Mozliwos$¢ dofinansowania

Protokot Produktywnosci dla HR: 1 476,00 PLN brutto

Skupienie, Energia, Efektywnos¢, Detox 1200,00 PLN netto

dostepnosci 184,50 PLN  brutto/h
ADVISORS 150,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/04/29/203301/3521392
181,67 PLN cena rynkowa @

GROWTH ADVISORS
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA © 08:00h

£ 02.07.2026 do 27.08.2026

& Ustuga szkoleniowa

[l zdalna w czasie rzeczywistym

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Dla HR-owcéw zmeczonych brakiem energii, maratonami spotkan i

Grupa docelowa ustugi L. . .
trudnoscig z ,odtgczeniem sie” od pracy.

Minimalna liczba uczestnikéw 3

Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakonczenia rekrutacji 25-06-2026

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

Uczestnik po zakonczeniu ustugi rozwojowej bedzie przygotowany do samodzielnego zarzadzania wtasng
produktywnoscig i zasobami energetycznymi w oparciu o protokoty neuronaukowe. Kurs przygotowuje do wdrazania
strategii pracy gtebokiej, projektowania neuroefektywnych spotkan biznesowych, stosowania technik szybkiej regeneracji
mdzgu (NSDR) oraz asertywnego zarzadzania dostepnoscia i priorytetami, co pozwoli na eliminacje zjawisk takich jak
Zoom fatigue czy decision fatigue w codziennej pracy HR.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Wiedza: Wyjasnia zasady biohackingu
energii o poranku.

Umiejetnosci: Stosuje techniki pracy
gtebokiej (deep work).

Wiedza: Definiuje mechanizm
zmeczenia ekranem (Zoom fatigue).

Umiejetnosci: Projektuje strukture
spotkania wedtug frameworku 4P.

Umiejetnosci: Dobiera techniki
prowadzenia spotkan do
neuroréznorodnosci.

Wiedza: Opisuje zjawisko zmeczenia
decyzyjnego (decision fatigue).

Umiejetnosci: Stosuje techniki szybkiej
regeneracji mézgu (np. NSDR).

Umiejetnosci: Zarzadza priorytetami z
wykorzystaniem zasady 4D.

Umiejetnosci: Stosuje metody
asertywnego stawiania granic w
komunikacji asynchroniczne;j.

Kompetencje spoteczne: Prezentuje
gotowos¢ do wdrazania rutyn
zamykajacych dzien (shutdown
routine).

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Poprawnie definiuje pojecia pracy
gtebokiej oraz wymienia kluczowe
elementy porannego protokotu
aktywacji mézgu.

Rozpoznaje optymalne warunki i ramy
czasowe dla sesji pracy w petnym
skupieniu.

Wymienia przyczyny przecigzenia
poznawczego wynikajacego z nadmiaru
spotkan online.

Prawidtowo przyporzadkowuje
elementy (Purpose, Product, People,
Process) do agendy spotkania.

Wskazuje zastosowanie metod takich
jak ,ciche spotkania” lub ,technika
parkingu”.

Wyjasnia, jak spadek zasobéw
mentalnych wptywa na jakos¢
podejmowanych decyzji w HR.

Wybiera z listy poprawne kroki techniki
NSDR lub psychologicznego
westchnienia.

Prawidtowo klasyfikuje zadania do
kategorii: drop, delegate, defer lub do.

Wskazuje poprawne zasady
zarzadzania dostepnoscia na kanatach
typu Slack/E-mail.

Identyfikuje korzysci dla higieny
psychicznej wynikajace z rytuatu
zakonczenia pracy.

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



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 weryfikaciji 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

Cztery Sciezki tematyczne:
Kazda sciezka sktada sig z:
¢ 2h esencjonalnych warsztatéow online w odpowiedniej porze dnia
- 15% esencja neuronaukowa — co wiemy z najnowszych badan
- 25% praktyczne narzedzia

- 60% test&learn na wtasnym planie dnia, w swojej branzy i rzeczywistosci — czyli sesja praktycznej aplikaciji teorii i narzedzi do swojego
stylu dziatania

 3tygodni z 1 mini wideo (2-3 min) z pigutka wiedzy, narzedzi i wyzwaniem do wykonania
Inwestycja: 1 200 zt netto / os.
PRE-WORK:
Audyt efektywnosci

Prowadzimy tygodniowy dziennik obserwaciji ,jak wydaje swoj czas” — i na tej podstawie wytaniamy kluczowe obszary do pracy i blokery
produktywnosci

AGENDA (STRUKTURA MIKRO-PORCJI PRODUKTYWNOSCI)

¢ 09:00 Rano — Skupienie i Aktywacja: Biohacking energii, praca gteboka i protokét Hubermana na start dnia.

¢ 11:00 Rano — Neuroefektywne spotkania: Walka z Zoom fatigue, techniki ,chodzonych spotkan” i framework 4P.

