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Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutaciji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Numer ustugi 2024/09/30/46295/2335024

& Ustuga szkoleniowa

Efektywnosc¢ Osobista i Menadzerska w 1 080,00 PLN brutto
Pracy - BIOHACKING w praktyce - MODUL | 1080,00 PLN netto

90,00 PLN brutto/h
90,00 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do wtascicieli firm, pracownikéw firm,
menadzeréw, oséb prywatnych, ktérzy chcieliby pogtebié¢ swojg wiedze z
zakresu BIOHACKINGU

50

14-10-2024

zdalna w czasie rzeczywistym

12

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Szkolenie "Efektywnos$¢ Osobista i Menadzerska w Pracy - BIOHACKING w praktyce - MODUL I" przygotowuije

uczestnikow do samodzielnego wyznaczania celéw i priorytetow w kontekscie zdrowia swojego organizmu, a nastepnie

takiej organizacji wtasnej pracy i zycia, by zadania w pracy byty wykonywane efektywnie i przy minimalnym narazeniu

swojego zdrowia na uszczerbek.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- definiuje biohacking i wymienia jego

gtéwne zatozenia

- przedstawia przyktady, jak biohacking
Charakteryzuje biohacking i jego wptyw wptywa na codzienne funkcjonowanie
na efektywnos$¢ zawodowa - opisuje wptyw biohackingu na

efektywno$¢ zawodowa z

wykorzystaniem konkretnych

przypadkow

Test teoretyczny

- wymienia najczestsze btedy
zywieniowe wptywajace na uktad
nerwowy
- identyfikuje zte nawyki zyciowe, ktére
ograniczajg mozliwosci uktadu
Identyfikuje btedy zywieniowe i zte nerwowego
nawyki - proponuje konkretne zmiany w diecie i
stylu zycia, ktére poprawia
funkcjonowanie uktadu nerwowego
- przedstawia skutki dlugotrwatego
utrzymywania ztych nawykéw

Test teoretyczny

zywieniowych i zyciowych

- wymienia i opisuje strategie na
optymalne rozpoczecie dnia

Poznat strategie na efektowny poczatek - stosuje przynajmniej jednag z

dnia poznanych strategii w praktyce
- dostosowuje strategie rozpoczecia
dnia do wiasnych potrzeb i stylu zycia

Test teoretyczny

- wymienia techniki maksymalizacji

efektu przerw w pracy

- planuje przerwy w swoim

harmonogramie pracy z

uwzglednieniem poznanych technik

- ocenia skuteczno$¢ réznych technik Test teoretyczny
maksymalizacji przerw na podstawie

wilasnych doswiadczen

Rozréznia techniki maksymalizacji
przerw i planowania pracy

- identyfikuje metody planowania pracy,
ktdre utatwiajg poprawe efektywnosci
zawodowej

- przedstawia podstawowe zasady
planowania czasu pracy
- opracowuje wtasny plan pracy z
wykorzystaniem poznanych technik
Planuje czas pracy - monitoruje i ocenia efektywnos¢ Test teoretyczny
swojego planu pracy w kontekscie
optymalizacji pracy uktadu nerwowego
- dostosowuje swoj plan pracy na
podstawie zdobytych doswiadczen



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, zawiera opis.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, potwierdza.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak, potwierdza.

Program

Szkolenie kierowane jest do: Przedsiebiorcy, wtasciciele firm, pracownicy wyzszego i nizszego szczebla.

Szkolenie bedzie prowadzone w formie wyktadu z angazowaniem uczestnikéw w formie pytan, zadan oraz ankiet przesytanych podczas
trwania szkolenia wykonywanych indywidualnie przez kazdego uczestnika.

Ustuga prowadzona jest w trybie godzin dydaktycznych (45 minut). Przerwy nie sg wliczane w koszt uslugi.
W ostatnim dniu szkolenia zostanie przeprowadzona walidacja w formie testu teoretycznego, ktéry odbedzie sie zdalnie.

1. Czym jest BIOHACKING oraz na ile jest to metoda potwierdzona naukowo a na ile moda - jak biohacking moze wptywac¢ na nasze
codzienne funkcjonowanie oraz efektywnosé zawodowg?

2. Podstawowe btedy zywieniowe i zte nawyki zycia powodujgce ograniczenie mozliwosci uktadu nerwowego.

3. Jak zaczyna¢ dzien? Rozpocznij dzien tak aby twéj mézg przez caty dzien pracowat na maksymalnych obrotach - strategie i praktyczne
porady.

