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Cel szkolenia:

Celem szkolenia jest rozwinięcie motywacji pracowników inLAB i ich zaangażowania w pracę poprzez dostarczenie energii i pobudzenie do działania. Szkolenie ma na celu zmianę schematów poznawczych uczestników na bardziej pozytywne, konstruktywne, sprzyjające wytrwałości oraz wiary we własne możliwości. Uczestnicy szkolenia poznają techniki automotywacji, których stosowanie sprzyja podejmowaniu się dodatkowych wyzwań oraz inicjatyw. 
Pracownicy inLAB dowiadują się, jak rozsądnie zarządzać własną energią, aby nie dopuścić do jej wyczerpania, skąd czerpać niezbędne siły i jak zwiększać swój potencjał energetyczny. W ramach szkolenia przewiduje się pracę na przekonaniach i postawach uczestników.
Korzyści ze szkolenia:
Udział w szkoleniu sprzyja m.in.:

· wzrostowi energii życiowej pracowników inLAB
· poznaniu źródeł i sposobów automotywacji

· zdobyciu umiejętności wykorzystywania technik automotywacyjnych w pracy

· wzrostowi aktywności pracowników

· wykształceniu pozytywnego nastawienia do pracy

· doskonaleniu własnych kompetencji, dążeniu do samorozwoju

· podniesieniu efektywności pracy

· wzrostowi zaangażowania i satysfakcji pracowników

Ramowy program szkolenia:
1. Automotywacja – czyli jak zmotywować siebie do działania?

· Znaczenie automotywacji dla efektywności działań pracowników inLAB
· Techniki automotywacyjne (stosowanie nagród, wyznaczanie osobistych celów i monitorowanie postępów, przełamywanie rutyny)

· Określenie rankingu osobistych motywatorów i demotywatorów związanych z pracą 

· Wpływ przekonań (pozytywnych, negatywnych) na poziom zmotywowania pracowników 

· Rola stylu wyjaśniania porażek i sukcesów w procesie automotywacji 

· Autodiagnoza stylu wyjaśniania zdarzeń 
· Poczucie koherencji i poczucie sprawstwa – niezbędne uwarunkowania zachowania równowagi w sytuacjach trudnych

· Budowanie nowych, konstruktywnych przekonań i postaw (metoda TPS Seligmana)

2. Zwiększanie zaangażowania w pracę w inLAB
· Plusy i minusy mojej pracy - jak zlikwidować minusy i zwiększyć ilość plusów

· Melodia miejsca pracy – metafora muzyczna, czyli jak umiejętnie dostroić się do kultury miejsca pracy 

· Cel jako wyzwanie – kreowanie pozytywnego nastawienia wobec celów i problemów

· Myślenie strategiczne, czyli dlaczego warto myśleć dwa kroki do przodu 
i przewidywać konsekwencje własnych decyzji  

· Dlaczego warto dawać z siebie wszystko zachowując równowagę pomiędzy pracą i życiem osobistym - praca jako źródło satysfakcji i samorealizacji 

· Kreatywne rozwiązania sposobem zwiększania efektywności pracy – dlaczego warto być kreatywnym, zalety bycia kreatywnym

3. Gospodarowanie własnym potencjałem energetycznym oraz kierowanie swoimi emocjami podczas wykonywania zadań w inLAB
· Energia życiowa jako osobista bateria dająca możliwość działania 

· Objawy świadczące o deficycie energetycznym

· „Ładowanie baterii” czyli skąd czerpać energię do działania 

· Poznanie swoich reakcji emocjonalnych w różnych sytuacjach zawodowych 

4. Jaki jestem, a jaki chciałbym być?

· Poznanie siebie punktem wyjścia do doskonalenia własnych kompetencji 

· Budowanie wiary we własne możliwości 

· Ja realne – ja idealne (uświadomienie własnych dążeń, obaw, aspiracji itp.) 

