Mozliwo$¢ dofinansowania

Swiadome korzystanie z technologii w 1 500,00 PLN bruto

pracy — szkolenie z efektywnosci, 150000 PLN netto
Q asoemia — komunikacji online i odpornosci cyfrowej 12500 PLN brutto/h
PROGRESJA 125,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/11/07/143000/3135709

© zdalna w czasie rzeczywistym
Dietetyk Pawet ywisty

Horowski & Ustuga szkoleniowa

® 12h
£ 17.01.2026 do 18.01.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Informatyka i telekomunikacja / Aplikacje biznesowe

Nowy start w Matopolsce z EURESEM, Matopolski Pociag do kariery,
Identyfikatory projektow Kierunek - Rozwdj, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, Regionalny
Fundusz Szkoleniowy Il

Osoby doroste pracujgce biurowo lub zdalnie, ktére chcg zwiekszy¢

efektywnos$¢ w pracy z technologig, poprawi¢ komunikacje online i lepigj

radzi¢ sobie z obcigzeniem psychicznym wynikajgcym z pracy przy
Grupa docelowa ustugi komputerze.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikow Projektu ,Matopolski pocigg do
kariery” i/lub ,Nowy start w Matopolsce z EURESem”

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikow 8

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 12

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego organizowania pracy w srodowisku cyfrowym, $wiadomego
wykorzystywania narzedzi komunikacji online oraz stosowania zasad higieny cyfrowej i ergonomii pracy w celu



zwiekszenia efektywnosci i ograniczenia przecigzenia informacyjnego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Organizuje prace w srodowisku
cyfrowym z wykorzystaniem narzedzi
do zarzadzania zadaniami i czasem.

Wykorzystuje narzedzia komunikacji

online i wspétpracy zespotowej w pracy

zdalne;j.

Identyfikuje Zrédta przecigzenia
informacyjnego i planuje dziatania
ograniczajace jego wptyw na
efektywnos$¢ pracy.

Planuje i organizuje ergonomiczne
stanowisko pracy zgodnie z zasadami
higieny cyfrowe;j.

Kryteria weryfikacji

« porzadkuje pliki i foldery zgodnie z
ustalong strukturg,

* planuje zadania w kalendarzu
cyfrowym z uzyciem przypomnien,

- ustala priorytety zadan i terminy ich
realizacji.

* konfiguruje podstawowe funkcje
komunikatoréw online (np. kanaty,
statusy, powiadomienia),

- stosuje zasady etykiety komunikacji
cyfrowej w korespondenciji i
spotkaniach online,

* organizuje wspotprace zespotowa z
wykorzystaniem wspoétdzielonych
dokumentéw.

« analizuje wtasne nawyki pracy w
$rodowisku cyfrowym,

+ wskazuje czynniki powodujace
rozproszenie uwagi,

* planuje przerwy i dziatania
regenerujace koncentracje.

+ analizuje ustawienie stanowiska pracy

pod katem ergonomii,

+ dobiera przerwy i éwiczenia
profilaktyczne do charakteru pracy,
« planuje organizacje dnia pracy z
uwzglednieniem zasad higieny
cyfrowe;j.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prezentacja

Analiza dowodéw i deklaraciji

Prezentacja

Prezentacja

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

1. Cyfrowa organizacja pracy — 3h

« planowanie pracy, porzagdkowanie dokumentéw i zadan online.
2. Komunikacja online i wspotpraca zespotowa — 2h

+ zasady komunikacji w Teams, Slack, Google Workspace.

3. Cyfrowy dobrostan i odpornos¢ psychiczna — 3h

* radzenie sobie z przebodzcowaniem, balans online/offline.

4. Zarzadzanie czasem i koncentracjg — 2h

+ techniki Deep Work, Pomodoro, zarzagdzanie priorytetami.

