Mozliwo$¢ dofinansowania

Lider Odpornosci: Emocje, stres i ciato w 5 500,00 PLN brutto

codziennym zarzgdzaniu 5500,00 PLN netto
171,88 PLN brutto/h

171,88 PLN netto/h

TOMASZ
GULAK  Numerustugi 2025/06/22/142163/2828852

© Rzeszéw / stacjonarna

TOMASZ GULAK & Ustuga szkoleniowa
WRRWW 4975 (© 304
87 ocen 5 16.09.2025 do 17.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsigbiorstwem

@ Grupa docelowa

Szkolenie jest skierowane do:

¢ Menadzerdw, liderow zespotow i kadry kierowniczej — os6b
odpowiedzialnych za zarzadzanie ludZzmi, projektami lub
organizacjami, ktére na co dzien podejmujg decyzje pod presjq i
mierzg si¢ z duzym obcigzeniem emocjonalnym.

¢ Przedsigbiorcow i wtascicieli firm — kt6rzy taczg zarzadzanie
biznesem z troska o zespot i czesto pracujg w trybie ciggtego
dziatania.

¢ Os6b aspirujacych do roli lidera lub juz petniacych role liderska —
ktére chca rozwija¢ swojg odpornos$¢ psychiczng, inteligencje
emocjonalng i umiejetno$é zarzadzania stresem.

¢ Liderow HR i treneréw wewnetrznych — ktérzy chca rozwijac
narzedzia do wspierania lideréw w organizacjach.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 3
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 15-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 32

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

@ Cel edukacyjny szkolenia
,Lider Odpornosci: Emocje, stres i ciato w codziennym zarzgdzaniu”

Celem szkolenia jest rozwiniecie u uczestnikéw umiejetnosci $wiadomego zarzadzania stresem, emocjami i energig
osobistg w codziennej pracy liderskiej, poprzez pogtebienie samoswiadomosci, budowanie odpornosci psychofizycznej
oraz wdrazanie praktyk wspierajgcych zdrowe, skuteczne i empatyczne przywodztwo.

Uczestnik po ukonczeniu szkolenia bedzie potrafit:

Rozpoznawacé sygnaty stresu i napiecia w ciele

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik potrafi nazwa¢ swoje objawy
stresu i wskazaé ich zrédta w Test teoretyczny
codziennej pracy

Rozpoznaje wtasne reakcje stresowe na
poziomie ciata, emocji i mysli

Demonstruje wybrane techniki (np.
oddech, uziemienie) w ¢wiczeniu lub Test teoretyczny
scenariuszu sytuacyjnym

Stosuje techniki regulacji emoc;ji i
napiecia w praktyce liderskiej

Tworzy indywidualny plan regeneracji
lub rytuatéw wzmacniajacych Test teoretyczny
odpornosé

Potrafi zarzadzaé swoja energig i
odpoczywac¢ w mikrocyklach

Identyfikuje wtasne schematy
reagowania w sytuacjach trudnych / Test teoretyczny
napieciowych

Rozwija samoswiadomos¢ emocjonalna
w kontekscie relacji z zespotem

Odpowiada adekwatnie w
Stosuje empatyczng i Swiadoma scenkach/symulacjach sytuacji
komunikacje w roli lidera trudnych, konfliktowych lub

wymagajacych empatii

Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

TAK



Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

) Ramowy program szkolenia (2 dni po 16h: 7:00-23:00)

Tytut: Lider Odpornosci: Emocje, stres i ciato w codziennym zarzadzaniu

Forma: szkolenie wyjazdowe lub zamknigte stacjonarne, intensywne, z elementami pracy z ciatem i refleksji

DZIEN 1 — Swiadomos$é stresu, emocji i sygnatéw ciata

Godzina Temat / Aktywnos¢é Forma pracy

7:00-7:30 Poranna aktywacja: oddech, ciato, uwaznos¢ Sesja ruchowo-oddechowa
7:30-8:30  Sniadanie -

8:30-9:00 Otwarcie szkolenia, cele, kontrakt, oczekiwania Krag otwierajacy, moderacja
9:00-10:30 Czym jest odpornos¢ lidera? Wprowadzenie do modelu emocje—ciato—umyst  Interaktywny wyktad, miniwarsztat

10:30-

12:00 Mapa stresu - jak objawia si¢ w ciele, myslach i relacjach? Cwiczenia indywidualne + praca w parach
12:00-
Przerwa kawowa —
12:30
12:30- . . ) ) ) . ’ .
14:00 Typowe reakcje stresowe lidera - analiza osobistych schematow Studium przypadkéw + autorefleksja
14:00- .
15:00 Obiad
15:00- Ciato jako zrédto informaciji i regulacii: stres w ciele, techniki uziemienia, Warsztat somatvezn
16:30 oddechu arsztat somatyczny
16:30-

17:00 Przerwa relaksacyjna / spacer regeneracyjny -



17:00-
18:30

18:30-
19:30

19:30-
21:00

21:00—
22:00

22:00-
23:00

Emocje w zarzadzaniu - jak rozpoznawa¢ i nazywa¢ emocje wtasne i cudze?

