Mozliwos$¢ dofinansowania

Cyfrowy Start dla oséb dorostych. Nauka 7 200,00 PLN brutto
Komputera Bez Stresu. Szkolenie 7200,00 PLN netto
FASTRYGA . dywidualne 180,00 PLN brutto/h

57 Numer ustugi 2025/10/25/181399/3105655 180,00 PLN netto/h

FIRMA FASTRYGA
Lubow Jankowicz

Yk Kkkk 50/5 (@ 40h

1 ocena £ 30.11.2025 do 28.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

& Ustuga szkoleniowa

© zdalna w czasie rzeczywistym

Informatyka i telekomunikacja / Obstuga komputera

Szkolenie przeznaczone jest dla 0s6b dorostych, ktére chcg poczu¢ sie
pewniej w cyfrowym $wiecie i nauczy¢ sie obstugi komputera od podstaw.
Dla tych, ktorzy dotad nie mieli okazji lub odwagi, by siegna¢ po
technologig, a chca dzi$ z niej korzysta¢ — dla siebie, swojej rodziny lub
wiasnej firmy. Kurs skierowany jest zaréwno do oséb prywatnych, jak i
prowadzacych dziatalno$¢ gospodarcza. Uczestnicy poznajg w praktyce,
jak korzystaé z komputera, internetu, e-ustug, Canvy, Worda czy ChatGPT.
Szkolenie pozwala krok po kroku zdoby¢ kompetencje cyfrowe potrzebne
w codziennym zyciu i pracy, bez stresu i presji. Dla kazdego, kto chce
nadazy¢ za zmianami i odzyskaé¢ poczucie kontroli — niezaleznie od wieku
i wezesniejszych doswiadczen z technologia. Uczestnicy zyskuja nie tylko
nowe umiejetnosci, ale tez spokdj, samodzielno$é i pewnosé, ze potrafig
odnalez¢ sie w cyfrowym $swiecie — w pracy, domu i kontaktach z innymi.

29-11-2025

zdalna w czasie rzeczywistym

40

Certyfikat ISO 21001: 2018 Organizacje edukacyjne — ,Systemy
zarzgdzania dla organizacji edukacyjnych — wymagania ze wskazéwkami
dotyczacymi uzytkowania”



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest nabycie przez uczestnikow praktycznych umiejetnosci z zakresu obstugi komputera, internetu oraz
narzedzi cyfrowych takich jak Word, Canva, komunikatory internetowe, e-ustugi i ChatGPT. Uczestnik zdobedzie
podstawowe kompetencje cyfrowe niezbedne do funkcjonowania w zyciu codziennym, pracy oraz prowadzieniu
dziatalnosci gospodarczej. Szkolenie zwiekszy jego pewnos¢ siebie, samodzielnos¢ i utatwi odnalezienie sie w Swiecie
nowych technologii.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik obstuguje komputer w
zakresie podstawowym, rozréznia jego
gtéwne elementy oraz wykorzystuje
klawiature i mysz do codziennych
dziatan.

Uczestnik tworzy, organizuje i zarzadza
plikami i folderami na komputerze,
porzadkujac swoje dane w przejrzysty
sposob.

Uczestnik tworzy i edytuje dokumenty
tekstowe, formatuje je oraz zapisuje w
réznych formatach z wykorzystaniem
edytora tekstu (np. Word).

Uczestnik korzysta z przegladarki
internetowej do wyszukiwania
informac;ji oraz stosuje podstawowe
zasady bezpiecznego poruszania sie po
sieci.

Uczestnik wykorzystuje dostepne e-
ustugi i narzedzia online (np. zakupy,
mObywatel, rozktady jazdy), realizujgc
proste czynnosci przez internet.

Uczestnik komunikuje sie z
wykorzystaniem komunikatoréw i
mediéw spotecznosciowych,
przestrzegajac zasad netykiety.

Uczestnik samodzielnie wykonuje
zadania z wykorzystaniem nabytych
umiejetnosci cyfrowych, zwiekszajac
swoja pewnos¢ i swobode dziatania.

