Mozliwos$¢ dofinansowania

Nowoczesna skuteczno$¢ w pracy: 8 750,00 PLN brutto
zarzadzanie czasem, energig, motywacjq i 8 750,00 PLN  netto
| R | N" Rozwow Al 170,73 PLN  brutto/h
| NAUKI
Numer ustugi 2026/07/02/160205/3666823 170,73 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @
INSTYTUT
ROZWOJU | NAUKI
SPOLKA Z
OGRANICZONA ® Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS [ zdalna w czasie rzeczywistym
CIA

23 Zajecia grupowe
Kk KKKk 49/5 (@ 515h
823 oceny 5 20.08.2026 do 28.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do:

e menedzerdw i lideréw zespotéw

¢ specjalistéw i ekspertéw pracujacych pod presja czasu

¢ 0s6b odpowiedzialnych za realizacje wielu zadan i decyzji

¢ pracownikéw wiedzy (knowledge workers)

e wszystkich, ktérzy chca zwiekszy¢ swoja efektywnosé, ograniczy¢
prokrastynacje oraz lepiej radzi¢ sobie ze stresem w pracy

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 3

Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 19-08-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Celem szkolenia jest rozwdj skutecznosci osobistej uczestnikéw poprzez zrozumienie mechanizméw produktywnosci,
motywacji i stresu oraz nauczenie praktycznych metod zarzagdzania czasem, energig i dziataniem. Uczestnicy poznajg
réwniez mozliwosci wykorzystania generatywnej Al jako wsparcia codziennej pracy, planowania oraz podejmowania
decyzji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Wiedza

Uczestnik po szkoleniu:

rozumie mechanizmy wptywajace na
skuteczno$¢ osobistg w pracy, w tym
zaleznosci miedzy produktywnoscia,
motywacja, stresem i poziomem energii,
zna najczestsze zrédta marnotrawstwa
czasu w pracy zawodowej oraz
mechanizmy prokrastynacji, rozumie
psychologiczne podstawy motywaciji
wewnetrznej i zewnetrznej, zna
mechanizmy powstawania stresu i
wypalenia zawodowego oraz ich etapy i
symptomy, rozumie znaczenie
odpornosci psychicznej i regeneracji w
utrzymaniu dtugofalowej efektywnosci,
zna mozliwosci oraz ograniczenia
wykorzystania generatywnej sztucznej
inteligencji w pracy zawodowej
Umiejetnosci

Uczestnik po szkoleniu potrafi:
identyfikowa¢ obszary marnotrawstwa
czasu oraz nieefektywne nawyki pracy,
priorytetyzowac zadania i planowaé
prace w sposéb wspierajacy realizacje
celéw, rozpoznawacé wtasne
mechanizmy prokrastynaciji oraz
stosowac¢ techniki przetamywania
odktadania zadan, stosowa¢ narzedzia
wspierajgce motywacje, konsekwencje
dziatania i budowanie nawykéw,
identyfikowaé wtasne zZrédta stresu i
stosowac techniki jego redukcji w
sytuacjach zawodowych, budowaé
strategie wzmacniajace odpornos$é
psychiczna oraz réownowage miedzy
praca a regeneracja, wykorzystywacé
generatywna Al jako wsparcie w
planowaniu pracy, analizie informacji
oraz przygotowaniu decyzji
Kompetencje spoteczne

Uczestnik po szkoleniu:

wykazuje wiekszg odpowiedzialno$¢ za
organizacje wtasnej pracy i realizacje
zadan, rozwija postawe swiadomego
zarzadzania swojg energia, motywacja i
stresem, jest gotowy do wprowadzania
zmian w swoich nawykach pracy i
doskonalenia wtasnej skutecznosci,
potrafi korzysta¢ z nowoczesnych
narzedzi technologicznych w sposéb
odpowiedzialny i refleksyjny, dostrzega
znaczenie rownowagi miedzy
efektywnoscig zawodowa a
dobrostanem psychicznym.

