Mozliwo$¢ dofinansowania

"Zwieksz swojg efektywnos¢ w pracy. 4 900,00 PLN brutto
Warsztat podnoszenia wtasnej wydajnosci, 4 900,00 PLN  netto
lepszej organizaciji, zarzadzania zadaniami 181,48 PLN brutto/h
i asertywnej zyczliwosci."' SZKOLENIE 181,48 PLN netto/h

INDYWIDUALNE ONLINE - 3 DNI Realizacja
gwarantowana. Elastycznos¢é termindw.

Joanna Kominiak
Pracownia Idei Numer ustugi 2025/04/04/180698/2670010

PARARAGASAGEINAS

3 oceny

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

® 27h

£ 29.08.2025 do 02.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

SZKOLENIE JEST WARSZTATEM INDYWIDUALNYM ONLINE
UCZESTNIKA Z TRENEREM BIZNESU. Przy zgtoszeniu juz jednego
Uczestnika - ustuga bedzie realizowana. Najwieksza liczba uczestnikow
to 4 osoby na warsztat.

Szkolenie dedykowane jest dla wigkszosci stanowisk: kazdej osoby, ktéra

ma wplyw na organizacje swojej pracy, moze wptywac na hierarchie
Grupa docelowa ustugi swoich zadan niezaleznie, czy pracuje ona w zespole, czy jego praca jest

samodzielna, czy petni funkcje lidera, czy tez samodzielnego specjalisty.

Wiedza przekazana na warsztacie bedzie uzyteczna tak dla
poczatkujgcego pracownika, jak i osoby z wieloletnim stazem pracy.

W razie potrzeby wybrania innego terminu szkolenia, uprzejmie prosze o

kontakt.
Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 4
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 27

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR L, o ) )
zarzadzania jakos$cig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie: "Zwieksz swojg efektywnos$é w pracy. Warsztat podnoszenia wtasnej wydajnosci, lepszej organizacji czasu
pracy i zarzgdzania zadaniami i sobg w czasie" (SZKOLENIE INDYWIDUALNE ONLINE) pozwoli naby¢ kompetencije
lepszej organizacji pracy wtasnej, umiejetnos¢ priorytetyzacji zadan, rozktadu wysitku w czasie dnia pracy, i zarzadzanie
sobg w sytuacjach nawarstwienia obowigzkéw. Pozwoli réwniez praktykowa¢ myslenie krytyczne, podejmowac lepsze
decyzje i czesciej wigcza¢ uwaznos¢ w pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Podejmuje trafniejsze decyzje.

Zarzadza swoim czasem w sposob
$wiadomy z eliminacja dystraktoréw i
uwaznoscig na inng efektywnos$é o
réznych porach dnia.

Uktada zgodnie z priorytetem swoje
zadania, nadaje hierarchie realizac;ji
zadan zgodnie z rytmem efektywnosci
dnia, wybiera zadania do realizacji
kierujac sie ich waznoscig i pilnoscia,
oraz poswieca im wtasciwg czes$é dnia
pracy.

Uzywa myslenia krytycznego w swojej
pracy, pracuje z przekonaniami
ograniczajacymi i koncentruje sie na
wiasciwym dzieki umiejetnosci pracy z
polem wptywu.

Poprawnie stosuje techniki radzenia
sobie z nattokiem zadan.

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Rozréznia fakty od przekonan.
Rozréznia czym sa przekonania lub
opinie, a czym fakty. Skutecznie
wytapuje fakty z otoczenia.

Wytapuje i eliminuje skutki
multizadaniowosci. Rozpoznaje efekt
pity i udaje mu sie go unikaé. Planuje
swoje zadania w oparciu o krzywa
efektywnosci dnia.

Charakteryzuje i rozumie metody
Pareto, zasade ABD, Matryce
Eisenhowera.

Charakteryzuje myslenie krytyczne,
wytapuje przekonania ograniczajace i z
nimi pracuje przeformutowujac je na
neutralne, odréznia swoje troski z tych z
pola wptywu od tych z pola poza
kontrola.

Rozréznia i uzasadnia przynajmniej trzy
techniki radzenia sobie z sytuacjami
trudnymi i opisuje na czym polegaja.

Metoda walidacji

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
generowanym automatycznie

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie ma charakter indywidualny pracy Trenera z Uczestnikiem. Dlatego realizacja szkolenia jest gwarantowana zaraz po
zgtoszeniu sie pierwszego Uczestnika na szkolenie (na zgodna prosbe Uczestnikéw mozna zmieni¢ date szkolenia do tygodnia
przed wydarzeniem). Praca indywidualna daje Uczestnikowi lepsze dopasowanie przekazywanej wiedzy do jego potrzeb i petne
skupienie Trenera na indywidualnych aspektach pracy Uczestnika.