Metody szkoleniowe:

· aktywizacja uczestników w ramach zadań i ćwiczeń zespołowych

· dyskusja oparta na wspólnym wypracowywaniu wniosków na podstawie wykonanych zadań i ćwiczeń

· gry społeczne wpływające na podniesienie poziomu motywacji uczestników

· wykorzystanie licznych rekwizytów, które pozwalają lepiej zrozumieć przekazywane treści, dzięki bezpośredniemu doświadczeniu 

Przykładowe ćwiczenia:
1. Jakie zachowania szefa wpływają pozytywnie na moje zaangażowanie w pracy w inLAB

Cel: Diagnoza osobistych i grupowych motywatorów związanych z zachowaniami przełożonych wpływającymi na zaangażowanie pracowników. Wypracowanie 
Ćwiczenie pobudza u uczestników refleksję nad czynnikami, które ich motywują oraz nad ich znaczeniem. Wypracowane przez uczestników realne sposoby na zwiększenie własnej motywacji mogą być przez nich z łatwością wprowadzone do codziennych obowiązków, co pomoże utrzymać wysoką energię i chęć do działania. 

Czas trwania: 45 minut
Przebieg zadania:

Prowadzący przygotowuje zbiory tablic z kategorii, które pasują do czynników mogących motywować
2. „Cztery kąty i piec piąty”

Cel: Diagnoza osobistych motywatorów związanych z pracą, wskazanie na różnorodność czynników, które mogą motywować do pracy, zaplanowanie przez uczestników wprowadzenia swoich motywatorów do codziennej pracy.

Ćwiczenie pobudza u uczestników refleksję nad czynnikami, które ich motywują oraz nad ich znaczeniem. Wypracowane przez uczestników realne sposoby na zwiększenie własnej motywacji mogą być przez nich z łatwością wprowadzone do codziennych obowiązków, co pomoże utrzymać wysoką energię i chęć do działania. 

Czas trwania: 45 minut
Przebieg zadania:

1. Prowadzący przygotowuje zbiory tablic z kategorii, które pasują do czynników mogących motywować pracowników do pracy. 

2. Prowadzący pisze słowa z każdego zagadnienia na kartkach formatu A3, po jednym wyrazie na każdej z nich. 

3. Kartki z wypisanymi słowami ułożone są w poszczególnych kątach jedna na drugiej, na wierzchu przykryte są czystą kartką.

4. Każdy stos leży w innym kącie pomieszczenia. Wszyscy uczestnicy stają w środku sali. 

5. Prowadzący informuje, że za chwilę pokaże hasła, z których za każdym razem jedno powinno pasować do każdego uczestnika szczególnie dobrze. Następnie prowadzący zdejmuje wierzchnie kartki i prosi, aby uczestnicy przyjrzeli się tym hasłom w różnych miejscach sali i zastanowili się, które z nich pasuje do nich najlepiej. 

Używane hasła:

· Preferowane godziny pracy:
- od 8 do 10

- od 10 do 12

- od 12 do 14

- od 14 do 16
· Najlepiej pracuje się:
- przy głośnej muzyce 

- przy cichej muzyce 

- bez muzyki

· Lepiej pracować:
- w samotności, 

- wśród innych osób, ale wykonując indywidualną pracę

- wśród innych osób, wykonując wspólną pracę

· Najlepszy dla pracy dzień tygodnia:
- poniedziałek

- wtorek

- środa

- czwartek

- piątek

· Pora roku sprzyjająca motywacji do pracy:
- wiosna

- lato

- jesień

- zima

6. Jeśli ktoś jest zdania, że żaden z przedstawionych elementów do niego nie pasuje – powinien wybrać ten, który sprawia na nim najmniej nieprzyjemne wrażenie.

7. Gdy uczestnicy wybiorą, podchodzą do miejsca, gdzie leży wybrana kartka. Teraz ich zadaniem jest zastanowić się w grupie jak przekonać osoby przy innych hasłach, że to właśnie oni stoją w najlepszym miejscu. 

