Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie z obstugi komputeréw i 5000,00 PLN brutto
ﬁ urzadzen IT wedtug zasad 5000,00 PLN netto
zrbwnowazonego rozwoju — dla 454,55 PLN brutto/h
w poczatkujacych - szkolenie zakonnczone 454,55 PLN netto/h
egzaminem
FUNDACJA IDEA - Numer ustugi 2025/10/21/181843/3095061
STREFA BIZNESU |
EDUKACJI © zabrze / stacjonarna

*k kK Kk 50/5 & Ustuga szkoleniowa
®11h

73 oceny
B9 29.11.2025 do 29.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Informatyka i telekomunikacja / Obstuga komputera

Szkolenie skierowane jest do os6b dorostych o niskich lub zerowych
kompetencjach cyfrowych, ktére chca rozpoczaé swiadome i
samodzielne korzystanie z komputera oraz urzadzen IT w codziennym
zyciu i pracy, z uwzglednieniem zasad zréwnowazonego rozwoju (Green
IT).

Adresatami ustugi sg w szczegdlnosci:

¢ osoby zagrozone wykluczeniem cyfrowym lub spotecznym,
e osoby pracujgce w zawodach niezwigzanych z technologiami
Grupa docelowa ustugi cyfrowymi, ktére chcag zdoby¢ podstawowe kompetencje

informatyczne w celu zwiekszenia mobilnosci zawodowej,

e osoby z niskim wyksztatceniem lub nieposiadajgce wczesniejszego
doswiadczenia w pracy z komputerem,

e osoby, ktére chca nauczyé sie korzystania z technologii zgodnie z
zasadami ekologii i zréwnowazonego rozwoju (Green IT),

¢ osoby zainteresowane poznaniem podstaw wykorzystania sztucznej
inteligencji w zyciu codziennym.

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania informatycznego
ani doswiadczenia w pracy z komputerem.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 25
Data zakonczenia rekrutacji 28-11-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

11

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Ustuga ,Szkolenie z obstugi komputeréw i urzadzen IT wedtug zasad zrébwnowazonego rozwoju — dla poczatkujgcych”
przygotowuje uczestnikow do samodzielnego i Swiadomego korzystania z podstawowych zasobéw informatycznych w
duchu Green IT oraz elementéw sztucznej inteligenciji.
Uczestnicy rozwing postawy odpowiedzialnego i ekologicznego uzytkowania technologii, nauczg sie ograniczac zuzycie
energii i ilos¢ e-odpadéw, a takze wdraza¢ zasady cyfrowej cyrkularnosci i ponownego wykorzystania zasobdéw IT w

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Instaluje system operacyjny z
wiaczonym profilem eco oraz rozumie
jego znaczenie dla srodowiska

Podtacza i konfiguruje urzadzenia
peryferyjne w trybach
energooszczednych

Konfiguruje aplikacje biurowe i
przegladarke pod katem minimalizaciji
zuzycia zasobéw

Kryteria weryfikacji

- aktywuje profil ,oszczedzanie
energii”,

- eksportuje ustawienia do pliku
konfiguracyjnego,

- weryfikuje aktywnos¢ profilu po
restarcie,

- poréwnuje zuzycie energii przed i po
instalacji,

- wskazuje, jak konfiguracja systemu
wptywa na efektywnos$¢ energetyczng i
emisje CO-.

- wybiera tryb Eco/Low Power na
drukarce, skanerze i monitorze,

- zapisuje konfiguracje do pliku,

- sprawdza dziatanie urzadzen po
restarcie,

- analizuje wptyw konfiguracji sprzetu
na ograniczenie zuzycia energii.

- wigcza tryb ,lekki interfejs” w
pakiecie biurowym,

- wylacza zbedne dodatki,

- instaluje i aktywuje blokery skryptow
w przegladarce,

- poréwnuje zuzycie pamieci i CPU
przed i po optymalizaciji,

- wskazuje zalezno$¢ miedzy
efektywnoscia cyfrowa a ekologiczna.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Wdraza narzedzie Al do automatyzac;ji
rutynowych zadan zgodnie z zasadami
Green Al

Monitoruje zuzycie zasobow
sprzetowych i raportuje rekomendacje
w duchu Green IT

Opracowuje plan selektywnej zbiérki i
recyklingu e-odpadéw z
uwzglednieniem cyfrowej cyrkularnosci

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

- generuje szablon dokumentu na
podstawie promptu,

- zapisuje i przedstawia wynik w formie
pliku tekstowego,

- opisuje, jak zastosowanie Al moze
wptywaé na oszczednos$é czasu i
zasobéw komputerowych.

