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GOR

VARFOR?

HUR?

VAD?
FORDELAR

SOM PROFFSEN

Du har sdkert sett och hort idrottare som natt till synes
ouppnaeliga mal med hjalp av mental traning. Det kan du
ocksa gora. | den har kursen lar du dig kraftfulla verktyg som
mojliggor for dig att leva det liv du vill ha.

Var upplevelse av livet paverkas i mycket hog grad av vara
egna tankar och 6ver 90 % av det vi gér ar automatiserat. Med
mental traning lar vi oss att bade hantera vara tankar och
styra vara automatiseringar. En val bepréovad metod for att fa
till bestdndiga och sjalvvalda férandringar i vara liv.

Med vetenskapligt framtagna och valbeprévade metoder
tranar du varje dag upp dig férmaga att rikta din energi mot
de mal du vill uppna och styra bade ditt medvetna handlande
och omedvetna processer i den riktningen.

Du lar dig gora dig av med onddiga spanningar, slappa taget
om oroande tankar pa datiden och framtiden och sakerstalla
att det du gor, for dig dit du faktiskt vill komma. Bade kopplat
till vad du vill uppna och vem du vill vara.
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Malbildstraning for saval langsiktiga som
kortsiktiga mal

Sjalvbildstraning for 6kat sjalvfértroende och
sjalvkansla. Okad tro pa att det &r méjligt

Verktyg som hjalper dig koda om begransande och
hammande automatiseringar

Minskad grundspanning som ger mer energi till
det vi vill gora
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Formaga att na toppresultat utan 6kat kampande

INVESTERING
3 000 KRONOR

Mental Traning/Personlig utveckling/Na uppsatta mal



PROGRAMMET

Introduktion:
Du far géra en sjalvskattning som kommer upprepas efter
slutford kurs for att synliggora effekten och férandringen.

Vecka 1:

Dua far tillgang till forsta forelasningen som handlar om
personlig utveckling, vad det innebar att véxa som vuxen. Du far
ocksa det forsta mentala traningsprogrammet, muskular
avslappning och ovningar for att kartlagga ditt nulage.

Vecka 2:
Egen traning.

Vecka 3:

Forelasningen den har veckan handlar om vad mental traning ar
och traningen kommande tva veckor blir mental avslappning.
Ovningarna ar inriktade pa att kartlagga onskat lage.

Vecka 4:
Egen traning.

Vecka 5:

Nu har vi kommit till kdrnan av kursen, malbilder och motivation
som ar temat for bade forelasning och évningar. Tranings-
programmet syftar till att bygga upp ett mentalt rum.

Vecka 6:
Egen traning.

Vecka 7:

Personlig effektivitet ar rubriken den har veckan da foreldsning
och évningar handlar om hur vi ska gora for att na vara mal.
Mentala traningen utgors av malprogrammering.

Vecka 8:
Egen traning.

Vecka 9:

Nu handlar férelasningen och 6vningarna om att integrera det vi
lart i vart liv, for att sakerstalla att utveckling fortsatter i 6nskad
riktning. Och sa far du ett program for sjalvbildstraning.

Vecka 10:
: Du slutfér traningen och gor sjalvskattningen igen for att
&S synliggora skillnaden nu och innan kursen startade.




KONTAKT

Ninfea Ledarutveckling
Caroline Seblad
070-593 58 93
caroline@ninfea.se

MARIKA JONMAR

Utvecklar organisationer och coachar individer fran
kampande till flow. Hon ar bland annat utbildad
livscoach, mental tranare och motivationscoach. Ninfea
har specialiserat sig pa att fa manniskor att komma till
sin fulla ratt sa att arbetsplats blir till lyckoplats.

CAROLINE SEBLAD

Ager och driver Ninfea Ledarutveckling tillsammans med
Marika. Hon ar bland annat diplomerad mindfulness-
instruktér, motivationscoach och licensierad mental
tranare. Hon dlskar att dela med sig av sin kunskap och
erfarenheter, sa att mannsikor saval som organisationer
kan blomstra.

Ninfea Ledarutvecking
Marika Jonmar
072-555 02 30
marika@ninfea.se




