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Szuflandia 4.0 — nowoczesne techniki 1 094,70 PLN brutto
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zapamietywania w pracy — szkolenie
Numer ustugi 2026/04/14/7829/3484485

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna w czasie rzeczywistym
®© 06:00h

B 21.05.2026 do 21.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

Szkolenie skierowane do:

¢ Prezesow, Dyrektoréw, lideréw

890,00 PLN netto

182,45 PLN brutto/h

148,33 PLN netto/h

284,58 PLN cena rynkowa @

e kierownikéw dziatéw, koordynatoréw, project manageréw

e 0s6éb, ktére majg problem z koncentracjg

e 0s6b, ktore chca szybciej zapamietywac i tatwiej sie uczyé

¢ 0s6b, ktére muszg btyskawicznie przetwarzac dane, instrukcje, tresci i

zadania
Minimalna liczba uczestnikéw 10
Maksymalna liczba uczestnikow 25
Data zakonczenia rekrutacji 20-05-2026
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga przygotowuje do samodzielnego wykorzystania technik przyspieszajgcych zapamietywanie, poprawiajgcych
koncentracje i utatwiajgcych prace

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik definiuje jak dziata pamieé i
dlaczego przecigzony moézg potrzebuje
sporzadkéw”

Uczestnik omawia skuteczne metody
zapamietywania

Uczestnik uczy sie efektywniej,
wykorzystujgc rézne kanaty kodowania
informacji

Kryteria weryfikacji

- charakteryzuje codzienne nawyki,
ktére wzmacniajg mézg

- omawia jak oczyscié¢ percepcje, aby
stata sie precyzyjna i chtonna

- podaje typy narzedzi uspokajania
systemu emocjonalnego

- omawia systemy porzadkowania
informacji: mind mapping, bullet
journaling, storytelling

- wymienia praktyczne techniki
zapamietywania

- przedstawia zasady skutecznego
uczenia si¢

- zarzadza emocjami i stresem, ktéry
blokuje pamie¢ i skupienie

- wzmacnia pamie¢ dtugotrwata,
krotkotrwatg i elastycznosé poznawcza

- zyskuje wiekszg pewnos¢ siebie w
sytuacjach, w ktorych trzeba ,pamietac¢
duzo i dziata¢ szybko”

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Ustuga skierowana do oséb zarzadzajgcych zespotem, petnigcych funkcije kierownicze, kadry menadzerskiej, pracownikéw, ktérzy cheg uczy¢ sie
efektywniej i madrzej, pracownikdw potrzebujacych poprawy koncentracji w miejscu pracy.

Ustuga online w czasie rzeczywistym, realizowana w ramach 1 grupy szkoleniowej, w trakcie éwiczen podziat na grupy 3,5,7-osobowe w
zaleznosci od ilosci uczestnikow.

Uczestnik powinien posiada¢ komputer lub inne urzadzenie z dostepem do internetu, wyposazony w kamere, gtosnik i mikrofon.
1 godzina szkolenia = 60 minut

Zajecia teoretyczne 4 godziny zegarowe, zajecia praktyczne (¢wiczenia) 2 godziny zegarowe.

Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi ale sg uwzglednione w "Harmonogramie ustugi” i trwajg 15 minut.
Walidacja - test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie, przeprowadzony na zakoriczenie szkolenia
Przerwy i walidacja sg integralng czescig ustugi rozwojowe;j.
https://effect.edu.pl/szkolenia-rozwoj-osobisty/techniki-zapamietywania-trening-pamieci-jak-zapamietywac-szybciej?date=83014
MODUL |

Wynies $mieci — jak dziata pamiec¢ i dlaczego przecigzony mézg potrzebuje ,porzadkow”.

Analogowa Al - sekrety efektywnego uczenia sie w $wiecie cyfrowych rozpraszaczy.