Uczestnik stosuje sztuczng inteligencje
(ChatGPT) do rozwigzywania
codziennych probleméw i generowania
tresci uzytkowych.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik rozréznia elementy zestawu
komputerowego i obstuguje
podstawowe funkcje komputera.

Kursant tworzy foldery i zapisuje pliki w
wybranej lokalizacji, porzadkujac dane.

Uczestnik tworzy i zapisuje prosty
dokument tekstowy z podstawowym
formatowaniem.

Kursant wyszukuje informacje w
internecie i stosuje podstawowe zasady
bezpieczenstwa.

Uczestnik korzysta z wybranej e-ustugi i
wykonuje proste zadanie online

Kursant zaktada konto w komunikatorze
i komunikuje sie zgodnie z zasadami
netykiety

Uczestnik wykonuje praktyczne zadanie
taczace kilka poznanych umiejetnosci
cyfrowych.

Kursant formutuje zapytanie do
ChatGPT i wykorzystuje otrzymang
odpowiedz

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik tworzy proste projekty
graficzne w aplikacji Canva, edytuje
szablony i zapisuje gotowe materiaty do
wykorzystania prywatnie lub zawodowo.

Uczestnik tworzy i zapisuje projekt
graficzny z wykorzystaniem szablonu w Test teoretyczny
Canvie.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy 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 walidacji?

TAK

Program

Cyfrowy Start PLUS — Komputer, Internet i Nowoczesne Narzedzia w
Praktyce

Czas trwania: 60 godzin dydaktycznych

MODUL 1: Oswajanie komputera (5h)

e Wigczanie i wytgczanie komputera

e Jak dziata myszka: lewy/przyciski, scroll, przecigganie
 Klawiatura: najwazniejsze przyciski (Enter, Shift, Caps Lock, Delete)
e Skréty klawiszowe: Ctrl+C, Ctrl+V, Ctrl+Z, Alt+Tab, Ctrl+S

e Poruszanie sie po pulpicie, otwieranie i zamykanie okien

o Cwiczenia: znajdz ikone, uruchom program, zapisz i zamknij plik

MODUL 2: Pliki i foldery — porzadek na komputerze (5)

e Tworzenie folderéw i podfolderéw

e Nadawanie nazw plikom i folderom

e Zapisywanie plikéw z Worda, przegladarki, maila
e Przenoszenie, kopiowanie i usuwanie plikéw

e Oproznianie kosza i przywracanie plikow



« Cwiczenia: ,Zréb porzadek w Moich Dokumentach”

MODUL 3: Tworzenie dokumentéw — Word / Google Docs (5h)

¢ Pisanie dokumentu od podstaw

¢ Formatowanie tekstu: pogrubienie, podkreslenie, kolory, rozmiar
e Wstawianie zdjec i tabel

e Zapisywanie dokumentu na komputerze lub pendrive
 Cwiczenia: napisz proste CV, list do urzedu, plan dnia

MODUL 4: Internet i bezpieczenstwo w sieci (5h)

e Czym jest przegladarka (Chrome, Firefox)

¢ Wyszukiwanie informacji w Google: przepisy, porady, lokalizacje
¢ Obstuga zaktadek i historia przegladania

¢ Co to sg cookies i jak sie z nimi obchodzi¢

e Jak rozpozna¢ fatszywe strony, linki i reklamy

¢ Silne hasta i podstawy cyberbezpieczenstwa

 Cwiczenia: znajdz przepis, pogode, rozktad jazdy

MODUL 5: Ustugi online w zyciu codziennym (5h)

¢ mObywatel i podstawowe funkcje aplikacji

¢ Rejestracja do lekarza przez Internet

e Zakupy online: Allegro, OLX, podstawy ptatnosci

e Korzystanie z map Google, rozktadéw jazdy, rozktad PKP
¢ Praktyczne strony: np. ZUS, ePUAP (ogdlne zapoznanie)
» Cwiczenia: zaméwienie ksigzki, sprawdzenie trasy

MODUL 6: Komunikacja i media spotecznosciowe (5h)

e Facebook: przegladanie, reagowanie, pisanie posta

¢ Messenger i WhatsApp: wysytanie wiadomosci i zdje¢

e Wideorozmowy: Zoom, Google Meet — podstawy dziatania

¢ Netetykieta — jak uprzejmie i bezpiecznie komunikowa¢ sie online
o Cwiczenia: napisz wiadomos¢, zréb wideorozmowe testowa

