Mozliwos$¢ dofinansowania

Planowanie i organizacja czasu pracy - 1 450,00 PLN brutto
. skutecznos$¢ i priorytety w dziataniu 1450,00 PLN netto
U'Il'egl“a (KNiW) 181,25 PLN brutto/h

Numer ustugi 2026/01/09/7884/3248457 181,25PLN netto/h

Integra Consulting © Poznan
Poland Sp. z o0.0.
sp.k.

& Ustuga szkoleniowa

[f] stacjonarna

Fok Kk Kk 4675 (© 08:00h
805 ocen B 09.06.2026 do 09.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Wrtasciciele, wspétwiasciciele, pracownicy przedsiebiorcy odpowiedzialni za
Grupa docelowa ustugi polityke personalng przedsiebiorstwa lub za zarzagdzanie zasobami ludzkimi,
menadzerowie lub kandydaci na menadzeréw.

Minimalna liczba uczestnikéw 4

Maksymalna liczba uczestnikow 16

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 8

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest wzmocnienie postawy proaktywnej i zrozumienie jej wptywu na wtasng efektywnos¢, poznanie
mechanizmdw, zasad i narzedzi zwigzanych z efektywnym ,planowaniem czasu” i organizowaniem pracy zespotu.
Poznanie sposobo6w ustalania i wyznaczania priorytetéw. Wzrost $wiadomosci wptywu wtasnych zasobow: wartosci,
przekonan, mocnych stron i ograniczen na efektywne planowanie i organizowanie czasu.

Opracowanie indywidualnych sposobéw przeciwdziatania pozeraczom czasu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Rozumie zasady zarzadzania czasem
oraz czynniki wptywajace na
efektywno$¢ osobista.

Potrafi analizowa¢ wtasne
wykorzystanie czasu i identyfikowaé
obszary do poprawy.

Potrafi planowa¢ i priorytetyzowaé
zadania w warunkach dynamicznych.

Jest gotowy/a do odpowiedzialnego i
$wiadomego zarzadzania wtasna
efektywnoscig z poszanowaniem
dobrostanu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Charakteryzuje pojecie efektywnosci
osobistej i jej znaczenie w pracy
zawodowej,

opisuje zalezno$¢ pomiedzy
odpowiedzialnoscia za czas a relacjami
z firma, przetozonym i
wspotpracownikami,

Uzasadnia autoanalize swojego
stosunku do czasu i samoorganizacji,
wykonuje ,fotografie dnia” i analizuje
strukture codziennych czynnosci

Charakteryzuje cele i zadania zgodnie z
celami stanowiskowymi, dziatowymi i
organizacyjnymi, wyznacza priorytety
zadan witasnych i — w podstawowym
zakresie — pracownikow.

Uzasadnia swoj chronotyp i krzywa
efektywnosci w planowaniu pracy,
stosuje zasady skutecznej regeneracji i
dbania o réwnowage energetyczna
(model DUCE),

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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

Program szkolenia



1.Autoanaliza swojego stosunku do czasu i samoorganizacji — pierwszym krokiem do zwiekszenia wlasnej skutecznosci.
*Wprowadzenie do zagadnien zarzadzania swojg efektywnoscia.

+Refleksja nad wtasnym stosunkiem do czasu.

*Po czyjej stronie lezy odpowiedzialno$¢ za gospodarne wykorzystanie czasu?

*Praca w warunkach dynamicznych - planowanie i analiza swojej pracy, formutowanie celéw, koniecznos$¢ zmian.
2.Zasady wyznaczania priorytetéw w dziataniu a odpowiedzialnos¢ i bycie fair wzgledem firmy, szefa, wspétpracownikow.
+Fotografia dnia i analiza codziennych czynnosci.

*Kryteria wyznaczania priorytetéw wtasnych i pracownikow.

*Podstawowe narzedzia okreslania priorytetow.

*Wybér zadan priorytetowych w kontekscie celéw i zadarn stanowiskowych, dziatowych, organizacyjnych.

3.Wybrane metody planowania czasu - rozwéj wiedzy i umiejetnosci, np.:

*Planowanie planowania — zasada Lothara Seiwerta.

*Strumien zadan - analiza metodg GTD.

+Zjedz te zabe. Metoda A, B, C. Zasada 60/40.

‘Metoda TRZOS. Efekt pity.

*Metoda tancucha krytycznego.

4 Skuteczna regeneracja - a tajniki madrego wyczucia czasu.

*Krzywa efektywnosci pracy a indywidualny chronotyp.

+Zegar biologiczny: potencjat i ograniczenia skowronkéw, séw oraz ptakéw trzeciego rodzaju.

*Wybrane naukowe tajniki doskonatego wyczucia czasu: rodzaje przerw, wspétczesna sjesta, efektywne poczatki, sposoby na mobilizacje
podczas zastojéw na p6tmetku, szczesliwe zakonczenia.

*Ladowanie akumulatoréw a podniesienie jakosci zycia — model DUCE.

Podsumowanie szkolenia przez kazdego z uczestnikéw i wyznaczenie indywidualnego zadania wdrozeniowego wg standardu START -
STOP - CONTINUE.

5.WALIDACJA
Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych, przerwy wliczajg sie do czasu trwania ustugi.

