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Efektywnosc¢ osobista i zarzadzanie sobg
w czasie z wykorzystaniem metody
Structogram® i treningu mentalnego -
szkolenie

Numer ustugi 2026/10/23/173263/3901174

© Borek Strzeliriski

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

[ Zajecia grupowe

®© 08:00h

5 14.12.2026 do 14.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Biznes / Organizacja

2 091,00 PLN brutto
1 700,00 PLN netto
261,38 PLN brutto/h
212,50 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Ustuga szkoleniowa jest skierowana do:

e e 0sOb prowadzacych dziatalno$¢ gospodarcza,

» wiasdcicieli i wspotwiascicieli firm,

e menedzeréw i kadry kierowniczej,

e pracownikéw produkc;ji i serwisu realizujgcych zadania pod presja
Grupa docelowa ustugi terminow,
¢ 0s06b indywidualnych zainteresowanych zwiekszeniem

efektywnosci osobistej, koncentracji i skuteczniejszym

zarzadzaniem sobg w czasie.

Szkolenie moze by¢ réwniez warto$ciowe dla oséb, ktére w pracy tacza
wiele zadan, pracujg w zmiennym tempie lub pod presjg czasu.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 4
Data zakonczenia rekrutacji 07-12-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Efektywnos¢ osobista i zarzgdzanie sobg w czasie z wykorzystaniem metody Structogram® i treningu
mentalnego — szkolenie" przygotowuje uczestnika do samodzielnego organizowania wiasnej pracy i czasu z

uwzglednieniem jego profilu biostrukturalnego. Uczestnik uczy sie formutowac cele i ustalac¢ priorytety, planowaé dzien
pracy dopasowany do wtasnych predyspozycji oraz stosowac techniki treningu mentalnego wspierajgce koncentracje,

radzenie sobie z presjg czasu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Identyfikuje cechy dominujacej
biostruktury wptywajace na tempo

pracy, planowanie i podejmowanie
Analizuje wptyw wtasnej biostruktury na decyzji.

sposob organizaciji pracy i

wykorzystania czasu.
Wskazuje typowe dla danego profilu

biostrukturalnego zrédta strat czasu i
spadku efektywnosci.

Formutuje cel zgodnie z zasadami

dobrze sformutowanego celu.
Formutuje cele i ustala priorytety

wilasnej pracy.
Ustala kolejnos¢ zadan na przyktadowy

dzien pracy, uzasadniajac wybor.

Dobiera sposéb planowania dnia pracy
do cech dominujacej biostruktury.

Planuje czas pracy z uwzglednieniem

witasnego profilu biostrukturalnego. Wskazuje sposoby wspétpracy z

osobami o innym profilu przy realizacji
wspolnych terminéw.

Wymienia techniki treningu mentalnego

Stosuje techniki treningu mentalnego wspierajace koncentracje uwagi.

wspierajgce koncentracje i radzenie

sobie z presja czasu. Dobiera technike redukgji stresu do

sytuacji pracy pod presja terminu.

Kwalifikacje i kompetencje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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



Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sig?

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

Efektywnos¢ osobista i zarzadzanie sobg w czasie z wykorzystaniem metody Structogram® i treningu mentalnego — szkolenie
Szkolenie odbywa sie w 4-osobowych grupach, kazdy z uczestnikéw ma samodzielne stanowisko komputerowe.

Tryb i czas trwania szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w trybie godzin zegarowych.

Catkowity czas szkolenia wynosi 8 godzin zegarowych, w tym:

e e 7godzin 15 minut zaje¢ teoretyczno-praktycznych,
e 45 minut przeznaczone na walidacje.

Walidacja i przerwy sg wliczone w koszt szkolenia: 2 przerwy 30-minutowe.

Program szkolenia:

DZIEN 1 - 09.12.2026

Modut | - Wprowadzenie do szkolenia

Przywitanie uczestnikow, omoéwienie oczekiwan, autodiagnoza sposobu wykorzystania czasu pracy.
Modut Il - Biostruktura a styl pracy i podejscie do czasu

Wptyw dominujacej biostruktury (Structogram®) na tempo pracy, sposéb planowania, podejmowanie decyzji i reakcje na presje; typowe
dla poszczegdlnych profili Zrédta strat czasu i spadku efektywnosci.

Modut Il - Cele i priorytety

Formutowanie celéw zgodnie z zasadami dobrze sformutowanego celu; taczenie celéw osobistych i zespotowych; ustalanie priorytetéw
dnia pracy; ¢wiczenie: cele i priorytety na najblizszy tydzien.

Modut IV - Planowanie pracy dopasowane do biostruktury

Dobdr sposobu planowania dnia pracy do wtasnego profilu; szacowanie czasu zadan i rezerwy; wspotpraca oséb o réznych profilach przy
realizacji wspdlnych termindw; ¢wiczenie: plan dnia pracy.

Modut V - Koncentracja i energia w pracy - techniki treningu mentalnego
Koncentracja uwagi i radzenie sobie z rozpraszaczami; zarzadzanie energig w ciggu dnia; przerwy regeneracyjne; ¢wiczenia koncentraciji.
Modut VI - Praca pod presja czasu - stres i podejmowanie decyzji

Zrédta stresu zwigzanego z terminami; techniki redukcji napiecia (oddech, wizualizacja, praca z dialogiem wewnetrznym); podejmowanie
decyzji w sytuacjach pilnych.



Modut VII - Nawyki efektywnosci i plan wdrozenia

Budowanie i utrwalanie nawykéw efektywnej pracy; automotywacja; przygotowanie indywidualnego planu wdrozenia zmian w codziennej
pracy.

Modut VIII - Zakonczenie szkolenia i walidacja

Podsumowanie zdobytej wiedzy, walidacja w formie testu teoretycznego (pytania wielokrotnego wyboru), badanie satysfakcji
uczestnikow.

