Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: ,Al, Social Media i 5 000,00 PLN brutto
Zréwnowazona Efektywnos$¢ Cyfrowa” 5000,00 PLN netto
Numer ustugi 2025/09/19/177031/3020392 277,78 PLN brutto/h
277,78 PLN netto/h
DEVELOBUD
SPOLKA Z

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dhKkkk 48/5 (D qgh

128 ocen £ 17.01.2026 do 18.01.2026

© Ustron / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Marketing

Szkolenie przeznaczone jest dla oséb indywidualnych z wojewédztwa
slaskiego, ktdre chcg naby¢ praktyczne umiejetnosci tworzenia tresci
graficznych i tekstowych z wykorzystaniem narzedzi Canva i ChatGPT.
Uczestnikami moga by¢ osoby poczatkujace, nieposiadajgce

Grupa docelowa ustugi wczesniejszego doswiadczenia w pracy z tymi narzedziami, chcace
rozwija¢ kompetencje cyfrowe i kreatywne. Oferta kierowana jest rowniez
do oséb planujacych przebranzowienie, poszukujacych zatrudnienia,
wchodzacych na rynek pracy lub podnoszacych swoje kwalifikacje w
obszarze marketingu internetowego i odpowiedzialnej komunikacji.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 18

Data zakornczenia rekrutacji 16-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 18

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje Uczestnikéw do efektywnego wykorzystania Al i narzedzi cyfrowych w celu optymalizaciji
zasobow (czas, uwaga, energia cyfrowa) oraz zarzagdzania dobrostanem w dobie Social Media. Uczestnicy osiggaja
zielone kompetencje w zakresie zrdwnowazonej komunikacji i planowania rozwoju opartego na zasadach Digital
Wellbeing.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik Definiuje kluczowe pojecia Al,
Generative Al, Social Media oraz zasady
Digital Wellbeing i cyfrowego $ladu
weglowego.

Uczestnik Charakteryzuje podstawowe
typy narzedzi Al (chatboty) i ich
zastosowanie w optymalizacji czasu

pracy.

Uczestnik Rozréznia strategie
budowania przewagi konkurencyjnej w
oparciu o Al oraz analizuje trendy Al i
Social Media kluczowe dla rozwoju
kariery zawodowej.

Uczestnik Obstuguje wybrane narzedzie
[Al/Generative Al].

Uczestnik Analizuje wptyw aktywnosci
cyfrowej na zuzycie zasobdéw i wdraza
rozwigzania optymalizacyjne.

Uczestnik Projektuje zréwnowazong
komunikacje w Social Media oraz
opracowuje osobiste strategie Digital
Wellbeing.

Uczestnik Zarzagdza wtasnym
dobrostanem cyfrowym i stosuje
zrébwnowazong oraz empatyczng
komunikacje w $rodowisku online.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik Opisuje i Wymienia kluczowe
zasady cyfrowej higieny,
zasobooszczednosci w Social Media
oraz metody redukc;ji cyfrowego sladu
weglowego.

Uczestnik Opisuje 3 przyktady
zastosowania chatbotéw Al w procesie
automatyzaciji lub optymalizacji czasu
pracy oraz Wskazuje zasady
bezpiecznego wdrazania tych narzedzi.

Uczestnik Klasyfikuje i Poréwnuje
strategie przewagi konkurencyjnej z
wykorzystaniem Al oraz Formutuje
whnioski na temat 3 kluczowych trendéw
rynkowych w Social Media/Al.

Uczestnik Demonstruje Obstuge
narzedzi Generative Al w celu: 1) kreaciji
tresci, 2) generowania konspektu/postu,
3) szybkiego filtrowania informacji,
uzywajac efektywnych promptow.

Uczestnik Interpretuje graficzny raport
zuzycia danych i Demonstruje plan
wdrozenia co najmniej dwéch
energooszczednych rozwigzan IT lub
aplikaciji.

Uczestnik Projektuje i Prezentuje krétki
plan komunikacji promujacy
zréwnowazone nawyki w Social Media
oraz Opracowuje osobistg strategie
Digital Wellbeing.

