LIFE COACH TABOR A WILLIAMS LIFE SKILLS
TECHNIKAK ALAPJAN

Els6 nap

1. Bemutatkozas
2. Tudatossag novelése

- Tevékenységek: Személyes stresszforrasok azonositasa, stressz reakciok felismerése
3. Negativ érzések ¢€s gondolatok kezelése

- Tevékenységek: Negativ érzelmek és gondolatok azonositasa, testi kovetkezmények
felismerése

Masodik nap

1. Problémamegold6 képességek

- Tevékenységek: Problémak és az azokban val6 sajat szereped megértése
2. Problémak elemzése

- Tevékenységek: Déntési pontok azonositasa a FILE technika segitségével
3. Relaxacios technikak

- Tevékenységek: Relaxacios technikak tanulasa és gyakorlasa, 1égzési gyakorlatok,
progressziv izomlazitas

Harmadik nap

1. Empatia fejlesztése
- Tevékenységek: Empatia épito gyakorlatok, perspektiva-valto tevékenységek
2. Asszertiv kommunikécid

- Tevékenységek: Asszertiv, passziv és agressziv kommunikaciéo megkiilonboztetése,
szerepjaték asszertiv kommunikécioval

3. Hatékony kommunikacio
- Tevékenységek: Aktiv hallgatasi gyakorlatok, nemet mondas gyakorlat

4. Hogyan hasznéljuk ezeket a technikakat LifeCoach-ként



