AN KM Studio - szkolenia Wspieramy ludzi w ich dziataniach
studio

»~Szkolenie zarzgdzanie energiq jako klucz do efektywnosci
pracownika”

Opis szkolenia:

Statystyki alarmuja - mamy coraz wigksze problemy z wydajnos$cia w pracy, dlatego
potrzebujemy nadgodzin by zdazy¢ z obowigzkami. Coraz mniej dbamy o siebie,
doswiadczamy stresu w pracy i nie potrafimy wypoczywaé¢ w czasie wolnym. Teza o
zupelnym rozdzieleniu zycia zawodowego od prywatnego wydaje si¢ by¢ w dzisiejszych
czasach mitem. To jak o siebie dbamy w zyciu osobistym ma bezposredni wptyw na
nasza efektywnos¢ i zaangazowanie w prace. Im szybciej organizacje zaakceptuja ten
fakt, tym szybciej oszczgdza kosztéw ponoszonych w wyniku jego ignorowania.

Dla kogo?

Warsztat Zarzadzanie energia jako klucz do efektywnosci pracownika, dedykowany jest
dla pracownikéw i osdb zarzadzajacych grupami oraz projektami, ktdrzy chca zwigkszy¢
swoja osobistg efektywnos¢ i satysfakcje z pracy, osiaga¢ wspaniate wyniki jednocze$nie
wprowadzajac wiecej balansu do swojej codziennos$ci zawodowej i osobistej. Program
dedykowany jest rowniez dla osdb, ktére borykaja si¢ ze skutkami fizycznymi oraz
psychicznymi doswiadczanego stresu, problemami z zarzadzaniem soba w czasie oraz
trudnos$ciami z relacjami z zespotami. Program warsztatu opiera si¢ o budowanie
swiadomosci oraz zmiang nawykéw w obszarze zadbania o 4 zapomniane potrzeby
cztowieka, ktérych madre zaspokajanie daje widoczne i mierzalne efekty w pracy:

potrzeby fizyczne, czyli kondycji fizycznej, odpoczynku, snu i odzywiania,
potrzeby umystowe, czyli koncentracji, kreatywnosci, samorealizacji oraz
wydajnosci i priorytetyzacji,

e potrzeby emocjonalne, czyli poczucia bezpieczenstwa, akceptacji, docenienia i
szacunku,

e potrzeby duchowe, czyli poczucia sensu, celowosci, zgodnosci z warto$ciami i
uznania ze strony innych.

Wielu pracownikéw wykonujac swoje codzienne obowigzki w pracy, angazuje si¢ w nie
poswiecajac wiele godzin i mndstwo energii na osiagni¢cie pozadanych efektéw. Robia to
czesto nieodpowiednio wydatkujac swoja energie, przez co nie osiggaja oczekiwanych
wynikéw. Poswiecajg zbyt duzo energii lokujac ja w nieodpowiednie nawyki (np. prace
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do pézna w nocy badz bez przerw), przez co ich wydajnosc¢ i koncentracja na zadaniach
spada, poglebiaja si¢ konflikty w pracy (oraz zyciu osobistym) i problemy zdrowotne. A
to wszystko zbliza ich do wypalenia zawodowego, ktére bywa tragiczne w skutkach
zarowno dla samego pracownika jak i organizacji. Metaforycznie, funkcjonujemy jak
bateria, ktorej energia zuzywa si¢ w miare jej uzytkowania. By moc korzystac z zasobow
tej energii dla osiagania coraz lepszych wynikéw i satysfakcji w pracy oraz wigkszej
radosci z zycia osobistego, niezbg¢dne jest jej odpowiednie tadowanie. Uczestnicy
warsztatu poglebiaja swiadomos¢ w zakresie tego co jest niezbedne do tego by zachowa¢
balans w zuzywaniu i tladowaniu tych baterii. Naucza si¢ rowniez jak to zrobig,
wprowadzajac rézne (czasem duze, czasem drobne) zmiany w swoja dotychczasowg
codzienno$¢. Doswiadcza na wlasnej skorze jak to jest natadowac swoje baterie fizyczne,
emocjonalne, umystowe i duchowe, by pdzniej czerpac z tych zasobéw do realizacji
swoich celéw i osiggania $wietnych wynikéw w pracy.

KROK I - AUDYT BALANSU:

AUDYT BALANSU jako zadanie diagnostyczne przed warsztatem.

Audyt jest prostym, diagnostycznym narzg¢dziem, dzigki ktéremu uczestnik otrzyma
informacje, na ile skutecznie zarzadza swoja energia fizyczna, emocjonalng, umystows i
duchowg, w kontekscie zwigkszania swojej efektywnosci i satysfakcji w pracy. Przyjrzy
sie rowniez punktem krytycznym, ktdre w najwigkszym stopniu przyczyniaja si¢ do
spadku jego wydajnosci. Dzigki wynikowi audytu, dostrzeze jakie koszty obecnego
funkcjonowania ponosi. Jest to narze¢dzie wyjsciowe do dalszej pracy nad sobg, ktére
uczestnik wypelnia jeszcze przed warsztatem w formie kwestionariusza online,
sktadajacego si¢ z 35 pytan. Zinterpretowane juz podczas warsztatu wyniki audytu,
postuza do kreowania i wprowadzania zmian nawykow, wplywajacych na wyniki
uczestnika, jego zaangazowanie i osobiste odczucie satysfakcji z pracy. Dzieki
wypekieniu kwestionariusza, rozpoczynajac prace warsztatowg uczestnicy orientujg si¢
juz o jakich obszarach bedzie mowa podczas warsztatu, gdzie skierowac¢ swoja uwage i
jak przygotowac si¢ mentalnie do udziatu w warsztacie. Uczestnicy podczas warsztatow
pracuja bezposrednio z wykorzystaniem ich indywidualnych wynikéw audytu, dzigki
czemu bazuja na realnych i osobistych case'ach z ich codziennosci.
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Dlaczego warto zrobi¢ audyt?

