Mozliwo$¢ dofinansowania

ZARZADZANIE CZASEM | SOBA W CZASIE 900,00 PLN bruteo

W PRACY | BIZNESIE. SZKOLENIE 900,00 PLN  netto
Predesiorcotei ZWIEKSZAJACE EFEKTYWNOSC | 90,00 PLN brutto/h

OSIAGNIECIA W ZYCIU ZAWODOWYM. 90,00 PLN netio/h

Numer ustugi 2025/03/16/45536/2626540

Ewelina tuczynska
FLOW © zdalna w czasie rzeczywistym

& Ustuga szkoleniowa
® 10h
£ 10.04.2025 do 10.04.2025

18,888 ¢

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem
Identyfikator projektu Matopolski Pocigg do kariery

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Ustuga dedykowana dla:

- whascicieli firm, menageréw zespotéw, pracownikéw firm, ktérzy zajmuja
sie zarzadzaniem czasem swoim i zespotu,

- wszystkich oséb chcacych zdoby¢ wiedze i umiejetnosci z zakresu
zarzadzania czasem i sobg w czasie w zyciu zawodowym oraz rozpoznac¢

Grupa docelowa ustugi .
swoj naturalny styl pracy,

- uczestnikéw projektow: ,Matopolski pociag do kariery — sezon 1” oraz
,Nowy start w Matopolsce z EURESem” realizowanych przez WUPKrakéw,

- uczestnikéw projektu , Kierunek Rozwoj" realizowanego przez WUP

Torun.
Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 8
Data zakonczenia rekrutacji 09-04-2025
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 10



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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do samodzielnego i efektywnego zarzadzania czasem i sobg w czasie w zyciu zawodowym
poprzez zdobycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu planowania zadan, ustalania priorytetéw, koncentracji na zadaniach
oraz styléw pracy i wykorzystywania swoich naturalnych talentéw w pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

postuguje sie wiedza na temat ztodziei
czasu

dokonuje priorytetyzacji zadan w
oparciu o poznane na szkoleniu techniki

Kryteria weryfikacji

wymienia najczesciej wystepujace
zlodzieje/pozeracze czasu

okresla sposoby radzenia sobie z
ztodziejami/pozeraczami czasu

opisuje, czym jest matryca Eisenhowera

okresla, czym rézni sie priorytetyzacja
od wielozadaniowosci

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem

opisuje, o czym moéwi prawo Parkinsona .
generowanym automatycznie

ma swiadomos$¢ powigzan pomiedzy
planowaniem zadan a zarzadzaniem

czasem charakteryzuje wybrane techniki

zwigzane z planowaniem zadan

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Zaswiadczenie potwierdzajgce uzyskanie kompetencji zawiera opis efektdw uczenia sie.

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

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



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

Zaswiadczenie potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidaciji.

Program

1. Szkolenie dedykowane dla:
- wtascicieli firm, menageréw zespotéw, pracownikéw firm, ktérzy zajmuja sie zarzadzaniem czasem swoim i zespotu,

- wszystkich oséb chcacych zdoby¢ wiedze i umiejetnosci z zakresu zarzadzania czasem i sobg w czasie w zyciu zawodowym oraz
rozpoznac¢ swoj naturalny styl pracy,

- uczestnikéw projektéw: ,Matopolski pociag do kariery — sezon 1" oraz ,Nowy start w Matopolsce z EURESem” realizowanych przez
WUPKTrakow,

- uczestnikéw projektu ,,Kierunek Rozwdj" realizowanego przez WUP Torun.

2. Warunki realizacji szkolenia: szkolenie realizowane zdalnie w czasie rzeczywistym na platformie zoom, samodzielne stanowiska
komputerowe.

3. Szkolenie nie wymaga wstepnego przygotowania.

4. Godzina zaje¢ jest rbwnoznaczna z godzing dydaktyczna tj. 45 min., na 8 godzin zegarowych zaje¢ przewidziano 30 minut przerwy.
Przerwa nie jest wliczona w czas trwania zaje¢. W przypadku wystgpienia dodatkowych przerw czas trwania szkolenia zostanie
wydtuzony o czas dodatkowych przerw. W przypadku koniecznosci zrobienia wczesniejszej przerwy czas przerwy gtéwnej zostanie
skrécony o czas trwania wczesniejszej przerwy.

5.Walidacja wiedzy i umiejetnosci uczestnikow: test teoretyczny zamknigty on-line - pytania jednokrotnego wyboru z automatycznym
generowaniem i udostepnianiem wynikow.

Modut 1: ZLODZIEJE CZASU W PRACY.

e Tort zycia a Twoja praca

¢ Najpopularniejsi ztodzieje czasu w pracy

¢ Indywidualna diagnoza oraz sposoby radzenia sobie ze ztodziejami czasu
¢ Perfekcjonizm i prokrastynacja w zyciu zawodowym

MODUL 2: NAJEFEKTYWNIEJSZE STRATEGIE ZARZADZANIA SOBA W CZASIE W PRACY | BIZNESIE.

e Poznaj swoj styl pracy i naucz sie madrze wykorzystywac czas

e Poganiacze i motywatory — o co w tym chodzi?

e W co inwestowa¢ czas? Twoja naturalna strefa geniuszu w pracy i biznesie
e Zasada 1%— w czym tkwi sekret?

e Sita srodowiska oraz efekt synergii — jak moga Cig wzmacnia¢?

