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Trening koncentracji w
cyfrowym sSwiecie

Obecna rzeczywistos¢ zdominowana jest przez staty naptyw
wielu cyfrowych rozwigzan, ktére utatwiajg zycie (np. coraz
atrakcyjniejsze aplikacje w smartfonie) i... mase
rozpraszaczy... Powiadomienia aplikacji z reguty odciagaja
nas od zadan skutecznie utrudniajac skupienie sie na tym,
co naprawde wazne, rowniez w pracy. Jak sie skupi¢ w
Swiecie miliona powiadomien? Takie pytanie zadajemy
sobie zdajac sobie sprawe, ze nasza efektywnos¢ w ciggu
dnia tym bardziej zmniejsza sie, im bardziej ulegamy
pokusie ,bycia na biezaco”.

Trening koncentracji w cyfrowym $Swiecie to szansa na
zidentyfikowanie powoddw, ktére powodujg brak skupienia
na pracy i innych aspektach zycia, a w efekcie poprawieniu
jakosci funkcjonowania.

Szkolenie sktada sie z 2 czesci:

1. 1,5 godzinnego kursu e-learningowego pt. ,Jak
wprowadzi¢ higiene cyfrowag do Twojego zycia”
(samodzielna nauka na platformie e-learning)

2. 4-godzinnegego warsztatu online pt. ,Trening
koncentracji”, w ramach ktérego uczestnik przecwiczy
»ha zywo" z trenerem kluczowe elementy sprzyjajace
koncentracji na dziataniu

o}
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie przeznaczone dla wszystkich, ktérzy chcag nauczyd sie, jak zadbad o swojg efektywnos¢
osobistg w dobie cyfrowych rozpraszaczy.
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Korzysci

Po zakohczonym szkoleniu bedziesz potrafit/a:

e wyjasni¢, czym jest miesien skupienia i dlaczego jako spoteczenstwo mamy go coraz stabszego
¢ zidentyfikowa¢ Twoje indywidualne rozpraszacze

¢ poradzi¢ sobie z Twoimi rozpraszaczami, zeby nie utrudniaty Ci skupienia

¢ odnalez¢ sie w Swiecie miliona powiadomien

e korzystac z narzedzi, ktére moga wzmacnia¢ Twéj miesien koncentracji

Program szkolenia

Krok I: Samodzielna realizacja szkolenia e-learningowego ,,Jak wprowadzi¢ higiene cyfrowa do Twojego
zycia”

1. Dlaczego smartfony i Internet tak nas wciggaja?

e troche o dziataniu petli dopaminowej i nawykowej

e gospodarka uwagi

e czy da sie zy¢ bez technologii

2. Jak wprowadzi¢ w zycie higiene cyfrowg?

e co Ci zabiera uwage?

e wlasny system zasad i granic

¢ konkretne sposoby, techniki i narzedzia

3. Jak utrzymac higiene cyfrowg na dtuzej?

* 6 etapdw procesu zmiany

¢ sposoby i techniki na utrzymanie zaangazowania i motywacji
Krok II: Trening koncentracji

1. Koncentracja jako umiejetnos¢ w XXI wieku

e mniej skupieni niz ztota rybka

¢ dlaczego umiejetnos¢ skupienia stabnie

e umiejetno$¢ koncentracji a indywidualne czynniki wewnetrzne cziowieka
e koncentracja a produktywnos¢ i efektywnos¢ osobista

2. Co nam zabiera skupienie?

* sposdb dziatania naszego mézgu (dopamina, neuroplastycznos¢)
e gospodarka uwagi

¢ skupienie a energia

¢ identyfikacja indywidualnych rozpraszaczy

¢ metoda rekonstrukcji dnia

¢ "uniwersalne” rozpraszacze

3. Trening koncentracji
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¢ plan radzenia sobie z rozpraszaczami
e indywidualny sposéb na smartfona (w oparciu o notatki po kursie)
e metody na ¢wiczenie umiejetnosci koncentracji

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Warunkiem udziatu w sesji online ,na zywo"” z trenerem ,Trening koncentracji” jest wczesniejsze
zaliczenie kursu e-learningowego pt. ,Jak wprowadzi¢ higiene cyfrowg do Twojego zycia”. (Opfata za

szkolenie "Trening koncentracji w cyfrowym Swiecie" uwzglednia juz cene szkolenia e-learningowego)

Czas trwania

1 dni/ 5 godzin

Jezyk

e Szkolenie - jezyk polski
e Materiaty - jezyk polski
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