Mozliwos$¢ dofinansowania

Efektywnos¢ osobista — mistrzowskie 960,00 PLN bruto
G RUPA zarzadzanie czasem - online 960,00 PLN netto

Numer ustugi 2026/03/31/8345/3451862 120,00 PLN brutto/h
O D I T K 120,00 PLN netto/h

96,15 PLN cena rynkowa ®

ODITK-SZKOLENIA
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

CIA ® Ustuga szkoleniowa
* kK okok 45/5 (D gh

443 oceny B3 22.09.2026 do 22.09.2026

© zdalna w czasie rzeczywistym

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Szkolenie ,Efektywnos¢ osobista — mistrzowskie zarzagdzanie czasem”
skierowane jest do:

e Menedzerdw i lideréw zespotéw - aby poprawi¢ zaréwno swoje
umiejetnosci zarzadzania czasem, ale tez przetozy¢ to na zwiekszenie
efektywnos¢ swoich zespotéw.

¢ Specjalistéw i pracownikow biurowych, ktérzy czesto majg wiele
zadan do wykonania w ograniczonym czasie, dlatego szkolenie moze
im pomdc w priorytetyzacji zadan.

e 0so6b pracujgcych w dynamicznym $rodowisku, aby lepiej radzi¢ sobie
z ciggtymi zmianami i wyzwaniami.

e Freelanceréw i oséb pracujgcych zdalnie, ktére czesto musza
samodzielnie zarzadzaé swoim czasem, dlatego szkolenie moze im
pomadc w utrzymaniu produktywnosci i efektywnosci.

e Wszystkich oséb zainteresowanych rozwojem osobistym — czyli do
kazdego, kto chce poprawi¢ swoja efektywnosc¢ osobista i lepiej
zarzadza¢ czasem.

Grupa docelowa ustugi

Ustuga adresowana réwniez do uczestnikéw projektu ,Kierunek —
Rozwdj”, Wektor, Projekt ,Matopolski pocigg do kariery”.

Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 16
Data zakonczenia rekrutacji 21-09-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym



Liczba godzin ustugi 8

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia jest rozwiniecie kompetencji uczestnikdw w zakresie efektywnego zarzgdzania sobg w
czasie, priorytetyzacji zadan, unikania rozpraszaczy oraz skutecznej organizacji pracy, co pozwoli im na zwiekszenie

produktywnosci i lepsze wykorzystanie dostepnych zasobow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Po ukonczeniu szkolenia uczestnicy: i
Uczestnik:
Beda potrafili dokona¢ analizy swojej
efektywnosci i zidentyfikowaé obszary
do poprawy.

Potrafi ocenié¢, czy wykorzystuje swdéj
czas w spos6b maksymalnie efektywny,
a osiggane rezultaty sg zgodne z

. | zatozonymi standardami jakosci.
Naucza sie stosowa¢ skuteczne metody

zarzadzania czasem, priorytetyzacji i
planowania.

Zna i umie zastosowac roéznorakie
narzedzia utatwiajgce zarzadzanie

Zidentyfikuja swoje "ztodzieje czasu" i czasem.

. by ich eliminacii.
opractij sposoby ich €liminacyl Umie zlokalizowa¢, w jakich obszarach

jego dziatania sa marnowane i potrafi
przeciwdziata¢ zachowaniom, ktére
powoduija, ze traci przez nie czas.

Opanuja techniki skutecznej
komunikacji wspierajacej optymalne
zarzadzanie czasem.

Potrafi skutecznie komunikowac sig, co
wspiera proces zarzadzania swoim
czasem, energig i priorytetami.

Beda potrafili lepiej organizowaé swoja
prace, unikaé chaosu i skutecznie
wykorzystywaé dostepne zasoby.

Zna sposoby poprawy koncentracji w

Poprawig umiejetno$¢ koncentracji oraz . ]
dziataniu.

zarzadzania energig w codziennej pracy.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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 walidacji?

TAK

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

TAK

Program

e Podstawowe i zaawansowane metody zarzadzania sobg w czasie.

e Ztodzieje czasu - efekt pity i inne.

e Czego o efektywnosci moze nauczy¢ fabryka - warto$¢ i marnotrawstwo w pracy, wprowadzanie drobnych zmian metoda Kaizen.

e Kategoryzacja zadan i wyznaczanie priorytetéw w dynamicznie zmieniajagcym sie miejscu pracy. Korzystanie z narzedzi
elektronicznych i aplikacji.

* Metoda Getting Things Done - dobre praktyki zatatwiania spraw oraz radzenia sobie w sytuaciji, gdy jest wiele tzw. wrzutek.

e Komunikacja w zarzadzaniu sobg w czasie - szukanie rozwigzan w sytuacji, gdy "matpa chce wskoczyé na moje plecy", a priorytetéw
jest wiele.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 9

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
EEx) Otwarcie
szkolenia, cele, Pawet
. . o 22-09-2026 09:00 09:15 00:15
oczekiwania Ziemianski

uczestnikow.