KLUCZOWEW T TYMSZKOLENIUBEDA:

e o o o o o o o o Oddzielanie faktéw od przekonan lub opinii.
e Zarzadzanie soba w czasie.
¢ Wytapywanie rozpraszaczy.
¢ Priorytety i hierarcha zadan.
o Zyczliwa asertywnosé.
¢ Planowanie dania w oczekiwaniu na niespodzianki.
¢ Zagniezdzenie w polu wtasnego wptywu.
¢ Praca z przekonaniami.
¢ Myslenie krytyczne.
¢ Radzenie sobie z natlokiem zadan i mysli.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:
Modut | Higiena myslenia, jako profilaktyka dla dobrych decyz;ji.

e ¢ Umiejetna koncentracja na wtasciwym, nauka szybkiego oddzielania faktéw od przekonan lub opinii.
e Zdradliwe mechanizmy filtrowania naszego postrzegania rzeczywistosci.
¢ Najpopularniejsze putapki myslenia.

Uczestnik tego modutu od samego poczatku warsztatu bedzie doswiadczat wystepowania typowych mechanizméw
znieksztatcania rzeczywistosci. Wezmie udziat w kilku éwiczeniach, ktére uswiadomiag mu mnogo$¢ putapek, w ktére wszyscy na
co dzien wpadamy. Pozwoli to umiejetniej skupiaé sie podczas warsztatu na faktach i oddziela¢ je od przekonan. To modut bedacy
fundamentem pod caty warsztat i zaproszeniem do $wiadomej pracy ze swoim umystem i wolng wola.

Modut Il Najcenniejszy zasob, ktérego mamy po réwno - czas.

e o (QOgraniczone zasoby czasu, ktére wykorzystujemy lub marnujemy. Jak robié to $wiadomie?
o Efekt pity w skupieniu podczas zgody na rozpraszacze naszej uwaznosci.
e Krzywa efektywnosci dnia, czyli wazne dwa garby wielbtada.

Ten modut jest bogaty w wiedze i doswiadczanie. Uczestnik zapoznaje sie z krzywa efektywnosci dnia, ktéra naktada rezim na
rozktad zadan w danym dniu. W ciekawym éwiczeniu Uczestnik doswiadcza rezultatu multizadaniowosci, lub zgody na ciagle
przeplatanie zadan mniej waznym. Dzieki doktadnemu wyliczeniu kosztu robienia wielu rzeczy na raz, Uczestnik z wieksza
$wiadomosciag zadba w przysztosci o skupienie w pracy. Bedzie réwniez okazja do zdefiniowania wtasnych dystraktoréw, oraz
poszukania antidotum na nie. Domknieciem modutu jest zapoznanie si¢ z krzywg efektywnosci dnia, ktéra zdeterminuje rozktad
zadan w zgodzie z naszg wahajaca sie wydajnoscia.

Modut lll Priorytety i hierarcha zadan.

e o Zasada Pareto, oraz préba odnalezienia swojego cennego 20%.
¢ Metody hierarchizacji zadan. Matryca waznosci i pilnosci.



¢ Roztozenie zadan w czasie oraz dobry plan dnia, by by¢ gotowym na niespodzianki.

W tym module Uczestnik zdefiniuje swoje zadania, po to, by méc znalez¢ te, ktére wptywaja na jego kluczowa wydajnosé, utozyé je
zgodnie z zasada priorytetyzacji zadan, oraz nada¢ im wtasciwe kategorie i statusy zgodnie z Matryca Eisenhowera. Te czynnosci
pozwolg umiesci¢ wtasciwe rzeczy we wtasciwym czasie, a by¢ moze niektérym nada¢ status do usuniecia. Wisienka na torcie
tego modutu staje sie utozenie dobrego planu dnia. Kluczowym bowiem jest umiejetnos¢ przygotowania sie na to, co najczesciej
burzy nam tad dnia, mimo ze pojawia sie tak czesto, ze nie powinno nas wcale dziwié.

Modut IV Wiaczanie myslenia krytycznego do dobrych praktyk higieny myslenia.

e o Praktyka myslenia krytycznego dla podejmowania lepszych dziatan i decyzji.
¢ Pole naszego wptywu, jako kierunek wtasciwej koncentracji.
¢ Praca z przekonaniami ograniczajgcymi dla uwolnienia potencjatu i usuniecia zbednych barier.

