Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie sobg w czasie - skuteczna 1 107,00 PLN brutto

organizacja czasu pracy 900,00 PLN netto
110,70 PLN brutto/h

90,00 PLN netto/h
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GRUPA SZKOLENIOWA

© Poznan / stacjonarna
Grupa Szkoleniowa

& Ustuga szkoleniowa
SOLBERG Sp. z o.0.

® 10h
ok Kk 59 14.10.2024 do 14.10.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . .. o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Szkolenie polecane osobom, ktére zauwazyty nattok codziennych spraw,
dla kazdego zainteresowanego pogtebianiem umiejetnosci lepszego
zarzadzania soba w czasie, organizacji pracy wtasnej oraz ustalania i
skutecznego realizowania zamierzonych celéw

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 8

Data zakornczenia rekrutacji 07-10-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 10

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest uzupetnienie wiedzy oséb na kazdym stanowisku poprzez przekazanie informacji dotyczacych
zwiekszenia efektywnosci osobistej, umiejetne identyfikowanie przeszkdd na drodze do efektywnego zarzadzania
wtasnym czasem, okreslanie celéw i poznanie roznych metod i technik zarzgdzania sobg w czasie.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wymienia zasad efektywnego

. Test teoretyczny
zarzadzania czasem

charakteryzuje zasady zarzadzania

czasem rozumie wptyw dobrego zarzadzania

czasem na osigganie celéw osobistych i Test teoretyczny
zawodowych

okresla priorytety zadan na dany dzien

L. Test teoretyczn
pod katem ich waznosci yezny

charakteryzuje techniki planowania
racjonalnie gospodaruje swoim czasem czasu pracy, skutecznie formutuje i Test teoretyczny
prywatnym i zawodowym osigga zamierzone cele

eliminuje cechy osobowosci i nawyki,
ktdre utrudniaja efektywne Test teoretyczny
gospodarowanie czasem

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

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

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Uczestnicy szkolenia bedg mieli okazje:



> poznac zasady planowania

> naby¢ umiejetnosci zarzagdzania swoimi planami

> naby¢ umiejetnosci ustalania priorytetéow

> pozna¢ sposoby odkrywania wtasnej kreatywnosci

> zdoby¢ narzedzia do efektywnego zarzadzania sobg w czasie i realizacji celow

Zobacz, co zyskasz biorac udziat w szkoleniu:

o Zwiekszysz swojg efektywnos$¢ zarzadzania sobg w czasie

e Nauczysz sie prawidtowo okreslaé i planowac cele

e Zwiekszysz wydajnos¢ swojej pracy

e Bedziesz miat okazje poznaé najskuteczniejsze sposoby walki ze ztymi nawykami i ztodziejami czasu

PROGRAM SZKOLENIA:
Dzienn 1:KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA | BUDOWANIE RELACJI
EFEKTYWNE KOMUNIKOWANIE SIE ZRODLEM SUKCESOW W BUDOWANIU RELACJI

e Znaczenie komunikowania sie w budowaniu relacji

e Efektywna komunikacja a ,bariery” komunikacyjne

¢ Komunikacja to nie tylko stowa, jak wykorzystaé¢ swiadomie przekaz niewerbalny

e Jak sie porozumie¢, gdy nie ma ,chemii” Czym sg style komunikowania? Ich znaczenie w efektywnej wspotpracy zespotu
¢ Autodiagnoza wtasnego stylu komunikacyjnego. Macierz zachowan i reakcji a styl osobowosciowy

¢ Raport, jako podstawa zrozumienia, budowania relacji oraz wywierania wptywu

KOMUNIKACJA WERBALNA VS. KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

e Anatomia wypowiedzi

* Stowa niosg moc — co méwi¢, aby nas stuchano

e Wykorzystanie jezyka wptywu i perswazji

e Fakty aich interpretacja — skad sig biorg znieksztatcenia w komunikacji werbalnej i jak je eliminowaé.

AKTYWNE StUCHANIE

e Znaczenie stuchania — zasady rzadzace aktywnym stuchaniem.

e Sztuka zadawania pytan — sita DOBRYCH pytan w komunikacji.

e Korzysci z zadawania pytan.

¢ Pytania jako metoda zbierania informacji oraz radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.
e Technika parafrazy a wspélne zrozumienie komunikatéw.

e Prowadzenie rozmoéw poprzez zadawanie pytan.

