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NAWYKI MOCY

TWORZENIE, ZMIANA, UTRZYMANIE




Tematyka

Nawyki budujemy przez cate zycie, czes¢ Swiadomie, a inne nie.
OBl Te niekorzystne utrwalajg sie wiele szybciej i niejako samoistnie. Zte

nawyki to nie tylko uzywki, zte odzywianie czy prokrastynacja.

niechcianych. Jedne przyzwyczajenia prowadzg do kolejnych, a tak
skonstruowane grupy nawykdw majg bardzo duzy wplyw na
samopoczucie, wydajnos¢ i jakosc pracy.

.Efekt pietrzenia nawykéw dziata réwniez w przypadku tych
02

Zrozumienie skad sie wziety i jak na nas oddziatujg jest kluczowa do

tego by podjg¢ odpowiednie, efektywne kroki w celu ich zmiany. Tylko
niewielki procent ludzi jest w stanie wprowadzac¢ w zycie duze zmiany.

Metoda matych krokdw, zwana tez metodg mikronawykdéw pozwoli na
wprowadzanie drobnych zmian, ktére sumujgc sie w czasie przynoszg
duze efekty. Pietrzenie dobrych przyzwyczajen to nie tylko oszczednos¢
czasu i srodkow, ale tez lepsze zdrowie, wydajnos¢ w pracy i poczucie
kontroli nad swoim zyciem




Agenda

M Skad sie biorg nawyki i jakie mechanizmy za to odpowiadaja.
Dlaczego to co niezdrowe utrwala sie szybciej?

B Dobry plan, czyli jak znalez¢ miejsce na nowe nawyki poprzez
eliminacje wyzwalaczy starych przyzwyczajen.

M Skuteczne narzedzia do planowania i kontroli postepu we
wprowadzaniu nowych nawykow. Jak wykorzysta¢ pietrzenie
nawykow do osiggniecia celu?

M Jak dotrzymacd sobie stowa. Samodyscyplina jako narzedzie
wspierajgce proces budowania, zastepowania i utrzymania
nawykow.




B
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Wyktadowca

Doswiadczony wyktadowca z ponad 20 letnim stazem w obszarze szkolen, warsztatéw
i konferencji, w tym prowadzenia paneli i wywiaddéw. Goscinne wykfady w Szkole Gtéwnej Handlowej
w Warszawie oraz Panstwowej Akademii Nauk Stosowanych w Chetmie. Inicjator spotkan ze
studentami propagujgcych budowanie marki osobistej i wiarygodnosci biznesowej od pierwszego roku
studidw.

Przedsiebiorca

Zatozyciel i prezes PRO-VENTURA Sp. z 0.0., dziatajacej w obszarze archiwizacji, cyfryzacji i rozliczania
czasu pracy kierowcow. Cztonek zarzadu i dyrektor regionalny Ogdlnopolskiej Federacji
Przedsiebiorcow i Pracodawcéw PRZEDSIEBIORCY.PL. Pomystodawca dwdch platform programowo-
sprzetowych w tym agregatora danych z tachograféw i kart cyfrowych TACHOBANK.

Autor

Autor wielu poradnikéw z dziedziny transportu, optymalizacji proceséw w branzy RCPK i pietrzenia
nawykow. Na potrzeby doskonalenia swojej firmy, opracowat metode [.M.O. bedgcgy pierwszym
krokiem do porzagdkowania i odzyskiwania kontroli. Wykorzystuje jg, by pomaga¢ innym.




Kontakt

AV biuro@robertgornik.pl

4 +48 603 469 600

A& www.robertgornik.pl

A linkedin.com/in/robert-gornik/
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