Vilkommen till

PUMT

PERSONLIG KOMPETENSUTVECKLING GENOM MENTAL TRANING
En distansutbildning utarbetad av Fil. Dr. Lars-Eric Unestdhl

Coacha dig sjdlv till ett dnnu bdttre liv med hjdlp. :
och till - nya livsfirdigheter « stérre livskompetens's<-ho gl

DELTAGARSTYRD UTBILDNING

Du bestammer sjalv nar du vill bérja
och i vilken takt du vill lasa. Du stu-
derar i egen miljé och far hem all lit-
teratur och alla traningsprogram.
Dessutom far du tillgang till ett 50-tal
lektioner pa video eller DVD.

LIVSKOMPETENSTRANING
Jamsides med studierna tranar du dig
till 6kad personlig- & yrkeskompetens

TIDSATGANG
Kursen tar vid heltidslasning 185 da-
gar, pa halvfart 1 ar, kvartsfart 2 ar.

BETYG

Man kan ldsa kursen bara for egen
utveckling. Vill man ocksa tentera far
man efter godkand tentamen 100 U
(International Units), vilket motsvarar
20 gamla och 30 nya svenska hog-
skolepoang, enligt EU-normer (ECTS).
Mellan 1987 och 90 var kursen en 20P-
kurs vid Hégskolan i Orebro med Une-
stahl som examinator.

DIPLOM

Fran 2009 ger en godkand PUMT-kurs
ocksa diplom som “CERTIFIED MEN-
TALTRAINING PRACTITIONER”

KOSTNAD

18 000 kr (exkl. moms 25%)

Priset innefattar aven all litteratur och
alla traningsprogram.

ANMALAN

gor du pa SLH:s hemsida:
www.slh.nu, info@slh.nu eller pa
tel. 019-33 22 33, fax: 019-33 22 35

. *Den ideala prestationen

=

e

Utbildning & traning for ett battre liv

Utbildningen omfattar ett 30-tal bocker, ett 20-tal trdningsprogram for
185 dagars trdning samt ett 50-tal DVD med f6ljande rubriker:

* Mental Traning

* Fardighetstraning

* Avspand effektivitet

* Att vaxa som manniska
* Mental grundtraning

* Sjalvhypnos

* Integrerad Mental Traning
* Framgangsfaktorer

* Livskompetensfaktorer
* Sjalvbildstraning

* Sjalvinsikt

* Forandringshinder

* Motivation - Livets karna
* Malanalys

* Malstyrd livsplanering
*Tillampad motivation

* Kreativitetstraning

* Attitydtraning

* Kreativ probleml6sning

* Positivt tankande

* Livslang utveckling |

* Livslang utveckling Il

* Livslang utveckling Il
*Vaga tala

* Den utvecklande sjalvinsikten
* Den nya livsstilen

* Stresshantering

* Kropp och sjal

* Kroppens visdom

* Kropp och sinne

* Sinne och kropp

* Mot alla odds

* Skrattandets varld

* Livsgladje och livskvalitet
* Arbetslust och livsgladje

* Den ideala relationen
* Koncentration
* Minnestraning

2ctd Mental Traning, Positive Psychology
g bas gt S
De Lant! och Coaching ér:
som de OVe' 50001’ * Framtidsorienterad  * Erfarenhetsbaserad
nanga o \3s pUMY * Losningsfokuserad ~ * Handlingsinriktad
rsone’ rsen
V:PPO“e‘ nedem

SKAPA EN BATTRE ,{IARLD!

En del av kursavgiften fér PUMT gar till ett
an SLH-projekt i Guatemala, som riktar sig till
fattiga Maya-indianer (speciellt kvinnor, barn
och funktionshindrade).
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Lars-Eric Unestahl

SLH:s rektor och examinator, har utvecklat de
flesta av SLH:s kurser. Unestahl har under flera
artionden forskat om och utvecklat principer
och program for personlig utveckling och
egencoaching inom omraden som "avspan-
ning, stresshantering, motivation” etc. Under
arens lopp har over tre miljoner svenskar
anvant sig av Unestahls traningsprogram for

okad effektivitet och battre halsa.

Exempel pa kursomdomen

"Kursen har haft en mycket stor betydelse bade
for egen del (positivare, gladare, mer energi)
och fér omgivningen!” Urban Waldenstrom,
lakare

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

"Bade battre sjalvkannedom & forbattrade
relationer” Wanda Mases-Rundlof, frisk-
vardskonsult

“Mental Traning var en mycket viktig del av OS-
forberedelserna. Tomas Gustafsson, 3-faldig
OS-vinnare

“Barnen hemma och i skolan har fatt en mycket
battre mamma och “fréken”. Siv Andersson,
larare

"Har forandrat hela mitt satt att tanka. Dessut-
om mar jag mycket battre och fungerar mycket
battre” Margareta Fransson, psykolog

"Ar en mycket viktig del fér att kunna prestera
maximalt” Kenny Brdck, racerforare

