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Vara utbildningar |

Mental Traning

Unika utbildningar for personlig utveckling och ledarskap

fran Unestal Education.

LARS-ERIC UNESTAHL

Lars-Eric Unestahl, leg. psykolog, fil dr i psykologi och grundare
av Unestal Education (tidigare Skandinaviska Ledarhégskolan -
SLH), har utvecklat de flesta av vara kurser och utbildningar. Han
har under flera artionden forskat om och utvecklat principer
och program for personlig utveckling och sjalvcoaching inom
omraden som avspanning, stresshantering och motivation.

Lars-Eric utvecklade den integrerade mentala tréningen pa
1960-talet baserat pa forskning vid Uppsala universitet om
forandrade medvetandetillstand och om sambandet mellan
kropp och sjal. De praktiska traningsprogrammen prévades ut
pa de svenska landslagen och OS-lagen pa 70-talet.

Fran 90-talets borjan har mental traning for personlig utveck-
ling och féretagsledning blivit alltmer dominerande.

Lars-Eric har publicerat dver hundra bdcker, kassettband och
cd-skivor med inriktning pa mental tréning, varav manga inom
omradet idrottspsykologi.

Under arens lopp har dver tre miljoner svenskar anvant sig av
Lars-Erics traningsprogram for 6kad effektivitet och béttre hélsa
med utomordentliga resultat.

UTBILDNINGARNA PUMT OCH LMT

— EN KORT HISTORIK

Personlig utveckling genom mental trdning (PUMT) gavs som en
20-poangsutbildning genom Hagskolan i Orebro pa 80-talet.
Lars-Eric Unestahl d@r den som har utformat hela utbildningen
och har dven introducerat begreppet Mental Tréining i Sverige.

Unestal Education (SLH) tog 6ver och vidareutvecklade utbild-
ningen 1989 och den fick da titeln Personlig kompetensutveck-
ling genom mental tréining (PUMT). Detta ar grundutbildningen
inom mental traning.

Licensierad Mental Tréinare (LMT) ar padbyggnadsutbildningen
som leder till licensiering som mental tranare.

PUMT DET BASTA SOM HANT

Manga av de dver 5000 personer som last PUMT rapporterar
att det ar det basta som hant dem. En del av kursavgiften gar
ocksa till ett projekt i Guatemala, som riktar sig till fattiga may-
aindianer, framst kvinnor, barn och funktionshindrade.

Las mer pa: https://mentalatranarforbundet.se

Mentala Tranarforbundet Skandinavien

Mentala Tranarférbundet Skandinavien &r en ideell organisation vars syfte &r att arbeta med etik, normer,
kvalitetssakring och fortbildning for de licensierade mentala trdnare som &r utbildade via Unestal Education.

66

Mental Traning var en mycket viktig
del av OS-forberedelserna
- Tomas Gustafsson, trefaldig OS-vinnare
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Genom PUMT-kursen fick jag ett
helt nytt liv utan smartor, angest och
depression.

- Anna-Greta Eriksson, "skurkdrringen” med
fibromyalgi som blev “optimistkonsult”

Jag upplever att en ny varld dppnats,
full av mojligheter!”
- Kerstin Lindskog, chef
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Utbrandheten efter ar av stress
forvandlades genom mental traning
till avspand effektivitet och hog
livskvalitet.

- Rune Gustafsson, egenféretagare




Mental traning

Personlig kompetensutveckling
genom Mental Traning (PUMT)

Mental traning, steg 1 - sjalvledarskap

P& denna utbildning lar dig att att tillampa den mentala traningen i ditt var-

dags- och yrkesliv for att ma och fungera battre. Du far fordjupad kunskap
och medvetenhet om mentala och fysiska processer och hur dessa styr
din livssyn, dina tolkningsmaonster och prestationer.

UTBILDNINGENS MAL

- att utveckla dig i ditt eget personliga
ledarskap, sjalvledarskapet, stresshan-
tering privat och pa arbetet

« attvisa att livet ar en standig utveck-
ling och ett livslangt ldrande och att
insikter som t.ex. att du skapar din
egen framtid &r en naturlig del av varje
utvecklingsprocess

« attvisa att det gar att programmera
om det forflutna, och att motivation ar
livets kdrna

- attvisa att livskvalitet &r ndgot som
skapas av var och en av 0ss

UPPLEVDA POSITIVA EFFEKTER AV

MENTAL TRANING

- geren avspand effektivitet sa du
sparar energi

- ger ett battre sjdlvfortroende och en
Okad sjalvkansla

- ger en 6kad motivation som positivt
paverkar prestation och halsa

- ger béttre koncentration och dkad
kreativitet

- ger en hogre livskvalitet
- ger battre konflikthantering

- ger bdttre forutsattningar for att bli en
god chef, larare, foralder, partner och
medarbetare.