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wywiad swobodny

ocena umiejetnosci praktycznego
wykorzystania zdobytej wiedzy

Wywiad swobodny

ocena umiejetnosci praktycznego

Wywiad swobodn
wykorzystania zdobytej wiedzy y y



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 efektéow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK
Program

Dzien 1
Podstawy skutecznosci osobistej i zarzgdzanie czasem

Blok 1. Wprowadzenie do skutecznosci osobistej w pracy

Zakres:

e otwarcie szkolenia i okreslenie oczekiwan uczestnikow
e wspotczesne wyzwania pracy umystowej

e czym jest skuteczno$c¢ osobista w pracy

¢ rdznica miedzy zajetoscig a efektywnoscia

e trzy filary skutecznosci: czas, energia, motywacja

¢ najczestsze btedy w organizacji pracy wtasnej

Cwiczenia:

¢ diagnoza wtasnego stylu pracy
¢ analiza typowego dnia pracy uczestnikéw

Blok 2. Zarzagdzanie czasem i identyfikacja pozeraczy czasu

Zakres:

* analiza sposob6w wykorzystywania czasu w pracy
e gtéwne zZrédta marnotrawstwa czasu

e praca reaktywna vs praca zaplanowana

e presja pilnosci i jej wptyw na decyzje

e narzedzia priorytetyzacji zadan

Gwiczenia:



* mapa pozeraczy czasu
¢ analiza wlasnego systemu planowania
¢ c¢wiczenie planowania dnia pracy

Dzien 2
Priorytety, planowanie pracy i prokrastynacja

Blok 3. Planowanie pracy i zarzgdzanie zadaniami

Zakres:

¢ planowanie tygodnia pracy

¢ planowanie dnia pracy

e zarzadzanie zadaniami krétkoterminowymi i dtugoterminowymi
e ochrona czasu na zadania strategiczne

e zarzadzanie przerwami i koncentracja

Gwiczenia:

e opracowanie wtasnego systemu planowania
¢ planowanie tygodnia pracy

Blok 4. Mechanizmy prokrastynacji

Zakres:

e czym jest prokrastynacja

¢ réznice miedzy prokrastynacjg a $wiadomym odraczaniem
¢ psychologiczne mechanizmy odktadania zadan

e perfekcjonizm i lek przed porazka

e przecigzenie zadaniami i brak jasnosci celu

Cwiczenia:

¢ analiza zadan odktadanych przez uczestnikéw
e identyfikacja wtasnych mechanizméw prokrastynacji

Dzien 3
Motywacja, konsekwencja dziatania i budowanie nawykéw

Blok 5. Motywacja w pracy

Zakres:

¢ mechanizmy motywacji

e motywacja wewnetrzna i zewnetrzna

e znaczenie autonomii, sensu pracy i rozwoju
e wplyw motywacji na konsekwencje dziatania

Cwiczenia:

¢ identyfikacja osobistych Zzrédet motywacji
¢ analiza celéw zawodowych uczestnikow

Blok 6. Budowanie systeméw dziatania i nawykow

Zakres:

e przetamywanie oporu przed rozpoczeciem zadania



¢ technika matych krokéw

¢ rozbijanie duzych zadan na etapy

¢ budowanie nawykéw wspierajgcych dziatanie
¢ system matych wygranych

Cwiczenia:

 projektowanie nowych nawykow
e opracowanie planu realizacji trudnego zadania

Dzien 4
Stres w pracy i odpornos¢ psychiczna

Blok 7. Stres w srodowisku zawodowym

Zakres:

e czym jest stres

e stres mobilizujgcy i destrukcyjny

e stres krotkoterminowy i przewlekty
e gtéwne stresory w pracy

¢ etapy wypalenia zawodowego

Gwiczenia:

¢ diagnoza indywidualnych zrédet stresu
¢ analiza sytuacji stresowych z do$wiadczen uczestnikéw

Blok 8. Zarzadzanie stresem i odpornos¢ psychiczna

Zakres:

e koncepcja odpornosci psychicznej

e zasoby osobiste wspierajgce radzenie sobie ze stresem
e techniki redukcji napiecia

e zarzgdzanie emocjami pod presjg

e znaczenie regeneracji i odpoczynku

Cwiczenia:

e ¢wiczenia oddechowe
¢ Céwiczenia koncentracji i uwaznosci
¢ projektowanie strategii regeneracji

Dzien 5
Al w pracy i wdrozenie systemu skutecznosci

Blok 9. Generatywna Al jako wsparcie pracy

Zakres:

e czym jest generatywna sztuczna inteligencja
e mozliwosci zastosowania Al w pracy

¢ Al w planowaniu pracy i analizie informacji

¢ Al w komunikaciji i pracy koncepcyjnej

e ograniczenia i ryzyka wykorzystania Al

Cwiczenia:

