ENERGIA - JAK ZACHOWAC
KONCENTRACIE I SKUPIC SIE
NA PRIORYTETACH?

oferta szkolenia otwartego

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci $wiadomego
zarzadzania soba - wilasng energiaq, uwagq, koncentracjg
i sposobem dziatania.

Uczestnicy uczg sie rozpoznawac automatyzmy, ktére prowadza do
przecigzenia, rozproszenia i ciggtego dziatania w trybie pilnosci.
Rozwijajg umiejetno$¢ odzyskiwania koncentracji i kierowania

uwagi na to, co w danym momencie najwazniejsze.

Poznajq sposoby zarzadzania energig, regeneracjq i przestrzenig
mentalng potrzebng do efektywnej pracy. Uczg sie $wiadomie
ustala¢ priorytety, planowac dziatania oraz tworzy¢ warunki do

pracy gtebokiej.

Efektem szkolenia jest stworzenie wiasnego systemu powrotu do

koncentracji i do skutecznego dziatania.

Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych

GPEN

konsultacje & szkolenia

Prowadzacy:
tukasz Kukorowski

Liczebnos¢ grupy:
3 - 50s6b

Termin realizacji:
19-20.11.2026 r.

Czas trwania:
2 dni szkoleniowe
9:00-16:00

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

OPEN

Konsultacje & Szkolenia
Ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan
tel. 881 036 989

www.open-szkolenia.pl

f in (©



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 uczestnikdw ankiete, zawierajaca program zaje¢, z prosbhq
0 zaznaczenie zagadnien, ktore sa najbardziej interesujace oraz przedstawienie
swoich oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trener bedzie modgt lepiej

dopasowac tresc¢ i ¢wiczenia, ktére bedq omawiane podczas szkolenia.

PROFIL UCZESTNIKA:

Szkolenie jest skierowane do specjalistow, pracownikow biurowych, ekspertow,
koordynatorow, project managerow, ktorych praca wymaga samodzielnego
organizowania zadan, utrzymywania koncentracji i podejmowania decyzji dotyczacych
priorytetow.

Szczegodlnie wartosciowe bedzie dla osdb, ktore pracuja w srodowisku duzej liczby zadan,
spotkan, wiadomosci, powiadomien i zmieniajacych sie oczekiwan, a jednoczesnie
potrzebujg przestrzeni na zadania wymagajace skupienia i pracy koncepcyjnej.

Program odpowiada zaréwno na wyzwania zwigzane z organizacjg pracy jak
i z zarzadzaniem witasng energiq, uwagq, przecigzeniem, regeneracjq i ustalaniem
priorytetow.

SPOSOB PRACY:

Szkolenie zostato zaprojektowane w taki sposob, aby aktywnie angazowaé uczestnikéw

i umozliwi¢ im zdobywanie praktycznych umiejetnosci poprzez:

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

v Cwiczenia indywidualne i zespotowe - uczestnicy majg mozliwoé¢é praktycznego
zastosowania wiedzy, a po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia otrzymuja szczegotowq,
informacje zwrotna.

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
cwiczen.

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

w codziennej pracy.
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PROGRAM SZKOLENIA:

1. Od reaktywnosci do
$wiadomego dziatania .

efektywnos¢ a bycie zajetym

automatyczny i Swiadomy sposob dziatania

putapka pilnosci i ciagtego reagowania
wielozadaniowosc¢ i jej wptyw na sposéb pracy
indywidualne wzorce dziatania i organizowania pracy
wewnetrzne Drivery Kahlera i ich wptyw na efektywnos¢

rozpoznawanie wiasnych automatyzmow

Cwiczenie: Moje automatyzmy w dziataniu

2. Energia - cialo jako
podstawowe narzedzie .
pracy

ciato jako biologiczny fundament efektywnosci
chronobiologia i indywidualny rytm funkcjonowania

sen i jego wptyw na uwage, pamie¢, emocje i zdolno$¢ podejmowania
decyzji

ruch jako sposéb regulowania napiecia i odzyskiwania energii
znaczenie nawodnienia i odzywiania
rozpoznawanie wtasnych sygnatéw przecigzenia

$wiadome zarzadzanie wtasnym stanem

Cwiczenia: najwazniejsze narzedzie mojej pracy

3. Uwaga i koncentracja

uwaga jako ograniczony zaséb

sie¢ zadaniowa i spoczynkowa

koszt przetaczania sie miedzy zadaniami

koncentracja jako swiadome pozostawanie przy jednym zadaniu

Swiadome odzyskiwanie uwagi i powrot do zadania

Cwiczenia: rozwijajace uwazno$é i koncentracje

4. Przestrzen mentalna

przecigzenie poznawcze i poczucie ,petnej glowy”
otwarte sprawy i niedomkniete zadania

pamietanie o zadaniach a wykonywanie zadan
zewnetrzny system jako sposob odcigzania pamieci
jedno miejsce gromadzenia spraw

od zapisywania do $wiadomego decydowania

odzyskiwanie przestrzeni mentalnej potrzebnej do koncentracji

Cwiczenie: ,Zrzut z glowy”

