Mozliwo$¢ dofinansowania

EFEKTYWNE ZARZADZANIE 1 200,00 PLN brutto

CYFROWYM ZYCIEM - Z chaosu do 1200,00 PLN  netto
digitalapassion  rownowagi — cyfrowe nawyki, ktére 240,00 PLN brutto/h

naprawde dziataja. Cisza, skupienie, 240,00 PLN netto/h

regeneracja — efektywnos¢ w swiecie
DIGITAL Passion  Fozproszen. Szkolenie, po ktorym
PROSTA SPOLKA odzyskasz kontrole nad technologig,
AKCYJNA skupieniem i czasem - pracuj efektywnie i
Brakocen e ego dostawey  ZYj W Cyfrowej rownowadze.

Numer ustugi 2025/07/28/175109/2906110

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

O 5h

£ 15.09.2025 do 15.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

€ Dla kogo?

Szkolenie przeznaczone jest dla 0s6b pracujgcych zdalnie lub hybrydowo,

Grupa docelowa ustugi freelanceréw, menedzeréw, edukatoréw i wszystkich, ktérzy chcg lepiej
zarzadzac swojg uwagg, ograniczy¢ przebodzcowanie i poprawic¢ jakos¢
codziennego funkcjonowania. Nie wymaga wiedzy technicznej - liczy sie
gotowos¢ do zmiany.

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikow 24

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 5

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR )
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do:

~ Swiadomego i zréwnowazonego korzystania z technologii,

~ analizy wtasnych nawykoéw cyfrowych i ich wptywu,

~ ochrony uwagi i zarzadzania czasem online,

ograniczania przebodZcowania i zmeczenia cyfrowego,

~ wdrazania higieny cyfrowej w pracy i zyciu prywatnym,

<~ zwiekszania koncentracji i dobrostanu psychicznego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Analizuje i ocenia wtasne nawyki
cyfrowe

Zarzadza czasem i energig w
$rodowisku cyfrowym

Chroni swoja uwage i przeciwdziata
przeciazeniu informacyjnemu

Wprowadza praktyki cyfrowej higieny i
minimalizuje uzaleznienia

Planuje i wdraza réwnowage cyfrowg w
pracy zdalnej i hybrydowej

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje, ktore aplikacje i
zachowania powoduja rozproszenie lub
przeciazenie.

Definiuj obszary do zmiany w
codziennym korzystaniu z technologii.

Planuje prace i przerwy w oparciu o
techniki time managementu.

Ogranicza multitasking i stosuje
techniki skupienia.

Stosuje strategie filtrowania informacji.

Okresla limity konsumpcji tresci i
definiuje powiadomienia.

Tworzy wiasny plan cyfrowego detoksu.

Rozpoznaje objawy uzaleznienia
cyfrowego i zna mechanizmy jego
powstawania.

Organizuje srodowisko pracy w sposéb
sprzyjajacy koncentracji i regeneraciji.

Definiuje granice miedzy czasem pracy
a odpoczynkiem.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Kompetencje

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie przeznaczone jest dla 0s6b pracujgcych zdalnie lub hybrydowo, freelanceréw, menedzeréw, edukatoréw i wszystkich, ktorzy
chca lepiej zarzadza¢ swojg uwaga, ograniczy¢ przebodzcowanie i poprawi¢ jako$é codziennego funkcjonowania.

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania.

e Kurs prowadzony jest online w czasie rzeczywistym i obejmuje 5 godzin zegarowych.

e W trakcie szkolenia przewidziane sg 2 przerwy po 15 minut, trwajgce tgcznie 30 minut. Przerwy sg ujete w harmonogramie ustugi,
wliczone w czas ustugi rozwojowej i wykazane w polu ,Liczba godzin ustugi”.

e Na 5 godzin zegarowych kursu sktadaja sie:

 a) 4 godziny zegarowe zaje¢ merytorycznych (wyktady, ¢wiczenia, dyskusje, odpowiedzi na pytania uczestnikéw),

¢ b) 0,5 godziny zegarowej przerw (czas odpoczynku pomiedzy blokami zajec),

¢ c) 0,5 godziny zegarowej przeznaczonej na walidacje (test wiedzy oraz autorefleksje wdrozeniowg).