4. Zastugujesz na odpoczynek, przerwa w pracy oraz odpoczynek na co dzien jako gwarant dobrego funkcjonowania uktadu nerwowego w
kontekscie pracy.

5. Techniki i praktyczne rozwigzania majgce na celu maksymalizowanie efektu przerw w pracy oraz metody planowania utatwiajgce
poprawe efektywnosci zawodowe;.

6. Jak wiele zalezy od nas? Wptyw czynnikow wewnetrznych i zewnetrznych w kontekscie odpowiedniej pracy uktadu nerwowego oraz
mozliwosci optymalizacji swojej pracy.

7. Telefon komérkowy czy aby na pewno potrzebny w pracy? Narzedzia i techniki utatwiajgce ograniczenie ilosci rozpraszaczy podczas
pracy majace na celu maksymalng poprawe efektywnosci.

8. Srodowisko pracy - jak bardzo najblizsze otoczenie, towarzystwo oraz wspétpracownicy ptywajg na naszg efektywno$é? Jak sie chronié
przed negatywnym wptywem oséb trzecich?

9. Podstawowe zasady planowania czasu pracy oraz techniki umozliwiajagce optymalizacje pracy uktadu nerwowego.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 18

Przedmiot / temat
zajec

Rozpoczecie
szkolenia,
przywitanie
uczestnikow
szkolenia,
wprowadzenie i
omoéwienie
tematow
poruszanych na
szkoleniu

Przerwa

Czym jest

BIOHACKING
oraz naile jest to
metoda
potwierdzona
naukowo a na ile
moda- jak
biohacking moze
wptywaé na
nasze
funkcjonowanie
oraz efektywnos$é
zawodowa?
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Podstawowe
btedy zywieniowe
i zte nawyki zycia
powodujace
ograniczenie
mozliwosci
uktadu
nerwowego
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Prowadzacy

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Data realizacji
zajeé

15-10-2024

15-10-2024

15-10-2024

15-10-2024

15-10-2024

Godzina
rozpoczecia

17:00

17:45

17:50

18:35

19:20

Godzina
zakonczenia

17:45

17:50

18:35

19:20

19:25

Liczba godzin

00:45

00:05

00:45

00:45

00:05



Przedmiot / temat Data realizacji
iy Prowadzacy L,
zajeé zajeé

@D Jo

zaczynaé dzien?
Rozpocznij dzien
tak aby twoj
mozg przez caty
dzien pracowat
na
maksymalnych
obrotach -
strategie i
praktyczne
porady (wyktad,
udostepnianie

Adrian Sajdak 15-10-2024

ekranu)

Zastugujesz na
odpoczynek,
przerwa w pracy
oraz odpoczynek
na co dzien jako
gwarant dobrego
funkcjonowania
uktadu
nerwowego w
kontekscie pracy
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 17-10-2024

Przerwa Adrian Sajdak 17-10-2024

EEED) Techniki i

praktyczne
rozwigzania
majace na celu
maksymalizowan
ie efektu przerw
W pracy oraz
metody
planowania
utatwiajace
poprawe
efektywnosci
zawodowej
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 17-10-2024

Godzina
rozpoczecia

19:25

17:00

17:45

17:50

Godzina
zakonczenia

20:10

17:45

17:50

18:35

Liczba godzin

00:45

00:45

00:05

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji
iy Prowadzacy L,
zajeé zajeé

Jak wiele

zalezy od nas?
Wptyw
czynnikow
wewnetrznych i
zewnetrznych w
kontekscie
odpowiedniej
pracy uktadu
nerwowego oraz
mozliwosci
optymalizacji
swojej pracy
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 17-10-2024

Przerwa Adrian Sajdak 17-10-2024

Jak wiele

zalezy od nas?
Wplyw
czynnikéw
wewnetrznych i
zewnetrznych w
kontekscie
odpowiedniej
pracy uktadu
nerwowego oraz
mozliwosci
optymalizacji
swojej pracy - cd
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 17-10-2024

Telefon

komérkowy czy
aby na pewno
potrzebny w
pracy? Narzedzia
i techniki
utatwiajace
ograniczenie
ilosci
rozpraszaczy
podczas pracy
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 22-10-2024

