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SZKOLENIE ONLINE

Opis szkolenia i cel

Efektywnos¢ jest niewatpliwie zaletg. Chcemy mieé wiecej energii i realizowa¢ wiecej zadan
przy mniejszym wysitku, jednoczesnie by¢ przy tym bardziej zrelaksowanym. Dla kazdego z nas
wazne jest, by mie¢ pewnos¢, ze cokolwiek robimy w danym momencie, jest doktadnie tym, co
powinniSmy robi¢. Mimo przyttaczajacej nas liczby obowigzkéw, mozliwe jest, abySmy byli
skuteczni w swoich dziataniach, zachowujgc trzezwos¢ umystu, poczucie kontroli nad
sytuacjami, i przyjemne uczucie spokoju.

Celem gtébwnym szkolenia jest nauczenie uczestnikéw, w jaki sposéb by¢ maksymalnie
efektywnym w swoich dziataniach przy zachowaniu stanu relaksu, odprezenia i poczucia
kontroli.

Korzysci dla uczestnikéw

dowiedzg sie, od czego zalezy efektywnos$¢ osobista i jak jg podnies¢ na wyzszy poziom,
nauczg sie poprawnie formutowad swoje cele a potem tatwo i przyjemnie je osiggac,
nauczg sie planowad swoje dziatania na podstawie wartosci i priorytetéw,

poznaja skuteczne metody kontrolowania i planowania biezacych spraw,

opracujg swoj osobisty sposéb zwalczania odktadania spraw na pézniej,

dowiedzg sig, jak skutecznie wprowadzac do swojego zycia nowe, pozyteczne nawyki
naucza sie w wiekszym stopniu dziata¢ bezstresowo i z wiekszg koncentracja,

Metody szkolenia

Szkolenie prowadzimy w formule on-line z wykorzystaniem metod aktywizujacych uczestnikéw.

Organizator: Progress Project Sp. z o.o0.

ul. Sosnowa 35, 05-807 Podkowa Lesna NIP: 525-238-26-47 Tel. 22 460 46 00 Fax. 22 460 46 04
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Czas trwania

16 godzin dydaktycznych - 2 dni

Organizator: Progress Project Sp. z o.o0.
ul. Sosnowa 35, 05-807 Podkowa Lesna NIP: 525-238-26-47 Tel. 22 460 46 00 Fax. 22 460 46 04
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Program szkolenia

Sesja 1 EFEKTYWNOSC OSOBISTA

Filary efektywnosci osobistej
Sposoby na zwiekszanie poczucia skutecznosci osobiste;j
Bariery w skutecznym zarzgdzaniu sobg w czasie

P w N

Analiza wtasnego czasu pracy i stylu zarzadzania zadaniami
Sesja 2 MOTYWUJACE CELE | WARTOSCI

Od wartosci po sensowne cele - koto zycia
Zasady wyznaczania motywujacych celéw
Metody sprawdzania ekologii celu

P w N

Automotywacja do realizacji celéw - o sile woli i motywach

Sesja 3 PLANOWANIE i ZARZADZANIE CZASEM WE WSPOLPRACY Z INNYMI

1. Jak wyznaczad priorytety

2. Metoda Eisenhowera i ABC na planowanie priorytetéw
3. Techniki i reguty planowania dnia i tygodnia

4. Asertywnos$¢ w zarzadzaniu sobg w czasie

5. Delegowanie zadan

2 dzien

Sesja 4 O PROKRASTYNAC)I

1. Czym jest nawyk odktadania na pdzniej i dlaczego to robimy?
2. Sposoby na prokrastynacje

3. MJdj osobisty sposdb na odwlekanie

Sesja 5 O TWORZENIU NAWYKOW

1 Czym sa nawyki i jak nas wspierajg w zyciu

2 Mapa moich wspierajgcych i ograniczajgcych nawykéw
3. Jak ksztattowac nawyk w 30 dni?

4 Metoda , baby steps” w tworzeniu nawykéw

Sesja 6 - STRES A EFEKTYWNOSC OSOBISTA

Czym jest stres i co nas stresuje?

Jaki mamy wptyw na sposdéb odczuwania stresu i jak to wptywa na naszag efektywnos¢?

1
2
3. Efektywnos$¢ energetyczna a realizacja celdw w czasie
4

Podsumowanie szkolenia

Organizator: Progress Project Sp. z o.o0.
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Koszt inwestycji

Przy zgtoszeniu do 28 marzec 2025r. obowigzuje cena 970 zt. Po tym terminie koszt wynosi
1070 zt.

