CERTES.

ORGANIZACJA PRACY W DOMU - JAK CZAS PLYNIE ONLINE | JAK
UPORZADKOWAC SWOJE DZIALANIA?

"Jesli podejmiesz sie roli ponad sity, nie tylko Zle ja odegrasz,
ale réwniez zaniechasz innej, ktora mogtbys dobrze odegrac.”
Epiktet z Hierapolis

Jezeli nie chcesz sig czué tak, jakbys$ nigdy nie wychodzit z pracy, to mozna sprawdzi¢ co mozna jeszcze
dla siebie zrobi¢, by to uczucie zminimalizowac lub wyeliminowac.

Mozesz popracowaé nad swojg koncentracja, zarzgdzaniem emocjami, automotywacjg, dotrzymaniem
termindw, organizacjg pracy w domu, planowaniem pracy zespotu, wyznaczaniem i realizacjg celéw.

Korzysci z uczestnictwa

= Odzyskanie poczucia sprawczosci, efektywnosci z jednoczesng dbatoscig o swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne

= Usprawnienie planowania oraz pracy w czasie i z czasem, ktére przetozy sie na pozytywng
energie i motywacje do dziatania

= Przyjrzenie sie swoim nawykom i zmiana sposobu dziatania, by uchroni¢ sie przed
prokrastynacja, czyli odktadaniem na pézniej

Program szkolenia

1. Zrozumienie swojej sytuacji i wynikajacych z niej warunkow
e Mapa sytuaciji, czyli orientacja we wtasnym terenie — JA: co czuje, co mysle i co robie
e Co dziata, a co nie dziata? - koncentracja na krétkoterminowych rozwigzaniach
e Metoda ,matych sukceséw” — mikro dziatania dajg makroefekty
e Koto wptywu, jako wazny element realnej kontroli sytuaciji

2. Ty kontrolujesz sytuacje, czy sytuacja kontroluje ciebie?
e Automotywacja i koncentracja w pracy zdalnej

e Jak wykorzystywac swoje zasoby (emocje, sity mentalne, energia fizyczna) do wiekszej
efektywnosci - Srodki zaradcze

e Krzywa REFA - jak zmobilizowa¢ sie do zrealizowania swoich celéw
e Efektywne planowanie i priorytetyzowanie - jak robié, zeby sie wyrobié
e Matryca Eisenhowera, zeby nie ,gasi¢ samych pozaréw” w czasie pracy

3. Praca z nowymi nawykami droga do samozadowolenia
e Narzedzia i techniki radzenia sobie z prokrastynacjg

e Strategia mininawykow - jak wykorzysta¢ mechanizmy naszego mézgu do wdrozenia zmian
e Teoria implementacyjna Petera Gollwitzera - swoje postanowienia wciela¢ w zycie
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https://www.zamyslenie.pl/autor/Epiktet-z-Hierapolis/

