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Mental traning genom traningsprogrammet - Motivation — Effektivitet — Arbetsgladje
(MEA).

Traningsprogrammet, MEA, inleds med information om Mental traning da programmet
bygger pa den mentala grundtraningen. Fokus i traningsprogrammet ligger pa Mal, Malbilder
och Motivation. Djarva malsattningar och individens inneboende resurser ar andra delar som
behandlas. De avslutande delarna i traningsprogrammet handlar om attityd och livskvalitet.

Exempel ur innehallet:
e Att véxa som méanniska

e Framgangsfaktorer

e Mental tréning

e Motivation

e Livskvalitet och livsgladje

MEA innehaller teoretiska avsnitt som bygger pa material fran Skandinaviska
Ledarhogskolan utarbetat av fil.dr Lars-Erik Unestahl. Deltagarna far arbetsmaterial som de
anvander under programmet. Vi jobbar med tillampningar och hemtraning utifran 9 olika
program, som ar sarskilt utarbetade for MEA-programmet.

En forutsattning for utveckling ar att Du vet var Du &r och vart Du &r pa vag.
Traningsprogrammet inleds darfér med test som hjalper Dig att faststalla Ditt eget
utgangslage. Testen bygger pa sjalvskattning. Traningsprogrammet &r en vag till att fungera
och ma battre och avslutas med en sjalvskattning for att Du ska se Din egen utveckling.

e Antal deltagare: 6-8.

e Tid: Gruppen traffas 9 fredagsférmiddagar med 2 veckors mellanrum, 2- max 3
timmar vid varje tillfalle.

e Startdatum: 9 sept 9.00 - senast 12.00.
e Plats: Motala

e Kursledare: Pernilla Elving, beteendevetare, Internationellt certifierad coach och
mental tranare med 20 ars erfarenhet som chef.

Majlighet till kursintyg fran Skandinaviska Ledarhdgskolan finns for de deltagare som onskar.
Pris 6 250 kr + moms (1 deltagare)
Pris 11 500 kr + moms (2 deltagare fran samma foretag).

Anmalan till pesc@telia.com alt 0706-5456459.
Senaste datum for anmélan 31 augusti.
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