Sitownia umystu — codzienne nawyki, ktére wzmacniajg mdzg tak samo skutecznie jak trening fizyczny.

Mam go na celowniku — jak oczysci¢ percepcje, aby stata sie precyzyjna i chtonna.

MODUL I

Narzedzia uspokajania systemu emocjonalnego

1. Wytrzasnij to z siebie

2. Tu sie puknij

3. Mam cie na oku

4. Przez ptuca do mézgu, przez zotgdek do serca
5. Na herbatce u Mandaryna

6. Stoneczne promienie

7. Test biatej rekawiczki

MODUL Il

KODY DOSTEPU - praktyczne techniki pamigciowe

1. Zmystowa réznorodnos$é

2.1 jeszcze jeden i jeszcze raz
3. Hipokampus Button

4. Mind Mapping

5. Bullet Journaling

6. Technika Loci



7. Metoda taczenia informacji
8. Metoda stownych skojarzen
9. Metoda palcow
10. Patac Pamieci
11. Technika Rymoéw
12. Technika Aliteracji
13. Technika Akroniméw
14. Storytelling
15. Technologie XXI w. dla pamiegci

“\, Zasady skutecznego uczenia si¢

1. Organizacja czasu

2. Powtarzanie materiatu
3. Odpoczynek

4. Zdrowie i higiena pracy
5. Aktywnos¢ fizyczna

6. Jakosciowy sen

MODUL IV

ZAKONCZENIE

¢ Gwiazda ekspercka - interaktywne éwiczenie wymiany do$wiadczen

¢ Q&A - przestrzen na pytania i indywidualne wskazéwki
¢ Zadanie rozwojowe — wsparcie wdrozenia technik w codziennos¢

¢ Podsumowanie - dobre praktyki i konkretne wnioski do uzycia od zaraz

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

Przedmiot / temat Prowadzacy

Szuflandia
4.0 - Modut | -
wyktad+éwiczeni
a - Narzedzia Konrad Wilk
uspokajania

systemu

emocjonalnego

Szuflandia -

przerwa-czas

przerwy nie jest .
. ] Konrad Wilk

wliczany do

czasu trwania

ustugi

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
21-05-2026 09:00
21-05-2026 10:30

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

Liczba godzin

01:30

00:15



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L, . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Szuflandia

4.0 - Modut Il -

wyktad+¢éwiczeni

a - Kody dostepu Konrad Wilk 21-05-2026 10:45 12:15 01:30
- praktyczne

techniki

pamigciowe

Szuflandia -
przerwa-czas
rzerwy nie jest
preermy e jes Konrad Wilk 21-05-2026 12:15 12:30 00:15
wliczany do
czasu trwania

ustugi

Szuflandia
4.0 - Modut Il -
wyktad+éwiczeni
a - Zasady
skutecznego
uczenia sie

Konrad Wilk 21-05-2026 12:30 14:00 01:30

Szuflandia -
przerwa-czas
przerwy nie jest
wliczany do
czasu trwania
ustugi

Konrad Wilk 21-05-2026 14:00 14:15 00:15

Szuflandia
4.0 - Modut IV -
wyktad+éwiczeni
a - Zakonczenie-
Q&A-
Podsumowanie

Konrad Wilk 21-05-2026 14:15 14:45 00:30

Szuflandia

4.0-WALIDACJA-

test teoretyczny Konrad Wilk 21-05-2026 14:45 15:00 00:15
generowany

automatycznie

Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1094,70 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 890,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 182,45 PLN

Koszt osobogodziny netto 148,33 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

