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Har foljer kursutvirderingar fran ett slumpmaéssigt urval av de ca 5000 svenskar som genomgatt
PUMT sedan starten 1987.
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Av: Birgitha H

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT darfor att:
Den har givit mig ett nytt liv:

Bakgrund:

Den 29:e december dar 2000 var jag med om en olycka som resulterade i en nackskada. Mitt liv
totalfordndrades, fran av att ha levt ett aktivt liv med mycket fysisk trdning , ett stimulerande arbete i
form av eget foretag och ett bra socialt kontakt ndit, till att leva med stindiga smdrtor och spdnningar
i nacke och skuldror, balanssvdrigheter, ljudkdnslighet, koncentrationssvarigheter. Detta resulterade
snabbt i att bli en sjukpensionering, forsdljning av foretagen, forlust av identitet , socialt kontaktndit,
sjdalvkdnsla och livsglidje. Jag upplevde att jag blivit avsldingd fran ett fartyg pd éppet hav utan livbdt
eller flytviist. All min energi gick dt att trampa vatten for att hdlla ndsan ovanfor vatten ytan. Vissa
stunder ville jag faktiskt sluta att trampa vatten och ldata kroppen sjunka till botten. Fér ddr var jag, i
botten ...

Madnga bdtar passerade mig, jag ropade och vinkade men ingen horde mig, alla dkte fran mig. Plétslig
en sommar dag 2005 kom det en bdt sakta puttrande emot mig och kastade till mig en flytvist och sa
nu kan du slappna av lite. Det var Elene Unestdhl.

Flytvisten dr en metafor for en CD-skiva ddir jag fick lira mig muskuldr avslappning,

inom loppet av 1 Y vecka sov jag en hel natt i strdck, min forsta pa drygt 4 dr. Det var mdktigt!
Givetvis ringde jag till Elene direkt och fragade vad kan jag gora mer? Hon rekommenderade mig att
ldsa PUMT- kursen. Och det gjorde jag. Nu har det gdtt 3 dr och nu dr jag pd vdg in i arbetslivet igen
jag har besegrat nacksmdrtorna och ovrig symtom som skulle vara omdjliga att lika ut. All medicinsk
expertis jag triffat genom dren har sagt till mig att jag formodligen aldrig skulle bli arbetsfor igen,
skadorna med symtomen skulle jag acceptera och lira mig att leva med. Vilken tur att jag inte tyckte
det var omdojligt!

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den’
Att sdmnen kom tillbaka efter 1,5 veckas traning

Vilken férandring ar du mest glad for?
Att jag fatt livsgliadje igen.

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre livsmalsomradena:

Arbete Att jag kan arbeta igen, att jag kan vélja vilket jobb jag vill ha.
Relationer Att jag kan skapa de relationer jag vill ha
Hilsa — Se ovan, Att jag ar frisk, att jag kan vilja hur jag vill ma.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Att jag ar glad, att jag ror mig smidigt och min energi har aterkommit.

Nar kom de forsta kommentarerna fran andra — och vad var det?
Den forsta kommentaren kom fran min familj da jag hade sovit min forsta natt och den var wow.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Jag rekommenderar verkligen av hela mitt hjarta PUMT-kursen, &ven till dig som inte har ndgon skada
utan mar bra. Genom PUMT kan ndmligen bra bli &nnu battre!

Bésta hilsningar fran Birgitha H.
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Av: Christer

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Man blir mer livskompetent och dessutom innehdller den roliga studier i/av livet

Man bestimmer sjdlv studietakt och lokal efter sitt individuella behov.
Det finns ingen motsvarande skola med den typen av Mental utbildning och pedagogik

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Efter 2 veckor med trining med CD:n Muskulér avslappning. Jag var mer avslappnad i vardagen.
Vilka dr de viktigaste fordndringarna som har intréffat:
e Klar vision
Mer livslust
Bittre Sjalvbild
Tydligare mélbild

Vilken forandring ar du mest glad éver?
Den 6kande Livsgladjen!!!

Vilken dr den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena?
Arbete: Mer arbetsgladje

Relationer: Mer relationsgladje

Halsa: En gladare kropp

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Mer energisk

Sover bittre

Mer flexibel

Gladare

Positivare

Léttare att diskutera med

Mer avslappnad och avspédnd o.s.v.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra — och vad var den?
Jag tror att det var efter 2 manader. Att jag verkade mer avspénd 4n tidigare.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Jag &r s tacksam Over att ha genomgatt PUMTEN och jag fortsétter med Pumtandet énda tills jag inte
behover det...Tack alla Ni pd SLH! ©
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Av: Ingrid

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den bdsta kurs jag gatt! Effekterna efter kursen stannar kvar. Den mentala tréningen har blivit en
viktig del av mitt liv eftersom jag mdr och fungerar sa mycket bdttre. Ndr jag mdr och fungerar bdttre
gor dven min familj det. Vi har alla fdtt en bdttre livskvalitet. Som smabarnsmamma dr uppldgget av
kursen perfekt. Jag ldser i min egen takt, blir barnen sjuka kinner jag ingen stress.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Blev av med spanningshuvudvérk och onddig spianning i muskulaturen (spande fler muskler jag inte
behdvde for situationen) med hjilp av den muskuldra tréningen.

Vilka ar de viktigaste fordndringarna som har intraffat?
Sjalvbilden har blivit s4 mycket béttre.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Den positiva sjalvbilden och min férmaga att ha en hogre livskvalitet genom optimistiskt tinkande och
njuta mer av livet. Min formaga “att se problem‘ som utmaningar som ska l9sas pa bésta sitt.

Vilken ar den badsta fordandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Eftersom jag har varit sjukskriven under tiden jag 14st PUMT, har PUMT varit mitt
arbete. Har alltid ként en stor motivation och glddje pa morgonen 6ver allt nytt jag far lara mig om
personlig utveckling.

Relationer: Uppskattar olikheter hos personer. Ser det som en tillgédng! Att jag kan lidra nadgonting
av varje ménniska! Att jag ar betydelsefull for andra. Att nu nér jag mar och fungerar sd mycket
béttre mar hela familjen béttre.

Halsa: Att jag inser att plushilsa dr sa mycket mer 4n att bara vara frisk! Jag trinar regelbundet
och dter klokt. Mentalt sd mar jag s mycket béttre, dven dér finns det plushilsa. Jag &r gladare,
lugnare har en annan tillit till mig sjélv.

Vilka férandringar hos Dig har andra mérkt och kommenterat?

Gladare, piggare och att jag gor mer saker som jag gillar. Tex “Vad modig du &r som gér en
skrivarkurs* (Efter sjidlvbildstrining)

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Vilken energi du har!

Ovriga synpunkter och kommentarer

Har blivit av med mycket blockerande sjilvbild, inlérd hjélploshet. Provar alltid och jag Kan och vet
att jag lar mig av misstag. Nu dr det konkurrens hemma om verktygsléddan! (bara ett av alla exempel)
Jag har med hjalp av attitydstrdningen fétt en mycket hogre livskvalitet! Stravar efter utveckling i

livet. Jag lér av allt. Jag kénner mig glad och lycklig. Har fétt med mig en bra kénsla i kropp och sjal.
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Av: Caroline

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Du kommer fd ett nytt liv!

Du kommer att fordndra dina virderingar, tankar, kinslor och beteende till den du

vill vara och det kommer kédnnas helt naturligt.

Du far ocksd storre perspektiv. Inse att du dr en del av ndgot stérre och att dina kvalitéer behévs och
dr viktiga i vdrlden.

Du blir en bittre medmdnniska och allt blir fantastiskt.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Mindre svartsjuk (pga forbéttrat sjdlvfortroende). Mérkte det cirka 4-5 manader efter att jag borjat
PUMT.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Forbéttrad sjalvfortroende har gjort att jag nu vagar gora allt det jag dromt om innan. Min flygradsla
har ocksa forsvunnit vilket gér mig mer oberoende da jag ska utomlands.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Att jag blivit sa oberoende och fatt ett starkt sjalvfortroende som inte paverkas av yttre hindelse.
Att jag nu vigar gd min egen Vag.

