Mozliwos$¢ dofinansowania

Wyjdz Przed Szereg: czyli jak rozwingé
TOMASZ skrzydta - Mentoring Osobisty i Biznesowy
GULAK Numer ustugi 2026/02/06/142163/3312254

6 600,00 PLN brutto
6 600,00 PLN netto
165,00 PLN brutto/h
165,00 PLN netto/h
213,44 PLN cena rynkowa @

TOMASZ GULAK © zdalna w czasie rzeczywistym

Kk ok k ok 49/5 @ Ustuga szkoleniowa
127 ocen ® 40h
59 01.04.2026 do 03.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych aktywnych zawodowo, ktére
chca rozwija¢ kompetencje osobiste i biznesowe wspierajgce
skutecznos¢ w pracy oraz prowadzeniu dziatalnosci gospodarcze;j.
Program przeznaczony jest w szczegdlnosci dla przedsiebiorcow,
wtascicieli mikro, matych i srednich firm, menedzeréw, lideréw zespotéw
oraz specjalistow planujacych rozwoj kariery lub stojgcych przed zmiana
zawodowa. Uczestnikami moga by¢ osoby, ktére chcag zwigkszy¢
pewnos¢ siebie, poprawi¢ komunikacje, uporzadkowac cele i priorytety,
lepiej zarzadza¢ czasem oraz wzmocni¢ odpornos¢ na stres i presje.
Program rekomendowany jest dla oséb dziatajgcych intensywnie, ktére
potrzebuja wiekszej klarownosci decyzji i skutecznosci w codziennym
funkcjonowaniu zawodowym. Ustuga realizowana jest w formule zdalnej
w czasie rzeczywistym i wymaga aktywnego udziatu uczestnikéw.

30

31-03-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

40

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnikow do skuteczniejszego funkcjonowania w pracy i biznesie poprzez rozwéj kompetenciji
w zakresie podejmowania decyzji, komunikacji, wyznaczania granic oraz zarzadzania sobg w czasie i pod presja. Po
zakonczeniu programu uczestnik bedzie potrafit uporzagdkowaé cele zawodowe, zwiekszy¢ efektywnos$é dziatania oraz
wdrazac¢ konkretne zmiany w swoim stylu pracy i rozwoju kariery.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

formutuje minimum 2 konkretne

Podejmowanie decyzji i planowanie decyzje rozwojowe

Wywiad ustrukturyzowan
dziatan y 4 ¥

przygotowuje plan dziatan na najblizsze
tygodnie

wskazuje zadania kluczowe i

rozpraszajgce
Zwigkszenie efektywnosci i P 12

priorytetyzacja Wywiad ustrukturyzowany

opracowuje indywidualny plan
priorytetow

przedstawia przyktad komunikatu
asertywnego
Komunikacja i wyznaczanie granic Wywiad ustrukturyzowany
identyfikuje sytuacje przecigzenia i
sposoby reakcji

opisuje wtasne mechanizmy stresu
Odpornos¢ na stres i presj Wywiad ustrukturyzowan
P presie wskazuje minimum 2 techniki regulacji y y y
napiecia

przygotowuje szkic oferty lub ustugi

Budowanie wartosci i wycena oferty i . . Wywiad ustrukturyzowany
okresla zasady wyceny i argumentacje
wartosci

R . formutuje cele na kolejne 3 miesigce
Okreslenie kierunku rozwoju

Wywiad ustrukturyzowan
zawodowego y y y

wskazuje obszary do dalszego rozwoju

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

Program ustugi (40 godzin dydaktycznych)

Ustuga obejmuje 10 spotkan mentoringowych online w czasie rzeczywistym, realizowanych raz w tygodniu.

Kazde spotkanie trwa 4 godziny dydaktyczne. t gczny wymiar ustugi: 40 godzin dydaktycznych.

Spotkanie 1 (4 godz. dyd.) — Podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci

¢ identyfikacja obszaréw blokady decyzyjnej

e analiza kosztow braku decyzji

e praca nad lekiem przed btedem i perfekcjonizmem

e okreslenie decyzji priorytetowej i pierwszych krokéw wdrozeniowych

Spotkanie 2 (4 godz. dyd.) — Postawa zawodowa i zwiekszenie efektywnosci

¢ diagnoza roli zawodowej uczestnika

e identyfikacja nawykéw wspierajacych skutecznosé

¢ porzadkowanie odpowiedzialnosci i celow

e wypracowanie indywidualnych zasad dziatania w pracy

Spotkanie 3 (4 godz. dyd.) — Granice w pracy i zyciu

e rozpoznanie sytuacji przecigzenia

¢ zasady stawiania granic w relacjach zawodowych
e przygotowanie komunikatéw asertywnych

e dziatania chronigce energie i zasoby uczestnika

Spotkanie 4 (4 godz. dyd.) — Autentyczna komunikacja

e komunikacja wprost i spokojnie bez utraty wtasnego stanowiska
o formutowanie komunikatéw oczekiwan

