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Informacje:
Nazwa: Optymalna wydajnosé: Motywacja, determinacja i organizacja
skutecznego dziatania
Kod: Soft-practices-wydajnos$¢
Kategoria: Kompetencje miekkie
Odbiorcy: analitycy, DevOps, d_eyeloperzy, management, architekci, hr, Product Owners,
Scrum Masters, admini
Czas trwania: 2 dni
Forma: 50% wyktady / 50% warsztaty

Do skutecznego dziatania wymagana jest dobra organizacja zadan i wydajne nimi zarzadzanie.

Kazdego dnia dysponujemy ograniczong iloscig czasu. Ulega ona dodatkowej redukcji, jesli wezmiemy
pod uwage ograniczone zasoby naszej uwagi i skupienia, bez ktérych trudno sprawnie realizowac stojace
przed nami zadania.

Sytuacja jest dodatkowo utrudniana przez fakt, ze ludzki mézg zdecydowanie nie jest dostosowany do
optymalizowania dziatan. Ma tendencje do automatycznych, emocjonalnych reakcji, ktére pozwalajg
zadziata¢ szybko, ale niekoniecznie skutecznie. Cechy te sprzyjaty przetrwaniu na sawannie tysigce lat
temu, ale niespecjalnie pomagaja w codziennych wyzwaniach XXI wieku. Niezbedne jest wiec okietznanie
naszego mdzgu i nadanie mu okreslonych ram dziatania.

Obszary zastosowania:

usprawnienie proceséw indywidualnej i zespotowej priorytetyzacji
zwiekszenie efektywnosci codziennej pracy deweloperdw
zwiekszenie motywacji do pracy

optymalne zarzadzanie zaangazowaniem zespotow

ograniczenie wypalenia

Zalety szkolenia:

® Szkolenie prowadzone jest przez doswiadczonych treneréw - przedstawiamy tres¢ w sposéb
preferowany przez technicznych cztonkéw zespotu programistycznego: praktyczne i konkretne
modele, algorytmy oraz wzorce

® Bazujemy na metodzie naukowej - czerpigc z psychologii stosowanej, ekonomii behawioralnej oraz
neurologii

® Prezentujemy baze narzedzi gotowych do zastosowania juz kolejnego dnia po zakonczeniu
szkolenia
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Szczegotowy program:

1. Programy naszego moézgu

2. Systemy 1 i 2 w skutecznej organizacji czasu

2.1. Gteboka praca (Deep Work)

2.2. Dziennik Zadan

2.3. Planowanie Zadan - Macierz Eisenhowera

3. Planowanie, a Systemy 1i 2

3.1. Dobdr celéw: Model E-SMART

3.2. Przyszta perspektywa (future perspective) i jej konsekwencje

3.3. Cele, poczucie skutecznosci (self-efficiacy) i motywacja

3.4. Planowanie: Technika Vonneguta/Action Planning

4. System 11 2, a motywacja

4.1. Prawo Yerkesa-Dodsona

4.2. Motywacja kontra Determinacja

4.3. Gtéwne potrzeby motywacyjne

4.4. Automatyzacja Dziatania: Struktura Nawykow, wariant rozbudowany

4.5. Architektura Proceséw Decyzyjnych, wariant rozbudowany

4.6. Dwojmyslenie/ Mentalne Kontrastowanie

5. Higiena psychiczna

6. Sztuka odpoczynku i regeneracji — zarzadzanie energia
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