Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie realizowane w ramach projektu 3 500,00 PLN brutto
,Postaw swoj biznes na nogi” — Stres, 3500,00 PLN netto
zarzadzanie czasem i efektywne 21875 PLN brutto/h
planowanie pracy 218,75 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/01/07/162674/3242821

Smart Safety
Consulting Spotka z
ograniczong
odpowiedzialnoscig

© Warszawa / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

*hkKkk 48/5 (D) qgh
15 ocen £ 11.05.2026 do 12.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych, chcacych zwiekszyé
efektywnos¢ zawodowa poprzez lepsze zarzadzanie czasem, planowanie
pracy i radzenie sobie ze stresem. W szkoleniu moga wzig¢ udziat:

* menedzerowie i liderzy zespotéw,

- specjalisci i pracownicy realizujgcy zadania wymagajace organizacji
pracy,

Grupa docelowa ustugi
+ osoby chcace rozwija¢ umiejetnosci planowania, priorytetyzaciji i kontroli
zadan,

* pracownicy narazeni na stres zawodowy, poszukujacy skutecznych
technik radzenia sobie z nim.

* Liczba uczestnikdw: 3-10 oséb (optymalna do ¢wiczen praktycznych,
pracy w grupach i symulacji wystagpien)

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 10-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16



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

Ustuga przygotowuje Uczestnika do samodzielnego i kompleksowego zarzgdzania czasem,planowania pracy i radzenia
sobie ze stresem w Srodowisku zawodowym.Podczas szkolenia Uczestnicy nauczg sie analizowac wtasne mocne i
stabe strony w zarzadzaniu zadaniami, ustalac¢ priorytety,org. harmonogramy dzienne, tyg. i projektowe kontrol. realizacje
zadan,eliminowacé ,ztodziei czasu”,stosowac tech. redukcji stresu,zwiekszaé¢ odpornos$é psychiczng,mobilizowac
potencjat i podnosié¢ efektywnos¢ osobistg i zespotowa

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

. Lo L. - rozréznia efektywnos¢ i wydajnosé
Definiuje pojecie efektywnosci . . o .
- identyfikuje czynniki wptywajace na Test teoretyczny

zawodowej ..
efektywno$¢ pracy
- klasyfikuje techniki planowania
Charakteryzuje zasady planowania (SMART, ALPEN, Eisenhower)
. ; Test teoretyczny
pracy - uzasadnia ich zastosowanie w

praktyce

- rozroznia typowe przeszkody w
Definiuje pojecie ,ztodziei czasu” realizacji zadan Test teoretyczny
- identyfikuje wtasne Zrédta rozproszen

- klasyfikuje narzedzia monitorowania
postepow (I-BEAM, ztota godzina) Test teoretyczny
- uzasadnia ich wptyw na efektywnos$¢

Charakteryzuje metody kontroli
realizacji planu

- klasyfikuje narzedzia monitorowania
postepow (I-BEAM, ztota godzina) Test teoretyczny
- uzasadnia ich wptyw na efektywnos$¢

Charakteryzuje metody kontroli
realizacji planu

- identyfikuje czynniki ryzyka
- uzasadnia konsekwencje dla Test teoretyczny
efektywnosci i zdrowia

Charakteryzuje zagrozenia wypalenia
zawodowego

- klasyfikuje metody antystresowe

Definiuje strategie radzenia sobie ze . . L
- uzasadnia ich zastosowanie w zyciu Test teoretyczny

stresem .
zawodowym i prywatnym
- rozréznia techniki odpoczynku i
Wyjasnia role regeneracji w relaksacji
Yi ole reg ) I . Test teoretyczny
efektywnosci - uzasadnia wptyw regeneracji na

wydajnos$é pracy



Efekty uczenia sie

Analizuje wptyw zarzadzania czasem na
efektywnos¢ zespotu

Charakteryzuje skutki stresu w pracy
zespotowej

Rozréznia zachowania asertywne i
nieasertywne w pracy

Rozréznia sytuacje wymagajace
delegowania zadan

Charakteryzuje metody mobilizacji w
stresie

Planuje dzienny i tygodniowy
harmonogram zadan

Projektuje plan pracy metodg ALPEN

Kontroluje wykorzystanie zasady Pareto

Planuje zastosowanie metody
Pomodoro

Nadzoruje kontrole emocji w sytuacjach
stresowych

Kryteria weryfikacji

- identyfikuje dziatania wptywajace na
wspotprace

- klasyfikuje zadania wedtug
priorytetéw w zespole

- rozpoznaje reakcje
psychosomatyczne i emocjonalne

- wskazuje zrédta stresu w sytuacjach
zawodowych

- identyfikuje przyktady zachowan
asertywnych w sytuacjach zawodowych
- klasyfikuje sytuacje wymagajace
asertywnej reakciji

