga
utvecklingen och ger efter godkant betyg benamningen Certified Mental Training Practitioner med 100 Interna-
tional Units (IU). Vill du jobba professionellt med mental traning sa har du méjligheten att fortsatta utbildningen
med steg tvd, PTL “Person Team och ledarskap” som leder till Licensiering som Mental trdnare och Certified
Mental Trainer Master.
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webPUMT - kursinnehall

Utbildningen omfattar forutom évningar och uppgifter féljande studie- och traningsmaterial

Videoforelasningar - ca 50 timmar

¢ Mental Traning ¢ Malanalys ¢ Positivt tankande
¢ Fardighetstraning ¢ Malstyrd livsplanering ¢ Livslang utveckling |
® Avspand effektivitet ¢ Tillampad motivation Den ¢ Livslang utveckling Il
© Att vdxa som manniska ideala prestationen ¢ Livslang utveckling Il
¢ Mental grundtraning, ¢ Den ideala relationen ¢ Vaga tala
¢ Sjalvhypnos ¢ Mot alla odds ¢ Den utvecklande
¢ Integrerad Mental Traning ¢ Livsgladje och livskvalitet sjalvinsikten
¢ Framgdngsfaktorer ® Arbetslust och livsgladje ¢ Den nya livsstilen
¢ Livskompetensfaktorer ¢ Koncentration © Stresshantering
¢ Sjalvbildstraning ® Minnestraning ¢ Kropp och sjal
¢ Sjalvinsikt ¢ Kreativitetstraning ¢ Kroppens visdom
® Forandringshinder ¢ Attitydtraning ¢ Kropp och sinne
® Motivation - Livets kdrna ® Kreativ probleml6sning ¢ Sinne och kropp
@ Skrattandets varld

Traningsprogram for 185 dagars mental traning (CD)

® Vaga tala
® Personlig insikt
® Humor och gladje

¢ Mental Grundtraning
¢ Sjalvbilds- och Mélbildstraning
¢ Mental Styrketraning

Litteratur
Brathen Att ldra ut Robbins Din granslosa styrka
Bornstein Drommen om det goda Robbins Nagra ord fran en van
Covey Att leva och verka till 100% Ruiz Fyra grundstenar till battre liv
Dalai lama Om livet och doden Schwartz Kontakt med andra sidan
Emmons Tack! Tacksamhetens filosofi Selimovic Strategikoden
Ehdin 12 veckor till ett sjdlvldkande liv ~ Solin Landa mjukt
Foster Sa fattar du basta besluten Steinberg Positiv paverkan
Hellerz-Unestahl Personlig utveckling genom Toérnblom Sjalvkansla nu

mental trdning Unestahl Att vaga tala (hafte)
Hellertz Fardighetsbaserat larande Unestahl Den nya livsstilen
Hendricks Hitta din Livslust Unestahl Kropp och sjal
Jeffers Kann radslan och vaga danda Unestahl Motivation - Livets kdrna
Lundin, Paul, Fisk Unestahl Motivation fran teori till praktik
Christensen Unestahl Skratta dig friskare
Lundberg Stressad hjarna, stressad kropp Unestahl Sjalvkontroll genom mental
Miller Fragor for forandring traning (E-bok)
Noyes Konsten att leda sig sjalv Unestdhl & Paikull  Jo, du kan

O’Connor & Lages

Renander

Coaching med NLP
En bra idé
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Unestahl

Hypnos och sjdlvhypnos
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PUMT och SLH - bakgrund

SLH:s rektor och examinator fil.dr Lars-
Eric Unestahl, har utvecklat de flesta av
SLH:s kurser. Unestahl har under flera
artionden forskat om och utvecklat
principer och program for personlig ut-
veckling och egencoaching inom om-
raden som ”avspanning, stresshantering,
motivation” etc. Under arens lopp har 6ver tre miljoner
svenskar anvint sig av Unestahls traningsprogram for 6kad
effektivitet och battre halsa.