Cena dotyczy jednej osoby i zawiera: udziat w szkoleniu, materiaty szkoleniowe, obiad, przerwy
kawowe, certyfikat ukonczenia szkolenia*.

Do podanej powyzej kwoty zostanie doliczony VAT w wysokosci 23%.

Potrzebny jest nocleg w miejscu szkolenia?

Kliknij w nazwe hotelu przy terminie szkolenia na naszej stronie internetowej
- nastapi przekierowanie do strony informacyjnej danego hotelu wraz z cenami pokaoi.

Dla instytucji budzetowych i pozostatych firm, ktére szkolenie finansujg w ponad 70% z Srodkéw
publicznych, istnieje mozliwos¢ wystawienia faktury VAT bez podatku VAT (ze stawka

zwolniona).
Aby uzyskad taka fakture nalezy:

e pokry¢ koszt szkolenia w przynajmniej 70% z srodkéw publicznych,
e przesta¢ do nas podpisane osSwiadczenie o finansowaniu ustugi szkoleniowej ze $rodkéw
publicznych.

Wz6r oswiadczenia do pobrania

Baza Ustug Rozwojowych (BUR) Polska Agencja Rozwoju Przedsiebiorczosci (PARP)
Jestesmy aktywnym dostawca ustug szkoleniowych poprzez BUR.
Posiadamy uprawnienia do realizacji szkolen dofinansowanych.

Link do profilu dostawcy: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/wyszukiwarka/dostawca-
uslug/podglad?id=7223

Ustugi do bazy dodajemy w przypadku zainteresowania klienta (na zyczenie).

Chcesz zrealizowac z nami szkolenie dofinansowane przez BUR?

Napisz do nas - dodamy dla Ciebie karte ustugi.

Ariba i Taulia. Progress Project jest zarejestrowanym dostawcg w systemie Ariba oraz Taulia.

Zapraszamy do dodania naszej firmy do swoich dostawcéw w tych systemach:

Organizator: Progress Project Sp. z o.o0.
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o] Ariba - Identyfikator Progress Project Ariba Network: AN01053928574
https://discovery.ariba.com/profile/AN01053928574

o Taulia - Kod dostawcy 0000339243 Progress Project Sp. z o.0.

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane w trybie on-line.

Kontakt

Zapraszamy do kontaktu,
Progress Project Sp. z o.0.
ul. Sosnowa 35

05-807 Podkowa Lesna

tel.: 22 460 46 00

fax: 22 460 46 04

email: biuro@progressproject.pl
www.progressproject.pl

Organizator: Progress Project Sp. z o.o0.
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Temat szkolenia: Szkolenie online: Zarzadzanie czasem wtasnym - organizacjai |[Termin:
podnoszenie efektywnosci pracy Miasto:

Imie Nazwisko e-mail Stanowisko

IU-I.'}L\)’\,'_I

Osoba zgtaszajaca: Tel:
Email: GSM:
Dane do faktury: Nazwa firmy:

ul. Kod pocztowy: Miasto:

NIP: Tel: Nr zam./PO:

Adres korespondencyjny do wysytki faktury: Zgoda na Fakture Elektroniczng: [ 1 TAK[ 1NIE
Email:

Prosze o pomoc przy rezerwacji hoclegu*: Preferowany rodzaj ptatnosci:

[ 1TAK [ 1faktura za nocleg ptatna gotéwka / karta w hotelu

[ TNIE [ ] faktura tgczna za nocleg i szkolenie w pakiecie (jedna pozycja,
23% VAT)

Liczba pokoi: Uwagi (w tym zywieniowe):

1-osobowych:

Data przyjazdu: Data wyjazdu:

2-osobowych:

Data przyjazdu: Data wyjazdu:

* Zaznaczenie TAK jest jednoznaczne z koniecznoscia pokrycia kosztéw noclegu (takze w przypadku anulacji rezerwacji
w terminie krétszym niz 7 dni roboczych lub nieskorzystania z ustugi) oraz wyrazeniem zgody na przekazanie danych
osobowych do hotelu w celu rezerwacji ustug noclegowych.

Oswiadczam, ze akceptuje warunki regulaminu*oraz zobowigzuje sie do dokonania optaty w wysokosci:
(liczba uczestnikéw x cena) X PLN netto = PLN netto
Do podanej powyzej kwoty zostanie doliczony VAT w wysokosci 23%.
na konto: Citi Handlowy nr rachunku: 36 1030 0019 0109 8530 0047 0604
*Regulamin dostepny na ostatniej stronie dokumentu oraz na stronie www.progressproject.pl.