Vilken ar den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete Storre sjdlvfortroende. Vagar sétta upp de malen som jag bara dromt om innan. Vet att jag
kan och har blivit mer medveten om min stora kapacitet. Léttare att forstd mina medarbetare.

Relationer Mer oberoende. Mindre svartsjuk. Vaga ta for mig. Kann hantera ett misstag. Kann
framkalla kérleksfulla kidnslor nér jag vill. Lattare for att bedoma ménniskor och se och uppskatta
deras kvalitéer.

Hiilsa Har borjat trédna och ténker mer pa vad jag stoppar i mig. Tycker numera att det &r kul att
trdna. Har blivit medveten om hur mycket livsglddjen och skrattet gor for min hélsa.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Att jag har blivit mindre svartsjuk. Mentalt starkare. Vagar sta upp for mig sjélv. Vaga mera, vaga
sétta upp mal och véga né upp till dem. Gladare. Mer forstdende for oliktdnkande.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

“Vad konstig du blivit, kan du inte bara vara njd med livet som det dr, méste du strdva framét hela
tiden? Mitt svar: Om béttre 4r mdjligt dé dr det inte bra nog! (efter ca ett halvar)

Ovriga synpunkter och kommentarer

PUMT-kursen &r det bista som hiant mig utan tvekan. Nu ar livet ett test varje dag. Jag mar Som en
stark Pippi Langstrump!
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Av: Eva, jan. 2008

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Man uppticker sina formdgor och sitt jag, det dr det roligaste jag gjort.

Att i denna stressiga virld kinna ett lugn och en tillfredsstillelse genom egen utveckling.
Du maste borja fordndra dig sjdlv for att kunna foregd med gott exempel och pa sd sdtt
kan vi fordndra virlden.

Vad var den forsta forandringen och nar markte jag den?

Avslappningsbanden gjorde att jag kinde nir musklerna var spianda tex. nir jag satt
eller gick osv.

Vilka ar de viktigaste fordndringarna som har intraffat?

Mitt tankesétt dr annorlunda, jag &r mer jag. Att jag snabbt kommer pa ritt kurs igen. Jag har fatt
effektiva hjalpmedel att anvéind mig av och gor det ocksa.

Vilken férandring ar jag mest glad éver?
Att tillata mig vara mig sjélv.

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre malomradena?

Arbete: Jag ska borja ett nytt arbete som projektledare, ett projekt pa ett ar. Jag dr i gdng med min
forandring

Relationer: Jag har fétt fler vénner, har inte kraven pa mig léngre att vara pa ett visst sétt, kénns
mer naturligt med alla nu.

Hiilsa: Jag gick ner 10 kg, kinner mig jittebra nér jag regelbundet motionerar. Men den mentala
biten &r viktigast.

Vilka forandringar hos mig har andra markt och kommenterat?
Jag &r lugnare.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var det?
Vad du ser frasch ut och full av sjalvfortroende. Det var efter ett halvar av kursen.
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Av: Erika

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Jag vill framfor allt rekommendera PUMT som ett sdtt att Oka det egna vilmdendet, samt att bli en
bittre medmdinniska, arbetskamrat, véin och fordlder. Kursen hjdlper den studerande att anvinda hela
sin potential och leder ddirfor med stor sannolikhet till 6kad framgang i livet.

Vad var den storsta fordndringen och nar markte du den?

Jag médrkte ganska tidigt, redan under forsta delkursen, att mitt sétt att tdnka fordndrades. Jag forstod
hur mycket vara tankar paverkar oss och blev mer dppen for att prova nya idéer och metoder, jag fick
exempelvis en mer positiv syn pa hypnos.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag har fatt en béttre sjdlvkénsla och tro pa min egen formaga. Jag dr mycket gladare och har ett inre
lugn som jag aldrig har ként tidigare. Detta har bland annat lett till att jag vagar gora fler misstag.

Vilken forandring ar du mest glad 6ver?
Den inre styrka och sjilvsidkerhet som jag har fatt.

Vilken dr den viktigaste forandringen pa de tre malomradena?

Arbete: Nir det géiller arbetet dr det svart att sdga. Nar jag borjade 1asa PUMT studerade jag
fortfarande, sedan dess har jag avslutat studierna och startat eget. Det &r svart att sdga vilka
foréndringar som hor samman med PUMT och vilka som har kommit naturligt beroende pé en
fordndrad livssituation. Jag tror att PUMT har gjort att jag vagar satsa mer och att jag vagar
mig in pd nya omraden.

Relationer: Jag dr mer 6ppen och bjuder mer pé mig sjdlv. Samtidigt har jag blivit noga med att
relationen méste vara lika mycket pa mina villkor som pé den andres. Detta har lett till att vissa av
mina gamla relationer har forsdmrats, men de flesta har blivit battre och djupare.

Halsa: Jag har mindre angest och ar mindre radd for att bli sjuk. Jag har littare att fokusera pa det
som &r bra, 4ven nér jag mar daligt.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Jag har fatt kommentarer om att jag verkar gladare, mer 6ppen och harmonisk.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra - och vad var den?
Min man kommenterade att jag verkade gladare. Jag tror att det var under delkurs II1.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Min svarmor har vid flera tillfallen kommenterat att jag verkar ha blivit gladare och att jag &r mer
oppen. En vin kommenterade att jag verkar lita mer pa mig sjilv och vagar stélla krav pa att relationer
ska vara mer pa mina villkor, hon tycker att jag verkar sitta bra grinser i relationer.

© Unestal Education AB



Unestal Education AB / SLH PUMT - Kursutvérdering 1a
2020-01-30 Sid. 8 av 39

Av: Magnus

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den leder verkligen till positiva fordndringar i livet. Studieformen gor att det dr ldtt att ldsa i egen
takt.

Vad var den forsta forandingen och nar mérke du den?
Jag blev inspirerad frén forsta dagen, efter ca 4 veckor upplevde jag att jag blivit mer positiv.

Vad ér de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Jag &r inte sé orolig ldngre Tror mer pa mig sjidlv Har inte nagra skuldkénslor for mina framgangar.

Vilken férandring ar Du mest glad 6ver?
Att jag tdnker framat, ser inte bakéat

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena?
Arbete: Ar mer effektiv, mer avslappnad.

Relationer: Ar noga med mitt umginge. Mina nidrmsta relationer har blivit stirkta

Hilsa: Téanker mer pa att forbéttra min hélsa

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Att jag ér gladare och 6ppnare

Nar kom den férsta kommentaren fran andra och vad var den?
4-6 veckor, att jag inte ldngre sag allt s& negativt.
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Av: Leif

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Jag rekommenderar denna kurs till alla som verkligen vill utveckla sig sjéilv. Man skall dock veta att
kursen dr omfattande, och att intresse, tid och engagemang dr en forutsdttning for att nd denna
utveckling, och utan detta skall man inte gd kursen. Det dr dd bdttre att borja med en grundkurs i
avslappning, och gad vidare om intresse finns.

Vad var den forsta forandringen?
Jag blev lugnare, och tryggare, och det borjade redan i delkurs 1.

Vilka ar de viktigaste forandringarna?
Att jag kinner Okat sjdlvansvar och att min tillit till mig sjélv har okat.

Vilken férandring ar mest gladjande?
Att jag ser mojligheter pa ett annat sétt én tidigare.

Vilken adr den viktigaste fordndringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Att jag bara tar ansvar for det jag kan paverka, och att jag ir pigg vid arbetsdagens slut

Relationer: Att jag har insett att jag forsummat vissa relationer, och att jag jobbar for att utveckla
Relationer.

Hilsa: Att jag kdnner att jag kan vélja hélsoniva sjalv.

Vilka forandringar har andra markt och kommenterat?

Ingen har sagt ndgot, men jag har noterat att fler pa jobbet kommer och smépratar, och det har sikert
att gora med att jag dr mer aktiv vid fikabordet.

