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Plan szkolenia

Automotywacja i sztuka osiggania celéw

- czyli jak zmienié swoje podejscie do zadan oraz wtasciwego
formutowania celéw

Automotywacja i sztuka osiggania celéw to pojecia ze soba nierozerwalnie zwigzane. Automotywacja to nic innego jak
motywowanie samego siebie do podejmowania konkretnego dziatania. Aby dowiedzie¢ sie, jakie dziatanie powinno zosta¢ podjete,
konieczne jest uswiadomienie sobie celéw, inaczej nasze wysitki moga pdjs¢ na marne, gdyz nie doprowadza do osiggniecia
sukcesu. Istnieje wiele teorii dotyczacych motywacji oraz skutecznego osiggania celdw, rozwijane sa takze coraz nowsze
podejscia. Mimo ich réznorodnosci, wszystkie zwracajg uwage na istote motywacji, zmiane podejscia do wykonywanego dziatania
z musze na chce. Wskazujg takze na istotnos¢ celu, jego osiggalnos¢ oraz wartosé, jaka stanowi on dla jednostki. Warto zatem
nauczy¢ sie zmiany swojego podejscia do zadan oraz wiasciwego formutowania celéw, dzieki temu droga do sukcesu moze sie
sta¢ znacznie tatwiejsza!



- W jaki spos6b motywowac sie do dziatania? - wszystkim, ktorzy czuja potrzebe zwiekszenia

umiejetnosci automotywacji
- Jak sprawié¢, aby motywacja utrzymywata sie az do

realizacji celu? - wszystkim, ktorzy stawiaja na rozwdj personalny i chca
rozwija¢ kompetencje miekkie
- Jak pokonac prokrastynacje?
- wszystkim narazonym na wypalenie zawodowe
- Jak kontrolowac swoje dziatania?

- osobom, ktoére zarzadzaja zespotem
- Jak wyznaczac cele realne do osiagniecia?

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC]I
CELOW
1
samoksztatcenie
- wiasciwe rozumienie poje¢ motywacji i automotywacji, platforma Moodle,

- znajomos¢ réznych podejs¢ do motywowania i strategii motywacyjnych,

materiaty szkoleniowe
(pdf),

- rozumienie poczucia umiejscowienia kontroli i jego wptywu na wybory cztowieka,

- znajomos¢ koncepcji kontroli dziatania i autodeterminacji,

pytania kontrolne po
kazdym modle,

- znajomos¢ i rozumienie réznic pomiedzy samokontrolg a samoregulacja,

- znajomos¢ teorii dotyczacych poczucia wtasnej skutecznosci,

testy sprawdzajace
(online).

- wiedza na temat prokrastynacji i sposobach jej pokonywania,

- wiedza i rozumienie wptywu uwaznosci na motywacje,

- znajomos¢ modeli SMART, EXACT, GROW,

- znajomos¢ zasad planowania dziatan




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE
OTRZYMASZ
dostep do palatformy
- wiedza w jaki sposéb zmotywowac sie do dziatania, . o .
szkoleniowej (indywidualne
- umiejetnosc¢ wiasciwego wyznaczania celow, Konto)

- wiedza jak ustali¢ priorytety,
imienny dyplom i zaswiadczenie

- umiejetnosc¢ skutecznego kontrolowania swoich postepoéw,

- wzrost wtasnej skutecznosci, @ PG [

- wiedza jak walczy¢ z prokrastynacja,
- wyeliminowanie ztych nawykow, mozliwosc znizki na kolejne
- umiejetnos¢ wykorzystywania swoich mocnych stron, szkolenia

- brak zniechecenia, poprawa nastroju.

WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW
Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybieraja forme e-learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi

komputera i przegladarek internetowych.

