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Kurs: Jak wygrac¢ z wtasnym
lenistwem czyli o praktyce od-
krywania swoich potrzeb i
mozliwosci dziatania w
oparciu o 7 nawykow skutec-
znego dziatania Stephena R.
Coveya

Sylabus kursu

Liczba godzin: 60
Termin: 5 tygodni

Forma prowadzenia zajec¢: wszystkie zajecia prowadzone sq w trybie on-line.

Opis kursu:

Pozostajemy pod nieustanng presja nadmiarowej liczby zadanh oraz oczekiwan. To w jaki sposdb
radzi¢ sobie z takq sytuacjq opisat w swojej ksigzce i praktyce dziatania Stephen R. Cowey. Kurs
jest przyktadem zastosowania propozycji Covey'a w rzeczywistosci szkolnej

Uczestnicy kursu:

Kurs jest przeznaczony dla wszystkich oséb zainteresowanych tematykq szkolenia, pragngcych
wzbogaci¢ swoéj warsztat pracy. W szczegdlnosci kurs jest skierowany do nauczycieli, wychowaw-
cow, terapeutdw pedagogicznych, dyrektordw, kadry kierowniczej, pedagogdw, psychologdw.

Dostep do materiatéw kursowych jest bezptatny.

Cele kursu:

Cel ogdlIny: Poznanie zasad skutecznego dziatania i poddanie refleksji mozliwos¢ ich zastosowa-
nia w praktyce szkolnej.
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Cele szczegdtowe: Po ukonczeniu kursu uczestnik posiada wiedze w zakresie podstaw podejmo-
wania decyzji odnoscie kolejnosci oraz znaczenia dziatan, ich wartosci i harmonogramu wdraza-
nia do codziennej praktyki.

Po ukonczeniu kursu uczestnik bedzie posiadat umiejetnose: samodzielnego planowania i podej-
mowania decyzji w zakresie organizacji swojego zycia zawodowego z uwzglednieniem poftrzeby
niezbednego zaangazowanid i wypoczynku.

Organizacja kursu:

Kurs sktada sie z 5 modutdw realizowanych przez internet w rytmie co tydzieh. tgcznie wiec kurs
obejmuje 5 tygodni. Co tydzieh bedqg udostepniane nowe materiaty do studiowania i zadania
online. Po kazdym module odbywaijq sie testy, a niekiedy wykonywane sg zadania/ ¢wiczenia
dodatkowe.

Nie wszystkie zadania sg obowigzkowe. Kurs kohczy sie egzaminem on-line (dla oséb, ktére pra-
gng otrzymac¢ certyfikat). Materiaty kursu zostaty podzielone na materiaty podstawowe (obowigz-
kowe) oraz uzupetniajgce.

Konsultacje online w sprawach merytorycznych:

Pytania mozna zadawacé piszgc na email: info@edumach.pl Pytania sq potem kierowane do au-
tora kursu, ktéry w razie potrzeby udziela na nie odpowiedzi.

Program i harmonogram kursu:

Moduty kursu Tres¢ kursu

Modut 1:

Bycie proaktywnym i zaczynanie z
wizja korica.

18.05.2026 - 25.05.2026 1.

Idee Covey’a

Terapia akceptacji

By¢ proaktywnym

Przejmowanie inicjatywy

Podejmowanie i dotrzymywanie zobowigzan
Wypracowywanie nawykdéw

Spraw by to byto oczywiste

Spraw by to byto atrakcyjne

Spraw by to byto tatwe

Spraw by to byto satysfakcjonujace
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Modut 2: Zaczynaj z wizjg korica
Robienie najpierw tego, co najwaz- Zasady zarzadzania soba
niejsze. Prawo zgodnosci i oczekiwania

1

2

3
25.05.2026 - 01.06.2026 . 4. Byl potrzebnym oraz skutecznym
5. Konstruktywne zwatpienie
6. Presja FOMO
7. Pufapka czarnowidztwa
8. Skuteczne zarzadzanie dziataniami
9. Sposdb, w jaki widzimy problemy
10. Zarzadzanie sobg w czasie.
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Modut 3:
Paradygmat wspétzaleznosci.
01.06.2026 - 08.06.2026 1.

