PERSONAL ENERGY MANAGEMENT - NAUCTE SA PRACOVAT S UNAVOU

AIO EDUCA

VZDELAVACIE A PORADENSK
OD RO ‘

Kurz ,Personal Energy Management — naucte sa pracovat s Unavou® je navrhnuty pre vSetkych, ktori hladaju
sposob, ako zvysit svoju efektivitu, zvladat kazdodenné vyzvy a zaroven si udrzat zdravie a spokojnost so zivotom.

Pocas kurzu si uvedomite rozdiel medzi riadenim Casu, ktory je pevny a nemenny pre kazdého, a riadenim
energie, ktord je individualna, ovplyvnitelnd a flexibilna. Naucite sa identifikovat Styri druhy energie — fyzickd,
emocionalnu, mentalnu a spiritualnu — a zistite svoj aktualny stav kazdej z nich. Spoloéne definujeme vase individualne
zdroje dobijania energie, ktoré vam pomézu obnovit silu a vitalitu.

Kurz kombinuje principy time manaZmentu so stratégiami na efektivne vyuzivanie osobnej energie. Naucite
sa, ako integrovat tieto nastroje do svojej dennej rutiny, aby ste dosiahli nielen zvySenie produktivity, ale aj celkového
pocitu spokojnosti so Zivotom. Vysledkom bude nielen lepSie zvladanie pracovnych a osobnych Uloh, ale aj zlepSenie
vasho fyzického a mentalneho zdravia.

Dizka: 1 defi/ 8 hodin

Obsah:

Ovladnite time manazment spravnym rozdelenim tloh

Nauéte sa eliminovat' vyruSovanie, rozptylovanie pozornosti a prokrastinaciu

Rytmus vysokej vykonnosti (ako vydavat’ a obnovovat’ energiu) je vo vasich rukach

Spoznaijte Styri druhy energie (fyzickd, emoéni, mentalnu a duchovni), ich zdroje a vzajomné
prepojenie

Ako je to s vami: pozitivne a negativne ukazovatele aktualneho stavu v kazdej energetickej dimenzii
Spoznajte a vytvorte si navyky, ktoré su kfu¢om ku zdraviu, spokojnosti a vysokej vykonnosti
Zostavte si vlastny akény plan

Diskusia podla vasich poziadaviek
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sledujte nas tiez na Facebooku, Instagrame a Linkedin
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