
KURSBESKRIVNING 

Personligt ledarskap 90 dagar
Under den här utbildningen kommer du att få en djup förståelse för hur dina egna 
beteenden, behov, känslor och din självbild påverkar dig själv och andra. Du får del av ett 
komplett system som ger långsiktiga, bestående resultat. 

Utbildningen består av teorimoduler, övningar, handledning och kraftfull Human Awareness-
coaching, vilket ger mycket djupgående och transformerande resultat.


Personligt Ledarskap 90 dagar är en distansutbildning som är upplagd för att kunna kombineras 
med arbete och andra aktiviteter.


Målgrupp 
Utbildningen är lämplig för medarbetare på alla nivåer inom företag och organisationer, särskilt de 
som i sitt arbete leder eller har kontakt med andra människor – internt eller externt. t ex chefer, 
projektledare, arbetsledare och andra med personalansvar, HR, säljare, inköpare m.fl.


Detta uppnår du 
✓ Du får förståelse för hur dina präglingar har påverkat ditt liv och hur du gör för att bli fri från det 

som inte är gynnsamt för dig.


✓ Du lär känna dig själv på djupet – din essens – vilket ger en inre trygghet som hjälper dig att stå 
stadigt. Du kommer att känna dina behov och kan sätta tydliga gränser, även när det 
stormar omkring dig.


✓ Du blir effektivare och bättre på att fatta beslut, eftersom ökad självkännedom ger dig större 
handlingskraft. 


✓ Du kommer tillrätta med begränsande tankar, föreställningar och mönster som gör att du 
känner dig otillräcklig och överpresterar.


✓ Du kommer lära dig en metod för att hitta lugn och närvaro som minskar din stressnivå och 
förbättrar din sömn.


✓ Genom att du kommer i kontakt med dina känslor på ett djupare plan, kan du lösa upp inre 
blockeringar som hindrar dig. Du kommer att få ökad självkänsla och självförtroende. 


✓ Du hittar ett nytt sätt att förhålla dig till rädslor och försvar, som hjälper dig att kliva framåt i 
livet dit du vill, i stället för att stanna kvar i det som inte gagnar dig.


✓ Du lär dig att kommunicera rakt och tydligt från hjärtat – både att ge ut av dig själv och ta in 
det som andra kommunicerar till dig. Aktivt lyssnande och positiv feedback är en stor del av 
detta.


✓ Du får nycklarna till att skapa äkta och djupa relationer med andra människor, vilket ökar 
engagemanget och motivationen på arbetsplatsen.


✓ Du får hjälp att skapa god kontakt med din kropp och får bättre förmåga att ta hand om din 
psykiska och fysiska hälsa, så att du mår bra, både kortsiktigt och långsiktigt. Detta skapar en 
hållbar hälsa och motverkar utmattning etc. 




Upplägg  
Tillsammans med din coach och handledare gör du en kartläggning av ditt nuläge, din verkliga 
situation, och tar fram en målsättning med utbildningen. Du tydliggör de delar av ditt liv där 
behovet av förändring är störst. Vi arbetar därefter tätt tillsammans med dig så att du når de mål 
som du satt upp.


Du kommer att arbeta med 7 olika teorimoduler som ger perspektiv och förståelse – du fördjupar 
dig i dig själv. Varje modul innehåller kraftfulla övningar och inlämningsuppgifter som hjälper dig 
att omsätta kunskaperna i praktiken, vilket förstärker utvecklingsprocessen.


Individuell coaching ingår varannan vecka med vår helt unika coachingmetod där du kommer i 
kontakt med hela dig – tankar, känslor, livsenergi, din fysiska kropp och även den existentiella 
delen av dig. Även här kommer du att få konkreta hemuppgifter som tar dig framåt i riktning mot 
din målsättning. 


I slutet av utbildningen görs en avstämning och en plan för hur du går vidare. 


Genomförande 
Utbildningen sker helt på distans.


Coacher & handledare 
Du tilldelas en personlig, certifierad Human Awareness-coach som följer dig genom hela 
programmet.


Kursansvariga 
Anneli Påmark och Carl Österberg, civilingenjörer med chefskarriärer i näringslivet, kursledare, 
författare och grundare av företaget Human Awareness som även utbildar certifierade coacher 
och gruppledare i Human Awareness unika utvecklingsmetodik.


Human Awareness AB 
Vi arbetar med hela människan bakom yrkesrollen – djupgående personlig utveckling. 
När du går till jobbet så är du inte enbart din jobbroll utan du har alltid med dig den du är och hur 
det ser ut i ditt privatliv – allting hänger ihop.


I våra utbildningar och unika coachingmetod använder vi oss av avancerad individ- och 
gruppdynamik, som bygger på den senaste kunskapen inom djupgående personlig utveckling och 
psykologi. Vi använder de mest kraftfulla verktyg som finns för ökad medvetenhet och 
självkännedom.


Mejl: info@humanawareness.se


Webb: www.humanawareness.se


mailto:info@humanawareness.se
https://www.humanawareness.se


KURSPLAN
Vecka 1

• Kartläggning av ditt nuläge och din målsättning med utbildningen.
• Modul 1 – De 4 grundläggande stegen till permanenta förändringar. 

- Teori samt övningsuppgifter.

Vecka 2 

• Uppföljning Modul 1 senast torsdag.
• Coachingtillfälle 1.

Vecka 3 

• Modul 2 – Vägen till medveten närvaro och inre lugn. 
- Teori samt övningsuppgifter.

Vecka 4

• Modul 3 – Konsten att skilja på vad som är bra för dig och inte. 
- Teori samt övningsuppgifter.

•  Coachingtillfälle 2.

Vecka 5

• Fortsatt integration av Modul 2 och 3 i ditt dagliga liv.
• Uppföljning Modul 2 och 3 senast torsdag.

Vecka 6

• Modul 4 – Varför känslomedvetenhet ska vara din 1:a prioritet. 
- Teori samt övningsuppgifter.

• Coachingtillfälle 3.

Vecka 7

• Uppföljning Modul 4 senast torsdag.

Vecka 8

• Modul 5 – Förstå, bli vän och samarbeta med ditt ego, och navigera förbi de 
undermedvetna mönster som hindrar dig från att nå din fulla potential. 
- Teori samt övningsuppgifter.

• Coachingtillfälle 4.



Vecka 9

• Uppföljning Modul 5 senast torsdag.

Vecka 10

• Modul 6 – Lär dig att lita på din intuition. 
- Teori samt övningsuppgifter.

• Coachingtillfälle 5.

Vecka 11 

• Uppföljning Modul 6 senast torsdag.

Vecka 12

• Modul 7 – Hur du steg för steg integrerar hjärtintelligens (HQ) i ditt liv, vilket skapar 
en hälsosam livsstil fylld med glädje, passion och lycka.

• Coachingtillfälle 6.

Vecka 13

• Coachingtillfälle 7 – Avslutande coaching med avstämning av målsättning, plan för 
att gå vidare (kan även bokas in vecka 14).

Coachingtillfälle 8 är tänkt att användas fritt, vid behov under kursen eller senare, och kan 
sparas upp till 2 månader efter kursens slut.


