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Zarzadzanie energiag osobisty
i efektywnoscia

HR GROUP

Gdzie: LSJ HR Group, Celna 1, Szczecin

Prowadzacy: Dr Ewa Hartman | Ekspertka w dziedzinie neuro-przywodztwa i neuro-
komunikacji, trenerka, wyktadowczyni MBA i kierowniczka nagradzanych studiow
podyplomowych na Uczelni tazarskiego w Warszawie. Doradca biznesowy.

Podczas tego szkolenia:

Dowiesz sie, jak swiadomie zarzadzac wtasna energia, aby dziata¢ skutecznie i z lekkoscia
- nawet w wymagajacym, petnym zmian srodowisku.

Nauczysz sie rozpoznawac sygnaly spadku energii i reagowaé zanim pojawi sie wypalenie
- dzieki temu szyhciej odzyskasz rownowage i spokagj.

Poznasz mechanizmy funkcjonowania mozgu i ciala, ktére stoja za Twojg motywacja,
koncentracja i emocjami - i nauczysz sie je Swiadomie wspierac.

Zdobedziesz praktyczne techniki oddechowe, ruchowe i mentalne, ktore btyskawicznie
obnizaja napiecie i przywracajq klarownos¢ myslenia.

Rozwiniesz umiejetnosc zarzadzania emocjami i stresem - wtasnym i zespotowym - budujac
w ten sposob dobrostan i odpornos¢ psychiczna.

Opracujesz osobisty plan zarzadzania energig (Start-Stop-Continue), ktory pomoze
Ci utrzymac wysoki poziom energii i satysfakcji w zyciu zawodowym i prywatnym.

Co zyskasz uczestniczgc w warsztacie?

« Zrozumienie fenomenu energii osobiste] - dowiesz sie, jak powstaje energia w Twoim ciele
i umysle oraz co sprawia, ze czasem znikad brakuje Ci sit.
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. - dlaczego mimo snu wcigz czujesz zmeczenie, skad
biorg sie spadki koncentracji i czemu czasem nie potrafisz zebra¢ mysli.

. - nauczysz sie metod,
ktore realnie wptywaja na Twoj poziom energii tu i teraz.

. - poznasz sposoby, ktére pozwola
Ci utrzymywac wysoki poziom witalnosci przez tygodnie, miesigce i lata.

. - nauczysz sie rozpoznawac, kiedy naprawde

potrzebujesz odpoczynku, a kiedy... wystarczy oddech i zmiana perspektywy.

Czego sie nauczysz i doswiadczysz?

- Jak dziata energia biologiczna, mentalna, emocjonalna i duchowa i jak wptywa
na Twoje decyzje, relacje oraz poczucie skutecznosci.

« Jak rozpoznawac osobiste ,dziury energetyczne” - sytuacje, nawyki i relacje, ktore
Cie drenuja.

 Jak odbudowywac energie poprzez ruch, sen, oddech i mikroregeneracje w ciggu
dnia.

« Jak tworzy¢ upward spiral - stan emocjonalno-biochemiczny, ktéry wspiera Twoja
motywacje i kreatywnosc.




Program szkolenia: HR GROUP

1. Wprowadzenie i kontrakt grupowy.
Integracja, okreslenie oczekiwan uczestnikow, ustalenie zasad wspotpracy i bezpieczenstwa
emocjonalnego.

2. Ty tez masz w sobie moc JEDI - poznaj mitochondria.
Lekka i angazujaca czes¢ naukowa - odkrywamy, skad naprawde bierze sie energia w ciele.

3. Ty tez mozesz sie wypalic - dopamina, wzloty i upadki.
Jak dziata dopamina, dlaczego tatwo uzalezniamy sie od bodzcow i co robié, by przywrdcié
réwnowage.

4. Domeny energetyczne - mapa Twoich zasobow. Omowienie czterech
kluczowych obszarow:

. ruch, sen, dieta, adaptogeny i ich wptyw na mozg (BDNF, gut-brain axis).

. jak stawiac sobie dopamino-tworcze wyzwania i rozwijac pasje.

. jak emocje sterujg biochemia ciata (kortyzol, adrenalina) i jak $wiadomie
reagowac.

. jak odnalez¢ spokodj w stanie alfa i regenerowac sie gtebiej.

5. Cwiczenia praktyczne - do$wiadczenie energii w dziataniu.
« Audyt energetyczny - diagnoza zrodet i ubytkow energii.
Pytania racjonalnego myslenia - reset mentalny i przerwanie ruminacji.
 Heart-Focused Breathing - technika oddechowa przywracajgca rownowage uktadu
nerwowego.
« Rozcigganie karku i plecow (Qi Gong) - regeneracja poprzez ruch i uwaznos¢ ciata.
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6. Start - Stop - Continue - Twoj plan energii
Z pomocy kart Points of You uczestnicy tworza indywidualny plan dziatan: co zaczaé,
co zakonczyé, a co kontynuowad, by utrzymaé réwnowage energetyczna.

» Efekt: konkretna, osobista mapa energii, gotowa do wdrozenia nastepnego dnia.

7. Podsumowanie i dyskusja
Refleksja, wymiana doswiadczen, inspirujace wnioski.
 Uczestnicy wychodza z warsztatu z poczuciem lekkosci, nowej perspektywy i narzedziem
do codziennego zarzadzania sob3.

9:00-13:00 | czesé warsztatu

Harmonogram

szkolenia: 13:00-13:45 Lunch

13:45-16:00 Il czesc warsztatu

W trakcie szkolenia przewidziane sg dodatkowo 2-3 przerwy kawowe (ok. 15 minut kazda)

Po ukonczeniu szkolenia otrzymasz IMIENNY CERTYFIKAT!

Zapraszamy do kontaktu!

Joanna Siemiatkowska
Project Manager

Maja Kuzmova-Wozniak
Project & Business Support Manager

+48 510034350 +48572109 006

jsiemiatkowska@lsj.pl mkuzmova@lsj.pl
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