Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie Czasem i Radzenie Sobie ze 2 550,00 PLN brutto
- Stresem 2 550,00 PLN netto
~J
gfkm Numer ustugi 2025/01/29/5456/2530102 121,43 PLN brutto/h
KSTIACAENGDEEROW 121,43 PLN netto/h

Gdanska Fundacja © Gdansk / stacjonarna

Ksztatcenia & Ustuga szkoleniowa
Menedzeréw ® 21h
% % % * * B9 26.06.2025 do 28.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . A S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do 0s6b chcacych doskonali¢ umiejetnosci

Grupa docelowa ustugi praktyczne w zakresie efektywnego zarzadzania czasem i radzenia sobie ze
stresem.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakornczenia rekrutacji 25-06-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 21

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przekazanie uczestnikom wiedzy i umiejetnosci z zakresu efektywnego zarzadzania czasem oraz
radzenia sobie ze stresem. Uczestnicy nauczg sig, jak skutecznie planowac¢ swojg prace, ustala¢ priorytety,
identyfikowac i eliminowaé "ztodziei czasu", a takze jak zachowac¢ réwnowage psychofizyczng w stresujgcych



sytuacjach. Celem jest zwiekszenie efektywnosci dziatan zawodowych poprzez Swiadome zarzadzanie czasem oraz

konstruktywne podejscie do stresu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wiedza: Uczestnik pozna zasady
efektywnego zarzadzania czasem, jak
réwniez mechanizmy wptywajace na
radzenie sobie ze stresem.

Umiejetnosci: Uczestnik nauczy sie
ustala¢ cele, planowa¢ dziatania,
rozpoznaé swoje preferencje w
zarzadzaniu czasem oraz zastosowacé
techniki radzenia sobie ze stresem, w
tym metody poznawcze.

Kompetencje spoteczne: Uczestnik

rozwinie umiejetnosci pracy pod presja,

efektywnej komunikacji oraz

wspotpracy w zespole, w szczegélnosci

w trudnych, stresujacych sytuacjach.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi wyjasni¢ zasady
zarzadzania czasem i stresu oraz
zrozumie¢ ich wptyw na efektywnos$é
osobistg i zawodowa.

Uczestnik potrafi stosowaé narzedzia i
techniki zarzadzania czasem i stresem,
takie jak planowanie celow,
eliminowanie ztodziei czasu czy
radzenie sobie z trudnymi emocjami.

Uczestnik potrafi efektywnie
komunikowa¢ sie w sytuacjach
stresowych, wspotpracowaé z innymi i
dba¢ o wtasng réwnowage
psychofizyczna.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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

OSOBISTY STYL ZARZADZANIA CZASEM

¢ analiza wiasnych predyspozycji w gospodarowaniu czasem



¢ roznice indywidualne — cztery style dziatania i zachowania
¢ psychologiczny autoportret korzystania z zasobéw czasowych
¢ role zadaniowe, indywidualne preferencje w pracy a skuteczno$é w wyznaczaniu celéw i organizowaniu pracy

STRATEGIE | TAKTYKI PLANOWANIA CZASU - PODNOSZENIE EFEKTYWNOSCI | SKUTECZNOSCI DZIALANIA

¢ reguty dobrego planowania w praktyce

e cele a czas: cele osobiste i cele zawodowe

 konstruktywne stawianie celéw

¢ retrening technik planowania: planowanie 40/60, metoda ALPEN, prawo Parkinsona, kalendarz, planowanie krétko, srednio i
dtugoterminowe

BLEDY POPELNIANE PODCZAS ZARZADZANIA SOBA W CZASIE | ICH ELIMINOWANIE

¢ walka ze ztodziejami czasu

o efekt pity

¢ btedne wykorzystanie indywidualnej krzywej wydajnosci

e tworzenie nieefektywnych relacji pomiedzy wspétpracownikami

e styl zarzgdzania emocjami podczas realizacji zadan jako jeden z podstawowych filaréw wtasnej efektywnosci

PLANOWANIE DZIALAN ZWIEKSZAJACYCH EFEKTYWNOSC PRACY

e praktyczne wnioski wynikajgce ze szkolenia
¢ mozliwo$¢ wykorzystania nowych umiejetnosci
¢ indywidualne plany dziatania

STRES JAKO CZYNNIK ZABURZAJACY ROWNOWAGE PSYCHOFIZYCZNA

e prezentacja modelu holistycznego osoby
e eustres i distres, poziom stresu a skutecznos¢ funkcjonowania
e twdrcze wykorzystanie optymalnego poziomu stresu

MOJ PSYCHOLOGICZNY KAPITAL NA TRUDNE MOMENTY

¢ Co to jest psychologiczny kapitat, czyli o optymizmie, nadziei, poczuciu wptywu i odpornosci
¢ Jak rozwija¢ swoj Psychologiczny Kapitat, pielegnowac go i nie utraci¢

ZRODLA MOJEJ CODZIENNEJ ENERGII 4XM DR SUE VARMY
(Mindfulness Movement, Mastery, Meaningful engagement)

e Uwaznos¢ i jego znaczenie w osigganiu dobrostanu (elementy treningu uwaznosci)
¢ Moje ciato jako zrédto energii — o aktywnosci fizycznej, relaksaciji,

e M04j umyst jako zrodto energii

¢ Moje relacje

POZNAWCZE PODEJSCIE DO STRESU

¢ Nalile, po coijak mozna wptywac¢ na swoje emocje i nastroje

e Model ABC Ellisa i co mozna z nim zrobi¢ — rozwéj umiejetnosci w zakresie kontroli mysli i emocji w sytuaciji stresu

e Techniki poznawcze radzenia sobie ze stresem (przeformutowanie, ,journaling” i inne)

e Stosowanie ¢wiczen wyobrazeniowych,

* Umiejetnos$¢ dtugofalowego radzenia sobie ze stresem — koncepcja zdrowego funkcjonowania (badanie z miasteczka Slough i inne)