Uczestnik Demonstruje techniki
zarzadzania uwaga w Social Media oraz
Bierze udziat w symulowanej dyskusji
online, stosujac zasady empatycznej
komunikac;ji i wspotpracy.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Uczestnik Planuje i Demonstruje uzycie
narzedzi Al/asystentéw do
optymalizacji organizacji pracy i
zarzadzania kalendarzem/zadaniem dla
zespotu.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Uczestnik Opracowuje plan zadan z
wykorzystaniem inteligentnego
asystenta Al oraz Demonstruje funkcje
zarzadzania kalendarzem/zadaniem dla
zespotu.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektoréw lub zwigzku branzowego, zrzeszajacego pracodawcéw danej branzy/sektoréow)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii

Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

innych przepiséw prawa

Fundacja My Personality Skills

Tak

Fundacja My Personality Skills

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Szkolenie: ,Al, Social Media i Zrownowazona Efektywnos¢ Cyfrowa”

1. Relacja z Definicjg Zielonych Umiejetnosci (FESL 10.17)

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy

Szkolenie ma na celu rozwdj praktycznych zielonych kompetencji cyfrowych, ktére taczg wiedze na temat zréwnowazonej efektywnosci
cyfrowej (Digital Wellbeing, optymalizacja zasobdw cyfrowych) z umiejetnosciami w zakresie Al i Social Media.

Konkretne obszary rozwijanych zielonych umiejetnosci:

¢ Cyfrowa Optymalizacja Zasobow: Korzystanie z narzedzi Al i Generative Al (np. ChatGPT/Gemini, Canva Al) w celu maksymalnej
optymalizacji zasobdw (czasu, energii umystowej, przepustowosci danych, eliminacji nadprodukcji tresci). Osiggniecie to jest weryfikowane

poprzez umiejetnos¢ pisania efektywnych promptéw i generowania tresci.



* Analiza Cyfrowego Sladu: Umiejetnosé obliczania, interpretaciji i redukcji osobistego cyfrowego $ladu weglowego (np. z aktywnosci w
Social Media i przesytu danych).

o Efektywnos$é Al i Oszczedno$é: Swiadome i strategiczne korzystanie z Al jako narzedzia zwiekszajgcego efektywno$é i oszczednos$é, co
czyni prace szybszg, tafiszg i bardziej zréwnowazona.

¢ Digital Wellbeing i Zarzadzanie Uwaga: Zastosowanie narzedzi Al i algorytméw (w tym w Social Media) do zarzadzania cyfrowym
dobrostanem oraz filtrowania infodemii, co jest kluczowe dla oszczednosci zasob6éw psychicznych (zgodnos¢ z FESL 10.17: jako$¢ zycia).

2. Zgodno$¢é z Regionalna Strategia Innowacji Wojewédztwa Slaskiego 2030 (RSI 2030)

Szkolenie wspiera realizacje celéw RSI 2030 — Inteligentne Slgskie — poprzez rozwdj kompetenciji w nastepujgcych kluczowych obszarach
inteligentnych specjalizaciji:

¢ Technologie Informacyjno-Komunikacyjne (TIK): Wdrazanie zaawansowanych TIK (Al, Social Media, Generative Al) w procesach
komunikacyjnych i zarzadzaniu osobistym.

» Nowoczesne Technologie dla Zdrowia i Jakosci Zycia: Rozw6j kompetencji w zakresie Digital Wellbeing (Modut 2), zarzadzania stresem
informacyjnym i efektywnoscig osobistg z wykorzystaniem narzedzi Al (Modut 4).

¢ Rozwdj Kompetencji: Rozwijanie kompetencji cyfrowych w duchu zréwnowazonego rozwoju, zorientowanych na optymalizacje zasobéw
(czas, uwaga, energia).

3. Powigzanie z Programem Rozwoju Technologii (PRT 2019-2030)
Tre$¢ ustugi wpisuje sie w cele Programu Rozwoju Technologii (PRT) 2019-2030 w zakresie:

¢ Transformacji Cyfrowej: Poprzez wdrazanie Al i Social Media jako narzedzi do nowoczesnej komunikacji, kreacji tresci i optymalizaciji
procesow decyzyjnych.