Realizujac cigzacy na nas obowigzek wynikajacy z art. 13 ust. 1 i ust. 2 ogdlnego Rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27
kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony 0séb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz
uchylenia dyrektywy 95/46/WE (RODO) z dnia 27 kwietnia 2016 r. informujemy, iz:

1. przetwarzajagcym Pani/Pana danych osobowych jest Progress Project Sp. z 0.0. z siedziba przy ul. Sosnowa 35, 05-807 Podkowa Lesna;

2. Pani/Pana dane osobowe przetwarzane sg w celu przeprowadzenia ustugi szkoleniowej na podstawie art. 6 ust 1 pkt b RODO;

3. odbiorcg Pani/Pana danych osobowych sg trenerzy Swiadczacy ustugi szkoleniowe dla naszej firmy oraz podwykonawcy i firmy partnerskie realizujacy

wydarzenia;

4. Pani/Pana dane osobowe nie beda przekazywane poza UE;

5. Pani/Pana dane osobowe beda przechowywane do czasu uptywu terminéw przedawnienia roszczeh wynikajacych z umowy, o ktérej mowa w pkt.2;

6. posiada Pani/Pan prawo dostepu do tresci swoich danych oraz prawo ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia przetwarzania, prawo wniesienia

sprze-ciwu wobec przetwarzania, prawo do przenoszenia danych, prawo do cofniecia zgody w dowolnym momencie;

7. ma Pani/Pan prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego wtasciwego w sprawach ochrony danych osobowych, gdy uzna Pani/Pan, iz

przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczacych narusza przepisy ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia

2016 .

8. podanie przez Panig/Pana danych osobowych jest warunkiem zawarcia umowy na ustuge szkoleniowg.

Organizator: Progress Project Sp. z o.o0.
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[ 1Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w podanym powyzej zakresie przez Progress Project
Sp. z 0.0. z siedziba przy ul. Sosnowa 35, 05-807 Podkowa Lesna w celu oferowania ustug szkoleniowych.
Przyjmuje do wiadomosci, ze:
1. przetwarzajacym danych osobowych jest Progress Project Sp. z 0.0. z siedzibg przy ul. Sosnowa 35, 05-807 Podkowa Lesna;
2. dane osobowe przetwarzane sg w celu oferowania ustug szkoleniowych na podstawie art. 6 ust 1 pkt a RODO;
3. odbiorcg danych osobowych sg trenerzy swiadczacy ustugi szkoleniowe dla Progress Project Sp. z 0.0. oraz podwykonawcy i firmy partnerskie
realizujgcy wydarzenia;
4. dane osobowe nie beda przekazywane poza UE
5. dane osobowe beda przechowywane przez okres prowadzenia przez Progress Project Sp. z 0.0. szkolen z interesujgcej mnie dziedziny;
6. posiadam prawo dostepu do tresci swoich danych oraz prawo ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia przetwarzania, prawo wniesienia sprzeciwu
wobec przetwarzania, prawo do przenoszenia danych, prawo do cofniecia zgody w dowolnym momencie;
7. mam prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego wtasciwego w sprawach ochrony danych osobowych, gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie
danych osobowych Pani/Pana dotyczacych narusza przepisy ogélnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r.

1. Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest przestanie do Progress Project podpisanej karty
zgtoszeniowej na e-mail zapisy@progressproject.pl, faksem na nr 22 460 46 04 lub wypetnienie

formularza zgtoszeniowego online https://progressproject.pl/szkolenia/rejestracja.

2. Otrzymanie przez Organizatora karty zgtoszeniowej jest réwnoznaczne z zawarciem umowy
pomiedzy Progress Project, a Zamawiajgcym i oznacza akceptacje niniejszego regulaminu.

3. W ciggu 2 dni roboczych od dostarczenia Progress Project wypetnionej karty zgtoszeniowej,
Zamawiajacy otrzyma drogg e-mail potwierdzenie wpisania na liste uczestnikéw wybranej ustugi.
Na co najmniej 4 dni robocze przed terminem szkolenia Zamawiajacy otrzyma oficjalne
potwierdzenie uczestnictwa/ rezerwacji noclegéw (zgodnie z zamdwieniem). W przypadku
nieotrzymania potwierdzenia, prosimy o kontakt telefoniczny pod nr 22 460 46 00.

4. Progress Project zastrzega sobie prawo do odwotania terminu szkolenia najpézniej na 4 dni przed
planowang datg jego rozpoczecia, informujac o tym Zamawiajacego za posrednictwem poczty
elektronicznej. W przypadku skorzystania z powyzszego prawa, Progress Project nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek koszty dodatkowe poniesione przez Zamawiajgcego, w tym w
szczegollnosci koszty zwigzane 2z rezerwacja transportu lub noclegu dokonane przez
Zamawiajgcego we wtasnym zakresie i przed wskazanym terminem.

