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BEAUTY COACH- EGY UJ VILAGTREND

A globalis szépseégipar éves szinten stabil, 7,3%-0s értéknovekedést mutat

» A globalis szépség- €s wellnesspiac erteke meghaladja a 500 milliard dollart,

a személyes coaching, valamint az onfejlesztés iranti kereslet tovabb >
v rgs o 75‘"_'__\ :
erositi ezt a szektort. e R

» A Beauty Coach iparag ezzel parhuzamosan vilagszerte gyors novekedést mutat, egyre tobb ember keres
szemelyre szabott szépsegapolasi és onbizalomépitd tanacsadast.

* Az egészséges életmdd, a természetes szépség és a holisztikus megkozelités iranti novekvd érdeklédés
miatt a beauty coaching egyre népszeribb, online platformokon, de személyes konzultacidk soran
kulonosen.

» A beauty Coachok szerepe kiterjed a kozmetikai szolgaltatasokra, sminkelésre, stilustanacsadasra és
mentalis jollét tamogatasara, hogy ugyfeleik teljes atalakulast érhessenek el.



HAZAI EU TRENDEK - TENYEK
e Minden masodik ember sziv- és érrendszeri,
vagy daganatos megbetegedésben hal meg
e Legalabb 3,1 millié feIn6ttnek magas a vérnyomasa
e 1,2 millié feln6tt cukorbeteg

e A lakossag 40 szazaléka tulsulyos

e 0-18 éves koruak kozott 10%-kal tobb endokrin, taplalkozasi és anyagcsere betegség 2021-r6l 2023-ra (KSH 2023)

e Az unios atlaghoz képest a magyarok tobbet dohanyoznak, tobb alkoholt isznak, kevesebb zoldséget
és gyimolcsot fogyasztanak, és mozgasszegény életmodot folytatnak.

PREVENCIOVAL MEGELOZHETO A KORAI HALALOZAS! — ELETMODVALTAS (LONGEVITY)



A COACH ES A COACHING JELENTESE

A coach jelentése a jelenlegi hasznalatban egyfajta mentalis személyi edz8, akinek a célja, hogy ligyfele - coachee -

kihozza a maximumot 6nmagabadl.

* A coachnak fel kell fedeznie ligyfele er6sségeit, gyengeségeit, elakadasait

* Ezek alapjan meg kell terveznie a felkészulés fazisait

* Ossze kell gy(ijtenie azokat a mddszereket, eszkdzoket, amelyek az Gigyfél segitségére
lehetnek

* Tamogatnia kell, hogy az ugyfél minél jobban tudja hasznositani belsé eréforrasait

A megvaldsitas természetesen jarhat kisebb kudarcokkal,
de a coach képes ezen atsegiteni.

A coaching az a folyamat, amely soran a coach és ligyfele egyutt dolgozik egy ligyfél altal hozott probléman.

A folyamat célja, hogy egy konkrét probléma megoldddjon, vagy elérjenek egy kitlizott célt.

Lényeges, hogy a megoldast nem a coach-nak, hanem az tigyfélnek kell kitalalnia és megvaldsitania, a coach csak
iranymutatast ad, motival, inspiracial, végig tamogatja az ligyfelet a folyamat soran.

A coaching éppen ezért nem tanacsadas, nem pszichoterapia.

- Tanacsadas, ha a tanacsado konkrét megvaldsitasi otletekkel segiti Gigyfelét,

- A pszichoterapia lelki problémak megoldasardl és a mult feldolgozasardl szol — szakembert kivan!



BEAUTY COACH KONCEPCIOK

Egyre nagyobb teret hodit a kozmetikai iparban, mar Magyarorszagon is.

Ez a sgerepkor a__sze’prc,egapolast és az e’ge’szsggmegorzest otvozi, —— :
holisztikus megkozelitést alkalmazva a borapolasban. “

- A beauty coach nem csupan a kuls6é megjelenésre fokuszal, hanem figyelembe veszi az életmodbeli
tenyezOket is, mint példaul a taplalkozas, stresszkezelés és alvasmin6ség, hogy hosszu
tavu, fenntarthatd eredményeket érjen el.

