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Auto-motywacja. Poznaj skuteczne sposoby na realizacje swoich celow
Szkolenie / Rozwaj osobisty

Cel szkolenia:

Samo-motywacja to klucz do realizacji tego, co chcemy osiggnac. To cecha wyrdzniajaca ludzi, ktérzy wychodzg
naprzeciw swoim celom.

Zeby skutecznie sie samo-motywowaé warto pozna¢ mechanizmy powstawania nawykéw, dowiedzie¢ sie co
nasz mozg sadzi o dodatkowym wysitku i od czego zalezy nasza osobista efektywnosc.

Podczas warsztatu bedziemy poznawac nasz mozg, odkrywac sabotazystow i szukaé zrédet wewnetrznej sity.
Bedziemy odkrywac potege mikro-nawykdw, by osiggngé maksymalne rezultaty jak najmniejszym kosztem.

Zakres szkolenia:

Zakres szkolenia obejmuje praktyczne informacje na temat funkcjonowania ludzkiego organizmu oraz roli
odgrywanej przez hormony w podejmowanych przez cztowieka dziataniach, a takze jakie nastawienie jest
najskuteczniejsze do osiggniecia celéw pomimo poczatkowych niepowodzen. Uczestnicy dowiedzg sie jak
ksztattowac nawyki, ktére bedg im stuzyty przez dtugi czas i jak pozby¢ sie starych, niechcianych nawykdw.

Korzysci:
e Poznanie neuro-naukowych mechanizméw zwigzanych z samo-motywowaniem (rola hormondw,
neuroprzekaznikdw w tworzeniu nowych nawykow).
e Poznanie mechanizmu tworzenia nawykdéw i zamiany niewspierajagcych nawykow na pozadane.
e Zwiekszenie poziomu energii dzieki wypracowaniu wspierajacych nawykow.
e  Zadawania pytan poszerzajgcych perspektywe i angazujgcych do dziatania.
e Poszerzenie wtasnej perspektywy o doswiadczenia innych uczestnikdw.

Dla kogo:
e Wiascicieli przedsiebiorstw
e  Pracownikdéw przedsiebiorstw, start-upow, uczelni wyzszych, instytutow badawczych
e Studentow i (przysztych) przedsiebiorcow
e Menadzeréw
e  Kadry zarzadzajacej
e  0sdéb chcacych rozwijaé wtasne dziatania biznesowe.

W cenie szkolenia:
e uczestnictwo w szkoleniu
e  komplet materiatow szkoleniowych
e lunch, serwis kawowy (w przypadku szkolen stacjonarnych)
e certyfikat ze szkolenia
e  materiaty edukacyjne.
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Program szkolenia:
MODUL |

Wprowadzenie, zapoznanie uczestnikéw, kontrakt.
Fixed mindset vs growth mindset:

e co ma mdzg do samomotywac;ji.
Nawyk:

e druga natura cztowieka. Prezentacja i dyskusja grupowa.
Dopamina:

e jejrolaw automotywacji i skad ja bra¢. Cwiczenie w parach kontynuacja pracy z mikro-nawykami.
Implementation intention:

e jak ksztattowac nawyk w czasie, nawyk w ciele, nawyk w otoczeniu.
Mikro-nawyk:

e przefom w samomotywowaniu — czyli gdzie jest Twoj efekt dzwigni.
Habit stacking:

e pogtebienie pracy nad mikronawykami — czyli co mozesz zoptymalizowa¢ by nowo wprowadzony
nawyk nie budzit oporu.

Dyskusja, podsumowanie, wnioski.

Informacje organizacyjne:
e Forma szkolenia — stacjonarnie / online
e Numer telefonu —+48 503 177 561
e  E-mail - kontakt@pgwi.pl
e Wiecej informacji na stronie: https://www.pgwi.pl/szkolenia
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