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4 filary zarzadzania energia - perspektywa pracy w
sektorze Ochrony Zdrowia

Wyktadowca:

* Monika May-Maciejewska - absolwentka Wydziatu Lekarskiego
Warszawskiej Akademii Medycznej ze specjalizacjg z Anestezjologii i
Intensywnej Terapii. Przez wiele lat petnita funkcje zarzadcze i
liderskie w firmach miedzynarodowych. Ukonhczyta Studium
Podyplomowe Akademia Psychologii Przywddztwa prowadzonym
przez Szkote Biznesu Politechniki Warszawskiej. Swoje praktyczne
doswiadczenie w zarzgdzaniu zréznicowanymi zespotami
specjalistdw uzupetnita na biezgco bioragc udziat w wielu kursach i
szkoleniach adresowanych do kadry zarzadzajacej.

Program szkolenia:

* 1. Wstep
© Powitanie uczestnikéw
© Krétkie przedstawienie tematu i celu szkolenia
° Wprowadzenie do problematyki zarzadzania energig w
zawodzie lekarza
° Interaktywne pytanie na czacie: Jakie sg Wasze gtéwne
wyzwania zwigzane z zarzadzaniem energig?
* 2. Dlaczego zarzadzanie energia jest kluczowe w pracy
lekarza?
° Wysoka intensywnos¢ pracy i dtugie godziny dyzuréw
© Konsekwencje przecigzenia: wypalenie zawodowe, spadek
koncentracji, btedy medyczne
© Znaczenie rGwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
© Dyskusja na czacie: Czy doswiadczyliscie skutkow
niewtasciwego zarzgdzania energig?
* 3. Energia fizyczna - jak dba¢ o ciato?
© Znaczenie snu, ruchu i odzywiania



© Mikroprzerwy i techniki regeneracji
o Cwiczenie: Mini audyt swojego stylu zycia (ankieta na czacie)
* 4. Energia emocjonalna - jak radzi¢ sobie ze stresem?
© Psychologiczne aspekty zmeczenia i wypalenia
© Metody redukcji stresu (mindfulness, techniki oddechowe, work-
life balance)
© Krétkie ¢wiczenie oddechowe na zywo
© Dyskusja na czacie: Jakie techniki redukcji stresu stosujecie na
co dzien?
* 5. Energia mentalna - jak skutecznie zarzadzac uwagaq i
koncentracja?
© Multitasking vs. skupiona praca
° Techniki poprawy koncentracji i efektywnosci
* 6. Energia duchowa - jak odnalez¢ sens i motywacje?
© Znaczenie misji zawodowej
© Motywacja wewnetrzna i sposoby jej wzmacniania
* 7. Podsumowanie i zakonczenie (5 minut)
© Kluczowe wnioski ze szkolenia
© Odpowiedzi na pytania
° Ankieta ewaluacyjna

Do kogo kierowane jest szkolenie:

* Lekarze (kadra kierownicza, liderzy zespotdéw, wtasciciele placéwek
medycznych oraz wszyscy lekarze ktérzy chcag pracowac i zy¢ lepiegj)