¢ tworzenie promptéw



e praca z Al na realnych zadaniach uczestnikow

Blok 10. Wdrozenie - osobisty system skutecznosci

Zakres:

e integracja poznanych metod i narzedzi
¢ budowanie wtasnego systemu pracy

e wybdr kluczowych zmian do wdrozenia
¢ strategie utrzymania nowych nawykdéw

Cwiczenia:

e opracowanie indywidualnego planu dziatania
¢ podsumowanie szkolenia

Dzien 6
Komunikacja, asertywnos¢, delegowanie i efektywne spotkania

Blok 11. Komunikacja i asertywnos¢ w pracy pod presjg czasu

Zakres:

¢ rola komunikacji w skutecznosci osobistej i zespotowej
e najczestsze bariery komunikacyjne w $rodowisku pracy
e komunikacja reaktywna i komunikacja intencjonalna

e asertywne wyrazanie potrzeb, granic i oczekiwan

e odmawianie bez eskalowania konfliktu

e komunikacja pod presjg czasu i emocji

¢ porzadkowanie ustalen, odpowiedzialnosci i terminéw

Gwiczenia:

e autodiagnoza stylu komunikacji

e ¢wiczenie formutowania jasnych komunikatéw

e symulacja rozmowy asertywnej

e praca na przyktadach trudnych sytuacji komunikacyjnych uczestnikéw

Blok 12. Delegowanie, feedback i efektywne spotkania

Zakres:

e czym jest delegowanie i czym rézni sie od przekazywania zadan

e dobodr poziomu delegowania do zadania i kompetencji osoby

e precyzowanie celu, standardu wykonania, terminu i odpowiedzialnosci
* monitorowanie realizacji bez mikrozarzadzania

o feedback wzmacniajacy i korygujacy

e struktura krotkich, efektywnych spotkan

e ograniczanie spotkan nieproduktywnych i rozproszonych ustalen

Gwiczenia:

e przygotowanie instrukcji delegowania zadania

e ¢wiczenie udzielania feedbacku w modelu sytuacja - zachowanie - wptyw - oczekiwanie
e projekt agendy efektywnego spotkania

¢ podsumowanie dnia - ¢wiczenie integrujace

Dzien 7

Podejmowanie decyzji, dobrostan cyfrowy i dtugofalowa skutecznosé



Blok 13. Podejmowanie decyzji i zarzadzanie priorytetami
Zakres:

e wptyw jakosci decyzji na skutecznos¢ pracy

¢ typowe putapki decyzyjne i przecigzenie informacyjne

¢ roznica miedzy decyzjami strategicznymi, operacyjnymi i rutynowymi

e kryteria wyboru priorytetow przy ograniczonych zasobach

¢ decyzje pod presjag czasu i niepetnych danych

¢ taczenie priorytetow indywidualnych z priorytetami zespotu lub organizacji
e zamykanie petli decyzyjnej: decyzja, komunikacja, dziatanie, weryfikacja

Cwiczenia:

¢ analiza trudnej decyzji zawodowej

e ¢wiczenie wyboru priorytetow w sytuacji nadmiaru zadan
* macierz kryteriéw decyzyjnych

e symulacja decyzji podejmowanej pod presja czasu

Blok 14. Utrzymanie zmiany, dobrostan cyfrowy i dtugofalowa skutecznos¢

Zakres:

e utrwalanie zmian po szkoleniu

¢ najczestsze przyczyny powrotu do starych nawykow

¢ projektowanie srodowiska wspierajgcego skutecznosc

¢ dobrostan cyfrowy: powiadomienia, komunikatory, poczta i przecigzenie bodzcami
e zasady higieny pracy z narzedziami cyfrowymi

¢ monitorowanie postepow bez nadmiernej kontroli

¢ planowanie rozwoju skutecznosci w perspektywie 30, 60 i 90 dni

Cwiczenia:

¢ audyt cyfrowych rozpraszaczy

¢ projekt zasad pracy z pocztg i komunikatorami
e opracowanie planu utrzymania zmiany

¢ plan dziatar na 90 dni

e sesja pytan i podsumowanie szkolenia

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 54



Przedmiot /
temat

Otwarcie
szkolenia i
okreslenie
oczekiwan
uczestnikow;
wspotczesne
wyzwania
pracy
umystowej;
czym jest
skutecznosé
osobistaw
pracy.
Cwiczenia:
diagnoza
wiasnego
stylu pracy.

an-

Réznica
miedzy
zajetoscig a
efektywnosci
g; trzy filary
skutecznosci:
czas, energia,
motywacja;
najczestsze
btedy w
organizacji
pracy wiasne;j.
Cwiczenia

-

EED Analiza

sposobéw
wykorzystywa
nia czasu w
pracy; gtéwne
Zrédta
marnotrawstw
a czasu; praca
reaktywna vs
praca
zaplanowana.

