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Prokrastynacja. Jak przestac
odktadac na pdzniej? - e-
learning

Szkolenie "Prokrastynacja. Jak przestac¢ odktadad na
pozniej?" pomoze Ci zrozumied, dlaczego prokrastynujesz, i
wyposazy Cie w konkretne narzedzia do dziatania. Kurs
zawiera prawie 80 minut materiatéw wideo, praktyczne
arkusze ¢wiczen, a na zakonczenie otrzymasz certyfikat
ukonczenia. Program podzielony jest na 3 moduty, ktére w
przystepny sposdb ttumacza jak poradzi¢ sobie z
problemem prokrastynacji.

O

Odbiorcy szkolenia

Szkolenie bedzie idealnym wyborem dla kazdego, kto:

e Chce zwiekszy¢ swojg efektywnos¢ i przesta¢ odktadad zadania na péznie;.

e Szuka skutecznych metod na walke z prokrastynacja.

e Chce lepiej zrozumie¢ wtasne nawyki i motywacje.

¢ Potrzebuje wsparcia w budowaniu lepszej organizacji pracy i zarzadzaniu czasem.

Korzysci

1. Zrozumiesz przyczyny prokrastynacji i nauczysz sie odrézniac jg od zwyktego lenistwa.

2. Poznasz skuteczne sposoby na przezwyciezenie odktadania na p6zniej, dopasowane do Twoich
potrzeb i sytuacji.

3. Zdobedziesz praktyczne narzedzia, ktére pomoga Ci poprawi¢ organizacje pracy i zapanowac nad
wahaniami motywacji.

4. Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie z przekonaniami i obawami, ktére sabotujg Twojg efektywnosc.

5. Zwiekszysz swojg efektywnos¢ osobistg, co pozwoli Ci osiggac cele szybciej i bez zbednego stresu.
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Program szkolenia

Modut 1: Dlaczego prokrastynujemy?

¢ réznica miedzy prokrastynacja a lenistwem

¢ rézne powody prokrastynacji - géra lodowa

¢ 5 x dlaczego - dotrzyj do Twojego powodu prokrastynacji
Modut 2: Sposoby na prokrastynacje dopasowane do Ciebie
¢ sposoby dotyczace zadan i pracy

* sposoby dotyczace przekonan i obaw

¢ sposoby dotyczgce poczucia sensu i celu

¢ sposoby dotyczace zarzadzania energig

Modut 3: Jak radzi¢ sobie z prokrastynacja, gdy brakuje motywacji?
e jak sobie radzi¢ z wahaniami zaangazowania i motywacji?
e jak dziata¢ pomimo trudnosci?

» dodatkowe sposoby na motywacje i powrét do dziatania

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania.

Czas trwania

1dni/ 1 godzin

Jezyk

E-learning jest przygotowany w jezyku polskim.
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