Management

V praci..

Zirdte nékdy do monitoru v urputné snaze dokoncit ukol, ktery
vam normalné zabere desetinu casu? Nejste sami. Efektivné

Proc je to dulezité

Denné mame omezené mnozstvi kognitivni kapacity a energie. A kazdy ukol nebo rozhodnuti nam z tohoto
zasobniku ubird. Proc se tedy o energy management zajimat? ProtoZze umeéni pracovat s vlastni energii vede
ke zvySeni produktivity a efektivity prace, snizovani stresu a dlouhodobému zlepseni zdravi a celkové pohody.
Skvélé je, ze i drobné navyky mohou mit velky dopad.

Tento kurz je zdkladnim prehledem a rozcestnikem energy managementu v praci. UkdZzeme si rzné sméry,
na které se zameérit a mnoho praktickych moznosti odkud energii Cerpat a jak s ni pracovat. Zabrousime také
do biohackingu, neurovéd, fyziologie Clovéka nebo pozitivni psychologie.

Na co se zamérime

e Svatd trojice zdravého Zivotniho stylu - spanek, strava a pohyb

e ProcC pecCovat o télo nestaci a jak pecovat o mysl|

o Jaké navyky zavést do zivota pro optimalizaci energie

o Jak pracovat se vztahy tak, aby nam nosili energii

o Jak funguji hormony stésti aneb jak ziskavat biologicky koktejl energie
o Jak pohlizet na vysledky perspektivou energy managementu

* Nastaveni mysli a energie

e Co je flow a jak souvisi s produktivitou

Stante se mistry managementu sveé energie.