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

09:45

11:15

11:30

13:00

Godzina
zakonczenia

09:30

09:45

11:15

11:30

13:00

13:15

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Zarzadzanie
czasem i
identyfikacja
pozeraczy
czasu. Presja
pilnosci i jej
wplyw na
decyzje;
narzedzia
priorytetyzacji
zadan.

am-

Whioski
z diagnozy
stylu pracy;
wybor
pozeraczy
czasu do
ograniczenia;
ustalenie
pierwszych
zmian w
planowaniu
dnia.

Planowanie
pracy i
zarzadzanie
zadaniami.
Planowanie
tygodnia
pracy;
planowanie
dnia pracy;
zarzadzanie
zadaniami
krétkotermino
wymi i
dtugotermino
wymi.

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

Godzina
rozpoczecia

13:15

14:45

15:00

08:00

09:30

Godzina
zakonczenia

14:45

15:00

16:00

09:30

09:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:00

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Planowanie
pracy i
zarzadzanie
zadaniami.
Ochrona
czasu na
zadania
strategiczne;
zarzadzanie
przerwami i
koncentracja.

(525 B

Mechanizmy
prokrastynacji
. Czym jest
prokrastynacj
a; roznice
miedzy
prokrastynacj
aa
Swiadomym
odraczaniem;
psychologiczn
e
mechanizmy
odktadania
zadan.

=

Mechanizmy
prokrastynacji

Perfekcjoniz
m i lek przed
porazka;
przecigzenie
zadaniami i
brak jasnosci
celu.

(725 B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

21-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:45

11:15

11:30

13:00

13:15

14:45

Godzina
zakonczenia

11:15

11:30

13:00

13:15

14:45

15:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Podsumowani
e dnia.
Osystem
planowania;
priorytety na
najblizszy
tydzien;
sposoby
pracy z
odktadanymi
zadaniami.

Motywacja w
pracy .
Mechanizmy
motywacji;
motywacja
wewnetrzna i
zewnetrzna.

am-

Motywacjaw
pracy.
Znaczenie
autonomii,
sensu pracy i
rozwoju;
wplyw
motywacji na
konsekwencje
dziatania.

en-

Budowanie
systemow
dziataniai
nawykow.
Przetamywani
e oporu przed
rozpoczeciem
zadania;
technika
matych
krokoéw;
rozbijanie
duzych zadan
na etapy

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

21-08-2026

24-08-2026

24-08-2026

24-08-2026

24-08-2026

24-08-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

08:00

09:30

09:45

11:15

11:30

Godzina
zakonczenia

16:00

09:30

09:45

11:15

11:30

13:00

Liczba godzin

01:00

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

24754 | Przerwa

Budowanie
systeméw
dziatania i
nawykow.
Budowanie
nawykow
wspierajacych
dziatanie;

Zajecia

system
matych
wygranych

) sves

w $rodowisku
zawodowym.

Czym jest

stres; stres

mobilizujacy i Zajecia
destrukcyjny;

stres

krétkotermino

wy i

przewlekty.

- Przerwa

@ sves

w $rodowisku

zawodowym.

Gtéwne L
Zajecia

stresory w

pracy; etapy

wypalenia

zawodowego.

- Przerwa

Data realizacji

Prowadzacy L,
zajeé

- 24-08-2026
Marcin 24-08-2026
Wrzoskiewicz
Marcin

L 25-08-2026
Wrzoskiewicz
- 25-08-2026
Marcin

L 25-08-2026
Wrzoskiewicz
- 25-08-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

13:30

08:00

09:30

09:45

11:15

Godzina
zakonczenia

13:30

15:00

09:30

09:45

11:15

11:30

Liczba godzin

00:30

01:30

01:30

00:15

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Zarzadzanie
stresemi
odpornos¢é
psychiczna.
Koncepcja
odpornosci
psychicznej;
zasoby
osobiste
wspierajace
radzenie
sobie ze
stresem;
techniki
redukciji
napiecia.

am-

Zarzadzanie
stresemi
odpornos¢
psychiczna.
Zarzadzanie
emocjami pod
presjg;
znaczenie
regeneracji i
odpoczynku.