- wskazuje zadania odpowiednie do
delegowania

- organizuje sposéb monitorowania
delegacji

- rozroznia strategie zwiekszania
kontroli nad emocjami
- wskazuje techniki samomotywacji

- ustala kolejnos¢ dziatan wedtug
pilnosci i waznosci

- poréwnuje efektywnos¢ przy réznych
harmonogramach

- ustala czas realizacji poszczegélnych
zadan

- rozréznia elementy planu ALPEN w
harmonogramie

- wskazuje kluczowe 20% dziatan
generujace 80% efektéw

- poréwnuje zadania pod katem wptywu
na wyniki

- rozréznia etapy sesji Pomodoro
- wskazuje zadania odpowiednie do
pracy w blokach czasowych

- rozpoznaje reakcje
psychosomatyczne i emocjonalne
- wybiera techniki kontroli emocji

Metoda walidacji

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 z zastosowaniem licencjonowanej gry szkoleniowej: ZEGARMISTRZ
Dzien 1

3 godz. teoretyczne, 5 godz. praktycznych

I. Efektywnos$¢é zawodowa a zarzadzanie czasem.

¢ Moje mocne i stabe strony w zarzadzaniu czasem.

e Btedy w zarzadzaniu czasem- wydajnosc¢ a efektywnosc¢
¢ Radzenie sobie w $rodowisku zmieniajagcym sie

e Regeneracja i jej rola w uzyskiwaniu efektywnosci.

Il. Techniki planowania pracy i zarzadzania soba w czasie.

e Zasady formutowania celéw. Metoda SMART.

e Matryca Eisenhowera

e Delegowanie i rozliczanie (w kontekscie zarzadzania zadaniami i priorytetami)
e Metoda ALPEN

e Zastosowanie zasady Pareto w zarzadzaniu czasem

e Zasada 60/40

e Ziota godzina

e Jak nadawa¢ priorytety zadaniom.

e Uktadanie planu dziennego, tygodniowego i innych.

¢ Kontrola realizacji planu.

e Schemat I-BEAM , jako narzedzie, ktére pomaga nam w planowaniu i kontrolowaniu naszego planu dnia.
e Okreslanie ramy czasowej dla realizacji zadania

lll. Jak radzi¢ sobie ze ,ztodziejami czasu”.

e |dentyfikacja wtasnych ,ztodziei czasu”.

¢ Przyczyny niekonsekwencji w realizacji planu pracy.

e Sposoby wyeliminowania przeszkdd w efektywnym wykorzystaniu czasu
¢ Metoda Pomodoro jako recepta na rozpraszacze.

e Jak efekt pity wptywa na realizacje zatozonych celéw i zadan

e Asertywnos¢



Dzien 2
6 godz. teoretycznych, 1.45 godz. praktyczne
IV. Stres

e Stres — jak czerpaé z niego site

e Zagrozenie wypaleniem zawodowym.

e Stres, jako czynnik zaburzajacy proces planowania.
¢ Profilaktyka stresu.

e Jak powstaje stres

e Stres — objawy fizyczne i psychiczne

V. Zarzadzanie stresem w zyciu zawodowym i prywatnym — wprowadzenie:

* pojecie stresu i emocji;
skad sie bierze stres w zyciu prywatnym i zawodowym? czy jest nam potrzebny?

przyczyny stresu w zyciu prywatnym i zawodowym;

e typowe objawy stresu;

¢ reakcje na stres — psychosomatyczne, emocjonalne i poznawcze;
¢ jakie zmiany wywotuje stres w naszym organizmie i w zachowaniu;

rozpoznawanie i identyfikacja zrédet stresu w zyciu zawodowym i prywatnym;
VI. Skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem w zyciu zawodowym i prywatnym:

e interpretacja sytuacji stresowych;

modele radzenia sobie ze stresem;

» Testy (poziom stresu, style radzenia sobie ze stresem)
budowanie skutecznych strategii dziatania;

¢ najlepsze techniki antystresowe;

¢ jak zwiekszy¢ kontrole nad emocjami;

mobilizacja wtasnego potencjatu w walce ze stresem.