Nar kom den forsta kommentaren fran nagon?
Har inte kommit ndgon direkt kommentar.
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Av: Joana

Vad var det forsta forandringen och nar markte du den?

En kénsla av inre kontroll, trots yttre kaos pa jobbet och i privatlivet. Kidnslan uppstod nir jag léaste
Freytags ”Var undermedvetna kraftcentral”

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag har borjat lyssna till mitt inre jag. Idag lyssnar jag int nér viktiga beslut ska tas, istéllet for att
analysera mig fram till svar, vilket leder till beslut som i mycket hdgre grad &r bra for
mig an forut. Darigenom &r jag idag mer lugn, harmonisk och glad.

Vilken forandring ar du mest glad 6ver?
Jag tar hand om mig sjélv béttre idag (hobbies, motion, familjen)

Vilken dr den viktigaste forandringen pa de tre viktigaste malomradena?
Arbete: Jag sade upp mig sjilv fran ett stressigt jobb, och satsar nu pa utbildning.

Relationer: Tillbringar mer tid med barn och make, uppmuntrar vénner.

Halsa: Motionerar varje dag

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Att jag ser frasch ut, och numera ir sa positiv.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra — och vad var den?
Fran mina f.d arbetskamrater, ca tvd ménader efter att jag sagt upp mig (och list PUMT pé heltid)
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Av: Bengt

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Du kan inte finna detta uppligg av en kurs i mental trdning ndgon annanstans. Kursen dr unik med sin
kombination av lektioner, ovningar och framfor allt din egen Trdning ddr du konkret arbetar med dig
sjdly och med 100 % sdkerhet ndr bra resultat. Metoden att studera i egen takt och tillréickligt linge
dr en forbdttring for de goda resultat som Uppnds.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

De tva forsta cd-programmen gav direkt resultat i ldgre grundspanning och en 6kad Medventenhet och
nér grundspénningen tenderar att bli for hog. Resultatet blev att jag kdnde mig piggare och fick mer
energi.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Forutom lagre allmén spianning ser jag mycket mer positivt pé tillvaron. Jag fir ocksé mer utréttat tack
vare mina positiva malbilder. Jag behandlar ménniskor jag moéter pa ett mer omtédnksamt sétt.

Vilken forandring ar Du mest glad 6ver?
Formagan att i mentala rummet skapa positiva malbilder som leder till att positiva mal uppfylls.

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena:

Arbete: (Jag &r senior och definierar sjdlv vad som ar mitt arbete.). Jag har blivit bittre pé att
prioritera min tid sa att mina egna mal uppnas. Jag styrs inte langre av tillfdlligheten och andra
onskemal. (Det betyder inte att mina egna mal &r asociala!)

Relationer: Jag kidnner en inre trygghet som gor att jag ldttare visar mina kanslor 6ppet och arligt.
Det medfor att jag far en motsvarande storre Oppenhet tillbaka fran andra. Jag har blivit mycket
mer tolerant mot min omgivning. Jag dr mera sjédlvsidker och moter respekt for Detta — man lyssnar
gérna till mina PUMT-erfarenheter.

Hiilsa: Mycket positivt. Malbilder och fysisk trdninghar minskat mina krdmpor. Jag har inte haft
nagon svar forkylning sedan PUMT borjade. Kdnner mig piggare och mer avspéand.

Vilka forandringar hos Dig har andra méarkt och kommenterat?

Att jag ger uttryck for en ny Oppenhet. Att jag redovisar mina kidnslor och asikter pa ett tydligare och
kraftfullare sétt 4n tidigare. Man tycker det dr “trevligt™ att jag intresserar mig for andra ménniskor.
Att jag r mer malmedveten.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Den kom tidigt. Under den forsta ménaden mars/april 2003 da jag trdnade muskulér/mental
avslappning. Man avundades mig mitt lugn och min avspandhet. “Hur kan du vara sa lugn
och obekymrad nér vérlden &r sa orolig*

Ovriga synpunkter och kommentarer

Jag har last en del annan litteratur om mental trining och om ménniskans villkor. Finner att kursen
tagit upp det mesta av det basta. Kanske skulle en del nya bocker tillforas listan?

© Unestal Education AB



Unestal Education AB / SLH PUMT - Kursutvérdering 1a
2020-01-30 Sid. 12 av 39

Av: Carina

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Storre insikt om sig sjdlv. Ténk positivt, fa ett bdttre sjilvfortroende. Tro pa sig sjdlv. Limnar
petsaker dt sidan. Tankarna dr mindre storande.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Efter muskulér avslappning = piggare och behvde mindre sémn.

Vilka ar de viktigaste fordndringarna som har intraffat?
Ser mig sjélv som tillgdng och andra ocksa.

Vilken férandring ar du mest glad éver?

Sdga nej och att det kénns bra i magen. Att jag satsat mycket tid pa mig sjélv, och att jag vagar sta for
det jag tycker. Luta mig bakét och lyssna utan att det tar energi

Vilken dr den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Andra lyssnar pa vad jag har att sidga.
Relationer: Umgés med férre personer och att jag sjélv viljer

Hilsa: Ater mera ritt och motionerar regelbudet. Sover bittre. Ligger mindre energi pa det som
jag Anser mindre viktigt.

Vilka férandringar hos Dig har andra mérkt och kommenterat?
Lugnare/Stabilare gladare och ddslar ingen energi i onddan. Trygg, positiv och ser oftast mdjligheter.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra — och vad var den?
Efter sjélvbildstraningen, trygg och mer balanserad.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Att kunna sdga nej, std for det utan att forklara sig och att det dven kénns bra i mig. “att leva utan att
undra“
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Av: Olof

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Det dir den bdsta kursen man kan gd om man har mdlet att nd verklig personlig utveckling genom
mental trining. Innehdllet i denna kurs dr sd utvecklande att alla borde gd den.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Det kan ha varit mina skakningar i fingrarna, som jag mérkte néstan hade férsvunnit. Mérkte detta
efter ca 5 man.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Det ér vil att jag genom PUMT hittat vad jag vill syssla med i framtiden. S& den viktigaste
forandringen dr val att jag startat min egna kurs.

Vilken forandring ar du mest glad éver?
Att jag kan koncentrera mig s& mycket béttre pa mina uppgifter.

Vilken dr den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena:

Arbete: Ar mycket mer disciplinerad och har bittre framforhallning.

Relationer: Hmm, vet inte, jag och Anna jobbar med mental tréning tillsammans, s& dven fast
relationen dr pa topp har den nog blivit dnnu béttre.

Hiilsa: Ja, jag har skott min tréning klockrent édnda sen jag borjade PUMT, vet dock inte om det
hinger ihop, men sannolikt ja.

Vilka forandringar hos Dig har andra markt och kommenterat:

e Bittre framforhéllning
e Bittre pa att planera
e Mer ansvarstagande

Nar kom den férsta kommentaren fran andra — och vad var den?
Borjade skriva att gora-listor. Kommentaren kom efter ca 3 manader.
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Av: Anita

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Jag tror pd den hdr formen av regelbunden trining som inbegriper flera sinnen. Handledning dr
viktigt for att ta till sig och fortsdtta med trdningen.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Lite mer energi och var piggare pd morgonen. Detta noterade jag i samband med
avslappningstraningen.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som intraffat?
Inte sa stressad som forut, bittre formaga att std emot konflikter. Mer ndjd med livet och hér och nu.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Att jag &r mer ndjd med livet, ser det positiva i nuet!

Vilken ar den viktigaste fordndringen pa de tre mal-omradena:

Arbete: Kidnner mindre stress. Har nog blivit tydligare som chef.

Relationer: Har en mer avslappnad instéllning, jag kan inte styra dver andras indrdes relationer.
Mina relationer ar battre och jag r nog lattare att ha och gora med kinslomaéssigt.

Hilsa: Kommit igang med motion kénns mycket viktigt. Gar inte lika fort upp i varv.

