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A coaching neked szé6l

\/ Ha fejlédni szeretnel.

\/ Ha vallod, hogy feleldsek vagyunk sajat elettnkert. S P ,\*9\ b
V/ Ha vallalkozo szellemiinek tartod magad. / @\
\ I
A coaching folyamatban énmagaddal, 5Snmagadert dolgozol. Mt /

Figyelmet kapsz eés kerdeseket, melyekre valaszokat talalsz. Olyan 6szinte
valaszokat, melyek ott élnek benned. Feltarod, tudatositod erzeseid, gondolataid,
viselkedésed, lépéseket talalsz a fejlddésedhez. Lehetéseged van ProfileXT
kompetencia felmeresre, melynek kereteben felterkepezed gondolkodasod,
viselkedéesed, erdeklodesi teruleteid.

Kdzel 10 éve kepzem magam és dolgozok coachkeént. 2012-ben Finnorszagban
team coach, 2013-ban a Samling Solution Consulting szervezeseben coach,
2021-ben a PTF szakiranyu tovabbképzésén business coach képesitést H
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szereztem. 2018 ota ProfileXT kompetencia felméres tanacsadoi NS
jogosultsaggal rendelkezek. Munkam fokuszaban az 6nmagat

eroforraskent tekinté egyen és az dnerdnek teret ado, egyuttmukodso,
vallalkozo szemleletl kozdsseg fejlesztese all. Erdssegeimre épitve, a

megoldasfokuszu coaching eszkdzeivel szeretek dolgozni.

Fejlédesi folyamatom eredmeényeként szllettet az alabbi mottom:

Az életiink egy csapatvallalkozds személyes és szakmai utunkon is,
melynek legfontosabb eréforrasai mi magunk vagyunk.

Felelésséggel adjunk teret magunknak!

! Ha erdekel a lehet6ség, hivj batran!
1 Katonaneé Dr. Kovacs Judit +36 30 535 3433
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Feladat

Ertékeld magad az alabbi tablazatban megadott szempontok szerint egy 0-tol 10-

es skalan, ahol a nulla azt jelenti, hogy nem teszek semmit ezen a teruleten, a tizes
pedig azt, hogy 100%-ban teljesitem.

A 4 teriilet J6 életre vallalkozok Ertékeld magad!

rendszeresen mozgok

ELNI helyesen taplalkozok
Test ; -

Fizikum megfeleléen és eleget alszom
idot toltok a szabadban
tisztelem magam

EREZNI tisztelem az embereket

Sziv

tudatositom az érzéseimet
Kapcsolatok

figyelembe veszem masok erzeseit

folyamatosan tanulok

. olvasok
ERTELMEZNI
Elme irok
Alkotas tervezek
alkotd munkat vegzek
ismerem az értékeim
ELTETNI tudom mi a kiilldetésem
Szellem
. . védem a természetet
Spiritualitas
teszek masokert

Ha tetszett a feladat olvasd a blogunk, és ha van kedved,
dolgozz tovabb 6nmagaddal dnmagadert a blogok vegen talalhato
feladatlapok segitsegevel. www.debrecenhub.hu/blog
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Eszmecsere

A havi rendszeressegu, 90 perces muhely lehetdseget biztosit az egymastol
tanulashoz. Nyitott emberekkel cserélhetsz gondolatot egy adott témarol, batran
felteheted kérdeseidet.

Komplex vilagunkban fontosnak tartjuk, hogy a regen bevalt 6szinte beszelgetesek,

Coach szemlélettel a mindennapokban a kozos gondolkodas teret kapjanak.

A csoportos beszélgetések életre kelteseben szerepet jatszott, hogy tébbszor

4x2 oras, interaktiv, csoportos muhely fokuszaban a mindsegi beszelgetés all.
megeltem mar, és nagy hatassal van ram, amikor sikerul 6szinte, nyitott legkort

Mitol lehet egy beszélgetes mindsegibb? Hogyan beszelgess figyelemmel, teremteni. A mihelyen megnyilnak a résztvevék és dsszeadodik a tudas. Nem is

nyitottan masok fele, megertetve magad, fejlesztve az egylttmukodest? dsszeadodik, megsokszorozodik. Elvégeztem egy ,Art of hosting” képzést, ami segiti

Milyen eredmeényeket hozhat, ha coach szemlélettel is jelen tudunk lenni a a kollektiv tudas életre keltését.
csaladunkban, baratainkkal, vagy munkahelytnkdn folytatott beszélgeteseinkben,

amikor igény van ra?

10 éve talalkoztam a coachinggal, mara tébb mint 400 ora coaching folyamat
van mogoéttem. 2021-ben megszereztem az Europai Mentoring es Coaching
Tanacs Senior Practitioner mindsitéset. Az évek soran szerzett tapasztalatok
hoztak azt a gondolatot, hogy a kdzds jovo epiteseben milyen hasznos lenne, ha
a coach szemlélet beepulne a mindennapjainkba. A 4 alkalmas muhely, ennek a
gondolatnak a mentén szuletett.