¢ 14:00 Po Potudniu — Reset i biohacking: Techniki NSDR, psychologiczne westchnienie i walka z ,decision fatigue”.
* 15:30 Po Potudniu — Detox dostepnosci: Rytuat zamkniecia dnia (shutdown routine) i asertywnos$¢ w pigutce.

POST-WORK:

Seria 3 minutowych wideo i challengy na 3 tygodnie po kazdym module

CO ZABIERASZ?

Po zakonczeniu cyklu HR-owiec posiada zestaw praktycznych narzedzi do wykorzystania w pracy:

e Zidentyfikowany dobowy rytm produktywnosci

e Zaplanowany i zablokowany idealny poranek

¢ Indywidualny protokét skupienia

¢ |dealna agenda spotkania

e Struktura rél i decyzyjnosci na spotkaniu

¢ Cheat sheet prowadzenia angazujgcych spotkan



e Zestaw 2-3 minutowych ,két ratunkowych” do szybkiego odzyskiwania energii
¢ Protokét ,samopomocy” w sytuacjach stresowych

¢ Protokot ewaluacji jakosci decyzji

¢ Indywidualny rytuat podsumowywania i zamykania dnia

¢ Prosty schemat asertywnosci

¢ Protokét do odsiewania najwazniejszych rzeczy

ZOBACZ PELNY PROGRAM

e Zmeczony brakiem energii w 2 potowie dnia?

e Znuzony spotkaniami, ktére ciagna sie i nie majg sensu?

¢ Wazne zadanie na horyzoncie a tu wszystko Cig rozprasza?
¢ Nie jestes w stanie odtgczy¢ sie od pracy?

¢ Doswiadczasz ,zmeczenia wspodtczuciem”?

Dzien 1: 09:00 Rano - Skupienie i Aktywacja
W tej mikro-porcji ,rozpedzamy” swéj mézg o poranku, by zrealizowaé¢ najwazniejsze rzeczy w ciaggu dnia. Chcemy odzyskaé kontrole
Kluczowe tematy

e Jak dobrze zacza¢ dzien - biohacking energii

¢ Jak zapanowa¢ nad swoim mdzgiem i koncentracjg

¢ Jak wspomagacé swoje skupienie — od pracy gtebokiej, przez pomodoro az po mikro-sprinty
e Jak witaczy¢ kreatywnos¢ i problem-solving na zawotanie

¢ Cele na dany dzien — jak je osiagnaé

Narzedzia

¢ Protokét Hubermana na dobry start dnia
e Time-boxing

¢ Praca gteboka

e Flow-time

Artefakty sesji

¢ Zidentyfikowany dobowy rytm produktywnosci
e Zaplanowany i zablokowany idealny poranek
¢ Indywidualny protokét skupienia

Dzien 2: 11:00 Rano — Neuroefektywne spotkania

W tej mikroporcji bierzemy na warsztat zmore HR — maratony spotkan, ktére drenujg energie. Uczymy sie innych sposobéw prowadzenia
spotkan, by stuzyty mézgom wszystkich zebranych

Kluczowe tematy

e Mdzg na spotkaniu — zoom fatigue i przecigzenia poznawcze

¢ Kiedy sie synchronizowa¢ a kiedy nie — czyli co zatatwi¢ na spotkaniu a co poza?

¢ No agenda no attenda | inne ztote zasady dobrych spotkan

e Mdzg w ruchu — czyli jak wiaczyé wiecej kreatywnosci i lepiej rozwigzywaé konflikty na spotkaniach
e Jak dopasowac¢ spotkania do réznych styléw komunikacyjnych i neuror6znorodnosci

Narzedzia

¢ Speedy meetings i bufor neurologiczny

e Framework 4P (purpose, product, people, process)
¢ Inne spotkania (m.in. ciche i chodzone)

¢ Technika parkingu

Artefakty sesji

¢ |dealna agenda spotkania
e Struktura rél i decyzyjnosci na spotkaniu
e Cheat sheet prowadzenia angazujgcych spotkan

Dzien 3: 14:00 Po Potudniu — Reset i biohacking



W tej mikroporcji walczymy z popotudniowym kryzysem energetycznym po dniu petnym kryzyséw, ciezkich rozméw i wyzwan. Uczymy sie
odzyskiwaé energie, zarzgdza¢ zasobami mentalnymi i unikaé decision fatigue

Kluczowe tematy

e Mozg najlepiej pracuje w oscylacji

e De-stress w pracy

e Zmeczenie poznawcze i jak mu zapobiegac

¢ Podejmowanie dobrych decyzji — myslenie krytyczne

e Krétko i dtugofalowe zastrzyki energii w duchu biohackingu

Narzedzia

NSDR (non-sleep deep rest)

e 7 technik reakcji w sytuacji stresowej
¢ Biohacking diety biurowej

e Psychologiczne westchniecie

Artefakty sesji

e Zestaw 2-3 minutowych kot ratunkowych” by szybko odzyska¢ energie
¢ Protokét ,samopomocy” w sytuacjach stresowych
¢ Protokét ewaluacji jakosci decyzji

Dzien 4: 15:30 Po Potudniu — Detox dostepnosci

W tej mikroporcji walczymy z syndromem ratownika, niestety popularnym w HR. Stawiamy granice, koriczymy efektywnie prace i dbamy o
dobry start nastepnego dnia.