- uruchamia narzedzie monitorujgce
CPU, RAM i energie,

— zbiera pomiary przez min. 5 minut,

- sporzadza raport z danymi i formutuje
trzy rekomendacje optymalizacyjne,

- interpretuje wyniki w kontekscie
zrownowazonego uzytkowania sprzetu.

- definiuje harmonogram min. 3 etapéw
zbiorki,

- wskazuje co najmniej dwa punkty
recyklingu z adresami,

- opisuje procedury przygotowania
sprzetu do przekazania,

- odnosi sie do zasad ponownego
wykorzystania i ograniczania
elektroodpadéw.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

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

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii

Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

innych przepiséw prawa

ICVC CERTYFIKACJA SP.Z 0.0.

Tak

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy



Nazwa Podmiotu certyfikujacego ICVC CERTYFIKACJA SP. Z 0.0.

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Modut 1: Green IT i ochrona prywatnosci

Czas: 1 godzina dydaktyczna

1. Wprowadzenie do Green IT:
e czym jest Green IT i dlaczego oszczedzanie energii to nie tylko nizsze rachunki, lecz takze mniejsza emisja COz,
e przyktady prostych zmian: wytaczanie komputera na noc, uzywanie trybéw oszczedzania energii,
e czym sg elektroodpady i jak dzieki wtasciwemu uzytkowaniu sprzetu zmniejszy¢ ich ilos¢,
e Swiadome korzystanie z technologii w duchu cyfrowej cyrkularnosci (Digital Circularity) — wydtuzanie zycia urzadzen, ograniczanie
zbednych danych i odpowiedzialne uzytkowanie sprzetu.

2. Podstawy anonimizacji i prywatnosci w sieci:
* rdznica miedzy anonimizacja a pseudonimizacja (dlaczego to wazne przy wysytaniu dokumentow),
¢ jak dziata VPN - instalacja, wybér serwera, uruchomienie,
¢ szyfrowanie wiadomosci — prosty wstep i zastosowanie w praktyce.

3. Ochrona danych osobowych (RODO) w praktyce:
e prawa uzytkownika do prywatnosci i Swiadomego przetwarzania danych,
* bezpieczne przechowywanie dokumentéw elektronicznych (hasta, zaszyfrowane foldery, szyfrowane dyski),
¢ aspekt srodowiskowy przechowywania danych - jak ograniczy¢ zbedne kopie i emisje energii w chmurze.

Modut 2: Podstawy Al i obstuga aplikacji biurowych oraz poczty e-mail
Czas: 1 godzina dydaktyczna

1. Podstawy sztucznej inteligencji (Al):
e co to jest Al - przyktady ,uczonych” programéw (asystent tekstowy, ttumacz online),
e zasady Green Al — jak korzysta¢ z narzedzi sztucznej inteligencji w sposéb oszczedny i odpowiedzialny srodowiskowo.

2. Obstuga aplikacji biurowych:
 tworzenie i edycja dokumentéw (MS Word / LibreOffice Writer),
« arkusze kalkulacyjne (Excel / Calc) — wprowadzanie danych, formuty SUMA i SREDNIA,
e tryb lekki” aplikacji i redukcja zuzycia energii — jak ustawi¢ aplikacje, by pracowaty wydajnie i ekologicznie.

3. Zarzadzanie poczta e-mail:
« konfiguracja kont w Outlook/Thunderbird lub przez przegladarke (Gmail, Outlook Web),
¢ tworzenie folderéw, regut automatyzujgcych porzadkowanie przychodzacych wiadomosci,
« archiwizacja starych e-maili - jak zmniejszy¢ objetos¢ skrzynki (usuwanie niepotrzebnych zatgcznikéw, eksportowanie do pliku)
¢ podstawy szyfrowania wiadomosci i cyfrowych podpiséw

Modut 3: Montaz i konfiguracja sprzetu komputerowego w trybie eco
Czas: 2 godziny dydaktyczne

1. Rozpoznawanie komponentow:

¢ omowienie najwazniejszych czesci: ptyta gtdwna, procesor (CPU), pamie¢ RAM, dysk twardy/SSD, zasilacz,
* bezpieczne obchodzenie sie z podzespotami (antystatyka, odtgczanie zasilania).

