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- utvecklingstraning for dig som vill utvecklas
i livet och arbetslivet!

Fran nulage till 6nskat lage pa 10 veckor!
Programmet ger i kombination med personlig coaching verktyg for personlig
framgang; l16sningsfokusering, motivation, sjalvkansla, stresshantering med mera.

Anpassade versioner av programmet for dina behov
e Ledare och medarbetare

e Rehabilitering och livscoaching

e Arbetssdkande, omstallning och outplacement

Langsiktiga effekter
91 % upplever en forbattrad malstyrning
95 % upplever en forbattrad stresshantering

96 % upplever en forbattrad I6sningsfokusering

...ett ar efter avslutat program.

Vad ger Sjalvcoaching?

v' Kvalitetssikring

Hélsa
Programmet ger en unik kvalitetssakring av ®
bland annat I6sningsfokus och mental hélsa pa + 2 2 /0

individ- och gruppniva.

v Kostnadseffektivitet Framgangsfaktorer
Stort mervarde till den personliga coachingen 1 7 (y }
genom den utvecklingstraning som ingar i + 0
programmet.

v' Mal och motivation

, , Malstyrning
Programmets struktur ger en tydlig 6verblick o )
6ver utvecklingsprocessen och ékar + 20 A)

motivationen.

Kunskap forandrar.
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Innehall: webb-TV, malcoaching, mental traning

Webb-TV

- Tvd av Sveriges populdraste féreldsare utbildar dig i mental tréning och

personligt ledarskap.

Olof Réhlander

Forelasare, inspirator samt forfattare till succébockerna
”Det blir alltid som man tdnkt sig”, ”Vinnarskalle” och
“Omstart” m fl. Olof ar mangfaldigt prisbelont som
Sveriges basta foreldsare. Han har darutdver varit bade
Sommar- och Vinterpratare i P1 samt medverkat som
expert i flertalet TV-program.

Jana Soderberg

Civilekonom, psykoterapeut, foreldasare, coach samt
forfattare till storsaljarna “Sluta jimféra dig med
andra” och ”“Vdga vara”. Janas unika bakgrund gor att
hon besitter stor kunskap om manniskans formaga till
sjalvmotivation och sjalvledarskap. Jana har bland
annat varit Sommarpratare i P1 samt medverkat i SVT:s
”"Sommarpratarna”.

Malcoaching

Malcoachingen i programmet bygger pa ICC:s (International Coaching Community)
riktlinjer for kvalitetssdakrad coaching, samt ar speciellt anpassad for malgruppen.

Mental traning

Mental traning ar en fardighetstraning baserad pa fil dr Lars-Eric Unestahls forskning pa
framgangsfaktorer i livet och arbetslivet. Vetenskapligt bevisade effekter &r bland annat
forbattrad l6sningsfokusering, 6kat sjalvfortroende samt forbattrad stresshantering.

Kontakt:

Processen
Vecka 1 Vecka 2-9 Vecka 10
e Nuldge * Webb-tv e Resultat av utveckling
e Onskat lage ¢ Malcoaching ¢ Resultat maluppfyllelse
e Webb-tv e Mental traning e Utvdrdering
Kunskap forandrar. Telefon: 073 — 182 57 41

E-post: tommy.elofsson@folkuniversitetet.se
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- Bakgrund, kunder och statistik

Bakgrund
Utveckling av den personliga kompetensen har blivit allt viktigare i det nya
arbetslivet.

Programmet utvecklades som ett komplement till den personliga coachingen.

Syftet var att kvalitetssakra processen, forbattra malstyrningen samt ge mervarde i

form av langsiktiga effekter.

Programmet syftar till att lyfta och forstarka det personliga ledarskapet, dvs
stresshantering, malstyrning, motivation, sjalvkansla, sjalvfértroende,
[6sningsfokusering med mera.

Kunder

Programmet ar val inarbetat och har sedan 2008 anvants pa manga foretag
(t ex Sandvik) samt inom myndigheter (Lantmateriet, Arbetsférmedlingen,
Forsakringskassan) och flertalet kommuner (Gavle, Sandviken m fl).

Statistik
Cirka 1500 personer har genomfort programmet. Diagrammet nedan visar
statistik 6ver 11 olika utvecklingsvariabler.
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Figur 1: OGkning i procent efter genomfért program kombinerat med personlig
coaching (tio veckor).

Kunskap forandrar.

Kontakt: Tommy Elofsson
Telefon: 073 — 182 57 41

E-post: tommy.elofsson@folkuniversitetet.se



