Mozliwo$¢ dofinansowania

Jak skutecznie zarzadza¢ soba w czasie i 3 763,80 PLN brutto
zadaniami oraz automotywacja do 3060,00 PLN netto
refoous I dziatania - ustuga szkoleniowa. 209,70 PLN brutto/h

Numer ustugi 2024/07/04/24925/2209713 170,00 PLN netto/h

© Zzakopane / stacjonarna

REFOCUS Katarzyna

Khanna & Ustuga szkoleniowa
® 18h

0. 6.8.6.6 ¢

5 02.10.2024 do 03.10.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Pracownicy przedsiebiorstw zainteresowani poprawg organizacji swojej
pracy, zarzagdzania wtasnym czasem, uporzagdkowaniem harmonogramu
pracy oraz automotywacja. Osoby zagrozone wypaleniem zawodowym,
managerowie, kadra zarzadzajgca wyzszego szczebla, osoby
zainteresowane dziedzing motywowania zespotéw, kazda osoba ktéra ma

Grupa docelowa ustugi trudnosci z planowaniem dnia i obowiazkéw dnia codziennego w pracy i
zyciu zawodowym.

W celu skutecznego uczestnictwa w szkoleniu uczestnik nie musi
posiada¢ podstawowej wiedzy z zakresu zarzagdzania sobg w czasie.
Szkolenie prowadzone bedzie od podstaw.

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 3

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 18

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga szkoleniowa "Jak skutecznie zarzadzac soba w czasie i zadaniami oraz automotywacja" przygotuje uczestnikéw
do samodzielnego: poprawnego formutowania wtasnych celéw, efektywnego planowania, organizowania wtasnej pracy.
Uczestnicy nabedg réwniez niezbedne kompetencije spoteczne, czego rezultatem bedzie efektywniejsza praca w grupie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Wymienia i opisuje metody wyznaczania

. . . Wywiad swobodny
i planowania celi.

Planuje i realizuje swoje cele.

Wskazuje i opisuje metody zarzadzania
Stosuje metody zarzadzania czasem. ! pistl y 2 Wywiad swobodny
czasem.

. - . Obserwacja w warunkach
Stosuje techniki automotywacji.
symulowanych

Stosuje metody automotywac;ji.

Stosuje techniki zwiekszajgce
) ¢ 13 Obserwacja w warunkach rzeczywistych

produktywnosé.
Stosuje techniki i aplikacje Wymienia i opisuje techniki i aplikacje
wspomagajace zarzadzanie sobg w wspomagajace zarzadzanie sobg w Wywiad swobodny
czasie. czasie.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Tak, dokument potwierdzajacy 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 weryfikac;ji?

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 walidac;ji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.



Program

Ustuga skierowana jest do 0s6b, ktérych praca, jak réwniez planowanie dnia codziennego, stracity na efektywnos$ci poprzez
nieprawidtowo okreslone i priorytetowane zadania.

Program szkolenia:

1. Cele osobiste

¢ Cele osobiste

¢ Metody planowania celéw oraz motywacja

DROGA do CELU jak planowac ?

Jak okresli¢ swoje wartosci zyciowe i sprawdzi¢, jak wptywajg na Twojg efektywnos$é?

2. Metody zarzadzania czasem

e Teoria 7 nawykdéw skutecznego dziatania
e Kryterium pilnosci i waznosci — matryca Eisenhowera
e Metoda priorytetéw AB C

3. Automotywacja — jak zmotywowac siebie do dziatania?

¢ Techniki motywacyjne (stosowanie nagréd, wyznaczanie celéw i monitorowanie postepéw)
¢ Ranking motywatorow i demotywatoréw

e Porazka czy sukces?

¢ Life balance w sytuacjach trudnych

¢ Budowanie siebie na nowo

e Jak zwiekszac swojq efektywnos¢?

4. Motywacja w pracy

¢ Nie ma tego ztego...

e Mysl pozytywnie

Myl strategicznie

Pobawmy sie! (éwiczenia kreatywne)

e Jak zachowac balans miedzy zyciem prywatnym i zawodowym?

5. Emocje na wodzy

Typki spod ciemnej gwiazdy - Jakim typem jestem? ( Test rozwoju osobowosci)
¢ Nataduj baterie

e Konflikt, zgrzyty i romanse

e Jak nie ugia¢ sie pod nawatem obowigzkdéw i pracowac¢ systematycznie?

6. Techniki zarzadzania czasem

e Zasada 80/20
e Zasada Parkinsona
e Czas — czy to my go mamy, czy on wiezi has?

7. Procesy zarzadzania czasem

8. Elementy zarzadzania czasem

9. Bariery i trudnosci w efektywnym zarzadzaniu sobg w czasie
10. Techniki i aplikacje wspomagajace zarzagdzanie sobg w czasie
11. Podsumowanie szkolenia. Walidacja.