PROGRAM SZKOLENIA
1. Wprowadzenie do tematu i celow szkolenia

¢ Powitanie i oméwienie struktury szkolenia
¢ Autodiagnoza: Jak obecnie zarzgdzam swoim cyfrowym czasem?

o Forma: wyktad z prezentacja, éwiczenie indywidualne
2. Cyfrowe nawyki i mechanizmy przywiazania do technologii

¢ Jak dziatajg uzalezniajgce mechanizmy w technologii?
e FOMO, dopamine loop, efekt scrollowania

o Forma: wyklad z prezentacja, dyskusja moderowana
3. Cwiczenie: ,Mdj dzieri online” — gdzie przecieka méj czas?

e Mapa dnia i analiza indywidualnych wzorcéw zachowan
o s Forma: éwiczenia indywidualne, praca w parach/grupach

4. Zarzadzanie czasem i energig w srodowisku cyfrowym

¢ Techniki organizacji pracy w erze cyfrowej: deep work, batching, Pomodoro
¢ Planowanie z uwzglednieniem rytmu biologicznego



o Forma: wykfad z prezentacja, éwiczenia praktyczne
5. Projektowanie wtasnego planu dnia cyfrowego
e Tworzenie planu zarzgdzania czasem, uwagg i przerwami
¢ Forma: éwiczenia indywidualne, oméwienie w grupie
6. Cyfrowa higiena - jak chroni¢ uwage i redukowac przebodzcowanie

¢ Info-dieta, sabat cyfrowy, wytgczanie powiadomien
e Praktyczne narzedzia i techniki cyfrowego minimalizmu

o Forma: wyktad, ¢wiczenie wdrozeniowe
7. Réwnowaga miedzy swiatem online i offline

e Granice w pracy zdalnej i prywatnym korzystaniu z technologii
¢ Relacje, odpoczynek i regeneracja w cyfrowym $wiecie

o Forma: wyktad, dyskusja na forum
8. Podsumowanie i test walidacyjny

e Test wiedzy oraz refleksja nad wnioskami ze szkolenia
Zapisanie wtasnych dziatan do wdrozenia

o s Forma: test online, ¢wiczenie indywidualne
WALIDACJA - WEWNETRZNY TEST CERTYFIKUJACY

Osoba biorgca udziat w kursie przystepuje egzaminu wewnetrznego (test online), ktéry sprawdza nabytg wiedze i umiejetnosci oraz uzyskane
kompetencje. Walidacja odbywa sie z wykorzystaniem testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie.

Po zaliczeniu testu wydawany jest certyfikat.

HARMONOGRAM ZAJEC NA SZKOLENIU
9:00 - 9:15

Wprowadzenie do szkolenia i cele uczenia sie

e Powitanie uczestnikéw
¢ Przedstawienie agendy i zasad pracy
¢ Autodiagnoza: Jak dzi$ korzystam z technologii?

s Forma: Wyktad z prezentacja + éwiczenie indywidualne (test autodiagnozy)
9:15 - 10:00
Cyfrowe nawyki i mechanizmy przywiagzania do technologii

e Co sprawia, ze ,utykamy” w telefonach i aplikacjach?
e Czym jest uzaleznienie cyfrowe — sygnaty ostrzegawcze
¢ Efekt scrollowania, FOMO, dopamine loop

s Forma: Wyktad z prezentacjg + dyskusja na zywo (pytania na czacie lub mikrofon)
10:00 - 10:30
Cwiczenie: M6j dzien online — gdzie przecieka méj czas?

