Mozliwos$¢ dofinansowania

ZARZADZANIE CZASEM | SOBA W CZASIE 1 107,00 PLN brutto

Architekci
Przedsigbiorczosci

Ewelina tuczynska
FLOW

Yk %k Kk 48/5
1671 ocen

W PRACY | BIZNESIE. Szkolenie - poziom
podstawowy.
Numer ustugi 2026/02/26/45536/3363910

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna w czasie rzeczywistym
® 10:00h

£ 09.07.2026 do 09.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

900,00 PLN netto

110,70 PLN brutto/h

90,00 PLN netto/h

181,67 PLN cena rynkowa @

Matopolski Pociag do kariery, Kierunek - Rozwdj, Nowy start w

Ustuga skierowana do:

Matopolsce z EURESEM, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

- przedsigbiorcéw i pracownikéw firm, ktorzy zajmujg sig zarzgdzaniem

czasem swoim i zespotu,

- wszystkich oséb, ktore chcg zwiekszy¢ swojg wiedze i umiejetnosci w

zakresie zarzadzania czasem i sobg w czasie,

- uczestnikéw projektéw: Kierunek-Rozwdj realizowanego przez WUP

Torun, ,Matopolski pocigg do kariery — sezon 1" oraz ,Nowy start w
Matopolsce z EURESem” realizowanych przez WUP Krakéw,
,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe" realizowanego przez WUP

Szczecin,
Minimalna liczba uczestnikéw 3
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakonczenia rekrutacji 08-07-2026
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 10

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do samodzielnego i efektywnego zarzadzania czasem i sobg w czasie poprzez zdobycie wiedzy i
umiejetnosci z zakresu radzenia sobie ze ztodziejami czasu, planowania i delegowania zadan oraz ustalania priorytetow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

postuguje sie wiedza na temat ztodziei
czasu

dokonuje priorytetyzacji zadan w
opraciu o poznane na szkoleniu techniki

Kryteria weryfikacji

wymienia najczesciej wystepujace
ztodzieje/pozeracze czasu

okresla sposoby radzenia sobie z
zlodziejami/pozeraczami czasu

okresla czym jest matryca Eisenhowera

okresla, czym roézni sie priorytetyzacja
od wielozadaniowosci

wskazuje o czym méwi prawo
Parkinsona

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

uzasadnia role powigzan pomiedzy

planowaniem zadan a zarzadzaniem
definiuje wybrane techniki zwigzane z

czasem . i Test teoretyczny z wynikiem
planowaniem zadan .
generowanym automatycznie
Kwalifikacje
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?



TAK

Program

1. Szkolenie dedykowane dla:
- przedsigbiorcéw i pracownikéw firm, ktérzy zajmuja sie zarzgdzaniem czasem swoim i zespotu,
- wszystkich oséb, ktore chcg zwiekszy¢ swojg wiedze i umiejetnosci w zakresie zarzadzania czasem i sobg w czasie,

- uczestnikéw projektéw: Kierunek-Rozwdj realizowanego przez WUP Torun, ,Matopolski pocigg do kariery — sezon 1" oraz ,Nowy start w
Matopolsce z EURESem” realizowanych przez WUP Krakéw, ,,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe" realizowanego przez WUP
Szczecin,

2. Warunki realizacji szkolenia: szkolenie realizowane zdalnie w czasie rzeczywistym na platformie zoom, samodzielne stanowiska
komputerowe.

3. Szkolenie nie wymaga wstepnego przygotowania.

4. Godzina zajec jest rownoznaczna z godzing dydaktyczna tj. 45 min., na 8 godzin zegarowych zajeé przewidziano 30 minut przerwy.
Przerwa nie jest wliczona w czas trwania zajeé. W przypadku wystgpienia dodatkowych przerw czas trwania szkolenia zostanie
wydtuzony o czas dodatkowych przerw. W przypadku koniecznosci zrobienia wczesniejszej przerwy czas przerwy gtéwnej zostanie
skrocony o czas trwania wczesniejszej przerwy.

5.Walidacja wiedzy i umiejetnosci uczestnikow: test teoretyczny zamkniety on-line - pytania jednokrotnego wyboru z automatycznym
generowaniem i udostepnianiem wynikdéw.

Modut 1 ZLODZIEJE CZASU | SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NIMI.
+ Analiza wykorzystania czasu, rejestry czasu.

* Tort zycia.

+ Ztodzieje czasu — najczesciej wystepujace pozeracze czasu.

+ Diagnoza indywidualnych ztodziei czasu.

+ Sposoby radzenia sobie ze ztodziejami czasu.

« Prokrastynacja i jej znaczenie w naszym codziennym zyciu.
Modut 2 PLANOWANIE | KONCENTRACJA NA ZADANIACH.
*Wyznaczanie celéw i planowanie zadan.

*Prawo Parkinsona.

+Zasada 60/40.

*Metoda ALPEN.

*Metoda Pomodoro.

‘Matryca Eisenhowera i priorytetyzacja zadan.

