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Drivkrafter

Min storsta drivkraft 1 mitt arbetsliv ar att se mianniskor vixa och utvecklas. Mitt arbete
kanns meningsfullt nir jag genom ett coachande forhallningssatt kan fa en individ att se
sina styrkor, acceptera sina svagheter och viga visa sitt fulla virde. Min instillning ar att
méten med andra manniskor dr lirorika och far mig att utvecklas som person.

Nuvarande och tidigare arbeten

2007-11 Egenforetagare, Ny Livskraft

Januari 2007 startade jag mitt foretag Ny Livskraft. Min roll som beteendevetare
och rehab- och arbetsmiljokonsult, ér att stirka det friska och forbittra hilsan och
livskvalitén hos saval individer som grupper, samt stodja foretag i arbetet att minska
den sjukrelaterade kostnaden. En stor del i min verksamhet ar att coacha
arbetssokande till nya jobb. Verksamhetsomraden: Jobbcoaching, sémnradgivning,
sjalvkinsla, livsstilsforindring, rehabilitering, ledarskap och grupputveckling.

2006-10 Adjunkt i psykologi, Mittuniversitetet i Ostersund

Under ett antal ar har jag undervisat inom psykologiamnet pa Mittuniversitetet 1
Ostersund. Jag foreliste frimst inom féljande omraden: ledarskap och coaching,
kommunikation och konflikthantering, grupputveckling, rekrytering, intervjumetodik
och motivation. Just nu (2011) jobbar jag som konsult mot universitetet med
grupputveckling och kommunikation for studenterna pa utbildningen Skarp i Are.

2006-09 Samordnare, Forskningsprojekt om stress och livsstilsférindringar

Arbetade som projektassistent at professor Jan Lisspers pa psykologiavdelningen
pa Mittuniversitetet i Ostersund. Var samordnare for ett projekt som utvirderade
livsstilens betydelse for hjart- och kirlsjukdomar. Jag har dven ansvarat for en
studie om stress som inkluderade 8000 svenskar. Data i studien samlades in med
hjilp av kartliggningsverktyget StressProfilen®.

2005 Samordnare, Workshop om arbetsliv och hilsa

Arrangerade en workshop om arbetsliv och hilsa pa Folkets Hus i Ostersund
genom EU-projektet ”Attraktiva Arbetsplatser i Jamtlands lin”. Malsittningen
med workshopen var att skapa en moétesplats, dar landsting och kommuner,
féretag och organisationer, samt privatpersoner, skulle bli inspirerade till att
pabotja och vidareutveckla ett engagemang for en god arbetsmiljo.




2002-08 Friluftsguide

Har tagit mig an olika friluftsuppdrag fran researrangérer som Ski Unlimited och
Aktivut. Det har varit olika uppdrag; fran skidikning i Are till vandringsresor pa
Lofoten. Sommaren -07 arrangerade jag (i egen regi) ett aventyrslager for tjejer (15-16
ar) 1 Jamtlandsfjillen. Under tre somrar (2002-04) arbetade jag 1 Maine 1 USA dar jag
ledde olika turer i form av vandring i bergen och paddling i havskajak. Jag var ansvarig
tor aktiviteter som klattring, teambuilding, naturkunskap och repteknik. Under tva
somrar (2005-06) jobbade jag som guide pa Frosobergets dventyrsbana, dir jag tog
emot gister och guidade dem genom olika héghoéjdsbanor och samarbetsovningar.

Utbildning

2011 Introduktion till Beteendeterapi (BT) och kognitiv beteendeterapi (KBT),
Mittuniversitetet, Ostersund

Kursen innefattar teoretiska grunder f6r KBT, liksom olika KBT-inriktade synsatt,
torklaringsmodeller och praktiska arbetsmetoder inom olika tillimpningsomraden.
En 6versikt av det vetenskapliga stodet for effekten av olika KBT-metoder, samt
genomférande av analyser utifran ett KBT-perspektiv inom olika beteendeomraden.

2010 Gruppbehandling av sémnbesvir utifran KBT, KBT-centralen, Stockholm

Kursen behandlade omriden som; somnfysiologi, bedomningssamtal, problemanalys,
KBT-metoder vid sémnbesvir, somnmedel, registreringsmetoder och utvirdering.
Kursledare: Marie Séderstrom, Leg psykolog och somnforskare

2006-07 Dipl. Rehab- och arbetsmiljokonsult, KY-utbildning, Stockholm

Grundliggande kunskaper och samtalsfirdigheter 1 coaching och kommunikationsteori.
Inriktning mot rehabilitering och arbetsmiljdarbete. Kunskaper kring fysiska och
psykosociala problem i arbetsmiljon, dtgirdsmetoder och uppfoljning. Konsekvenser av
skadlig stress, upplidgg av handlingsplan for individer och grupper. Utvecklande
ledarskap och grupprocesser. Hilsoekonomi, projektledning, forindringskunskap.

2002-06 Fil. Kand. i Psykologi, Mittuniversitetet, Ostersund

Inriktning mot frimst arbets- och organisationspsykologi. Andra delar som ingick i
utbildningen var bl.a., psykosocial arbetsmilj6, personalekonomi, rekrytering,
intervjumetodik, ledarskap och grupputveckling, kompetensutveckling och praktik.
C-uppsats: En explorativstudie om stressrelaterade utmattningsproblem.

2003-04 Hilsopsykologi och Beteendemedicin, Mittuniversitetet, Ostersund

Kursen behandlade omriaden som livsstil, psykosocial belastning i arbetet, stress,
psykologiska aspekter pa uppkomst och behandling av olika sjukdomar, teoretiska
resonemang, aktuella forskningsron och praktiska tillimpningar.

2006 Foriandringsledning pa arbetsplatser, Mittuniversitetet, Ostersund

2001 Idrottsvetenskap - Karlstads universitet




Ovriga kurser

2007 UGL - Utveckling av Grupp och Ledare

UGL ger unika kunskaper i personlig utveckling och ledarskap. Kursen bygger pa
FIRO-teorin om gruppers utveckling. Den ger ocksa kunskaper i situationsanpassat
ledarskap. Malsittningen ér att bli effektivare som gruppmedlem eller ledare genom
att uppna 6kad sjalvkinnedom, férbittra formagan att kommunicera, 6ka f6rmagan
att ge och ta emot feedback, kunna uppticka och hantera konflikter, kunna tillimpa
situationsanpassat ledarskap, 6ka kunskapen om gruppers utveckling.

2006 Certifierad anvindare av StressProfilen®

Stressprofilen ar ett kartlaggningsverktyg f6r den psykosociala arbetsmiljon och den
livsstress som individen 4r utsatt for. Profilen belyser bl.a. arbetsmilj6, ledarskap,
arbetsbelastning, stresshanteringsférmaga, livsférandringar, hilsovanor och
stressymtom. Men hjilp av StressProfilen har jag behorighet att sjalvstandigt
genomfora kartliggning och analyser, initiera férandringar och atgirder f6r individer
och organisationer.

2008 Diplomerad Yrkesmassor
2005 Yogainstruktor
2008 Roda korset — Hemvirnssjukvardare

2003 WFR - Wilderness First Responder

Sprakkunskaper

Svenska: Modersmal — litt for att uttrycka mig i tal och skrift
Engelska: Bra i tal och grundlidggande i skrift

Tyska: Bra i tal och grundliggande i skrift

Datakunskaper
Officepaketet

Personliga intressen
Skidakning, jakt, friluftsliv, yoga
Ovrigt

Korkort B

Referenser

Lamnas girna pa begiran