* Ekologicznej Odpowiedzialnosci: Poprzez ukierunkowanie szkoler na minimalizacje cyfrowego $ladu weglowego (Modut 1 i 3) oraz
efektywne zarzadzanie zasobami cyfrowymi.

¢ Wzrostu Efektywnosci: Poprzez promowanie $wiadomego korzystania z Al jako narzedzia zwiekszajacego produktywnosé (szybsza
kreacja tresci, lepsze planowanie), co bezposrednio przektada sie na oszczednos$é czasu i kosztow.

Program
Modut 1: Al, Slad Cyfrowy i Optymalizacja Osobista

e Wprowadzenie do ekosystemu Al: Jak dziata Generative Al (chatboty), gdzie szuka¢ darmowych i bezpiecznych narzedzi Al do
codziennego uzytku.

¢ Twarda Umiejetnos$é: Obstuga podstawowych narzedzi Al (np. darmowych chatbotéw typu ChatGPT/Gemini) do szybkiego
generowania konspektow, podsumowarn i planéw dnia - oszczedno$¢ czasu i energii umystowe;.

¢ Twarda Umiejetnos$¢: Obliczanie i interpretacja osobistego cyfrowego sladu weglowego (wynikajacego z aktywnosci w Social Media) za
pomoca kalkulatoréw online/aplikac;ji.

Modut 2: Social Media, Algorytmy i Digital Wellbeing (Zarzadzanie Uwaga)

¢ Nowosc: Algorytmy Social Media i dobrostan: Jak algorytmy utrzymuja nas przy ekranie (ciekawostki psychologiczne) i jak sie przed
tym bronic.

¢ Praktyka Al w Dobrostanie: Wykorzystanie narzedzi Al (np. algorytmy analizujgce czas przed ekranem, inteligentne asystenty) do
analizy wiasnych wzorcéw uzytkowania Social Media i zarzadzania cyfrowym detoksem.

¢ Twarda Umiejetnos¢: Filtrowanie infodemii: Ustawianie filtrow i inteligentnych powiadomien, aby Social Media dostarczaty tylko
wartosciowych informacji.

« Cwiczenia w zakresie empatycznej komunikacji w kontekscie dyskusji i komentarzy online.

Modut 3: Al i Social Media w Kreacji Tresci i Komunikacji

* Praktyka Know-How:Tworzenie Angazujacych Postow z Al:Krok po kroku, jak uzywaé Generative Al (np. Canva Al) do szybkiego
tworzenia grafik i tresci na potrzeby komunikaciji.

e Twarda Umiejetnos$¢ Korelacji: Jak taczy¢ wyniki z Al (tres¢ posta) z Social Media (publikacja) w celu maksymalizacji zasiegu przy
minimalnym naktadzie pracy.

¢ Twarda Umiejetnos$é: Nauka zasad cyfrowej higieny i zarzadzania informacjg w sposéb przyjazny srodowisku (optymalizacja cyfrowego
$ladu weglowego komunikacji).

Modut 4: Réwnowaga Praca—Zycie i Optymalizacja Zasobéw z Al

¢ Praktyka Al w Efektywnosci: Wykorzystanie inteligentnych asystentéw i narzedzi Al do optymalizacji czasu pracy, filtrowania
powiadomien i generowania precyzyjnych odpowiedzi na temat ekologicznych rozwigzan — minimalizowanie czasu szukania.

e Wdrazanie drobnych usprawnien: dobér i stosowanie energooszczednego sprzetu IT i urzadzen biurowych/domowych.

¢ Praktyczna ocena efektywnosci energetycznej urzadzen.



* Rozwigzywanie konfliktéw w kontekscie oporu przed wdrazaniem nowych technologii (Al).
Modut 5: Strategie Rozwoju i Cyfrowy Lider

¢ Analiza trendéw Al i Social Media w kontekscie kariery zawodowej: Ktére umiejetnosci Al sg obecnie najbardziej poszukiwane.

¢ Twarda Umiejetnos$é: Opracowanie osobistej strategii Digital Wellbeing (kodeks korzystania z Social Media i Al) i planu rozwoju
zawodowego.

e Opracowywanie prostych planéw dziatania ograniczania zuzycia zasobdw fizycznych i cyfrowych.

