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Zarzadzanie energig +
Prokrastynacja. Jak przestac
odktadac na pdzniej? - e-
learning

Szkolenie "Zarzadzanie energig" to kompleksowy kurs
online, ktéry pomoze Ci odkry¢, jak skutecznie zarzgdzac
SWO0jg energig fizyczna, umystowa i duchowg. Kurs zawiera
prawie 210 minut materiatéw wideo i konczy sie
uzyskaniem certyfikatu ukonczenia. Podzielony na 3
moduty, kurs prowadzi uczestnikéw krok po kroku przez
zasady efektywnego zarzgdzania energig, dostarczajac
wiedzy i praktycznych wskazdéwek.

Szkolenie "Prokrastynacja. Jak przestac¢ odktadac na
pozniej?" pomoze Ci zrozumied, dlaczego prokrastynujesz, i
wyposazy Cie w konkretne narzedzia do dziatania. Kurs
zawiera prawie 80 minut materiatéw wideo, praktyczne
arkusze ¢wiczen, a na zakonczenie otrzymasz certyfikat
ukonczenia. Program podzielony jest na 3 moduty, ktére w
przystepny sposdb ttumacza jak poradzic¢ sobie z
problemem prokrastynacji.

Dostep do e-learningu przez 365 dni.

0
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie bedzie idealnym wyborem dla kazdego, kto:

e Chce zwiekszy¢ swojg efektywnos¢ i przesta¢ odktadad zadania na péznie;.

Szuka skutecznych metod na walke z prokrastynacja.

Chce lepiej zrozumied wtasne nawyki i motywacje.

Potrzebuje wsparcia w budowaniu lepszej organizacji pracy i zarzadzaniu czasem.

Chca zwiekszy¢ swojg efektywnos¢ i zadbaé o réwnowage miedzy praca a zyciem osobistym.
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e Zmagaja sie z nadmiarem obowigzkdéw i przecigzeniem informacyjnym.

¢ Pragna lepiej zarzadza¢ swoimi emocjami, redukowac stres i poprawi¢ jakos$¢ swojego zycia.
¢ Poszukujg praktycznych narzedzi i technik do zarzgdzania energig w trzech kluczowych obszarach:

fizycznym, umystowym i duchowym.

Korzysci

1. Dowiesz sie, jak identyfikowad Zrédta swojej energii i efektywnie nimi zarzadza¢, aby zwiekszy¢ swojg
produktywnos¢.

2. Poznasz techniki wspierajgce koncentracje i uwaznos$¢, ktére pomoga Ci radzi¢ sobie z przecigzeniem
informacyjnym i nadmiarem bodzZcéw.

3. Zrozumiesz, jak emocje wptywajg na Twojg efektywnos$¢, i nauczysz sie, jak nimi zarzadza¢ w
codziennym zyciu.

4. Odkryjesz sposoby na odnawianie energii fizycznej, co pomoze Ci utrzymac wysoki poziom witalnosci
na co dzieh.

5. Rozwiniesz swoje kompetencje w zakresie energii duchowej, co pozwoli Ci dziata¢ w zgodzie z
wtasnymi wartosciami i odnalez¢ gtebszy sens w codziennych dziataniach.

6. Zrozumiesz przyczyny prokrastynacji i nauczysz sie odréznia¢ jg od zwyktego lenistwa.

7. Poznasz skuteczne sposoby na przezwyciezenie odkfadania na pézniej, dopasowane do Twoich

potrzeb i sytuacji.

Zdobedziesz praktyczne narzedzia, ktére pomogga Ci poprawi¢ organizacje pracy i zapanowac nad
wahaniami motywacji.

Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie z przekonaniami i obawami, ktére sabotujg Twojg efektywnos¢.
Zwiekszysz swojg efektywnos$¢ osobista, co pozwoli Ci osiggac cele szybciej i bez zbednego stresu.

Program szkolenia

Zarzadzanie energia
MODUL 1: Wprowadzenie do skutecznego zarzadzania wtasng energia, energia fizyczna

N AN

Swiat VUCA i konsekwencje, jakie ze sobg niesie
Holistyczne spojrzenie na zdrowie: ciato, umyst i emocje
4 sfery dziatania w zarzadzaniu wtasna energig

Co nas "roztadowuje" i jak sie "tadowac"?

Jak zadbad o obszar energii fizycznej?

MODUL 2: Zarzadzanie energig umystowg - koncentracja, uwaznos¢, skupienie

1.
2.

4 zrédta zasilania energig - przypomnienie
W jakich warunkach funkcjonuje nasz umyst?
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3. Skutki przecigzenia informacyjnego

4. Multitasking

5. Nadmiar bodZcéw a zdrowie psychiczne

6. Jak zadbac o swéj umyst?

7. Techniki wspierajgce koncentracje i produktywnos¢
MODUL 3: Zarzadzanie energiag emocjonalng i duchowa

1. Emocje w pracy

2. 4 strefy emocji

3. Emocje - jak je zauwazaé, nazywac?

4. Stownik emocji

5. Energia duchowa

Prokrastynacja. Jak przestac odktadac¢ na pdzniej?
MODUL 1: Dlaczego prokrastynujemy?

¢ réznica miedzy prokrastynacja a lenistwem

e rozne powody prokrastynacji - géra lodowa

¢ 5 x dlaczego - dotrzyj do Twojego powodu prokrastynac;ji
MODUL 2: Sposoby na prokrastynacje dopasowane do Ciebie
e sposoby dotyczace zadan i pracy

¢ sposoby dotyczace przekonanh i obaw

¢ sposoby dotyczace poczucia sensu i celu

e sposoby dotyczace zarzadzania energig

MODUL 3: Jak radzi¢ sobie z prokrastynacja, gdy brakuje motywacji?
e jak sobie radzi¢ z wahaniami zaangazowania i motywacji?
e jak dziata¢ pomimo trudnosci?

¢ dodatkowe sposoby na motywacje i powrét do dziatania

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania.

Czas trwania

1 dni/ 3 godzin
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Jezyk

E-learning jest przygotowany w jezyku polskim.