- Ez a tendencia 0sszhangban van a globalis szépseégipari iranyzatokkal, ahol a wellness és a szepseg
egyre inkabb 0sszefonddik. A fogyasztok ma mar nemcsak a kulsé megjelenés javitasara torekednek,
hanem az altalanos egészségi allapotuk és jolétuk fejlesztésére is.

- Ezaltal a beauty coachok szerepe felértékel6dik, mivel képesek személyre szabott tanacsokkal és
programokkal tamogatni tgyfeleiket ebben a folyamatban.



A BEAUTY COACH DEFINICIOJA

» A Beauty Coaching egy olyan holisztikus koncepcio, amelynek célja az ugyfelek szellemi, testi és lelki
egészsegének eés ezaltal bbére egészségének és szépsegének megteremtése, megolrzése,
védelme.

» A Beauty Coach nemcsak egy ,szépségtanacsado”, hanem egy holisztikus szemléletli szakember, aki
a kuls6 és bels6 szépseg harmoniajat segit megteremteni

» A Beauty Caching beszélgetések soran, holisztikus megkdzelitésben az egészseég 6t legfontosabb
pillérével egyarant foglalkozunk:

Taplalkozas “
Mozgas
Alvas
Stresszkezelés

Onismeret

“_"’-;'-’ - rv\
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Ennek az 5 pilléernek az egyensulya szukséges a kozosen megallapitott egészseg- és szepségcelok
eléréséhez és fenntartasahoz.




TAPLALKOZAS — mert a szépség beliilrdl fakad

e A bOr az emberi szervezet legnagyobb szerve, fizikai és kémiai gatat képez a kilsé kornyezet és a test
belsd szovetei kozott.

o A fels6 réteg felel6s a bor szamos védd funkcidjaért. Az alatta 1évl réteg pedig a szerkezeti és taplalé
tamogatd haldzat.

e Az 6regedési folyamatok lassitdasa érdekében egyarant fontos a kiils6re és a belsére is figyelni.

ranyok).

» Az elfogyasztott taplalék befolyasolja a b6r allapotat (pozitiv és negativ i
o A
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PREVENCIO - fenntarthato taplalkozas

1. Milyen az egészséges étrend?

2. Etelkészités-korszerdisités

3. Nyersanyag kivalasztas szempontjai, Okostanyér

4. Novényi alapu, tiszta étkezés (clean eating) el6nyei

5. Miért fontos a bélfléra (mikrobiom) egyensulya?



AZ EGESZSEGES ETREND

* Egyénre szabott

» Kiegyensulyozott — kerdili a széls6ségeket
* Természetes - nem, vagy csak minimalisan feldolgozott, nincs benne adalékanyag, izfokoz6 stb.
e Kontrollalt alapanyagokbdl all

* Valtozatos, szines, diverzifikalt

* Meértékletesség — 80-20-as szabaly

 Etelkészités korszer(isitése — vitamin és dsvanyi anyag megérzése
* Rosttartalom novelése — kedvezd hatasai

* Gl csokkentése

e Cukor csokkentése

e Zsiradék csokkentése (jo zsirok, rossz zsirok)

e So6 csokkentése

* Antinutritiv anyagok eltavolitdasa — aztatas, erjesztés

* Ne piritsuk tul az ételt




OKOSTANYER®

A lehetS legkevesebb =
zsiradék, sé, cukor A Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék
Huasok/halak/tojas/
Gyumolcsok tej és tejtermékek




BELFLORA (MIKROBIOM) EGYENSULYA

Testlink egy , kétlabon jaré mikréba telep” -tobb baktérium él benntink, mint ahany sejtliink van

e Sajatos bélflora jellemzdi - ujjlenyomat
¢ Diverz, sokszind

an{\;\}* \Q‘ .