A negy alkalommal az alabbi temakat jarjuk koral:

Mitdl lehet coach szemleletl egy beszelgetes e @
Hogyan valhatunk a kerdezes muveszeive .‘. ..
Milyen szintjei vannak a hallgatasnak e

r . . . ..
Hogyan tegyuk probara a szerzett ismereteket M U I I E I—Y Egy resztvevo leirasa alapjan

,A HUB mdihely olyan értékeket kozvetit, amely igazdn segiti az dnfejlesztést. Ordk vdltozdsban

AN N NN

g " éluink. Segitseget ad, hogy igazan hatekonyan, tudatosan kezeljlik a valtozasokat. Hasonlo
gondolkodasu, nyitott, kreativ, inspiralo emberekkel talalkozhatunk, s vellik Rorbejarni egy adott
temat, oriasi feltolté élmeny. Nagyszert lehetéség, preventiven felkésziilni a valtozdsokra, hogy

minel tudatosabban tudjuk kezelni a kihivasokat.”

|

|

|

: Ha erdekel a muhely akar egyénileg, akar kollegaiddal, barataiddal,
: irj emailt: info@debrecenhub.hu,

|
|

vagy keress telefonon: Katonane Dr. Kovacs Judit +36 30 535 3433,
S-4 Ha érdekel a programunk, kévesd a Facebook oldalunk
1
I

es jelentkezz a kovetkezd esemenyre )
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A terembérlés neked szol ha

\/ Kiscsoportos treninget szervezel
\/ Talalkozot szervezel, ki akarod zokkenteni magad, a csapatod egy napra
\/ Megbeszelest szervezel a varosban, és nem akarod egy kavezoban bonyolitani

\/ Egyeni vagy csoportos coachinghoz keresel helyszint

Mit kinalunk?

Rugalmassag

Az irodater hetkdznap és hétvegeén is berelhetd, néhany orara és egy egesz napra
is, 24 oraban. Beérlésed idopontjaban az irodat csak te hasznalod, igy nyugodt
legkorben dolgozhatsz. Minden esetben személyre szabott ajanlatot adunk, az

egyeni igényeidet figyelembe véve, igy biztosan azt kapod, amire szikseged van.

g

| 4024 Debre
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Otthonossag

Ha unod mar a nagy irodahazak ridegseget, a kavezok zajat, vagy az otthoni,
korlatozott lehetdsegeket, akkor jo hirunk van: nalunk valami mast fogsz talalni.
A lakasiroda sajatossaga, hogy felszereltsegeben megfelel a modern irodai
elvarasoknak, de a kulénleges hangulatnak koszénhetéen egyszerre

otthonos és inspiralo.

Interaktiv, atrendezheté terek

Az irodat az otthonossag mellett ugy alakitottuk ki, hogy minden helyiseg
a hatekony munkavegzest segitsege. Mindkeét terem kdnnyen es gyorsan
atrendezhetd, vetitesre tébb falfelllet is alkalmas. Az iroda legkondicionalt, de az

erkelyen is kivaloan lehet dolgozni (a belvarosi panorama mar csak raadas).

Smart eszkozok

Wifi, nyomtato, feher tablak, flip chart, tréening eszkdzok, kreativ megoldasok, igény
szerint projektor - hogy neked mar semmire ne legyen gondod.

Teakonyha

Tudjuk, hogy a hatekonysaghoz sok energia kell. A mikroval és hutovel felszerelt
teakonyhaban mindig talalsz kavet, teat, vizet. Ha cateringre van szikséged,

a belvarosi ettermeket jo szivvel ajanljuk.

Ha szeretnél termet foglalni, csak egy email az egesz!
info@debrecenhub.hu

- - _
- - -
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F E |_ A D AT Rajzold le magad! Szimbolizaljon téged
egy gyumolcsfa!

Hol, milyen mélyen gyokerezik a fad?

\/ Milyen, mennyi gyumolcsoét terem?
\/ Ordkzéld, vagy lombhullate?
. . 219
Mit tanulhatunk a természettol: /. Miveszi kéril?
Mit tanulhatunk a természettél? A természet rendje, mikoddése egy hatalmas \/ Minek, kinek ad otthont?
leckekényv. Azt gondolom, segitheti a rendszerben gondolkodast, ha segitségul V' Kiaratja le a gytimélesét? Milesz a gytimolesével?
hivjuk. Mire is gondolok? Egy-ket peldat mutatok, és utana tied a lehetdéség, hogy \/ Ha ez a fa mindig ott lenne a mentoraid kézott, mit tanitana neked?
probalgasd, mit adnak ezek a nézépontok neked. e e
1. Példa:

A nappalok és az éjszakak valtakoznak. Az emberi talalékonysagnak koszonhetden,
ma mar fényt tudunk varazsolni az €jszakaba, igy akar €jjelis lehet ,nappalunk”.
En itt azt tanulom a természettél, hogy éjszaka inkabb aludjak, a sététség erre

alkalmasabb. Nappal pedig, a természetes feny energiajabol is meritve, alkossak
2. Példa:

A gyumolesfak egyfajta gyumolcsot
teremnek, almafarol nem
szedhetek szilvat.

A 21, szazadot a lehetésegek
szazadanak is hivom, mert

olyan sok minden elérhetdve valt
szamunkra. Sokszor nehéez valasztani,
mit is csinaljak. Itt azt tanulom, hogy a
munkam soran figyeljem, milyen ,gyumolcsot”
tudok en teremni, miben van a tehetsegem, és a
valasztasoknal, dontesi helyzetekben
ez legyen eldttem.

““““““““ ! Ha tetszett a feladat olvasd a blogunk, és ha van kedved, dolgozz
=~ o 1
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= tovabb 6nmagaddal dnmagadért a blogok vegen talalhato feladatlapok
1
1 segitségével. www.debrecenhub.hu/blog
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DEBRECEN

] Kovess minket
I l Facebookon, LinkedIn-en, Instagrammon!

www.debrecenhub.hu

info@debrecenhub.hu

+36 30 535 3433
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Vallalkozzunk egyiitt egyj@ életre!
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