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Sikerkor coachinac

Van keét dolog, ami alapvetéen meghatarozza, hogy mire jutunk az
eletunkben:

Az egyik a szokdsaink, a mindennapos, ismétlédd cselekvéseink (hogy mikor keliink reggel és
mikor fekszink este; hogy mikor, mit és mennyit eszink és iszunk; hogy osztjuk be az idénket és a
feladatainkat; hogy banunk a testinkkel és az elménkkel; stb.). A rutinjaink mindsége
gyakorlatilag az életink min&sége. Ezekkel a visszatéré tevékenységekkel toltjik az életiink
legnagyobb részét.

A masik a dontéseink. Azok a dontések, amelyek kiemelt pillanatokban egyik vagy mdsik irdnyba
lenditenek tovabb benninket. Amik kijelolik a kovetkezd életszakaszunk Utvonaldt, amik
determinalnak késébbi helyzeteket, lehetdségeket, sikereket vagy kudarcokat. Es egy-egy ilyen
dontéssel a rutinjainkat, és életterileteinket is meghatarozzuk, sorba rendezzik.

Egy kis valtozas a hozzdallasban, a napi rutin megvaéltoztatdsdban hosszu tdvon komoly javulast
eredményez az életmindséglnkben.

A résztvevé a coach tdmogatdsdval tudatosan elemzi a helyzetét, adtgondolja a céljait,
hatdrozottabban megérzi és megérti a szadndékait és motivacidit, jobban megérti masok
motivacioit és viselkedését. Pontosabban latja, érzékeli a teljes helyzet, a szervezeti, piaci, Uzleti
Osszefliggések dinamikajat. Felkészilten, tudatosan képes eldonteni, milyen irdnyba mozditja
tovdbb az életét, a karrierjét, a csapatat, a vallalatat.
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S sikenkon

Ez a folyamat |ényegre tord, céltudatos, dnismereti, és személyiségfejlesztd munka. A valddi
dontések meghozdsa és az ezekbdl kovetkezd Uj rutinok kialakitdsa egyben szembenézés
onmagunkkal, taldlkozds a legfontosabb kérdéseinkkel, sajat legjobb valaszaink felismerése,
kimondasa és megvaldsitasa.

Hogvyan zaqjlik a folyamat?

Elsd alkalommal egy beszélgetés keretein belll megvizsgaljuk a résztvevd életterileteit.

A beszélgetésbdl kiderll, melyik életterilet kap tul sok, illetve tal kevés figyelmet.

Ezeknek a terlleteknek az 6sszehangoldsa jelentdsen segiti a munka-maganélet egyensuily
helyreallitasat, igy a hatékonyabb munkavégzést is.

A tobbi (3-10) alkalommal specidlis eszkdzoket haszndlva tudunk haladni.
Ezek a specidlis eszkdzdk a munkavallald személyiségéhez igazodnak.

Az UGlések sordn tobbek kozott ezeket a modszereket fogjuk hasznalni:

* Kinezioldgia (mozgdsos gyakorlatok, stresszoldasi technikak, két agyfélteke 6sszehangoldsa)

« Hipnocoaching (Felhasznaljuk a coaching és a relaxalt allapot egylttes erejét: az Glések ellazult
dllapotban, csukott szemmel, befelé figyelve zajlanak)

* Relaxacio (test és szellem ellazuldsdnak helyes alkalmazasa)

« J6gaterdpia (mozgasos gyakorlatok, |égzdgyakorlatok)

« Eletvezetési tandcsadas (étkezési, alvasi szokdsok véltoztatds, idébeosztassal, delegaldssal
kapcsolatos megoldasok)

Az alkalmanként 90 perces foglalkozdsok online és személyes formdaban is elérhetéek.
Allunk rendelkezésére, ha tovabbi kérdései lennének tréningjeinkkel

kapcsolatban. Keérjuk, vegye fel velink a kapcsolatot alabbi
elérhetdséqgeinken.
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