Kluczowe zagadnienia

¢ Mentalne putapki — jakie uprzedzenia poznawcze wpychaja nas w role ratownika i nie pozwalajg nam sie odtgczy¢?
¢ Rola rutyn w dziataniu moézgu i czemu warto przygotowac sie na koniec pracy?

e Asertywnos$¢ w pigutce — jak rozpoznaé moment i efektywnie méwic nie

e Zarzadzanie priorytetami — rola NOT-TO DO list

e Jak ,odtgczy¢” sie od maili i telefonu po pracy?

Narzedzia

¢ Rytuat zamkniecia dnia (shutdown routine)

e Zasada 4D (drop-delegate-defer-do)

e 3 kroki asertywnosci

* Praktyczne narzedzia asynchronicznej komunikacji

Artefakty sesji

¢ Indywidualny rytuat podsumowywania i zamykania dnia
¢ Prosty schemat asertywnosci
¢ Protokét do odsiewania najwazniejszych rzeczy

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 5

Data realizaciji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . . .
zajec rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Rano -

Skupienie i Marta Pyrz 02-07-2026 09:00 11:00 02:00
Aktywacja



Data realizacji Godzina Godzina

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

Liczba godzin

Rano -

Neuroefektywne Marta Pyrz 09-07-2026 11:00 13:00 02:00
spotkania

Po Potudniu
- Reset i Marta Pyrz 20-08-2026 14:00 16:00 02:00
biohacking

15:30 Po

Potudniu - Detox Marta Pyrz 27-08-2026 15:30 17:15 01:45
dostepnosci

@3 Walidacja - 27-08-2026 17:15 17:30 00:15

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 1476,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 184,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Marta Pyrz

‘ ' Interdyscyplinarna ekspertka od komunikaciji, rezyliencji, produktywnosci i efektywnego zarzadzania.
taczy doswiadczenie coacha (ACC ICF, Transformational Coach, Mental Fitness Coach) i trenera z
11 latami zarzadzania w jednej z firm Fortune's Top 50, gdzie prowadzita miedzynarodowe zespoty
jako dyrektor marketingu.
Specjalizuje sie w wykorzystaniu odkry¢ neuronauki by poméc liderom i ekspertom w karierze,
efektywnosci i wzroscie osobistej satysfakciji.



Specjalizacje:

Neuronauka i inteligencja pozytywna: czyli naukowo udowodnione sposoby na poprawe
efektywnosci, satysfakcji z kariery i produktywnych relacji w pracy i poza nig.

Radykalnie szczera komunikacja: czyli jasny styl komunikowania wykraczajacy poza feedback, dzieki
ktédremu unikamy putapek i budujemy mocne, odporne na kryzys zespoty.

Inspirujacy lider: ktéry buduje zespoty a nie zbiorowisko jednostek.

Odpornos¢ emocjonalna: czyli zasoby by pozytywnie przechodzi¢ przez zmiane, radzi¢ sobie ze
stresem, wprowadza¢ zdrowe nawyki i budujgca asertywnosc.

W ciggu ostatnich 5 lat prowadzita szkolenia o podobnej tematyce dla oséb dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

1 godzina szkolenia to godzina zegarowa (60 min).
Uczestnik otrzyma od trenera:

e Podsumowanie warsztatéw
e Prezentacje

0d organizatora:

e zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia
e dyplom.

Szkolenie jest zwolnione z VAT dla uczestnikdw z dofinansowaniem 70% lub wiece;j.

Dla uczestnikéw z dofinansowaniem ponizej 70% lub bez dofinansowania do faktury bedzie doliczony VAT 23%.

Informacje dodatkowe

1. Oferujemy kompleksowe wsparcie w pozyskaniu dofinansowania na wszystkie oferowane ustugi.

2. Realizujemy szkolenia réwniez w formie zamknietej, dla konkretnych organizacji, oddziatéw firm, z mozliwoscia dopasowania ustugi
do konkretnych potrzeb organizac;ji.

3. Przed zgtoszeniem na ustuge prosimy o kontakt w celu potwierdzenia dostepnosci wolnych miejsc/gwarancji terminu.

Warunki techniczne

Warsztaty bedg prowadzone na platformie MS Teams. Uczestnik otrzyma link oraz niezbedne login i hasto do zalogowania sie.

Uczestnik musi uczestniczyé w warsztatach z wigczona kamera i byé podpisany swoim imieniem i nazwiskiem, aby jego obecno$¢ na
warsztatach zostata uznana.

Wymagany jest dostep do komputera lub laptopa z kamerg, mikrofonem i gto$nikami, sieci wifi lub internetu przewodowego.

Kontakt

Marta Koztowska



o E-mail marta.kozlowska@growthadvisors.pl
Telefon (+48) 884 214768



