Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie sobg w czasie. Jak skutecznie 1 790,00 PLN brutto
walczy¢ z pozeraczami czasu i zwiekszy¢ 1790,00 PLN netto
AKAT efektywnosé osobista? 111,88 PLN brutto/h

111,88 PLN netto/h

Numer ustugi 2021/06/18/52158/1085381

AKAT Consulting Sp.
Zo0.0.

WIWWwW 47/5 (@ 16h

5546 ocen 3 11.02.2026 do 12.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© Wroctaw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Biznes / Zarzadzanie przedsigebiorstwem

Szkolenie dedykowane jest osobom zajmujacym stanowisko kierownicze
i predysponujgcym ku temu oraz wszystkim tym, ktérzy chca poprawic¢
efektywnos¢ wtasng oraz mie¢ wptyw na efektywnos¢ cztonkéw zespotu,
wspotpracownikow.
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10-02-2026

stacjonarna

16

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Celem szkolenia ,Zarzadzanie sobg w czasie. Jak skutecznie walczy¢ z pozeraczami czasu i zwiekszy¢ efektywnosé
osobistg?” jest wyposazenie uczestnikow w praktyczne narzedzia i techniki umozliwiajgce lepsze zarzadzanie swoim
czasem, identyfikowanie oraz eliminowanie czynnikéw zaktdcajgcych produktywnos¢, a takze zwiekszenie efektywnosci
w realizacji celéw osobistych i zawodowych. Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do $wiadomego planowania,
priorytetyzowania zadan oraz wypracowania nawykow wspiera



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozréznia kluczowe przeszkody w

zarzadzaniu sobg w czasie, w tym identyfikuje przyktady ztodziei czasu i

. . . .. L., L. Test teoretyczny
zlodzieje czasu, wielozadaniowos¢ i wyjasnia ich wptyw na efektywnos$é
prokrastynacje.
Definiuje pojecie prokrastynaciji oraz jej identyfikuje prokrastynacje i opisac jej
skutki dla efektywnosci osobistej i skutki na podstawie ¢wiczen Test teoretyczny
zawodowej grupowych.
Definiuje réznice miedzy celami wskazuje réznice i uzasadnia ich wptyw
osobistymi i zawodowymi oraz ich na priorytetyzacje zadan w pracy Test teoretyczny
znaczenie w zarzadzaniu czasem. grupowe;.
Rozréznia skuteczne techniki radzenia identyfikuje i omawia skuteczne
sobie z prokrastynacja od techniki na podstawie studium Test teoretyczny
nieskutecznych strategii. przypadku
Definiuje kluczowe zasady wymienia zasady automotywacji i
automotywacji i skutecznej komunikacji przedstawia ich zastosowanie w Test teoretyczny
wspierajagcej efektywnos$¢ pracy. symulacji scenariuszowej

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Zarzadzanie sobg w czasie. Jak skutecznie walczy¢ z pozeraczami czasu i zwiekszy¢ efektywnos¢ osobistg? Akademia Menadzera



Dzien 1

Przeszkody w efektywnym zarzadzaniu soba w czasie
e Ztodzieje czasu

¢ Wptyw wielozadaniowosci na efektywnos$¢ pracy

e Prokrastynacja i jej skutki

e Zadania przejete a efektywnos$¢ wiasna

e Rola nawykow
¢ Specyfika pracy zdalnej

Cele i ich rola w budowaniu efektywnosci

1. Cele osobiste i zawodowe a zarzadzanie sobg w czasie
2. Model OTIUM

3. Zasady budowania celéw

4. Sposdb dojscia do celu (mity i fakty)

5. Sposoby radzenia sobie z prokrastynacija

6. Cwiczenie silnej woli a przezwyciezanie nawykéw

Dzien 2
Metody i techniki podnoszenia efektywnosci

e Technika ALPEN

e Zasada Pareto i model ABC
e Macierz Eisenhowera

e warsztaty praktyczne

Budowanie automotywacji i rola komunikacji a efektywno$¢ pracy

e Technika 6 krokéw skutecznej automotywaciji
¢ Delegowanie zadan
¢ Skuteczna informacja zwrotna

Metody stosowane podczas szkolenia - jak pracujemy?

e Dokonujemy diagnozy potrzeb uczestnikéw, i adekwatnie do tego prowadzimy zajecia w sposéb, taki, aby uczestnik przede wszystkim
nabyt realne umiejetnosci, nie tylko gruntowna wiedze merytoryczna.

