
 

 

MODUŁ ZARZĄDZANIE SOBĄ W CZASIE 
 

Przykładowy harmonogram zajęd 
 
 
 

Dzień pierwszy 
 

9.00 – zajęcia w grupie 

 integracja 

 bariery utrudniające skuteczne zarządzanie sobą w czasie 

 hierarchia wartości, a czas 
 

11.00 – 11.15 – przerwa kawowa 
 
11.15 – zajęcia w grupie 

 hierarchia potrzeb wg Maslowa  

 zasada Pareto  

 metoda ABC 

 Matryca Eisenhowera 
 

13.00 – 14.00 – przerwa obiadowa 

14.00 – zajęcia w grupie 

 zapoznanie z pojęciem cel 

 jak poprawnie formułowad cele 

 planowanie działao krótko- i długoterminowych 
 

16.00 – 16.15 – przerwa kawowa 

16.15 –  zajęcia w grupie 

 strategia Vonneguta 

 metoda Gantta 

 metoda Alpen 
 

18.00 – zakooczenie zajęd 

 

 
 

 



 

 

 
Dzień drugi 
 

9.00 – zajęcia w grupie 

 bariery utrudniające efektywne wykorzystanie czasu pracy 

 organizacja stanowiska pracy 

 „pożeracze czasu” i ich eliminacja 
 

11.00 – 11.15 – przerwa kawowa 

11.15 – zajęcia w grupie 

 krzywa zakłóceo dnia 

 katalogowanie „spraw nagłych”          

 zasady delegowania prac 
 

13.00 – 14.00 – przerwa  

14.00 – zajęcia w grupie 

 czas i zegar biologiczny 

 nowoczesne strategie oszczędzające czas 

 dobre nawyki sprzyjające zdrowiu 
 

16.00 – 16.15 – przerwa kawowa 

16.15 –  zajęcia w grupie 

 techniki relaksacyjne 
 

18.00 – zakooczenie 

Zastrzeżenie 

Wszelkie elementy niniejszej oferty oraz dokumentów do niej dołączonych stanowiące utwór w  rozumieniu Ustawy o prawie 

autorskim i prawach pokrewnych, bądź wzór przemysłowy, wzór użytkowy lub znak towarowy w rozumieniu Ustawy Prawo 

własności przemysłowej stanowią dobro MAKAO - Fundacji Promocji Zdrowia i Rozwoju Turystyki  chronione prawem. 

Jakiekolwiek ich wykorzystanie bez wyraźnej, pisemnej zgody MAKAO - Fundacji Promocji Zdrowia i Rozwoju Turystyki będzie 

stanowiło podstawę do dochodzenia roszczeo, w tym roszczeo odszkodowawczych, na drodze prawnej. 

Informacje zawarte w niniejszej ofercie oraz w dokumentach do niej załączonych mogą stanowid tajemnicę przedsiębiorstwa 

w rozumieniu Ustawy o zwalczaniu nieuczciwej konkurencji  i będzie uprawniad MAKAO -  Fundację Promocji  Zdrowia i 

Rozwoju Turystyki do dochodzenia roszczeo, w tym roszczeo odszkodowawczych, na drodze prawnej.  