Vilka forandringar hos Dig har andra méarkt och kommenterat?
Gladare, vilket ger mig en positiv feedback.

Nar kom den forsta kommentaren och vad var den?
“Du verkar mer tillfreds* (sagt av min man).

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Kénner att jag dr inne i en period av personlig utveckling
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Av: Magnus

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Den dr en omvdiixlande resa och investering i den viktigaste personen i ditt liv. Dig sjdlv.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Lugnet och glddjen under delkurs 1.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Att jag startat en process av utveckling.

Vilken forandring ar du mest glad 6ver?
Att jag borjat min resa, att jag reflekterar och att jag kan och gor nagot 4t min egen utveckling

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena?
Arbete: Ej tillampl.
Relationer: Nya verktyg att forstd och utveckla relationer jag har.

Hilsa: Verktyg for pdverkan och dterhdmtning.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Lugn och glddje

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Minns ej.
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Av: Birgitta

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Man far lira sig metoder for att ma bdttre och blir en starkare och mycket bdttre ménniska
Vad var den forsta fordndringen och ndr mdrkte du den? Efter ca 1 vecka med avslappnings-
/avspdnningstrdningen sov jag en hel natt. Tidigare sd sov jag endast korta perioder av ndtterna.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

1. Jag har blivit en battre mdnniska mot min omgivning
2. Jag har redskapen och kunskapen for att ma bra

3. Jag njuter av livet och av mig sjalv

4. Jag tolkar verkligheten positivt

Vilken forandring ar du mest glad éver?
Att jag kan tolka verkligheten mer optimistiskt

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Att jag dntligen borjat hitta en vision av vad jag vill gora
Relationer: Jag vill bara ha bra relationer och vardar de mycket bittre

Hilsa: Min hélsa har forbéttrats med héstlangder. Jag kdnner mig inte skadad langre dven om jag
har lite begrinsningar kvar.

Vilka férandringar hos Dig har andra mérkt och kommenterat?

Min familj upplever mig mycket gladare och piggare. Andra sdger att jag dr en glad ménniska. Méanga
tycker att jag &r starkare eller lika stark som ménniska men pa ett annorlunda mer 6dmjukt sétt.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Det minns jag inte

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Denna kurs har varit min livraddare
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Av: Cecilia

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Innehdllet i kursen dr sda givande, utmanande och utvecklande. Mycket positivt med blandningen
mellan teori och trdning. Trdningsdelen har varit mycket viktigt. Studieformen dr fantastisk — den dr
helt pd vdra, deltagarnas villkor.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Att grundspénningen sinktes — kom efter ca 3-4 veckors traning

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
e  Grundspénningsminskning
e Livslustoknining
e Hogre sjélvkinsla

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

De ovan hénger ju ihop och det ena ger det andra , s& det 4r klart att kéinna storre livslust &r jag mest
glad over.

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena:

Arbete: Att jag beslutat mig for att sluta med handeln. Att jag &r 6ppen for att gora ndgot annat.
Vad vet jag inte &n, men jag &r Oppen och ej orolig

Relationer: D4 jag dr mer positiv,lugnare och glad far det forstas positiva effekter pd mina
relationer Jag dr ocksd mer mén om mina relationer idag, och mer mén om att de andra ska ma bra

Hilsa: Att min grundspinning sénkts och att jag kann hantera oron har haft positiv effekt

Vilka forandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Att jag &r lugnare. Mer harmonisk. Att jag gétt ned i vikt. Att jag &r gladare.

Néar kom den férsta kommentaren fran andra och vad var den:
Tror den kom i mars/april och det var just att jag uppfattades som lugnare, mer i balans.
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Av: Ulla

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Det var mycket intressant ldsning och mdnga givande foreldsningar

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Att se saker och hiandelser ur ett mer positivt perspektiv d&ven om dte som sker inte alltid dr sa kul.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Att gora saker som jag forut bara dromt om att gora

Vilken forandring ar du mest glad 6ver?
Mitt intresse for det andliga.

Vilken dr den basta forandringen pa de 3 mal-omradena?
Arbete: Att inte grava ner mig nér det dr jobbigt. Ta tag i problemet istillet.
Relationer: Att inte hinga upp mig sd mycket pa andra. Att inte bry mig nér folk pratar om andra.

Hilsa: Hélsan dr mitt ansvar. Jag avgor hur jag vill ma.

Vilka forandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Min omgivning tycker jag ldser &nnu mer.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Minns inte.
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Av: Lena

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den ger personlig utveckling pd hog nivd. Att ldra sig anvénda de befintliga inneboende mentala
kapaciteterna dr ovirderligt. Som tondrsmamma har jag ofta tinkt: vilken tur att jag ldrt mig mental
traning.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Muskuldr avspénning, jag hade trénat ca 3-4 veckor. Jag hade problem nér vi tex skulle ha géster pa
middag, jag stressade upp mig. Jag anviande muckulir avslappning + méalbild om vad jag ville skulle
hénda. Funkade!

Vilka ar de viktigaste fordndringarna som har intraffat?
Bittre sjdlvbild, inte trygghet. Idag vet jag att vad som dn hénder klarar jag det.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Inre glddjen. Humortréningen. Att jag vagat ta itu med och blivit av med rédslor. Hundriadslan och
riddslan av att sjunga &r borta.

Vilken ar den badsta fordandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Jag bjuder mer pa mig sjéilv. Jag anvinder mer humor.

Relationer: Mina relationer har blivit bittre for jag sdger ja nér jag menar ja och nej nir jag menar
nej.

Hiilsa: Jag upplever att min allménna hilsa blivit battre for jag mér mentalt mycket béttre och ater
bittre.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Lugnare, tryggare. “Jag vill berétta det hir for dig for du kan ta det” sa en vén.
-Dina lektioner &r sé bra for du ér sé rolig sa en kursdeltagare. Jag som tidigare betraktat mig sjélv som
ganska humorlds blev jétteglad!

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Hor ihop med forra!

© Unestal Education AB



Unestal Education AB / SLH PUMT - Kursutvérdering 1a

2020-01-30

Av: Karin

Sid. 20 av 39

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Muskelavslappning i rygg och axlar efter ca 2 veckor

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

e Koncentration — storningstraning
e Mer sjilvkénsla — sjalvkdnnedom
e Motivation

Vilken forandring ar du mest glad éver?

Jag gor det jag vill, lyssnar mindre pa vad “folk* skulle tycka. Kommer att l4sa fler kurser hos SLH.

Livsléngt ldrande i Unestahls anda!

Vilken ar den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Jag dr nu tillbaka i samma arbete som jag blev sjuk av och sade upp mig i fran. Nu ska jag

hélla mig frisk, gora andra saker, utvecklas.

Relationer: Forhédllandet med maken blir battre&baittre. Jag har littare att hjédlpa honom att bli

friskare. Bittre relation till svigerskan.

Halsa: Sover helt normalt (6-7 tim) . Trdnar p4 gym och med promenader.
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Av: Lena

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Det dir utvecklande och givande for sin egen personlighet. Lirorikt och dven stundtals jobbigt.
Att fa ldra sig verktyg som man kann anvinda i vardagen. Just det vardagliga tycker jag dr extra bra
med denna kurs, att man ldser och ovar hemma. Man paverkar ocksd sina ndrmaste.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Kann inte peka pa exakt vad och néir den forsta fordndringen mirktes. Jag kommer ihag att en kollega
sa efter ndgra manader att jag var férdndrad, mer spontan och mer positiv.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

e Attjag ser mer positivt pa saker som hinder.
e Attjag kan leva mer malstyrt utan att det blir jobbigt.
e Attjag vet att jag kan och att jag &r stolt och mer n6jd med mig sjdlv som ménniska.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Att jag &r mer positiv och glad dver att jag finns till helt enkelt.

Vilken ar den badsta fordandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Jag vagar at for mig mer, bade praktiskt och teoretiskt. Jag vagar gora misstag! Vad ar det
varsta som kann hianda? Den fragan fragar jag mig sjalv ofta.

