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Zrdéb to od razu - trening
zarzadzania efektywnoscia
osobistg przeciwko
prokrastynacji

Kazdemu z nas, przynajmniej czasami, zdarza sie odktadac
jakies istotne zadania na pdzniej. Zanim je wykonamy,
zajmujemy sie szeregiem mniej waznych spraw. Takie
odktadanie, psychologia okresla mianem prokrastynaciji.
Jesli przybiera ono na sile, staje sie powaznym czynnikiem
obnizajgcym naszg produktywnos¢. Program Zréb to od
razu! - czyli jak radzi¢ sobie z prokrastynacja wyposazy
uczestnikow w wiedze oraz narzedzia pozwalajace na
skuteczne radzenie sobie z tym zjawiskiem.

0
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie rekomendowane kazdej osobie, ktérej zalezy na nabyciy wiedzy i umiejetnosci z zakresu

prokrastynacji, przydatnych zaréwno w zyciu zawodowym jak i osobistym.

Korzysci

Po ukonczonym szkoleniu uczestnicy:

e Znajq swoéj poziom prokrastynacji.

¢ Potrafig stosowac techniki radzenia sobie z prokrastynacja.

¢ Potrafiag motywowac siebie oraz innych do wykonywania zadan i realizacji celéw.
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Program szkolenia

1. Czym jest prokrastynacja?
o Psychologiczne podstawy dziatania.

2. Przyczyny prokrastynacji
o Lek przed wykonaniem zadania jako przyczyna prokrastynacji.
o Osobowos¢ a prokrastynacja.

o Sposoby formutowania zadan i celéw a prokrastynacja.

o Zachowania kontrproduktywne w srodowisku pracy a prokrastynacja.

3. Radzenie sobie z prokrastynacja
o Techniki skutecznego radzenia sobie ze zjawiskiem prokrastynacji.
o Techniki zwigzane z radzeniem sobie z lekiem.
o Techniki efektywnego planowania.
o Techniki formutowania celéw i zadah
4. Co nas motywuje do pracy?
o Motywacja wewnetrzna i zewnetrzna.
o Techniki motywowania pracownikéw oraz automotywacji.
o Dostosowanie motywatoréw do potrzeb pracownika.
o Prowadzenie motywujacych rozméw.

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Nie jest wymagane.

Czas trwania

1 dni/ 6 godzin
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Jezyk

e Szkolenie: polski
e Materiaty: polski