MODUL 7: Cwiczenia praktyczne i utrwalenie wiedzy (5h)

e Codzienne zadania do wykonania krok po kroku

e Symulacje: ,Zapisz sie na badanie”, ,Zamoéw prezent online”

e Praca z przygotowanymi materiatami: wyszukiwanki, quizy, checklisty
 Cwiczenia z samodzielnoscia: ,Dzi$ zrobie to bez pomocy”

MODUL 8: Sztuczna inteligencja — ChatGPT w codziennym zyciu (5h)

e Czym jest ChatGPT i jak moze pomoc w pracy i zyciu
¢ Zaktadanie konta na stronie ChatGPT (dla chetnych)
e Poruszanie sie po interfejsie czata
e Jak zadawac pytania, by otrzymac przydatne odpowiedzi
e Pomysty na uzycie Al:
e pisanie ogtoszenia
 tworzenie planu podrézy
e utatwianie zadan w pracy
e streszczenie tekstu, pisanie zyczen, listow, ogtoszen

 Cwiczenia: porozmawiaj z Al i zapisz odpowiedz

MODUL 9: Canva - Twoje pierwsze grafiki (5h)

e Czym jest Canva i do czego mozna jg wykorzystaé
e Zaktadanie konta i logowanie sie
e Obstuga szablonéw i edytora



e Tworzenie prostych grafik:
¢ ulotka do pracy
* zaproszenie
e proste CV

e Pobieranie i zapisywanie projektow
» Cwiczenia: stwérz wlasna grafike od zera

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 6

Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajec
Dzieri 1 Lubow
zien
€ Jankowicz
L. Lubow
Dzien 2 .
Jankowicz
L, Lubow
Dzien 3 .
Jankowicz
L. Lubow
Dzien 4 .
Jankowicz
L. Lubow
Dzier 5 .
Jankowicz
@) Test

wiedzy/walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
30-11-2025 08:00 14:00
07-12-2025 08:00 14:00
14-12-2025 08:00 14:00
21-12-2025 08:00 14:00
28-12-2025 08:00 13:00
28-12-2025 13:00 14:00

Cena

7200,00 PLN

7 200,00 PLN

180,00 PLN

180,00 PLN

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

06:00

05:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Lubow Jankowicz

‘ ' 0d ponad 10 lat prowadze wtasng dziatalno$¢ gospodarcza w branzy tapicerskiej i ustugowej, a od
kilku lat dziele sie swojag wiedza jako trenerka i edukatorka. Prowadzitam zajecia teoretyczne z
tapicerstwa dla uczniow szkoty zawodowej oraz w formie warsztatéw w mojej pracowni. Mam
réwniez doswiadczenie w prowadzeniu szkolen i warsztatéw z zakresu medidéw spotecznosciowych,
budowania marki osobistej oraz podstaw marketingu internetowego dla wtascicieli mikrofirm.
Szkolenia te miaty charakter praktyczny i byty realizowane zaréwno stacjonarnie, jak i w formule
indywidualnych konsultacji. Moje podejscie opiera sie na prostym, zrozumiatym przekazie oraz
wsparciu uczestnikdw w przektadaniu wiedzy na konkretne dziatania. Lgcze wiedze marketingowa z
doswiadczeniem osoby, ktéra sama prowadzi firme i zna realne wyzwania matych przedsiebiorcéw.
Specjalizuje sie we wspieraniu oséb chcacych rozpocza¢ profesjonalng obecnosé online i budowac
silng, autentyczng marke osobista.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych:

e Zeszyt éwiczen w wersji drukowanej lub PDF (do samodzielnego wykonywania krok po kroku)
¢ Podrecznik w formie PDF z instrukcjami, screenami i przyktadami z programu szkolenia
 Stowniczek poje¢ komputerowych (np. co to jest folder, przegladarka, PDF, prompt, Al itp.)

