\Warsztat

Power Management:
Architektura odpornosci
biznesowej lidera

= Architektura energii osobistej w biznesie

= Poziom fizyczny: Biologiczny fundament wydajnosci
= Poziom umystowy: Strategiczna koncentracja

= Poziom emocjonalny: Inteligencja i zwinnosc

= Poziom duchowy: Przywodztwo oparte na sensie



PROGRAM

Modut |
Architektura energii osobistej w biznesie
» Energy Management vs. Time Management — zmiana paradygmatu efektywnosci
» Mity produktywnosci — iluzja wielozadaniowosci a koszty chronicznego zmeczenia
» Model 4 wymiarow — omowienie 4 potrzeb energetycznych oraz audyt zasobow
wtasnych

Modut I

Poziom fizyczny: Biologiczny fundament wydajnosci
» Synergia ciata i umystu — wptyw kondydji fizycznej na sprawnosc intelektualng
» Rutyny regeneracyjne — higiena snu, optymalne odzywianie i mikro-relaks
» \Wdrozenie — opracowanie Planu Zarzadzania Energig Fizyczng

Modut I
Poziom umystowy: Strategiczna koncentracja
» Zarzadzanie uwaga — ochrona zasobow kognitywnych w dobie przebodzcowania
» Trening uwaznosci (Mindfulness) — eliminacja rozpraszaczy i kontrola monologu
wewnetrznego
» \Wdrozenie — opracowanie Planu Zarzadzania Energig Umystowa

Modut IV

Poziom emocjonalny: Inteligencja i zwinnos¢
» Regulacja stanow emocjonalnych — emacje jako zrodto sity i odpornosci psychicznej
» Kanalizowanie napiecia — kontrolowane uwalnianie stresu w warunkach VUCA
» \Wdrozenie — opracowanie Planu Zarzadzania Energig Emocjonalng

Modut V

Poziom duchowy: Przywadztwo oparte na sensie
» Kompas samoSwiadomosci — integracja celow biznesowych z osobistymi wartosSciami
» Neurobiologia spdjnosci (Koherencja) — synchronizacja serca i moézgu dla stanu Flow
» \WWdrozenie — opracowanie Planu Zarzadzania Energig Duchowa