8. Dane grupy prezentują swoje argumenty.

9. Po dyskusji wszyscy wracają na środek, a prowadzący odsłania kolejne hasła.

10. Po odsłonięciu wszystkich haseł prowadzący podsumowuje ćwiczenie zwracając uwagę uczestników na to, że każdy ma różne upodobania i preferencje. Następnie uczestnicy proszeni są o to, aby zastanowili się jak mogliby wykorzystać wybrane elementy (godziny pracy, kolor, najbardziej efektywny dzień, muzykę lub jej brak, współpracę z innymi, porę roku) na co dzień, aby zwiększyć swoją efektywność i zadowolenie z pracy.

3. „Muszę i chcę”

Cele: Pobudzenie automotywacji uczestników. Uświadomienie uczestnikom, że w życiu większość rzeczy robię, ponieważ „chcę”, a nie dlatego, że „muszę”. Zmiana schematów myślowych uczestników, przekonań związanych z brakiem własnej woli 
i ograniczonym wpływem na własne życie, decyzje, działania.Doświadczenie wpływu komunikatów negatywnych na nasze myślenie i motywację (na przykładzie czasowników „muszę” oraz „chcę”). Próba znalezienia pozytywnych stron w zajęciach, które na ogół są wykonywane niechętnie

Czas trwania: 45 minut
Przebieg zadania:
1. Uczestnicy wypisują na kartce 10 czynności, które zazwyczaj muszą robić, (ale nie chcą). Mają przygotowane kartki, gdzie wypisują zdania (część I.)

	Część I.
	Część II.

	1. Muszę…
	

	2. Muszę…
	

	3. Muszę…
	

	4. Muszę…
	

	5. Muszę…
	


2. Trener prosi uczestników, aby ponownie zastanowili się, czy wszystkie czynności, które wypisali rzeczywiście muszą robić, a nie chcą. Wyjaśnia im różnicę między „muszę” a „chcę”. Daje im prostą wskazówkę: jeśli ich zdania da się zamienić z „muszę” na „nie chcę” i nadal są prawdziwe, to mogą zostać na liście. Uczestnicy uzupełniają część II. zamieniając „Muszę: na „Nie chcę …. „np. „muszę chodzić do pracy” na zdanie „nie chcę chodzić do pracy”. W rezultacie na liście zostają czynności,  których w ogóle nie chcą robić (ale muszą), a wykreślone są te, które chcą robić.

3. Trener prosi o wybór jednej czynności, którą uczestnicy muszą robić, ale bardzo nie chcą. Jeśli komuś nie została żadna czynność na kartce, to prosi o wybranie takiej, za którą trudno mu się zabrać.

4. Uczestnicy wypisują co w tej czynności jest takiego demotywującego, co takiego sprawia, że jest to dla nich przymus i że nie mają ochoty tego robić.

Np. 



5. Po wypełnieniu, kartki zostają przekazane o jedną osobę w prawo. Osoba ta ma napisać:

co zrobić, aby dana czynność była robiona dlatego, że „chcę” a nie „muszę”;

jakie plusy dostrzega w tej czynności, co można „wyciągnąć” z niej dla siebie

jak zamienić minusy na plusy

jak urozmaicić wykonywaną czynność

czy w jej opinii jest to czynność robiona, bo „chcę”, czy bo „muszę”

6. Na samym końcu kartki trafiają do właścicieli, którzy czytają „rady” kolegów.

7. Trener wraca do pierwszej listy i prosi uczestników o powiedzenie ile itemów zostało na liście „muszę”, a co takiego wykreślili.

8. Trener mówi o zamianie negatywnych komunikatów na pozytywne i o ich wpływie na naszą motywację. Wspomina o tym, że warto od czasu do czasu dokonać analizy swoich priorytetów, zwłaszcza, gdy na naszej liście było wiele pozycji „muszę”. Wspomina o tym, że tak naprawdę, dopóki chcę żyć, to nic nie muszę (ale wszystko chcę). Wszystko czemuś służy, a my zawsze mamy wybór, wolną wolę, pomimo, że wydaje nam się, że jest inaczej.