e Wypetnienie mapy dnia i analiza wtasnych zachowan cyfrowych
e |dentyfikacja punktéw rozproszen i uzaleznien

o Forma: Cwiczenia indywidualne + omdwienie w parach lub na forum

10:30 - 10:45 — PRZERWA



10:45 - 11:30
Zarzadzanie czasem i energig w swiecie cyfrowym

e Deep work vs shallow work — jak pracowa¢ gteboko
e Techniki Pomodoro, time blocking, batching
e Jak planowa¢ dzien cyfrowy: model pracy z rytmem biologicznym

of Forma: Wykiad z prezentacjg + éwiczenie (tworzenie wtasnego planu dnia)
11:30 - 12:00
Cwiczenie: M¢j idealny dzien cyfrowy — praktyka planowania

» Tworzenie osobistego planu cyfrowego (z uwzglednieniem przerw, ograniczen, regut)
e Wyznaczanie celéw i momentéw skupienia

of Forma: Cwiczenia indywidualne + dyskusja moderowana
12:00 - 12:15 — PRZERWA
12:15 - 13:00

Cyfrowa higiena: info-dieta, sabat cyfrowy, powiadomienia

e Minimalizm cyfrowy — zasady
¢ Strategie filtrowania informacji i wytgczania nadmiaru
¢ Praktyki offline, ograniczanie aplikacji, tryby skupienia

o Forma: Wyktad z prezentacja + éwiczenie — plan cyfrowego detoksu
13:00 - 13:30
Rownowaga cyfrowa w pracy i Zyciu prywatnym

¢ Praca zdalna i hybrydowa: wyznaczanie granic
¢ Oddzielanie ,czasu online” od ,czasu prawdziwego”
¢ Higiena mentalna i techniczna

o Forma: Wyktad + dyskusja moderowana + mini-case study
13:30 — 14:00
Podsumowanie + test koricowy + deklaracja zmiany

e Test wiedzy i refleksja wtasna
e Co zmieniam od jutra? — zapisanie 3 dziatar wdrozeniowych

o Forma: Test online (quiz + pytania otwarte) + éwiczenie refleksyjne indywidualne
WARUNKI ORGANIZACYJNE

Ustuga jest prowadzona zdalnie na zywo. Przy jednym stanowisku komputerowym moze pracowac kilka oséb.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. L . ) . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 240,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 240,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

IZABELA WOJTACHNIK

Nazywam sie Izabela Wojtachnik i pomagam wznosi¢ kariere na wyzszy poziom, odkryé swojg droge
i znalez¢ odwage do realizacji marzen.

Jestem certyfikowanym coachem, trenerem zmiany, trenerem biznesu i menedzerem z ponad 20
letnim doswiadczeniem. W swojej pracy wykorzystuje 23 letnie doswiadczenie w biznesie w pracy z
ludzmi.

Prywatnie zona i mama trzech synéw. Jestem entuzjastkg psychologii pozytywnej i jazdy na
rowerze.

W swojej pracy realizuje doskonalenie kompetencji innych z zakresu rozwoju potencjatu,
asertywnosci, pewnosci siebie, zarzadzania sobag w czasie, rownowagi na sesjach indywidualnych,
konsultacjach, programach rozwojowych w organizacjach.

Pomogtam kilkuset klientom na indywidualnych sesjach coachingowych i mentoringowych. Rocznie
szkole i prowadze 1200 oséb na warsztatach oraz na szkoleniach i w kursach online. Jestem
autorkg Akademii Satysfakcji Zawodowej i Pewnosci Siebie. Z moich ebookéw i poradnikéw
skorzystato juz tysigce oséb.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja w trakcie szkolenia materiaty w wersji elektronicznej:

Karty pracy z miejscem na notatki



»Mapa dnia cyfrowego” — karta pracy

- do samodzielnego wypetnienia i analizy wtasnych nawykéw cyfrowych

Checklisty wdrozeniowe: ,Cyfrowa higiena w praktyce”

- konkretne dziatania i nawyki do wprowadzenia (np. plan dnia, wyciszanie powiadomien, rytuaty offline)
Planer: ,M¢j dzien offline-online”

- szablon planowania dnia z uwzglednieniem zarzadzania energig i technologia

Mini-przewodnik: , 10 zasad swiadomego korzystania z technologii”

