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(5 zasad wojownika oswiaty)

ZARZADZANIE ENERGIA ZYCIOWA
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ergetyczne
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EPIDEMIA WYPALENIA
ZAWODOWEGO/STRESOWEGO SPOWODOWANA
JEST:

* W PIERWSZYM RZEDZIE ANACHRONICZNA
KULTURA TROSKI OKONDYCJE PSYCHOFIZYCZNA
PRACOWNIKOW ORAZ BRAKIEM

INDYWIDUALNYCH UMIEJETNOSCI
PROFESJONALNEGO ,,SERWISOWANIA SIE”
(ZARZADZANIA ZASOBAMI ENERGII ZYCIOWEJ)

* ADOPIERO W DRUGIM RZEDZIE - WZROSTEM
OBCIAZEN ZWIAZANYCH Z Z PRACA | ZYCIEM
CODZIENNYM




WSPOLCZESNE
PRZYWODZTWO WYMAGA
OD MENEDZERA
/nauczyciela/ URUCHOMIENIA

JEGO CALEGO LUDZKIEGO
POTENCJALU

JIM COLLINS: ,O0D DUZEGO DO WIELKIEGO”, WYD. SANTORSKI




inslytut psycho-wmmunolegii

KORPORACYJNI ATLECI

BLOEFRR, T.SCHWARTZ; THE MAKING OF CORPORATE
ATHLETE

PRACUJACY W KORPORACJACH
WYDATKUJA W TRAKCIE PRACY ILOSC
ENERGII POROWNYWALNA DO
WYDATKOW ENERGETYCZYNYCH
ZAWODOWYCH SPORTOWCOW.

A CO ZWPLYWAMI ?!



TRWALE UTRZYMYWANIE WYSOKIEGO

POZIOMU OSIAGNIEC WYMAGA (OD
KORPORACYINYCH ATLETOW) ZAROWNO FIZYCZNE]

I EMOCIJONALNEJ ODPORNOSCI, JAK I SPRAWNEGO
INTELEKTU.

ABY JEDNAK OSIAGNAC NAJWYZSZA FORME UMYStU,
CIAtA T DUCHA, KORPORACYIJNI ATLECI POWINNI SIE

NAUCZYC TEGO CO SWIATOWE] KLASY SPORTOWCY
DOBRZE WIEDZA; ZE

KORPORACYJNI ATLECI

J.LOEHR, T.SCHWARTZ ; THE MAKING OF CORPORATE ATHLETES




HEIKE BRUCH; BEWARE THE BUSY MAMAG)ER .
IPB

 POZIOM KONCENTRACJI

£

K POZIOM ENERGII ;




ZASOBY
<> ENERGII

LATA GODIZINA
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ENERGIA URODZENIOWA ENERGIA DOBOWA
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' DEFICYT ENERGETYCZNY
PROCEDURY OBRONNE ORGANIZMU

1] — =
]
OSTRZEZENIA WYLACZENIA
. bdle miesni i stawdw, pamiec
wzdychanie skora, wtosy, paznokcie
Zmeczenie poranne wzrok

problemy z zasypianiem
przerywany sen

leki poranne (03:00 - 05:00)
niepokoj weekendowy
drazliwosc

taknienie, seks
kontakty z ludzmi
kontakt ze swiatem
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FORMA PRZE TRWALNIKOWA

Syndrom wypalenia energetycznego




OPTIMAL WORK — LIFE
BALANCE ZONE
STREFA ROWNOWAGI PRACA/ZYCIE

Emmesp e e e e e e e —-————
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., AMOUNT OF PRESSURE
wielkos¢ obcigzenia

Boredom-Nuda Mistakes-Btedy
Apathy-Apatia Y. Poor Judgment-Zty osad
Lethargy-Letarg ' Bad Decisions-Zte decyzje