Generatywna
Al jako
wsparcie
pracy.Czym
jest
generatywna
sztuczna
inteligencja;
mozliwosci
zastosowania
Al w pracy; Al
w planowaniu
pracy i
analizie
informaciji.

em-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

25-08-2026

25-08-2026

25-08-2026

26-08-2026

26-08-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

13:00

13:30

08:00

09:30

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

15:00

09:30

09:45

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Generatywna
Al jako
wsparcie
pracy. Alw
komunikaciji i
pracy
koncepcyjnej;
ograniczenia i
ryzyka
wykorzystania
Al.

an-

Wdrozenie -
osobisty
system
skutecznosci.
Integracja
poznanych
metod i
narzedzi;
budowanie
wilasnego
systemu

pracy.

o025+ 3

Wdrozenie -
osobisty
system
skutecznosci .
Wybér
kluczowych
zmian do
wdrozenia;
strategie
utrzymania
nowych
nawykow.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

26-08-2026

26-08-2026

26-08-2026

26-08-2026

26-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:45

11:15

11:30

13:00

13:30

Godzina
zakonczenia

11:15

11:30

13:00

13:30

15:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30



Przedmiot /
temat

R ool

komunikacji w
skutecznosci
osobistej i
zespotowej;
najczestsze
bariery
komunikacyjn
ew
srodowisku
pracy;
komunikacja
reaktywna i
komunikacja
intencjonalna.

am-

Komunikacja i
asertywnos¢
w pracy pod
presja czasu.
Odmawianie
bez
eskalowania
konfliktu;
komunikacja
pod presja
czasui
emocji;
porzadkowani
e ustalen,
odpowiedzial
nosci i
termindw.

Loz B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

27-08-2026

27-08-2026

27-08-2026

27-08-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

09:45

11:15

Godzina
zakonczenia

09:30

09:45

11:15

11:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Czym
jest
delegowanie i
czym rozni sie
od
przekazywani
a zadan;
dobér
poziomu
delegowania
do zadania i
kompetencji
osoby;
precyzowanie
celuy,
standardu
wykonania,
terminu i
odpowiedzial
nosci.

-

Delegowanie,
feedback i
efektywne
spotkania.
Feedback
wzmachiajacy
i korygujacy;
struktura
krotkich,
efektywnych
spotkan;
ograniczanie
spotkan
nieproduktyw
nych i
rozproszonyc
h ustalen

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

27-08-2026

27-08-2026

27-08-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

13:00

13:30

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

15:00

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30



Przedmiot /
temat

Wptyw
jakosci
decyzji na
skutecznosé
pracy; typowe
putapki
decyzyjne i
przecigzenie
informacyjne;
réznica
miedzy
decyzjami
strategicznym
i,
operacyjnymi
i rutynowymi;.

am-

Decyzje pod
presja czasui
niepetnych
danych;
taczenie
priorytetow
indywidualnyc
hz
priorytetami
zespotu lub
organizacji;
zamykanie
petli
decyzyjnej:
decyzja,
komunikacja,
dziatanie,
weryfikacja.

(50251 B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

09:45

11:15

Godzina
zakonczenia

09:30

09:45

11:15

11:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Utrwalanie
zmian po
szkoleniu;
najczestsze
przyczyny
powrotu do
starych
nawykow;
projektowanie
Srodowiska

Zajecia

wspierajaceg
o
skutecznos¢;
dobrostan
cyfrowy.

- Przerwa

Podsumowani
e szkolenia,
plan na 90
dni, sesja
pytan. Plan
dziatan na 90 Zajecia
dni;
najwazniejsze
whioski
uczestnikow;
sesja pytan i
odpowiedzi.

