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Det talas och skrivs oerhort mycket om stress. Du vet sakert — i lik-
het med manga andra svenskar — en hel del om stress, stressorer,
stresseffekter. Du kan vara expert pa stress och anda vara sonder-
stressad och utbrand. Det vi behover ar inte mer kunskap utan mer
kompetens, dvs metoder for hur vi hanterar stressen och oss sjalva.

Kanner du dig stressad, eller har du nagon i din om-
givning som visar symptom pa stress?

Rapporter fran bl.a. Forsakringskassan visar pa skenande
sjukskrivningstal for psykisk ohalsa, framst kopplad till olika
stressfaktorer i yrkes- och privatliv. Upplevda férvantningar
frdn manga hall gor att vi mer och mer upplever en makt-
l6shet, otillracklighet och kdnsla av att inte racka till. Behover
det vara s&? Nej sager vi — du kan sjalv ta kontrollen dver ditt
liv med ratt metoder.

Vill du kdnna dig lugn, glad och harmonisk dven om
du har mycket att gora? Coacha dig sjalv och lara dig
personligt ledarskap genom mental traning?

En viktig del av kursen dr de metoder och tekniker som du
far lara dig att anvanda som redskap for att smidigt coacha
och leda dig sjalv. All sorts ledarskap startar inifrdn. Nar du
kan leda och coacha dig sjalv kommer du ocksa marka att
det automatiskt blir Iattare att leda andra, da det inre ledar-
skapet smittar av sig pa din omgivning.

Personligt ledarskap innebar till stor del att vara sann mot
sig sjalv, ta eget ansvar, vara kongruent i tanke, kdnsla och
handling.

STRESSMANAGEMET OCH SJALVLEDARSKAP

ar en processutbildning som ger dig verktyg for att arbeta
med din personliga och professionella situation. Du har
alltsd hela 4 dygn pa dig for att arbeta med dina personli-
ga mal. Rdkna med att anvanda en del av kvallarna under
liveutbildningen till att formulera dina personliga mal och
inventera dina stressomraden i tillvaron.

Under tre mdnaders hemtraning lar du dig att ytterligare
minska den negativa stressen genom en minskad grund-
spdnning, en avspand effektivitet, en 6kad dterhdmtnings-
formaga, bdttre sdmn m.m. Har ingdr ocksa metoder att
forvandla negativ stress till en positiv stress (tdndning,
aktivering och motivation). Du arbetar dven med dina be-
gransande forestallningar, varden och din inre kompass dar
du satter mal hur du vill agera och ma i ditt liv.

UR INNEHALLET
® Stress — symptom och effekter.

® Mental Traning — grunder och tilldmpning.

® Sjalvcoaching

® Tanke, kdnsla och handling — hur paverkar vi oss sjélva i
vald riktning.

® Vardedvningar

* Overtygelser

® txcellent kommunikation, Kommunikationsstilar

® Balans mellan internt och externt

® Sémnens pdverkan pd ditt valmdende

MENTAL TRANING OCH SJALVCOACHING

ar dokumenterat effektiva metoder for stresshantering och
personlig utveckling. Utbildningen ar upplevelsebaserad
med aktiverande fragestéllningar och praktisk traning for att
du pa bdsta satt ska kunna tilldgna dig bdde metoder och
forhadliningssatt. Du far ocksa ta del av modern forskning

och de teorier som ligger till grund for de metoder vi arbetar
med.

PRACTICUM

Vid livekursens slut far du med dig praktiska verktyg, littera-
tur och kursmaterial for att fortsatta tréna i din hemmiljo, ett
fardigt specialdesignat paket som ar utformat for att du ska

na dina mal.

En nyckel till framgéang &r att du tranar dagligen och gor
ovningar. Vetenskapliga bevis finns idag for att systematisk
langsiktig traning ger hallbara resultat. Du far tillgang till var
egen designade app med mental trdning sd traningen blir
enkel for dig.

Den har gett mig en tydlig och
hanterbar plan for att ta mig ut ur
mitt utmattningssyndrom och sedan
vidare till ett rikare och roligare
arbetsliv.
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Trainers

Stresshantering

Snabbfakta

ELENE UNESTAL

Utbildare inom coaching, excellent ledarskap, stresshantering,
kommunikation, hypnos, microexpression, mental traning, NLP
och skraddarsyr utbildningar for féretag och organisationers
behov.