Dzien 2:ZARZADZANIE STRESEM | EMOCJAMI
ZARZADZANIE EMOCJAMI

e Po conam emocje
e ABC emocji — metody pracy

POJECIE “STRESU” - POZYTYWNE | NEGATYWNE NASTEPSTWA JEGO WYSTEPOWANIA

e Czym jest stres?
e Typowe objawy stresu — w jaki sposéb szybko na nie reagowac?
e W jaki sposéb moze wptywaé na nasze myslenie i dziatanie?

TYPOWE ZRODLA STRESU

e Eustres i dystres,

¢ Niska samoocena i jej wptyw na ksztattowanie obrazu naszej rzeczywistosci,
e Sposoby radzenia sobie z krytyka,

e Zewnetrzne Zrédta stresu,

e Stres wywotany niewtasciwg komunikacjg interpersonalna,

PREZENTACJA TECHNIK | ZARZADZANIE STRESEM

¢ Technika relaksacji Jacobsona,
¢ Trening autogenny Schultza,



e Techniki oddechowe,
e Wyobraznia jako metoda kontroli poziomu stresu,

Czas trwania szkolenia 10 h dydaktycznych x 45 min tj 8 h zegarowych

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 1

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy o, X ; i Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
j 1zabel
sesja zabela 14-10-2024 09:00 17:00 08:00
szkoleniowa Boratynska
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1107,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 110,70 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Izabela Boratynska

‘ ' W ciggu ostatnich dwoch lat trener zrealizowat ponad 300 godzin szkolen, w zakresie zarzadzania
sobg w czasie.

Jako akredytowany Coach Kryzysowy™ oraz Trener Relacji i Rozwoju osobistego specjalizuje sie w
kryzysach emocjonalnych w zyciu prywatnym i zawodowym. Klientéw wspieram w budowaniu
poczucia wtasnej wartosci, rozwoju osobistym i zawodowym. Pracuje z osobami zmagajgcymi sie z
chronicznym stresem, konfliktami i kryzysami w pracy, a takze wypaleniem zawodowym. Ucze, jak
pracowac ze stresem, pokonywac zyciowe bariery, rozwija¢ talenty i budowa¢ zdrowe relacje
miedzyludzkie.



Prowadze szkolenia w oparciu o Cykl Kolba. Staram sie zachowa¢ proporcje: 20% wyktad i 80%
warsztat. Kazdy z uczestnikéw poznajgc nowa wiedze ma okazje jg przedyskutowac, przec¢wiczyé
przez odpowiednio dobrane metody szkoleniowe: scenki, praca w grupach, case study itp. réwniez
na wtasnych przyktadach oraz nauczy¢ sie je stosowaé w przysztosci. Jako, ze jestem praktykiem w
ww. dziedzinach, moja wiedza jest tez poparta doswiadczeniem, a zatem w trakcie dyskus;ji jestem
w stanie poda¢ duzo przyktadow z ,zycia” i odpowiedzieé na trudne pytania uczestnikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty w wersji papierowej, teczki, notesy oraz dtugopisy dla ka zdeg uczestnika. Poszkoleniu e-mail z e-bookiem tematycznym.

Informacje dodatkowe

Szkolenie odbywa sie w godzinach od 09:00 - 17:00
Kazdy uczestnik otrzymuje zaswiadczenie ukoriczenia szkolenia.
Posiadamy certyfikat jakosci ISO 9001:2015

Szkolenia dofinansowane s zwolnione z podatku VAT. ZWOLNIENIE Z VAT przystuguje firmom, gdy: * jest w catosci finansowane ze
$rodkéw publicznych w mysl ustawy o finansach publicznych. Zgodnie z trescig art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy o podatku od towaréw i
ustug (Dz. U. 22017 r. poz. 1221 ze zm.) powyzsza ustuga szkoleniowa moze zosta¢ zwolniona z naliczenia podatku VAT.

** jest w co najmniej 70% finansowane ze $rodkéw publicznych , zgodnie z § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20
grudnia 2013 r.w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2015r. poz. 736 ze
zm.)

FIRMY/ OSOBY NIE KORZYSTAJACE Z DOFINANSOWANIA OBJETE SA STAWKA VAT 23 %

Adres

ul. Piekary 5
61-823 Poznan
woj. wielkopolskie

Hotel DeSilva

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@solberg-szkolenia.pl

Telefon (+48) 33 3003 145

Marzena Mrukwa



