Mozliwo$¢ dofinansowania

"Work-Life Balance w Erze Cyfrowej: Jak 3 500,00 PLN brutto
o Utrzymac Stabilno$¢ w Biznesie i Zyciu 3 500,00 PLN  netto
|_'ID D Prywatnym" 218,75PLN brutto/h

218,75 PLN netto/h

Numer ustugi 2024/04/09/51161/2117394

FPD spétka z © zdalna w czasie rzeczywistym
ograniczong & Ustuga szkoleniowa
odpowiedzialnosciag (© 16h

% ¥k K £ 17.06.2024 do 18.06.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Sprzedaz

wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

. f .
Sposéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Szkolenie skierowane do kazdej osoby, ktéra chce lepiej zrbwnowazy¢
swoje zycie zawodowe i prywatne w erze cyfrowej, gdzie ciggte
potaczenie i wysokie tempo pracy mogg stanowi¢ wyzwanie dla

Grupa docelowa ustugi réwnowagi i dobrego samopoczucia.Szkolenie jest dostepne dla
wszystkich zainteresowanych - bez wzgledu na poziom doswiadczenia w
danej dziedzinie. Wierzymy, ze kazdy uczestnik bedzie miat okazje

pogtebi¢ swojg wiedze.
Minimalna liczba uczestnikow 8
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakornczenia rekrutacji 16-06-2024
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie zapewni uczestnikom konkretne narzedzia i strategie, ktére moga zastosowag, aby zréwnowazy¢ swoje zycie
biznesowe i prywatne w erze cyfrowej. Beda to praktyczne wskazowki, kiére mozna tatwo wdrozy¢ w codziennym zyciu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

WIEDZA :

-Uczestnik wie, jakie czynniki wptywaja
na utrzymanie rownowagi

w biznesie i zyciu prywatnym w erze
cyfrowej.

-Potrafi wymieni¢ bariery w utrzymaniu
stanu rownowagi. Wie, jakie narzedzia

, . . Efekty uczenia sie zostang
moga wptywa¢ na zwigkszenie

zweryfikowane na podstawie

efektywnosci osobiste;j. , Prezentacja
. . warsztatoéw oraz praktycznych
- Uczestnik zna metody zarzadzania .
unikalnych metod.
czasem
i zadaniami.

- Wie takze, jakich metod moze uzyé¢ w
celu wyznaczania priorytetow.

- Rozumie pojecie stresu, zna réwniez
fizjologiczne mechanizmy zachodzace
w organizmie w trakcie stresu.

UMIEJETNOSCI

-Uczestnik rozumie pojecie rytmu
dobowego i potrafi okresli¢ wiasny tryb
funkcjonowania.

-Zna metody stuzace m.in. analizie
mocnych

i stabych stron i - korzystajac z nich -
potrafi przeanalizowaé wtasng sytuacje.
-Uczestnik rozumie, w jaki sposéb
budowany jest nawyk

i potrafi uzy¢ odpowiednich metod do
pracy nad swoimi nawykami.
-Uczestnik zna i umie wykorzystaé
techniki stuzace redukowaniu stresu.

- Potrafi zaplanowa¢ odpoczynek -
zgodny ze swoim rytmem dobowym
oraz potrzebami.

Efekty uczenia sie zostana
zweryfikowane na podstawie

y , P Obserwacja w warunkach rzeczywistych
warsztatéw oraz praktycznych

unikalnych metod.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

KOMPETENCJE:

-Uczestnik rozumie potrzebe
utrzymania stanu réwnowagi.

-Ma swiadomos¢, ze biznes i zycie
prywatne to dwa osobne $rodowiska,
jednak wzajemnie na siebie
wptywajace.

-Uczestnik rozumie, jak stres wptywa na
efektywnos¢ i chce korzysta¢ z metod

Efekty uczenia sie zostan
redukowania stresu. y N 3

zweryfikowane na podstawie
warsztatoéw oraz praktycznych
unikalnych metod.

-Jest Swiadomy, ze zmiany i Prezentacja

nieprzewidziane sytuacje potrafig
zaburzy¢ réwnowage, rozumie jednak
potrzebe wprowadzania nowych
nawykéw dostosowanych do wtasnych
potrzeb.

