KOUCING A LIFESTYLOVY MENTORING
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TRIMESICNI INDIVIDUALNI PODPORA PRED, BEHEM A PO POBYTU

Balicek kouc¢ingu a mentoringu je nedilnou soucasti pobytl Vitalia LifeCenter.
Zajistuje védomou pfipravu na pobyt, hlubsi praci béhem néj

a hlavné udrzitelnou integraci zmén do kazdodenniho zivota po navratu.

V CENE POBYTU JE ZAHRNUTO
5 individualnich sezeni se zazitkovou kouckou Lindou
5 individualnich sezeni s lifestylovou mentorkou Joy
celkem 3 mésice podpory

Sezeni probihaji prevazné online (videohovor), béhem pobytu pak osobné na misteé.

Délka sezeni: 30-60 minut (vyjimecné 90 minut).

KOUCING

Koucing Vas provazi Vasim vnitfnim procesem zmeény.

Pomaha ujasnit si zameér pobytu, pracovat s tim, co se otevird, a nasledné prevést nové vhledy do praxe.

Casové rozlozeni
pred pobytem: 2 online sezeni (30 a 60 Mmin)
béhem pobytu: 1 osobni sezeni (60 Mmin)

po pobytu: 2 online sezeni (60 a 60 Min)

Koucovani zazitkem
Jedna se o certifikovany koucing dle standardl ICF (International Coaching Federation).
Kromeé rozhovoru pracuje i s prozitkem — télem, emocemi, pohybem, imaginaci, tvorbou ¢i drobnymi ritudly.

Diky tomu se dostavate hloubé&ji nez pouze na drovni myslenek.

Koucovani neni terapie ani poradenstvi — je to facilitace Vasi vnitfni moudrosti, uvédomeéni a zmény navykd.

Témata koucingu
zdravi, navyky, stres, odpocinek
emoce, sebedlvéra, mindset, energie
vztahy, hranice, komunikace
prace, smér, time management, prevence vyhoreni
zivotni vize, rozhodovani, denni rutiny

integrace zmén po pobytu



LIFESTYLOVY MENTORING

Mentoring je prakticka podpora v kazdodennich zménach. Mentorka sdili konkrétni doporuceni, nastroje a know-

how a pomaha je citlivé zavadét do praxe.

Casové rozlozeni
pred pobytem: 2 online sezeni (60 - 90 min a 30 min)
béhem pobytu: 1 osobni sezeni (60 Mmin)

po pobytu: 2 online sezeni (30 min a 60 Min)

Témata mentoringu
Uprava jidelnicku a stravovacich navykul
pohybovy rezim a konkrétni pohybovy plan
spanek, denni rytmus, regenerace
prace se stresem a vitalitou
time management, priority, rutiny

prakticka integrace zmeén po pobytu

Soucasti mohou byt jednoduché materialy, tipy, mikro-ritualy ¢i nastroje pro sledovani pokroku — vzdy dle
individualni domluvy.

Rozdil oproti kouCingu: méné otazek, vice konkrétnich doporuceni.

Praktické informace

Balicek 5+5 sezeni je soucdsti ceny pobytu.
Sezeni nejsou nahravana (pokud neni domluveno jinak).
Po pobytu je k dispozici kratkd asynchronni podpora (e-mail / WhatsApp).
Koucing a mentoring nelze Cerpat samostatné bez Ucasti na pobytu.
Balicek je individudlIni a neprenosny.

Pokud si prejete v koucingu ¢i mentoringu pokracovat i po skonceni

tfimésiéni podpory, je mozné domluvit navazujici spolupraci.

koucingem Vas provede mentoringem Vas provede
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