e praca na trudnych rozmowach zawodowych

e céwiczenia komunikacyjne i analiza przyktadéw

Spotkanie 5 (4 godz. dyd.) — Pieniadze i wycena wiasnej oferty

¢ przekonania dotyczace pieniedzy i wartosci

¢ tworzenie oferty biznesowej opartej na rezultatach
e podstawy wyceny ustug i argumentacji ceny

e przygotowanie szkicu oferty uczestnika

Spotkanie 6 (4 godz. dyd.) — Priorytety i zarzadzanie czasem



e rozroznienie pilnosci i waznosci zadan

e identyfikacja rozproszen i ,ztodziei czasu”

¢ planowanie tygodnia i blokéw pracy

¢ opracowanie indywidualnego systemu priorytetow

Spotkanie 7 (4 godz. dyd.) — Radzenie sobie ze stresem i presja

e rozpoznanie zroédet napiecia zawodowego

¢ strategie regulacji stresu w codziennej pracy
e praca nad przecigzeniem i poczuciem winy
¢ budowanie odpornosci psychicznej

Spotkanie 8 (4 godz. dyd.) — Relacje zawodowe i ochrona energii

¢ analiza relacji obcigzajgcych w pracy

¢ komunikacja w sytuacjach konfliktowych i trudnych

e ograniczanie odpowiedzialnosci za emocje innych

e scenariusze reakcji na typowe wyzwania interpersonalne

Spotkanie 9 (4 godz. dyd.) — Elastyczno$¢ w zmianie i motywacja

e adaptacja do zmian w srodowisku zawodowym

e praca nad schematem ,wszystko albo nic”

¢ budowanie motywacji opartej na kierunku i sensie
¢ planowanie matych krokéw rozwojowych

Spotkanie 10 (4 godz. dyd.) — Podsumowanie i kierunek na kolejne miesigce

e podsumowanie procesu mentoringowego

e ocena postepow wzgledem celéw uczestnika

e przygotowanie planu dziatai na 3 miesigce

e walidacja efektéw uczenia sie w formie wywiadu ustrukturyzowanego

Zajecia prowadzone sg w godzinach dydaktycznych, gdzie 1 godzina dydaktyczna = 45 minut.

Przerwy organizacyjne sg wliczone w czas trwania ustugi rozwojowe;j.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 11

Przedmiot / temat

zajec

Relacje

zawodowe i

ochrona energii

Elastyczno$é w

zmianie i
motywacja

EEEE) Granice w

pracy i zyciu

Prowadzacy

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Data realizacji Godzina

zajeé

01-04-2026

08-04-2026

15-04-2026

rozpoczecia

18:00

18:00

18:00

Godzina
zakonczenia

21:00

21:00

21:00

Liczba godzin

03:00

03:00

03:00



Przedmiot / temat
zajec

Autentyczna
komunikacja

Pienigdze i

wycena wlasnej
oferty

Priorytety i

zarzadzanie
czasem

Radzenie

sobie ze stresem
i presja

Relacje

zawodowe i
ochrona energii

Elastycznos¢ w
zmianie i
motywacja

Podsumowanie i
kierunek na
kolejne miesiagce

WALIDACJA

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

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Tomasz Gulak

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

22-04-2026 18:00
29-04-2026 18:00
06-05-2026 18:00
13-05-2026 18:00
20-05-2026 18:00
27-05-2026 18:00
03-06-2026 18:00
03-06-2026 21:00

Cena

6 600,00 PLN

6 600,00 PLN

165,00 PLN

165,00 PLN

Godzina
zakonczenia

21:00

21:00

21:00

21:00

21:00

21:00

21:00

22:00

Liczba godzin

03:00

03:00

03:00

03:00

03:00

03:00

03:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Tomasz Gulak

‘ ' Tomasz Gulak jest mentorem, przedsiebiorcg i trenerem, ktéry od lat pracuje z osobami aktywnymi
zawodowo i biznesowo — wtascicielami firm, liderami, specjalistami i osobami w zmianie. Laczy
doswiadczenie prowadzenia wtasnych projektéw biznesowych z pracg rozwojowa, skupiong na
decyzjach, komunikacji, skutecznosci i dojrzatosci w dziataniu.

Przez lata realizowat szkolenia i procesy rozwojowe dla firm, zespotéw oraz klientéw
indywidualnych, pracujgc zaréwno z obszarem biznesu, jak i wewnetrznego funkcjonowania
cztowieka. Ma doswiadczenie w branzy IT, szkoleniowej i edukacyjnej, co pozwala mu poruszac sie
swobodnie pomiedzy twardg rzeczywistoscig pracy a tematami zwigzanymi z emocjami, stresem i
odpowiedzialnoscia.