TEORI

Teorilektionerna bestar av filmlektioner,
traningsprogram pa ljudfiler, kurslittera-
tur och en kursparm med instruktioner
och évningsuppgifter. | varje delkurs
finns ocksa ett antal utvarderande for-
muldr som du skickar in till oss och som
vi ger dig feedback pa. Du far ocksa till-
ganag till var utbildningsplattform Coursio
dar filmer, ljudspar samt tentamensfor-
muldr finns sa att du enkelt kan komma
at dessa fran dator, telefon eller padda.

PRAKTIK

| de praktiska Gvningarna ingdr bl.a. att
systematiskt trdna med hjalp av pro-
grammen for mental- och fysisk avslapp-
ning/avspanning. Du ska ocksa tilldmpa
dina fardigheter i ditt dagliga liv och
redovisa dina erfarenheter via PM som
du skickar till oss.

MENTAL TRANING
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FORKUNSKAPER
Inga forkunskaper kravs. Detta ar grundutbildningen i
mental traning.

KURSFORM

En onlineutbildning dér du studerar pa distans fran valfri
plats, i din egen takt. Uthildningen bestar av en utbild-
ningsplattform, kursparm, litteratur och inspelade férelds-
ningar. Du har ocksa tillgang till var app med kursmaterial-
et.

KURSUPPLAGG
Grundutbildningen i Mental Traning bestar av PUMT som
har fyra delkurser.

KURSLANGD
Beraknad kurslangd &r 6-8 manader vid heltidsstudier.

STUDIETAKT

Du laser delkurserna i din egen takt och har tva ar pd dig
att genomfoéra utbildningen, men behover du léngre tid ar
det mojligt att férlanga studietiden..

DIPLOMERING

Under utbildningen redovisar du bokrecensioner, filmre-
flektioner, dvningar och totalt 4 stycken PM till var exami-
nator. VAr examinator ger dig ocksa personlig feedback
och hjdlper dig tillratta under utbildningen, sa du kan
kdnna dig trygg i dina studier.

Du erhdller ditt diplom som "Mental Training Practitioner”
nar du slutfort samtliga delkurser och fatt dina PM god-
kdnda. Du kan ocksa vélja att bara lasa utbildningen for
din egen skull utan att tentera av, men erhdller da inget
diplom, och &r inte behorig att ldsa vidare till Licensierad
Mental Tranare.

KURSAVGIFT
Finansiering gar att ordna.
Se ocksa vart férmanliga paketerbjudande PUMT + LMT

KONTAKT

Hagalundsvagen 4, 702 30 Orebro
Tel.019-33 22 33

info@unestal.se

ANMALAN ONLINE
https://www.unestaleducation.se

MENTAL TRANING

DELKURS 1

MENTAL GRUNDTRANING

Denna del utgdr grunden for den mentala traningen och for
din personliga utveckling. Har lar du dig avslappning, span-
ningsreglering och en avspand effektivitet. Genom att sdnka
din grundspanning nar du béttre resultat med mindre energi-
atgang, du far en effektiv djupsémn och kan snabbt dterhdmta
dig efter anstrangning. Du trdnar ocksa pa att forsatta dig i ett
sjalvhypnotiskt tillstdnd med hjélp av ditt "mentala rum”, en
teknik som utgor basen for effektiva forandringar och alternati-
va kontrollsystem.

DELKURS 2

SJALVBILD OCH MALBILD

Kérnan i den personliga utvecklingen utgors av framgangs-
faktorerna SMAK (sjalvbild, malbild, attityd och kansla). | denna
delkurs arbetar du med att utveckla din sjalvbild (ndgot som
manga kursdeltagare upplevt som nagot av det basta som
hant dem). Genom att arbeta med malbilder skapar du sedan
attraktiva och meningsfulla livsmal och har nu kommit en bra
bit pa din livsresa.

DELKURS 3

MENTAL STYRKETRANING

Mental trédning och den positiva psykologin fokuserar pa de
oerhdrda styrkor och fantastiska resurser som finns i varje
manniska. Att kunna byta fokus frdn svagheter och problem,
till styrkor, I6sningar och mojligheter innebér stora och ofta
livsavgérande fordndringar. Som mentalt stark far du en inre
trygghet och sékerhet som ocksa avldgsnar radslan och oron
for framtiden. Du vet att vad som dn hander kommer du att
klara det och stimuleras, istallet for att blockeras av tuffa’hdga
malsattningar. Mental styrketrdning ger dig teknikerna och
metoderna for hur du kan vdxa och bli mentalt starkare.

DELKURS 4

LIVSKVALITETSTRANING

Arbetslust och Livsgladje eller Livslust och Arbetsgladje ar
bland det allra viktigaste for att skapa ett bra liv. | denna avslu-
tande delkurs kombineras arbetet och traningen inom dessa
omrdaden med en introduktion i det livsldnga ldrandet, dar den
viktigaste laroboken ar livet sjalvt.