Jeśli uczestnikom zostało mało pozycji na liście, trener unaocznia, że tak naprawdę w życiu wiele rzeczy chcemy robić, a w jakiś sposób oszukujemy się, że musimy je wykonywać. Prosi uczestników, aby spróbowali wyeliminować ze swojego słownika słowo muszę lub… używali go tylko, wtedy, gdy muszą… 

4. „Melodia miejsca prcay” – czyli na jakim instrumencie gram w inLAB
Cel: Zachęcić uczestników, aby odwołując się do metaforyki muzycznej próbowali kształtować kulturę swoich miejsc pracy. Doświadczenie „dostrojenia się” pracowników do miejsca pracy i kultury organizacji. Zachęcenie uczestników aby powiedzieli o swojej wizji idealnej kultury miejsca pracy, doświadczenie „dostrajania się” uczestników do miejsca pracy. Doświadczenie jaka melodia miejsca pracy jest dla mnie najlepsza, aby wzbudzić motywację i zwiększyć satysfakcję z pracy. 
Czas trwania: 90 minut
Przebieg:

1. Uczestnicy za pomocą metafory muzycznej opisują kulturę, jaka ich zdaniem jest obecna w jednostkach organizacyjnych, w których pracują. Na podstawie czterech różnych utworów muzycznych (zróżnicowanych pod względem rytmu i nastroju) uczestnicy opisują swoje uczucia na formularzu, odnosząc melodie do miejsca pracy i określają swój własny rytm, który jest dla nich najbardziej wydajny.

2. W kolejnym kroku uczestnicy modelują kulturę swojego miejsca pracy i „dostrajają” siebie do kultury organizacji. Uczestnicy wybierają melodię, która idealnie pasuje do atmosfery, jaka ich zdaniem może zwiększać motywację do pracy. Poprzez muzykę uczestnicy mają usłyszeć doskonalszą kulturę miejsca pracy


[image: image1]Melodia miejsca pracy
Fragment muzyczny 1: Opisz jak czuł/ a/ byś się pracując w miejscu, które kojarzy ci się z taką melodią.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Fragment muzyczny 2: Opisz jak czuł/ a/ byś się pracując w miejscu, które kojarzy ci się z taką melodią.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Fragment muzyczny 3: Opisz jak czuł/ a/ byś się pracując w miejscu, które kojarzy ci się z taką melodią.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Fragment muzyczny 4: Opisz jak czuł/ a/ byś się pracując w miejscu, które kojarzy ci się z taką melodią.

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Każde miejsce pracy posiada własną melodię. Jeśli posłuchasz uważnie, będziesz potrafił/a ją usłyszeć. Jest to rytm, według którego ludzie pracują.

Gdyby Twoje miejsce pracy było melodią, jaka to by była melodia i dlaczego?

Czy byłby to pogodny walc czy marsz żałobny? Jaką muzykę gra Twoja firmowa orkiestra? Na jakim Ty grasz instrumencie? Czy nie fałszujesz? Jaki jest Twój rytm?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...................

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

Gdybyś mógł/a zmienić melodię swojego miejsca pracy, jak by ona brzmiała?

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
[image: image2]
Success story
Dyrektor inLAB zauważył, że od przeszło miesiąca jego pracownicy nie mają energii do działania, są zmęczeni i rozdrażnieni, co przekłada się na jakość wykonywanej pracy i ilość popełnianych błędów. Rozmowa motywująca, którą przeprowadził dyrektor nie zmieniła niczego w postawie pracowników, sytuacja nadal jest beznadziejna w ocenie dyrektora. Dyrektor podejmuje decyzję o wysłaniu pracowników na szkolenie z zakresu automotywacji, gdzie nauczą się w jaki sposób radzić sobie z zaistniałą i niekorzystną z punktu widzenia funkcjonowania inLAB, sytuacją. Dodatkowo pracownicy będą mieli okazję do opracowania odpowiedniego schematu reagowania wówczas, gdy pojawia się zmęczenie i przeciążenie obowiązkami, nauczą się tak gospodarować własną energią, żeby nie doprowadzać do wyczerpania organizmu i wypracują  metody radzenia sobie z brakiem motywacji w przyszłości, tzw. dobre praktyki, które można kopiować na podobne sytuacje.

prasowanie









