Mozliwos$¢ dofinansowania

Ustuga szkoleniowa: Efektywnos$¢ osobista
i zespotowa
1 Numer ustugi 2026/06/05/186679/3609224

Impact Anna & Ustuga szkoleniowa

Turowska

[ zdalna w czasie rzeczywistym
Fokk ok ok 5075 {2 Zajecia grupowe
4 oceny ® 16:00h

5 25.07.2026 do 26.07.2026

Informacje podstawowe

5 000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do menedzerdw, liderow zespotow,
koordynatoréw, wtascicieli jednoosobowych dziatalnosci gospodarczych,
0s6b przygotowujacych sie do petnienia roli menedzera oraz oséb
rozwijajgcych kompetencje migkkie, oséb indywidualnych, bezrobotnych,
wracajgcych na rynek pracy, mtodziezy.

30

24-07-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat systemu zarzagdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Przygotowanie kursanta do samodzielnego stosowania metod efektywnos$ci osobistej i zespotowe;.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik opisuje zasady efektywnosci
osobistej i zespotowe;.

Rozréznia metody zarzadzania czasem i
energia.

Charakteryzuje metody ustalania
priorytetow.

Opisuje mechanizm powstawania i
zmiany nawykow.

Opisuje zasady organizacji pracy
zespotu i spotkan.

Wskazuje zasady wyznaczania celow i
wdrazania zmian.

Analizuje wtasna efektywnos¢ pracy.

Planuje zadania w czasie.

Stosuje techniki koncentraciji i pracy w
skupieniu.

Ustala priorytety zadan.

Stosuje dziatania wspierajgce zmiane
nawykow.

Stosuje zasady komunikacji w pracy
zespotowe;j.

Reaguje w sytuacjach trudnych w
zespole.

Organizuje prace zespotu.

Opracowuije plan realizacji celu.

Organizuje wiasna prace.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje elementy efektywnosci:
zarzadzanie czasem, energia,
wspoétpraca.

Wskazuje réznice oraz przyktady
zastosowania.

Poprawnie klasyfikuje zadania jako
pilne i wazne.

Wskazuje etapy budowania i zmiany
nawykow.

Wskazuje elementy: cel, agenda,
podziat zadan.

Poprawnie opisuje cele SMART oraz
etapy wdrozenia.

Identyfikuje pozeracze czasu oraz
obszary do poprawy.

Opracowuje plan dnia lub tygodnia z
uwzglednieniem priorytetow.

Formutuje jasne komunikaty oraz
stosuje informacje zwrotna.

Prawidtowo klasyfikuje zadania i
eliminuje dziatania nieistotne.

Wskazuje konkretne dziatania
prowadzace do zmiany nawykéw.

Formutuje jasne komunikaty oraz
stosuje informacje zwrotna.

Dobiera sposob reakcji adekwatny do
sytuaciji.

Okresla podziat zadan,
odpowiedzialnosci oraz cele dziatan.

Tworzy plan zawierajacy cel, dziatania
oraz sposob monitorowania.

Realizuje zadania zgodnie z przyjetym
planem.

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

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Ponosi odpowiedzialno$¢ za realizacje Terminowo wykonuje zadania i
zadan. monitoruje postepy.

Angazuje sie w realizacje wspdinych
Wspétpracuje w zespole. daztie sie Je wspoiny

celéw.
Komunikuje sie w sposéb Przekazuje i przyjmuje informacje
konstruktywny. zwrotna.

Podejmuje dziatania doskonalace i

Wprowadza zmiany w swoim dziataniu. .
korygujace.

Uwzglednia odpoczynek i ogranicza

Dba o efektywnos$¢ pracy i regeneracje. B
przeciazenie.

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

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

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

Modut 1. Diagnozowanie efektywnosci zawodowej i prywatnej

e « Analiza wtasnego czasu (audyt dnia / tygodnia)
« |dentyfikacja ,pozeraczy czasu” (rozpraszacze, zte nawyki)
¢ Okreslenie poziomu energii w ciggu dnia (kiedy jestes najbardziej produktywny)
e Rownowaga praca-zycie (work-life balance vs work-life integration)
¢ Samoocena efektywnosci (narzedzia, testy, refleksja)
e Wyznaczanie obszaréw do poprawy



Modut 2. Zarzadzanie sobg, energia i czasem

e o ROznica: zarzadzanie czasem vs zarzgdzanie energia
¢ Planowanie dnia i tygodnia (time-blocking, kalendarz)
¢ Techniki pracy w skupieniu (np. Pomodoro)

e Zarzadzanie zmeczeniem i regeneracja
e Dopasowanie zadan do poziomu energii
e Eliminowanie przecigzenia i wypalenia

Modut 3. Ustalanie priorytetow i koncentracja na pracy

e e« Metody ustalania priorytetéw (np. macierz Eisenhowera)
¢ Rozréznianie pilne vs wazne
¢ Eliminacja multitaskingu
 Techniki gtebokiej pracy (deep work)
» QOgraniczanie rozpraszaczy (telefon, mail, spotkania)
¢ Delegowanie zadan

Modut 4. Skuteczne nawyki i samodyscyplina

e« Budowanie dobrych nawykéw (mechanizm nawyku)
 Eliminowanie ztych nawykéw
e Rola rutyny w efektywnosci
e Techniki wzmacniania samodyscypliny
e Praca z motywacja (wewnetrzna vs zewnetrzna)
e Monitorowanie postepdéw i konsekwencja

Modut 5. Efektywnos$¢ zespotowa i fundamenty wspoétpracy

e o Czym jest efektywny zespét
¢ Role w zespole
e Zaufanie jako fundament wspdtpracy
e Odpowiedzialno$¢ zespotowa vs indywidualna
e Zarzadzanie konfliktami
e Wspdlne cele i ich komunikacja