Wielu z nas pracuje dtugie godziny i czuje dyskomfort z tym zwigzany. Zajmujemy si¢
wieloma rzeczami na raz, a brakuje nam czasu i sity na tematy najwazniejsze. Wracamy
do domu po pracy i brakuje nam energii dla najblizszych. Zbyt wiele mys$limy o innych,
zapominajac o swoich potrzebach.

15 minut, ktore uczestnik poswigca na udzielenie odpowiedzi na zadane w audycie
pytania, moze by¢ czasem, w ktérym po raz pierwszy zastanowi si¢ nad korzysciami i

kosztami swoich dotychczasowych wyboréw i stylu zycia.

Uzyskane umiejetnosci przez uczestnikow szkolenia:

Udziat w intensywnym dwudniowym warsztacie dostarcza szereg korzysci dla
pracownikdéw i organizacji. Ciezko je wszystkie wymieni¢. Oto niektoére z nich:

wigksza satysfakcja pracownikéw z wykonywanej pracy,

wigksza §wiadomos¢ i odpowiedzialno$¢ menadzeré6w w obszarze wydajnosci ich
zespoléw,

wzrost zaangazowania zespotow,

poprawa koncentracji nad zadaniami,

poprawa kreatywnosci, tym samym zwickszenie innowacyjnosci organizaciji,
poprawa wynikéw pracy, przektadajacych si¢ na zyski finansowe firmy;,
zwickszenie lojalnosci pracownikéw wobec organizaciji,

budowanie wizerunku pracodawcy, ktoéry rzeczywiscie dba o potrzeby
pracownikdw,

wzrost wartosci pracy i §wiadomosci wptywu codziennych nawykéw na
wydajnosci pracownikow,

wzrost konkurencyjno$¢ organizacji na rynku pracy,

zmniejszenie ryzyka wypalenia zawodowego.
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e zmniejszenie ryzyka rotacji pracownikow.

Program szkolenia:

DZIEN I
1.WPROWADZENIE TEMATU:

® sprawy organizacyjne,
e zbudowanie atmosfery komfortu pracy,
e kontrakt.

NOWE PODEJSCIE DO WYDAJNOSCI:

e przedstawienie koncepcji zarzadzania energia Toniego Schwartz'a
e porownanie definicji skutecznos$ci T. Schwartz'a i S.R. Covey;a
e nawiazanie do koncepcji work-life balance.

AUDYT BALANSU:

e omoéwienie zadania domowego,
wyciagnigcie wnioskow.
pogtebienie §wiadomosci na temat dotychczasowych sposobéw poprawy wilasnej
efektywnosci.

e (¢wiczenie indywidualne i grupowe.

ROWNOWAGA FIZYCZNA;

czym jesti jakie ma znaczenie,
wplyw snu i efektywnego odpoczynku na Twoja wydajnos$¢ w pracy,
jakie paliwo w siebie wlewasz - rola wody, positkow i ruchu w zarzadzaniu swoja
energia.
e (wiczenie indywidualne.

ROWNOWAGA EMOCJONALNA:
e czym s3 emocje i jaka pelnig role w naszym zyciu,

e miejsce emocji w biznesie,
e emocje a potrzeby,
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e wybrane techniki regulacji nieprzyjemnych emocji,
e (¢wiczenie indywidualne i grupowe.

PODSUMOWANIE I DNIA WARSZTATU:

e wnioski z doSwiadczen,
e zadanie domowe.

DZIEN II
1.PODSUMOWANIE TRESCI Z I DNIA:

o refleksje uczestnikow - runda.
e przedstawienie programu dnia IL

2.ZARZADZANIE KONCENTRAC]A 1 ZASOBAMI UMYSLU:

koncentracja jako migsien, na ktory masz wptyw,
co przeszkadza w koncentracji. Sposoby na wyeliminowanie rozpraszaczy.
narz¢dzia do treningu koncentracji oraz zarzadzania soba w czasie (wybrane
techniki zarzadzania osobista efektywnoscia)

e (¢wiczenia w grupach i indywidualne.

3.POTRZEBA SENSU PRACY:

e znaczenie energii duchowej dla efektywnego dziatania w codziennosci,
® po co pracujesz? Czy praca moze by¢ pasja?

e jak nadawac sens zadaniom.

e (¢wiczenie indywidualne.

4.ETAPY WPROWADZANIA ZMIAN DO CODZIENNOSCI;

czym jest zmiana i na jakich poziomach si¢ dokonuje,
etapy wprowadzania zmiany wg. modelu J.0. Prochaska.
autodiagnoza etapu zmiany.

¢wiczenie indywidualne.

5.PODSUMOWANIE Il DNI WARSZTATU:
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stworzenie indywidualnego planu wdrozenia wybranych narzedzi do

codziennosci,

runda podsumowujaca.
ewaluacja szkolenia,
¢wiczenie indywidualne.

Metodologia:

Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujace metody szkoleniowe:

¢wiczenia indywidualne oraz grupowe,
case study,

film szkoleniowy,

prezentacja multimedialna,

dyskusja moderowana,

gry energetyzujace/relaksujace,

mini wyktady trenera,

praca z kartami coachingowymi.

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15

Miejsce szkolenia: ul. H. Sienkiewicza 22, 90-114 £.6dz - KM Studio - szkolenia
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