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. O szkoleniu

To intensywne, jednodniowe szkolenie dla oséb, ktére wiedza, co powinny zrobic, majg odpowiednie kompetencje, a mimo
to odktadajg najwazniejsze dziatania.

Zamiast kolejnych trikdw na produktywnosé przyjrzysz sie prawdziwym zrédtom prokrastynacji: wewnetrznemu oporowi,
perfekcjonizmowi, lekowi przed oceng, przecigzeniu decyzyjnemu oraz wyciekom energii.

Podczas szkolenia przejdziesz od diagnozy do konkretnego dziatania. Rozpoznasz wtasne schematy unikania, nauczysz sie
obnizac prég wejscia w zadanie, projektowac srodowisko sprzyjajgce skupieniu oraz dziata¢ pomimo chwilowego napieciaii
braku motywaciji.



Wyijdziesz ze szkolenia z osobistg mapg blokad, zestawem praktycznych narzedzi oraz 30-dniowym planem odzyskiwania
Sprawczosci.

. Co zawiera cena

e 10 godzin dydaktycznych intensywnego szkolenia online na zywo
e 5 praktycznych modutéw prowadzacych od diagnozy prokrastynacji do konkretnego dziatania
e Autodiagnoze indywidualnych mechanizméw oporu, unikania i perfekcjonizmu

e Mape Unikaniai Oporu - ¢wiczenie pomagajace rozpoznac sytuacje, emocje i reakcje, ktére poprzedzaja odktadanie
dziatania

e Analize ukrytych wyciekéw energii w srodowisku fizycznym, cyfrowym i relacyjnym

e Praktyke Reguty 90 Sekund - zatrzymanie automatycznej reakcji ucieczki przed trudnym zadaniem

e Architekture Mikrokrokéw - metode obnizania progu wejscia w zadanie do najmniejszego mozliwego dziatania
e Petle Mikro-Odwagi - proces przechodzenia od napiecia i unikania do wykonania konkretnego kroku

e Prace z perfekcjonizmem, lekiem przed ocenga i presjg stworzenia idealnego rezultatu

e Cwiczenia rozwijajace samowspétczucie potaczone z odpowiedzialnoscia za powrét do dziatania

e Matryce Audytu 80/20 do identyfikowania dziatan, zobowigzan i bodzcéw, ktére odbieraja energie

e Projekt wtasnego Sanktuarium Dziatania - sSrodowiska ograniczajgcego rozproszenia i zmeczenie decyzyjne
e Mapowanie osobistego rytmu energii i planowanie najwazniejszych zadan w najlepszych oknach koncentracji
e Indywidualny plan dziatania przygotowany podczas szkolenia

e 30-dniowy plan wdrozenia pomagajacy utrwali¢ nowe nawyki i skréci¢ czas powrotu do dziatania

e Materiaty ¢wiczeniowe w formacie PDF

e Sesje pytaniodpowiedzi z prowadzacym

. Dla kogo

e Szkolenie jest przeznaczone dla oséb, ktére wiedza, co chca osiagnaé, ale regularnie odktadaja rozpoczecie lub
dokonczenie najwazniejszych zadan.

e Towtasciwy program dla Ciebie, jezeli:

e Mmasz wazny projekt, decyzje lub zmiane, z ktéra od dtuzszego czasu nie mozesz ruszyc

e duzo planujesz, analizujesz i przygotowujesz sie, ale zbyt rzadko przechodzisz do dziatania

e odktadasz zadania wymagajace pokazania swojej pracy, wystapienia, publikacji lub podjecia ryzyka
e masz wysokie standardy, ale perfekcjonizm utrudnia Ci koriczenie projektéw

e czesto czekasz na odpowiedni moment, motywacje, energie lub catkowita pewnos¢



e cCzujesz przecigzenie nadmiarem obowigzkdéw, informacji i niedokonczonych spraw
e Mmasz wrazenie, ze kalendarz jest petny, ale najwazniejsze cele nadal stojg w miejscu
e chcesz odzyskac koncentracje, klarownosc i poczucie wptywu na wtasne dziatania

e jestes przedsiebiorca, liderem, menedzerem, specjalista, twdrca, trenerem, coachem lub osobg pracujaca nad wtasnym
projektem

e szukasz praktycznego procesu, a nie kolejnej listy porad dotyczacych zarzadzania czasem