-Uczestnik wie, jak zaplanowa¢ swoje
zadania i umie okresli¢ priorytety.
-Wie, jak wazne s3 jego wtasne zasoby
- potrafi je przeanalizowac i
wykorzysta¢ w budowaniu réwnowagi.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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

DZIEN 1

1. Réwnowaga w biznesie i zyciu prywatnym w erze cyfrowej(czym jest rownowaga, czynniki wptywajace na poziom réownowagi,
elementy zaburzajgce réwnowage)

2. Psychologiczne uwarunkowania rownowagi (okreslanie wtasnych potrzeb, rytm dobowy, wptyw emocji na zaburzenia réwnowagi,
mechanizmy odpowiedzialne za brak réwnowagi)



3. Moje zasoby (analiza mocnych i stabych stron, kompetenciji, cech charakteru, przekonan i wtasnych schematow)
4. Efektywno$¢ osobista (definicja efektywnosci, praca na celach, narzedzia zwiekszajace efektywnosc)

DZIEN 2

1. Zarzadzanie czasem i zadaniami w erze cyfrowej (bariery w zarzadzaniu czasem, metody zarzgdzania czasem, ustalanie priorytetow,
sztuka odpuszczania)

2. Zmiana i budowanie nawykdw (postrzeganie zmiany, sposoby wprowadzania nowych nawykéw, nawyk dbania o wtasne potrzeby)

3. Redukowanie poziomu stresu (stres jako czynnik zaburzajgcy rownowage, fizjologia stresu, metody radzenia sobie ze stresem)

4. Sztuka odpoczynku (jak odpoczywaé, by naprawde wypocza¢, planowanie odpoczynku, rézne formy odpoczynku)

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 14

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Réwnowaga w
biznesie, zyciu
prywatnym
(czym jest
rébwnowaga,
czynniki Irena Powroznik 17-06-2024 09:00 10:30 01:30
wptywajace na
poziom
réwnowagi,
elementy
zaburzajace
réwnowage)

przerwa Irena Powroznik 17-06-2024 10:30 10:45 00:15

Psychologiczne
uwarunkowania
rébwnowagi
(okreslanie
wiasnych
potrzeb, rytm
dobowy, wptyw Irena Powroznik 17-06-2024 10:45 12:15 01:30
emocji na
zaburzenia
réwnowagi,
mechanizmy
odpowiedzialne
za brak
réwnowagi)

przerwa Irena Powroznik 17-06-2024 12:15 12:30 00:15



Przedmiot / temat
zajec

& Voie

zasoby (analiza
mocnych i
stabych stron,
kompetenc;ji,
cech charakteru,
przekonan i
witasnych
schematow)

Przerwa

Efektywnosé
osobista
(definicja
efektywnosci,
praca na celach,
narzedzia
zwigkszajace
efektywnosc)

Zarzadzanie
czasem i
zadaniami w erze
cyfrowej (bariery
w zarzadzaniu
czasem, metody
zarzadzania
czasem,
ustalanie
priorytetow,
sztuka
odpuszczania)

Przerwa

Zmianai

budowanie
nawykoéw w erze
cyfrowej
(postrzeganie
zmiany, sposoby
wprowadzania
nowych
nawykow, nawyk
dbania o wtasne
potrzeby)

Przerwa

Prowadzacy

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Irena Powroznik

Data realizacji
zajeé

17-06-2024

17-06-2024

17-06-2024

18-06-2024

18-06-2024

18-06-2024

18-06-2024

Godzina
rozpoczecia

12:30

14:00

14:15

09:00

10:30

10:45

12:15

Godzina
zakonczenia

14:00

14:15

15:45

10:30

10:45

12:15

12:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Redukowanie

poziomu stresu

(stres jako

czynnik

zaburzajacy Irena Powroznik
réwnowage,

fizjologia stresu,

metody radzenia

sobie ze

stresem)

Przerwa Irena Powroznik

Sztuka

odpoczynku w
erze cyfrowej (jak
odpoczywagé, by
naprawde

, Irena Powroznik
wypoczaé,

planowanie
odpoczynku,
rézne formy
odpoczynku)

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt ustugi brutto
Koszt ustugi netto
Koszt godziny brutto

Koszt godziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Irena Powroznik

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
18-06-2024 12:30
18-06-2024 14:00
18-06-2024 14:15

Cena

3 500,00 PLN

3 500,00 PLN

218,75 PLN

218,75 PLN

Godzina . .
; . Liczba godzin
zakonczenia

14:00 01:30
14:15 00:15
15:45 01:30



Irena Powroznik

O Absolwentka Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej
oraz Uniwersytetu Jagiellofskiego. Ukonczyta studia z zakresu
psychologii komunikacji spotecznej oraz psychologii w zarzadzaniu.
Obecnie w trakcie studiéw z zakresu psychologii klinicznej. Od 13 lat
wspiera przedsiebiorcow i instytucje samorzadowe w budowaniu
efektywnych zespotéw. Udziela wsparcia w formie szkolen,
konsultacji oraz superwizji. Specjalizuje si¢ w tematyce komunikacji
interpersonalnej, wspotpracy, zarzadzania relacjami, zarzadzania
zespotem, obstudze klienta. Szkolenia realizuje skupiajac sie na
praktyce, wykorzystuje aktywne metody oraz autorskie éwiczenia. Jest
autorka publikacji dot. psychologii spotecznej w czasopismie naukowym “Metryka. Studia z zakresu
prawa osobowego i rejestracji
stanu cywilnego”. Autorka i realizatorka projektow skierowanych do
lokalnych spotecznosci, inicjatorka lokalnych dziatan.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg nagranie ze szkolenia oraz materiaty przygotowane przez Trenera wystane na adres e-mail.
Szkolenie bedzie realizowane w formie zdalnej za pomocg platformy ClickMeeting.

