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Szkolenie z kompetencji miekkich:

Trening wytrwatosci i skutecznosci w realizacji codziennych
zadan zawodowych

dla pracownikdw administracyjnych/specjalistow z Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu;
Uniwersytetu Humanistycznospotecznego SWPS w Warszawie; Szkoty Gtéwnej Handlowej w
Warszawie; Akademii Leona Kozminskiego w Warszawie; Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w
Poznaniu; Politechniki Gdanskiej i innych realizowanych w ramach programu Ministerstwa Nauki i
Szkolnictwa Wyzszego ‘DIALOG’ pn. ,Niewidoczni, niebedacy, niezbedni. Administracja uczelni na rzecz
doskonatosci naukowej", nr umowy 0028/2019.

Cel szkolenia:

celem szkolenia jest nabycie przez uczestnikdw umiejetnosci rozwijania wtasnej wytrwatosci i
skutecznosci w osigganiu codziennych celdw zawodowych poprzez przygotowanie osobistej bazy
konkretnych dziatan optymalizujgcych poziom samokontroli, a takze wyéwiczenie umiejetnosci
nadawania i utrzymywania priorytetow, co przektadac sie bedzie na wiekszg efektywnos¢ i lepsza
organizacje pracy w strukturach administracji uczelni wyzszych oraz wyzsza jakoS¢ wspotpracy
pracownikdw administracji z pracownikami naukowymi.

Program szkolenia:

1) Wytrwatosc¢ i skutecznosc i ich powigzanie z dobrostanem psychologicznym. Dlaczego warto je
rozwijaé?
2) Samokontrola i samoregulacja jako dwa podstawowe tryby zarzadzania sobg
- rozumienie pojec i ich rozrdznienie psychologiczne
- konsekwencje dla codziennego funkcjonowania i doprowadzania zadan do konca
3) Samokontrola inicjujgca i hamujgca — jak w praktyce rozpoznac i zoptymalizowac poziom
kazdej z nich:
- autodiagnoza poziomu samokontroli (Self Control Scale, R. Baumeister w polskiej
adaptacji J.Buczny) i stworzenie bazy potencjalnych dziatan optymalizacyjnych.
4) Techniki zwiekszania osobistej skutecznosci: symulacje mentalne i intencje implementacyjne
(w nawigzaniu do koncepcji G.Oettingen). Stworzenie scenariusza symulacji mentalnej dla
zadania zawodowego stanowigcego najwieksze wyzwanie.
5) Podnoszenie skuteczno$ci w pracy:
- trafne wyznaczanie priorytetow i skuteczne dziatanie wg nich w oparciu o metode
Eisenhowera, Pareto i regute 60/40
- radzenie sobie z ,wrzutkami”, presjg czasu, rozproszeniem uwagi itp. — niezbednik
zawierajgcy procedure asertywnej odmowy profesjonalnej, dowolne techniki radzenia
sobie z napieciem i koncentrowania uwagi.
6) Indywidualny plan dziatania: okreslenie wtasnych obszaréw do rozwoju oraz zaplanowanie
wykorzystania konkretnych technik

Metody szkolenia:

praca zespotowa (przywotywanie doswiadczen), scenki w zespotach ¢wiczebnych, praca indywidualna,
case study nadawania priorytetdw itp. Podczas szkolenia Uczestnicy poznajg zagadnienia teoretyczne,
a nastepnie zdobyta wiedza bedzie uzupetniona zajeciami praktycznymi potgczonymi z aktywnym
udziatem Uczestnikow szkolenia.
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Uzyskane efekty:

1) Efekty na poziomie wiedzy:
e Uczestnik bedzie rozumiat réznice pomiedzy samokontrolg a samoregulacja.
e Uczestnik bedzie rozumiat pojecie samokontroli inicjujgcej i hamujacej.
e Uczestnik bedzie wiedziat jaki jest poziom jego samokontroli.
e Uczestnik bedzie wiedziat na czym polega zasada Eisenhowera, Pareto i 60/40
2) Efekty na poziomie umiejetnosci:
e Uczestnik bedzie umiat skutecznie realizowac codzienne obowigzki, niezaleznie od poziomu
checi, warunkéw zewnetrznych czy biezgcego stanu emocjonalnego, w oparciu
e wzmocniong samokontrole i zastosowanie wskazanych technik.
e Uczestnik bedzie umiat wdrozy¢ dziatania optymalizujgce poziom samokontroli.
e Uczestnik bedzie umiat tworzy¢ scenariusze symulacji mentalnych w celu wsparcia wtasnej
wytrwatosci i podniesienia poziomu skutecznosci.
e Uczestnik bedzie umiat okresli¢ priorytety w danym dniu pracy i skutecznie dziata¢ wedtug
nich, radzac sobie z utrudnieniami.

Proponowane terminy realizacji szkolenia (3 edycje):
e 17.05.2021 (poniedziatek)
e 19.11.2021 (pigtek)
e 10.02.2022 (czwartek)

Szkolenia bedg odbywaty sie w trybie zdalnym w dni robocze w godzinach 8.00-15.00 (8 h godz.)

Program szkolenia finansowany w ramach programu Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego pod nazwa ,Dialog’ w latach
2019-2022
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