*Zasada Pareto.

Modut 3 NAJEFEKTYWNIEJSZE STRATEGIE | DOBRE PRAKTYKI ZWIAZANE Z ZARZADZANIEM CZASEM W PRACY | BIZNESIE.
*Priorytetyzacja a wielozadaniowosé.

*Czerwone i zielone godziny.

+ 7 nawykow skutecznego dziatania.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 5

Przedmiot / temat

ZLODZIEJE
CZASU |
SPOSOBY
RADZENIA SOBIE
Z NIML.
Rozmowa na
zywo, chat,
wspotdzielenie
ekranu,
éwiczenia.

PLANOWANIE |
KONCENTRACJA
NA ZADANIACH.
Rozmowa na
zywo, chat,
wspotdzielenie
ekranu,
éwiczenia.

Przerwa

NAJEFEKTYWNI
EJSZE
STRATEGIE |
DOBRE
PRAKTYKI
ZWIAZANE Z
ZARZADZANIEM
CZASEM W
PRACY I
BIZNESIE.
Rozmowa na
zywo, chat,
wspotdzielenie
ekranu,
éwiczenia.

Test
walidujacy on-
linei
udostepnienie
wynikow.

Prowadzacy

EWELINA
LUCZYNSKA

EWELINA
LUCZYNSKA

EWELINA
LUCZYNSKA

EWELINA
LUCZYNSKA

EWELINA
LUCZYNSKA

Data realizacji
zajec

09-07-2026

09-07-2026

09-07-2026

09-07-2026

09-07-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

13:00

13:30

16:50

Godzina
zakonczenia

11:00

13:00

13:30

16:50

17:00

Liczba godzin

02:00

02:00

00:30

03:20

00:10



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1107,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 110,70 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

EWELINA LUCZYNSKA

Trener biznesu i sprzedazy, coach, socjolog, wtascicielka firmy szkoleniowej FLOW. Prowadzeniem
szkolen zajmuje sie od 2010 roku, swojg kariere rozpoczynata jako sprzedawca, a nastepnie po
awansie na stanowisko lidera zespotu sprzedazowego rozpoczeta poszerzanie swojej wiedzy i
umiejetnosci z zakresu zarzadzania, coachingu oraz prowadzenia szkolen. Jako projekt owner
odpowiedzialna za wdrazanie nowych projektéw biznesowych, zarzadzata réwniez dziatem szkolen,
realizowata szkolenia sprzedazowe i managerskie jako trener wewnetrzny i zewnetrzny. Do tej pory
przeprowadzita ponad 5 000 godzin szkolen z grupami, ponad 800 coachingdéw sprzedazowych oraz
przeszkolita ponad 600 sprzedawcéw, handlowcéw i manageréw zespotdw. Lata doswiadczenia,
zdobyte kompetencje i wreszcie ogromna pasja doprowadzity do stworzenia wtasnej firmy
szkoleniowej - FLOW. Jest przekonana, ze prawdziwy sukces firma moze osiggngé wtedy, kiedy
istnieje spojnosé co do wartosci i celéw wyznawanych przez pracownikéw na wszystkich
szczeblach organizaciji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty - prezentacje mulitmedialne.

Warunki uczestnictwa

Udziat w ustudze nie wymaga spetnienia zadnych dodatkowych warunkdw.

Informacje dodatkowe



1. Firma szkoleniowo-doradcza posiada podpisang umowe z WUP Krakéw na realizacje projektéw: ,Matopolski pociag do kariery — sezon
1”1 ,Nowy start w Matopolsce z EURESem”, z WUP Torun na realizacje projektu: ,Kierunek-Rozwéj" oraz z WUP Szczecin na realizacje
projektu: ,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe".

2. W przypadku checi realizacji ustugi w innej formie (szkolnie stacjonarne, szkolnie zdalne w czasie rzeczywistym, szkolenie zamkniete)
lub innym terminie — zapraszamy do kontaktu w celu omdéwienia mozliwych opcji realizacji szkolenia.

3. Po zakonczonym szkoleniu uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o ukorficzeniu szkolenia.

4. Ustuga szkoleniowa (nie dotyczy doradztwa) jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy dofinansowanie wynosi co najmniej
70%.

Warunki techniczne

Szkolenie realizowane za pomoca platformy zoom. Wymagania techniczne sprzetu: procesor 2-rdzeniowy 2 GHz; 2 GB pamigci RAM; system
operacyjny Windows 8 lub nowszy, MAC OS wersja 10.13; przegladarka internetowa Google Chrome, Mozilla Firefox lub Safari; state tacze
internetowe o predkosci 1,5 Mbps. Link dostepowy przesytany uczestnikom na minimum dwa dni przed rozpoczeciem szkolenia. Waznos¢ linku
obejmuje czas ustugi.

Kontakt

O

ﬁ E-mail martyna.wojsik@flow-szkolenia24.pl
Telefon (+48) 512 093 957

MARTYNA WOJSIK