Kursen har haft en mycket stor
betydelse, bade for egen del
(positivare, gladare, mer energi) och
fér omgivningen

- Urban Waldenstrom, Idikare



Mental traning

Licensierad Mental Tranare (LMT)
Mental traning, steg 2

Vill du ta steget vidare till att utbilda andra i mental traning?
Skaffa dig en av arets hetaste yrkestitlar?
Da kan du lasa vidare efter var grundutbildning PUMT till
Licensierad Mental Tranare.

UTBILDNINGENS HUVUDMAL
att fordjupa din teoretiska och praktis-
ka kdnnedom om metoder for fortsatt
egenutveckling.

- att utveckla de teoretiska forutsatt-
ningarna och praktiska resurserna for
att du ska kunna leda andra manniskor
till ett battre privat- och arbetsliv.

. att kunna arbeta med enskilda indivi-
der, team och hela organisationer.

SOM MENTAL TRANARE SKA DU
KUNNA
- informera pa ett vetenskapligt och
samtidigt intressevdckande satt om
den mentala trdningens bakgrund,
principer, uppbyggnad och tillamp-
ningar.

- metoder for att fa andra manniskor

motiverade till personlig utveckling.

« metoder for att "sdlja dig sjalv” och det

du har att sdga (idéforsaljning).

« metoder for personalutveckling.

« ldra ut avspanning, avslappning, av-

koppling och sjalvhypnos.

- lara ut medvetandeférandringar ge-

nom kroppsorienterade metoder.

- lara andra beteendeférandringar (rok-

ning, vikt, sémn med mera).

« lara andra hur de kan uppna arbets-

gladje, livsgladje och en hog livskva-
litet.

- se din mission som mental trdnare

utifrdn visionen "Utbildning och tréning
féren bttre vérld".

TEORI

Teorilektionerna bestar av filmlektioner,
traningsprogram pa ljudfiler, kurslittera-
tur och en kursparm med instruktioner
och évningsuppgifter. | varje delkurs
finns ocksa ett antal utvarderande for-
muldr som du skickar in till oss och som
vi ger dig feedback pa. Du kommer att
fa tillgang till var utbildningsplattform
Coursio dér filmer, ljudspar samt tenta-
mensformular finns sa att du enkelt kan
komma at dessa fran dator, telefon eller
padda.

PRAKTIK

| de praktiska évningarna tranar du
systematiskt bade for egen del och i de
uppgifter dar du trdnar andra. Du ska
tilldmpa dina fardigheter i ditt yrkes- och
privatliv och redovisa dina erfarenheter
via PM som du skickar till oss och far
feedback pa.

MENTAL TRANING
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FORKUNSKAPER
Slutfért grundkursen PUMT, steg 1 i mental trdning.

KURSFORM

En onlineutbildning dar du studerar pa distans fran valfri
plats i ditt egen takt. Utbildningen bestar av en utbild-
ningsplattform, kursparm, litteratur och inspelade forelds-
ningar.

KURSUPPLAGG
Utbildningen till Lic. Mental Trénare bestar av fem delkur-
ser.

KURSLANGD
Berdknad kurslangd &r 8-10 manader vid heltidsstudier.

STUDIETAKT

Du laser i din egen takt och som det passar dig. Du har
normalt 2 ar pa dig att avsluta utbildningen, men behdéver
du léngre tid sa ar det maojligt att forlanga studietiden.

EXAMINATION

Under utbildningen redovisar du bokrecensioner, filmre-
flektioner, &vningar och totalt 4 stycken PM till var exami-
nator. Var examinator ger dig ocksa personlig feedback
och hjalper dig tillratta under utbildningen, sa du kan
kdanna dig trygg i dina studier. Efter slutférd och godkand
utbildning erhaller du licens att arbeta yrkesmassigt som
Mental trénare. Du kan ocksa valja att bara ldsa for din
egen skull utan att tentera av delkurserna, men erhaller da
inte diplom och licensiering.

KURSAVGIFT
Se hemsidan
Finansiering gar att ordna.

