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Energy & Stress Management

Polecane dla wszystkich, ktorzy funkcjonujg w wymagajgcym srodowisku pracy petnym
wyzwan i potrzebujg zastrzyku energii do dziatania.

Zarzadzanie energig i sposoby na jej odnowienie w celu maksymalnego wykorzystania czasu i unikniecia
wypalenia zawodowego.

Skuteczne radzenie sobie ze stresorami, presjg i wyzwaniami.

Uzyskanie narzedzi do tadowania wiasnej energii, ktére wspieraja w okresie duzego obcigzenia pracq i
stresem.

Pod koniec szkolenia uczestnicy bedg potrafili:
- zanalizowac¢ swoje nawyki pod katem tego co dziata, a co nie;
— wykorzysta¢ 4 zrédta energii, aby poprawi¢ produktywnos¢ i kontrolowaé swoj czas;
- zidentyfikowac czynniki stresogenne zwigzane z zyciem zawodowym i prywatnym oraz opracowac
sposoby zapobiegania im lub ich kontrolowania;
- zaplanowac dalsze dziatania (w tym techniki relaksacji i koncentracji) w celu osiggniecia petnego
Zaangazowania w prace i zycie.

Przed szkoleniem Wypetnienie ankiety w ramach analizy potrzeb oraz indywidualne spotkanie z
trenerem (0.5h/na osobe)

Sesja 1 Warsztat: Zarzgdzam swojg energig (3.5h)

» 4 typy energii

» Audyt energetyczny

» Strategie zarzadzania energia (w tym techniki relaksacji i koncentraciji)
Sesja 2 Warsztat: Poszukiwanie stresoréw (3.5h)

» Stresory, emocje, niepokdj i stres

» Kregi kontroli

» Techniki zarzadzania stresem

» Komunikacja w sytuacjach stresowych

Post-course call Podsumowanie: Jakie wybrane techniki stosuje (1h)
Inwestycja czasowa 7h warsztatow online/F2F
uczestnika 0.5h spotkanie z trenerka przed szkoleniem

1h rozmowy po szkoleniu
Do 1-2h pracy wiasnej w czasie trwania kursu (ustalanie nowych nawykow
pomiedzy sesjami)
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Szczegoétowe informacje uzyskasz kontaktujac sie z nami:
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