2. Ergonomia i ustawienia fizyczne:
¢ ustawienie monitora, klawiatury, myszki i o$wietlenia dla zdrowia i efektywnosci,

3. Ustawienia BIOS/UEFI pod oszczedzanie energii:
¢ wejscie do BIOS, funkcje ,Power Management”, optymalizacja zuzycia pradu.



4. Czyszczenie i diagnostyka:
¢ jak dba¢ o sprzet, aby wydtuzy¢ jego zywotnos¢,
¢ analiza wptywu produkcji, uzytkowania i utylizacji sprzetu na srodowisko

Modut 4: Instalacja systemu operacyjnego i plany zasilania
Czas: 2 godziny dydaktyczne

1. Przygotowanie nosnika instalacyjnego:
¢ tworzenie pendrivea instalacyjnego Windows/Linux.

2. Proces instalacji:
¢ krok po kroku: partycjonowanie dysku, wybér systemu plikéw, ustawienia uzytkownika.

3. Konfiguracja planéw zasilania:
e tryb zrbwnowazony, oszczedzanie energii, wysoka wydajnos¢,
e ustawienie uspienia, hibernacji i automatycznego wytaczania.

4. Eksport/Import profilu oszczedzania energii:
e jak zapisac i przenie$é plan na inne urzadzenie.

5. Pomiar zuzycia energii:
* proste narzedzia software'owe (np. Powercfg dla Windows, PowerTOP dla Linux) i interpretacja wynikow
e analiza wynikéw — interpretacja i plan redukcji zuzycia energii

Modut 5: Optymalizacja aplikacji biurowych i przegladarki — praktyka Green IT
Czas: 2 godziny dydaktyczne

1. Ustawienia pakietu biurowego:
e tryb ,0szczedzania zasobdéw” w MS Office / LibreOffice,
* wytgczanie nieuzywanych dodatkéw.

2. Przegladarka internetowa:
e instalacja rozszerzen blokujacych niepotrzebne skrypty,
¢ wytagczanie automatycznego tadowania multimediéw,
e ograniczanie $ladu energetycznego surfowania w sieci.

3. Pomiar obcigzenia:
e wykorzystanie Menedzera zadan / Monitora systemu do analizy RAM i CPU.

4. Porzadki w dokumentach:
¢ wyszukiwanie duzych plikéw i archiwizacja,
e zasady ,cyfrowego minimalizmu” — mniej danych, mniejsze zuzycie energii.

Modut 6: Narzedzia Al w praktyce, monitoring zasobéw i recykling + walidacja
Czas: 2 godziny dydaktyczne

1. Automatyzacja zadan biurowych:
e generowanie szablonéw dokumentéw, automatyczny spis tresci, formatowanie,
e Green Al w praktyce — wykorzystanie inteligentnych narzedzi

2. Monitoring zasobéw:
e pomiar CPU, RAM i zuzycia energii w czasie rzeczywistym,
¢ analiza wynikéw i plan optymalizacji pracy urzadzenia.

3. Plan selektywnej zbiorki i recyklingu:
e tworzenie formularza recyklingowego: lista komponentéw, etapy demontazu,
¢ adresy punktéw zbiérki i sposoby przygotowania sprzetuy,
e opracowanie mini-planu cyfrowej cyrkularnos$ci — jak uczestnik moze wdrozy¢ zasady ponownego uzycia, naprawy i przekazania
sprzetu.

4. Walidacja — egzamin koricowy:
* test teoretyczny (80% prog zaliczenia),
» obserwacja w warunkach rzeczywistych (sprawdzenie poprawnosci wykonania praktycznych zadan).



Lokalizacja i infrastruktura

Szkolenie odbywa sie w nowoczesnie wyposazonej sali multimedialnej, zapewniajacej komfortowe warunki pracy i nauki. W
pomieszczeniu znajduje sie 25 osobnych stanowisk komputerowych, kazde z wydajnym komputerem stacjonarnym, monitorem,
klawiaturg i mysza. Do dyspozycji grupy jest rzutnik, stuzacy do wyswietlania prezentacji i demonstracji krok po kroku. Cato$¢ wspiera
szybkie tacze internetowe (minimum 50 Mb/s) oraz sie¢ Wi-Fi o wysokiej przepustowosci, umozliwiajgce ptynng prace z narzedziami
online i serwisami Al.