0 Konrad Wilk

‘ ' Trener, konsultant, akredytowany coach ICF. Ekspert zarzadzania, kognitywista.
Prowadzi szkolenia, sesje indywidualne, wystapienia, zajgcia na uczelniach, nagrywa filmy, pisze
artykuty i ksigzki.Ekspert w rozwijaniu kompetenciji liderskich u menedzeréw kazdego
szczebla.Towarzyszy zarzgdzajgcym zespotami w drodze od menedzera do lidera. W pracy z
menedzerami koncentruje sie na zagadnieniach autentycznosci i charyzmie lidera, Swiadomego
przywoddztwa, efektywnej komunikaciji, radzeniu sobie z wyzwaniami w zarzgdzaniu zespotem,
zarzadzaniu stresem, konfliktem, work-life balance, mindfulness w biznesie.Prowadzi wystgpienia i
zajecia na studiach podyplomowych m.in. na: Akademia Kozminskiego, SGH, UW, UJ, UE w
Poznaniu, Ut w todzi, Collegium Civitas, WSB Szczecin, WSB Torun, Akademia WSB Dabrowa
Gornicza, Humanitas Sosnowiec, Uniwersytet tazarskiego.0d wielu lat rozwija réwniez specjalizacje
w obszarze funkcjonowania pamieci, koncentracji oraz neurobiologii uczenia sie. W swoich
warsztatach wykorzystuje wiedze kognitywistyczng, techniki pracy z bodzcami, skojarzeniami i
emocjami, a takze nowoczesne metody wzmacniania proceséw zapamietywania wykorzystywane w
treningach pamiegci.Przeprowadzit: 7300 godzin sesji indywidualnych, 12200 godzin szkolen i
warsztatéw, 150 godzin wystgpien publicznych, w ktérych udziat wzieto okoto 32000 uczestnikdw.
Posiada doswiadczenie zdobyte co najmniej 5 lat przed opublikowaniem karty w Bazie Ustug
Rozwojowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie PDF.

Informacje dodatkowe

Godziny zaje¢ w harmonogramie podawane sg jako godziny zegarowe. Liczba godzin w programie podawana jest w godzinach
zegarowych.

Cena szkolenia obejmuje: udziat w szkoleniu z ¢wiczeniami, materiaty szkoleniowe w wers;ji pdf, elektroniczny certyfikat o podwyzszeniu
kwalifikacji zawodowych.

Zwolnienie z podatku VAT zgodnie z § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzgdzania Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013r. w sprawie zwolnien od
podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien/ Dz. U. z 2013r. poz. 1722 z p6zn. zm.



Zwolnienie dotyczy tylko w przypadku dofinansowania w min. 70%
W przypadku braku dofinansowania lub dofinansowania ponizej 70%, do ceny ustugi nalezy doliczy¢ 23% VAT

Uczestnik przyjmuje do wiadomosci i wyraza zgode, na utrwalanie jego wizerunku w trakcie realizacji ustugi w postaci robienia screendw,
aby udokumentowac jego udziat w ustudze - warunek konieczny do rozliczenia ustugi

Warunki techniczne

Ustuga online w czasie rzeczywistym na platformie ZOOM

Logowanie przez klikniecie w link, ktéry uczestnik otrzymuje drogg mailowa, przed rozpoczeciem ustugi (aktywny w godzinach 8.00-16.00 w dniu
szkolenia)

Wymagania techniczne: komputer, laptop lub inne urzadzenie z dostepem do internetu z predkoscig tgcza od 512 KB/sek., kamerka, mikrofon-
wbudowane lub wejscie USB, stuchawki (opcjonalnie)

Wymagania sprzetowe - system operacyjny Windows 8/10/11, macOS, Linux, Chrome OS. Przegladarka - Google Chrome, Mozilla Firefox,
Safari, Edge lub Opera

¢ Proste, intuicyjne uruchamianie szkolenia na urzadzeniach.
¢ Po rejestracji na szkolenie wszystkie kwestie techniczne bedg Panstwu przestane drogg mailowa.

Kod dostepowy uczestnicy otrzymujg na dzien przed szkoleniem drogg e-mail.

Kontakt

m E-mail effect@effect.edu.pl

Telefon (+48) 662 297 689

Joanna Kus