e Jotékony baktériumok vs patogének egyensulya [N \’)‘{
N g b i \x

e Probiotikus torzsek

e SCFA termel6k (rovid szénlacnu zsirsavak: butirat=vajsav)
e Bélnyalkahartyavéddk - aterszt6 bélszindroma

e Dinamikus kolcsénhatas - szimbidzis

e Harmonia a gazdaszervezettel

e Regeneracios képesség

Microbiom felborulasanak kovetkezményei: Visszatéré fert6zések (hively, hagyuti,) agyi kod, koncentraciod hianya,

alvaszavarok, kronikus faradtsag, migrén, elhizas, hormonalis zavarok, autoimmunitas, daganatos megbetegdés, RA, IR,
bélgyulladasok — SIBO, IBS,....problémas bdr: ekcéma, rosacea, pikkelysomor, atépias dermatitis ...



ENERGIAT SZOLGALTATO TAPANYAGOK

Makro tapanyagok:

Fehérje 4,1 Kcal/gramm

Zsir 9,3 Kcal/gramm

Szénhidrat 4,1 Kcal/gramm

Alkohol 7,1 Kcal/gramm

Elelmi rostok (25-35 g/nap) 2 Kcal/g

Mikro tapanyagok: vitaminok és asvanyi anyagok
|étfontossaguak, DE energiat NEM szolgaltatnak !




ol

MOZGAS

HIVATALOS EDZESTERV WHO ajanlasa alapjan:

HETI 5x30 perc enyhe intenzitasu / 6x20 perc enyhe intenzitasu

HETI 3x20 kozepes intenzitasu

KOMBINALD AZ EDZESTIPUSOKAT!

KARDIO — 80% alacsony, 20% magas intenzitasu
EROSITO - izomépités fontossaga

NYUITO - iziletvéds, sériilésmegel6z6



ALVAS
A cirkadian ritmus a tested belsd bioldgiai draja, ami a fényhez igazodik és 24 dras ciklusban iranyitja a napunkat.

1. NREM 1 - Elalvas, félalom -
Par percig tart

2. NREM 2 — Konnydi alvas
Az éjszaka nagy részét ebben toltod.
Tovabb lassul a pulzus, testhdmérséklet, agyhullamok.
Itt torténik pl. a memoaria-stabilizacid és az idegrendszeri regeneracio

* P ’) *
. A jo alvas
nem luxus :

3. NREM 3 — Mély, lassu hullamu alvas
Ez a legpihentetdbb szakasz — a test fizikai szervize
Nagyon nehéz felébreszteni, ha mégis, kabanak, “szétcsuszottnak” érzed magad.
Itt zajlik a legerdsebb testi regeneracio, sejtszintl “javitas”.
(éjfél el6tti alvas fontossaga)

4. REM alvas — Almodas, “aktiv” agy
Az agy nagyon aktiv, élénk almok jelennek meg.
A test izmai szinte “lebénulnak”, hogy mozgasban éld meg az almot.
Fontos az érzelmek feldolgozasban, stressz-kezelésben, kreativitasban, memaria és tanulas szempontjabol.
Az éjszaka el6rehaladtaval a REM szakaszok egyre hosszabbak.




STRESSZ

SELYE JANOS (1936)
A stressz a szervezet minden olyan ingerre adott, nem-specifikus valasza,
amely megterheli a testet. Stressz alapvet6en nem karos, sét....

EUSTRESSZ - jO stressz
DISTRESSZ - rossz vagy kronikus stressz:
e Stressz els@dleges testi tlinetei
(vészreakcid)
e Kronikus allapot (kimerdlés)

FUSS VAGY USS! —VESZREAKCIOS FAZIS - SZIMPATIKUS IDEGRENDSZERI AKTIVALODAS Uss v Fuss!
e Adrenalin termelés emelkedik

* Izmok, vér glikozellatasa emelkedik

* Vércukor emelkedik

e Légzés szaporodik

e SzivmU(kodés gyorsul — pulzus emelkedik
e Vérnyomas emelkedik

* Emészt6 rendszer mikodése csokken

* Borerek osszeszlikilnek

Ebben a fazisba a szervezet nem, vagy csak kis mértékben karosodik.