Warunki organizacyjne:

1. Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma wtasne stanowisko komputerowe.

2. Z uwagi na charakter zajeé, potaczenie teorii z praktyka, uczestnik naprzemiennie bedzie praktykowat na swoim stanowisku
komputerowym nabyte umiejetnosci

3. Ustuga prowadzona w godzinach dydaktycznych (1 godzina dydaktyczna = 45 min)

4. Program szkolenia obejmuje: 8 godzin dydaktycznych teorii, 2 godziny dydaktyczne praktyki oraz 1 godzine dydaktyczng przerwy.

5. Przerwy wliczone sg w czas ustugi (1 przerwa kawowa 15 min, 1 przerwa obiadowa 30 min= tgcznie 1 godzina dydaktyczna)

6. Forma zajec¢ teoretyczno warsztatowa, gdzie uczestnicy poza przyswojeniem teorii bedg samodzielnie praktykowac nabytg wiedze.

7. Walidacja efektéw uczenia odbedzie sie w formie egzaminu - testu teoretycznego oraz obserwacji w warunkach rzeczywistych

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 11

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . . . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

1211 L

- . Zbiegniew

Wprowadzenie . 29-11-2025 08:00 08:45 00:45
Gronowski

do Green IT

Podstawy
Al i obstuga o
L Zbiegniew
aplikacji . 29-11-2025 08:45 09:30 00:45
. Gronowski
biurowych oraz

poczty e-mail

Montaz i

konfiguracja o
Zbiegniew

sprzetu . 29-11-2025 09:30 10:15 00:45
Gronowski

komputerowego

w trybie eco cz. 1

P Zbiegni
rzenva |egn|ew. 29-11-2025 10:15 10:30 00:15
kawowa Gronowski
Montaz i
konfiguracja Zbiegniew
sprzetu . 29-11-2025 10:30 11:15 00:45
Gronowski
komputerowego
w trybie eco cz. 2
Instalacja
systemu Zbiegniew
A . . 29-11-2025 11:15 12:45 01:30
operacyjnego i Gronowski

plany zasilania



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajec

Optymalizacja
aplikacji
biurowych i
przegladarki -
praktyka Green IT
cz. 1

Zbiegniew
Gronowski

Przerwa Zbiegniew
obiadowa Gronowski

Optymalizacja
aplikaciji
biurowych i
przegladarki -
praktyka Green IT
cz.2

Zbiegniew
Gronowski

Narzedzia

Al w praktyce,
monitoring
zasoboéw i
recykling

Zbiegniew
Gronowski

Walidacja-
egzamin
koricowy (test
teoretyczny)

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

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
29-11-2025 12:45 13:30
29-11-2025 13:30 14:00
29-11-2025 14:00 14:45
29-11-2025 14:45 16:00
29-11-2025 16:00 16:15

Cena

5000,00 PLN

5000,00 PLN

454,55 PLN

454,55 PLN

0,00 PLN

Liczba godzin

00:45

00:30

00:45

01:15

00:15



W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 170,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 170,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Zbiegniew Gronowski

‘ ' Lider z ponad 15-letnim doswiadczeniem w technologii, CEO agencji PESI Sp. z 0.0. i prezes portalu
Wczesnoszkolni.pl. Od 11 lat zarzgdza PESI, osobiscie wdrazajgc programistow i specjalistow
marketingu. Jego mentorskie podejscie sprawia, ze praktykanci z sukcesem wchodzg na rynek IT
lub pozostajg w firmie jako eksperci. Aktywnie uczy — wdrazat w zespole rozwigzania Al i
wykorzystuje narzedzia analityczne (m.in. Excel) do optymalizacji proceséw.

Jako szkoleniowiec prowadzi w catej Polsce autorskie warsztaty dla zespotéw marketingowych i
klientow indywidualnych, ttumaczac ztozone zagadnienia IT i marketingu na praktyczne korzysci. 10-
letnie doswiadczenie jako nauczyciel matematyki pozwala mu skutecznie przekazywac¢ wiedze w
uporzadkowany sposaéb.

