Pracovny wellbeing

»schopnost zostat clovekom aj vtedy,
ked' praca vyzaduje vysoky vykon* Be ét a

Liptakova

wellbeing mentorka

Konzultacie, workshopy, webinare;
Cchi-kung, meditacie
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Co sa dnes deje?

Co deje s &lovekom, ked uz nema kde uberat'?
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Ked zataz rastie

KAMERA — Co sa to tu deje? (prostredie, okolie, kolegovia)
KOMPAS — Co sa deje vo mne? (telo, myslienka, impulz, alarm)

KOTVA — Co mi pomdZe znova sa zorientovat? (rozhliadnut sa, ukotvit sa
nohami, dat si pauzu)

KROK — Co zmenim v postupe alebo podmienkach a aky je jeden
ovplyvnitelny krok nabuduce? (ziadost, hranica, opis situacie,

Konkrétna realisticka veta) Potrebujem... Potvrdzujem... Rozumiem...
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Skor nez zacheme
rieSit problém,
sklsme si vSimnut, Co
sa deje v nas.

Autogeénny trening
MA technika
Technika regulacie nervového systemu
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Komunikovat potreby nie je zlyhanie.
Je to informacia o kapacite systému.

,Daj mi chvilu.”

,Potrebujem si to premysliet. Vyjadrim sa neskor.”
,Toto teraz neviem prevziat.”

,Potrebujem pomoc.”

,Je nutné zmenit postup.”
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Co ziskame?
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Nie vydrzat viac. Ale naucit sa rozpoznat,

kedy nas vnutorny systém potrebuje zmenu.

Dakujem za pozornost.

Beata Liptakova, MBA
MT: 0905 393 872, mail: bea@newyou.sk

Www.newyou.sk
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