5. Ergonomia i higiena cyfrowa — 2h

+ zdrowe nawyki pracy przy komputerze, mikroprzerwy, postawa, o$wietlenie.
Informacje organizacyjne:

- forma: szkolenie zdalne w czasie rzeczywistym

- 1 godzina dydaktyczna = 45 minut

- tgczny czas: 12 godzin dydaktycznych (10 godzin zegarowych)
- przerwy wliczone w czas trwania szkolenia

— zajecia teoretyczne i praktyczne

- walidacja efektéw uczenia sie: zadania praktyczne, obserwacja i prezentacja efektéw pracy uczestnika

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. ., . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 500,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 500,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 125,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 125,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Radostaw Nawrot

‘ ' Radostaw Nawrot — inzynier informatyki, Software Developer i trener IT. Twérca autorskich aplikacji
IT oraz kilkudziesieciu stron i sklepéw internetowych. Od 2022 r. prowadzi szkolenia z
programowania i baz danych (Python, JavaScript, SQL), WordPress/www, WooCommerce, Excela i
pakietu Microsoft Office, systemdw e-learningowych oraz Al i automatyzacji proceséw. Zrealizowat
ponad 300 h kurséw. Wspétpracuje z Akademig PROGRESJA, dziata w systemie ISO 9001:2015i z
Fundacjg My PS (walidacja ZRK). Prowadzacy posiada aktualne doswiadczenie zawodowe i
szkoleniowe zdobywane w ciggu ostatnich 5 lat (2020-2025). Osoba prowadzaca zajecia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Zakres materiatléw dydaktycznych dla uczestnikow:

- prezentacje szkoleniowe w formacie PDF,

- karty pracy i checklisty dotyczace organizacji pracy cyfrowej i higieny cyfrowej,

— materiaty éwiczeniowe do zadan praktycznych,

- materiaty podsumowujgce (plan pracy cyfrowej, zasady ergonomii).

Sposéb udostepniania i wykorzystania materiatéow:

Szkolenie prowadzone jest w formule interaktywnej — potgczenie mini-wyktadow, dyskusji i zadan praktycznych.
Uczestnicy moga w trakcie zaje¢ konsultowac¢ wtasne przypadki i otrzymujg indywidualny feedback od prowadzacego.
Szkolenie prowadzone online w czasie rzeczywistym (MS Teams / Zoom).

Uczestnik potrzebuje komputera z dostepem do Internetu i przegladarka Chrome lub Edge.

Prowadzacy zapewnia srodowisko testowe i wszystkie materiaty dydaktyczne.

Informacje dodatkowe



Szkolenie realizowane jest w catosci w formule zdalnej w czasie rzeczywistym przez Dietetyk Pawet Horowski / Akademia PROGRESJA.
1 h lekcyjna = 45 minut.

Szkolenie obejmuje 12 h dydaktycznych, co odpowiada 10 h zegarowym.

Kazde 5 h dydaktycznych realizowane jest w jednym dniu zajeciowym i zawiera jedng przerwe 15 minut.

Po ukoriczeniu kursu uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o ukoniczeniu szkolenia.

Warunkiem uzyskania certyfikatu ukoficzenia szkolenia jest uczestnictwo w minimum 80% h dydaktycznych.

Frekwencja potwierdzana jest listg obecnosci lub raportem aktywnosci/logowania z platformy MS Teams/Zoom.

Szkolenie stanowi czes¢ Sciezki edukacyjnej ,Psychodietetyka w praktyce” i moze by¢ kontynuowane na kursach zaawansowanych.
Ustuga zwolniona z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT.

Cena podana w karcie ustugi jest ceng koricowa dla uczestnika.

Szkolenie realizowane jest zgodnie ze standardami BUR oraz umowami zawieranymi z wtasciwymi instytucjami wojewodzkimi.

Warunki techniczne

Szkolenie prowadzone online za posrednictwem platform MS Teams lub Zoom.

Zajecia prowadzone za posrednictwem MS Teams: https://microsoft.com/microsoft-teams
Alternatywnie Zoom: https://zoom.us

Uczestnik potrzebuje komputera z dostepem do Internetu i przegladarka Chrome lub Edge.
Prowadzgcy zapewnia srodowisko testowe i wszystkie materiaty dydaktyczne.

Uczestnik korzysta wytagcznie z ogélnodostepnych, darmowych narzedzi.

Nie jest wymagane instalowanie ptatnego oprogramowania.

Wymagania sprzetowe: komputer/laptop z kamerg i mikrofonem, stabilne tacze internetowe (min. 5 Mb/s), przegladarka
Chrome/Edge/Brave.

Materiaty szkoleniowe udostepniane w wersji elektronicznej (PDF).

Kontakt

0 Radostaw Nawrot

m E-mail info@radnaw.pl

Telefon (+48) 660 250 805