"Utbréndheten efter ar av stress férvandlades
genom mental traning till avspand effektivitet
och hog livskvalitet” Rune Gustafsson, egen
foretagare

"Det var Mental traning som fick mig att
fortsatta att leva” Annika Pantzar, kronisk
smdrtpatient

"Genom PUMT-kursen fick jag ett helt nytt liv
utan smartor, angest och depression”. Anna-
Greta Eriksson, “skurkirringen” med fib-
riomyalgi som blev ”optimistkonsult”

Fran idrott till personlig utveckling

Unestahl utvecklade den mentala traningen pa 1960- talet baserat pa forskning vid
Uppsala universitet om férandrade medvetandetillstand och om sambandet mel-
lan kropp och sjal. De praktiska traningsprogrammen prévades ut pa de svenska
landslagen och OS-lagen pa 70- talet. Fran 1990- talets borjan har mental traning
for den personliga utvecklingen blivit alltmer dominerande.

Livskompetens

Unestahl har visat pa det ldaga sambandet mellan “Framgéang i skolan” och “Fram-
gang i livet”. Detta tycks framfér allt bero pa att skolan nojer sig med kunskapsut-
veckling medan livet fordrar kompetens. Unestahl definierar kompetens som “for-
mdgan att pd ett bra sétt handskas med de livssituationer man méter”. For ett bra liv
tycks t.ex. social och emotionell kompetens spela en storre roll an betygen. SLH ar
fortfarande den enda skolan/hégskolan, dar man utbildar sig till och trénar sig i
sadana livskompetensfaktorer.

Traningsmodellen

Forutom utvecklingsmodellen (livslang utveckling) arbetar SLH med en kombina-
tion av kunskap och traning, dar kunskap fors éver till livskompetens genom POTT-
principen (Praktisering, Ovning, Tillimpning och Traning).

Mental Traning

Mental Traning ar en systematisk och langsiktig tréning av mentala processer,
dvs. tankar, inre bilder, attityder och kanslor, med syfte att 6ka den personliga ef-
fektiviteten och valbefinnandet (livskvalitet). Alla manniskor har ju dessa mentala
processer. Men har vi tankar och kanslor som hjalper eller stjdlper oss? Vi vet t.ex. att
de som tolkar livet positivt (optimister) lyckas battre i skolan, i idrotten och i arbets-
livet. Dessutom mar man battre och lever langre dn icke optimister. Man blir dock
inte optimist genom att besluta sig for det eller genom att hela tiden ténka pa hur
man tanker. Ska man forandra sddana mentala faktorer sa gér man det genom en
regelbunden traning, dar férandringen kommer “inifran” och vaxer fram langsamt
men sdkert.

Coacha sig sjalv och andra

Efter ett par decenniers tjénst vid universiteten i Uppsala och Orebro startade Une-
stahl 1989 Skandinaviska Ledarhdgskolan. Trots namnet vander sig SLH till alla
manniskor. "Bra ledarskap” definieras namligen utifran den inverkan och paverkan
man har pa andra (fa andra att vaxa, fungera och ma bra), Genom den definitionen
blir t.ex. varje foralder en viktig ledare. Férmagan att “leda sig sjalv” blir ocksa viktigt
for att kunna vara en bra modell for andra.

Unik utbildning

SLH:s distansutbildningar ar unika till form,
innehdll och studiesatt. Eftersom den van-
der sig till alla manniskor finns en mycket
stor spridning bland deltagarna, fran 6-arig
folkskola till docenter, fran dem som aldrig
sysslat med psykologi till fardiga lakare och
psykologer, arbetande och arbetsl6sa, “friska”
och langtidssjukskrivna, etc. For de senare
har PUMT-kursen nastan alltid medfort en
markant halsoférbattring (FRUKT - Friskhet
genom Utbildning och Kognitiv Traning). Det
har ocksa visat sig att PUMT-kursen 6kar “anstallningsbarheten’, dvs. den allmédnna
kompetens, som ar oberoende av yrke eller position. Detta har gjort att manga har
fatt sin PUMT-utbildning bekostad av saval arbetsgivaren, som forsakringskassan,
arbetsformedlingen och trygghetsradet.

LARA LIVET

FRAN

UNDER HELA

Utbildningen ar ocksa unik genom att den knyter ihop larandet och livet genom
fem principer (se bild). Lara i livet bygger pa lagen om “tillstandsbundet larande”.
PUMT laser du i egen miljo och kan omedelbart appliciera principerna pa familj,
arbete etc. Lara om/fran livet (experiential learning) bygger pa upplevelser, att ta
exempel fran livet etc. Lara for livet bygger pa “Zeigarnikprincipen” att allt larande
ar malstyrt och att det darfor ar battre att som studiemal ha ett lyckat liv an bara en
lyckad tentamen/examen. Lara under hela livet (3L-Livslangt larande) férutsatter en
utbildning enligt SLH-modellen, dar LIVET blir den framsta laroboken.
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