¢ Budowanie przewagi konkurencyjnej dzieki Swiadomemu korzystaniu z technologii Al i systeméw Smart.

Modut 6a-b: Walidacja Wewnetrzna przeprowadzona w formie:

¢ Test Teoretyczny wygenerowany automatycznie
¢ Obserwacja w Warunkach Symulowanych

Modut 6 c: Walidacja Zewnetrzna

Ustuga trwa tgcznie 18 godzin dydaktycznych (45 min) w tym:

Liczba godzin teoretycznych: 7 godzin dydaktycznych.

Liczba godzin praktycznych: 11 godzin dydaktycznych (w tym 1 godzina walidacji).
Przerwy (kawowe i obiadowe) nie wliczajg sie w czas trwania ustugi rozwojowe;.
Walidacja, Certyfikacja i Kwalifikacje

¢ Ustuga prowadzi do nabycia zielonych kwalifikacji cyfrowych.
e Egzamin pozwoli uczestnikom na uzyskanie certyfikatu potwierdzajacego kwalifikacje w zakresie: Specjalista ds. Sztucznej
Inteligencji z elementami zréwnowazonego rozwoju

¢ Warunek uzyskania dokumentu potwierdzajacego kwalifikacje jest uczestnictwo w co najmniej 80% zajeé ustugi rozwojowej oraz

pozytywne zaliczenie walidacji (Modut 6).

Wymagania Techniczne i Organizacyjne

¢ Wymagania Techniczne: W celu petnej realizacji programu wymagany jest dostep do komputera/laptopa lub urzadzenia mobilnego

(smartfon/tablet) z dostepem do Internetu.
» Sprzet Organizatora: Organizator szkolenia dostarcza sprzet komputerowy (1 szt./os.) w przypadku, gdy Uczestnik nie posiada
wymaganego urzgdzenia mobilnego lub jest to konieczne dla walidacji.

e Harmonogram i Zasady Organizacyjne: Uczestnicy w trakcie kazdego dnia szkoleniowego trwajgcego wiecej niz 4 godziny majg prawo

do co najmniej 2 przerw na kawe i 1 przerwy obiadowej. Szkolenie ma charakter warsztatowy i grupowy. W celu osiagnigcia
maksymalizacji efektéw szkolenia, grupa uczestnikéw powinna wynosi¢ minimum 5 oséb.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 18

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
iy Prowadzacy Iy . -
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 1

(TEORIA):

Samoswiadomos$

¢ i Cyfrowa

Odpowiedzialno$

¢ Ekologiczna Marcin Janowski 17-01-2026 08:30 09:15 00:45
[Poznanie

mocnych stron,

wartosci,

wprowadzenie do

Al]

Liczba godzin



Przedmiot / temat
zajet

Modut 1

(Praktyka):
[Obliczanie
cyfrowego sladu
weglowego;
Narzedzia Al do
generowania
planéw dnia
(promptowanie)]

Przerwa

kawowa (15 min)

Modut 2
(Teoria):
Algorytmy Social
Media i Digital
Wellbeing
[Algorytmy, stres
informacyjny,
analiza wzorcéow
uzytkowania
Social Media]

Przerwa

obiadowa (30
min)

Modut 2

(P): [Praktyka Al
w Dobrostanie:
Filtrowanie
infodemii,
zarzadzanie
detoksem
cyfrowym]

Przerwa

kawowa (15 min)

Modut 3
(Teoria):
Komunikacja, Al i
Social Media
(Teoria
Komunikaciji,
Cyfrowa Higiena)

Prowadzacy

Marcin Janowski

Marcin Janowski

Marcin Janowski

Marcin Janowski

Marcin Janowski

Marcin Janowski

Marcin Janowski

Data realizacji

zajeé

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

Godzina
rozpoczecia

09:15

10:30

10:45

12:15

12:45

13:30

13:45

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:45

13:30

13:45

15:30

Liczba godzin

01:15

00:15

01:30

00:30

00:45

00:15

01:45



Przedmiot / temat
zajec

Kontynuacja
Modutu 3
[Praktyka Know-
How: Uzycie Al
(np. Canva) do
kreaciji tresci i
optymalizacji
postéw w Social
Media]

iFAE) PRZERWA
KAWOWA

Modut 4

(TEORIA):
Réwnowaga
Praca-Zyciei
Optymalizacja
Zasobow z Al
[Rozwigzywanie
konfliktow,
Wdrazanie
energooszczedny
ch rozwigzan IT]

