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716 ocen 53 03.06.2026 do 03.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

1 217,70 PLN brutto
990,00 PLN netto
173,96 PLN brutto/h
141,43 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Szkolenie skierowane jest do wszystkich osdéb, ktére chcg wzmocnié

Grupa docelowa ustugi

swoje kompetencje organizacji czasu pracy - przydatne na kazdym
stanowisku. Wiedza i praktyczne ¢wiczenia bedg wartosciowe zaréwno

dla oséb, ktére pracujg w biurze, w terenie jak i na home office.

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikow 5

Data zakornczenia rekrutacji 02-06-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 7

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Celem szkolenia jest rozwdéj umiejetnosci sSwiadomego zarzadzania uwaga, energia i zadaniami w codziennej pracy.
Uczestnicy poznajg praktyczne techniki zwiekszania koncentracji, radzenia sobie z prokrastynacjg oraz skutecznego
planowania priorytetow. Warsztat pozwala wypracowa¢ nawyki wspierajgce efektywnos¢ dziatania bez nadmiernego
stresu i przecigzenia. Dzieki pracy na ¢wiczeniach i realnych przyktadach uczestnicy uczg sie dziata¢ bardziej Swiadomie,
spokojnie i skutecznie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

identyfikuje czynniki wptywajace na
poziom energii i wydajnosci w ciggu Test teoretyczny
dnia

Zarzadza wtasng energia, uwaga i

- stosuje metody regeneracji i budowania
efektywnoscia pracy

. Test teoretyczny
witasnej rutyny pracy

analizuje wtasny poziom efektywnosci i

T
dobiera sposoby jego zwigkszania est teoretyczny

rozréznia prace wielozadaniowa i prace

Lo Test teoretyczny
w skupieniu

Stosuje techniki koncentraciji i pracy

gtebokiej
wykorzystuje techniki wzmacniania

. . Test teoretyczny
koncentracji uwagi

okresla cele i priorytety w oparciu o

Test teoretyczn
wtasne role i zadania yezny

Planuje dziatania i ustala priorytety w
pracy zawodowej

odréznia zadania pilne od waznych Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetenciji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?



TAK

Program

Czas trwania szkolenia to 1 dzien szkoleniowy w godz. 9:00 - 16:00 - 7 h zegarowych. W trakcie szkolenia przewidziane sg przerwy, o tagcznym
czasie trwania 1h. Przerwy sg wliczone w czas trwania szkolenia.

Szkolenie odbywa sie w grupach od 3 do 5 os6b w sali szkoleniowej wyposazonej w stanowisko dla kazdego z uczestnikdw, projektor,
flipcharty, markery.

PROGRAM SZKOLENIA:
MODUL |
Zarzadzanie czasem

¢ Nie zarzadzasz czasem, zarzadzasz swojg energig i uwaga

e Baza biologiczna - fundament skutecznosci Jak dbac¢ o Ciato, Umyst, Ducha, Emocje
e Bodyscan — éwiczenie na szybka regeneracje w pracy

e Sprawdzone sposoby na podniesienie poziomu energii

¢ Moja poranna rutyna

¢ Autodiagnoza poziomu wydajnosci w ciggu dnia

Cwiczenie autorefleksyjne: czy moja drabina przystawiona jest do wiaéciwej $ciany?
MODUL Il
Multitasking vs koncentracja

¢ Techniki koncentracji uwagi

¢ Praca gteboka w praktyce

¢ Procedura osiggania hiperfokusu w pracy — Flow — Michalyi Cmikszentmihalyi
¢ Metoda Ivyego Lee w praktyce

Cwiczenie: Wzmacnianie koncentracji — praktyka wykonywania 1 rzeczy na raz
MODUL 11l
Prokrastynacja i motywacja

¢ Dlaczego odktadamy na ostatnig chwile?

e Skad sie bierze motywacja i energia do dziatania?

¢ Jak bezbolesnie wprowadza¢ nowe nawyki?

¢ Skuteczne techniki radzenia sobie z prokrastynacja

e Petla nawykéw, Atomowe nawyki w praktyce — model Jamesa Cleara

Cwiczenie: habit tracker — $ledzenie nawykéw
MODUL IV
Planowanie i priorytety

e Jak odzyskac¢ sens i spokdj w pracy

e Moje role zyciowe — Autodiagnoza

¢ Najpierw rzeczy najwazniejsze

e Techniki planowania i wyznaczania priorytetéw
Cwiczenie: odréznianie tego co pilne od tego co wazne w pracy
MODUL V

Sprawczosé, ktora daje energie do dziatania

e Czym jest proaktywnos¢?



