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Tryggt och sakert sjalvledarskap

e Leda dig sjalv
* Leda / vagleda andra

Att ansvara och agera utifran den du/ni vill vara




Ett forankrat ledarskap

Medveten mental traning — Utvecklingsmodellen & Trdningsmodellen
Lars-Eric Unestahl Ph. D.

* Framgangsfaktorer

ceew. &

sjalvbild malbild  attityd kansla engagemang reflektion

* Dr. Joe Dispenza

Forelasare, forskare, forfattare
* Ph.D Otto Scharmer
Lead "From EGO to ECO”




ogvsett nar... oaqvsett var ...

v" okad medvetenhet, forstaelse och insikt <> bdttre kommunikation och relationer
v tryggare och starkare sjalvbild <> bdttre prioriteringar och beslut

v’ battre stresshantering <> bekvdm osékerhet

v’ 6kad mal- och l6sningsfokus > rdtt engagemang

v’ 6kad positiv attityd > 6kat samarbete och bdttre gemenskap




Traningspaket Full Hand

Webbaserat interaktivt program med mental tréining, filmer, tydliga mal,
malcoaching och reflektion

v’ programlicens 12 manader

v’ grundutbildning i mental traning, 4 ljudspar mp3

v litteratur

v matbar utveckling, 13 parametrar (6 framgangsfaktorer, 6 livsomraden, maluppfyllelse)

v’ integrerat

v workshops

v’ individuell coaching
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http://www.fullhand.se/start.aspx



http://www.fullhand.se/start.aspx

Programupplagg

Intro

Steg 1

Program
start

Modul |
Steg 2 Steg 3 Steg 4 Steg 5
Grupp .
traff 1 Coaching

Modul
Steg 6 Steg7 Steg 8 Steg 9 Steg 10 Steg 11
Grupp .
traff 2 Coaching

Modul |
Steg 12 Steg 13 Steg 14
Coaching Gn;?p Tid per deltagare (under ca. 4 ménader)
traff 3 .
*95h Grupptraff
* 3h Personlig coaching
Avslut * 0,5h Resultatuppfdljning
Steg 15 e 37h * Egen traning (ca 2 h/v)

* mental trdning, filmer, malcoaching, aktiv
reflektion och tester

Utveckling
& resultat




Innehall workshops

L R R S X XX

Personlig utveckling
Mentala processer
Coachande forhallningssatt
Vision, syfte, mal och malstyrning
Motivation

Varderingar & varden
Malformulering
Stresshantering

Radslor & hinder
Handlingsplan

Attityder

Kansla

Sammanhang & ansvar




Anvandningsomraden

e Sjalvledarskap

* Personlig utveckling

* Team/grupputveckling
* Kommunikation

* Omplacering

e Stresshantering



Resultatuppféljining pa grupp- och individniva

* Framgangsfaktorer Resultat ¢ Livsomraden Resultat
Sjalvbild (29-100) +19% | Min arbetssituation (3-10) +7%
Malbild (40-100) +32% | Arbetsgruppen (3-10) +8%
Attityd (47-97) +31% | Fritid (4-10) +14%
Kansla (29-100) +18% | Halsa mentalt (2-10) +24%
Engagemang (65-100) +7% | Halsa fysiskt (2-10) +31%
Reflektion (50-100) +15% | Relationer f & v (1-10) +21%
Maluppfyllelse 7 deltagare: 91% (19 av totalt 21 mal)
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Mental traning

- forbdattrar, utvecklar och paverkar

X X X X X X X X X

intuition och sjalvkannedom
sjalvkansla och sjalvfortroende

inre och yttre stress

sdémn och minne

fysisk och psykisk halsa

blodtryck och vilopuls

trygghet och sakerhet

prestation och koncentrationsformaga
sociala relationer

installning till livet och tillvaron



Utvardering Full Hand

SWEROCK /i Nolato

TRR

EPEABE Ma|m6 Stad PERSONLIG ASSISTANS SEDAN 1994 TRYGGHETSRACEY

“Skulle gérna gdtt nagra veckor till. Otroligt givande. Alla kollegor borde ga. Skulle ockséd gédrna velat se delar av materialet redan i skolan.”
Produktionsledare

"Att skicka ivdg enstaka medarbetare pa utbildning dr i stora drag enbart personalvard. For att fa till stdnd en verklig fordndring i arbetssdttet kréivs
det att hela personalgruppen och chefen gar utbildningen tillsammans, helst pa arbetsplatsen - det har varit oerhért virdefullt fér oss alla bade
enskilt och som grupp” Enhetschef

Att jag tédnker i mdl framat och pa vart jag vill. Att jag har insett hur viktigt det dr att jag tar ansvar och inte skyller pé andra omsténdigheter ndéir det
inte blir som jag tdnkt. Utan mdl kan jag inte pdverka véiigen dit, utan alla handlingar blir da en slump som kanske inte leder i rétt riktning”
Sektionschef

”De som dr beredda att fordndra borde ga detta. Alla i hela virden skulle ha ndgon nytta av utbildningen.” Projektledare

“Jag rdknar med att mitt ledarskap pdverkas i positiv riktning, bdde gdllande "mina" anstéllda och mig sjélv. Avslappningen kan séikert ge mig
langsiktiga positiva verkningar.” VD
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