Modut 6. Komunikacja i prawdziwa wspoétpraca w zespole

¢« Komunikacja bez ,bycia mitym na site” (asertywnos¢)
e Feedback konstruktywny (model FUKO)
e Aktywne stuchanie
e Jasne komunikaty i unikanie niedopowiedzen
e Trudne rozmowy w zespole
e Budowanie otwartosci i szczerosci

Modut 7. Organizacja rekrutacji, pracy zespotowe;j i spotkan

e e« Proces rekrutacji (planowanie, selekcja, onboarding)
e Dobér ludzi do zespotu (kompetencje vs dopasowanie kulturowe)
 Organizacja pracy zespotu (podziat zadan, odpowiedzialno$ci)
» Prowadzenie efektywnych spotkan (agenda, cel, czas)
¢ Eliminowanie zbednych spotkan
» Narzedzia do pracy zespotowej (np. task management)

Modut 8. Wdrazanie zmian i konsekwencja w osigganiu celéw

e ¢ Zarzadzanie zmiang (opor, adaptacja)
¢ Planowanie wdrozenia (kroki, etapy)
e Wyznaczanie celéw (SMART)
¢ Monitorowanie postepéw
e Utrzymywanie konsekwencji i dyscypliny
¢ Radzenie sobie z porazkami i korekta dziatan



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Przedmiot /
temat

Diagnozowani
e
efektywnosci
zawodowej i
prywatnej

Zarzadzanie
sobg, energia
i czasem

Ustalanie
Priorytetow
wiasnych i
koncentrac;ji
na pracy

-

Skuteczne
nawyki i
samodyscypli
na

Efektywnosé
zespotowa i
fundamenty
wspotpracy

s B

Komunikacja i
prawdziwa
wspotpraca w
zespole

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Anna
Turowska

Anna
Turowska

Anna
Turowska

Anna
Turowska

Anna
Turowska

Anna
Turowska

Data realizacji
zajec

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:30

11:00

12:00

13:00

13:30

08:00

10:30

11:00

Godzina
zakonczenia

10:30

11:00

12:00

13:00

13:30

16:00

10:30

11:00

12:00

Liczba godzin

02:30

00:30

01:00

01:00

00:30

02:30

02:30

00:30

01:00



Przedmiot /
temat

Organizacja
rekrutacji,
pracy
zespotowej i
spotkan

-

Wdrazenie
zmian i
konsekwencja
w osigganiu
celéw

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Anna
Turowska

Anna
Turowska

Anna
Turowska

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:00

13:30

15:30

Liczba godzin

16:00
13:30
00:30
02:00
18:30
Cena
5000,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

5000,00 PLN

312,50 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

15:30

16:00

Liczba godzin

01:00

00:30

02:00

00:30



Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Anna Turowska

‘ ' Anna Turowska jest trenerkg i konsultantkg z dyplomem MBA, specjalizujgca sie w obszarze
zarzadzania stresem i przecigzeniem zawodowym oraz rozwoju kompetencji psychospotecznych w
$rodowisku biznesowym. Posiada doswiadczenie zawodowe zdobyte w okresie ostatnich 5 lat
przed datg publikacji ustugi w Bazie Ustug Rozwojowych, zgodnie z wymogami
potencjatu kadrowego BUR. W ostatnich 5 latach realizowata dziatania szkoleniowe i doradcze jako
konsultantka i trenerka w firmach, prowadzgc warsztaty i szkolenia dla pracownikéw oraz kadry
menedzerskiej. Zakres jej pracy obejmowat m.in. radzenie sobie ze stresem, przecigzeniem, presja
zawodowa, przeciwdziatanie wypaleniu oraz wzmacnianie odpornosci psychicznej i efektywnosci
osobistej. Réwnolegle petni role mentorki w
stowarzyszeniach i inicjatywach rozwojowych, wspierajgc uczestnikéw w rozwoju kompetenciji
osobistych i zawodowych. Istotnym elementem jej praktyki jest fgczenie kompetencji migkkich z
celami i realiami biznesowymi, w szczegdlnosci w obszarze efektywnosci pracy, dobrostanu
pracownikéw oraz zrownowazonego funkcjonowania w organizacji. Ukoriczone szkolenia w
ostatnich 5 latach
2026 rozpoczecie studidéw magisterskich z Zarzagdzania Akademia Humanitas
2024- 2025 Ukonczenie Akademii Terapii Transpersonalnej
2023 Certyfikat Psychologia Osiggnie¢ dr Mateusz Grzesiak
2022 Certyfikat Psychologia HR dr Mateusz Grzesiak
2022 Certyfikat Psychologia Przywodztwa dr Mateusz Grzesiak

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe zostang rozestane po szkoleniu do uczestnikéw.

Warunki uczestnictwa

Brak koniecznosci posiadania wyksztatcenia kierunkowego.
Doswiadczenie zawodowe w pracy zespotowej lub zarzadzaniu mile widziane.

Gotowos¢ do aktywnego udziatu w szkoleniu.



Udziat w petnym wymiarze godzin (16h).

Warunki techniczne

Uczestnik ustugi powinien posiada¢ komputer, laptop lub urzadzenie mobilne z dostgpem do stabilnego tacza internetowego umozliwiajgcego
udziat w ustudze. Urzadzenie powinno by¢ wyposazone w aktualng przegladarke internetowa, sprawny mikrofon, kamere internetowg oraz
gtosniki lub stuchawki umozliwiajace aktywny udziat w zajeciach i komunikacje z trenerem oraz pozostatymi uczestnikami.

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@annaturowska.pl

Telefon (+48) 606 191 164

Anna Turowska



