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ENERGY MANAGEMENT

Citite sa v praci unaveni, niekedy
vyCerpani, vystresovani alebo vnimate aj Podpora a viac energie, rastci
niektoré priznaky vyhorenia? a dlhodobo udrZatelny vykon

Chcete zlepsit svoju produktivitu, dlhodobo

udrzatelnu vykonnost, kreativitu a motivaciu? DYNAMIKA,

KREATIVITA &
Séria workshopov ako optimalizovat svoju energiu, well-being a AKTIVNY ROZVO)J
dlhodoby vykon, zarovert méZete chrénit zdravie a spokojnost svojho
timu, tieZ zlepsit jeho vykonnost, mentélnu stabilitu a predchadzat
vycerpaniu .




ENERGY MANAGEMENT

daimand |/ MODERNOM PRACOVNOM PROSTREDI

Energy Management

8 RSN
pre modernjch -, JOS g !ZVTJJL','.?ZZ'.‘I;..

manazérov

LEPSI VYKON,
POHODA &
PRODUKTIVITA

. . Burnout - vyhorenie /°
Mentalne zdravie 3
a pohoda v praci @ @ —ap:ii\;:r'l:i:;a



https://www.vision2action.sk/energy-management-pre-modernych-manazerov
https://www.vision2action.sk/mentalne-zdravie
https://www.vision2action.sk/burnout-vyhorenie-prevencia-a-riesenia
https://www.vision2action.sk/burnout-vyhorenie-prevencia-a-riesenia
https://www.vision2action.sk/reziliencia-a-zvladanie-stresu
https://www.vision2action.sk/mentalne-zdravie

ENERGY MANAGEMENT NI GRSy (T4

PREHLA

Energy Management
pre modernych
manazérov

Reziliencia je déleZita pre lidrov, manazérov
azamestnancov v pracovnom prostredi,
pomaha vyrovnat sa so stresom, naroénymi
situdciami a prekazkami v kariére a
osobnom Zivote

Workshop je uréeny pre manazérov a
lidrov, ktori chcli optimalizovat svoju
energiu pre lepsi well-being, pracovni
pohodu a rastdci vykon

LEPSi VYKON,
POHODA &
PRODUKTIVITA

atie? pre kaidého, kto chce pracovat efektivne, mat
dlhodobo udrzatelnd vikonnost a zazivat spokojnost
Vo svojej praci

workshop je postaveny na modeloch reziliencie zaloZenjch
na vedeckjch podkladoch a neurovedeckjch vjskumoch

. Burnout - vyhorenie
@ @ - prevencia
a rieSenia

Syndrém vyhorenia méZze postihnit
zamestnancov na vetkych trovniach vratane
manaZmentu a mdZe mat vazne ddsledky na
ich zdravie, pohodu, vykonnost a udrZanie si
zamestnania

Mentaélne zdravie
a pohoda v praci

Podpora mentélneho zdravia v praci,
budovanie a rozvoj empatie, podpora
rovnovéahy medzi pracovnym a sikromnym
Zivotom, stratégie zlepSovania celkovej
pohody na pracovisku

proaktivne kroky na prevenciu a zvlddnutie syndrému
wyhorenia vo vasom time vam pombzu predchadzat mnohym
problémom a nésledkom vyhorenia

techniky a moZnosti ako povzbudit manazérov, aby boli
aktivni v presadzovani a podporovani mentslneho
zdravia na pracovisku


https://www.vision2action.sk/energy-management-pre-modernych-manazerov
https://www.vision2action.sk/mentalne-zdravie
https://www.vision2action.sk/burnout-vyhorenie-prevencia-a-riesenia
https://www.vision2action.sk/burnout-vyhorenie-prevencia-a-riesenia
https://www.vision2action.sk/reziliencia-a-zvladanie-stresu
https://www.vision2action.sk/mentalne-zdravie

DETAILNY POPIS KlG¢ové dimenzie Energy Managementu .
ROZVOJOVYCH WORKSHOPOY 1zle Energy 9

« fyzicka energia

« mentdlna energia

- emocionélna energia

« celkova dusevna / mentalna energia - vratane

vnutornych hodnét, nasich cielov, snazenia a
Energy Management aspirécii a najma celkovej spokojnosti v Zivote
pre modernych
manazerov

. Energy Management

Energeticky manazment sa tyka procesu riadenia a
zvladania nasej fyzickej, emocionélnej a mentélnej
energie spdsobom, ktory ndm umozni byt produktivnejsi
a efektivnejsi v naSom pracovnom a osobnom Zivote.

