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Zvysovani vykonnosti

V soucasnosti zvysujeme vykonnost
- prodluzovanim pracovniho ¢asu.
DUsledky:

- fyzicke, dusevni, emocionalni;

- pracujeme s mensim nasazenim, hire se
soustred'ujeme, casteji jsme nemocni .....

Klicovy problém: Cas je omezeny



Energie, fyzikalné definovana jako schopnost
vykonavat praci, ma u cloveka 4 hlavni zdroje:

telo,

emoce,
mysil,
ducha.

Energeticky potencial kazdého z téchto zdrojd
muUze byt systematicky rozSirovan a obnovovan
urcitymi zpUsoby - ritualy — s cilem, aby se co
nejdrive automatizovalo a preslo do podvedomi.



Dobijeni energie

Chceme-li efektivne ,,dobijet vlastni
energii*, je treba si uvedomit, jak nas o
energii pripravuje nase vlastni chovani.

Nasledné se pak zamérit na to, jak toto
chovani zmeénit, bez ohledu na okolnosti.



Program tzv. energetického

NELEL Il

Cilem organizace je motivovat
zameéstnance k programu energetického
managementu.

Zavest pravidla ,,zdravého zivotniho stylu®. Proveést
energeticky audit ctyr dimenzi energie — télo,
emoce, mysl, duch.

Druhym krokem je definovat ,ritualy"™ vedouci ke
ZMeEne.



Cviceni C.1: Energeticky audit

Test

Vyhodnoceni



Telo: fyzicka energie

Ritualy obnovuijici zdroje energie:

e Kardiovaskularni trénink a posilovani;
e Dostatek spanku a zdrave stravovaci névyky;

o Kratke, ale pravidelné prestavky v praci, pfi nichz
odeljdete od pracovniho stolu (tzv. ultradianni rytmy jsou
cykly s periodou 90 — 120 minut, beéhem nichz nase télo
pomalu prechazi od stavu maximalni energie az po
fyziologicky propad. Dusledek: télo prahne po
regeneraci, zivani, hlad, ztrata koncentrace). Dilezita
delka pauzy + intenzita — Lvypnout™ — nemyslet na_praci.
Bezmyslenkovitost umozm pravé mozkove hemisfére se
uplatnit a vnimat véci v kontextu. Ziskat celkovy obraz.



Emoce: kvalita energie I

Jak obnovit zdroje:

Kontrolovat emoce — znamena zlepsit kvalitu energie bez
ohledu na vnejsi tlaky, kterym jsme vystaveni;

Nejlépe pracujeme — nejvetsi vykonnost - pri pozitivni
energii; (Pozitivnhi emoce nejsme schopni udrzet dlouho).
Pod tihou necekanych problémt propadame negativnim
emocim — instinktivni odpoved’ , prchnout nebo bojovat”;
Ucinnym ritualem k ,zneskodnéni , negativnich
emoci jsou dechova cviceni (hluboky nadech a
dlouhy vydech po dobu 6 sekund navodi uvolneni;
Vyjadreni uznani druhym (blahodarné pro prijemce i
vykonavatele);

Cas na pohovor s lidmi;



Emoce: kvalita energie I1I

Zvlast’ dllezité pro péstovani pozitivni energie:

Naucte se nove liCit své prozitky. Nestavte se do role
,Obéti" — zejmeéna v konfliktnich situacich — nedavejte vinu
okolnostem nebo bliznim.

Vylicte kazdou udalost na zakladé fakt( ,ve viastni
prospech". Nezapirejte a nezkreslujte.

Tri zakladni pohledy:

1. Co by o konfliktu rekl druhy Ucastnik - v ¢em muize mit
pravdu?

2. Jak se na tento problém budu divat za ptl roku — rok?

3. Jak se z dané situace mohu poucit a dosahnout
osobniho rdstu?



Vyberte vyraznou konfliktni situaci:

Pokuste se na ni podivat z naznacenych
trech pohledd!



Mysl: ohnisko energie

Multitasking — rozptylenost znamena ztratu casu.
(Preskakovani z problému na problém — az 25% ztraty
casu — zvednuti telefonu, vyruseni atd.).

Nejvice ,,vyrusovani* do naseho zivota vnesly moderni
technologie (mobil, e-mail...)

Vytvorte si pracovni useky —tzv. ,ultradianni sprinty" 90
— 120 minut - pri nichz nesmi nikdo vyrusovat.

Vypinejte mobil pfi jednanich a tvlrdi koncentraci.
Odpovidejte na e-maily dvakrat denne.

Nejucinnéjsi: definovat si v predvecer nejdilezitéjsi ukol
na dalsi den a zaradit jej jako prvni. V 10 hod rano
budete mit pocit smysluplné straveného dne.



Lidsky duch: energie

smysluplinosti

e Nejlépe Cerpame z energie ducha tehdy, kdyz mame
pocit smysluplné existence; pak jsme vytrvalejsi a
soustredengjsi;

e Smysl prace je potencialnim zdrojem energie. Jak toho
dosahnout?

v’ Délat, co délame nejlépe, co nas nejvice bavi;

v Védomeé veénovat €as a energii tomu, co povazujeme za
nejpodstatnejsi v zivote (prace, rodina, zdravi, sluzba
druhym).



e Vyberte dva pracovni momenty, ktere Vas
nejvice v poslednim obdobi ,nabijeli*. Citili jste

se ve svém zivlu. Rozeberte je — proc¢ tomu tak
bylo?

 Napiste co je tremi nejvyssimi zivotnimi
prioritami. Kolik casu denné na né vynakladate.
Je zde soulad?

e Hodnotovy systém Jaké hodnoty vyznavate?

Co je pro vas v zivoté nejodpudivejsi? (Opak je
hodnotou).



Dékuji za aktivni spolupraci
a preji hodné uspéchii v dalsi praci !



