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IDOTEREMTO™

21 napon at tarté személyes idoégazdalkodasi coaching tavprogram

A téma fontossaga, jelentosége
Az id6gazdalkodas nem mas, mint az életiinkkel valo tudatos gazdalkodas.

A sikeres emberek attol sikeresek, hogy a szokasrendszeriik a legkifinomultabb médon jarul
hozzd az eredményességiikhoz. Ezaltal valik naluk az id6gazdalkodas a sikeresség
eléfeltételévé. Barmivel is foglalkozunk munkahelyiinkon vagy a maganéletiinkben, az
idégazdalkodas 0sztonos kezelése helyett a tudatos technikak alkalmazasaval érhetjiik el
optimalisan maximalis teljesitményiinket.

Kinek javasolt a program?

Olyan cégvezet6 vagy vallalati menedzser szamara, aki valtoztatni akar idégazdalkodasi
szokasain, hogy a lehetd legeredményesebbé valjon.

Mi a program célja?

Egy kiilsé coachpartner segitségével, a tudatos és eredményes idégazdalkodasi rendszert
gyakorlatban kialakitani és onalloan fenntartani képes allapothoz juttassa el a résztvevét.

Miért 21 napig tart?
Egy Uj szokasrendszer tokéletes elsajatitasahoz minimum 21 nap sziikséges.
Mit varhat el a résztvev6?

Az 0sztonos és problémas idégazdalkodasuk, tudatossa és eredményessé valik. Korabbi
résztvevok atlagosan napi 2 oranyi idomegtakaritast értek el a program végére.

Mi a program sajatossaga?
3 dologban sajatos a szolgaltatas:

1. Egyéni és testreszabott - pl. egy tréning a coachinghoz képest elsésorban altalanos
ismereteket ad at, és csoportos, ahol alkalmazkodni kell masokhoz.

2. Gyakorlatias - a coach a program alatt végig ,,fogja a kezét” a résztvevonek, tehat
az elmélet feldolgozasa és gyakorlatban torténé alkalmazasa soran nincs magara
hagyva a résztvevo.

3. Kényelmes - a résztvevonek ki sem kell mozdulnia irodajabol vagy otthonabol.

Milyen formaban zajlik a konzultacio?

Skype-on, ill. telefonon keresztiil. A résztvevo folyamatosan kap irasos anyagot, ill. a
kovetkez6 napra vonatkozo tennivalokat.
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Milyen problémak esetén javasolt a program?
v' Hataridék be nem tartasa,
v rendszeres késések,
v’ tllzott stressz,
v parhuzamosan futo lgyek kezelhetetlensége,
v sok talora,
v’ tllterheltség,
v’ fontossagi sorrend fel nem ismerése,
v’ tllzott segitOkészség masok iranyaba,
v tulvallalas,
v bejovo varatlan feladatok kezelése,
v',,nemet mondas” képtelensége,
v folyamatos id6hiany-érzet,
v befejezetlen feladatok pszichés terhe,
v’ szezonalitasbol adodo terhek,
v halogatés munkamoral,
v céltalansag-érzet,
v eredménytelenség-érzet,
v’ sikertelenség-érzet,
v kevés vagy nyugtalan alvas a sok munka miatt,
v nem hatékony munkavégzés,
v’ akarater6-hiany,
v felso kontroll hianya,

v’ vagy barmilyen mas idégazdalkodasi probléma esetén.
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Mit tartalmaz a program?
A 21 napos program (+1 el6- és +1 utégondozd nap) a kovetkezoket tartalmazza:

A 21 napos program eldtt: 120 perc konzultacio a résztvevo személyes idégazdalkodasi
problémairdl és azok megoldasarol

10 perc konzultaci6 az el6zo és kovetkezd naprol
10 perc konzultaci6 az el6zo és kovetkezd naprol
10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 naprol
10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 naprol
30 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 hétrol

U N W N =

10 perc konzultacio az el6zo és kovetkezd naprol
10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 naprol
10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 naprol
10 perc konzultacio az el6zo és kovetkezd naprol
0. 30 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 hétrol
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11. 10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 naprol
12. 10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 naprol
13. 10 perc konzultacid az el6z6 és kovetkezo naprol
14. 10 perc konzultacio az el6zo és kovetkezo naprol
15. 30 perc konzultacio az el6zo és kovetkezo hétrél

16. 10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 naprol
17. 10 perc konzultacio az el6zo és kovetkezd naprol
18. 10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkezo naprol
19. 10 perc konzultacio az el6zo és kovetkezd naprol
20. 30 perc konzultacio az el6z6 és kovetkezd hétrol

21. 10 perc konzultacio az el6z6 és kovetkez6 naprol

A program végén: 60 perc konzultacio az elsajatitott készség és tudas folyamatos
fejlesztésérodl és fenntarthatdsagarol

A résztvevé a konzultdacio mellett naponta kap fejleszté6 hazi feladatokat.
A coach a napi konzultaciok mellett, naponta folyamatos elemzé és értékelo
hattérmunkat is végez!

Igénybe lehet-e venni a programtol eltéré egyedi szolgaltatasokat?

Természetesen, akinek igénye van ra, pl. helyszini konzultaciot vagy plusz orakat is kérhet.
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