5. Regeneracja -
odzyskiwanie zasobéw .

regeneracja jako czesc efektywnosci, a nie nagroda za prace
rytm pracy i odpoczynku

znaczenie przerw dla utrzymywania koncentracji

Swiadome przerywanie intensywnej pracy

odpoczynek a przechodzenie do kolejnego bodzca
przygotowanie organizmu do rozpoczecia dnia

Swiadome konczenie pracy

Cwiczenie: moja poranna rutyna
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6. Priorytety - najpierw .
rzeczy najwazniejsze

wazne a pilne

najwazniejsze rezultaty a lista zadan

swiadomy wybodr tego, na co przeznaczamy wtasne zasoby
eliminowanie dziatan o niskiej wartosci

dziatania, ktore zapobiegaja przysztym problemom

tworzenie przestrzeni na rzeczy naprawde wazne.

Cwiczenie: porzadkowanie zadaR, ustalanie priorytetéw i planowanie
pracy z uwzglednieniem rzeczy waznych i nieprzewidzianych

7. Planowanie - od
priorytetu do dziatania

planowanie jako ochrona tego, co wazne

podejmowanie decyzji z wyprzedzeniem zamiast w biegu
ograniczona liczba priorytetéw

kolejnos¢ dziatania

szacowanie czasu potrzebnego na wykonanie zadan
prawo Parkinsona

rola blokéw czasowych

przestrzen na zadania nieprzewidziane

planowanie maksymalnie 60% dostepnego czasu.

Cwiczenie: metoda Ivy Lee

Cwiczenie: granica w pieciu krokach

8. Praca gieboka -
maksymalna .
efektywnosc

praca gteboka a praca ptytka

ktore zadania rzeczywiscie wymagaja petnego skupienia
wilasne godziny najwyzszej produktywnosci
bloki skoncentrowanej pracy

ograniczanie rozpraszaczy

przygotowanie miejsca

jasny cel sesji

okreslanie miernika wykonania

rytuaty rozpoczynajace i konczace
znaczenie odpoczynku po intensywnej pracy
ustalanie granic ze wspotpracownikami.

Procedura osiggania FLOW w pracy

Cwiczenie: FLOW w pracy

9. Zarzadzanie soba pod
presja o

”

co dzieje sie z naszym sposobem dziatania, kiedy ,wszystko jest wazne
presja czasu i liczby zadan

selekcja zamiast automatycznego wykonywania

ustalanie kolejnosci dziatania

delegowanie i korzystanie ze wsparcia

zabezpieczanie ryzyka

planowanie dziatan zapobiegajacych

zachowanie dostepu do uwagi i zasobow pod presjg

powrdt od reaktywnosci do $wiadomego wyboru

Cwiczenie: zarzadzanie presja
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10. MG@j system
efektywnego
dziatania

integracja poznanych metod

wiasny system planowania i organizowania pracy
ochrona czasu na dziatania wazne

budowanie wiasnych zasad efektywnego dziatania

przetozenie szkolenia na konkretne nawyki

Cwiczenie: méj osobisty powrét do koncentracji

¢« dyskusja podsumowujaca

analiza konkretnych sytuacji powodujacych przecigzenie, rozproszenie
i spadek efektywnosci w codziennej pracy

rozpoznawanie wtasnych automatyzmow i nawykow wptywajacych na
spos6b organizowania pracy

rozwijanie umiejetnosci zarzadzania energig, uwagg i koncentracjg
w ciqgu dnia

tworzenie warunkow do pracy gtebokiej, ograniczania wielozadaniowosci
i ochrony czasu na zadania wymagajace skupienia

rozwijanie umiejetnosci regeneracji i odzyskiwania zasobow podczas
intensywnego dnia pracy

budowanie wtasnego systemu efektywnego dziatania — od planowania
i ochrony priorytetow po konkretne nawyki wspierajace koncentracje
i energie.

« fotoprotokét - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartdw wykorzystanych podczas zaje¢. Zawierajg one
kluczowe pomysty, wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan realizowanych podczas zajec

e w razie dodatkowych pytan po oficjalnym zakonczeniu szkolenia trener jest do dyspozycji uczestnikow
i udziela indywidualnych informacji zwrotnych
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WARUNKI ORGANIZACYIJNE:

Czas trwania szkolenia: 2 dni szkoleniowe - 09:00-16:00

Liczebno$¢ grupy: 3 - 5 0séb

Termin: 19-20.11.2026 r.

Miejsce: Siedziba firmy OPEN, ul. Serbska 6a/1, 61-696 Poznan
Cena: 1690 PLN netto +23% VAT/1 osoba

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

e przeprowadzenie zaje¢ przez trenera z wieloletnim do$wiadczeniem
w zawodzie,

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

* materialy drukowane i elektroniczne bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie szkolenia,
Wartos¢ obejmuje:
* fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartéw wykorzystanych
podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe pomysty, wypracowane metody
dziatania oraz podsumowania zadan realizowanych podczas zajec,

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

¢ imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

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

Fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy w dniu realizacji z terminem

Ptatnosc: ptatnosci 7 dni.

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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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 3.0.

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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