PAKETERBJUDANDE
https://www.unestaleducation.se/kurskalender/mental-
traning/licensierad-mental-tranare-paketerbjudande/

KONTAKT

Hagalundsvagen 4, 702 30 Orebro
Tel.019-33 22 33

info@unestal.se

ANMALAN ONLINE
https://www.unestaleducation.se/utbildningar

MENTALA TRANARFORBUNDET
Utbildningen kvalificerar dig fér medlemskap i Mentala
Tranarforbundet. Se: www.mentalatranarforbundet.se

MENTAL TRANING

DELKURS 1

ATT LARA ATT LARA

I modern forskning om ldrande talas allt oftare om Idrande, larstilar
och larandeprocesser och allt mindre om inldrning. | denna delkurs
presenteras forskning och teorier om undervisningsmetoder som
stimulerar och underldttar larande. Pedagogiska metoder som
Problembaserat ldrande, Fardighetsbaserat ldarande, Casemetodik,
sjalv- och kamratvarderingar m.m. presenteras. Forskning visar
ocksd att man och kvinnor tenderar att se pa kunskap och ldrande
pa olika satt, och ddarmed kan ha olika ldrandestrategier, vilket
presenteras i delkursen. Larande avser att leda till kompetens.
Kursledare: Fil.dr. Pia Hellertz som skrivit en doktorsavhandling om
kvinnors kunskapssyn och Idrandestrategier.

DELKURS 2

EXCELLENT KOMMUNIKATION

Delkursen ger dig instrument for att utveckla din kommuni-
kationsférmaga och din férmaga att se andras satt att kom-
municera. Du kommer att upptacka att bristande kommuni-
kation leder till onddiga problem i relationer, bade privat och
i arbetslivet. Metoden Verbala Nycklar &r ett instrument som
innebdr att du far trana pa 24 olika sprakmaonster for att utma-
na, utveckla och hjélpa andra med deras kommunikation, men
aven att hjélpa dig sjalv.

Kursledare: Elene Unestahl, Lic. Mental Trénare, Certifierad ICNLP
Master Trainer och ICC Coach trdnare.

DELKURS 3

MENTAL TRANING | TEORI OCH PRAKTIK

Den Mentala trdningens 60-ariga historia och dess filosofi och
varldshild samt den psykologiska forskning som lade grunden fér
Mental trdning presenteras, bland annat forskningen inom hypnos
och sjalvhypnos. Som kursdeltagare far du préva 80 olika Mentala
traningsprogram. | delkursen diskuteras ocksa likheter och skillna-
der mellan Mental Traning, Coaching, NLP, Mindfulness och Positiv
Psykologi.

Kursledare: Fil.dr. Lars-Eric Unestdhl, skaparen av Mental tréining

DELKURS 4

MEA- MOTIVATION, EFFEKTIVITET & ARBETSGLADJE
Delkursen &r ett tréningsprogram for utveckling av individer och
organisationer som bygger pa den Mentala traningens grund-
struktur. Tyngdpunkten ligger pd mal, malbilder och motivation
samt pd attityder och livskvalitet. Som kursdeltagare genomfér du
sjalv en MEA-kurs, dar deltagarna far genomga grundtraning, sjalv-
bildstréning och malbildsprogrammering och skapa sina mentala
rum under din ledning.

Kursledare: Fil.dr. Lars-Eric Unestahl



Mer information

Vart utbildningsprogram
| Sammandrag

GRUNDUTBILDNING | MENTAL TRANING
Personlig kompetensutveckling genom mental traning (PUMT)

Delkurs 1 Delkurs 2 Delkurs 3 Delkurs 4

Mental Sjalvbild Mental Livskvalitets-

grundtraning & malbild styrketraning traning

VIDAREUTBILDNING | MENTAL TRANING
Licensierad mental tranare (LMT)

Delkurs 1 Delkurs 2 Delkurs 3 Delkurs 4

MEA - motivation
effektivitet &
arbetsgladje

Att lara Excellent Mental traning

att lara kommunikation i teori & praktik

PABYGGNADSUTBILDNING PA LICENSIERAD MENTAL TRANARE
Certifierad Mental Coach

ICC COACH

Niva 1

Du som ldst vara utbildningar:
- PUMT (Mental Training Practitioner)

« LMT (Licensierad mental tranare)
- och Internationellt certifierad Coach, niva 1

.. ar automatiskt berattigad till certifiering som Certifierad Mental Coach

Kontakta Unestdl Education for att fa mer information om certifieringen!
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Mental traning ar en mycket viktig
“ del for att kunna prestera maximalt.
Det var Mental tréning som fick m|g - Kenny Brd(_‘kl racerforare

att fortsatta leva.
- Annika Pantzar, kronisk smdrtpatient

10 MER INFORMATION



Om du har fragor eller
behover hjalp

Mer information om vara utbildningar, kursdatum m.m.
hittar du pa var hemsida www.unestaleducation.se.

Du kan ocksa kontakta oss pa telefon 019-33 22 33 eller mall,
info@unestal.se, om du har fragor, behover hjalp eller vill ha mer
information - vi hjalper dig garna!

Las mer och anmal dig pa
www.unestaleducation.se/utbildningar
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Mojligheternd
knackar pa dorren

varje dag — om
\yssnar.

vi bara

Unestal Education AB

Hagalundsvagen 4
702 30 Orebro

Telefon: 019-33 22 33
E-post: info@unestal.se

www.unestaleducation.se/utbildningar
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