Kursen “Personlig utveckling genom Mental Traning” gavs
som en 20-poingsutbildning genom Haégskolan i Orebro
pa 80-talet. Varldskanda Lars-Eric Unestahl dr den som har
utformat hela utbildningen. Lars-Eric dr dven grundare till
begreppet “Integrerad Mental Traning” i Sverige. | samband
med att Skandinaviska Ledarhogskolan tog o6ver kursen
1989 kom utbildningen att kallas “Personlig kompetensut-
veckling genom Mental Traning”.

Fran idrott till personlig utveckling

Lars-Eric utvecklade den integrerade mentala tra-
ningen pa 1960- talet baserat pa forskning vid Upp-
sala universitet om férdndrade medvetandetillstand
och om sambandet mellan kropp och sjdl. De prak-
tiska traningsprogrammen provades ut pa de svenska
landslagen och OS-lagen pa 70- talet. Fran 90-talets borjan
har mental traning for den personliga utvecklingen blivit
alltmer dominerande.

Unika utbildningar

SLH:s distansutbildningar ar unika till form, innehall och
studiesdtt. Eftersom de véander sig till alla manniskor finns
en mycket stor spridning bland deltagarna; fran 6-arig folk-
skola till docenter, fran de som aldrig sysslat med psykologi
till fardiga lakare och psykologer, arbetande och arbets-
|6sa, “friska” och langtidssjukskrivna, etc. For de senare
har PUMT-kursen ndstan alltid medfért en markant halso-
forbattring. Det har ocksa visat sig att PUMT-kursen okar
anstallningsbarheten”, dvs. den allmdnna kompetens som
ar oberoende av yrke eller position. Detta har gjort att
manga har fatt sin PUMT-utbildning bekostad av saval
arbetsgivaren, som forsakringskassan, arbetsférmedlingen
och trygghetsradet.

Ta steget till ett battre liv.
Las PUMT du ocksa!
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Pumt det basta som hant... A

Manga av de 6ver 5000 personer som last PUMT rap-
porterar att det dr det bdsta som hdnt dem. En del av
kursavgiften gar ocksa till ett SLH-projekt i Guatemala,
som riktar sig till fattiga Maya-indianer (speciellt kvinnor,
barn och funktionshindrade)

”Kursen har haft en mycket stor betydelse bade for egen
del (positivare, gladare, mer energi) och for omgivnin-
gen.”

- Urban Waldenstrom, likare

”Jag upplever att en ny varld 6ppnats, full av
mojligheter!”
- Kerstin Lindskog, chef

”Bade battre sjalvkannedom & forbéttrade relationer.”
- Wanda Mases-Rundl6f, friskvardskonsult

”Mental Traning var en mycket viktig del av OS forbere-
delserna.”
- Tomas Gustafsson, 3-faldig OS-vinnare

”Barnen hemma och i skolan har fatt en mycket battre
mamma och "froken”.
- Siv Andersson, lirare

”Har forandrat hela mitt sétt att tinka. Dessutom mdr jag
mycket battre och fungerar mycket béttre.”
- Margareta Fransson, psykolog

”Ar en mycket viktig del fér att kunna prestera maxi-
malt.”
- Kenny Brick, racerforare

"Utbrandheten efter ar av stress forvandlades genom
mental traning till avspand effektivitet och hog
livskvalitet.”

- Rune Gustafsson, egen foretagare

”"Det var Mental trdning som fick mig att fortsatta att
leva.”
- Annika Pantzar, kronisk smartpatient”

Genom PUMT-kursen fick jag ett helt nytt liv utan smar-
tor, angest och depression”
- Anna-Greta Eriksson, ”skurkdrringen” med fibromyalgi

som blev ”optimistkonsult”

J

Vilkommen att kontakta oss!
Skandinaviska Ledarhogskolan
Box 155

701 43 Orebro

Tel 019-33 22 33

info@slh.nu
www.slh.nu/pumt