Szczegotowy Plan Szkolenia

Modut 1 Czym jest motywacja? Wybrane teorie motywacji

1. Motywacja a motywowanie 1.1. Definicje 1.2. Motyw, Zrédta motywdw i napiecie motywacyjne
1.3. Wtasciwosci motywacji: kierunek dazen i natezenie motywacji 1.4. Prawa Yerkesa-Dodsona
1.5. Poziomy motywacji 1.6. Schemat motywacji - proces zachowania motywacyjnego
2. Motywacja wewnetrzna i zewnetrzna, pozytywna i negatywna 3. Pierwsze teorie motywowania
3.1. Podejscie tradycyjne 3.2. Podejscie od strony stosunkéw miedzyludzkich
3.3. Podejscie od strony zasobéw ludzkich 3.4. Teoria X i teoria Y
4. Podejscie do motywowania od strony tresci 4.1. Hierarcha potrzeb Maslowa
4.2. Teoria ERG 4.3. Teoria dwuczynnikowa Herzberga 4.4. Teoria potrzeby osiggnie¢ McClellanda
5. Podejscie do motywowania od strony procesu 5.1. Teoria oczekiwan 5.2. Teoria sprawiedliwosci
6. Podejscie do motywowania oparte na koncepcji wzmocnienia

Modut 2 Model kontroli dziatania oraz autodeterminacja

1. Poczucie umiejscowienia kontroli (LOC) 2. Model kontroli dziatania Carvera i Scheiera
3. Teoria Kontroli Dziatania (sity woli) Kuhla 3.1. Procesy kontroli dziatania 3.2. Wola i strategie wolicjonalne
3.3. Typy kontroli dziatania 4. Koncepcja autodeterminacji Deciego i Ryana
4.1. Potrzeby i autonomiczna motywacja 4.2. Kontinuum motywacyjne 5. Samokontrola a samoregulacja



Modut 3 Poczucie wtasnej skutecznosci

1. Czym jest poczucie wtasnej skutecznosci? 1.1. Definicje
1.2. Charakterystyka osoby o wysokim poczuciu wtasnej skutecznosci
2. Oczekiwania dotyczace wtasnej skutecznosci oraz oczekiwania dotyczgce wyniku
3. Gtéwne Zrédta oczekiwan skutecznosci 4. Wymiary poczucia wiasnej skutecznosci
5. Motywacyjne znaczenie poczucia wiasnej skutecznosci
6. Poczucie samoskutecznosci i jego wptyw na zachowanie cztowieka

Modut 4 Poczucie wtasnej skutecznosci

1. Czym tak naprawde jest prokrastynacja? 1.1. Definicje. 1.2. Rodzaje prokrastynacji.
1.2.1. Model Ferrariego. 1.2.2. Model Milgrama i Tenne. 1.3. Style prokrastynacji.
2. Jakie s przyczyny prokrastynacji? 2.1. Teoria Kuhla. 2.2. Model Lazarusa | Folkmana.

3. Samoutrudnianie. 3.1. Definicja. 3.2. Przyktad samoutrudniania. 3.3. Typy samoutrudniania.
4. Wyuczona bezradnos¢. 4.1. Definicje. 4.2. Wyuczona bezradnos$¢ - pierwotny model Seligmana.
4.3, Teorie atrybucyjne. 5. W jaki sposéb mozna sobie poradzi¢ z prokrastynacjg?

5.1. 24 sposoby na prokrastynacje wedtug motywacjado.pl.

5.2. 12 sposdébdéw na prokrastynacje wedtug Andrzeja Tucholskiego.

5.3. 5 sposobéw na prokrastynacje wedtug Anety Jurczyk

Modut 5 Mindfulness, czyli czym jest uwaznos¢

1. Czym jest mindfulness? 1.1. Definicje. 1.2. Pochodzenie. 2. Podstawy bezrefleksyjnosci i uwaznosci.
2.1. Bezrefleksyjnos¢ 2.2.Pozytywne oddziatywania uwaznosci. 2.3. Zatozenia mindfulness.
3. Znaczenie oddechu i ciata w sztuce uwaznosci 4. Przeszkody w dgzeniu do uwaznosci.
5. W jaki sposéb mozna ¢wiczy¢ uwaznos¢? 5.1. Stosowanie sie do 5 zasad. 5.2. Medytacja i joga

Modut 6 Sztuka skutecznego osiagania celéw

1.1. Metoda SMART 1.2. Model EXACT 1.3. Model GROW
2. Planowanie celéw - metoda kamieni milowych 3. Zasady skutecznego dziatania

Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na catosciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajgcych).

Aby zakupi¢ kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