Skuteczna wspétzaleznosé

Radzenie sobie z wyzwaniami

Podstawy przywddztwa edukacyjnego nauczycieli
Jak pracowac nad pozytywnym sobg
Autentycznos¢

Aspekty zmiany w ramach wtasnego rozwoju
Obrona wtasnych granic w dialogu z innymi

By¢ dobrym stuchaczem

Dobra komunikacja
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Modut 4:
Zasady tworczej wspotpracy
08.06.2026 - 15.06.2026 1.

Podstawy wspdtpracy
Kompetencje osobiste
Kompetencje spoteczne
Rozumienie a postrzeganie
Praktyka komunikacji
Synergia i komunikacja
Komunikacja empatyczna
Konsekwencje stuchania i niestuchania
Radzenie w sytuacjach konfliktowych
. Twdrcze rozwigzywanie probleméw
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Modut 5:
Ostrzenie pity.
15.06.2026 - 22.06.2026 .

Ostrzenie pity

Leki, obawy, dziatania

Caty ten stres

Od stresu do wypalenia
Wypalenie zawodowe
Budowanie nowej tozsamosci
Synergia w odnawianiu
Wartos¢ réwnowagi

Stres szczescia
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EGZAMIN KONCOWY
15.06.2026 - 22.06.2026 1.

obowigzkowy w przypadku potrzeby otrzymania zaswiadczenia

Rodzaje aktywnosci wymagane w poszczegdlnych modutach kursu (nie wszystkie w kazdym mo-

dule):

» przeczytac obowigzkowe materiaty,

« rozwigzac test tj. odpowiedzie¢ na kilka pytan zwigzanych z kursem (obowigzkowe w przy-

padku potrzeby otrzymania zaswiadczenia o ukonhczeniu kursu),
« wzig¢ udziat w dyskusji na forum (zadanie dodatkowe),
« wykonac¢ ¢wiczenie/ zadanie dodatkowe (nieobowigzkowe),

« oObejrzec filmik,

« wykona¢ ¢wiczenia do samokontroli,
» odwiedzi¢ podane strony internetowe.
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Warunki zaliczenia i uzyskania certyfikatu:

Warunki zaliczenia kursu i uzyskania zaswiadczenia sg nastepujgce:

» waziecie udziatu w 5 mini-testach online z kazdego modutu (wynik testu nie ma wptywu
na zaliczenie kursu),
« uzyskanie pozytywnej oceny z egzaminu kohcowego. Warunkiem udziatu w egzaminie
online jest:
¢ zaliczenie testdw z poszczegdinych modutdw,
¢ przestanie zgtoszenia na egzamin,
+ optacenie egzaminui certyfikatu (65 zt. za certyfikat w wersji elekironicznej
lub 75 zi. za certyfikat w wersji papierowej i elektronicznej).

Uwagi koncowe:

Wszelkie problemy techniczne iinne zwigzane z organizacijq kursu nalezy zgtasza¢ drogqg elektro-
niczng na adres: info@edumach.pl Zgtaszane problemy bedq grupowane tematycznie, dwa razy
w tygodniu udzielana bedzie odpowiedz na forum na dang grupe pytan.

Prawa autorskie:

Prawa autorskie kursu zastrzezone. SCE EDU-MACH Sp. z 0. 0. udziela zezwolenia na korzystanie
z materiatéw kursowych w celach zwigzanych z uczestnictwem w kursie. Korzystanie z kursu
i materiatow autorskich twércy, w tym ich zwielokrotnianie i dalsze rozpowszechnianie, dla innych
celdbw wymaga wyraznego zezwolenia naszej firmy, chyba ze mozliwos¢ korzystania wynika
Z przepisdw ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych (dozwolony uzytek). Korzystanie
z materiatéw autorskich wymaga w kazdym przypadku podania nazwy firmy: Specjalistyczne
Centrum Edukacji EDU-MACH Sp. z 0. o.
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