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ORGANIZACIA CZASU PRACY -
ZARZADZANIE ZADANIAMI I
ENERGIA

oferta szkolenia otwartego

Celem szkolenia jest rozwdj umiejetnosci swiadomego zarzadzania
uwagq, energig i zadaniami w codziennej pracy. Uczestnicy poznaja
praktyczne techniki zwiekszania koncentracji, radzenia sobie z
prokrastynacjg oraz skutecznego planowania priorytetéw. Warsztat
pozwala wypracowac¢ nawyki wspierajgce efektywnos$c¢ dziatania bez
nadmiernego stresu i przecigzenia. Dzieki pracy na ¢wiczeniach i
realnych przyktadach uczestnicy ucza sie dziata¢ bardziej swiadomie,

spokojnie i skutecznie.

Zawartosc¢ szkolenia:
e Zarzadzanie czasem - autodiagnoza poziomu wydajnosci w
ciggu dnia,
e Techniki koncentracji uwagi,
e Prokrastynacja i motywacja,
e Techniki planowania i wyznaczania priorytetow,

e Przejmowanie kontroli i odzyskiwanie sprawczosci.

Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych

konsultacje & szkolenia

Prowadzacy:
tukasz Kukorowski

Liczebnosé grupy:
3 - 50s06b

Termin realizacji:
03.06.2026 r.

Czas trwania:
1 dzien szkoleniowy
9:00-16:00

Miejsce realizacji:
ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

OPEN
Konsultacje i Szkolenia
Ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

tel. 881 036 989

www.open-szkolenia.pl
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https://open-szkolenia.pl/trenerzy/lukasz-kukorowski/
http://www.open-szkolenia.pl/
https://www.linkedin.com/company/open-konsultacje-szkolenia
https://www.facebook.com/open.szkolenia/
https://www.instagram.com/open_konsultacje_szkolenia/

PRZYGOTOWANIE:

Przed szkoleniem kierujemy do uczestnikow ankiete zawierajgcg program zajec, z prosbq
0 zaznaczenie zagadnien, ktére sg najbardziej interesujace oraz przedstawienie swoich
oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trener bedzie mogt lepiej dopasowac tresé

i ¢wiczenia, ktére bedg omawiane podczas szkolenia.

PROFIL UCZESTNIKA:

Szkolenie skierowane jest do wszystkich osoéb, ktére chcg wzmocni¢ swoje kompetencje
organizacji czasu pracy - przydatne na kazdym stanowisku. Wiedza i praktyczne ¢wiczenia

bedg wartosciowe zaréwno dla osdb, ktore pracujg w biurze, w terenie jak i na home office.

SPOSOB PRACY:

Szkolenie zostato zaprojektowane w taki sposdb, aby aktywnie angazowaé uczestnikéw

i umozliwi¢ im zdobywanie praktycznej wiedzy poprzez:

v Case study - pracujemy na przyktadach rzeczywistych problemow, ktére ilustrujg
konkretne wyzwania i sposoby ich rozwigzywania.

v Cwiczenia indywidualne i zespotowe - uczestnicy majgq mozliwos¢ praktycznego
zastosowania wiedzy, a po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia odbywajq sie dyskusje
i sesja informacji zwrotnych.

v Wymiana doswiadczen - zachecamy uczestnikdw do dzielenia sie swoimi
obserwacjami i przyktadami z pracy, a moderowane dyskusje grupowe pozwalaja
na wymiane dobrych praktyk.

v Interaktywne mini-wyklady - krotkie, angazujace prezentacje dostarczajg
niezbednej wiedzy teoretycznej w przystepnej formie, stanowigc baze do dalszych
¢wiczen.

Dzieki tym metodom uczestnicy nie tylko zdobywajg wiedze, ale przede wszystkim
samodzielnie budujg zestaw narzedzi i dobrych praktyk, ktére beda mogli wykorzystac

w codziennej pracy.

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
biuro@open-szkolenia.pl www.open-szkolenia.pl



ZAWARTOSC MERYTORYCZNA SZKOLENIA:

1. Zarzadzanie czasem

2. Multitasking vs
koncentracja

3. Prokrastynacja
i motywacja

4. Planowanie
i priorytety

5. Sprawczos¢, ktora daje
energie do dziatania

¢ Nie zarzadzasz czasem, zarzadzasz swojg energig i uwagg

* Baza biologiczna - fundament skutecznosci Jak dbac o Ciato, Umyst,
Ducha, Emocje

e Bodyscan - ¢wiczenie na szybka regeneracje w pracy
e Sprawdzone sposoby na podniesienie poziomu energii
e Moja poranna rutyna

» Autodiagnoza poziomu wydajnosci w ciggu dnia

Cwiczenie autorefleksyijne :czy moja drabina przystawiona jest do
wiasciwej sciany?

e Techniki koncentracji uwagi
* Praca gteboka w praktyce

* Procedura osiggania hiperfokusu w pracy - Flow — Michalyi
Cmikszentmihalyi

e Metoda Ivyego Lee w praktyce

Cwiczenie: Wzmacnianie koncentracji - praktyka wykonywania 1
rzeczy na raz

¢ Dlaczego odktadamy na ostatnig chwile?

e Skad sie bierze motywacja i energia do dziatania?

Jak bezboles$nie wprowadzaé¢ nowe nawyki?
e Skuteczne techniki radzenia sobie z prokrastynacja
¢ Petla nawykow, Atomowe nawyki w praktyce — model Jamesa Cleara

v Cwiczenie: habit tracker - $ledzenie nawykéw

* Jak odzyskac sens i spokdj w pracy

* Moje role zyciowe - Autodiagnoza

¢ Najpierw rzeczy najwazniejsze

e Techniki planowania i wyznaczania priorytetow

Cwiczenie: odréznianie tego co pilne od tego co wazne w pracy

e Czym jest proaktywnosc¢?

e Energia, ktéra bierze sie z dziatania.