Warunki organizacyjne:

Szkolenie w czesci teoretycznej pomaga odnalez¢ btedy w zarzagdzaniu swoim czasem i zadaniami, w czesci warsztatowej natomiast,
poprzez autorskie ¢wiczenia i praktyki, wskazuje jak skutecznie planowa¢ i motywowac swoje dziatania. Praktyczna czes¢ szkolenia
przewiduje prace w grupach.



Dla kazdego uczestnika szkolenia zagwarantowane zostanie indywidualne stanowisko pracy wyposazone w materiaty szkoleniowe i
biurowe.

Szkolenie bedzie trwato 18 h dydaktycznych. W kazdym dniu szkolenia przewidziano po dwie przerwy nie wliczone w czas ustugi
szkoleniowe;j.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 16

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L, Prowadzacy L. . ; . Liczba godzin
zajeé zajec rozpoczecia zakonczenia
Cele Izabela Wrona-
; A 02-10-2024 08:00 09:00 01:00
osobiste Walus$

Metody

|zabela Wrona-

zarzadzania B} 02-10-2024 09:00 10:00 01:00
Walus

czasem.
|zabela Wrona-

Przerwa. 02-10-2024 10:00 10:15 00:15

Walus

Automotywacja -
. ; Izabela Wrona-
jak zmotywowacé . 02-10-2024 10:15 12:15 02:00
o Walus
siebie do
dziatania?
Motywacja Izabela Wrona-
ywacl 2abe’ 02-10-2024 12:15 12:45 00:30
W pracy. Walus$
Izabela Wrona-
Przerwa. . 02-10-2024 12:45 13:15 00:30
Walus
Emocje na Izabela Wrona-
, 02-10-2024 13:15 14:15 01:00
wodzy Walus
Techniki
. |zabela Wrona-
zarzadzania B} 02-10-2024 14:15 15:30 01:15
Walus
czasem.
Procesy
] Izabela Wrona-
zarzadzania , 03-10-2024 08:00 09:00 01:00
Walus
czasem.
Elementy
. Izabela Wrona-
zarzadzania 03-10-2024 09:00 10:30 01:30

Walus
czasem.

Izabela Wrona-
EFE[ Przerwa. . 03-10-2024 10:30 10:45 00:15
Walus



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Bariery i
trudnosci w
Izabela Wrona-
efektywnym Walug 03-10-2024 10:45 12:00 01:15
zarzadzaniu sobg
W czasie.
Techniki i
aplikacje
wspomagajace Izabela Wrona-
) , 03-10-2024 12:00 13:30 01:30
zarzadzanie soba Walu$
w czasie - cz.
1/2.
Przerwa,  ZabelalWrona- 03-10-2024 13:30 14:00 00:30
Walus
. Izabela Wrona-
Podsumowanie ; 03-10-2024 14:00 14:45 00:45
. Walus
szkolenia.
Walidacja. - 03-10-2024 14:45 15:30 00:45
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3763,80 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 060,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 209,10 PLN
Koszt osobogodziny netto 170,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Izabela Wrona-Walus$

‘ ' Trener, doradca, coach; wspotpracuje z przedsiebiorstwami, instytucjami i podmiotami ekonomii
spotecznej. Od poczatku swojej kariery zwigzana ze sprzedaza.



Posiada 15-letnie doswiadczenie biznesowe oraz takie samo doswiadczenie szkoleniowe.
Ukonczyta dwa kierunki studiéw oraz studia podyplomowe:

1) Pedagogiczne, Resocjalizacja z elementami profilaktyki na Uniwersytecie Jagiellonskim
2) Pedagogike Opiekuriczo-Wychowawczg z pracg socjalng na Uniwersytecie Slagskim oraz
3) Akademie Treneréw Biznesu na Uniwersytecie SWPS

Pracowata m.in. jako:

- Dyrektor Regionalny Partner Financial Services (region $lgski, matopolski, lubelski, dolnoslgski,
mazowiecki); zarzadzata ok. 200 osobami

- Manager Regionalny w firmie Zepter (region $laski)

- Dyrektor Okregu OVB Allfinaz (region $lgski, matopolski), prowadzenie 10 oddziatéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja autorskie materiaty szkoleniowe w formie pdf oraz wydrukéw.

Informacje dodatkowe

Istnieje mozliwos¢ zastosowania zwolnienia z podatku VAT dla Uczestnikéw, ktérych poziom dofinansowania wynosi co najmniej 70% (na
podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnief od podatku od towaréw i
ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 ., poz. 1983).

Adres

ul. Szymaszkowa 2/A
34-500 Zakopane

woj. matopolskie

Sala konferencyjna

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

ﬁ E-mail k.zeglinska@refocus.pl

Telefon (+48) 575757 530

Karolina Jakubiec



