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Individuell Coaching - Personlig Effektivitet

Ett program som gor att du sparar tid, minskar stressen och far battre kontroll 6ver ditt arbete.

Som en start pa det individuella programmet goér du en webbenkat for att skapa en personlig
effektivitetsprofil. Resultatet av enkaten foljs upp vid det forsta samtalet da du analyserar din
arbetssituation pa ett nytt satt samt satter mal for programmet. Du lar dig sedan mer om t ex
vad som hander nar vi blir stressade, vara arbetsvanor och beteenden, att skapa struktur pa din
arbetsplats, anvanda effektiva vanor i Outlook samt att arbeta med planering och prioritering.

| den individuella coachingen varvas teori och diskussion med praktiska dvningar och
hemuppgifter mellan moétena.

Syfte
# Fa okad sjalvinsikt genom kartlaggning av den egna effektivitetsprofilen.

# Satta mal for ditt antistressarbete.

# Gora en handlingsplan for aktiviteter, testa nya beteenden och utvardera.
# Skapa personlig struktur pa papper, i datorn och i e-posten.

# Introducera "Gor-det-nu”-vanan och reflektera dver dina tidstjuvar.

# Forbattra arbetsvanorna i ditt e-postprogram (Outlook, Lotus Notes mfl).

#+ Etablera och bibehalla nya vanor kring planering och prioritering.

Vem
For enskilda individer och medarbetare oavsett yrke eller inriktning som 6nskar kraftfulla
verktyg for 6kad personlig effektivitet.

Omfattning
Ett vanligt upplagg ar 4-5 moéten, 4 1,5- 3 tim.

Plats
Den individuella coachingen genomfors vid den egna arbetsplatsen.
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