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Eﬂ?ggzjzsekie Politechnika Unia Europejska -
Wiedza Edukacja Rozwoj \Varszaws kCl BN I

Zadanie 48 pn. ,Kompetentny Lider” realizowane w ramach projektu ,, NERW PW. Nauka — Edukacja— Rozwdj—

Wspotpraca” wspotfinansowanego jest ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Trener Marta Btonska

Firma Brainstorm Group Sp. z 0.0.

07.07.2022 — | edycja/13.09.2022 - Il edycja

GODZINY PLAN ZAJEC

9:00-10:30

Wstep
o Osobiste przekonania dotyczace zarzadzania sobg w czasie.
e Strategie myslenia o zarzadzaniu sobg w czasie - jak zmieni¢ swoje

przekonania i zwiekszy¢ motywacje do zmiany.

Przerwa kawowa

10:30-10:45
10:45-12:15 e Co mnie motywuje - koto zycia w kontekscie zarzadzania soba
w czasie. Okreslenie wtasnych zasobéw i zrédet motywacji.
e Wazne aspekty planowania i zarzadzania zadaniami.
e Zasady planowania i zarzadzanie priorytetami
e Autodiagnoza stylu zarzadzania sobg w czasie.
12:15-12:45 Przerwa obiadowa
12:45-14:15

e Zarzadzanie czasem przez cele
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Elektroniczne narzedzia wspomagajace zarzadzanie sobg w czasie.
Zdefiniowanie wifasnych putapek ,czasu” - jak wyeliminowac
pozeracze czasu i rozpraszacze (np. metoda 2 minut, grupowanie

zadan).

14:15-14:30

Przerwa kawowa

14:30-16:00

Prokrastynacja jako gtéwny hamulec, sabotujacy efektywnos¢
dziafania.

Sita nawyku - zmiana niekorzystnych nawykéw na nawyki
wspierajgce efektywnosc.

Nawyki skutecznego dziatania wg. Stephena Covey’a
w zarzgdzaniu sobg w czasie.

Podsumowanie

POLECANA LITERATURA: Madrzej, szybciej, lepiej -Charles Duhigg

METODOLOGIA ZAJEC:

Studia przypadku

e Symulacje zachowan

e Autodiagnozy poznawcze
e Grysymulacyjne

e Fragmenty filméw i materiatéw audio

e Dyskusje

e Porzadkujaca teoria w postaci mini wyktadéw i prezentacji