. Wymagania wstepne

e Niejest wymagana wczesniejsza wiedza z zakresu psychologii, coachingu ani zarzadzania produktywnoscia.
e Nie musisz wczesniej czytac ksiazki, na ktorej bazuje szkolenie.

e Przygotujjeden konkretny projekt, cel lub zadanie, nad ktérym chcesz pracowac podczas ¢wiczen.

e Potrzebujesz notesu lub wydrukowanych materiatéw ¢wiczeniowych oraz czego$ do pisania.

e Naczas szkolenia warto zapewnic sobie spokojne miejsce, stabilne potaczenie internetowe i mozliwos$¢ ograniczenia
powiadomien.

e Potrzebna jest gotowosc¢ do autorefleksji, wykonywania ¢wiczen oraz szczerego przyjrzenia sie wtasnym schematom
unikania.

e Szkolenie ma charakter edukacyjno-rozwojowy i nie zastepuje diagnozy, psychoterapii, leczenia psychiatrycznego ani
pomocy medyczne;j.

. Najczestsze pytania

lle trwa szkolenie?

Szkolenie obejmuje 10 godzin dydaktycznych, czyli 450 minut pracy szkoleniowe;j. Jest realizowane w ciggu jednego dnia, a

przerwy nie sg wliczane do czasu zajec.

Czy szkolenie odbywa sie na zywo?
Tak. Jest to interaktywne szkolenie online prowadzone na zywo, z ¢wiczeniami, pracg indywidualng i mozliwoscig zadawania

pytan.

Czy musze wczesniej przeczytac ksigzke?
Nie. Szkolenie stanowi samodzielny proces, a wszystkie informacje potrzebne do wykonania ¢wiczen zostang przedstawione
podczas spotkania.

Czy szkolenie jest praktyczne?

Tak. Wiekszos¢ narzedzi zastosujesz od razu do wtasnego celu, projektu lub zadania, ktére dotychczas odktadates.

Z czym wyjde ze szkolenia?

Wyjdziesz z osobistag mapa mechanizmdw prokrastynacji, planem mikrokrokoéw, audytem wyciekéw energii, projektem

srodowiska dziatania oraz 30-dniowym planem wdrozenia.
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Czy szkolenie jest tylko dla oséb, ktére uwazajg sie za leniwe?

Nie. Program pokazuje, ze odktadanie dziatania moze by¢ zwigzane miedzy innymi z perfekcjonizmem, napieciem, lekiem przed
ocena, przeciazeniem i zbyt wysokim progiem rozpoczecia zadania.

Czy podczas szkolenia bede musiat opowiada¢ o prywatnych sprawach?

Nie. Mozesz wykonywac ¢wiczenia indywidualnie i samodzielnie decydowaé, ktérymi wnioskami chcesz podzieli¢ sie z grupa.

Czy szkolenie pomoze mi w walce z perfekcjonizmem?

Program zawiera ¢wiczenia pomagajace rozpoznac perfekcjonizm jako mechanizm odktadania oraz przejs¢ od oczekiwania na
idealny rezultat do stworzenia pierwszej, mozliwej do poprawienia wers;ji.

Co powinienem przygotowac przed szkoleniem?

Woybierz jeden wazny projekt lub zadanie, ktére odktadasz. Przygotuj notes, co$ do pisania, spokojne miejsce pracy oraz
mozliwos¢ wytaczenia powiadomien.

Czy otrzymam materiaty po szkoleniu?

Tak. Otrzymasz materiaty ¢wiczeniowe, ktére pomoga Ci uporzadkowac wnioski i kontynuowac prace po zakonczeniu spotkania.

Czy szkolenie zastepuje psychoterapie lub konsultacje ze specjalistg?

Nie. Szkolenie ma charakter edukacyjno-rozwojowy i nie zastepuje diagnozy, psychoterapii, leczenia psychiatrycznego ani
pomocy medycznej.

Czy moge uczestniczy¢, jezeli obecnie przezywam silny kryzys?

W przypadku przewlektego cierpienia, nasilonego leku lub kryzysu w pierwszej kolejnosci skontaktuj sie z licencjonowanym
psychologiem, psychoterapeuta, psychiatra lub lekarzem.

Zarezerwuj miejsce

Zapisy i ptatnosc online: sklep.manawaflow.pl

Pytania: akademia@manawaflow.pl - Terminarz: akademia.manawaflow.pl/terminarz.php
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