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- AUTOMOTYWACJA -



Rozmowa Pracownicza

WPROWADZENIE:

Automotywacja to umiejetnosé cechujgca ludzi odznaczajgcych sie niezwykig skutecznoscig, umiejacych
Swiadomie kontrolowaé poziom wifasnego zaangazowania w codzienng prace. Jest ona niezwykle
istotna, zwlaszcza gdy mamy do czynienia z trudnymi sytuacjami: kryzysem w pracy, zmianami
zachodzacymi w organizacji, pietrzacymi sie obowigzkami, czy po prostu wypaleniem zawodowym.
Posiadanie umiejetnosci motywowania samego siebie pozwala nie tylko radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami codziennego zycia zawodowego. Taka wiedza, potagczona z odpowiednim jej stosowaniem
pozwala pozbyc¢ sie stresu i znuzenia, zapewniajgc tym samym wieksza rados¢ ptynaca z wykonywania
codziennych obowigzkéw — zaréwno na gruncie zawodowym, jak i prywatnym.

ADRESACI:

Szkolenie z Automotywacji jest dla Ciebie, jesli czujesz wewnetrzng potrzebe pracy nad podniesieniem
Twojej osobistej efektywnosci i zdajesz sobie sprawe, jak istotng role w Twoim zyciu odgrywa wiasnie
sztuka odpowiedniego motywowania samego siebie. Uczestnikami szkolenia z Automotywacji moga
zatem by¢: Menadzerowie i kierownicy dziatéw, Specjalisci HR, Cztonkowie Zarzaddéw i Dyrektorzy,
Pracownicy produkcyjni i administracyjni oraz witasciciele firm jednoosobowych.

CELE | KORZYSCI:

Szkolenie zwigzane z automotywacjg to pakiet niezbednej wiedzy oraz umiejetnosci, ktéry zdobycie
pozwoli Ci na znacznie podniesienie Twojej codzienne] efektywnosci.

W wyniku odbycia szkolenia z automotywacji:

Nabedziesz wiedze na temat mechanizméw funkcjonowania motywacji wewnetrznej.
Zrozumiesz, jak dziata motywacja wewnetrzna, co ja ogranicza, a co pobudza.

Uswiadomisz sobie takze, jak Twoje mocne i stabe strony wptywajg na jakos¢ wykonywanych
przez Ciebie zadan.

Dowiesz sig, jak kierowaé swoja wtasng motywacja.

Poznasz technik oraz metod pozwalajace Ci na sprawowanie kontroli nad Twojg motywacja —
zaréwno w aspekcie psychologicznym, jak i zadaniowym.

Dodatkowo, pozyskasz sprawdzone sposoby walki z prokrastynacjg i radzeniem sobie z
destrukcyjnymi przekonaniami na temat siebie oraz swoich dziatan.

Wyksztatcisz odpowiedzialng postawe cztowieka, ktéry wierzy w siebie i swoje umiejetnosci.
Poznasz, a nastepnie przecéwiczysz uzycie narzedzi do samodzielnego rozwigzywania
problemoéw zyciowych.

Uwierzysz, ze jestes odpowiedzialny za siebie i wiesz, jak by¢ skutecznym w tym co robisz, aby
osiggng¢ zamierzone przez Ciebie cele. Zwigkszysz swojg osobista skutecznos¢ i nauczysz sie
radzenia sobie z negatywnymi emocjami.

PROGRAM:

Na cate szkolenie dotyczace automotywacji sktada sie 6 modutéw tematycznych, ktére przeprowadzg
Cie przez caly proces poznania teorii motywacji wtasnej, samokontroli, planowania oraz technik i
narzedzi jej stosowania.

1. Motywacja Wtasna:
Teoria motywacji — zrédfa, potrzeby, mechanizmy
Automotywacja — sktadniki wewnetrznej sity
Analiza mocnych i stabych stron swojej osobowosci
Poczucie wlasnej wartosci — obszary rozwoju, system przekonan i wartosci
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2. Cztery etapy skutecznego dziatania:
Szescioetapowa technika opracowywania zadan
Budowa planéw dziatart w oparciu o wymierne cele osobiste i zawodowe
Zasady i reguty organizacji pracy wiasnej — rozpoznawanie priorytetéw, typologia zadan, krzywa
wydajnosci, planery, arkusze i kwestionariusze w codziennej pracy, pozeracze czasu

3. Przeciw zniecheceniu:
Prokrastynacja — czym jest $wiadome odraczanie zadan, kiedy pojawia sie prokrastynacja,
sposoby przezwycigzania prokrastynadji

4. Przekonania a automotywacja:
Czym s3 przekonania, jaki wplyw majg na nasze wybory i decyzje, kiedy przekonania sg
destruktywne
Petla sukcesu i porazki — Co zrobic¢, aby przerwac krag bezskutecznych dziatan
Zmiana przekonan - zatozenia terapii behawioralno-poznawcze;j
Pie¢ zasad zdrowego myslenia, weryfikacja przekonan

5. Samokontrola emocjonalna w motywowaniu siebie:
Metoda Btyskawicznej Motywacji Pantalona
TPSKA — technika radzenia sobie z destrukcyjnie pesymistycznym nastawieniem

6. Narzedzia do samodzielnego rozwigzywania codziennych probleméw:
Pytania Sokratejskie
Matryca Zmian

O PROWADZACYM:

dr Dariusz Géras z wyksztatcenia jest andragogiem (Edukacja
Dorostych). Doktorat obronit na Uniwersytecie todzkim w 2005 roku.
Jego praca badawcza skupiata sie wokdt tematyki efektywnosci
osobistej (zaradnosci zyciowej) oraz mozliwosciom jej rozwijania u oséb
dorostych. W branzy konsultingowo-szkoleniowej funkcjonuje od 1996
roku. Jako trener posiada 24 letnie doswiadczenie zawodowe.
Przeszkolit do tej pory ponad 17 000 oséb w réznych Instytucjach i
Organizacjach. Jako coach funkcjonuje na rynku od 15 lat, jako
konsultant i moderator od 13 lat.

W 2001 roku zatozyt firme szkoleniowg MAESTRIUM z siedzibg w todzi.
Gtéwna specjalizacja firmy w realizacji projektéw konsultingowo-szkoleniowych skupia sie na rozwijaniu
i doskonaleniu efektywnosci osobistej oraz kompetencji miekkich. Wspodtpracuje z kilkunastoosobowym
zespotem trenerdw, coachdw i konsultantow o réznych specjalizacjach.

Jako lider projektéw opracowywat i realizowat przedsiewziecia szkoleniowe i doradcze z zakresu rozwoju
kompetencji miekkich, menadzerskich i handlowych. Byt liderem wykonawczym dla takich korporacji jak
KGHM PM S.A., Indesit Company Sp. z 0.0. i Uni-Truck Sp. z 0.0. Realizowat z powodzeniem projekty
szkoleniowe, tj. ,Studium Przywddztwa - rozwdj kompetencji menadzerskich”, ,Studium Skutecznego
Handlowca” oraz ,Warsztaty Strategiczne dla inzynieréw gérnictwa” dla grup liczacych od 150 do 700
0s0b. Realizowat dziatania rozwojowe miedzy innymi dla: KGHM, MAKRO, PKO, PZU, MURATOR,
WHIRLPOOL, NORDEA, ROCKWOOL, MEDICOVER, JERONIMO-MARTINS.
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