Dzieki perspektywie 360° — jako dostawca technologii, menedzer edukacyjny i trener — rozumie
wyzwania biznesowe i dostarcza rozwigzania wzmacniajgce kompetencje zespotow.

Doswiadczenie zdobyt nie wczesniej niz 5 lat wstecz. Posiada 120 godzin doswiadczenia w
prowadzeniu szkolen w ostatnich 24 miesigcach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty edukacyjne zostang przekazane uczestnikom w formie elektronicznej- link do platformy z materiatami edukacyjnymi.

1. Materiaty w wersji elektronicznej, zawierajgce omdwienie zagadnien teoretycznych, instrukcje krok po kroku i przyktady najlepszych
praktyk.

2. Case studies, czyli gotowe scenariusze z zycia organizacji, pokazujgce wdrozenia Green IT i Al w praktyce.

3. Szablony projektowe, utatwiajgce opracowanie planu recyklingu i raportéw z monitoringu zasobow.

4. Materiaty uzupetniajgce: po szkoleniu udostepnione zostaje forum online.

Warunki organizacyjne:

1. Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma wtasne stanowisko komputerowe.

2. Z uwagi na charakter zajeé, potgczenie teorii z praktyka, uczestnik naprzemiennie bedzie praktykowat na swoim stanowisku
komputerowym nabyte umiejetnosci

3. Ustuga prowadzona w godzinach dydaktycznych (1 godzina dydaktyczna = 45 min)

4. Program szkolenia obejmuje: 8 godzin dydaktycznych teorii, 2 godziny dydaktyczne praktyki oraz 1 godzine dydaktyczng przerwy.

5. Przerwy wliczone sg w czas ustugi (1 przerwa kawowa 15 min, 1 przerwa obiadowa 30 min= tacznie 1 godzina dydaktyczna)

6. Forma zajec teoretyczno warsztatowa, gdzie uczestnicy poza przyswojeniem teorii bedg samodzielnie praktykowa¢ nabytag wiedze.

7. Walidacja efektdw uczenia odbedzie sie w formie egzaminu — testu teoretycznego oraz obserwacji w warunkach rzeczywistych

Warunki uczestnictwa



1. W szkoleniu moga bra¢ udziat osoby petnoletnie.

2. Warunkiem ukonczenia ustugi jest obecnos$é na co najmniej 80% zajeé przewidzianych w programie.

3. Warunkiem uzyskania kwalifikacji jest pozytywne ukoriczenie egzaminu koricowego- testu teoretycznego prowadzonego przez
podmiot walidujacy.

4. Nie jest wymagane legitymowanie sie wiedzg z omawianego zakresu tematycznego.

Informacje dodatkowe

1. W szkoleniu mogg braé udziat osoby petnoletnie.

2. Warunkiem ukonczenia ustugi jest obecnos$¢ na co najmniej 80% zaje¢ przewidzianych w programie.

3. Warunkiem uzyskania kwalifikacji jest pozytywne ukoriczenie egzaminu koricowego- testu teoretycznego prowadzonego przez
podmiot walidujgcy.

4. Nie jest wymagane legitymowanie sie wiedzg z omawianego zakresy tematycznego.

. W przypadku dofinansowania ustugi ze $rodkéw publicznych ponizej 70% do ceny szkolenia zostanie doliczony podatek VAT 23%.

6. Zwolnienie z VAT ustugi dofinansowanej powyzej 70% opiera sie na zapisach paragrafu 3 ust. 1 pkt. 14 rozporzadzenia Ministra
Finanséw z dn. 20 grudnia 2013 w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien.

(&)

Osoby biorgce udziat w ustudze robig to z wtasnej inicjatywy oraz w dniach i godzinach nie pozostawania w stosunku pracy (urlop, dzien
wolny od pracy).

W zatgczeniu zamieszczone rekomendacje pracodawcéw oraz o$wiadczenie dotyczace ceny ustugi.

Adres

pl. Plac Norberta Kroczka 10
41-807 Zabrze

woj. Slaskie
Kontakt

ﬁ E-mail me@mateusznawrocki.com

Telefon (+48) 501 878 966

Mateusz Nawrocki



