
JAK MĄDRZE ZARZĄDZAĆ SWOJĄ 
ENERGIĄ ŻYCIOWĄ?

MAŁGORZATA CZERNECKA







SPOSÓB DZIAŁANIA

SPOSÓB DZIAŁANIA

PRACA BEZ PRZERW

NIEDOSYPIANIE 

SŁODKIE NAPOJE I PRZEKĄSKI

NAPOJE ENERGETYCZNE, KOFEINA 

JEDZENIE TYPU INSTANT I FAST FOODS

(WĘGLOWODANY PROSTE)

HORMONY STRESU 

WYSOKI NIEPOKÓJ / STRES 

ZMĘCZENIE FIZYCZNE

POBUDZENIE EMOCJONALNE I UMYSŁOWE

PRZEJADANIE SIĘ / NIEDOJADANIE 

ALKOHOL, ŚRODKI PRZECIWBÓLOWE

TABLETKI NASENNE

BRAK AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ 

PEŁNOARTOŚCIOWE, DOBRZE 

ZBILANSOWANE POSIŁKI 

(WĘGLOWODANY ZŁOŻONE)

RUCH I AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

POZYTYWNE EMOCJE

REGULARNE PRZERWY OD PRACY

BRAK NADGODZIN

SEN 7-9 GODZIN

URLOP

RELAKS 

ODPOCZYNEK 

(SŁUCHANIE MUZYKI, 

TECHNIKI ODDECHOWE, 

CZYTANIE POWIEŚCI, 

MEDYTACJA)
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ZRELAKSOWANIEOTĘPIENIE

ZRYW ENERGIA

CZTERY STREFY 
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SPOSÓB DZIAŁANIA

SPOSÓB DZIAŁANIA
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ZRELAKSOWANIEOTĘPIENIE

ZRYW ENERGIA

CZTERY 
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JAK 
REGENERUJĘ 

SWOJĄ 
ENERGIĘ?

JAK
WYGLĄDA MOJE 
POSTĘPOWANIE  

W WYMAGAJĄCYCH 
SYTUACJACH?

JAK MOGĘ 
UZYSKAĆ LEPSZĄ 

RÓNOWAGĘ MIĘDZY 
ZUŻYWANIEM 

A REGENEROWANIEM 
ENERGII?























NAJWYŻSZY POZIOM ENERGII
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NA JNIŻSZY POZIOM ENERGII

STREFA
PRZETRWANIA

STREFA
WYNIKÓW

STREFA
ODNOWY

STREFA 
WYPALENIA

ŹRÓDŁO: J.LOEHER, T. SCHWATZ

CZTERY WYNIKÓW STREFY 

LĘK

STRACH

ZMARTWIENIE

DEFENSYWNOŚĆ

SPOKÓJ

OPTYMIZM

PODEJMOWANIE 

WYZWAŃ

ZAANGAŻOWANIE 

WIGOR

ZNIECIERPLIWIENIE 

FRUSTRACJA 

IRYTACJA 

ZŁOŚĆ

ODERWANIE OD 

PROBLEMÓW

SPOKÓJ

ROZŁADOWANIE 

NAPIĘCIA

ODPRĘŻENIE

OTWARTOŚĆ

ZMĘCZENIE

PUSTKA

PRZYGNĘBIENIE

SMUTEK

POCZUCIE BEZNADZIEI













DZIĘKUJĘ!
KONTAKT DO MNIE: MALGORZATA.CZERNECKA@HUMANPOWER.PL