Relationer: Hir tycker jag att jag har mer tdlamod nu och respekt for att alla inte tycker som jag
inom familjen. Jag behover jobba mer med relationsbiten.

Hiilsa: Anvént mentala mélbilder som frisk&stark osv... jag tycker att det hjélper. Min metala
hilsa behdver jag trdna mer pa och regelbundet hela tiden.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Gladare, 0ppnare, mer positiv dn forut. Men jag har en bit till att jobba med!

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Min dotter sa till mig att jag reagerade helt lugnt i en situation vid frukostbordet. Hon sa; Det mérks
mamma att du ldser PUMT, du ar mycket lugnare &n vanligt!
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Av: Linda

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den ger dig en enormt enkel och kul méjlighet att lira kdnns dig sjéilv och hitta det lugn och den
optimism som jag tror vi alla letar efter.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Den forsta forédndringen var att jag sjalv mérkte hur trott jag var.

Vilka ar de viktigaste fordndringarna som har intraffat?

Jag kénner mig sjdlv mycket béttre nu. Jag lyssnar pa mig sjélv och min kropp. Det hjélper mig framét
mot mina mal.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Tacksam for lugnet och att glddjen kan bubbla igen!

Vilken ar den badsta fordandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Har slutat fokusera pa andra. Fokuserar pa mig sjilv och mina mal i arbetet. Andra fér sta
for sitt.

Relationer: Har bérjat kunna bade se och sté for den jag dr. Anpassar mig inte lika mycket efter
andra ldngre = Ater inte upp mig sjilv.

Hiilsa: Har lart mig att se hur jag ska leva mitt liv for att mé bra och fortsétta ma bra eller béttre
och biittre.

Vilka forandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Mitt lugn. Sjélvfortroendet

Néar kom den férsta kommentaren fran andra och vad var den?
Den ér en helt annan person. Du &r glad och sprallig!

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Det tar sin lilla tid men det ger resultat att tréna.
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Av: Mona

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Livet blir sa mycket enklare att leva.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Positivare

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Végar siga ja och vagar siga nej. Kan ta plats och synas

Vilken forandring ar du mest glad 6ver?
Att jag tackar min kropp. Att jag har storre kontroll och kan péverka mitt blodsocker.

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Vagat slippa min tjénst i kommunen. Framtiden ar ett spdnnade oskrivet blad.
Relationer: Vagar siga bade ja och nej utan langa ursakter och forklaringar.

Hilsa: Béttre blodsocker

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Gladare, bittre blodsocker (min lékare)

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Den forsta kommentaren kom efter ca ¥ ar fran min ldkare som undrade vad som hént nir mina
varden var bittre.

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Gladare.
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Av: Annelie

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Det ger en positiv och bestdende forandning. Det ger en personlig utveckling. Jag har fordndrats.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

PUMT 2 sjdlvbild och malbildstraning. Jag har haft en ganska délig sjalvbild som nu &r betydligt
forbéttrad.

Vilka ar de viktigaste fordndringarna som har intraffat?
Flyttat efter 25 ar, kopt hus + bil.

Forbattrat min sjalvkénsla.

Tagit pd mig ansvar.

Kéanner mig mer positiv, friare och gladare

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Bittre sjdlvkénsla, fri, positiv och glad

Vilken ar den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Nytt arbete och medarbetare via uppkop. Blivit bade positivt och negativt. Ny VD har
metoder som har tagit bort arbetsglddjen genom kontroll. Jag tinker g min egen vig.

Relationer: Umgas med personer som ger energi. Ar tydligare. Ska jobba mer i detta omrade.

Halsa: Mar fortraffligt! Har gjort det lange. Kan bli trétt och deppig om jag jobbar for mycket.

Vilka forandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Starkare som person. Vagar std upp for min synpunkter.

Néar kom den férsta kommentaren fran andra och vad var den?
Efter ca 1 ar efter PUMT start. Blivit Oppnare som person, starkare.

Ovriga synpunkter och kommentarer
Andra har blivit mer nyfikna pa MT — sedan det s.k ”Golfprojektet” i Goteborg.
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Av: Lars-Inge

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Det kommer att fordndra ditt liv pad ett positivt sdtt. Studierna kan du ldgga upp helt i egen takt. Ta
gdrna ldng tid pd dig for det handlar om personlig utveckling. Kursen dr omvdxlande med ett plus for
video-foreldsningar, som du kann spola fram och tillbaka.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Den langa muskuléra avslappningen. Mérktes efter ca tva veckor.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Jag har lart mig slappna av. Fatt béttre sjdlvfortroende och ser livet mycket ljusare an tidigare.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Bittre sjalvfortroende och mera avspand. (Det hanger ihop)

Vilken ar den basta fordandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Sikrare i mitt agerande mot kollegor och elever.
Relationer: Behover inte glinsa eller vara ironisk. Ar trygg och kan vara mig sjilv.

Hilsa: Ar mindre trott och forkyld. Har mer energi.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Hor séllan kommentarer om detta, tyvarr.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Se ovan.

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Suverdn kurs. Har hallt pa i 6ver tva ar. Perfekt for mig. Har redan haft brollopsdepressioner.
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Av: Karolina

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den dppnar for nya upplevelser och att tinka pd nya sdtt. Jag har fatt redskap for att njuta av livet,
och redskap for att hantera motgdngar.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Jag minns att jag ganska snart efter att ha borjat den muskuléra avspénningen blev av med min
huvudvérk och yrsel som jag haft en period.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag kénner mig tryggare. Jag ar gladare, tar inte sa allvariligt pa vardagen. Njuter mera!
Familjesituationen dr mycket béttre.

Vilken forandring ar du mest glad éver?
Helt klart att min sjdlvkansla har stirkts. Att jag fatt redskap att jobba med resten av livet.

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Det dr roligare att ga till jobbet, en annan kénsla 4n tidigare! Mer realistiska forvantningar
pa hur mycket det beror pa mig resp. Patienterna att behandlingen blir lyckad

Relationer: Hér har det hiant mycket! Bade nir det géller ndrmaste familjen och véanner. Jag och
min man har en béttre relation och dven for barnen som har en mer harmonisk mamma.

Hiilsa: Jag kénner mig mycket starkare. Jag har kommit igéng att trdna. Hanterar mina
“akommor* pa ett bttre sétt.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Det dr nog framfor allt pé jobbet. “Det méste vara PUMT*. Det mérker nog att jag dr mer sjilvstandig.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

0j, ingen aning. Det &r inte s& mycket kommentarer jag fatt fran familjen, mamma, syskon, vet inte
vad det beror pa.
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Av: Agneta

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att...

Man lir sig snabbt. En enkel metod for att paverka sig sjilv i positiv riktning. Man ldr sig att hantera
vardagen, stress och fd kontroll over tankar, kropp och sinne. Intressant och rolig kurs.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Jag blev medveten om min inre negativa dialog och att jag var mer spénd 4n vad jag trodde.

Vilka ar de viktigaste fordndringarna som har intraffat?

Jag har blivit medveten om saker som jag tidigare inte visste och arbetat med detta. Forsta
fordndringen var att jag blev lugnare, mer avspénd och borjade tinka gladare tankar.

Vilken férandring ar du mest glad éver?

Jag &r mer tacksam Gver mitt liv idag. Fatt upp 6gonen Gver allt positivt som jag har runt omkring mig.
Blivit gladare i sinnet.

Vilken dr den basta forandringen pa de 3 mal-omradena?

Arbete: Jag har ju varit hemma med mina barn under den hér perioden men jag har kommit fram
till att jag ska byta inriktning vad géller arbete, i alla fall en en annan nisch. Det &r inte virt att
stindigt ma déligt.

Relationer: Lugnare, lyssnar bittre pa barnen. Forsiker att inte vara s& ddmmande. Ar mer
forlatande. Uppskattar goda vanner mer och har blivit béttre pa att ¢j halla i kontakter bara for att
man “ként varandra sa lange*.