Forma walidaciji:

Walidacja przeprowadzana jest w formie testu teoretycznego, ktérego celem jest sprawdzenie poziomu przyswojenia wiedzy oraz
zrozumienia kluczowych zagadnie oméwionych podczas szkolenia.

Struktura testu:

e o Test sktada sie z 13 pytan.

e Zawiera pytania zamkniete (jednokrotnego i wielokrotnego wyboru) oraz pytania otwarte wymagajace krotkiej odpowiedzi lub
analizy.
e Prég zaliczenia testu wynosi 70%.

Pytania obejmuja zakres tematyczny wszystkich modutéw szkolenia, w tym m.in.:

e o wplyw biostruktury na styl pracy i wykorzystanie czasu,
e formutowanie celéw i ustalanie priorytetéw,
¢ planowanie pracy dopasowane do profilu biostrukturalnego,
» techniki koncentracji i radzenia sobie z presjg czasu.

Organizacja walidacji:

e o Test odbywa sie indywidualnie przy stanowisku.
e (Czas przeznaczony na rozwigzanie testu wynosi ok. 20—30 minut.
* Po zakonczeniu testu uczestnicy moga omowi¢ wyniki z trenerem prowadzgcym (opcjonalnie, indywidualnie lub grupowo).

Po ukonczeniu szkolenia uczestnicy otrzymuja Certyfikat uczestnictwa.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . X ; i Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia
Modut |
- L Radostaw
. Zajecia . 14-12-2026 09:00 09:15 00:15
Wprowadzeni Ogrodowiak

e do szkolenia

Modut

Biostruktura a L. Radostaw
. Zajecia . 14-12-2026 09:15 10:15 01:00
styl pracy i Ogrodowiak
podejscie do
czasu
Modut
. oo Radostaw
lll - Celei Zajecia . 14-12-2026 10:15 11:15 01:00
Ogrodowiak

priorytety



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

- Przerwa - 14-12-2026 11:15 11:45 00:30

Modut

A
Planowanie

rac Zajecia Radostaw 14-12-2026 11:45 12:45 01:00
pracy I¢ Ogrodowiak ’ ' ’
dopasowane
do
biostruktury

Modut
V -

Koncentracja i

energia w Zajecia Radostaw 14-12-2026 12:45 13:45 01:00
pracy - Ogrodowiak

techniki
treningu
mentalnego

- Przerwa - 14-12-2026 13:45 14:15 00:30

Modut

VI - Praca

pod presja Radostaw

czasu - stres Zajecia X 14-12-2026 14:15 15:15 01:00
i Ogrodowiak

podejmowani
e decyzji

Modut
VII - Nawyki
Y Radostaw

efektywnosci i Zajecia . 14-12-2026 15:15 16:15 01:00
plan Ogrodowiak

wdrozenia

- Walidacja - 14-12-2026 16:15 17:00 00:45

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 08:00
w tym suma godzin zajeé 06:15
w tym suma godzin walidacji 00:45
w tym suma przerw 01:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 09:15



Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolniefi w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 091,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1700,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 261,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 212,50 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Radostaw Ogrodowiak

‘ ' Konsultant, coach, trener mentalny i przedsiebiorca z ponad 20-letnim doswiadczeniem w biznesie.
Prowadzit projekty doradcze i rozwojowe dla zespotéw sprzedazowych, wtascicieli firm oraz kadry
menedzerskiej, koncentrujac sie na rozwijaniu kompetencji migkkich i efektywnosci osobistej.

W swojej pracy taczy doswiadczenie praktyczne z réznych branz — od produkcji, przez ustugi, po
handel i e-commerce - wdrazajgc sprawdzone narzedzia réwniez we wtasnych przedsiewzieciach
biznesowych.

Posiada miedzynarodowe i krajowe certyfikaty potwierdzajgce kompetencje w pracy rozwojowe;j:
- 2024r. Certyfikowany Trener Structogram®,
- 2022 r. Master Coach NLP (certyfikacja miedzynarodowa),



- 2022 r. Trener Mentalny Sportu i Biznesu (Akademia Treneréw Mentalnych JBB).

Specjalizuje sie w pracy z osobami indywidualnymi oraz zespotami nad rozwojem potencjatu,
poprawg komunikacji i budowaniem skutecznych relacji w srodowisku biznesowym. W pracy
trenerskiej stawia na praktyczne zastosowanie wiedzy, celowos$¢ dziatan i indywidualne podejscie
do uczestnika.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Przygotowane materiaty do przeprowadzenia szkolenia:

e o Prezentacja multimedialna — przejrzysta i ustrukturyzowana, zawierajgca najwazniejsze informacje oraz przyktady omawiane
podczas szkolenia.
e Karta autodiagnozy wykorzystania czasu oraz arkusz celéw i planu dnia pracy.
e Zestaw ¢wiczen z zakresu koncentraciji i redukciji stresu.
e Case studies.
e Certyfikat ukonczenia szkolenia — dokument potwierdzajacy udziat i nabycie kompetencji zgodnie z programem szkolenia.

Informacje dodatkowe

W przypadku dofinansowania mniejszego niz 70% warto$ci netto szkolenia Dostawca Ustugi naliczy VAT do kwoty netto.

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z VAT tylko w przypadku, gdy dofinansowanie ze srodkéw publicznych wynosi co najmniej 70%. Ustuga
korzysta wtedy ze zwolnienia z podatku VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w
sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkdw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2023 r. poz. 1784), jako ustuga
ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Adres

ul. Nowowiejska 1
57-160 Borek Strzelifski

woj. dolnoslaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@heksogen.pl

Telefon (+48) 530 244 174

Karolina Ogrodowiak