Elene ar bl.a. certifierad ICNLP Master Trainer, certifierad ICC
Coachtranare (en av tre i Sverige). Hon ar beteendevetare, Lic
Mental trénare, kognitiv terapeut och Hypnostranare. Medlem i
Centrum fér hypnos och psykoterapi, Svenska hypnosféreningen
och American Society of Clinical Hypnosis.

Hennes personliga vision &r att hjdlpa andra att hjalpa sig sjdlva.

LARS-ERIC UNESTAL

Lars-Eric startade den férsta hogskoleutbildning i mental traning
i borjan av 90-talet en utbildning som blev populér pa flera av
de svenska hogskolorna. Han har ocksa infort utbildningen som
gastprofessor i Australien, Kanada, Kina, Indien och Ryssland.

Han startade 1990 Skandinaviska Ledarhogskolan, en privat hog-
skola som fokuserar pa utbildning i Mental Traning, Coaching,
NLP, Hypnos, Ledarskap och Mindfulness, ndgot som ger en
integrerad strategi for personlig utveckling och probleml&sning.
Lars-Eric har tranat manga internationella idrottsstjarnor och job-
bar med internationella storféretag. Han har ocksa blivit utsedd
av tidningen Chef som en av 100 personer som under de senaste
50 aren forandrat svenskt ledarskap for alltid med utbildningen
Licensierad Metal Trinare.

Lars-Erics vision ar utbildning och traning for en béattre varld!

MONICA MORLING

Monica ar en sann entreprendr ut i fingerspetsarna som brinner
for personlig utveckling och standigt véxande for sig sjalv och
andra. | en kombination av sunt bondférnuft och nyfikenhet dri-
ver hon sedan 15 dr eget féretag (Moleann AB) inom férsaljning
och marknadsféring, dar hon coachar féretagare till att vinna
offentliga affdrer. Hon har genom dren startat friskola, varit aktiv i
olika féreningar, utbildat hundratals féretagare i forsaljning, men
ocksa utbildat sig inom coaching, NLP, ekonomi, handelsratt och
psykologi for att stilla sin egen nyfikenhet. Sedan september 2015
ar Monika verksamhetschef pa Skandinaviska Ledarhdgskolan
och leder verksamheten tillsammans med Elene Unestal. Monika
ar utbildad NLP Trainer, ICC Coach, business, teamcoach m.m.

Monikas personliga matto ar "Allt gar - utom spadbarn och
trasiga bilar”.

LENA LEISSNER

Overlakare p& Neurologen pd Universitetssjukhuset i Orebro
och en internationellt kdnd sémnexpert, som under manga ar
medverkat pa kongresser 6ver hela varlden.

Lena har ocksa hjdlpt manga svenskar till en battre sémn, bade
genom foredrag och behandling pa sin klinik. Lena Leissner &r
ordférande i Svensk forening for Sémnforskning och Sémnme-
dicin.

Hennes budskap om hur viktig sémnen dr for Psykisk hélsa beho-
ver nd alla manniskor.

KURSFAKTA

Kursform: Live och distans
Examineringsform: Diplomering
Kurslangd: 4 dagar live + 3 manader
egentraning samt 1 uppféljningsdag
efter avslutad utbildning.

KURSFORM

Utbildningen &r upplevelsebaserad
med aktiverande fragestallningar
och praktisk traning for att du pa
basta satt ska kunna tilldagna dig
bdde metoder och forhallningssatt.
Utbildningen pagar under 4 helda-
gar i grupp och under ca 3 manader
har du ett sjalvutvecklingsprojekt
dar du tradnar mental traning och
gor ovningar.

Utbildningen avslutas med ett
webinar eller livetraff (beroende

pa gruppens sammansattning). Du
far ocksa personlig coaching 30
minuter under ditt sjalvutvecklings-
projekt.

FORKUNSKAPER
Inga forkunskaper behdvs.

DIPLOMERING

Efter godkand genomférd utbild-
ning och hemuppgifter utfardas ett
diplom i Stresshantering & stress-
kompetens.

KURSAVGIFT
7 900 SEK exkl. moms
9 875 SEK, inkl. moms

INFO KURSAVGIFT
Kursmaterial, app, fika och diplome-
ring ingdr i avgiften.

KURSORT & ANMALAN
Se www.unestaleducation.se/utbild-
ningar

OM DU HAR FRAGOR, KONTAKTA
GARNA

Unestal Education, tel. 019-33 22 33
E-post: info@unestal.se
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