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Energie je klicem k zaniceni
zaméstnancu do prace, k
opravdové produktivité a

vysokym vykontum



Pravé jste dostali do rukou dokument, ktery se zabyva ENERGII a jejim rozhodujicim
vlivem na to ....

e ...jak se zameéstnanci citi v praci

e ...jaky maji zapal a nadseni pro praci
e ...jakjsou vykonni a produktivni

e ...jak jsou inovativni a kreativni

a hlavné na to, jakou hodnotu a uzitek prinaseji své spolecnosti.
Nejsem si moc jisty, zda si uvédomujete, Ze jsme ve velké vétSin€ mistii v
sutraceni“ energie, ale jsme zacatecnici v ziskavani a prijimani energie.
A proto vam preji mnoho energie.

B FBaman.

www.EnergyManagement.cz



http://www.energymanagement.cz/

Zpusob, jakym pracujeme,
nefunguje

Vic, vétsi a rychleji — to je mantra, kterou dnes v zaméstnani neustale slySime.

Mame k dispozici vice informaci nez kdykoliv driv a jsme neustale nuceni vSe zvladat,
ale v krat$im case.

Tento pristup se vsak obraci proti spole¢nostem, kterym je vlastni. Napéti a
nikdy neprestavajici ruseni charakteristické pro korporatni kulturu podkopava a nici
kreativitu, kvalitu, nadseni, inovativnost a také opravdovou produktivitu a
vysokou vykonnost.

Podle studie spole¢nosti Towers Perrin Global z roku 2008 provedené na 9o 000
zaméstnancich v 18 zemich jen 20 % lidi (to je 1 z 5) se pln€ vénuje praci a 40% se
védomé a cilené neangazuje v prici.

Pres 100 dalsi studii poukazalo na spojeni mezi zanicenim zameéstnanct pro praci a
vykonem spoleénosti.

Spole¢nosti s nadSenymi a zanicenymi zaméstnanci zvySuji svlij provozni zisk
v primeéru o 19% za rok a 90% zameéstnanct téchto spole¢nosti neplanuje zménu
zameéstnani.

Naopak spolecnosti, které velmi zanedbavaji potieby svych zaméstnancii, vykazuji
32% pokles provozniho zisku, a vice nez polovina zaméstnancii zvazuje odchod do
jednoho roku.



Energie je klicovym prvkem
ovliviiujicim nadSeni
zameéstnancu pro praci, jejich
produktivitu a vykonnost

Zaniceni a nadSeni pro praci nejvice ovliviiuje to, jak se zaméstnanci citi, a
kolik maji:

e FYZICKE ENERGIE

e EMOCNI ENERGIE

e MENTALNI ENERGIE
e SPIRITUALNI ENERGIE

Jedna americka spolecnosti provedla energeticky audit u spolec¢nosti jako je Sony,
Google, Ford, Apple, Ernst and Young, Pfizer, Ford u 16 290 lidi z 95 zemi.

Vysledek je jasny a ukazuje, ze vétSina lidi zdpasi s nedostatkem energie. Proto maji
zameéstnanci problém soustredit se na praci, myslet inovativné, kreativné a davat do
prace nadseni a tim prinaset své spole¢nosti nejvétsi uzitek a hodnotu.



Fyzicka energie

61% souhlasi ~ ) ~ )
PRAVIDELNE NESPIM 7 — 8 DENNE A RANO SE

“ CASTO PROBOUZIM UTAHANY A VYCERPANY.

Nic neovliviiuje nasi schopnost pracovat a podavat vykon vice nez spanek. 95% lidi
pottebuje 7 az 8 hodin spanku kazdy den, aby byli pIn€ odpocati.

Bohuzel vétsina lidi Zije v omylu, Ze kdyz obétuje jednu hodinu spanku, tak ziska
jednu hodinu navic a vice toho stihne.

Ve skutecénosti ale i mensi omezeni spanku si bere dan na nasem zdravi, ,,vnitinim
pocitu energie“ a také schopnosti se soustredit, vnimat a podat dobry vykon.

62% souhlasi
NEDELAM PRAVIDELNE PAUZY BEHEM DNE,

“ ABYCH SI ODPOCINUL A ZISKAL ENERGII

My vsichni potfebujeme béhem dne nabrat energii. Nase télo méa kolem 200 rytmti a
pulzuje — jednou citime, Ze mame energii, jindy jsme unaveni.

Lidské télo funguje v 90 min. rytmech zndmych jako ,ultradidnni rytmus®. B€hem
tohoto rytmu se télo dostava do stavu, kdy se obnovuje, a kdy se citime unaveni.

Ne pocet hodit, ktery zaméstnanci odpracuji, pfinasi spolec¢nosti nejvétsi hodnotu, ale
ve skutec¢nosti je to mnozstvi a kvalita soustiedéné prace, kterou odvedeme béhem
pracovni doby.

Vyzkumy poukazuji na to, Ze nejlepsi a nejvykonnéjsi pracovnici soustredéné pracuji
po dobu ne delsi nez 9o min a pak si ud€laji pauzu. Proto kdyz budete respektovat
tento rytmus téla, udélate béhem dne vice prace za méné casu.