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 9



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Osobisty Beata
styl zarzadzania 26-06-2025 08:30 10:30 02:00
Bednarczyk
czasem

Strategie i
taktyki
planowania
czasu — Beata
. 26-06-2025 10:30 12:30 02:00
podnoszenie Bednarczyk
efektywnosci i
skutecznosci

dziatania

Btedy

popetniane

podczas Beata
zarzadzania sobg Bednarczyk
w czasieiich

eliminowanie

26-06-2025 12:30 15:30 03:00

Planowanie
dziatan
. . Beata
zwigkszajacych 27-06-2025 08:30 12:30 04:00
i Bednarczyk
efektywnosé

pracy

Stres jako

czynnik Wioletta

zaburzajacy . 27-06-2025 12:30 14:30 02:00
Wasilewska

réownowage

psychofizyczng

@ Vo
psychologiczny Wioletta
kapitat na trudne Wasilewska

momenty

27-06-2025 14:30 15:30 01:00

Zrédta

mojej codziennej Wioletta
. . 28-06-2025 08:30 12:30 04:00
energii 4xm dr Wasilewska

sue varmy

Poznawcze .
Wioletta

podejscie do . 28-06-2025 12:30 15:10 02:40
stresu Wasilewska

Test

teoretyczny - - 28-06-2025 15:10 15:30 00:20
walidacja



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 550,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 550,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 121,43 PLN
Koszt osobogodziny netto 121,43 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

Beata Bednarczyk

Specjalizuje sie w szkoleniach z efektywnej komunikaciji i zarzgdzania sobg w czasie. Duzg czesc jej
pracy zawodowej to réwniez nowoczesne warsztaty z zakresu przywodztwa zorientowanego na
rezultaty, wedtug koncepcji Stephena Drottera.

Jako lider prowadzita dtugoterminowe i duze projekty. W ramach jednego z nich miata mozliwo$é
prowadzi¢ szkolenie z zakresu komunikacji i zarzadzania czasem oraz prowadzi¢ indywidualne
sesje coachingowe. Realizowata projekt dla PGNIG Obrét SA, ktérego celem byt rozwéj umiejetnosci
trenerskich i coachingowych dla wyselekcjonowanej kadry menedzerskiej. Kornicowy efekt byt
niezwykle satysfakcjonujacy dla obu stron.

Z wyksztatcenia jest magistrem marketingu i zarzadzania na Uniwersytecie Gdanskim. Jest
certyfikowanym facylitatorem i starszym konsultantem Leadership Performance Institute. Trener
YAN System w Trans Cron Consulting Group Sp. z 0.0. Beata Bednarczyk jest akredytowanym
coachem PCD szkoty Noble Manhattan oraz posiada akredytacje MBTI i narzedzia coachingowego
The Points of You oraz Run Biznesu. Ukoriczyta réwniez studia podyplomowe Personnel and
Training Management w Nottingham University oraz na Politechnice Gdanskiej ukonczyta
Podyplomowe Studia dla menedzeréw z socjologii zarzadzania.

0d ponad 10 lat prowadzi zajecia na Podyplomowych Studiach Zarzadzania Projektami na Akademii
Leona KoZminskiego, na Profesjonalnym Studium Doskonalenia Umiejetnosci Menedzerskich oraz
na Podyplomowych Studiach Menedzerskich GFKM.

222
Wioletta Wasilewska
Specjalizuje sie w treningu interpersonalnym oraz doradztwie zawodowym. Prowadzi szkolenia z

zakresu radzenia sobie ze stresem oraz rozwoju osobistego i twérczosci. Doradza takze w zakresie
psychologii sprzedazy i psychologii klienta oraz zarzadzania czasem i zespotem.



Doswiadczenie zdobyta m.in. w PZU Zycie, gdzie przez 10 lat byta odpowiedzialna za strategie,
realizacje planéw oraz projekty szkoleniowe. Kierowata ponad 250-osobowym zespotem na terenie
wojewodztwa warmifnsko-mazurskiego. Aktualnie prowadzi prywatng praktyke psychologiczng, jest
biegtym sagdowym i mediatorem.

Ukonczyta Wyzszg Szkote Psychologii w Warszawie.

0d 2005 roku wspétpracuje z Gdanska Fundacjg Ksztatcenia Menedzeréw. Prowadzi zajecia na
Podyplomowych Studiach Menedzerskich — Europejski Model Zarzadzania.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ Uczestnicy szkolenia otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych, ktére zawierajg materiaty:
— warsztatowe (arkusze pracy, opisy ¢wiczen, testy)

— opisowe (zawierajgce niezbedng wiedze teoretyczng)

Informacje dodatkowe

Szkolenie jest zwolnione z VAT, jesli jest finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

W przypadku zaje¢ trwajacych powyzej 4 godzin uczestnikowi przystuguje przerwa 15 minut.

Adres

al. Grunwaldzka 472
80-309 Gdansk

woj. pomorskie

Kontakt

ﬁ E-mail j.jaglowska@gfkm.pl

Telefon (+48) 602 213 590

Jolanta Jagtowska