Modut czwarty wprowadza Uczestnika w tajniki myslenia krytycznego. Uczestnik doswiadcza tego procesu, przekonuje sie o jego
wptywie na witasne decyzje i moze wykorzystywaé go swiadomie w przysztosci w swojej pracy oraz zyciu osobistym. Trener dzieki
éwiczeniom uczy réwniez wtasciwie koncentrowaé swoje wysitki, radzi¢ sobie z trudnosciami i eliminowa¢ zbedny balast w
naszych procesach myslowych. Cenng praktyka jest takze nauka pracy z przekonaniami ograniczajacymi. Dzigki poznanemu
narzedziu Uczestnik moze sam radzi¢ sobie eliminacjag przekonan ograniczajgcych, ale i wytapywa¢ takie w komunikatach swojego
otoczenia, i wspiera¢ innych w zbawiennych praktykach higieny myslenia.

Modut V Metody i techniki radzenia sobie z okresowym przecigzeniem w pracy.

e o Zarzadzanie swoimi procesami myslowymi w okresowych sytuacjach trudnych.
¢ Metody radzenia sobie z nattokiem zadan lub ich trudnoscia dla zwigkszenia szans na ich realizacje.

W module pigtym Trener dzieli sie swoim do$wiadczeniem i znanymi lub sprawdzonymi praktykami na chwilowe przecigzenie w
pracy. Koncentracja rozpoczyna sie od dobrych praktyk zarzadzania swoimi procesami myslowymi, czyli tym, na co nikt inny nie ma
takiego wptywu, jak my sami. Nastepnie Trener przenosi swojg uwazno$¢ na konkretne techniki zabierania si¢ za trudne zadania,
przyspieszania pierwszego kroku oraz motywacji do ukoriczenia tego, co wydaje sie ciggna¢ bez konca.

Modut VI Zyczliwa asertywno$é, jako fundament do stawiania granic.

e ¢ Najakich fundamentach buduje sie asertywnos¢?
e Komunikaty agresywne, manipulacyjne, ulegte i asertywne - jak je rozr6znic¢?
¢ Praktyka zyczliwej asertywnosci.

W module széstym Uczestnik ugruntuje swojg wiedze i zakorzeni podwaliny higieny myslenia, dobrej organizaciji i radzenia sobie z
trudnos$ciami poprzez lekcje asertywnej komunikacji. Takiej, ktéra jest oparta na zasadach zyczliwosci, akceptacji praw, jasnego
wyrazania swoich potrzeb i oczekiwan. Ten modut w praktyczny sposéb przygotuje Uczestnika warsztatu do zwiekszenie wtasnej
skutecznosci w dziataniu i wspétpracy.

Zakorczenie i pomost w przysztosé.

e ¢ Podsumowanie obu dni szkolen.
e Domkniecie zaparkowanych tematéw.
¢ Plan konkretnych wtasnych dziatan do wdrozenia zaraz po udziale w szkoleniu.

Informacje dodatkowe do programu:

Ustuga zostata przeliczona na podstawie godzin dydaktycznych jej realizacji. 1 godzina dydaktyczna to 45 minut zegarowych.
Catos¢ ustugi to 27 godzin dydaktycznych, czyli 20,25 zegarowych.

Przerwy proponowane Uczestnikowi w trakcie ustugi nie sg wliczone w podane godziny dydaktyczne ustugi. Czas przerwy bedzie
wyodrebniony w harmonogramie. Rekomenduje sie czas szkoler na godziny 8:30 do 16:00.

Zajecia teoretyczne beda zawieraty nie wiecej niz 40% czasu szkolenia, a czes¢ praktyczna to nie mniej niz 60% czasu szkolenia.

Wymogi stawiane Grupie Docelowej Ustugi sg opisane w polu tego dotyczacym.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L ., . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 181,48 PLN
Koszt osobogodziny netto 181,48 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Joanna Kominiak

Jestem Trenerka Biznesu, Facylitatorkg, Moderatorkg Design Thinking. Od dwéch lat prowadze
szkolenia na otwartym rynku, wspieram organizacje w ich rozwoju oraz rozwoju ich zespotow.
Wczesniej, przez dekade petnitam role Trenera Sprzedazy, nastepnie jako lider prowadzitam Zesp6t
Trenerski, a w kolejnych latach pracowatam, jako samodzielny Trener wewnetrzny dedykowany do
menedzmentu i specjalistéw. Wtedy bratam udziat w transformaciji organizacji, ktéra ponad
dziesieciokrotnie zwiekszyta swojg obsade. Mam doswiadczenie zawodowe w branzach