¢ Tablice skrétéw klawiszowych — do powieszenia obok komputera lub do wklejenia do zeszytu
¢ Checklisty do kazdego modutu — np. ,Co juz umiem?”, ,Co warto powtorzy¢?”

¢ Szablony do ¢wiczen w Wordzie i Canvie (np. CV, zaproszenie, prosta ulotka)

¢ Karta bezpieczenstwa w sieci — najwazniejsze zasady bezpiecznego korzystania z internetu

¢ Mini przewodnik po ChatGPT - jak zadawac pytania, przyktadowe prompty

¢ Imienny certyfikat ukoriczenia szkolenia

Pomagamy réwniez uczestnikom w procesie rejestracji w Bazie Ustug Rozwojowych i ztozeniu wniosku o dofinansowanie.

Warunki uczestnictwa

Uczestnik musi dysponowaé wtasnym sprzetem komputerowym (komputer, laptop lub tablet) oraz dostepem do internetu.

Obecnos¢ na co najmniej 80 % zaje¢ jest warunkiem uzyskania certyfikatu ukoficzenia szkolenia i przekazania materiatéw dydaktycznych
i szablonéw.

Aktywny udziat w éwiczeniach praktycznych uczestnikow.

Chec¢ dziatania i nauki — szkolenie wymaga nastawienia na praktyczne ¢wiczenia i gotowos¢ do korzystania z nowych narzedzi
cyfrowych.

W przypadku uczestnikéw, ktérzy nie korzystajg z dofinansowania, udziat w szkoleniu jest mozliwy wytgcznie po wczes$niejszym optaceniu
petnej kwoty za szkolenie — najpdzniej do 2 dni przed rozpoczeciem kursu. Szczegétowe informacje dotyczace ptatnosci przekazywane sa
indywidualnie.

Szkolenie komercyjne podlega opodatkowaniu VAT zgodnie z obowigzujgcymi przepisami (stawka 23%). Szkolenia finansowane w catosci
lub czesciowo ze srodkéw publicznych sg zwolnione z VAT.



Informacje dodatkowe

Szkolenie jest indywidualne 1:1. Program, tempo pracy oraz przyktady sg dostosowane do poziomu wiedzy i potrzeb uczestnika, co pozwala
na maksymalne wykorzystanie czasu szkolenia i uzyskanie praktycznych efektéw juz w trakcie zaje¢. Realizowane jest w formie zdalnej, w
czasie rzeczywistym, z udziatem trenera na zywo. taczny czas trwania to 40 godzin dydaktycznych (czyli 30 godzin zegarowych),
roztozonych na 5 dni. W czasie tym zawarte sg przerwy: jedna pétgodzinna lub dwie po 15 minut dziennie — zgodnie z preferencja uczestnika.

Uczestnik bierze aktywny udziat w éwiczeniach i wychodzi z gotowymi materiatami. Szkolenie prowadzone jest w kameralnej atmosferze, z
indywidualnym podejsciem i petnym wsparciem trenera.

Warunki techniczne

Szkolenie odbywa sie w formie zdalnej, w czasie rzeczywistym, za posrednictwem platformy ClickMeeting. Uczestnik nie musi instalowa¢ zadnej
aplikacji — wystarczy klikngé w przestany link i otworzy¢ go w przegladarce internetowej (np. Chrome, Firefox). Platforma jest w jezyku polskim i
prosta w obstudze.

Do udziatu w szkoleniu niezbedne jest:

- stabilne tacze internetowe (min. 5 Mb/s),

- komputer stacjonarny lub laptop z dostepem do internetu (uczestnictwo za pomoca telefonu nie jest zalecane),
- dziatajgca kamera oraz mikrofon,

- aktualna wersja przegladarki internetowej,

- adres e-mail do otrzymania linku do spotkania i materiatéw szkoleniowych.

W razie trudnosci technicznych, uczestnik moze otrzymaé pomoc techniczng przed rozpoczeciem szkolenia — wystarczy skontaktowac sie z
organizatorem. Udzielamy wsparcia przy pierwszym logowaniu oraz sprawdzeniu sprzetu i potgczenia.

Kontakt

ﬁ E-mail fastryga@onet.pl

Telefon (+48) 507 700 712

Lubow Jankowicz