Prowadzone w ramach szkolenia zajecia sa realizowane metodami aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody umozliwiajgce uczenie sie w
oparciu o doswiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci.

Trener prowadzacy szkolenie rozda testy uczestnikom w czasie przewidzianym na walidacje. Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene
wynikéw testu ani w proces jego wypetniania. Po zakoriczeniu ustugi, testy wypetnione przez uczestnikédw zostang przekazane do oceny
Walidatorowi.

Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw. Nie prowadzi bezposrednio
dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej. a nastepnie potwierdza osiggniecie efektéw ksztatcenia swoim
podpisem na protokole z przeprowadzonej walidacji.

Integra Consulting sp. z 0.0. sp.k. nie jest powigzania z benefi cjentem projektu.

Szkolenie zwolnione z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie
zwolnienodpodatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien w zwigzku z art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy o podatku
odtowardw iustug z dnia 11 marca 2004 r. powyzsze ustugi szkoleniowe moga zostaé zwolnione z naliczenia podatku VAT.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

Przedmiot / temat

1.Autoanaliza
swojego
stosunku do
czasui
samoorganizacji
- pierwszym
krokiem do
zwiekszenia
wilasnej
skutecznosci.

Przerwa

2.Zasady
wyznaczania

priorytetow w
dziataniu a
odpowiedzialno$
¢ i bycie fair
wzgledem firmy,
szefa,
wspotpracowniko
w.

3.Wybrane
metody

planowania
czasu - rozwdj
wiedzy i
umiejetnosci, np.:

Przerwa

4.Skuteczna

regeneracja — a
tajniki madrego
wyczucia czasu.

Walidacja

Prowadzacy

tukasz
Przybylski

tukasz
Przybylski

tukasz
Przybylski

tukasz
Przybylski

tukasz
Przybylski

tukasz
Przybylski

tukasz
Przybylski

Data realizacji
zajec

09-06-2026

09-06-2026

09-06-2026

09-06-2026

09-06-2026

09-06-2026

09-06-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

10:15

11:45

13:00

13:45

15:40

Godzina . .
; . Liczba godzin
zakonczenia

10:00 02:00
10:15 00:15
11:45 01:30
13:00 01:15
13:45 00:45
15:40 01:55
16:00 00:20



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 450,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 450,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 181,25 PLN
Koszt osobogodziny netto 181,25 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Lukasz Przybylski

0Od ponad 15 lat pracuje jako trener biznesu i ekspert w zakresie zastosowan wiedzy z dziedziny
neurokognitywistyki dla potrzeb biznesu.

Prowadzi szkolenia dla specjalistéw i menedzeréw wszystkich szczebli, gtdéwnie w obszarze
budowania zespotdéw, komunikacji, delegowania i egzekwowania zadan, motywowania
pozafinansowego, a takze ksztattowania elastycznosci poznawczej, myslenia analitycznego i
kreatywnego w oparciu o metodologie design thinking. Ukoriczyt kurs Moderatora Design Thinking
organizowany przez Instytut Design Thinking.

Bierze udziat w licznych projektach badawczych na styku nauki i biznesu z czotowymi firmami z
obszaru user experience. Jest wyktadowcg akademickim wykorzystujgcym w badaniach naukowych
techniki neuroobrazowania moézgu, ekspertem w zakresie podstaw neuronalnych warunkujacych
uczenie, zmiane nawykéw zachowan i podejmowanie decyzji. Wspiera takze projekty Lean
Management, uzupetniajac je o aspekty motywacyjne, utrzymania zaangazowania, determinacji i
odpowiedzialnosci za doskonalenie przedsiebiorstwa.

Doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg wprowadzenia
szczegétowychdanych dotyczgcych oferowanej ustugi.

W ciggu ostatnich 24 miesiecy od dnia ustugi przeprowadzita 120 godzin szkolen dla dorostych z
zakresu Zarzadzanie zespotem z elementami budowania autorytetu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt szkoleniowy udostepniony Uczestnikom w formie elektroniczne;.

Informacje dodatkowe



W kazdym dniu szkolenia Uczestnicy beda mieli obowigzek podpisania imiennej lista obecnosci, ktéra po zakonczeniu zaje¢ zostanie przekazana
Operatorowi.

Jezeli w ustudze bedzie brata udziat osoba z niepetnosprawnosciami ustuga zostanie do niej dostosowana.

Warunkiem ukoriczenia szkolenia (a zarazem otrzymania zaswiadczenia o ukonczeniu) jest frekwencja na poziomie minimum 80% oraz
uzyskanie pozytywnego wyniku walidacji (oceny dokonuje niezalezna osoba przeprowadzajaca walidacje).

Walidacja jest wliczona w cene ustugi.
Weryfikacja testow wiedzy stanowi prace wtasng Walidatora i zostanie przeprowadzona poza godzinami realizacji ustugi.

Uczestnicy nie muszg wykazywac sie minimalnym doswiadczeniem / stazem aby uczestniczy¢ w ustudze rozwojowej. Ustuga jest realizowana
metodami aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody umozliwiajgce uczenie sie w oparciu o doswiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na
¢wiczenie umiejetnosci.

Adres

ul. Jana Henryka Dabrowskiego 79A
60-529 Poznan

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O

h E-mail roksana.wojtecka@integra-consulting.pl
Telefon (+48) 882 736 525

ROKSANA WOJTECKA