Kontynuacja
Modutu 4
[Praktyka Al w
Efektywnosci:
Uzycie
inteligentnych
asystentéw do
optymalizaciji
organizacji pracy;
Ocena
efektywnosci
sprzetu]

Przerwa

obiadowa

Modut 5
(Teoria):
Strategie
Rozwoju Oparte
na Al i Cyfrowej
Efektywnosci
[Analiza trendéw
Al, Opracowanie
strategii Digital
Wellbeing i
planéw redukcji
zasobow

Data realizacji

Prowadzacy _

zajeé
Marcin Janowski 18-01-2026
Marcin Janowski 18-01-2026
Marcin Janowski 18-01-2026
Marcin Janowski 18-01-2026
Marcin Janowski 18-01-2026
Marcin Janowski 18-01-2026

Godzina
rozpoczecia

08:30

09:45

10:00

11:00

12:00

12:30

Godzina
zakonczenia

09:45

10:00

11:00

12:00

12:30

13:15

Liczba godzin

01:15

00:15

01:00

01:00

00:30

00:45



Przedmiot / temat
_ Prowadzacy
zajec

Modut 5

(Praktyka ):

[Opracowanie

Strategii Digital Marcin Janowski
Wellbeing i

planéw redukcji

zasobow]

Modut 6 a:

Walidacja
Wew:Test
Teoretyczny
wygenerowany
automatycznie

Modut 6b:

Walidacja
wewnetrzna
(p)Obserwacja w
Warunkach
Symulowanych

Modut 6c:
Walidacja -
Zewnetrzna

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

Data realizacji
zajeé

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

Cena

Godzina
rozpoczecia

13:15

14:00

1415

14:30

5000,00 PLN

5000,00 PLN

277,78 PLN

277,78 PLN

250,00 PLN

250,00 PLN

250,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:00

14:15

14:30

15:00

Liczba godzin

00:45

00:15

00:15

00:30



W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Marcin Janowski

‘ ' Doswiadczenie zawodowe z 7 ostatnich lat: prowadzenie agencji public relations Space
PR,wyktadowca akademicki oraz prelegent na licznych konferencjach. Prowadzenie szkolen z
zakresu :Social Media dla biznesu, Facebook Ads, serwisu LinkedIn, Instagrama, Al w
nowoczesnymbiznesie, tworzenie stron internetowych na Wordpress z wykorzystaniem Al, budowa
sklepéwcommerce z automatyzacjg Al.Ostatnia aktualizacja wiedzy na temat zastosowania
SZTUCZNEJ INTELIGENCJI - 2024 r.Aktualizacja wiedzy dotyczgcej ZIELONEJ GOSPODARKI |
ZROWNOWAZONEGO ROZWOJU marzec 2025 r

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnikom zostang przekazane materiaty dydaktyczne w postaci prezentacji PowerPoint wystanej na adres mailowy, notes+ dtugopis,
ankiety oraz testy. Materiaty zgodne ze standardem WCAG 2.1

Warunki uczestnictwa

Osoby petnoletnie zamieszkate i pracujgce na terenie catej Polski.Szkolenie przeznaczone jest dla oséb posiadajgcych podstawowe
umiejetnosci obstugi komputera, korzystania z Internetu

Informacje dodatkowe

Zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od
podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983)

Organizator zapewnia dostepnos¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawa z dnia
19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami dostepnosci
dla polityki spdjnosci 2021-2027".

W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien prosimy o kontakt pod numerem 606 383 797 lub mailem na
biuro.develobud@gmail.com przed zapisem na ustuge!

Adres

ul. Zdrojowa 3/1
43-450 Ustron

woj. Slaskie

SPA & Wellness Hotel Diament Ustron



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

O Daniel Siuda
ﬁ E-mail biuro.develobud@gmail.com

Telefon (+48) 606 383 797



