rozvojovy program kazdého, kto chce zlepsSit svoj vykon, pohodu a produktivitu

Reziliencia, zvladanie stresu
a predchadzanie vyhoreniu
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Podpora a viac
energie, rastuci

a dlhodobo
udrzatelny vykon

Vyssia reziliencia,
aktivne zvladanie
stresu a kvalitnejsi
well-being

Mentalne zdravie
a pohoda v praci,
aktivna prevencia
vyhorenia



Energy Management pre modernych manazérov

Workshop je urceny pre manazérov a lidrov, ktori chcu
optimalizovat svoju energiu pre lepsi well-being, pracovnu
pohodu a rastuci vykon

a tiez pre kazdého, kto chce pracovat efektivnhe, mat' dlhodobo udrzatelnu
vykonnost a zaZivat' spokojnost vo svojej praci

Reziliencia a zvladanie stresu

Reziliencia je dOlezita pre lidrov, manazérov a zamestnancov v
pracovnom prostredi, pomaha vyrovnat'sa so stresom,
narocnymi situaciami a prekazkami v kariére a osobnom zivote

workshop je postaveny na modeloch reziliencie zalozenych na vedeckych
podkladoch a neurovedeckych vyskumoch

Burnout - vyhorenie - prevencia a rieSenia

Syndrém vyhorenia mdze postihnut' zamestnancov na vsetkych
urovniach vratane manazmentu a méze mat'vazne désledky na
ich zdravie, pohodu, vykonnost'a udrzanie si zamestnania.

proaktivne kroky na prevenciu a zvladnutie syndrému vyhorenia vo vasom
time vam pomo&zu predchadzat mnohym problémom a nasledkom vyhorenia

Mentalne zdravie a pohoda v praci 4
Podpora mentalneho zdravia v praci, budovanie a rozvoj 0
empatie, podpora rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym @Q’

zivotom, strategie zlepsovania celkovej pohody na pracovisku @e &O

techniky a moznosti ako povzbudit'manazérov, aby boli aktivni v
presadzovani a podporovani mentalneho zdravia na pracovisku Q



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

pre modernych manazérov

Energy Management je sposob, akym sa
rozhodneme vyuzivat svoju energiu

Energy Management pre
modernych manazeérov

Energeticky manazment sa tyka procesu riadenia a zvladania nasej
fyzickej, emocionalnej a mentalnej energie spdsobom, ktory nam
umozni byt produktivnejsi a efektivnejsi v nasom pracovnom a
osobnom zivote.

e spoznanie Energy Managementu, jeho vwhody a dimenzie,
vzajomné suvislosti a vplyvy na well-being, pohodu v praci a
dosahované vykony

o aplikacia konceptu Energy Managementu v pracovnom prostredi

o efektivne stratégie, postupy a nastroje na obnovu energie v
pracovnom prostredi

praktické nastroje

efektivne stratégie realizacie a zlepSovania energy managementu
dynamické postupy energy menagementu

nové know — how a zaujimavé inspiracie

Klucové dimenzie Energy Managementu

» fyzicka energia Aj ked je time management ddlezity, nie je jedinym faktorom,
e mentalna energia

e | ktory urcuje nasu produktivitu a uspesnost. Mnozstvo
e emocionalna energia

o celkova dusevna energia - vratane vnutornych hodndt, nasich \QﬁSkl\:l'm(.)\y naznaFUJe, Z.e rla,(jenl? Nasej energie | ovela
cielov, snazenia a aSpiracii a najma celkovej spokojnosti v zivote dO|eZIteJSIe ako riadenie nasho casu.
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Reziliencia a zvladanie stresu

Ako mdzete rozvijat odolnost a vyuzit ju vo svoj prospech? Ako
mo&zete vyuzit rezilienciu na dosiahnutie svojich cielov, aspiracii a
tuzob? Ako mdzete rozvijat zrucnosti a stratégie, aby ste dokazali
lepSie prekonavat vase vyzvy? Ako mdzete premenit svoje vyzvy na
prilezitosti?