62% lidi, kteri si pravidelné neodpocinou, jsou pro spolecnosti méné produktivni,
méné soustiredéni, méné tvoiivi a méné efektivni.



Emocni energie

64% souhlasi 9 . L P
CASTO SE V PRACI CITIM PODRAZDENY,

‘ NETRPELIVY, UZKOSTNY, OBZVLASTE KDYZ
JSOU NA MNE KLADENY VYSOKE NAROKY

Casto se ptam klientt, jak se citi, kdyZ podavaji nejlepsi vykon. VSichni odpovidaji
stejné — Stastny, sebejisty, nadSeny, uvolnény, zapojeny. Co maji tyto vlastnosti
spole¢ného? Vyjadiuji POZITIVNI A VYSOKOU ENERGII. Tento stav se oznaduje
»zOna vykonu®“.

Je treba podporovat a naudit zaméstnance, aby se co nejvice nachézeli v této z6né.
Skutecnost, jak se zaméstnanci citi, ovliviiuje jejich schopnost pracovat vykonné,
Teprve potom davaji firmeé opravdu to nejlepsi.

Vice nez 50% lidi neciti nadsent z prace, kterou délaji, a védome se
nesnazi dat spolec¢nosti to, co mohou.



Mentalni energie

VETSINU CASU STRAVIM SPISE REAGOVANIM NA
OKAMZITE POTREBY NEZ BYCH SE VENOVAL
CINNOSTEM, KTERE MAJI DLOUHODOBY

.‘ EFEKT A VYSLEDEK

80% souhlasi

Vice nez kdy jindy si lidé védomé nevybiraji tkol ¢i problém, na kterém je tieba
pracovat a soustfedit se na né&j. Castéji méni svoji pozornost a soustired'uji se na véci,
které jejich pozornost pritahuji, které je rusi, nebo reaguji na potteby nékoho jiného.
SpisSe nez by se zabyvali vlastni agendou ¢i tvorenim dlouhodobych hodnot, reaguji na
urgentni véci nebo hasi aktualni pozary.

72% souhlasi

y MAM PROBLEM SE SOUSTREDIT A CASTO SE
NECHAVAM VYRUSIT BEHEM DNE, OBZVLASTE
EMAILEM

Koncept multitaslkigu nebo pracovani paralelné na vice vécich je neefektivni. Lidsky
mozek umi zpracovavat informace jen sekvenc¢né, za sebou. Nejdrive potirebuje
zpracovat jednu véc a pak miize jit na dalsi. Misto , paralelni prace na vice vécech se
jen pfepiname z jedné ¢innosti na dalsi a ve vysledku nam tak vse trva déle.

Vyzkumy ukazuji, ze kdyz se prepiname z jedné véci na druhou, trva
nam o 25%casu déle kol nebo problém vyiesit, a to se podepisuje na
kvalité vysledku.



Spiritualni energie

MOJE ROZHODNUTI V PRACI JSOU OVLIVNENA
SPISE EXTERNIMI FAKTORY NEZ JASNYM A
" SILNYM VEDOMIM, PROC TO DELAM, A CO JE

66% souhlasi

SMYSLEM CINNOSTI NEBO SPOLECNOSTI

Uréeni a uvédomeéni si svych hodnot a smyslu prace, kterou délame, je jednim

z nejsilnéjsich zdroji energie a sily. BohuZzel vétSina z ns nema cas se zastavit a
zamyslet se nad tim, jaky smysl m4 to, co délam, jak to poméh4 lidem, jaky to ma
prinos, a kam vlastné smétrujeme.

Firmy mohou vyuzit svého potencialu jen tehdy, kdyz si jejich zaméstnanci uvédomi
smysl jeji ¢innosti a jejich osobniho prinosu pro firmu a spolec¢nost.

Spolecnosti, které investuji do rozvoje svych zaméstnanct a do jejich talentu a
pomahaji jim rist, investuji hlavné do sebe.

Spolecnost se stava silnéjsi a silnéjsi tim, jak rostou jeji zaméstnanci a
jejich schopnosti.



Jak vam tedy projekt Energy
management muze pomoct?

Projekt Energy management udi lidi, jak zvysit svoji produktivitu a jak vyuzit
schopnosti, talentu a nadseni, které v sobé maji. Radi ho pak do spolecnosti vlozi,
pokud jim to spole¢nost umozni.

Zameéstnanci mohou mnohonasobné zvysit piinos pro spole¢nost, pokud budou
respektovat a uvédomovat si, jak funguje jejich mysl, chovani, télo a prostiedi. Budou
se vice starat o svoji energii.

Kdyz se zaméstnanci citi dobre, pak se dobte dafi i jejich spole¢nosti.

Pokud chcete zvysit produktivitu a vykonnost svych zaméstnanct, jisté by pro vas byl
zajimavy tento WORKSHOP ENERGY MANAGEMENT.