Kolacja

Lider wobec presiji, konfliktu i emocji w zespole

Krag refleksji: ,Gdzie jestem, gdy jestem w napieciu?”

Cicha sesja regeneracyjna (np. relaksacja, stretching, medytacja)

DZIEN 2 - Regulacja, narzedzia i praktyka liderska

Godzina

7:00-7:30

7:30-8:30

8:30-10:00

10:00-11:30

11:30-12:00

12:00-13:30

13:30-14:30

14:30-16:00

16:00-17:00

17:00-18:30

18:30-19:30

19:30-21:00

21:00-22:00

22:00-23:00

Temat / Aktywnosé

Poranna sesja: oddech, ciato, intencja dnia

Sniadanie

Zarzadzanie energig i mikroregeneracja w codziennej praktyce

Empatia i granice - jak by¢ wspierajagcym liderem bez utraty siebie?

Przerwa kawowa

Praktyki wspierajace odpornos¢ psychofizyczng - co dziata, co szkodzi?

Obiad

Plan osobistej odpornosci — tworzenie wtasnego systemu wsparcia

Przerwa regeneracyjna

Trudne rozmowy i napiecia w zespole - zarzadzanie emocjami innych

Kolacja

Prezentacje: Moja strategia odpornosci jako lidera

Krag zamykajacy: ,Co zabieram ze sobg?” — wnioski, podsumowanie

Ewaluacja, wreczenie certyfikatow, zakonczenie

Cwiczenia z emocjogramem, praca
grupowa

Symulacje, scenki, analiza zachowan

Rozmowa w kregu

Prowadzona sesja ciata i oddechu

Forma pracy

Aktywnos$¢ somatyczna

Cwiczenia + mapa dnia pracy

Praca w grupach, éwiczenia granic

Techniki do wyboru, miniwarsztaty

Praca indywidualna + konsultacje

Scenki i refleksja liderska

Indywidualne wystapienia + feedback

Rozmowa w kregu

Uroczysta czes¢ koricowa



of Uwagi koricowe:

¢ Program taczy intensywnga prace merytoryczng, refleksje i regeneracje — co jest kluczowe przy tematyce stresu i ciata.
» Zawiera elementy psychologii, neurobiologii stresu, inteligencji emocjonalnej i technik somatycznych.

¢ |dealny dla wyjazdéw rozwojowych lub zamknietych szkolen dla kadry menedzerskiej.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 4

Przedmiot / temat

zajec

Czesé

teoretyczna

Czesé

praktyczna

Czesé

teoretyczna

Czesé

praktyczna

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Tomasz Gulak

Data realizacji

zajeé

16-09-2025

16-09-2025

17-09-2025

17-09-2025

Cena

Godzina

rozpoczecia

07:00

13:00

07:00

13:00

5500,00 PLN

5500,00 PLN

171,88 PLN

171,88 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

23:00

13:00

23:00

Liczba godzin

06:00

10:00

06:00

10:00



Tomasz Gulak - Szkoleniowiec, méwca motywacyjny, trener, dziatacz spoteczny, przedsiebiorca.
Wieloletni manager zespotéw w branzy finansowej, informatycznej i turystycznej. Skuteczny
handlowiec, headhunter, coach i trener rozwoju osobistego. Zatozyciel "Wyjdz przed Szereg" i
pomystodawca ogdlnopolskiego cyklu wydarzen "Kobieto - Wyjdz przed Szereg".

Zwigzany nieprzerwanie od ponad 12 lat z szeroko pojetym rozwojem. Dzieki swoim dziataniom
wydobywa potencjat z ludzi, ktéry czesto jest schowany bardzo gteboko. Jest typowym przyktadem
na to, ze ,chcie¢ to moc” i z powodzeniem wprowadza swoje wizje w zycie. Jego optymizm jest
magnesem na ludzi, dzieki czemu tworzy sieci fantastycznych kontaktow. Na scenie wystepowat z
najlepszymi i najbardziej znanymi méwcami w Polsce m.in. z Sebastianem Kotowem, czy
Mateuszem Grzesiakiem. Jest réwniez fundatorem Fundacji WyjdZ przed Szereg oraz autorem
ksigzki Wyjdz przed Szereg — Punkt Zwrotny.

Ambicja, cheé rozwoju oraz nieugieta wiara w lepsze jutro - te 3 rzeczy codziennie napedzajg go do
dziatania. Lubi wyzwania, dobrze odnajduje sie w pracy z ludzmi. Jego dewiza zyciowa brzmi "Wyjdz
przed Szereg". Codziennie przed ten szereg wychodzi, gdzie z uémiechem na ustach stawia czota
kolejnym wyzwaniom.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy dostang dodatkowe materiaty w formie cyfrowej

Adres

pl. Sreniawitéw 9/3
35-017 Rzeszow

woj. podkarpackie

MB Premium - finance solutions

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

Klimatyzacja

Laboratorium komputerowe

Kontakt

Justyna Sbolewska

E-mail dofinansowaniaszkolen2024@gmail.com
Telefon (+48) 530951 574



