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Meie oleme arengutreenerid Killu Kolsar ja Sandra
Vabarna. Meie agentuuri ,ASI ON MINUS!"
eesmark on suunata inimesi teadlikumalt elama
Nning anda neile selleks inspiratsiooni ja praktilisi
juhiseid.

Killu Kolsar (Certified Life Coach™)
Sandra Vabarna (Certified High Performance Coach™)




ASI|I ON MINUS!

KOGEMUSKOOLITUSED
ETTEVOTETELE

Pakume koolitusi ja seminare, samuti jJagame kogemuslugusid,
mMis sobivad nii suvepaevadele kui ka tdoseminaridele. Fookuses
on harjumused ja enese teadlikum juhtimine konkreetsete

vOtete abil.

Keskendume just teie ettevdtte tootajate isiklikule arengule.
Head harjumused ja jarjepidevus aitab ka meeskonnal paremini
toimida. Rahul tootaja = efektiivsem ettevote.

Viime koolitusi 1abi teie ettevdttes kohapeal voi veebi teel,
soovi korral ka inglise keeles.




ASI ON MINUS!

ASI ON HARJUMUSTES!

LASI ON HARJUMUSTES!” on meie
pohikoolitus, kus kasitleme peamisi
eluaspekte, millest séltub inimese rahulolu:
selgus, energia, efektiivsus, julgus, mdjukus,
motteviis. Lisaks teoreetilisele poolele teeme
praktilisi harjutusi, viime labi juhendatud
eneseanaluulsi ja vastame kUsimustele.

Vaata lahemalt |k 5-6

SEMINARID

Meie seminarid sobivad ettevotte
tiimidritusele, koolituspaevale,
konverentsile, suvepaevadele jne.
Korraldame praktilise koolituse, kus lisaks
teoreetilisele osale viime labi juhendatud
eneseanallusi, teeme harjutusi ning
vastame osalejate kUsimustele.

Vaata lahemalt Ik 7

KOGEMUSLOOD

Jagame inspireerivaid
kogemuslugusid koos nippide ja
votetega, mis sUtitavad ja panevad
motlema.

Vaata lahemalt |k 8
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Oeldakse, et harjumused teevad meist just need, kes me
oleme. Meile Igapaevaelu koosneb suures osas
harjumusparastest tegevustest ja mottemustritest —
moned neist toetavad meid, teised aga tdmbavad tagasi.

InimMmene on loomult laisk: evolutsiooniliselt oleme
arenenud nii, et puuame véimalikult vahe energiat
kulutada, sest meie aju suunab endiselt urgne ,pdgene VoI
voitle” instinkt. Nii valimegi tihtipeale lihtsama tee ja
mugavama elu. Aga kas see ikka pariselt toetab meid?

HARJUMUSTES!




ASI|I ON MINUS!

HARJUMUSTES!

»ASI ON HARJUMUSTES!” on meie pohikoolitus, kus kasitleme
peamisi eluaspekte, millest soltub inimese rahulolu: selgus,
energia, efektiivsus, julgus, mojukus, motteviis. Lisaks
teoreetilisele poolele teeme harjutusi, viime labi juhendatud
eneseanaluusi ja vastame kusimustele.

Taispikk koolitus kestab neli tundi koos virgutuspausidega.

Aga ,ASI ON HARJUMUSTES!" koolitust on voimalik tellida ka
kahetunnisena - tutvustame luhidalt kuut eelmainitud eluaspekti,
kuid suvitsi tootame labi neist kaks (kliendi valikul)

Soovi korral saab iga osaleja kaasa toovihiku, mis aitabb materjali
kinnistada. Sellest palume teada anda koolitust tellides.




SEMINARID

Praktilised koolitused, mille pikkus on 45
minutit kuni kaks tundi. Lisaks
teoreetilisele osale viime labi juhendatud
eneseanallusi, teeme harjutusi ning
vastame osalejate kUsimustele.

Kas harjumusi on voimalik muuta?
Milleks ja kuidas seda teha?

Mis on need harjumused, mis
toetavad sind eesmarkide
saavutamisel?

Mis on fUusiline, vaimne ja
emotsionaalne energia?

Kuidas energiat hoida?

Kuidas energiataset tosta, et sul
oleks jaksu saavutada oma
eesmargid?

Miks meil on vaja puhata?
Kuidas puhata nii, et ei tekiks
arevust?

Mida puhkuse ajal teha?

ASI ON MINUS!

e Kuidas tuua oma ellu rohkem
selgust?

e Kas sa tead, kes sa oled ja kuidas sa
tahad oma elu elada?

e Kuidas seada eesmarke nii, et need
ka taituksid?

e Kuidas hirmust Ule saada ja astuda
julgeid samme iga paev?

e Kuidas tegutseda enesekindlamalt
Ja minna oma mugavustsoonist
valja?

e Kuidas teha nii, et teiste arvamus ei
|laheks sulle nii palju korda?

e Millised on sinu prioriteedid?

e Kuidas olla igapaevaselt efektiivsem
nii eraelus kui ka tool?

e Kuidas saada lahti segavatest
faktoritest ja ajarddvlitest?
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Jagame inspireerivaid kogemuslugusid koos
praktiliste nippide ja vOtetega, mis sutitavad ning
panevad motlema. Kogemuslood paneme kokku

vastavalt sellele, millise pikkusega kohtumist soovite.

Kui sul on mobttes teema, mida siit nimekirjast ei leidnud, siis
palun Kirjuta meile oma ideest ja leiame parima lahenduse.

Eneseareng. Mis, miks ja kellele?

Eneseareng on midagi, millega peaksime tegelema iga paev, kas voi
natuke. Ainult nii saame elada paremat, stressivabamat ja dnnelikku elu.
Kuidas me enesearenguni joudsime ja mida see on meie elus muutnud?

Harjumuste joud - kuidas toetavad harjumused meie
elu muutsid?

Sinu harjumusparane kaitumis- ja tegutsemisviis on tekkinud
aastatega. Aga kui tihti sa motled sellele, mis on see, mida teed
autopiloodil ja milliseid valikuid teed teadlikult? Kas sa pariselt elad
sellist elu, nagu tahad? Meie kolm julgesime endale 16puks delda: ,Asi
on minus! Ainult mina ise suudan oma elu muuta."

ASI ON SINUS! ehk miks sina oled oma elu peategelane

Meie olulisim suhe siin elus on iseendaga. Miks ja kuidas end esikohale
seada ning enda heaolu tahtsustada?

Stressijuhtimine ja labipolemine

Neid inimesi, kes kogevad oma elus [abipdlemist, on hirmuaratavalt
palju. Seda on aga vdimalik ennetada, elades taskaalukalt, jargides
toetavaid harjumusi ja kasutades stressimaandajaid. Milline on meie
kogemus labipdlemisega?
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VOTA UHENDUST

Vota julgelt Uhendust ja arutame asja!
Votame arvesse ka erisoove.

info@asionminus.ee

asionminus.ee

@asionminus #asionminus