JOHN ADAMS- EARTHEART ENTERPRISES




18%
Biology
X BIOLOGIA

18%
Environment
SRODOWISKO

JOHN ADAMS- EARTHEART
ENTERPRISES

54%
Life Style
STYL ZYCIA

Health Risk Factor Overall Breakdown
CZYNNIKI WYSOKIEGO RYZYKA W CIEZKICH CHOROBACH
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1.AUTO-MONITOROWANIE STANU ORGANIZMU f
ZASADA JOGINA: SWIADOMOSC CIALA o

2.0PTYMALNE ZASILANIE ODDECHOWE

ZASADA CIEZAROWCA:
IM TRUDNIEJ, TYM GLEBIEJ ODDYCHAM.

3.0SZCZEDZANIE I ADRESOWANIE ENERGII
ZASADA MARATONCZYKA:
KONCENTRACIJA I OBECNOSC - JEDEN KROK.

4. ODREAGOWYWANIE
ROZLADOWANIE NEGATYWNEJ ENERGII

5. WYPOCZYWANIE
ZASADA KOTA :

REGENERACIJA W KAZDE] NADAJACEJ SIE DO TEGO
SYTUACII

instytut pepcho-immunologi



1, SWIADOMOSC CIAYA
ZASADA JOGIpA

Im lepiej
uswiadomione ciato,
tym skuteczniej 1

bezpieczniej
dziatamy w
sytuacjach walki 1
zagrozenia




Im trudniejsza misja tym lepsze
Monitorowanie jest niezbgdne




GDY NIE MOZESZ SIE SKUPIC,
GDY TRACISZ MOZLIWOSCI TWORCZE,

GDY NIE MOZESZ SOBIE PORADZIC Z
JAKIMS INTELEKTUALNYM LUB
ZYCIOWYM PROBLEMEM - POSTEPUJ
JAK EINSTEIN:

WLACZ DRUGA (PRAWA) POLKULE
[e¥Zell]

(BIEGAJ, GRAJ NA SKRZYPCACH, MALUJ,
SPIEWAJ, BAW SIE, CWICZ JOGE, ITP.)




U)

2, OPTYMALNE ZASIL
ZASADA ClE ZAJ OV Cr\

* POD OBCIAZENIEM
ODDYCHAJ
PRZEPONOWO |
GLEBIEJ NIZ ZWYKLE

IM TRUDNIEJ
TYM LEPIEJ
ODDYCHAM !




przepana

PPRZEPONA
WEACZNIK TRYBU
REGENERACII
NAPED ZASILANIA
ODDECHOWEGOD

WOJOWNIKA

A Widok i preod: 1 — mosiek. 2 — 4modek Siegniaty. 3 gt mhrdwi DRERO N,
4 — ol bechainwa & — roowir sortowy. 6— oSnog sResony: owailowa 7 wilida
Hakoweate, cozne | prepirodkows, B — cegdd mostkowa przapany

E. Preapona widriana od strocy Kiotki persows: 1 — mastak, 4 — Sodek sciggniswy,
T — FoEwii DrZe Y KOWY DrEEDORY | proohvl, 4 ro2wOr 00wy ETIODONY | Jufta, § = Laeic
zobrowa preccany, B zaekt iddwiowa arzepony, T kgt 2ebrowen-ladbad iy,
B — migsien prostownik grblet, 9 — keg. 10 — otwor sy uhowre] Colnej | dy'a glZwna
de e,




ODDECH PRZE F Q O\ ,~ .