Hiilsa: Blivit béttre, men jag far jobba vidare hér. Jag har blivit mer medveten om hur jag ska ta
hand om hilsan pa ett béttre sitt och hur viktigt det &r, men det vacklar lite i praktiken.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Min man tycker att jag dr mer stabil &n tidigare. Léter inte humdret paverkas sa mycket utifran eller
inifrdn.Star mer for vad jag tycker. Ar tydligare.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Att jag blivit mer tydlig. Berdttar mer om vad jag tycker och tidnker och inte lika kénslig for vad andra
ska tycka och tidnka. Den kom efter ca 6 mén efter kursstart.
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Av: Ann-Christine

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Enormt bra att bygga upp sitt sjdalvfortroende med, ldira sig varfor eller hur jag och andra mdnniskor
fungerar eller reagerar i olika situationer.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Jag tror att det var nér jag upptickte att jag klarade och vagade gora saker sjélv utan att behdva ha ex
kollega eller kompis med vid nya saker, tiden vet jag inte.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Se ovan. Det forenklar sa oerhort.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Att jag tycker béttre om mig sjélv.

Vilken ar den badsta fordandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Tycker inte att det dr s skrimmande att byta jobb. Kan kénna en viss spidnning infor sdna
tankar.

Relationer: Har fatt littare att acceptera andra méanniskors sitt, att vi inte alltid ar helt lika, fatt
mer tdlamod mot mina medmanniskor.

Hiilsa: Har tidigare haft en cancerrddsla, som kunde komma ganska ofta, det &r valdigt langt
mellan dessa ganger nu.

Vilka forandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Att jag har fatt ett battre sjalvfortroende.

Néar kom den férsta kommentaren fran andra och vad var den?
Efter ca nagot ar, att jag verkade vara mer sjélvséker.

Ovriga synpunkter och kommentarer:
En enormt bra genomtinkt utbildning, dér man fér alla delar av tréning.
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Av: Nils-Ake

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Mental trdning blev en livsstil, ddr visionen “en bdttre virld hela tiden ligger éverst och styr vdarat
handlande. I detta stressande samhdlle kan man forsvinna in i sitt “mentala rum* och fa lite
avspdnning och behéver inte bli stressad eller utbrind. Studiesdttet med videolektioner i egen takt dr
utmdrkt och dven sdttet att tentera.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Jag borjade tinka mer positivt. Jag mérkte det ganska fort i skolan att jag jobbade mer med de positiva
bilderna fran eleverna. Tidigare tagit upp och réttat till ned negativa.

Vilka ar de viktigaste fordndringarna som har intraffat?

Lart mig slappna av och att anvénda det “mentala rummet* bade “privat* och inom idrotten, bade
inom golfen och fotbollen. Bra att trina i mentala rummet.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Att jag genom att anvénda olika triggers snabbt tar mig ner i det mentala rummet.

Vilken ar den badsta fordandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Jag har infort suggeslopedi och kor undervisning i det mentala rummet och till olika slags
musik, passiva och aktiva konserter.

Relationer: Ténker mer positivt och kommenterar mindre negativa saker.

Hilsa: Att jag har lart mig avslappning sa att jag inte behdver kénna mig stressad!

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Att jag pratar mycket om mitt nya satt att undervisa och att jag gar in i mitt “glashus* da jag ska sl
golfslag.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Det kom efter nagon vecka fran min hustru da jag papekade for henne att hon borde fokusera mer pa
det positiva istillet for det negativa.
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Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Oerhdrt nyttigt sdtt att ldra kdnna sig sjdlv, att fd insikt etc. Att forbdttra sitt liv!

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Hade som sagt gétt ett ar och last till stressterapeut s& min fordndring borjade dar.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Jag har vuxit! Njuter mer av livet och tror/vet att jag kan allt jag vill.

Vilken forandring ar du mest glad 6ver?
Se ovan — tron pa mojligheter.

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Sa upp mig efter 21 ar som flygvardinna och startade ett eget foretag.
Relationer: Vi har fatt starkare band, mer gemensamt.
Hilsa: Kénner mig stark och frisk!!

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Vet faktiskt inte, att jag dr mer sjdlvsaker...?

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Kan inte komma ihag...

Ovriga synpunkter och kommentarer
Jag kanner mig rik och lycklig!
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Av: Christina

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

For att det dr en bra kurs i att “hitta* sig sjdlv och bygga upp sjdlvfortroende, sjilvbild osv. Att skapa
en grundtrygghet och gd vidare i livet.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Jag har haft den hédr kursen i 3 &r och har dven gétt andra kurser under tiden. Jag kann inte séga exakt
vad som é&r vad.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag ar glad och stolt 6ver att kunna sprida glddje och kérlek till omgivningen. Jag har fatt distans till
livet och mitt forflutna. Jag kdnner mig vardefull.

Vilken forandring ar du mest glad éver?
Min inre trygghet och lugn. Jag bryr mig d&nnu mindre om vad andra tycker.

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Jag genomfor mina studier i lugn och ro och blir ¢j stressad 6ver att jag har en tidsgréns.

Relationer: Jag har rensat upp bland mina relationer. Sléppt en del gamla och sléppt in nya
relationer.

Hiilsa: Min hélsa har gatt upp och ner under kursen. Det jag har fatt med mig ar att jag har rétt och
ar vard att fa hjélp av liakare sd att jag kan gé vidare och bli frisk.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Att jag fatt redskap att handskas med olika situationer. I och med kursen har jag attraherat in mera
positiva hindelser 1 mitt liv.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Finns ingen speciell hidndelse utan det har kommit succesivt under arets lopp.

Ovriga synpunkter och kommentarer

I stora hela &r jag n6jd med kursen. Jag tycker att en del videoband kvalite, men &r fullt medveten om
att enkla inspelningar ocksa gors billigare och kan spridas til flera! Jag tycker 6vningarna ar roriga
ibland.

© Unestal Education AB



Unestal Education AB / SLH PUMT - Kursutvérdering 1a
2020-01-30 Sid. 32 av 39

Av: Eva

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Ibland mdste man stanna upp i livet och fundera pd vad man hdller pa med. En del har “formdnen”
att automatiskt hamna i detta ldge genom t ex en kris, fordndring eller sjukdom. Man kan inte hinna
med allt och satsa pd allt utan mdste ldra sig att se vad som dr viktigt och vad som leder var och en

mot sina livsmadl. Livet dr kort | Det dr roligt att ldra sig ta vara pd det pd, for mig, det bdsta sdttet !

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den ?

Att jag borjade njuta av ensamheten — det forvanade mig - jag som alltid varit ”6versocial”. Det kom
redan under del 1. Jag mérkte ocksa att jag sénkte ribban avseende trékiga och oviktiga saker som
stadning mm. Inte medvetet men det blev s eftersom kursen var intressant och tog mycket tid. Jag
vande mig helt enkelt av med hoga ribbor vad géller trakiga saker.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat ?

Att jag, som varit lite “fort och nésta rétt” har borjat stdlla om mig fran kvantitet till kvalitet avseende
allt fran trdning, arbete, relationer till egen tid. Jag har ocksa sdnkt kraven pa min omgivning.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Jag hade ju hoppats pa att mina snorningar skulle upphora. Nagot som jag last mig till, beror pa det
formédda barnets rop pa uppmaérksamhet fran sina fordldrar. Nagot som fortfarande inte &r
tillfredsstillt pa langa vagar. Dock har storsta vinten varit att jag insett att jag, trots detta, lever ett
ganska sunt och bra liv, att jag inser att jag inte behdver griva i det forflutna for att gé framat och att
jag lart mig sdtta upp bra och farre mal.

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre malomradena?

Arbete: Kvalitet fore kvantitet. Att jag ar béttre pa att sitta mal, malfokus, méta mal. Géller dven
mitt eget lilla foretag dar det plotsligt, som aldrig forr, borjat ramla in uppdrag ! Utan att jag har
anstrangt mig ! Att jag insett att jag behover en kvinnlig mentor och hittat en!