AKO ZVLADAT
STALE RASTUCE
NAROKY

I XX

« spoznanie Energy Managementu, jeho vyhody a

dimenzie, vzdjomné suvislosti a vplyvy na well-being,

pohodu v praci a dosahované vykony

aplikacia konceptu Energy Managementu v

pracovnom prostredi

- efektivne stratégie, postupy a néstroje na obnovu
energie v pracovnom prostred{

Energy Management je sposob,
akym sa rozhodneme vyuZivat
svgibenergiu -

praktické nastroje

efektivne stratégie realizacie a zlepSovania energy
managementu

dynamické postupy energy menagementu

Aj ked je time management déleZity, nie je jedinym
faktorom, ktory urcuje nasu produktivitu a Uspe3nost.
MnoZstvo vyskumov naznacuje, Ze riadenie nasej

| energie je ovela doleZitejSie ako riadenie nasho casu.



https://www.vision2action.sk/energy-management-pre-modernych-manazerov

- - DETAILNY POPIS
Rez’l Ien.CIa a ROZVOJOVYCH WORKSHOPOV
zviadanie stresu

workshop pre kazdého,
kto chce zlepsit svoj
vykon, pohodu a

o odkeivit STALE RASTUCI REZILIENCIA BENEFITY
STRES V PRAXI WORKSHOPU

o
« G - G

Ci uz &elite osobnym alebo profesionalnym

b L o U Ako moZete rozvijat odolnost a vyuZit ju vo svoj prospech? + posilnite svoju emocionalnu inteligenciu
vyzvam, ako je rozvoj kariéry, rézne konflikty Ako méZete vyuzit rezilienciu na dosiahnutie svojich cielov, a empatiu | ~ ) ~
alebo naro¢né situécie, tento workshop vam adpiracii a tazob? Ako moZete rozvijat zruénosti a stratégie, « reziliencia pomaha zvySovat sebadéveru

pomdze rozvinut zru€nosti a stratégie, ako aby ste dokazali lep3ie prekonavat vase vyzvy? Ako mozete a sg_baugtu » B o
ich prekonat a na ich zaklade zosilniet. premenit svoje vyzvy na prileZitosti? ° rezlllencla podporuje vasu kreativitu a
P inovativnost

- zhodnotite si svoju vlastnu Urover reziliencie a s rezilienciou sa zvySuje pocit radosti,
identifikujte svoje silné stranky a oblasti na zlepSenie Stastia a spokojnosti v praci

naucite sa a precvicite si rozne zrugnosti a stratégie, znizite riziko psychickych a fyzickych
aby ste zvysili svoju odolnost v réznych situaciach zdravotnych problémov

naucite sa, ako sa vyrovnat a zotavit sa z netspechov

VO svojej praci a Zivote a vyjst z danych situdcii silnejsi

ako predtym

ziskate nové zru¢nosti a stratégie na zvysenie svojej

odolnosti v réznych oblastiach vasho pracovného a

osobného Zivota

vdaka odolnosti zlepsite svoju vykonnost, produktivitu

a pohodu & well-being


https://www.vision2action.sk/reziliencia-a-zvladanie-stresu

DETAILNY POPIS

ROZVOJOVYCH WORKSHOPOV

H EFEKTIVNE KROKY
prevencia a riesenia

Proaktivne kroky na prevenciu a zvladnutie
syndrému vyhorenia vo vasom time vdm . ..-'
pomo6zu predchadzat mnohym problémom . oo - 2
a nasledkom vyhorenia ° I g
Syndrém vyhorenia méZe postihnut . $E;7£
zamestnancov na vietkych urovniach .

vratane manazmentu a moze mat vazne
dosledky na ich zdravie, pohodu, vykonnost
a udrZanie si zamestnania.

stres je reakciou na vyzvy alebo
poziadavky, zatial ¢o syndrém
vyhorenia je dosledkom
dlhotrvajuceho alebo nerieSeného
stresu v pracovnom prostred{

niektoré priznaky vyhorenia zahfnaju:

vyCerpanie a nedostatok energie

negativne pocity z prace

nezdujem a mentalne odpojenie od Uloh

zniZena produktivita a kvalita prace

prilis vela alebo nedostatocny spanok

podrazdenost a neustale pocity stresu

.



https://www.vision2action.sk/burnout-vyhorenie-prevencia-a-riesenia

Osvojte si pozitivnu a podporujicu

Ve [ ]
Mentalne ZdraVIe kultdru, ktord umozni ¢clenom
. ° vasho timu prosperovat.
a pohoda v praci

Narocné poziadavky moderného
pracovného prostredia casto vedu P 4
k zvySenému stresu, rastu Uzkosti Klucove
a vysSiemu riziku vyhorenia
zamestnancov

priority

+ poddporujica a empaticka « zlep3enie mentalneho

kultura'na pracoyi§ku zdravia, pohody a
+ zvy3ena produktivita a zniZenie Urovne stresu > né

angaZovanost zamestnancov « lepsia integracia medzi ° Udrzatelné dopady
« posilnena lojalita a udrzanie pracovnym a a benefity

zamestnancov
inkluzivna podpora dusevného
zdravia pre vietkych jednotlivcov

sukromnym Zivotom a
znizené riziko vyhorenia

Kvalitné mentélne
zdravie vedie k
zvySeniu produktivity,

. ~
pral.(tlc%a [} zniZeniu absencii a
realizacia zvy3eniu lojality a
angaZzovanosti .
Vyvazenie osobnych a zamestnancov. Pohoda a mentélne

zdravie zamestnancov
su kltcovymi stcastami
prosperujlcej kulttry
na pracovisku.

profesionalnych povinnostf
moze byt ndrotné a moéze mat
vplyv na mentélne zdravie a
celkovo dosahovany vykon.


https://www.vision2action.sk/mentalne-zdravie
https://www.vision2action.sk/mentalne-zdravie
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JLNE

+421 907 400 392

minarikm@commpass.sk

www.vision2action.sk

vam radi poskytneme na

nasich kontaktoch:;

info web:
www.commpass.sk



