LUDZIE I WYDARZENIA

Sniadanie HR

Zarzadzaj wlasna energia

W jaki sposéb to, jak pracujemy i odpoczywamy, wptywa na naszg efektywnosc? Jakie sg najwaz-
niejsze zrédtfa energii, z ktédrych mozemy czerpac kazdego dnia w swojej pracy i w zyciu prywatnym?
Jak przeciwdziata¢ nagtym spadkom energii w ciggu dnia? Jak wprowadzi¢ w zyciu zmiane — od cze-
go zaczgc i na czym sie skupi¢, aby osiggnaé najlepszy efekt? Odpowiedzi na te pytania mozna byto
pozna¢ w trakcie warsztatu zorganizowanego w ramach lipcowego Sniadania HR.

Sposéb, w jaki pracuje wiekszo$¢ z nas,
jest coraz mniej efektywny. Nowe tech-
nologie zwiekszaja z roku na rok tem-
po zycia. Oczekiwania firm wobec me-
nedzerdw s coraz wyzsze, listy zadan
sie wydtuzajg, a terminy ich wykonania
skracaja. Wszystko ma by¢ ,najuz”i,na
teraz”. Brak fizycznej mozliwosci wyko-
nania wszystkich zadan w terminie ro-
dzistres, frustracje, ogromne zmeczenie
i coraz nizsza motywacje do pracy. Chcac
sprostaé stawianym nam wymaganiom,
zaniedbujemy siebie, swoich przyjaciét,
a takze rodzine.

Czasjestzasobem ograniczonyminie mo-
zemy go zwiekszy¢ lub wydtuzy¢. Jedy-
ne, na co mamy wptyw, to poziom wtas-
nej energii do dziatania. Wprowadzajac
w zycie okres$lone zasady i rytuaty, mo-
zemy ja systematycznie zwiekszac¢ oraz

» Klucze do wprowadzania
zmian

Zacznij od matych krokow - wpro-
wadzaj mate zmiany i opieraj sie na
drobnych sukcesach.

Planuj, planuj, planuj - zarezerwuj
czas np. na ¢wiczenia, tak jak re-
zerwujesz czas na spotkania.

W grupie razniej - przy wprowa-
dzaniu nawykoéw warto zaangazo-
wa¢ bliskie sobie osoby.
Koncentruj sie na tym, co chcesz
osiagnaé - gdy cos na nas napie-
ra, zazwyczaj sie temu opieramy,
wiec chcac czego$ uniknaé, traci-
my na to duzo wiecej energii.

Daj sobie troche czasu - do wyro-
bienia okreSlonego nawyku potrze-
ba zwykle od 21 do 30 dni.

Uczestnicy Sniadania HR z duzym zainteresowaniem stuchali oraz wiaczali sie w dyskusje w trakcie warsztatu
LEnergiazciata”.

odnawiac jej zasoby. O tym, w jaki spo-
sob to zrobi¢ oraz jak czerpac i odnawia¢
energie ptynaca z naszego ciata, opowia-
daty: Matgorzata Czernecka, psycholog,
coach, trener, menedzer, prezes zarzadu
Human Power i wiceprezes zarzadu HRP
Group, oraz Ewa Chonowska, dietetyk,
doktor nauk w zakresie zywienia czto-
wieka, wspéttworca programu zarzadza-
nia wtasng energia dla menedzeréw rea-
lizowanego przez Human Power.

W trakcie warsztatu licznie przyby-
li uczestnicy zastanawiali sie, po czym
poznaja, ze brakuje im energii do dziata-
nia, wykonujac m.in. audyt energetycz-
ny. Prowadzace warsztat podkreslaty,
ze nasze metody pracy sg wadliwe. Po-
nadto w pedzie dnia codziennego czes-
to zatracamy umiejetno$¢ odczytywania
sygnaléw, ktore daje nam nasze ciato,
a warto wyksztatci¢ wiekszg uwaznos¢
na nie. Czesto traktujemy siebie jak ma-
szyny, a wystarczy wiecej uwagi po-
Swieci¢ odpoczynkowi, snowi, ruchowi
i sposobom odzywiania sie, by zwiek-
szy¢ wtasng efektywnos¢. Czesto chcac

zrobi¢ w pracy wiecej, przeciagzamy or-
ganizm, nie przyjmujac do wiadomosci,
Ze przestajemy dziata¢ efektywnie. War-
to pamietac, ze te efektywnos$¢ mozemy
zwiekszy¢ przez dziatanie zgodne z na-
szym rytmem okotodobowym.
Niewatpliwie warsztat umozliwit
wszystkim uczestnikom refleksje nad
wtasnymi nawykami i u§wiadomit, ze
zmiana zaczyna sie od nas samych. Czy
tego chcemy czy nie, wspottworzy-
my $wiat, w ktérym pracujemy. Nasz
wspoétudziat zaczyna sie paradoksalnie
od tego, jak sami siebie na co dzien trak-
tujemy - czy sie wysypiamy, odpoczy-
wamy, ruszamy i wtasciwie odzywiamy.
Majac $wiadomos¢ ztych nawykow, tat-
wiej wykona¢ pierwszy krok w kierunku
zmiany (patrz ramka: ,Klucze do wpro-
wadzania zmian”) i wprowadzi¢ np. je-
den nowy rytuat sprzyjajacy regenera-
cji whasnej energii. Wazne, by koncentro-
wacésie natym, co chce sie osiggna¢, anie
na tym, czego chce sie unikngé.m
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