Catos$¢ nagrania zostanie zarchiwizowana i umieszczona na dysku zewnetrznym w celu kontroli i audytu.

1 godzina= 45 minut (godzina szkoleniowa)

1. Prezentacja powerpoint celem utrwalenia informacji przekazanych w trakcie szkolenia drogg mailowa.

2. E-materiaty w formacie PDF.

W harmonogramie uwzgledniono godziny zegarowe, natomiast kurs opiera sie na 45-minutowych godzinach lekcyjnych- stad rozbieznosé
pomiedzy liczba godzin w harmonogramie a ogdlna liczbg godzin kursu

Szkolenie w formie zdalnej bedzie odbywato sie w czasie rzeczywistym. W zaleznos$ci od czasu potrzeb bedg wykorzystywane rézne
elementy: éwiczenia, testy, ankiety, udostepnianie ekranu i inne.

Cate szkolenie jest rejestrowane w celach kontroli/audytu. Wykorzystanie nagrania w innym celu niz kontrola/audyt wymaga zgody
Trenera i Uczestnikéw.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sig i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych, zapisanie si¢ na szkolenie za
posrednictwem Bazy oraz spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez operatora, do ktérego sktadajg Parnstwo dokumenty o
dofinansowanie.

Metody pracy podczas szkolenia on-line:

- wygodna forma szkolenia - wystarczy dostep do urzgdzenia z internetem (komputer, tablet, telefon), stuchawki lub gtosniki
- szkolenie realizowane jest w nowoczesnej formie w wirtualnym pokoju konferencyjnym i kameralnej grupie uczestnikdéw

- bierzesz udziat w petnowartosciowym szkoleniu - Trener prowadzi zajecia "na zywo" - widzisz go i styszysz

- pokaz prezentaciji, ankiet i ¢wiczen widzisz na ekranie swojego komputera w czasie rzeczywistym.

Informacje dodatkowe



Uwaga:

Przed podpisaniem umowy o dofinansowanie szkolenia z Operatorem, skontaktuj sig¢ z nami w celu potwierdzenia terminu szkolenia i
dostepnosci wolnych miejsc. Informujemy, ze w trakcie szkolenia mozliwa jest wizytacja z udziatem PARP, Operatora lub innej jednostki
wyznaczonej w celu sprawdzenia poprawnosci realizacji ustugi.

W razie przedtuzajacej sie pandemii koronawirusa organizator zastrzega sobie konwersje tego szkolenia na formute zdalng i realizacje
wedtug wytycznych dotyczacych $wiadczenia ustug rozwojowych metodami zdalnego dostepu oraz monitoringu ustug, wg/ PARP.
Szkolenie w formie zdalnej bedzie odbywato sie w czasie rzeczywistym. W zaleznos$ci od czasu potrzeb bedg wykorzystywane rézne
elementy: éwiczenia, testy, ankiety, udostepnianie ekranu i inne.

Cate szkolenie jest rejestrowane w celach kontroli/audytu. Wykorzystanie nagrania w innym celu niz kontrola/audyt wymaga zgody
Trenera i Uczestnikéw.

Uczestnicy otrzymaja zaswiadczenie, potwierdzajgce ze ukoniczyli szkolenie.

Warunki techniczne

Warunki techniczne
Szkolenie bedzie realizowane w formie zdalnej za pomoca platformy ClickMeeting.
Wymagania, ktére muszg zostac spetnione, aby uczestniczy¢ w szkoleniu na ClickMeeting.:

¢ Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy);
¢ 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wigcej);
¢ System operacyjny taki jak Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0S.

Poniewaz ClickMeeting jest platforma opartag na przegladarce, wymagane jest korzystanie z najaktualniejszych oficjalnych wersji Google
Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub Opera.

ClickMeeting wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w laptopy kamerami oraz wiekszoscig kamer internetowych. Bardziej
zaawansowana lub profesjonalna kamera moze wymagac instalacji dodatkowego oprogramowania lub sprzetu.

Aby moc korzysta¢ z ustugi na niektérych urzadzeniach mobilnych, konieczne moze by¢ pobranie odpowiedniej aplikacji w iTunes App
Store lub Google Play Store. Do korzystania z ustugi w petnym zakresie dzwieku i obrazu podczas konferenciji, konieczne jest

posiadanie zestawu stuchawkowego, lub gtosnikéw podtagczonych do urzadzenia i rozpoznanych przez Pariistwa urzadzenie i nie powinny
by¢ one jednoczes$nie uzywane przez zadng inng aplikacje.

Okres waznosci linku: Link bedzie wazny w dniach i godzinach wskazanych w harmonogramie ustugi.

Kontakt

m E-mail a.jonca@fpd.pl

Telefon (+48) 574 157 925

Aleksandra Jonca