@X) BLOK 1:

Podstawy
efektywnosci i
analiza wtasnego
zarzadzania

czasem
Podstawowe i
zaawansowane Pawet
L 22-09-2026 09:15 10:45 01:30
metody Ziemianski

zarzadzania sobg
w czasie. Analiza
wilasnej
efektywnosci,
identyfikacja
obszaréw do
poprawy.



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Pawet
Ziemianski

Przerwa

€EX) BLOK 2:

Ztodzieje czasu

(efekt pity i inne).

Wartos¢ i

marnotrawstwo

Yv pr.acy __ Pawet
inspiracje z
podejscia Lean i
Kaizen.

Ziemianski

Wdrazanie
drobnych
usprawnien w
codziennej pracy.

Pawet

Przerwa

Ziemianski

BLOK 3:

Priorytetyzacja i

narzedzia pracy
Kategoryzacja

zadani

wyznaczanie Pawet
priorytetow w Ziemianski
dynamicznym

$rodowisku.

Metoda Getting

Things Done

(GTD)

Pawet

Przerwa

Ziemianski

@X) BLOK 4:

Komunikacja w
zarzadzaniu

czasem —
Pawet

radzenie sobie z L
L Ziemianski

przecigzeniem i

nadmiarem

zadan (,matpy na

plecach”).

Walidacja

efektow uczenia

. Pawet

sie¢ —- S
. Ziemianski

podsumowanie

szkolenia.

Data realizacji
zajeé

22-09-2026

22-09-2026

22-09-2026

22-09-2026

22-09-2026

22-09-2026

22-09-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

11:00

12:30

13:00

14:45

15:00

16:45

Godzina
zakonczenia

11:00

12:30

13:00

14:45

15:00

16:45

17:00

Liczba godzin

00:15

01:30

00:30

01:45

00:15

01:45

00:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 960,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 960,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 120,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 120,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Pawel Ziemianski

Jego obszar ekspercki to rozwdj efektywnosci osobistej, komunikacji i umiejetnosci wspétpracy.
Priorytetowo traktuje opieranie sie na dowodach skutecznosci. Klienci majg pewnosé, ze dostaja
sprawdzong wiedze i propozycje rozwigzan.

Zajmuje sie dziataniami, ktére majg na celu rozwéj kompetencji zwigzanych z efektywnoscia
osobistg, zarzgdzaniem zadaniami, komunikacjg oraz wspotpracg w zespole.

Jego doswiadczenie to ponad 10 lat wspétpracy z klientami w projektowaniu i realizacji szkolen oraz
pracy w roli konsultanta. W tym okresie wspierat rozw6j osob dziatajgcych na wszystkich szczeblach
- od zarzadow po specjalistow, a nawet pracownikéw produkciji.

Czesto pracuje w srodowisku miedzykulturowym. Dotyczy to projektéw rozwojowych dla wyzszej
kadry menadzerskiej, a takze kursow, ktére prowadzi na studiach executive MBA. Prowadzi zajecia w
jezyku polskim i angielskim. Sam szkolit si¢ takze za granica. Uzyskat certyfikat trenerski w Ivey
Business School na Western University w Ontario w Kanadzie - w szkole biznesu specjalizujgcej sie
w tworzeniu i wykorzystaniu studiéw przypadku.

Realizowane przez niego projekty szkoleniowe i doradcze dotyczyty m.in.:

tworzenia i wdrazania systemow kompetencji,

implementac;ji kultury organizacji opartej na informacji zwrotne;j,

opracowania strategii komunikacji zmian w organizacji dla zarzadu.

Lista klientéw, dla ktérych pracowat obejmuje: ABB, Asseco Data Systems, Bank Millennium, Bayer,
Bibus Menos, Damen Engineering, Deutsche Bank.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Wszyscy uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty - skrypt szkoleniowy z zakresu szkolenia w formie pdf.

Informacje dodatkowe

Szkolenie jest zwolnione z VAT, jesli jest finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.
»Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek — Rozwoj".

"Zawarto umowe z Wojewédzkim Urzedem Pracy w Krakowie w ramach projektu - Matopolski Pociag do Kariery"

Warunki techniczne

Szkolenie odbedzie sie za posrednictwem platformy MS Teams.
Wymagania:

Komputer z dostepem do Internetu i kamerg, stuchawki lub system audio w laptopie. Pomieszczenie, ktére umozliwia udziat w dziataniu
online bez bycia rozpraszanym i gtosnych dzwiekdw, ktére moga przeszkadza¢ innym uczestnikom. Posiadanie podczas dziatan online
kartek A4 papieru i/lub notesu. Flamastry/ pisaki do wykonywania éwiczen i ich prezentacji via video.

Kontakt

ﬁ E-mail adebinska@oditk.pl

Telefon (+48) 502 939 929

AGNIESZKA DEBINSKA



