Harmonogram
Nazwa Beneficjenta: Warminsko-Mazurski Zaktad Doskonalenia Zawodowego w Olsztynie

Placowka realizujgca kurs: Centrum Edukacji w Olsztynie

Numer projektu: FEWM.07.08-1P.01-0018/24

Tytut projektu: Nowe umiejetnosci - wieksze mozliwosci

Nazwa szkolenia zawodowego/kursu: Zarzgdzanie sobg w czasie i organizacja pracy
Nr kursu: 1/151/2026

Uczestnikéw: 3 w tym kobiet: 3, mezczyzn: 0

Termin realizacji: 02.05.2026-24.05.2026

Fundusze Europejskie Dofinansowane przez :"' ‘: \4_./
dla warmii i Mazur Unie Europejska L s

MAZYRY.




1. Harmonogram

D?ta i Godz!ny realizacji Temat zaje¢ Wykiadowca Mlejsce_ r_eallzac1’| ’zajg_c/nazwa instytucji
realizacji zaje¢ od-do (miejscowosé, ulica, nr lokalu)
02.05.2026 | 09:00-10:30 |/Analiza podstawowych nawykow w dotychczasowym Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
zarzadzaniu czasem. Studium przypadku - cwiczenia.
10:30-10:35 PRZERWA
10:35-12:05 Analiza po_d stawowych nawykow w dotychcza_sowym Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
zarzgdzaniu czasem. Studium przypadku - cwiczenia.
12:05-12:10 PRZERWA
12:10-13:40 Analiza po_d stawowych nawykow W dotychcza_sowym Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
zarzadzaniu czasem. Studium przypadku - cwiczenia.
13:40-14:00 PRZERWA
14:00-15:30 Analiza po_d stawowych nav_vykow W dotychcza_sowyr_n Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
zarzadzaniu czasem. Studium przypadku - cwiczenia.
09.05.2026 | 09:00-10:30 |S¢hemat organizagji pracy. Nawyki i ich skutecznosc w Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
organizacji pracy. Dobre praktyki - ¢wiczenia.
10:30-10:35 PRZERWA
10:35-12:05 Scher_nat organizacji pracy. Nawykl'l '(.:h skl_Jtecznosc w Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
organizacji pracy. Dobre praktyki - ¢wiczenia.
12:05-12:10 PRZERWA
12:10-13:40 Scher_nat organizacyl pracy. Nawykl'l '(.:h skl_Jtecznosc w Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
organizacji pracy. Dobre praktyki - ¢wiczenia.
13:40-14:00 PRZERWA
14:00-15:30 Scher_nat organizacyl pracy. Nawykl'l '(.:h skgtecznosc w Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
organizacji pracy. Dobre praktyki - ¢wiczenia.
Definicja i podziat pozeraczy czasu. Diagnoza personalnych
10.05.2026 09:00-10:30 pozeraczy czasu - przyktady. Sposoby eliminacji wybranych [Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
pozeraczy. Cwiczenia.
10:30-10:35 PRZERWA
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Definicja i podziat pozeraczy czasu. Diagnoza personalnych

10.05.2026 10:35-12:05 pozeraczy czasu - przyktady. Sposoby eliminacji wybranych [Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
pozeraczy. Cwiczenia.
12:05-12:10 PRZERWA
Definicja i podziat pozeraczy czasu. Diagnoza personalnych
12:10-13:40 pozeraczy czasu - przyktady. Sposoby eliminacji wybranych [Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
pozeraczy. Cwiczenia.
13:40-14:00 PRZERWA
Definicja i podziat pozeraczy czasu. Diagnoza personalnych
14:00-15:30 pozeraczy czasu - przyktady. Sposoby eliminacji wybranych |Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
pozeraczy. Cwiczenia.
Skutecznie planowanie krotko - i dlugoterminowo. Ustalenie
16.05.2026 09:00-10:30 potrzeby tworzenia planow. Sprawdzanie zgodnosci Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
wybranego planu z okreslonym celem. Cwiczenia grupowe.
10:30-10:35 PRZERWA
Skutecznie planowanie krotko - i dlugoterminowo. Ustalenie
10:35-12:05 potrzeby tworzenia planow. Sprawdzanie zgodnosci Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
wybranego planu z okreslonym celem. Cwiczenia grupowe.
12:05-12:10 PRZERWA
Skutecznie planowanie krotko - i dlugoterminowo. Ustalenie
12:10-13:40 potrzeby tworzenia planow. Sprawdzanie zgodnosci Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
wybranego planu z okreslonym celem. Cwiczenia grupowe.
13:40-14:00 PRZERWA
Skutecznie planowanie krotko - i dlugoterminowo. Ustalenie
14:00-15:30 potrzeby tworzenia planow. Sprawdzanie zgodnosci Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
wybranego planu z okreslonym celem. Cwiczenia grupowe.
Macierz Eisenhowera. Cele priorytetowania dla zarzgdzania
17.05.2026 09:00-10:30 czasem. Wyjasnienie macierzy Eisenhowera. Rozdziat zadan|Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
pilnych od waznych. Cwiczenia indywidualne i grupowe.
10:30-10:35 PRZERWA
Macierz Eisenhowera. Cele priorytetowania dla zarzgdzania
10:35-12:05 czasem. Wyjasnienie macierzy Eisenhowera. Rozdziat zadah|Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn

pilnych od waznych. Cwiczenia indywidualne i grupowe.
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17.05.2026 12:05-12:10 PRZERWA
Macierz Eisenhowera. Cele priorytetowania dla zarzgdzania
12:10-13:40 czasem. Wyjasnienie macierzy Eisenhowera. Rozdziat zadan|Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
pilnych od waznych. Cwiczenia indywidualne i grupowe.
13:40-14:00 PRZERWA
Macierz Eisenhowera. Cele priorytetowania dla zarzgdzania
14:00-15:30 czasem. Wyjasnienie macierzy Eisenhowera. Rozdziat zadan|Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
pilnych od waznych. Cwiczenia indywidualne i grupowe.
Zasada Pareto. Zasada Pareto i efektywnos¢ zadan.
23.05.2026 09:00-10:30 Dziatanie zasady Pareto w pracy - tworzenie planéw Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
naprawczych. Dobre praktyki - cwiczenia.
10:30-10:35 PRZERWA
Zasada Pareto. Zasada Pareto i efektywnos¢ zadan.
10:35-12:05 Dziatanie zasady Pareto w pracy - tworzenie planéw Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
naprawczych. Dobre praktyki - cwiczenia.
12:05-12:10 PRZERWA
Zasada Pareto. Zasada Pareto i efektywnos$¢ zadan.
12:10-13:40 Dziatanie zasady Pareto w pracy - tworzenie planéw Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
naprawczych. Dobre praktyki - ¢wiczenia.
13:40-14:00 PRZERWA
Zasada Pareto. Zasada Pareto i efektywnos$¢ zadan.
14:00-15:30 Dziatanie zasady Pareto w pracy - tworzenie planéw Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
naprawczych. Dobre praktyki - ¢wiczenia.
Okreslenie efektywnosci ludzkiego organizmu. Typy
24052026 | 09:00-10:30 |2Klywnosci dobowej. Okeslanie wiasnych/indywidualnych 1\ o yio i ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
cykléw aktywnosci. Zasady i procesy zmiany - obowigzki w
ustawieniach godzinowych harmonogramu. Cwiczenia.
10:30-10:35 PRZERWA
Okreslenie efektywnosci ludzkiego organizmu. Typy
10:35-12:05  |2Ktywnosci dobowej. Okeslanie whasnych/indywidualnych 1,0 parcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
cykléw aktywnosci. Zasady i procesy zmiany - obowigzki w
ustawieniach godzinowych harmonogramu. Cwiczenia.
12:05-12:10 PRZERWA
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Okreslenie efektywnosci ludzkiego organizmu. Typy
24.05.2026 12:10-13:40 aktyyvnosm dobqvv_ey Okesle}me wiasnych/mdywdua!nyc_h
cykléw aktywnosci. Zasady i procesy zmiany - obowigzki w
ustawieniach godzinowych harmonogramu. Cwiczenia.

Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn

13:40-14:00 PRZERWA

Okreslenie efektywnosci ludzkiego organizmu. Typy

) ) aktywnosci dobowej. Okeslanie wtasnych/indywidualnych
14:00-14:45 . o . : LT
cykléw aktywnosci. Zasady i procesy zmiany - obowigzki w
ustawieniach godzinowych harmonogramu. Cwiczenia.

Jucha Marcin ul. Mickiewicza 5; Olsztyn
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