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Zarzqgdzanie czasem i sobg w czasie

Autodiagnoza Twojego zarzgdzania
czasem — gdzie jest ten czas, gdy go nie
ma,

Jak wykorzystywac swoje zasoby
(nastawienie, koncentracja, energia
fizyczna) do zwiekszenia swojej
efektywnosci,

Co mnie motywuje do dziatania
- Twoje KOLO ZYCIA w kontekscie
zarzgdzania czasem,

Jak utrzymaé wysokq koncentracje
- up time,

Sposoby na utrzymanie wysokiej
motywacii,

Twoja krzywa REFA - jak wykorzystac swoj
wtasny rytm dnia w organizacji czasu

pracy,

Filozofia Kaizen - jak radzi¢ sobie z duzymi
zadaniami, albo tymi ,,niechcianymi”,

Pytania, ktére napedzajqg do dziatania

— zarzgdzanie czasem przez self-coaching,

Stowa, ktére majg moc - wptyw
neurolingwistyki na Twoje zarzgdzanie.
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Jak korzystac z Matrycy Eisenchowera,
zeby nie ,,gasi¢ samych pozaréw”
W czasie pracy,

ABCD/matryca APM/4D/MoSCoW - jak
wybierac¢ zadania najwazniejsze,

Jak zarzqdzaé czasem, zeby miec¢
wiekszy zysk z dziatan - Zasada Pareto,

Zasada 60/40 - jaok planowac, zeby
konczy¢ dzien z sukcesem,

Metoda ALPEN i Prawo Parkinsona — jak
planowad, zeby sie ze wszystkim wyrobic,

Jak wykorzystaé czas, ktéry inni marnujq
-krzywa zaktécen dnia w zarzgdzaniu
czasem,

»Zjedz te zabe” Briana Tracy — sposéb na
radzenie sobie z
wyzwaniami zarzgdzania czasem pracy,

Power Hour — sposdb na wysokg
produktywnos¢ w czasie pracy,

Metoda | Beam - jaok udzwigngc¢ ciezar
kazdego dnia.
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#3 1Zarzqgdzanie czasem przez cele #4 Zarzqgdzanie czasem to tez radzenie
- czyli jak stawiaé cele, zeby sobie z pozeraczami czasu
pomoc sobie w ich osiggnieciu i rozpraszaczami

) SMART'}’P ~Jak ST_O_WiOF’: celg, 2et?y. - Metoda 2 minut - jak sprawnie poradzi¢
osiggac sukcesy i jak sie rozliczac, zeby sobie z chaosem drobnych zadan
budowac swdj autorytet wewnetrzny

i poczucie wartosci,

W Czasie pracy,

- Twoj koszyk - co robic¢ ze sprawami, ktére

- Jak realizowaé swoje cele - metoda zaprzatajg nam umyst,

Briana Tracy'ego do zarzgdzania

czasem, - Efektywne spotkania biznesowe wg.
Lencioniego — jak unikac ,,bicia piany”
- Zarzgdzanie czasem przez kryierla i konczyé spotkania z konkretami,
sukcesu — po czym poznasz, ze to
osiggnates, - Technika grupowania zadan - sposéb na
i ‘ lepszg produktywnosc i zarzgdzenie
- Lacznij z wizjq konca - s’rrg’reglo Kurta CZASEM.
Vonneguta do zarzgdzania czasem,
- Technika salami w organizaciji czasu
pracy — mata wielka sprawa.
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#5 Zarzgdzanie sobg w czasie a
prokrastynacja - jak samemu nie
utrudniaé sobie zycia

Zrozumieé wlasnq organizacje czasu
— dlaczego odktadam na pdzniej,

Strategie na zmiane podejscia do zadan,

Jak ¢wiczyc¢ silng wole w walce
prokrastynacjq,

Technika Pomodoro - sposdb na
odktadanie i racjonalne zarzgdzanie sobg
W czasie,

Iwiekszenie koncentracji sposobem na
lepsze zarzgdzanie czasem ,

Czego unikaé, zeby zaoszczedzi¢ nawet
30% Twojego czasu — efekt pity,

Zasada pojemnika i multitasking
w zarzgdzaniv czasem — jak sie
koncenfrowac i by¢ bardziej wydajnym,

Krzywa zaklécen dnia - strategia wiekszej
efektywnosci czasu pracy.
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#6 Zarzadzanie czasem w kontekscie

Twoich nawykow, czyli jak dziataé
z auvtomatu, zwiekszajgc
efektywnos¢ osobistq

Sita nawyku wg. Charlsa Duhigga- jak
wykorzysta¢ mechanizmy naszego mdzgu
do wdrozenia zmian w swoim zyciu,

Nawyki skutecznego dziatania
wg. Stephena Covey’a w zarzgdzaniu
czasem,

Jak wyrobi¢ nawyki wspierajgce
zarzgdzanie sobg w czasie — tworzymy
plan dziatania,

Implementacja intencji wg. Petera
Gollwitzera, czyli co zrobic, zeby dziatanie
weszto Ci w nawyk.

Masz pytania?

Zapraszam do kontaktu

Adrianna Ostrowska
Koordynator ds. Szkoler Otwartych
789220112

adrianna.ostrowska@4grow.pl
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