W swojej pracy nie oferuje gotowych recept ani motywacyjnych haset. Stawia na rozmowe, refleksje i
konfrontacje z realnymi sytuacjami, z ktérymi mierzg sie uczestnicy. Jego styl to potgczenie
mentoringu, praktyki biznesowej i pracy nad swiadomoscig — bez udawania, bez pres;ji i bez
narzucania jednej drogi.

Jest tworcg marki Wyjdz Przed Szereg, w ramach ktorej prowadzi programy mentoringowe,
szkolenia i spotkania rozwojowe dla oséb, ktére chca dziata¢ bardziej $wiadomie, skutecznie i w
zgodzie ze soba.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne dla uczestnika

Uczestnik w trakcie realizacji ustugi otrzyma materiaty wspierajgce proces mentoringowy w formie elektronicznej, w tym:

e karty pracy i arkusze refleksyjne do samodzielnego uzupetniania pomiedzy spotkaniami,

e zestaw pytan mentoringowych oraz éwiczen wspierajgcych podejmowanie decyzji i planowanie dziatan,

e materiaty dotyczace komunikacji, wyznaczania granic oraz zarzadzania stresem i priorytetami,

¢ szablon planu rozwoju zawodowego i wdrozeniowego na kolejne miesiace,

¢ podsumowania kluczowych wnioskéw po kazdym spotkaniu oraz materiaty koricowe porzadkujgce caty proces.

Materiaty przekazywane sg uczestnikom na biezgco w trakcie programu i stuzg do praktycznego zastosowania omawianych zagadnien w
pracy i dziatalnosci biznesowe;j.

Warunki uczestnictwa

Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem ustugi moze by¢ osoba dorosta aktywna zawodowo, zainteresowana rozwojem kompetencji osobistych i biznesowych.
Warunkiem udziatu jest zgtoszenie uczestnictwa oraz spetnienie wymogéw formalnych zwigzanych z udziatem w ustudze rozwojowe;j.

Uczestnik powinien posiadac:

¢ dostep do komputera lub urzadzenia mobilnego z kamerag i mikrofonem,



¢ stabilne potgczenie internetowe umozliwiajgce udziat w spotkaniach online w czasie rzeczywistym,
e gotowos¢ do aktywnego udziatu w procesie mentoringowym, w tym wykonywania ¢wiczen i pracy wtasnej pomiedzy spotkaniami.

Udziat w ustudze wymaga obecnosci na spotkaniach oraz zaangazowania w realizacje indywidualnych celéw rozwojowych uczestnika.

Informacje dodatkowe

Informacje dodatkowe dotyczgce realizacji ustugi zdalnej

Ustuga realizowana jest w formule zdalnej w czasie rzeczywistym z wykorzystaniem narzedzi komunikacji online umozliwiajacych
bezposrednig interakcje pomiedzy prowadzgcym a uczestnikami. Spotkania odbywajg sie w ustalonych terminach w formie sesji
mentoringowych na zywo, z mozliwo$cig zadawania pytan, omawiania biezgcych sytuacji zawodowych oraz pracy na przyktadach
uczestnikow.

Uczestnicy biorg udziat w spotkaniach w trybie synchronicznym (online na zywo), co oznacza koniecznos¢ jednoczesnej obecnosci w
czasie trwania zaje¢. Prowadzacy zapewnia wsparcie merytoryczne, moderuje proces mentoringowy oraz przekazuje materiaty i zadania
rozwojowe pomiedzy spotkaniami.

Ustuga wymaga dostepu do urzadzenia z kamerg i mikrofonem oraz stabilnego potgczenia internetowego. Zajecia prowadzone sg w
sposdéb umozliwiajgcy aktywne uczestnictwo i biezacg walidacje postepow w trakcie programu.

Warunki techniczne

Warunki techniczne realizacji ustugi

Udziat w ustudze zdalnej w czasie rzeczywistym wymaga spetnienia nastepujacych warunkéw technicznych:

¢ dostep do komputera, laptopa lub urzadzenia mobilnego umozliwiajgcego udziat w spotkaniach online,

 stabilne potaczenie internetowe zapewniajgce ptynny odbiér transmisji audio i wideo,

» sprawnie dziatajgca kamera oraz mikrofon (zalecane réwniez stuchawki),

¢ mozliwos¢ korzystania z aktualnej przegladarki internetowej lub aplikacji platformy komunikacyjnej wskazanej przez organizatora (np.
Zoom, Microsoft Teams),

¢ dostep do poczty elektronicznej w celu otrzymywania materiatéw dydaktycznych oraz linkéw do spotkan.

Uczestnik powinien zapewni¢ sobie warunki umozliwiajgce aktywny udziat w zajeciach (spokojne miejsce, brak zaktécen) przez caty czas
trwania spotkania.

Kontakt

O Justyna Skowronek

ﬁ E-mail justynaOskowronek@gmail.com

Telefon (+48) 530951 574