¢ Energia, ktora bierze sie z dziatania
e Wptyw, sprawczos¢ vs odpuszczanie
¢ Przejmowanie kontroli i odzyskiwanie sprawczosci

Cwiczenie: Jaki jest méj nastepny krok?

WALIDACJA w formie testu teoretycznego

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . . . i Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia
5 Modut |, Il tukasz 03-06-2026 09:00 10:45 01:45
! Kukorowski ’ ’ ’
p tukasz 03-06-2026 10:45 11:00 00:15
2 -06- B N .
rzenwa Kukorowski
tukasz
Modut I, IV . 03-06-2026 11:00 13:00 02:00
Kukorowski
tukasz
Lunch X 03-06-2026 13:00 13:30 00:30
Kukorowski
5 Modut V tukasz 03-06-2026 13:30 15:30 02:00
Kukorowski ’ ’ '
P Lukasz 03-06-2026 15:30 15:45 00:15
rzenwa Kukorowski ’ ’ '
Walidacja - 03-06-2026 15:45 16:00 00:15

Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokos$ci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1217,70 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 990,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 173,96 PLN

Koszt osobogodziny netto 141,43 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O tukasz Kukorowski

‘ ' Trener rozwoju osobistego i zawodowego. Ekspert w obszarze efektywnosci, odpornosci
psychicznej i rozwoju kompetenc;ji eksperckich.

W ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzit okoto 80 dni szkoleniowych z tematyki organizacji czasu
pracy.

Od ponad 20 lat wspiera ludzi i zespoty w osigganiu mistrzostwa osobistego i zawodowego. Jego
doswiadczenie obejmuje prace jako trener, handlowiec i menedzer — dzieki temu dobrze rozumie
zaréwno wyzwania codziennej pracy, jak i procesy rozwoju, ktére prowadza do trwatej zmiany. Jego
szkolenia tgcza wiedze psychologiczna

z praktyka biznesowa. W szkoleniach wykorzystuje autorskie programy z naciskiem na warsztatowe
podejscie (¢wiczenia, case study, scenki, symulacje) oparte o wtasng, bogatg praktyke. Autor
programow e-learningowych i podrecznikéw szkoleniowych dotyczacych obstugi klienta.

Wyksztatcenie: Magister, Zarzadzanie, Wyzsza Szkota Bankowa, Absolwent Szkoty Treneréw

Biznesu, Akademia Leona KoZzminskiego, Nowa Perspektywa Sprzedazy — Sandler Training System,
Kurs Aktorski, Poznanska Szkota Aktorska.

Stawiam na konkret, autentycznosc¢ i wdrozenie — bo skutecznos¢ to nie teoria, lecz codzienne
dziatanie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ materialy szkoleniowe w segregatorach bedace uzupetnieniem tresci prezentowanych w trakcie warsztatu,
» fotoprotokoét - prezentacja zawierajgca zdjecia flipchartéw wykorzystanych podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe pomysty,
wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan praktycznych realizowanych podczas zajec.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem niezbednym do spetnienia przez uczestnikdw, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu jest aktywnos¢
oraz obecnos¢ na szkoleniu.

Informacje dodatkowe

Organizator moze odwotaé szkolenie, jezeli nie zbierze sie minimalna grupa 3 oséb.

PROSIMY O KONTAKT PRZED Z+ OZENIEM WNIOSKU O DOFINANSOWANIE, W CELU SPRAWDZENIA DOSTEPNOSCI TERMINU.



Realizujemy dziatania rozwojowe réwniez w formie dedykowanej, wowczas program i warunki organizacyjne (termin, miejsce) ustalamy
wspdlne z Klientem. Pracujemy stacjonarnie i zdalnie. Zapraszamy do kontaktu, w celu ustalenia formy szkolenia i sposobu pracy: tel. 881
036 989.

Tematyka:

Coaching menedzerski, Zarzadzanie zespotem, Zarzadzanie zmiang, Rozwigzywanie konfliktéw, Motywowanie, Prowadzenie trudnych
rozmoéw z pracownikami, Feedback, Organizacja czasu pracy, Komunikacja, Asertywnosé, Sprzedaz, Obstuga Klienta, Negocjacje,
Radzenie sobie ze stresem, Odpornos$é psychiczna, Employer Branding, Rekrutacja, Wypalenie zawodowe, Wystapienia publiczne i
autoprezentacja, Train the trainers, Mentoring, Wspoétpraca, Mediacje w konflikcie.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek—Rozwaj.

Adres

ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

woj. wielkopolskie

Siedziba firmy OPEN Konsultacje i Szkolenia s.c.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

JULITA GOTKOWICZ-ZOK

E-mail julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl
Telefon (+48) 881 036 989