motoryzacyjnej, finansowej i paliwowej. Dzi$ pracuje z réznymi organizacjami i branzami. Wspieram
gtownie lideréw oraz cate zespoty. Partnerzy z ostatniego roku wspodtpracy to zaktady produkcyjne,
korporacje, mniejsze organizacje, oraz jednostki publiczne, w tym naczelnicy i urzednicy.
Wspotpracuje z firmami szkoleniowymi. Obszary moich kompetencji, to paleta umiejetnosci
liderskich, budowanie zespotéw, przeprowadzanie przez zmiane w organizacji, radzenie sobie w
sytuacjach trudnych, konfliktowych, oraz budowanie odpornosci i zwiekszanie wtasnej efektywnosci.
Starannie buduje komfortowa i angazujgca przestrzen warsztatowa. Mojg sitg jest szybka i trafna
diagnoza. Skupiam sie na usprawnieniach w relacjach, jak w procesach. Z zamitowaniem dbam o
jakos¢ i estetyke materiatéw szkoleniowych oraz zréznicowanie narzedzi pracy. Jestem
pragmatykiem, dbam o uzytecznos¢ wiedzy i podpinanie modeli pod realne sytuacje kazdego z
uczestnikow moich szkolen.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja zostanie dostarczona do uczestnika w formacie PDF online.

Cwiczenia w formie dokumentu PDF do wydruku, lub Word do uzupetnienia beda rozdawane uczestnikowi na szkoleniu zgodnie z
harmonogramem postepu szkolenia. Jesli jakie$ ¢wiczenia bedg mogty by¢ wykonane online na tablicy wspélnej online, to uczestnik
otrzyma link z dostepem do platformy podczas szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Nie wymaga sie od Uczestnika posiadania zadnego dokumentu potwierdzajgcego jego kwalifikacje, doswiadczenie czy charakter pracy
ani poziomu wyksztatcenia.

Niezbedna jest mozliwos¢ udziatu w szkoleniu w formie zdalnej z wiagczonym mikrofonem oraz kamera, ktéra pozwoli Uczestnikowi i
Trenerowi na kontakt wzrokowy nawzajem podczas catego szkolenia.

Cel gtéwny ustugi zostanie osiggnigty pod warunkiem:

¢ aktywnego udziatu w zajeciach majgcych charakter praktyczny,

¢ do osiggniecia celu gtéwnego oczekiwana bedzie praca na przyktadach okreslonych przez prowadzacego i wykonywanie éwiczen
zleconych przez prowadzacego podczas spotkania;

¢ aktywne stuchanie i analiza przypadkéw omawianych podczas szkolenia,

e omowienie przyktadéw wtasnych Uczestnika, w celu zrozumienia i trwatego przyswojenia tresci,

e pozytywnego przejs$cia przez test teoretyczny (75% odpowiedzi poprawnych) z wynikiem generowanym automatycznie na koniec
szkolenia.

Koszt walidacji jest juz uwzgledniony w cenie.

Informacje dodatkowe

Ustuga zwolniona jest z podatku VAT jesli przedsiebiorca/uczestnik uzyska min. 70% dofinansowania ze srodkéw publicznych*, w
przeciwnym wypadku nalezy do podanej ceny netto doliczy¢ 23% VAT.

*Wg rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2018, poz. 701)

Po zakonczeniu udziatu w ustudze rozwojowej Uczestnik otrzyma odpowiednie zaswiadczenie.

Warunkiem otrzymania zaswiadczenia oraz refundacji kosztéw jest uczestniczenie w co najmniej 80% czesci zaje¢ ustugi
rozwojowej i zaliczenie zaje¢ w postaci pozytywnego wyniku walidacji przeprowadzonej wedtug testu wiedzy. Pozytywny wynik
oznacza uzyskanie minimum 75% poprawnych odpowiedzi w tescie koricowym.

Szkolenie trwa 27 godzin dydaktycznych. Trzy dni po 9 godzin dydaktycznych. Czas przerwy bedzie w harmonogramie, a ich
godzina moze zosta¢ zmieniona na prosbe Uczestnikéw.

Warunki techniczne

Szkolenie bedzie prowadzone za posrednictwem platformy TEAMS.
Wazne by uczestnik posiadat urzadzenie spetniajgcym podstawowe wymagania sprzetowe:

e o komputer stacjonarny, laptop z systemem Windows 8.1. lub nowszym posiadajgce procesor jednordzeniowy 1GHZ lub wyzszy,
¢ gtosnik i mikrofon: wbudowane, podtaczane przez USB lub bezprzewodowe,
¢ kamere: wbudowang, podtaczang przez USB lub bezprzewodows,
e parametry: co najmniej 2 GB pamieci RAM,
e tacze sieciowe o predkosci min. 5 MB/s,



¢ dowolna przegladarka internetowa: Internet Explorer, Google Chrome, Mozilla Firefox lun inna,
¢ niezbedne oprogramowanie z dostepem odczytu dokumentéw zapisanych w formie: pdf, Word.

Kontakt

Joanna Kominiak

E-mail pracownia@joannakominiak.com
Telefon (+48) 502 087 359