e zhodnotite si svoju viastnu Uroven reziliencie a identifikujte svoje
silné stranky a oblasti na zlepsenie

e naucite sa a precvicite si rézne zrucnosti a stratégie, aby ste
zvySili svoju odolnost v réznych situaciach

e naucite sa, ako sa vyrovnat a zotavit sa z nedspechov vo svojej
praci a zivote a vyjst z danych situacii silnejsi ako predtym

 ziskate nové zrucnosti a stratégie na zvysenie svojej odolnosti v
réznych oblastiach vasho pracovného a osobného zivota

e vdaka odolnosti zlepSite svoju vykonnost, produktivitu a pohodu
& well-being

Ci uz Celite osobnym alebo profesionalnym
vyzvam, ako je rozvoj kariéry, r6zne konflikty
alebo narocné situacie, tento workshop vam
pomaoze rozvinut zrucnosti a stratégie, ako ich
prekonat a na ich zaklade zosilniet.

Osobné benefity workshopu:

ENERGY MANAGEMENT

pre modernych manazérov

posilnite svoju emocionalnu inteligenciu a empatiu
reziliencia pomaha zvySovat sebaddveru a sebalctu
reziliencia podporuje vasu kreativitu a inovativnost
s rezilienciou sa zvySuje pocit radosti, Stastia a spokojnosti v praci
znizite riziko psychickych a fyzickych zdravotnych problemov

L

)
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Proaktivne kroky na prevenciu a zvladnutie syndrému ENERGY MANAGEMENT

vyhorenia vo vasom time vam pomozu predchadzat . g
) ) , . pre modernych manazerov
mnohym problémom a nasledkom vyhorenia

Burnout - vyhorenie - prevencia
a riesenia
Syndrom vyhorenia méze postihndt zamestnancov na vsetkych

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

niektoré priznaky vyhorenia zahrnaju:

e vyCerpanie a nedostatok energie

e negativne pocity z prace

e nezaujem a mentalne odpojenie od Uloh
e znizena produktivita a kvalita prace

o prilis vela alebo nedostatocny spanok

e podrazdenost a neustale pocity stresu

stres je reakciou na vyzvy alebo poziadavky,
zatial o syndrom vyhorenia je désledkom
dlhotrvajuceho alebo nerieseného stresu


https://www.vision2action.sk/energy-management-pre-modernych-manazerov
https://www.vision2action.sk/burnout-vyhorenie-prevencia-a-riesenia
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ENERGY MANAGEMENT

pre modernych manazérov

Pohoda a mentalne zdravie zamestnancov su
kluCovymi sucastami prosperujucej kultury na
pracovisku.

Kvalitné mentalne zdravie vedie k zvySeniu

produktivity, znizeniu absencii a zvySeniu lojality
a angazovanosti zamestnancov.

Mentalne zdravie a pohoda v praci

Uprednostnovanie dusevneho zdravia na vasom pracovisku ma
dalekosiahle vwhody pre zamestnancov aj pre firmu ako celok.
Osvoijte si pozitivhu a podporujucu kultdru, ktora umozni clenom
vasho timu prosperovat.

UdrZatelné dopady a benefity:

e zlepSenie mentalneho zdravia, pohody a znizenie Urovne stresu

e |epsSia integracia medzi pracovnym a sukromnym zivotom a
znizené riziko vyhorenia

e poddporujuca a empaticka kultdra na pracovisku

e zvySena produktivita a angazovanost zamestnancov

e posilnena lojalita a udrzanie zamestnancov

e inkluzivna podpora dusevného zdravia pre vsetkych jednotlivcov

Narocné poziadavky moderného pracovnéeho
prostredia Casto vedu k zvySenému stresu, rastu
uzkosti a vyssiemu riziku vyhoreniu
zamestnancov.

Vyvazenie osobnych a profesionalnych
povinnosti moze byt narocné a moze mat vplyv
na mentalne zdravie a celkovo dosahovany
vykon.


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