Modut 3: PLANOWANIE PRACY | KONCENTRACJA NA ZADANIACH.
Wyznaczanie celéw zawodowych oraz planowanie zadan

e Prawo Parkinsona
e Zasada 60/40

e Bufory czasowe

e Metoda ALPEN

e Metoda Pomodoro

Modut 4: PRIORYTETYZACJA ZADAN W PRACY | BIZNESIE.

e Matryca Eisenhowera
¢ Priorytetyzacja a wielozadaniowos$¢



e Czerwone i zielone godziny
¢ Dobre praktyki ludzi sukcesu

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 5

Przedmiot / temat
zajec

ZtODZIEJE
CZASUW
PRACY.
Rozmowa na
zywo,chat,wsp6t
dzielenie
ekranu,éwiczenia

NAJEFEKTYWNI
EJSZE
STRATEGIE
ZARZADZANIA
SOBA W CZASIE
W PRACY |
BIZNESIE.Rozmo
wa na
zywo,chat,wsp6t
dzielenie ekranu,
éwiczenia.

3z5
gNOWANIE
PRACY |
KONCENTRACJA
NA ZADANIACH.
Rozmowa na
zywo,chat,wsp6t
dzielenie
ekranu,éwiczenia

PRIORYTETYZAC
JA ZADAN W
PRACY |
BIZNESIE.
Rozmowa na
zywo,chat,wsp6t
dzielenie
ekranu,éwiczenia

Prowadzacy

Magdalena
tukaszewska

Magdalena
tukaszewska

Data realizacji
zajeé

10-04-2025

10-04-2025

10-04-2025

10-04-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

13:30

15:00

Godzina
zakonczenia

11:00

13:00

15:00

16:50

Liczba godzin

02:00

02:00

01:30

01:50



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Test
walidujacy on-
linei - 10-04-2025 16:50 17:00 00:10
udostepnienie
wynikow.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Magdalena tukaszewska

Ekspertka ds. komunikacji miedzyludzkiej z kilkunastoletnim doswiadczeniem (w sektorze B2B i
B2C), dyplomowany coach, trenerka rozwoju, kompetencji migkkich i poczucia wtasnej wartosci.
Przedsiebiorczyni w branzy rozwoju i edukacji, prowadzi www.lekcjaswiatla.pl, coachingi
indywidulane oraz warsztaty i treningi grupowe w obszarze umiejetnosci miekkich: komunikaciji,
budowania zdrowej samooceny, postawy asertywnej, zarzgdzania czasem i emocjami, redukcji
stresu oraz ruchu i tanca.

Swoje umiejetnosci komunikacyjne doskonalita na Uniwersytecie Pedagogicznym w Krakowie na
kierunku filologia polska w specjalnos$ci komunikacja spoteczna. Kompetencje trenerskie rozwijata
na Uniwersytecie Warszawskim podczas treningu kompetenciji trenerskich , Train The Trainer”.
Najskuteczniejszych technik pracy z ciatem i umystem uczyta sie od polskich i zagranicznych
nauczycieli w Osrodku Rozwoju Osobistego i Duchowego na Warmii, gdzie m.in. asystowata
podczas warsztatéw rozwojowych. Kompetencje coachingowe zdobywata w Szkole
Profesjonalnego Coachingu Instytutu Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego w Krakowie. A swoje
doswiadczenie pracy z ciatem poszerzata na Uniwersytecie SWPS w Krakowie na kierunku "Taniec w
terapii i rozwoju".

Od ponad dekady zgtebia wiedze na temat natury i mechanizmow, ktére w sposéb swiadomy i
nieswiadomy kierujg ludzkim zyciem, a kazdy cztowiek to dla niej CUD — ze swoim Ciatem, Umystem
i Dusza.



https://www.youtube.com/@lekcjaswiatla
https://www.facebook.com/LekcjaSwiatla
h

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty - prezentacje mulitmedialna, skrypt szkoleniowy.

Warunki uczestnictwa

Udziat w ustudze nie wymaga spetnienia zadnych dodatkowych warunkéw.

Informacje dodatkowe

1. Firma szkoleniowo-doradcza posiada podpisang umowe z WUP Krakéw na realizacje projektéw: ,Matopolski pociag do kariery — sezon
1"i,Nowy start w Matopolsce z EURESem”, a takze z WUP Torun na realizacje projektu: , Kierunek-Rozwdj".

2. W przypadku checi realizacji ustugi w innej formie (szkolnie stacjonarne, szkolnie zdalne w czasie rzeczywistym, szkolenie zamkniete)
lub innym terminie — zapraszamy do kontaktu w celu oméwienia mozliwych opcji realizacji szkolenia.

3. Po zakonczonym szkoleniu uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o ukoficzeniu szkolenia.

4. 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 wysoko$ci 23%.

Warunki techniczne

Szkolenie realizowane za pomocg platformy zoom. Wymagania techniczne sprzetu: procesor 2-rdzeniowy 2 GHz; 2 GB pamieci
RAM;system operacyjny Windows 8 lub nowszy, MAC OS wersja 10.13; przegladarka internetowa Google Chrome, Mozilla Firefox lub
Safari;state tgcze internetowe o predkosci 1,5 Mbps. Link dostepowy przesytany uczestnikom na minimum dwa dni przed rozpoczeciem
szkolenia. Wazno$¢ linku obejmuje czas ustugi.

Kontakt

Ewelina tuczyniska

E-mail kontakt@flow-szkolenia24.pl
Telefon (+48) 693 875 253