Relationer: Att jag kan till viss del forsta mina fordldrars agerande i det forgangna. De var ju inte
lika

upplysta som jag dr idag ! Att jag har forlatit (ndstan helt) men inte accepterat och fatt en béttre
relation med min Pappa. Att jag rensat i adressboken.

Hiilsa: Att jag mér bra, ar glad, sover bra. Att jag motionerar riktigt duktigt ! Att jag ldrt mig vila,
lite bittre....

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat ?

Min syster sade : Att jag later andra géra som de vill, och inte bara ldter dem goéra som de vill om de
gor som JAG vill! Dvs att jag inte ldngre ska ha allt pa mitt sitt, hela tiden. Att jag skurit ner pa
ataganden och att jag oftare utbrister :”Vad bra vi har det! Vad jag gillar er!” till familjen.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad varden ?
Se ovan ”Vad bra vi har det !...Kom under del 1.
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Av: Joakim

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Kursen har fordndrat mig i grunden. Nu har jg kompetens att utveckla mig sjéilv. Den dr vildigt
handlingsinriktad. Formen dr studera hemma via videoband, litteratur och mdnga dvningar integrerar
kunskaperna pa ett langsiktigt sditt.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Min virk i ryggen minskade efter ndgra veckor med avslappningstraningen — muskulér avslappning.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag kan idag hantera mina ryggsmartor. Jag har positiva mélbilder och &r betydligt mer balanserad.
Soker harmoni och balans.

Vilken forandring ar du mest glad éver?
Jag dr mer positiv i grunden idag samt har blivit mer medveten om mig sjalv.

Vilken dr den basta forandringen pa de 3 mal-omradena:

Arbete: Jag har startat ett eget foretag och satsar pé att lyckas som verksamhetscoach. Dér jag ska
hjdlpa foretag utvecklas via grupp-processer och hjilpa enskilda personer na sitt personliga
mésterskap via coaching NLP.

Relationer: Idag dr jag béttre pé att ungds med mina barn. Anstringer mig mer att fa relationer att
fungera.

Hilsa: Ar friskare dn vad jag var nir jag borjade kursen. Fokus ligger idag pa chiqong, nyttig mat,
MT. Allmint vélbefinnande helt enkelt.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Du har verkligen tankt till! S& imponerande!

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Inte fatt s& manga kommentarer. Har precis slutat pa mitt arbete och har inte fatt ndgra kommentarer
fran familjen, tyvérr.

Ovriga synpunkter och kommentarer
Malprocessen var svar. Tydligare forklaringar for hur man skapar SMAK malbilder.
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Av: Maria

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Alla, oberoende av utgdangsldge, kann vixa och utvecklas positivt av kursen.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Mera n6jd med mig sjélv, trivs béttre i alla sammanhang.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Okad kontroll &ver tanke-kinsla-handling

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Vagar mera, sétter djarvare mal, har roligare

Relationer: Véigar vara mig sjialv mera, kann sdga ja och nej, respekterar mig sjdlv och andra
battre. Samarbetar bittre.

Hilsa: Lugnare, sover bittre. Tranar regelbundet. Framst mindre stressad med de positiva
hélsoeffekten det innebir.

Vilka forandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Jag lyssnar béttre, &r mera 6dmjuk och lugnare, gladare.
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Av: Charlotte

Jag vill reckommendera PUMT kursen darfor att ...

den ger redskap for att sjélv trina sig till redskap for

- avslappning

- en positiv attityd till mig sjdlv, andra, min omgivning och min framtid

- en gemenskap med andra som vill forbdttra och utveckla sig sjilv och virlden

- att mer vara sig sjdlv

- bdttre sjdlvkdnsla, dvs en bra grund for personlig utveckling for att forbdttra for sig sjilv och andra

Jag har hadllit pa med banden/cd-skivorna innan PUMT och gdtt stresscoach, plus att jag gdtt
coachutbildningen under tiden sd var jag ldrt mig vad gar ihop och spelar egentligen ingen roll
eftersom det dr den jag dr nu och vdgen framdt som har betydelse.

Jag har ldrt mig massor och en del har blivit firdigheter som att kunna slappna av och séinka min
grundspdnning men mycket dterstdar att 6va pd innan det sitter. Men att vara medveten om mojligheter
och se vad man vill fordndra och hur dr ju forsta steget. Jag tycker att livet dr ldttare och att jag ser
mig sjdlv och andra tydligare.

Det viktigaste har nog dndd varit att innan jag bérjade PUMT hade jag gdtt i terapi och upptdckt
hur jag brukade 6verge mig sjilv och mina behov. Jag var duktig for andra och krdvde bekrdftelse
utifran, vilket jag inte alls dr ensam om . Forst var det skont att se problemet att forstd hur jag gjort
men sen blev jag “forlamad” ldnge. Hur skulle jag gora nu? Jag forstod att mina gamla strategier
inte var bra for mig men jag hade inga nya! Nu har jag en hel del att vilja pd som ger val och redskap
att vilja mitt liv och det jag mar bra av, det finns mdnga misstag att géra pd vdgen for att gd
stadigare, ldra mig mer och fortsdtta utvecklas, sa TACK for PUMT

Forsta forandringen

Den fantastiska kénslan av att sjdlv ha ett redskap for att lata kroppen slappna av precis nér jag ville.
Jag knot handen tog ett djupt andetag och hela kroppen ”gav” efter. Efter halva forsta cd:n

Viktigaste forandringarna

Inre lugn Storre sjélvrespekt och Bittre sjdlvkénsla och ha skillnad mellan sjélvkéansla och
sjalvfortroende Ett trevligare inre samtal — mindre fordomande och krdvande mot mig sjdlv Att jag kan
se mina radslor, vad som begriansar mig och ta hand om dem Att kunna se det positiva Att kunna
gliddjas at mina framgéangar. Tryggheten av att ha mina redskap hos mig sjdlv eller med hjilp av cd:n
Upplevelsen av att vara medskapare av framtiden.

Arbete Att jag ger mig utrymme att utforska vad jag vill och vad som ar mitt arbetsmal

Relationer Njuter och kénner tacksamhet och gliadje 6ver mina néra relationer. Att jag har mal for
mina relationer och att de utvecklas mot maélet.

Hilsa Mar mycket , mycket béttre mentalt. Mindre stress, kénner mina stressorer och kan ta hand
om dem. Aterstir viktmalet som ska programeras om, omformuleras till en kénsla.

Vad har andra markt?

Det har varit en lang process sé jag kan inte svara pa det. Jag har ocksé bytt omgivning, arbetskamrater
och fatt nya vénner under tiden. Storsta fordndringen kom i samband med coachkursen.
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Ovrigt

Maltraningen kommer in for tidigt tycker jag Man behover ldsa fa forslag pad hur man arbetar fram maél
och se videon innan den tréningen borjar. Kanske en mer strukturerad pedagogisk dvning, hjélp att
arbeta fram sina mal.
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Av: Marianne

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Den har gett mig en fordjupad inre kraft. Det gdr att jag pad ett mycket bdttre sditt kann kidnna lugn och

sdkerhet. Den har gett mig mojligheten att fd uppleva en “rikitgt somn*, genom muskuldr och mental
avslappning, vilket dr forutsdttningen for kroppens férmdga att dterhdmta sig. Den har gett mig
otroligt virdefulla “redskap “ att ta till ndir det behévs. Egenkontrollen och ansvaret har stirkts

betydligt! Jag har helt klart ett bdttre liv, med stor 6dmjukhet och livsglidje.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Sémnen. Efter ca 2 ménaders trining sé borjade jag sova bittre. Jag har “trénat™ avslappning i stort
sett varje dag och da helst vid middags-em-tid. Detta &r av stor betydelse for en god sémn kommande
natt. Vid utebliven avslappn. — Sdmre sémn.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Somnen, lugnare och sidkrare

Vilken forandring ar du mest glad 6ver?

Jag ar fantastiskt glad 6ver en god somn, men sjilvklart sdkerheten — att vara den jag &r, utan att
fundera s& mycket pa omvérlden. Sékerheten i beslut jag tar. De foder i sin tur ett lugn.