5 TAN ANABOLICZN

przewaga energetyczna (+60% nad
oddychajgcymi tylko piersiowo)

dotlenienie mdzgu i miesni
spadek poziomu hormonow stresu

rozluznienie miesni szkieletowych i
gtadkich

spowolnienie tetna i oddechu, \60%/
obnizenie ciSnienia krwi
wolniejsze zuzywanie weglowodandéw v

koncentracja 3
rownowaga emocjonalna 1

zdolnos¢ do zachowan pro-
aktywnych (nie nawykowych) \/
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Oparcie w
sobie

Wyzszy
prog
reakcji
stresowe]

PRZEPONOWY

RTLESS ABDOMINAL BREATHING)

N ol PNV A -

Rege-
neracja

Oddech

przeponowy
Urealnieni
e
obecnosc¢




instytut peycho-immunologi
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‘NAWET NAJDLUZSZA
DROGA SKtADA SIE Z
POJEDYNCZYCH KROKOW.

‘NIE MYSL O TYM, ILE
PRZEBIEGLES ANI O TYM,
ILE MASZ DO
PRZEBIEGNIECIA.

‘ROB TYLKO JEDEN KROK.

-JEDEN KROK PRAWIE
ZAWSZE MOZNA ZROBIC.

- BN

\ -
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3. OSZCZEDZANIE I ADRESOWANIE ENERGIE
ZASADA MARATONCZYKA




LUDZKIE CIALO NIE ODROZNIA
RZECZYWISTOSCI OD WSPOMNIEN

| WYOBRAZEN.

instytut psycho-immunolagii
IPH

;

NA NEGATYWNE WSPOMNIENIA I WYOBRAZENIA
FIZJOLOGICZNIE REAGUJE TAK JAK NA
RZECZYWISTY STRES. (STAN KATABOLICZNY)
ALE - NA PRZYJEMNE WSPOMNIENIA I
WYOBRAZENIA REAGUJE JAK NA RZECZYWISTA
PRZYJEMNOSC (STAN ANABOLICZNY)

3. OSZCZEDZANIE - KONTROLE
UMysey



AUTOSTRES
NAJWIEKSZE STRATY ENERGII

.WIELU LUDZI D0 80% SUBIEKTYWNIE
ODCZUWANEGO PRZECIAZENIA
ZAWDZIECZA:

NEGATYWNYM WSPOMNIENIOM,
NEGATYWNYM WYOBRAZENIOM O
PRZYSZ+OSCI

NEGATYWNEMU INTERPRETOWANIU
Z/DARZEN




KONCENTRACIA/OBECNOSC

A
Jestem tutaj
i to, co teraz

robie,

Jest

najwazniejsze.
AUTO-STRES !

nadmierna mobilizacja
lub demobilizacja optymalna mobilizacja




UWAGAI!! l

NIEODREAGOWANA
FIZJOLOGICZNA
MOBILIZACIA
(HORMONY STRESU)
UNIEMOZLIWIA
PRZELACZENIE SIE
ORGANIZMU W STAN
REGENERACII.

ABY REGENERACJA BYEA
GLEBOKA 1 SKUTECZNA

L ﬁﬂ KONIECZNE JEST UPRZEDNIE

| ODREAGOWANIE RUCHEM.

4. ODREAGOWANIE




MINIMALNA DZIENNA DAWKA wl
ULUBIONEGO RUCHU.

PO PRACY, 2-3 GODZ PRZED SNEM
(ZAMIAST POZNEJ KOLACJI)

20 MINUT BEZ PRZERWY

TWOJE PODWOJNE TETNO SPOCZYNKOWE
(120 — 130/MIN)

DUREAGOWANIE



SWIADOMIE | CZESTO UZYWAJ
PRZELACZNIKA TRYBOW

MOBILIZACJI -REGENERACJI

ﬁ

STOSUJ ZASADE 90/10-20 W CIAGU DNIA
OSTATNI POStEK 4 GODZINY PRZED SNEM
ZASYPIAJ PRZED GODZ. 23

BEZPOSREDNIO PRZED SNEM ZROB 10-20
WDECHOW PRZEPONOWYCH.

REGENERACJA
AS

4 r\_)r\ !<O rr\




« CZLOWIEK MOZE PRAWIE |
WSZYSTKO, DOPOKI POTRAFI
WYPOCZYWAC | SPAC.