5. W przypadku zgtoszenia przez Zamawiajacego checi rezerwacji noclegu za posrednictwem
Progress Project, rezerwacja moze obejmowac dowolny okres mieszczacy sie w maksymalnym
przedziale czasowym od dnia poprzedzajgcego rozpoczecie szkolenia do ostatniego dnia jego
trwania. Progress Project nie dokonuje rezerwacji noclegdw poza wskazanym zakresem
czasowym.

6. Hotele wskazane na stronie internetowej jako przypisane do konkretnego szkolenia majg charakter
wytacznie rekomendacyjny i nie stanowig gwarancji miejsca realizacji szkolenia. Istnieje wysokie
prawdopodobienstwo, Zze szkolenie odbedzie sie w jednym z tych hoteli, jednak ostateczne
potwierdzenie lokalizacji nastepuje najpdzniej na 4 dni przed planowanym terminem rozpoczecia
szkolenia. Progress Project nie ponosi odpowiedzialnosci za koszty poniesione przez
Zamawiajagcego w zwigzku z wczesniejszym dokonaniem rezerwacji noclegu w hotelu, ktéry
ostatecznie nie zostanie wskazany jako miejsce realizacji szkolenia.

7. Zamawiajacy na podstawie otrzymanej faktury pro-forma, zobowigzany jest do dokonania optaty
najpdzniej na 7 dni roboczych przed rozpoczeciem szkolenia. Niewptacenie nie jest réwnoznaczne
z rezygnacjg ze szkolenia.

8. Najpdzniej 7 dni roboczych po zrealizowanym szkoleniu Progress Project wystawi i przesle
Zamawiajgcemu fakture VAT.

9. Bezkosztowa anulacja zamdéwienia moze nastapi¢ wytacznie w formie pisemnej, nie pézniej niz 7
dni roboczych przed rozpoczeciem ustugi. Wéwczas Organizator zobowigzuje sie do zwrotu 100%
optaconej kwoty. Po uptywie tego terminu Zamawiajacy zobowigzuje sie pokry¢ 100% wartosci
zamowienia. Nieodwotanie zgtoszenia powoduje obcigzenie petnymi kosztami udziatu. Istnieje

Organizator: Progress Project Sp. z o.o0.
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mozliwos$¢ zmiany uczestnika szkolenia na innego pracownika firmy.

Noclegi nie sg wliczone w cene szkolenia. Klient optaca nocleg wczesdniej zarezerwowany za
posrednictwem Progress Project gotéwka/karta na miejscu w hotelu. Organizator, zgodnie z
zamoéwieniem Zamawiajacego, moze zakupic¢ noclegi i refakturowac je, dodajac koszt noclegéw do
kosztu szkolenia i fakturowaé to jedng pozycjg opodatkowang 23 % VAT (sprzedaz w pakiecie).
Bezkosztowe odwotanie zaméwionego noclegu moze nastgpi¢ nie pdzniej niz 7 dni roboczych
przed planowanym zakwaterowaniem w hotelu. W innym przypadku Zamawiajacy zobowigzany
jest do pokrycia petnych kosztéw ustugi hotelowe;j.

W ramach oferty Progress Project czes¢ szkolehh odbywa sie w formie wydarzen specjalnych
(eventéw), w ktérych poza szkoleniem organizowana jest réwniez impreza dla uczestnikéw.
Impreza ta stanowi dodatkowy, nieodptatny element wydarzenia, oferowany przez Progress
Project. Z uwagi na fakt, iz jest to ustuga nieodptatna, nie podlega ona reklamacji ani roszczeniom
ze strony Zamawiajgcego. Eventy organizowane przez Progress Project sg regularnie publikowane

pod linkiem: https://progressproject.pl/eventy.

W przypadku odwotania szkolenia przez Progress Project, organizator zobowigzuje sie zwrdcic
petng wptacong przez Zamawiajgcego kwote.

Reklamacje na ustugi Progress Project przyjmowane sg pod adresem biuro@progresspoject.pl.
Reklamacje rozpatrywane sg do 7 dni roboczych.

Progress Project zastrzega sobie prawo do zmian w programie szkolenia.

Zwroty srodkéw. W przypadku gdy szkolenie zostanie odwotane lub uczestnisk zrezygnuje z
uczestnictwa (w terminie zezwalajgcym na zwrot Srodkéw wptaconych) zwrot Srodkéw na konto
nasteppuje do 90 dni.

pracy

Pieczec firmowa: Podpis:
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