Test -walidacja

Szkolenie jest skierowane do oséb, ktére chcg efektywniej zarzgdzaé swoim czasem, zwiekszy¢ produktywnos$¢ oraz skutecznie radzi¢
sobie z przeszkodami w realizacji codziennych zadan. Jest dedykowane pracownikom, menedzerom, przedsiebiorcom oraz wszystkim,
ktérzy chca rozwija¢ umiejetnosci planowania, priorytetyzacji i automotywacji w sSrodowisku zawodowym i prywatnym, w tym takze w
pracy zdalne;j.

Podczas szkolenia uczestnicy zostang podzieleni na 2 grupy ¢wiczeniowe.
Szkolenie prowadzone jest w godzinach zegarowych, Th-60min

Przerwy wliczone sg w czas trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 7



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
. Prowadzacy o, X
zajeé zajeé rozpoczecia
Dzien 1 -
, Violetta Sulima 11-02-2026 08:00
czesc 1
Przerwa Violetta Sulima 11-02-2026 12:00
Dzier 1 - . .
v, Violetta Sulima 11-02-2026 12:15
czesé 2
’¥%A Dzien 2 -
, Violetta Sulima 12-02-2026 08:00
czesc 1
Przerwa Violetta Sulima 12-02-2026 12:00
Dzien 2 -
, Violetta Sulima 12-02-2026 12:15
czesc 2
Test -
est - 12-02-2026 15:45
walidacja
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1790,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1790,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 111,88 PLN
Koszt osobogodziny netto 111,88 PLN

Liczba prowadzacych: 1

O
o

1z1
Violetta Sulima
Trener i doradca w zakresie negocjaciji i technik

kontaktu z klientem i dostawcami, opracowanie
strategii przygotowania i prowadzenia negocjacji

Godzina
zakonczenia

12:00

12:15

16:00

12:00

12:15

15:45

16:00

Liczba godzin

04:00

00:15

03:45

04:00

00:15

03:30

00:15



zaréwno zakupowych i sprzedazowych. Prowadzi
grupowe i indywidualne formy pracy, ktérych
gtownym celem jest rozwoj kompetencji
spotecznych istotnych w budowaniu

skutecznych relacji zawodowych - komunikacja,
zarzgdzanie zespotem, rozwigzywanie konfliktow,
rozwdj wspotpracy, sprzedaz | obstuga Klientow,
narzedzia | techniki HR w organizaciji.

0d 1997 roku pracuje jako trener, coach,

doradca, psycholog Ma na swoim koncie ok 1000
dni treningowych, rocznie prowadzi ok. 30
szkolen z zakresu rozwoju HR, umiejetnosci
menedzerskich, handlowych i trenerskich.
Wyzsze, psychologia

0d 1997 roku pracuje jako trener, coach,

doradca, psycholog Ma na swoim koncie ok 1000
dni treningowych, rocznie prowadzi ok. 30
szkolen z zakresu rozwoju HR, umiejetnosci
menedzerskich, handlowych i trenerskich.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty w postaci wydrukowanych prezentacji oraz éwiczen.

Informacje dodatkowe

PODATEK VAT

Ustuga szkoleniowa (nie dotyczy doradztwa) jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku
VAT lub dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnieri od podatku od towaréw i ustug
oraz szczegdtowych warunkow stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 r., poz. 701).

OGOLNE WARUNKI SWIADCZENIA USLUG

Przed zgtoszeniem na ustuge prosimy o kontakt celem potwierdzenia dostepnosci wolnych miejsc / gwarancji terminu szkolenia.
Dokonanie zapisu na ustuge jest jednoznaczne z akceptacjg ogdlnych warunkéw $wiadczenia ustugi (OWU), ktére znajduja sie na stronie
internetowej pod adresem http://www.akatconsulting.pl/ogolne-warunki-umowy

WSPARCIE W POZYSKANIU DOFINANSOWANIA

Zapraszamy do kontaktu

Adres

ul. Kleczkowska 45
Wroctaw

woj. dolnoslaskie



Kontakt

ﬁ E-mail sprzedaz@akatconsulting.pl

Telefon (+48) 793 489 600

Angela Janas



