Kurz Time management zeny
v Zivote i v Biznise

Intenzivny interaktivny 2- driovy tréning

Spolo¢nost Espiral, sprievodca na ceste osobnostného rastu, organizuje 2-dfiovy zaZitkovy interaktivny
tréning, za ucelom dosahovania vynimocnych pozadovanych vysledkov, prihliadajic na osobné predstavy
a jedinecnost danej Gcéastnicky.

*Zeny, ktoré chcti byt vidy IN, spokojné a dokonale pripravené

Termin:
29. - 30.5.2013

Poéet Gcéastnikov: max. 8 /este 3 miesta volné na tento termin
Lektori: Erika Feketovd, Jana Krajcovicova, Linda BohuSova, Stanka Papayova, Katarina Jarombekova

Miesto konania:
Espiral, s.r. o.

2. poschodie
Priemyselnd 8
821 09 Bratislava

Ciel:
2-drovy zazitkovy interaktivny tréning organizujeme za i¢elom dosahovania vynimoénych poZadovanych
vysledkov, prihliadajic na osobnostny potencial a jedine¢nost ucastnicky, s cielom:

= zabezpecit v€asné dosahovanie cielov osobnych a pracovnych
= eliminovat stres, ktorého zdrojom byva i nedostatok ¢asu

= ziskat volny priestor pre tvorivi ¢innost

= dosahovanim cielov dat Zivotu zmysel a orientaciu

Forma vzdelavania:

= prednaska, trénovanie

= demonstracia a simulacia,
= diskusia, interakcia,

= koucing

Rozsah:
= 2-diovy intenzivny tréning / 16 hodin
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Obsah tréningu:

O Efektivne rozdelenie dria, zvlddanie vypdte;j situdcie, odburavanie strachu, asového stresu,
urcovanie si priorit, delegovanie

= Analyzovanie ¢asovych strat, efektivne rozvrhnutie denného ¢asu ako v pracovnom, tak
osobnom Zivote /Podrobna smart analyza ,zlodejov ¢asu“/

=  Principy ¢asu a zmeny

= DoleZité verzus surne:

= Dolezitost a naliehavost uloh — analyza na drovni $tyroch kvadrantov
= Prakticky tréning planovanie dolezitych a naliehavych uloh

= Planovanie uloh a aktivit v ¢ase, spravne rozdelenie ¢asu v troch Urovniach

= Praca s informaciami a energiou v Case

= Schopnost delegovat podla Onckenovych pravidiel manazmentu

O Poznanie a riadenie viastnych cielov, metéda GROW, motivdcia, dalsi osobnostny rozvoj

= Vytvaranie pozitivnych budducich vizii, cielov, planov

= Ainé

Je zaujimavé, Ze zrucnosti ktoré potrebujeme pririadeni inych, su tie isté , ktoré potrebujeme

mat aj pri riadeni samych seba: schopnost planovat, delegovat, organizovat, riadit

a kontrovat.

O Stretnutie s vizaZistkou - profesionalne kozmetické poradenstvo, analyza a diagnostika
pleti, oSetrenie pleti plus jemné denné/biznis licenie.

= MINIKURT LICENIA, kde sa naudite tipy a triky ako sa krasne, jednoducho a rychlo sama
nali¢it. Zavereéna Uprava vzhladu profesionalkou.

U Fotenie - Vytvorenie profesionalnych fasion a biznis portrétov (celd postava, podla
poZiadaviek) talentovanou fotografkou, 5 ks. s profesionalnou upravou.

Cena: 255,- €/ os. /nie sme platcami DPH/

Cena zahfna:

= Lektorky, vizazZistky, fotografku a5 ks. profesionalne upravenych fotiek + Studijné
materialy

= Celodenny catering + teply obed

= Certifikdt - osvedéenie o absolvovanom kurze

Bude nam potesenim s Vami spolupracovat nadalej. Fakturaéné udaje:
S Gctou, . Espiral, s,. r.o. ‘

_ o3 PR i Kazanska 21, 821 06 Bratislava
Erika Feketova 1E0: 46209417
Managing director DIC: 2023279511

Cislo u¢tu: 2896363451/0200

Mobile: +421 903 221 950 IBAN: SK67 0200 0000 0028 9636 3451
erika.feketova@espiral.sk Variabilny symbol: ¢islo vasej objednavky

www.espiral.sk
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