Tento se sklada ze 4 modulu:

Pracovni kapacity a schopnosti vysokého vykonu

e Poznate zpusoby, jak ziskat vice kontroly v Zivoté, zvysit zaniceni a zapal pro praci a
maximalizovat sv(jj vykon fizenim vlastni energie a ne Casu.
Naucite se, jak dobit fyzickou energii, a proc je tou nejdllezitéjsi lidskou energii, ktera
ovliviiuje dalSi energetické elementy: emocéni (spokojenost), mentalni (soustfedéni) a
duchovni (vyznam)
Objevite metody, jak nejlépe doplfiovat fyzickou energii prostfednictvim cviceni, jidla a
spanku podle poslednich védeckych poznatkd.
Budete zvladat stres, ktery neni vas nepfitel. Je to pfitel, ktery vam mize systematicky
pomahat zlepSovat schopnost a dovednost.
Naucite se b€hem dne rychle zotavit, zregenerovat a ziskat energii, abyste si udrzeli vysoky
vykon.
Vytvorite si energetické ritualy — velmi specifické chovani, které délate automaticky v
pribéhu dne — které jsou velmi dllezitou soucasti energy managementu.




Sila pozitivnich emoci

Objevite principy, jak se pohybujeme mezi emoc¢nimi stadii, a jak se mizeme dostat do
stadia, které nam umoznuje podavat optimalni vykon.

Naucite se vytvaret si ,reakéni prostor”, abyste nereagovali zplsobem, ktery podlamuje
vykon a nase vztahy s kolegy, zakazniky a obchodnimi partnery.

Poznate roli negativnich emoci a naucite se, jak je vyuzivat jako ,spoustéce®, schovaného
zdroje energie pro nouzové situace.

Naucite se ,koupit si ¢as” abyste nejedli zbrkle a impulzivné, a nevytvareli tak zbyteéné
chyby.

Poznate dulezitost oceriovani — jak je s nami zachazeno a jak je respektovan nas pfinos —
to v8e vyznamné ovliviiuje mnozstvi energie.

Naucite se rozliSovat mezi ,fakty”, které jsou souéasti naSeho Zivota a ,fiktivnimi pfibéhy*,
které bereme za své, které nas oslabuji, a které mylné povazujeme za fakt.

Poznate roli ,realistického optimismu“ — intepretace udalosti ,optimistickym a
nadé&jotvornym mikroskopem®, aniz byste popirali nebo opomijeli fakta.

Poznate, jak emocni vina ovliviiuje nas dlouhodobé udrzitelny vykon, a naucite se, jak s ni
pracovat pro svuj prospéch.

Sila soustredéni

Poznate, jak si vybudovat schopnost ,pIného soustfedéni“ a budete dokoncéovat véci

v kratSim Case, a pfitom vice do hloubky a s vétsi kvalitou.

Naucite se pouzivat komunikacni technologie, aby vas nerusily, a abyste mohli pracovat
na koncepcnich a dllezitych vécech.

Naucite se oddélovat pracovni pozadavky, které se prolinaji z prace do vaSeho domova.
Dokazete omezit neustéle ruSeni a neproduktivni multi-tasking.

Naucite se, jak pouzivat email a jiné moderni technologie, abyste nejednali reaktivnég, a
mohli se soustfedit na opravdu dulezité véci, které prinaseji nejvétsi a dlouhodoby uzitek
spole¢nosti a zakaznik{m.

Naucite se vkladat silu soustfedéni a koncentrace do aktivit plsobicich jako paka, ktera
vam pomUze dosahnout vasich cilu.

Pro€ ,nejvyssi mysleni“ vyzaduje flexibilitu pouzivat pravou a levou hemisféru najednou a
ne preferovani jedné z nich.

Poznate hodnotu, kterou ziskate, pokud budete kontrolovat vasi mentalni energii védomé
spiSe nez reaktivné.

Sila smyslu, vyznamu a hodnot lidské duse

Objevite zapal a energii, které se skryvaji ve vyznamu a smyslu €innosti, Ukolu, projektu a
moznosti.

Naucite se vyrovnavat své osobni potfeby a potfeby ostatnich.

Poznate, jak vy sami nebo jakakoliv jina osoba, mlzete prispét k vyssi produktivité a
vykonnosti ostatnich.

Naucite se rozliSovat a vkladat energii a ¢as do aktivit, které jsou nejdlilezit&jSi pro vasi
spole€nost a pro vas.

Poznate moc urceni si a realizaci vasich hodnot a tuzeb — zaplnéni propasti mezi tim, co
fikate, Ze je pro vas dulezité, a ¢emu véfite, a tim, co opravdu délate.

Objevite tajemstvi Stastné prace, aby vas vase povolani a ¢innost naplfiovala.




Pokud si myslite, Ze tento seminar by byl pfinosem pro vasi spole¢nost, kontaktujte
me.

Tésim se na Vas!

o FBaman,

Jan Patrman

+420 608 850 400
patrman@live.com
www.EnergyManagement.cz

P. S. Pokud nejste spolecnost, ale jednotlivec, ktery chce opravdu zvysit svoji
produktivitu, podivejte se na stranky http://www.OpravduProduktivni.cz a
prijdte na seminar.
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