KRONIKUS STRESSZ TESTI TUNTETEI

* Alvaszavar, fejfajas, stroke

* Inzulin rezisztencia, cukorbetegség

* [zlleti és izomfajdalmak

* Immunrendszer egyensulyanak felborulasa
* Bels6 gyulladasok

* PCOS, medd&ség, menstruacios zavarok

* Hangulatingadozas, depresszio

* Hormonalis eltoléddasok

* Kronikus bérképek

* Koleszterin emelkedés, magas varnyomas
* Irritabilis bélszindroma, reflux, fekélyek

* Merevedési zavarok, impotencia, elégtelen spermium mindség

Bekovetkezik a szervezet egyensulyanak teljes 6sszeomlasa, kimertlés, kronikus betegségek kialakulasa.



KRONIKUS STRESSZ ES A BORKORKEPEK

Tinetek Kivaltja és fokozza a stressz Kovetkezmény

Akne, pattanasok. Faggyutermelés, gyulladas, lassu gydgyulas, “nyomkodas”

Csalankittés Hisztamintermelés, tulreakcio, rossz alvas, mentalis 6rdogi kor

Ekcéma Gyulladas, bérbarrier gyengtl: szarazsag, vakardzas, ordogi kor

Erzékeny bér Bérbarrier gyengil pirosodas, égés, vizvesztés (kozmetikumok)
Haj-, bértépkedés Szorongas, feszlltség enyhitésére; mentalis ordogi kor

Irritacio, viszketés Idegrendszeri tulérzékenység, bérbarrier gyengil, ment. ordogi kor

Neurodermatitis Gyulladas, ment. ordogi kor

Pigmentacid Melanintermelés, gyulladas, elszinez6dés miatti “kaparas”

Pszoridzis Gyulladas pszichés feszliltség okozta viszketés, vakaras
Rosacea Ertagulat és gyulladas miatti arcpir, bérbarrier gyengul, irritacio

Sebgyodgyulas Gyulladas miatt lassu sebzarddas, bérbarrier gyengil, fert6zések

Vitiligo Gyulladas rontja az autoimmun folyamatot foltosodas, ordogi kor



STRESSZKEZELES

NEGATIV:

* Gyogyszerek tartos szedése:
gyomorsav csokk, fajdalom
csillapitok, altatdk, antidepi, stb

* Alkohol fogyasztas

» Kabitdszerek

* C(Cigaretta

e Stresszevés

e Agresszio

* Addikciok

POZITIV:

- Sport, mozgas

- Természetjaras

- Tudatos étkezés
- Olvasaszene, film
- Pihenés

- Joga, légzés

- Meditacié

- Wellness, szauna
- Tanc

- hobbi,

- rendszeres ,,énid6”

TUDATOSSAG




ONISMERET

KOMPETENCIA HATAR a segit6 szakmakban "

annak felismerése és elfogadasa, hogy miben tudunk segiteni — és miben nem.
A Beauty Coaching folyamatban nem dolgozunk sulyos pszichés zavarokkal...

Sulyos pszichés zavarok: lll.lll";ll'll ’
T

e a tlineteket a vendég/kliens szubjektiven sulyosnak éli meg,
e a tlinetek régota fennallnak,
e a tlinetek nagyban akadalyozzak, nehezitik a mindennapi életet.

A KOMPETENCIAHATAROK BETARTASANAK GYAKORLATI SZEMPONTIJAI

Sajat szerep tisztazasa: Nem pszicholdégus, nem dietetikus, nem terapeuta, hanem segitd, aki a kuls6-belsé harmadnia
tamogatasaval kisér.

Hatarok felismerése: Ha a kliens mentalis zavarra vagy mély pszichés szenvedésre utalo jeleket mutat, mas szakemberhez
iranyitja

Etikus kommunikacié Nem igér tobbet, mint amit a sajat képzettsége lehetbveé tesz

Tovabbképzés, szupervizid Coaching jellegli munka esetén

Szakmai egyuttmiikodés Pszichologussal, dietetikussal, b&rgydgyasszal, ha a kliens problémaja komplexebb.