Przerwa Adrian Sajdak 22-10-2024

Godzina
rozpoczecia

18:35

19:20

19:25

17:00

17:45

Godzina
zakonczenia

19:20

19:25

20:10

17:45

17:50

Liczba godzin

00:45

00:05

00:45

00:45

00:05



Przedmiot / temat

zajec

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin

Podstawowe
zasady
planowania
czasu pracy oraz
techniki
umozliwiajgce
optymalizacje
pracy uktadu
nerwowego
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 22-10-2024 17:50 18:35 00:45

Srodowisko
pracy - jak
bardzo najblizsze
otoczenie
wptywa na nasza
efektywnos$¢é?
Jak sie chroni¢
przed
negatywnym
wptywem oséb
trzecich?
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 22-10-2024 18:35 19:20 00:45

Adrian Sajdak 22-10-2024 19:20 19:25 00:05

Przerwa

Walidacja,

zakonczenie i
podsumowanie
szkolenia

- 22-10-2024 19:25 20:10 00:45

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1080,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

1080,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN



Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

~r

—_—
ey

121

Adrian Sajdak

Jako trener/szkoleniowiec pracuje nieprzerwanie od 2013 roku. Na poczatku swojej dziatalnosci
szkoleniowej prowadzitem szkolenia zwigzane z pracg treneréw personalnych i fizjoterapeutéw nie
tylko stricte zwigzane z ich pracg, lecz réwniez z rozwojem osobistym oraz sprzedaza. Jestem
przedsiebiorcg prowadzgcym od 2015 roku kilka wtasnych firm, przez co nabytem szeroko
zakrojonych umiejetnosci zwigzanych z marketingiem i wieloma umiejetno$ciami zwigzanymi z
kazda z branz, w ktérech prowadze z sukcesami swoje biznesy. Sam jednoczesnie regularnie
uczestnicze w szkoleniach stacjonarnych oraz on-line w kraju i zagranicg, zwiekszajgc swoéj warsztat
i przekazujac go nastepnie swoim kursantom. W ciggu 7 lat mojej dziatalnosci szkoleniowej
wypracowatem sobie mocng marke w wielu branzach, a ponad 1800 godzin przeprowadzonych w
karierze szkoleniowca i stale wracajgcy pod moje skrzydta kursanci sg tego najlepszym dowodem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna.

E-book tematyczny dostopasowany do szkolenia.

Warunki uczestnictwa

0d uczestnikéw szkolenia nie sg wymagane zadne umiejetnosci ani doswiadczenie. Wymagane sg jedynie podstawowe umiejetnosci
komunikacyjne i obstugi komputera.

Ustuga prowadzona z uzyciem metod aktywizujgcych uczestnikow.

Informacje dodatkowe

Oferujemy organizacje tego i innych dofinansowanych ustug w formule zamknietej. W takiej sytuacji ustuga jest dostosowywana do
zyczen konkretnego Klienta, a przyjete rozwigzania opierajg sie na analizie potrzeb danego przedsiebiorstwa. Serdecznie zapraszamy do
wspotpracy przy tworzeniu wtasnych rozwigzan szkoleniowych oraz doradczych, stuzymy wsparciem w doborze tematyki i ekspertéw
prowadzacych.

Oferujemy kompleksowe wsparcie w pozyskaniu DOFINANSOWANIA na te ustuge (i inne z naszej oferty). Zapraszamy do kontaktu.
Przed zgtoszeniem na ustuge prosimy o kontakt celem potwierdzenia dostepnosci wolnych miejsc / gwarancji terminu.

Pomoc techniczna w trakcie szkolenia pod numerem telefonu 666660364



Warunki techniczne

MINIMALNE WYMAGANIA TECHNICZNE:
- Procesor 2-rdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany 4-rdzeniowy); - 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB)

- System operacyjny Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja) - Przegladarka internetowa
Google Chrome (zalecana), Mozilla Firefox lub Safari (zaktualizowane do najnowszej wersji)

- State tacze internetowe o predkosci 1,5 Mbps (zalecane 2,5 Mbps z obrazem w jakos$ci HD) - kamera, mikrofon oraz gtosniki lub
stuchawki - wbudowane lub zewnetrzne

Aplikacja ZOOM jest kompatybilna ze wszystkimi urzgdzeniami stacjonarnymi oraz mobilnymi (tj. laptop, tablet, telefon komaérkowy)

Kontakt

Paulina Mliczek

E-mail p.mliczek@wsparciedotacyjne.org.pl
Telefon (+48) 666 660 364