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Data realizacji

Prowadzacy .
zajec

Marcin

L 28-08-2026
Wrzoskiewicz
- 28-08-2026
Marcin

L 28-08-2026
Wrzoskiewicz
- 28-08-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

13:00

13:30

15:00

Liczba godzin

51:15

44:00

00:15

07:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 59:00

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

15:00

15:15

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 8 750,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 8 750,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 170,73 PLN
Koszt osobogodziny netto 170,73 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 51:15
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Marcin Wrzoskiewicz

Marcin Wrzoskiewicz — trener z wieloletnig praktykg w branzy szkoleniowej i edukacyjne;j.
Specjalizuje sie w kompetencjach miekkich: zarzgdzaniu stresem i emocjami inteligenciji
emocjonalnej, komunikacji interpersonalnej, asertywnosci przeciwdziataniu wypaleniu
zawodowemu, motywowaniu, autoprezentacji oraz zarzadzaniu sobg w czasie. Swojg wiedze taczy z
praktyka zdobytg jako handlowiec w branzy ubezpieczeniowej (PZU) i motoryzacyjnej (Mercedes-
Benz) — rozumie realia pracy pod presjg i wyzwania wspdtczesnego miejsca pracy. Jednym z jego
wyrdznikow jest umiejetnosc taczenia rozwoju osobistego

z nowymi technologiami. Prowadzi warsztaty i szkolenia z wykorzystania generatywnej Al w
codziennej pracy — pokazuje uczestnikom, jak praktycznie

i bez technicznego zaplecza korzystac z narzedzi sztucznej inteligenciji, by pracowa¢ madrzej,
szybciej i z wiekszg energia. Aktywnie rozwija kompetencje w obszarze cyfryzacji i nowych
technologii. Posiada certyfikaty z zakresu sztucznej inteligencji w biznesie, transformaciji cyfrowej
oraz cyberbezpieczenstwa. Dzieki temu tgczy klasyczne podejscie do rozwoju z rozumieniem
cyfrowych realiow

w ktérych dzis funkcjonuja organizacje i ich pracownicy. Jest certyfikowanym Trenerem
Kompetencji Migkkich (Szkota Treneréw Biznesu Master Teacher) — z udokumentowanymi
kompetencjami w zakresie badania potrzeb szkoleniowych, projektowania szkolen metoda
kompetencyjng oraz wdrazania trwatych zmian u uczestnikéw.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie pdf w wersji elektronicznej na podany adres email uczestnicy szkolenia moga otrzymac¢ po zgtoszeniu
checi ich otrzymania ustugodawcy

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych oraz zapisanie sie na szkolenie za
posrednictwem Bazy.

Informacje dodatkowe

Zajecia beda realizowane w oparciu o miare godziny lekcyjnej wynoszacej 45 min. Szkolenie bedzie realizowane w formie zdalnej na
platformie Jitsi Meet. W zaleznos$ci od czasu, potrzeb bedg wykorzystywane rézne elementy: ¢wiczenia, testy, ankiety .

Warunki techniczne

Zajecia odbywa¢ beda sie zdalnie w czasie rzeczywistym na platformie Jitsi Meet.
Procesor jednordzeniowy 1 GB lub szybszy Pamie¢ RAM 1 GB lub wieksza

: wymagane jest potgczenie internetowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G, 4G, LTE) o nastepujgcych parametrach: - dla transmisji
wideo w jakosci HD 720p minimalna przepustowos$c tacza internetowego wynosi: 1.5Mbps/1.5Mbps (wysytanie/odbieranie). - dla
transmisji wideo w jako$ci FullHD 1080p minimalna przepustowos$¢ tgcza internetowego wynosi: 3Mbps/3Mbps (wysytanie/odbieranie).
Oprogramowanie: Urzadzenie moze ale nie musi mie¢ zainstalowanej aplikacji Jitsi Meet. Moze dziata¢ poprzez strone internetowa:
https://meet.jit.si/ System operacyjny: Urzadzenie musi dziata¢ pod kontrolg jednego z systemoéw operacyjnych obstugiwany przez
komunikator zoom: Android OS 4.0x lub nowszy macOS X 10.7 lub nowszy I10S 7.0 lub nowszy iPadOS 13 lub nowszy Windows 10 Home,
Pro, lub Enterprise (Wersja “S” nie jest obstugiwana) Windows 8 or 8.1 Windows 7 Windows Vista with SP1 lub nowszy Windows XP with
SP3 lub nowszy Ubuntu 12.04 lub nowszy Mint 17.1 lub nowszy Red Hat Enterprise Linux 6.4 lub nowszy Oracle Linux 6.4 lub nowszy
CentOS 6.4 lub nowszy A Fedora 21 lub nowszy OpenSUSE 13.2 lub nowszy ArchLinux ( tylko 64-bitowy)

Kontakt

ﬁ E-mail karolina.moregiel@irin.pl

Telefon (+48) 453 049 912

KAROLINA MOREGIEL



