KURSBESKRIVNING XN ianeness

Personligt ledarskap 90 dagar

Under den har utbildningen kommer du att fa en djup forstelse for hur dina egna
beteenden, behov, kidnslor och din sjalvbild paverkar dig sjalv och andra. Du far del av ett
komplett system som ger langsiktiga, bestaende resultat.

Utbildningen bestar av teorimoduler, 6vningar, handledning och kraftfull Human Awareness-
coaching, vilket ger mycket djupgdende och transformerande resultat.

Personligt Ledarskap 90 dagar &r en distansutbildning som &r upplagd fér att kunna kombineras
med arbete och andra aktiviteter.

Malgrupp

Utbildningen ar lamplig fér medarbetare pa alla nivaer inom féretag och organisationer, sarskilt de
som i sitt arbete leder eller har kontakt med andra ménniskor — internt eller externt. t ex chefer,
projektledare, arbetsledare och andra med personalansvar, HR, séljare, inkdpare m.fl.

Detta uppnar du

v Du far forstéelse for hur dina praglingar har paverkat ditt liv och hur du gor for att bli fri fran det
som inte &r gynnsamt fér dig.

v Du lar kdnna dig sjalv pa djupet — din essens - vilket ger en inre trygghet som hjalper dig att sta
stadigt. Du kommer att k&nna dina behov och kan satta tydliga granser, dven néar det
stormar omkring dig.

v Du blir effektivare och béttre pa att fatta beslut, eftersom 6kad sjéalvkannedom ger dig stérre
handlingskraft.

v Du kommer tillratta med begréansande tankar, férestéliningar och ménster som goér att du
k&nner dig otillracklig och dverpresterar.

v Du kommer lara dig en metod for att hitta lugn och narvaro som minskar din stressniva och
forbattrar din sémn.

v Genom att du kommer i kontakt med dina kanslor pa ett djupare plan, kan du I6sa upp inre
blockeringar som hindrar dig. Du kommer att fa 6kad sjélvkénsla och sjélvfértroende.

v Du hittar ett nytt satt att férhalla dig till radslor och foérsvar, som hjalper dig att kliva framat i
livet dit du vill, i stéllet fér att stanna kvar i det som inte gagnar dig.

v Du lar dig att kommunicera rakt och tydligt fran hjartat — bade att ge ut av dig sjélv och ta in
det som andra kommunicerar till dig. Aktivt lyssnande och positiv feedback &r en stor del av
detta.

v Du far nycklarna till att skapa &kta och djupa relationer med andra méanniskor, vilket okar
engagemanget och motivationen pa arbetsplatsen.

v Du far hjalp att skapa god kontakt med din kropp och far béttre formaga att ta hand om din
psykiska och fysiska hélsa, sa att du mar bra, bade kortsiktigt och langsiktigt. Detta skapar en
hallbar hélsa och motverkar utmattning etc.



Upplégg

Tillsammans med din coach och handledare gér du en kartlaggning av ditt nulage, din verkliga
situation, och tar fram en malsattning med utbildningen. Du tydliggér de delar av ditt liv dar
behovet av forandring ar storst. Vi arbetar darefter tatt tillsammans med dig sé att du nar de mal
som du satt upp.

Du kommer att arbeta med 7 olika teorimoduler som ger perspektiv och forstaelse — du fordjupar
dig i dig sjalv. Varje modul innehaller kraftfulla dvningar och inlamningsuppgifter som hjalper dig
att omsétta kunskaperna i praktiken, vilket forstarker utvecklingsprocessen.

Individuell coaching ingar varannan vecka med var helt unika coachingmetod dar du kommer i
kontakt med hela dig — tankar, kanslor, livsenergi, din fysiska kropp och &ven den existentiella
delen av dig. Aven hiar kommer du att f& konkreta hemuppgifter som tar dig framét i riktning mot
din malsattning.

| slutet av utbildningen gérs en avstamning och en plan fér hur du gér vidare.

Genomforande
Utbildningen sker helt pa distans.

Coacher & handledare

Du tilldelas en personlig, certifierad Human Awareness-coach som fdljer dig genom hela
programmet.

Kursansvariga

Anneli PAmark och Carl Osterberg, civilingenjérer med chefskarridrer i naringslivet, kursledare,
férfattare och grundare av féretaget Human Awareness som dven utbildar certifierade coacher
och gruppledare i Human Awareness unika utvecklingsmetodik.

Human Awareness AB

Vi arbetar med hela manniskan bakom yrkesrollen — djupgaende personlig utveckling.
Nar du gar till jobbet sa &r du inte enbart din jobbroll utan du har alltid med dig den du &r och hur
det ser ut i ditt privatliv — allting h&nger ihop.

| véra utbildningar och unika coachingmetod anvénder vi oss av avancerad individ- och
gruppdynamik, som bygger pa den senaste kunskapen inom djupgdende personlig utveckling och
psykologi. Vi anvander de mest kraftfulla verktyg som finns fér 6kad medvetenhet och
sjalvkannedom.

Mejl: info@humanawareness.se

Webb: www.humanawareness.se
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KURSPLAN

Vecka 1

* Kartlaggning av ditt nulage och din malsattning med utbildningen.
* Modul 1 — De 4 grundlaggande stegen till permanenta féréndringar.
- Teori samt dvningsuppgifter.

Vecka 2

» Uppféljning Modul 1 senast torsdag.
» Coachingtillfalle 1.

Vecka 3

* Modul 2 — Vé&gen till medveten nérvaro och inre lugn.
- Teori samt 6vningsuppagifter.

Vecka 4

» Modul 3 — Konsten att skilja pa vad som ar bra for dig och inte.
- Teori samt dvningsuppgifter.
» Coachingtillfalle 2.

Vecka 5

» Fortsatt integration av Modul 2 och 3 i ditt dagliga liv.
» Uppféljning Modul 2 och 3 senast torsdag.

Vecka 6

* Modul 4 — Varfér kdnslomedvetenhet ska vara din 1:a prioritet.
- Teori samt évningsuppagifter.
» Coachingtillfélle 3.

Vecka 7
* Uppféljning Modul 4 senast torsdag.

Vecka 8
» Modul 5 — Forsta, bli van och samarbeta med ditt ego, och navigera forbi de
undermedvetna ménster som hindrar dig fran att na din fulla potential.
- Teori samt dvningsuppgifter.
» Coachingtillfalle 4.



Vecka 9
* Uppféljning Modul 5 senast torsdag.

Vecka 10

« Modul 6 — Lar dig att lita pa din intuition.
- Teori samt dvningsuppgifter.
» Coachingtillfalle 5.

Vecka 11
» Uppféljning Modul 6 senast torsdag.

Vecka 12

* Modul 7 — Hur du steg fér steg integrerar hjartintelligens (HQ) i ditt liv, vilket skapar
en halsosam livsstil fylld med gléadje, passion och lycka.

» Coachingtillfalle 6.

Vecka 13

« Coachingtillfélle 7 — Avslutande coaching med avstdmning av malsattning, plan for
att ga vidare (kan aven bokas in vecka 14).

Coachingtillfalle 8 ar tankt att anvandas fritt, vid behov under kursen eller senare, och kan
sparas upp till 2 manader efter kursens slut.