« W KAZDEJ SYTUACJI, KTORA SIE
DO TEGO NADAJE,
WYPOCZYWAJ - tADUJ
AKUMULATORY.

- CI, KTORZY STOSUJA ZASADE
KOTA, SA NIEZMORDOWANYMI
LIDERAMI , WYBITNYMI ARTYSTAMI

| SPORTOWCAMI.

ZASADA KOTA




Mobilizacja
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GDY ZATRZ Y MA CIE
W R UCHIA ULICZ NYM
C.Z. ERWONE SWILATE O

£0 ROBI WOIOWNIK 0% W\f/
EDY NIE MA NIC DO ZROBIENIA?




Efektywnos¢ zarzadzania wtasng energia w stresie

1.ODDYCHANIE

W stresie blokuje przepone i oddycham ptytko (piersiowo). Poniewaz w
trakcie pracy umystowej mdzg czerpie 25% tlenu z krwi i zwieksza sie
zapotrzebowanie na tlen zmobilizowanych i napietych miesni - wiec w
efekcie przyduszam sie. Ziewanie i wzdychanie jest tego czestym

objawem.
( rzadko) 1 ........ 2. e 4. 5 ( czesto)
2. ODREAGOWANIE
W stresie zaniedbuje ulubione formy aktywnosci i ruchu, nie odreagowuje
napiecia, nie metabolizuje hormonow stresu zapadam w stagnhacje i
oertW|en|e
( rzadko) 1 ........ 2, I 4.......... 5 ( czesto)
3. RELAKSACIA
W stresie zaniedbuje ulubione formy relaksu , odprezenia i rozrywki, ktore
pomogtyby mi w odwroceniu mysli i uwagi od tego co trudne. Mam
tendencje do zamartwiania sie.
( rzadko) 1 ........ 2 3. 72 S 5 (czesto)
4. DIETA
W stresie , ktory spala i wyrzuca z organizmu wiele waznych substancji i
mineratow zaniedbuje zdrowe nawyki zywieniowe - jem za duzo, albo za
mato, byle co i byle jak .
( rzadko) 1 ........ 2. e 4. 5 (czesto)



PODSTAWOWE ZABIEGI ODNOWY '3
PSYCHOBIOLOGICZNEJ S

STOSUJ ZASADE 90/10 W CIAGU DNIA: ,
- ZIEWAJ ' UZYWAJ PRZELACZNIKA TRYBOW MOBI.— REGE.
- RUSZAJ SIE - DO 4 PIETRA NIE KORZYSTAJ Z WINDY.

OSTATNI POSILEK 4 GODZINY PRZED SNEM.

2-3 GODZINY PRZED SNEM ODREAGUJ RUCH
(20MIN.ULUBIONEGO RUCHU, TETNO 120-13

ZASYPIAJ PRZED GODZ. 23.00

BEZPOSREDNIO PRZED SNEM:
-DOBRZE PRZEWIETRZ SYPIALNIE,
-USTAW TEMPERATURE NA 15-18 STOPNI.
-ZROB 10-20 ,POMPEK PRZEPONOWYCH"

RANO: 10MIN. ULUBIONEJ ROZGRZEWKI,
ROZBELTAJ PLYNY USTROJOWE

EM
0/MIN.)




A WYSOKI POZIOM ENERGI =
l;% ODPORNOSC NA:

PRZECIAZENIE '

KRYZYSY

UZALEZNIENIA
NAWYKI

WROGIE OTOCLZENIE

NADMIERNE
EMOCIE

MIKROBY TOKSYNY




||||||||||||||||||||||||||

23; MOZLIWOSCI WOJOWNIKA J;

wsrANlAtOMYSLNOSé
SPOKOJ S
B oDA < > DYSTANS
DUCHA
ODWAGA
KREATYWNoﬁé

EMPATIA




DZIEKUJE....
POWODZENIA!

Wojciech
Eichelberger
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