ONISMERET

GYOGYITO SZEMLELET A BEAUTY COACHINGBAN

e Nem terapia, de a gyogyitd szemlélet, megkozelités megjelenik.
A beauty coach:

e Figyelmesen, elfogadassal, gyengéd kiséréként van jelen.

e Tiszteli a kliens testi-lelki allapotat.

e Segit a bels6 er6forrasokat felfedezni, mozgdsitani.

e Tamogatja a kliens 6nelfogadasat.

e A test-lélek kapcsolat erfsitésében segit: A szépség megélése a belsd vilag allapotat tiikrozi, a testtel vald térédés pedig
hatassal van a lelki jollétre, 6nértékelésre is.

e Atirdnyit mas szakemberhez, ha sziikséges.

SZEPSEG ES ONERTEKELES

A mai tarsadalomban a megjelenés jelentls szerepet jatszik 6nértékelés szempontjabdl - a szépség kulturaja!
Elfogadhato vagyok? Elég jo vagyok?

Problémal ha az dnértékeléslink kizardlag kilsé elvarasokra, divatokra és 6sszehasonlitasokra alapoz.

e Folyamatosan elégedetlenek vagyunk 6nmagunkkal,

e Mindig van egy uj cél, amit el kellene érnunk,

e A testlink nem biztonsagos otthonként, hanem allandé kritikaként jelenik meg.



COACHING FOLYAMATRENDSZER

1, ELOKESZULETEK: kapcsolatfelvétel, elsz(irés
CEL: megfeleld igyfelek kivalasztasa, célok feltérképezése
* Ingyenes 30 perces konzultacié (online/személyes)
« Kérdgdiv: el allapot, életmdd, bérproblémak, célok
e Szerz6dés, adatvédelmi tajékoztatd

2, ALLAPOTFELMERES:
CEL: Kiindulasi allapot pontos meghatarozasa
« Eletmdd- jelenleg — alvas, taplalkozas, stressz, mozgas....
e Bdrallapot, testalkat, hormonalis allapot...
e Célkitlizések (SMART): pl: 5 kg fogyas 3 hdnap alatt,
ragyogobb bér 6 hét alatt

3, TERVEZES:
CEL: Testre szabott program létrehozasa
* Taplalkozasi javaslatok
e Bdrapolasi rutin kialakitasa
» Stresszkezelési és alvasjavito technikak
 Heti cselekvési terv + kovetés, NAPLOZAS

WILL DO

GOAL




COACHING FOLYMATRENDSZER

4, KIVITELEZES — COACHING ULESEK 1+5
CEL: Motivacio fenntartasa GOAL

* Heti vagy 2 heti coachig taldlkozas 60 perc

* Témak: onbizalom, testkép, szokasformak, ndi ciklus tamogatas..

* Meérés: valtozasok nyomon kovetés

* Visszajelzés: dicséret, Uj célkitlizés (hdzi feladat) minden tlés végén  WILL DO COACH'N% OPTIONS
\\ 2

5. UTANKOVETES- FENNTARTAS ES ONALLOSAG \%_
CEL: Tartds valtozas elérése élete minden teriiletén, 6nalldsag elérése .

« Havi 1 Glés 3 hénapig REAUTY’

Uj szokdsok fenntartasa, visszaesés megel6zése
» Egészségtudatossag megerdsitése (Onszeretet)
e Zaro6 coaching: visszatekintés — fejlédés, tanulsagok, jovékép

AHOGY EN DOLGOZOM: 1, iilés — ingyenes — felmérés, ismerkedés, szerz8dés kotés
2, Glés — életmadpillérek elemzése: edukacio: taplalkozas
3, Ulés — életmadpillérek elemzése: mozgas
4. tlés — életmoddpillérek elemzése: alvas
5. Uilés — életmadpillérek elemzése: stresszorok és kezelésiik
6. Ulés — Onismeret — 6nismeret, tanulsagok, zaras. Ha igényli, akkor tovabbi coachingok.



COCO CHAREEI

K6szonom a figyelmet!
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