VII. Stres w codziennym zyciu — ¢wiczenia praktyczne (wskazane maty do relaksacji)

Mini wyktad dotyczacy budowy mdzgu i reakcji w stresie

¢ Ciato migdatowate

e Podwzgdrze

¢ Hipokamp

e Kora przedczotowa

e Jak rozpozna¢ obcigzenie stresem.

e Autonomiczny, wspétczulny uktad nerwowy, czyli dlaczego oddech jest najwazniejszym narzedziem w redukciji stresu

VIil. Walidacja
Celem walidacji jest potwierdzenie, ze uczestnik szkolenia osiggnat zaktadane efekty uczenia sie.

Walidacja odbywa sie w formie testu teoretycznego realizowanego na ostatnim etapie szkolenia. Test ma na celu weryfikacje stopnia
przyswojenia wiedzy przekazanej podczas zaje¢ oraz zrozumienia zasad i technik omawianych w poszczegélnych modutach
szkoleniowych.

Narzedziem walidacyjnym jest test jednokrotnego wyboru w formie papierowej zawierajacy pytania zamkniete. Test przeprowadzany jest
bezposrednio po zakoriczeniu czesci szkoleniowej, w obecnosci trenera prowadzgcego lub wyznaczonej osoby odpowiedzialnej za
weryfikacje efektéw uczenia sie. Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku walidaciji jest udzielenie co najmniej 70% prawidtowych
odpowiedzi. Za przygotowanie pytan do testu odpowiedzialny jest walidator, natomiast osoba prowadzaca rozdaje testy na miejscu
szkolenia. Testy po zakonczeniu ustugi sg sprawdzane przez walidatora.

Czas przeznaczony na test: 15 minut.
Przerwy oraz walidacja sa wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.

Szkolenie trwa 16 x 60 minut = 16 godz. zegarowych. Harmonogram dodatkowo obejmuje przerwy w wymiarze jednej godziny kazdego
dnia.

Warunki organizacyjne zostaty opisane w sekcji Warunki uczestnictwa.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat
zajec

Lo )8

Efektywnosé
zawodowa a
zarzadzanie
czasem.

przerwa

kawowa

1. Techniki

planowania pracy
i zarzadzania
sobg w czasie.

@D

Zarzadzanie
stresem w zyciu
zawodowym i
prywatnym —
wprowadzenie

przerwa

obiadowa

1. Techniki

planowania pracy
i zarzadzania
soba w czasie
c.d.

przerwa

kawowa

Il Jak

radzi¢ sobie ze
Jztodziejami
czasu”.

IV. Stres

przerwa

kawowa

przerwa

obiadowa

Prowadzacy

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Data realizacji
zajeé

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

12-05-2026

12-05-2026

12-05-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:45

10:00

10:00

12:00

12:30

14:00

14:15

08:00

09:45

12:00

Godzina
zakonczenia

09:45

10:00

12:00

12:00

12:30

14:00

14:15

16:00

09:45

10:00

12:30

Liczba godzin

01:45

00:15

02:00

02:00

00:30

01:30

00:15

01:45

01:45

00:15

00:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

@B !

Skuteczne

strategie

radzenia sobie ze Anna Gucwa 12-05-2026 12:30 14:00 01:30
stresem w zyciu

zawodowym i

prywatnym

przerwa

Anna Gucwa 12-05-2026 14:00 14:15 00:15
kawowa

VII. Stres

w codziennym
zyciu — éwiczenia

Anna Gucwa 12-05-2026 14:15 15:45 01:30
praktyczne

(wskazane maty
do relaksacji)

15215 ALK

o - 12-05-2026 15:45 16:00 00:15
Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 218,75 PLN

Koszt osobogodziny netto 218,75 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Anna Gucwa

‘ . Trenerka, coach, certyfikowana konsultantka DISC D3 i MTQPLUS, kilkunastoletnia praktyczka
biznesu, absolwentka filologii polskiej Uniwersytetu Wroctawskiego oraz studiéw podyplomowych
»Zarzadzania Zasobami ludzkimi” Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej oraz ,Psychologii



