Mozliwos$¢ dofinansowania

e “, MOTYWACJA - ORGANIZACJA | 900,00 PLN bruto
f o"iﬂ PLANOWANIE PRACY 900,00 PLN netto
¢ W " Numer ustugi 2026/01/30/51416/3296033 90,00 PLN brutto/h
\ / 90,00 PLN netto/h
WURBE‘L
Centrum

Ksztatcenia
Zawodowego
"WURBEX" Bozena
Palarczyk-Ktobuch

© Oswiecim / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Kk kKK 48/5 (@ 10h
1518 ocen B 18.02.2026 do 04.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw, ktérzy zmagaja sie z
rozproszeniem uwagi, trudnosciami w ustalaniu priorytetéw lub spadkami
efektywnosci. Program jest idealny dla oséb, ktére chcg zastgpié
intuicyjne dziatanie sprawdzonymi systemami organizacji czasu.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

10

17-02-2026

stacjonarna

10

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Nabycie przez uczestnikéw praktycznych umiejetnosci w zakresie samodzielnego planowania pracy, selekcji zadan pod
katem ich waznosci oraz budowania trwatych nawykow wspierajgcych motywacje i koncentracje.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi zdiagnozowaé wtasne
blokady motywacyjne i dobra¢ technike
ich niwelowania.

Uczestnik umie sparametryzowac cel
zawodowy zgodnie z wybrang
metodologia.

Uczestnik potrafi dokona¢ hierarchizacji
zadan z wykorzystaniem narzedzi
priorytetyzacji.

Uczestnik potrafi zaprojektowaé
strukture dnia pracy z uwzglednieniem
blokéw czasowych.

Uczestnik potrafi opisa¢ zasady
gromadzenia i przegladu informacji w
systemie organizacji zadan.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik podczas rozmowy wskazuje
co najmniej dwa czynniki obnizajace
jego motywacje i wyjasnia, jak
zastosowac "Zasade 5 minut" lub "Eat
the frog" w swojej pracy.

Uczestnik poprawnie przeksztatca
ogdlne zamierzenie w cel sformutowany
wedtug kryteriow SMART lub OKR,
uzasadniajac jego mierzalnosé.

Uczestnik na przyktadzie wtasnych
obowigzkow wyjasnia réznice miedzy
zadaniem pilnym a waznym, korzystajac
z logiki Macierzy Eisenhowera.

Uczestnik omawia konstrukcje swojego
przyktadowego kalendarza, wskazujac
miejsca na prace gteboka (Deep Work)
oraz przerwy regeneracyjne.

Uczestnik wyjasnia gtéwne zatozenia
"oczyszczania gtowy" (metoda GTD)
oraz wskazuje, jak unikaé rozpraszaczy
w $rodowisku cyfrowym.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?

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

MOTYWACJA - ORGANIZACJA | PLANOWANIE PRACY

Lp. ZAKRES TRESCI REALIZOWANYCH ZAJEC - PROGRAM KURSU LICZBA GOL
1. Psychologia motywac;ji i bariery efektywnos$ci — mechanizmy prokrastynacji i budowanie motywacji wewnetrzne;j. 1
2. Wyznaczanie celéw i wskaznikdw sukcesu — praktyczne zastosowanie metod SMART oraz OKR. 1
3. Zarzadzanie priorytetami w praktyce — Macierz Eisenhowera, metoda ABC oraz zasada Pareto (80/20). 2
4. Techniki koncentracji i zarzadzania energig — praca gteboka (Deep Work), technika Pomodoro i Time Blocking. 2
5, Systemy i narzedzia organizacji zadarn — wdrozenie elementéw metody GTD (Getting Things Done) oraz przeglad 9
narzedzi cyfrowych.
6. Budowanie nawykdw i higiena pracy — projektowanie otoczenia sprzyjajgcego skupieniu oraz techniki regeneracji. 1
7. Przeprowadzenie walidac;ji. 1
Razem 10

* W godzinach lekcyjnych po 45 min.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 8

Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Psychologia

motywacji i

bariery

efektywnosci —

mechanizmy Ewa Cisto
prokrastynacji i

budowanie

motywacji

wewnetrzne;j.

Data realizacji
zajeé

18-02-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

Godzina
zakonczenia

09:45

Liczba godzin

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Wyznaczanie
celowii
wskaznikow
sukcesu -
praktyczne
zastosowanie
metod SMART
oraz OKR.

Zarzadzanie
priorytetami w
praktyce —
Macierz
Eisenhowera,
metoda ABC oraz
zasada Pareto
(80/20).

&X) Techniki

koncentracji i
zarzadzania
energig — praca
gteboka (Deep
Work), technika
Pomodoro i Time
Blocking.

@) Techniki

koncentracji i
zarzadzania
energig — praca
gteboka (Deep
Work), technika
Pomodoro i Time
Blocking.

Systemy i
narzedzia
organizacji zadan
- wdrozenie
elementéw
metody GTD
(Getting Things
Done) oraz
przeglad
narzedzi
cyfrowych.

Prowadzacy

Ewa Cisto

Ewa Cisto

Ewa Cisto

Ewa Cisto

Ewa Cisto

Data realizacji
zajeé

18-02-2026

18-02-2026

18-02-2026

04-03-2026

04-03-2026

Godzina
rozpoczecia

09:45

10:30

12:00

09:00

09:45

Godzina
zakonczenia

10:30

12:00

12:45

09:45

11:15

Liczba godzin

00:45

01:30

00:45

00:45

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Budowanie

nawykow i

higiena pracy —

projektowanie

otoczenia Ewa Cisto 04-03-2026 11:15 12:00 00:45
sprzyjajacego

skupieniu oraz

techniki

regeneracji.

Przeprowadzenie - 04-03-2026 12:00 12:45 00:45
walidaciji.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Ewa Cisto

‘ ' Specjalistka w obszarze budowania i naprawiania relacji miedzyludzkich oraz rozwoju osobistego.
Najwazniejszg wartoscig i wspolnym mianownikiem petnionych przez nig rél zawodowych jest
dobro drugiego cztowieka.

Posiada wszechstronne wyksztatcenie: jest absolwentka filologii polskiej na Uniwersytecie
Jagiellonskim, psychologii na Akademii Humanitas oraz studiéw podyplomowych z zakresu
socjoterapii na Uniwersytecie Pedagogicznym. UkofAczyta rowniez szkote trenerskg i coachingowa, a
takze liczne kursy z zakresu psychologii i psychodietetyki, nieustannie podnoszac swoje
kompetencje.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzymuje materiaty dydaktyczne w wers;ji elektroniczne;j.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest ukoriczenie przez kandydata 18 roku zycia.

Dla uczestnikéw projektu "Matopolski pocigg do kariery - sezon 1".

Informacje dodatkowe

Ustuga trwa 10 godzin dydaktycznych (po 45 min) = 7 godzin zegarowych i 30 min (po 60 min).

Po zakonczeniu szkolenia uczestnik otrzyma zaswiadczenie wydane na podstawie §23 ust.4 rozporzadzenia Ministra Edukacji i Nauki z
dnia 6 pazdziernika 2023 r. w sprawie ksztatcenia ustawicznego w formach pozaszkolnych (Dz. U. poz. 2175).

Adres

ul. Unii Europejskiej 57
32-651 O$wiecim
woj. matopolskie

MJMETAL DUZY PRZEMYSLOWY SKUP ZtOMU OSWIECIM

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

h E-mail karolina.klobuch@wurbex.com.pl

Telefon (+48) 691 478 261

Karolina Kltobuch