Vilken dr den basta forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Har varit sjukskriven en lang tid for utmattningsdepression. Jag har min anstéllning kvar
men vill ej tillbaks till skola/barnomsorg. Vill borja nagot nytt! Helst inom nagot psykasocialt
arb.omrade. Beslut om jag blir erbjuden nagot nytt arbeite kommer i nista vecka. Annars.. studerar

jag psykologi.

Relationer: Jag har det s& gott med min familj, men hade som mal att ge &nnu mer tid till
lyssnande och samtal. Det tycker jag ocksa att jag har gjort. Mer av att vara glad! Har jag ocksa
blivit.

Hilsa: Att ha mindre smérta — minska anvéndning av varktabletter. Jag har gett mina varkproblem
ett betydligt mindre utrymme, Jag ser mycket mer av det positiva och det klarar jag av! Ater séllan
varktabletter mot tidigare da dagligen.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Att det finns en ny kraft och engagemang runt mig. En aura av energi och gléddje, lugn och sikerhet!

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Jag minns faktiskt inte.... Kanske min nyvunna entusiasm efter ca % &r med kommentaren: Det kidnns
och néstan syns en aura omkring dig med energi och gliddje. Jag berittar stindigt om nya upplevelser.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Alla mina mal &r infriade. Jag har haft enorm hjélp med mentala trdningen, speciellt under min sjuk/

rehabperiod. Jag har till storsta delen styrt det sdsom jag har trott blivit bast for mig — Jag lovade mig
sjalv tidigt efter min stresskolaps att sta upp for mig sjilv! Och det har jag gjort! Men inte utan hjélp

av den mentala triningen. Med den mentala triningen ar jag dér jag &r idag, glad, lugn, séker, full av
kreativitet.
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Av: Gull-Britt

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Det handlar om meningen med livet. Varje ménniska borde fa den hér chansen att fd lira sig dlska sig
sjdlv. Utan det kan man inte leva ett “helt* liv. Ldr du dig det kann du féra over det till dina barn ex.
Det dr det enda sdttet att fa en béittre vdrld. Den hdr kursen dr livsviktig for alla som inte har lirt sig
dlska sig sjdlv.

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?

Sjalvfortroendet. Forst upptéckte jag att jag hade tryckt ner s& mycket i mig sjélv. Jag blev véldigt arg.
Det kom upp mycket ilska. Sedan borjade jag stricka pa mig mer och mer. Det var efter
sjilvbildstraningen.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag har borjat sétta granser mot andra nér det kénns fel. Jag har borjat att séga ifrdn (pé ett positivt
sétt).

Vilken forandring ar du mest glad 6ver?

Over att jag har borjat séga ifran. Jag 4r glad dver att jag vagar sti for vad jag tycker och tinker. Det
mar jag bra av.

Vilken dr den basta forandringen pa de 3 mal-omradena?

Arbete: Har inget arbete.

Relationer: Jag har tyvérr upptickt att jag latit folk trampa pa mig. Och nu nir jag séger ifran sa
blir det stor turbulens i relationerna.

Hilsa: [ och med att jag star upp mer for mig sjilv och &r ndjd med mig sjilv s& mér jag sjalvklart
béttre. Men nagon storre fordndring i hdlsan har dte inte skett.

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Just det att jag har borjat sdga ifran. Bade positiva och negativa kommentarer utifran var de sjilva
befinner sig.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Tyvérr en negativ kommentar fran en som jag hade 1atit styra 6ver mig. Hon tyckte att jag var hard och
kall nér jag med lugn stimma forklarade hur jag tyckte och tinkte och det 6verensstimmde inte med
henne &sikt. Men sadant far man ta.

Ovriga synpunkter och kommentarer:

Det viktigaste dr att man ar drlig mot sig sjélv. Relationerna i familjen har blivit béttre nér jag visar
tydligt var jag star i olika situationer. Sjdlvklart vanligt men bestdmt.
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Av: Camilla

Jag vill reckommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Du kan ldsa kursen i eget tempo och integrera tréiningen i din vardag oavsett vad du dr. Det du lir dig
stannar kvar och blir en del av dig och faller inte bort som en del annat man ldser. En positivare
livsstil!

Vad var den forsta forandringen och nar markte du den?
Ganska snabbt mirkte jag att jag behdvde tréna avslappning ofta.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Jag kénner mig lugnare, mer fokuserad och ocksé stérkt i min yrkesroll.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Att jag &ér fokuserad och tdnker mer positivt. Vill se det positiva!

Vilken ar den basta fordandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Stirkt badde som pedagog och massor. Arbetar mycket med mental tréning i skolan och ar
mycket stark i min yrkesroll.

Relationer: Ser med gliddje pa vad jag har och vet vél vad so mér bra for mig. Sldpper léttare
relationer som inte &r bra. Vagar sdga ifran.

Hiilsa: Ser med stolthet(mer dn forut) pd min kropp. Friskt, véltrdnad! Njuter mer vilar mer, mer
energi!

Vilka forandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Lugnare och starkare. Mental tufthet. Malmedvetenhet. Fokusering.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Att jag sag smalare ut och frach(under hdsten borjade jag tréna regelbundet och hade som malbild att
ga ner nagra kg och det nddde jag snabbt.)

Ovriga synpunkter och kommentarer
En vildigt bra kurs som gett mersmak hos mig.

© Unestal Education AB



	Kursutvarderingar
	mental-traning-kursutvarderingar
	Av: Birgitha H
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT därför att:
	Vad var den första förändringen och när märkte du den`
	Vilken förändring är du mest glad för?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre livsmålsområdena:
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom de första kommentarerna från andra – och vad var det?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Christer
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra – och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Ingrid
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Caroline
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Eva,  jan. 2008
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte jag den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är jag mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre målområdena?
	Vilka förändringar hos mig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var det?

	Av: Erika
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den största förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre målområdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra - och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Magnus
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändingen och när märke du den?
	Vad är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är Du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?

	Av: Leif
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen?
	Vilka är de viktigaste förändringarna?
	Vilken förändring är mest glädjande?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från någon?

	Av: Joana
	Vad var det första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre viktigaste målområdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra – och vad var den?

	Av: Bengt
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är Du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre mål-områdena:
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Carina
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra – och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Olof
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre mål-områdena:
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat:
	När kom den första kommentaren från andra – och vad var den?

	Av: Anita
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre mål-områdena:
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer:

	Av: Magnus
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?

	Av: Birgitta
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer:

	Av: Cecilia
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena:
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den:

	Av: Ulla
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de 3 mål-områdena?
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?

	Av: Lena
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?

	Av: Karin
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?

	Av: Lena
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?

	Av: Linda
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer:

	Av: Mona
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer:

	Av: Annelie
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Lars-Inge
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer:

	Av: Karolina
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?

	Av: Agneta
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att…
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de 3 mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?

	Av: Ann-Christine
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer:

	Av: Nils-Åke
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?

	Av: Marie
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Christina
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Eva
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den ?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat ?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den viktigaste förändringen på de tre målområdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat ?
	När kom den första kommentaren från andra och vad varden ?

	Av: Joakim
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de 3 mål-områdena:
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Maria
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos Dig har andra märkt och kommenterat?

	Av: Charlotte
	Jag vill rekommendera PUMT kursen därför att …
	Första förändringen
	Viktigaste förändringarna
	Vad har andra märkt?
	Övrigt

	Av: Marianne
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer

	Av: Gull-Britt
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de 3 mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer:

	Av: Camilla
	Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs därför att …
	Vad var den första förändringen och när märkte du den?
	Vilka är de viktigaste förändringarna som har inträffat?
	Vilken förändring är du mest glad över?
	Vilken är den bästa förändringen på de tre mål-områdena?
	Vilka förändringar hos dig har andra märkt och kommenterat?
	När kom den första kommentaren från andra och vad var den?
	Övriga synpunkter och kommentarer



