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Program szkolenia stacjonarnego

,Koniec z odktadaniem! — jak pokona¢ prokrastynacje
| lepiej radzi€ sobie z realizacja planéw i zobowigzan”
realizowanego w ramach programu Inicjatywa Doskonatosci
— Uczelnia Badawcza (IDUB)

W szkoleniu moga uczestniczy¢ nauczyciele akademiccy zatrudnieni w grupie badawczej
i badawczo-dydaktycznej. Pozostali pracownicy mogg wzig¢ udziat w szkoleniu pod warunkiem
wykonywania obowigzkéw zwigzanych z badaniami naukowymi.

Prowadzacy: mgr Marzena Manturz, (Biogram), Centrum Pomocy Psychologicznej UW

Celem szkolenia jest poszerzenie wiedzy uczestnikow na temat prokrastynacji oraz nabycie
umiejetnosci zapobiegania chronicznemu odktadaniu zadah na pdzniej.

Program szkolenia obejmuje 12 godz. dydaktycznych i jest realizowany w formie 2-dniowej.
W trakcie spotkan przewidziano przerwy.

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik/uczestniczka:

e zna zjawisko prokrastynaciji,

e rozumie przyczyny chronicznego odktadania zadan,

e potrafi rozpoznawa¢ mechanizmy i okolicznosci sprzyjajgce zwlekaniu,
¢ zna techniki zapobiegania prokrastynacji i potrafi je zastosowac.

Ramowy program:

1. Poznanie uczestnikow oraz ich indywidualnych potrzeb w zakresie tematyki szkolenia,
zapoznanie ich z programem zaje¢, ustalenie zasad pracy w grupie.

Omowienie dotychczasowych doswiadczen uczestnikow w zakresie prokrastynacii.

Przyblizenie istoty zjawiska, definicji, przejawdw i konsekwencji dla codziennego
funkcjonowania.

Omowienie najczestszych przyczyn odktadania na potem.
Identyfikowanie mechanizméw zwlekania, ich istoty i dynamiki.
Przedstawienie i przec¢wiczenie technik radzenia sobie z prokrastynacja.

Stworzenie indywidualnego planu zapobiegania zwlekaniu.
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Podsumowanie i zakonczenie zajec.


https://cpp.uw.edu.pl/o-nas/zespol/