Pozytywnej: budowanie dobrostanu i przezwyciezanie kryzyséw” ma WSB MERITO. Ukonczyta
réwniez Szkote Treneréow ,METRUM, absolwentka kursu Mindfulness oraz rocznej Szkoty Inteligenciji
Emocjonalnej. Specjalizuje sie w obszarach zarzgdzania zmianami wynikajgcymi z przeobrazen na
rynku pracy, zarzadzania wiekiem i wspétpracag miedzypokoleniowa, zarzadzania réznorodnoscig i
wielokulturowoscig w organizaciji, zarzadzania pracg zdalng i hybrydowa, zréwnowazonego
zarzadzania potencjatem, zarzadzania konfliktem. Specjalizuje sie w rozwoju kadry zarzgdzajgcej w
obszarach tj: zarzadzanie zespotem, motywacja 3.0, zwiekszenie zaangazowania i
odpowiedzialnosci zespotu, budowanie odpornosci psychicznej lideréw. Szkolita i doradzata m.in.
dla: ZUS, Alior, Akzo Nobel Car Refinishes Polska, Amplus, Aster, Astor, Aviko, Bystronic, BP Instal,
Crowley Data Poland, Energa, Eko Cykl, Frosta. Posiada ponad 120h doswiadczenia w prowadzeniu
szkolen o podobnej tematyce w przeciggu ostatnich 24 miesiecy, liczone wstecz od rozpoczecia
szkolenia. W ciggu ostatnich 5lat liczac od daty ustugi, prowadzit szkolenia o tej samej oraz
pokrewnej tematyce.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty szkoleniowe obejmujace swoim zakresem tematyke szkolenia (prezentacje) oraz skrypt

Warunki uczestnictwa

Uczestnicy szkolenia powinni mie¢ mozliwos¢ swobodnego zajecia swojego miejsca na szkoleniu, mozliwo$¢ robienia notatek oraz
zapewnienie odpowiedniej odlegtosci do czytania wyswietlanej prezentaciji.

W przypadku zapewnienia sali szkoleniowej przez zamawiajgcego szkolenie, odpowiedzialno$¢ za powyzsze warunki spoczywa na
zamawiajgcym. Wielkos$¢ sali powinna by¢ dostosowana do liczby uczestnikdw, zapewniajac odpowiednig przestrzen na kazdego
uczestnika, zgodnie z normami bezpieczenstwa (przyktadowo, 1,5-2 m? na osobe).

Dla oséb z niepetnosprawnosciami sala szkoleniowa powinna obejmowac¢ podjazdy i windy, odpowiednio szerokie drzwi, przestrzen
umozliwiajacg swobodne poruszanie sie wozkiem inwalidzkim, przystosowane toalety, a takze stanowiska dla osé6b z
niepetnosprawnosciami (np. stoty z regulowang wysokoscig).

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi tj. symulacje, case study, scenki treningowe, ¢wiczenia grupowe i
indywidualne, gry i filmy szkoleniowe, dyskusje, analizy doswiadczen uczestnikéw, dzieki czemu zdobeda wiedze oraz rozwing
umiejetnosci, postawy i zachowania

Podczas szkolenia przewidziane sa:
2 przerwy kawowe x 15 min
1 przerwa x 30 min

Rezerwacja i obstuga: Powinna by¢ dostepna os. odpowiedzialna za rezerwacje i obstuge sali, gotowa do pomocy w przypadku
problemdw technicznych lub organizacyjnych podczas szkolenia (kont. tel.).

Sala szkol. powinna zawierac:

- dostep do Swiatta dziennego

- bezpieczne i higieniczne warunki real. szkol.

- regulaminy i instr. BHP, zas. ewakuaciji, instr. bezp. pozar.

Przerwy oraz walidacja sg wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.



W przypadku finansowania ze srodkéw publicznych w przynajmniej 70% - cena netto=brutto. Stawka vat zgodnie z art. 43 ust. 1 pkt 29
podpunkt c), ustawy o vat

Adres

ul. Chetmzynska 180H
04-464 Warszawa

woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

m E-mail biuro@smartsc.com.pl

Telefon (+48) 534 483 483

tukasz Furtak