* Wptyw, sprawczos¢ vs odpuszczanie

e Przejmowanie kontroli i odzyskiwanie sprawczosci

Cwiczenie: Jaki jest mo6j nastepny krok?

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
biuro@open-szkolenia.pl www.open-szkolenia.pl



/ e pracujemy na realnych sytuacjach i case’ach z wiasnej pracy,
‘ ase * konkretne, sprawdzone techniki zwiekszania skutecznosci, koncentracji
i energii do dziatania,
Stu dy e kazdy modut zawiera ¢wiczenia pozwalajace natychmiast przetozy¢

wiedze na codzienng praktyke zawodowa.

PODSUMOWANIE:

« dyskusja podsumowujaca,

o w razie dodatkowych pytan po oficjalnym zakonczeniu szkolenia trener jest do dyspozycji uczestnikéw
i udziela indywidualnych informacji zwrotnych.

« efektem szkolenia jest zestaw narzedzi i metod, ktdére pomagajg dziata¢ bardziej $wiadomie, spokojnie i
skutecznie.

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
biuro@open-szkolenia.pl www.open-szkolenia.pl



WARUNKI ORGANIZACYIJNE:

Czas trwania szkolenia: 1 dzien szkoleniowy - 9:00-16:00

Liczebno$¢ grupy: 3 - 5 0séb

Termin: 03.06.2026 r.

Miejsce: Siedziba firmy OPEN, ul. Serbska 6a/1, 61-696 Poznan
Cena: 990 PLN +23% VAT/ 1 osoba

* diagnoze potrzeb w formie ankiety online skierowanej do uczestnikow
przed szkoleniem,

e przeprowadzenie zajeé przez trenera z wieloletnim doswiadczeniem
w zawodzie,

e prowadzenie szkolenia w formie warsztatowej — ¢wiczenia —> wnioski,

Wartos¢ obejmuje: * materialy drukowane i elektroniczne bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie szkolenia,

* po zakonczeniu szkolenia trener jest do dyspozycji w razie pojawienia
sie dodatkowych pytan ze strony uczestnikéw,

¢ imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

e podczas szkolenia zapewniony jest catering (lunch i przerwy kawowe).

Fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy w dniu realizacji z 7-dniowym

Platnosc: terminem ptatnosci.

Zapraszam do kontaktu:
Julita Gotkowicz- Zok
tel. 881 036 989
julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

(CULGURYALCLHER LLIFL))E

ZAPISZ
SIE
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mailto:julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl
https://open-szkolenia.pl/formularz-zgloszeniowy/

CO NAS WYROZNIA:

v Profesjonalna kadra trenerska - nasi trenerzy to doswiadczeni praktycy, ktorzy
gwarantuja najwyzszy poziom merytoryczny i jako$¢ prowadzonych zajec.

v Elastyczno$é programu - tresci szkoleniowe sg dostosowywane do potrzeb
uczestnikdw na podstawie wypetnionych wczesniej ankiet, dzieki czemu szkolenie jest
w petni dopasowane do oczekiwan.

v~ Kameralne grupy szkoleniowe - pracujemy w matych grupach (3-5 oséb), co
umozliwia kazdemu uczestnikowi aktywny udziat w <¢wiczeniach i otrzymanie
indywidualnej informacji zwrotnej.

v Praktyczny charakter szkolenia - podczas warsztatdw koncentrujemy sie na
¢wiczeniach i analizie realnych sytuacji zawodowych, co zapewnia natychmiastowe
zastosowanie zdobytej wiedzy.

v Wygodny dostep do materialdbw - wszyscy uczestnicy otrzymujg dostep do
materiatdw szkoleniowych za posrednictwem naszej platformy online ,Strefa Klienta
OPEN".

v Dogodne warunki ptatnosci - fakture za szkolenie wystawiamy w dniu realizacji
z 7-dniowym terminem ptatnosci.

v Certyfikowana jakos$¢ - nasza firma posiada certyfikat jakosci Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych Polskiej Izby Firm Szkoleniowych SUS 2.0.

v Doswiadczenie firmy - posiadamy bogate doswiadczenie w realizacji projektéw
szkoleniowych dla réznych organizacji, od MSP po miedzynarodowe korporacje. Ponizej
przedstawiamy wybranych statych Klientow.
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PELNA OFERTA NASZEJ FIRMY:
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PROJEKTY ROZWOJOWE

DZIAtANIA WSPIERAJACE ROZWO)
| FUNKCJONOWANIE ORGANIZACII
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BADANIA, DIAGNOSTYKA, AUDYTY COACHING | KONSULTACIE

N 2
\\ / fo1iolf01

WARSZTATY DLA ZESPOLOW SZKOLENIA ZAMKNIETE

@9

am

WELLBEING DZIAtANIA ONLINE
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https://open-szkolenia.pl/autorskie-projekty-rozwojowe/
https://open-szkolenia.pl/dzialania-wspierajace-rozwoj-i-funkcjonowanie-organizacji/
https://open-szkolenia.pl/badanie-i-diagnostyka/
https://open-szkolenia.pl/coaching/
https://open-szkolenia.pl/warsztaty-dla-zespolow/
https://open-szkolenia.pl/szkolenia-zamkniete/
https://open-szkolenia.pl/oferta/welbeing/
https://open-szkolenia.pl/wsparcie-w-czasie-koronawirusa/