- zbidr zasad w formie graficznej (do wydruku lub na pulpit)

Test samooceny: ,Cyfrowa réwnowaga”

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest:

e o Zarejestrowanie sig i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych, zapisanie sie na szkolenie za posrednictwem Bazy oraz
spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez operatora, do ktérego sktadajg Panstwo dokumenty o dofinansowanie.
¢ Dokonanie zapisu na ustuge jest jednoznaczne z akceptacjg regulaminu szkolen, ktéry jest dostepny pod adresem
https://platforma.digitalpassion.pl/regulamin-szkolen/

Przed podpisaniem umowy o dofinansowanie szkolenia z Operatorem, skontaktuj sie z nami w celu potwierdzenia terminu szkolenia i
dostepnosci wolnych miejsc:

www.digitalpassion.pl

Informujemy, ze w trakcie szkolenia mozliwa jest wizytacja z udziatem PARP, Operatora lub innej jednostki wyznaczonej w celu
sprawdzenia poprawnosci realizacji ustugi.

Informacje dodatkowe

Uwaga:
Oferujemy kompleksowe wsparcie w pozyskaniu DOFINANSOWANIA na ustugi z naszej oferty. Zapraszamy do kontaktu:
www.digitalpassion.pl

Ustuge mozemy dopasowac¢ do konkretnych potrzeb jak réwniez zrealizowaé w formie zamknietej - dedykowanej.

Warunki techniczne

Aby zapewni¢ komfortowe i efektywne uczestnictwo w szkoleniach online prowadzonych za posrednictwem platformy Zoom, uczestnik
powinien spetni¢ nastepujgce wymagania techniczne:

1. Sprzet:

e o Komputer stacjonarny lub laptop z dostepem do internetu (zalecane)
 Alternatywnie: tablet lub smartfon (z ograniczong funkcjonalnoscig)
e Sprawna kamera internetowa — zalecane witaczenie w czasie szkolenia
e Mikrofon i gtosniki/stuchawki — dla aktywnego udziatu w dyskusjach i ¢wiczeniach

2. Oprogramowanie:

e  Zainstalowana najnowsza wersja aplikacji Zoom (https://www.zoom.com/pl)



3. Potaczenie internetowe:

e o Stabilne tacze internetowe o minimalnej predkosci: Download 5 Mbps / Upload 2 Mbps
e Zalecane potaczenie przewodowe lub silne Wi-Fi
» Uczestnik powinien unika¢ réwnoczesnego korzystania z tacza przez inne aplikacje (np. YouTube, Netflix)

4. Srodowisko pracy:

e  Ciche, spokojne miejsce sprzyjajgce koncentracji i aktywnej pracy
e Mozliwos¢ udziatu w petnym czasie trwania szkolenia bez zaktécen
e Zalecane: stuchawki z mikrofonem (headset) dla lepszej jakosci dzwigku

5. Logowanie, obecnosé, nagrywanie szkolenia:

e ¢ | ogowanie do Zoom min. 5 minut przed rozpoczeciem spotkania
¢ Uczestnik powinien logowa¢ sie imieniem i nazwiskiem, by umozliwi¢ identyfikacje (sprawdzenie listy obecnosci) przez
prowadzacego - "Podstawa do rozliczenia ustugi jest wygenerowanie z systemy raportu, umozliwiajgcego identyfikacje wszystkich
uczestnikow"
e Aktywne uczestnictwo i obecnos$é z wigczong kamerg sg mile widziane i wptywaja na jako$¢ wspotpracy w grupie
e Ustuga jest nagrywana w celach archiwalnych oraz ewentualnej kontroli. Prosimy o wtgczenie kamery podczas uczestnictwa w
zajeciach.

UWAGA! W celu zachowania wszystkich niezbednych funkcji programu, prosimy o zainstalowanie aplikacji ZOOM. Nie rekomendujemy
korzystania z telefondw komérkowych czy tez tabletéw.

Kontakt

ﬁ E-mail karolina.potepa@digitalpassion.pl

Telefon (+48) 783 607 436

Karolina Potepa



