alfm akademia

Zarzadzanie energig wtasng i
zespotu na drodze do
efektywnosci

Zyjemy i pracujemy w czasach, w ktérych wspédtczesny etos
pracy nakazuje nam robienie wiecej i szybciej. Mamy
dostep do coraz wiekszej ilosci informacji, realizujemy
zadania w co raz szybszym tempie, ciggle gdzies sie
spieszymy i ciggle nas cos$ rozprasza. Mamy wcigz wiecej
maili do napisania i przeczytania, coraz wiecej telefonéw,
transakcji, spotkan i poczucie, ze powinniSmy pracowac
coraz wiecej by nie pozosta¢ w tyle. Wspétczesne
technologie w duzej mierze umozliwiaja nam taki sposéb
pracy, przyczyniaja sie do wzrostu skutecznosci i osiggnied,
ale tez mogg nas przyttoczy¢ i spowodowac szkody dla nas
jako cztowieka. Bezlitosny pos$piech szkodzi kreatywnosci,
jakosci, zaangazowaniu, gtebokim przemysleniom, a w
koncu takze wynikom. Gteboko zakorzenione w kulturach
organizacji zatozenie, ze cztowiek najwydajniej dziata na
wysokich obrotach, przez dtugi czas i wielozadaniowo - jest
btedne. W ten sposéb sprawnie dziata komputer, ale my
jesteSmy zaprogramowani na dziatanie falowe - zuzywamy
energie, a nastepnie powinnismy jg regenerowac w celu
podnoszenia efektywnosci naszej pracy i zadowolenia z
zycia.

Szkolenie, oparte na metodzie opracowanej przez Tony’'ego
Schwartza, na bazie wielu badan naukowych i do$wiadczen
biznesowych pokaze jak w skuteczny sposéb zarzadzac
energig wtasng oraz naszych pracownikéw by efektywnos¢ i
wydajnos¢ pracy pozostata na wysokim poziomie przy
jednoczesnej satysfakcji z pracy i zachowaniu work life
balance.
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drodze do efektywnosci

Przeznaczenie szkolenia

Szkolenie przeznaczone dla kadry menedzerskiej oraz wszystkich 0séb, ktérym zalezy na poznaniu i

nabyciu umiejetnosci stosowania metod zarzadzania wtasng energia.

Korzysci wynikajgce z ukonczenia szkolenia

¢ Poznanie nowatorskiego modelu efektywnosci osobistej wedtug Tony’ego Schwartza

e Wiedza o sposobach zarzadzania wtasna energia

¢ Wiedza, jak tworzy¢ codzienne nawyki i rytuaty, by zadbac o swoj dobrostan psychiczny, fizyczny,
emocjonalny i duchowy

¢ Poznanie sposobdw na regeneracje wtasnych zasobdw i energii

o Swiadomos¢ o tym czym jest energia fizyczna, jak budowad i utrzymac wysoki poziom energii w ciggu
dnia, oraz jak jg odnawiac i ,tadowac¢ baterie”

e Znajomosc¢ sposobdéw na utrzymanie réwnowagi emocjonalnej, mobilizacje energii umystowe;j

Oczekiwane przygotowanie stuchaczy

Nie jest wymagane.

Jezyk szkolenia

e Szkolenie: polski
o Materiaty: polski

Czas trwania

2 dni/ 10 godzin
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Agenda szkolenia

1. Zarzadzanie energia wlasna i zespotu w miejscu pracy
¢ Podstawowe potrzeby ludzi na drodze do dobrostanu - czym jest energia wtasna, jej znaczenie i zarzadzanie nig
W miejscu pracy
¢ Zmiana sposobu myslenia o wydajnosci - energia a nie czas, czyli znaczenie zarzadzania zadaniami a nie
Czasem pracy
¢ Mity na temat efektywnosci, czyli cata prawda o wielozadaniowosci
e Zmeczenie, zabieganie i wypalenie zawodowe oraz ich konsekwencje dla psychiki pracownikéw i efektywnosci
pracy
¢ Konsekwencje nieumiejetnego zarzadzania energig wtasng i zespotu, jakie to ma przetozenie na indywidualne i
zespotowe osiggniecia
e Nowe sposoby pracy: 4 podstawowe potrzeby energetyczne oraz 4 kwadranty energii
* Autodiagnoza 4 poziomdéw energetycznych oraz zdrowe i szkodliwe nawyki wptywajgce na poziom energii
dobowe;j
2. Rdwnowaga - zarzadzanie energia fizyczna (zdrowie, ruch, dieta, sen, relaks)
¢ Ciato jako doskonaty transporter zasilajgcy mézg - optymalizowanie energii na poziomie fizycznym
¢ Podnoszenie aktywnosci i niwelowanie pasywnosci poprzez nawyki zywieniowe, nawyki zwigzane z rutyng snu,
aktywnos¢ fizyczna i relaks
e Co mozna zrobi¢ w miejscu pracy dla poprawy formy fizycznej - rozwigzania na poziomie indywidualnym,
zarzadczym i organizacyjnym
¢ Wypracowanie Planu Zarzadzania Energig Fizyczna
3. Bezpieczenstwo - zarzadzanie energia emocjonalna (radzenie sobie z emocjami)
e Emocje pozytywne i negatywne oraz silne i stabe - optymalizowanie energii na poziomie emocjonalnym
¢ Najwazniejsza potrzeba emocjonalna cztowieka - docenianie
¢ Energia pochodzaca z emogji
¢ Roztadowanie emocji czy ich ttumienie? - co jest lepsze dla nas i otoczenia
o ,Dyrektor do spraw energetycznych” - czyli leader Swiadomy emocji w swoim zespole i Swiadomie nimi
zarzadzajgcy
e Budowanie zwinnosci emocjonalnej w czasach VUCA
e Wypracowanie Planu Zarzadzania Energig Emocjonalng
4. Samorealizacja - zarzadzanie energia umystowa (koncentracja, uwaznos¢, skupienie)
e Czym jest energia umystowa? - optymalizowanie energii na poziomie umystowym
e Skupienie i uwaznosc¢ - towar deficytowy
¢ Mit wielozadaniowosci - antidotum skupianie uwagi na priorytetach z uwzglednieniem dobowej wydajnosci pracy
¢ Sposoby na unikanie wewnetrznych rozpraszaczy uwagi - obserwacja monologu wewnetrznego oraz schematéw
myslowych
¢ Sposoby na unikanie zewnetrznych rozpraszaczy uwagi i pozbycie sie efektu pity - wskazanie dobrych praktyk
e Wypracowanie Planu Zarzadzania Energig Umystowa

5. Znaczenie/Wartosc - zarzadzanie energia duchowa (zachowanie spdéjnosci z wtasnymi
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wartosciami i wyborami)

Optymalizowanie energii na poziomie wartosci zyciowych

Spodjnosc wartosci osobistych z misjg i wizjg organizacji

e Samopoznanie - szansa na madre i Swiadome wybory - co daje mi najwiecej satysfakcji w mojej pracy

Jak wzmacnia¢ poczucie sensu tego co robie?

e Wypracowanie Planu Zarzadzania Energig Duchowa.



