Mozliwo$¢ dofinansowania

TOMASZ
GULAK

TOMASZ GULAK
WRITR W 49/5

87 ocen

Odkryj Swéj Potencjat: Warsztat osobistej 5 500,00 PLN brutto

efektywnosci i dziatania z lekkoscig 5500,00 PLN  netto
171,88 PLN brutto/h

171,88 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/06/22/142163/2828860

© Rzeszéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

®© 32h

9 21.09.2025 do 22.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Biznes / Zarzadzanie przedsigbiorstwem

@" Grupa docelowa szkolenia

»0dkryj Swéj Potencjal: Warsztat osobistej efektywnosci i dziatania z
lekkoscia”

Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére chcg zwiekszy¢ swoja
efektywnos¢ w zyciu osobistym i zawodowym, jednoczesnie uczac sie
dziata¢ z wieksza lekkoscig, rownowaga i Swiadomoscig swoich
zasobodw.

2% Grupa docelowa:

Grupa docelowa ustugi

¢ Osoby pracujace zawodowo, ktére czujg, ze moga lepiej zarzadzaé
swoim czasem i energig, ale nie wiedzg, jak skutecznie to robié.

¢ Przedsigbiorcy i freelancerzy szukajgcy sposobdw na zwiekszenie
efektywnosci dziatania bez przecigzenia i stresu.

¢ Menadzerowie i liderzy, ktérzy chcg rozwija¢ kompetencije
zarzadzania sobag, by lepiej wspiera¢ swoje zespoty.

¢ Osoby na poczatku kariery zawodowej pragngce wypracowac zdrowe
nawyki efektywnosci i Swiadomego dziatania.

e Wszyscy, ktorzy czuja wypalenie, brak motywacji lub przecigzenie
obowiagzkami i chcg odzyskac¢ réwnowage oraz energie do dziatania.

¢ Osoby zainteresowane rozwojem osobistym i poszukujace narzedzi
do lepszego wykorzysta

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 20-09-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 32

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

@" Cel edukacyjny szkolenia
,0dkryj Swoj Potencjat: Warsztat osobistej efektywnosci i dziatania z lekkoscig”

Celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikdw w praktyczne narzedzia i strategie zwiekszajgce osobistg efektywnos¢,
umozliwiajgce dziatanie w sposéb swiadomy, zrdwnowazony i peten lekkosci, przy jednoczesnym minimalizowaniu

stresu i przecigzenia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi Swiadomie zarzadza¢

czasem i priorytetami zgodnie z celami i

wartosciami

Stosuje techniki planowania i
organizacji pracy, redukujace
prokrastynacje

Identyfikuje i pracuje nad wtasnymi

blokadami i przekonaniami hamujgcymi

dziatanie

Stosuje metody relaksacji i regeneraciji
poprawiajgce rownowage
psychofizyczna

Wprowadza pozytywne nawyki
wspierajgce konsekwentne dziatanie

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Przedstawia plan dziatania z jasna
hierarchiag zadan i uzasadnieniem
priorytetow

Demonstruje korzystanie z narzedzi i
metod (np. matryca Eisenhowera,
technika Pomodoro)

Prezentuje wtasne ograniczenia i
opisuje sposoby ich przezwyciezania

Demonstruje praktyke wybranych
technik relaksacyjnych i radzenia sobie
ze stresem

Przedstawia plan wdrozenia nawykoéw i
raportuje postepy

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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 walidacji?

TAK

Program

* Ramowy program szkolenia (2 dni, 7:00-23:00)

Tytut: Odkryj Swdj Potencjat: Warsztat osobistej efektywnosci i dziatania z lekkoscia

Forma: intensywne warsztaty z duzg iloscig ¢wiczen, pracy indywidualnej i grupowej, technik relaksacyjnych

Godzina

7:00-7:30

7:30-8:30

8:30-9:00

9:00-10:30

10:30-12:00

12:00-12:30

12:30-14:00

14:00-15:00

15:00-16:30

16:30-17:00

17:00-18:30

18:30-19:30

Temat / Aktywnos¢

Poranna rozgrzewka — techniki oddechowe i uwaznosci

Sniadanie

Powitanie, cele i oczekiwania uczestnikdéw

Zarzadzanie czasem i priorytetami — narzedzia i metody

Eliminowanie prokrastynacji — praktyczne strategie

Przerwa kawowa

Identyfikacja blokad i przekonan hamujgcych dziatanie

Obiad

Techniki relaksacji i regeneracji — praktyka

Przerwa regeneracyjna

Planowanie dziatan i budowanie pozytywnych nawykéw

Kolacja

7' DZIEN 1 - Swiadome zarzadzanie czasem, energig i priorytetami

Forma pracy

Cwiczenia praktyczne

Krag otwierajacy

Wyktad z éwiczeniami

Warsztat praktyczny

Praca indywidualna i dyskusja

Sesje relaksacyjne

Cwiczenia praktyczne



19:30-21:00

21:00-22:00

22:00-23:00

Symulacje wdrazania planéw dziatania

Krag refleksji i dzielenie sie doswiadczeniami

Sesja wyciszajgca — medytacja i stretching

Praca indywidualna i grupowa

Dyskusja grupowa

Relaksacja

DZIEN 2 - Dziatanie z lekko$cig i $wiadomoscig swoich zasobéw

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 rozgrzewka — uwaznos¢ i oddech

Sniadanie

Zarzadzanie energig i redukcja przecigzenia

Praktyka technik relaksacyjnych i radzenia sobie ze stresem

Przerwa kawowa

Konsolidacja wiedzy i praca nad indywidualnym planem dziatan

Obiad

Wdrazanie nawykow i monitorowanie postepéw

Przerwa regeneracyjna

Rozwijanie elastycznosci i lekkosci w dziataniu

Kolacja

Praca grupowa — wymiana doswiadczen i inspiracji

Podsumowanie i planowanie dalszego rozwoju

Sesja wyciszajgca — medytacja i relaksacja

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 4

Forma pracy

Cwiczenia praktyczne

Warsztat, praktyczne narzedzia

Sesje praktyczne

Praca indywidualna, coaching

Cwiczenia, plan dziatania

Warsztat praktyczny

Dyskusja i ¢wiczenia grupowe

Krag zamykajacy

Relaksacja



Przedmiot / temat
zajec

Czesé

teoretyczna

Czesé

praktyczna

Czesé

teoretyczna

cze$é

praktyczna

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Tomasz Gulak

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

21-09-2025 07:00
21-09-2025 13:00
22-09-2025 07:00
22-09-2025 13:00
Cena
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 ogdélnopolskiego 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 kontaktéw. Na scenie wystepowat z

najlepszymi i najbardziej znanymi méwcami w Polsce m.in. z Sebastianem Kotowem, czy
Mateuszem Grzesiakiem. Jest rowniez fundatorem Fundacji Wyjdz przed Szereg oraz autorem
ksigzki Wyjdz przed Szereg — Punkt Zwrotny.



Ambicja, che¢ 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 uSmiechem 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 Rzeszéw

woj. podkarpackie

MB Premium - finance solutions

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja

o Wil

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

O

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

Justyna Sbholewska



