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Pracy - BIOHACKING w praktyce - MODUL
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Informacje podstawowe

Kategoria

Sposéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Przedsiebiorcy, wtasciciele firm , pracownicy wyzszego i nizszego
szczebla.

0d uczestnikéw szkolenia nie jest wymagana wiedza ani uprzednie
doswiadczenie zwigzane z metodami, procesami i narzedziami
biohackingu

50

04-11-2024

zdalna w czasie rzeczywistym

12

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Szkolenie "Efektywnos$¢ Osobista i Menadzerska w Pracy - BIOHACKING w praktyce - MODUL III" przygotowuje

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

1 080,00 PLN brutto
1 080,00 PLN netto
90,00 PLN brutto/h
90,00 PLN netto/h



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 sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

- wyjasnia rézne rodzaje stresu oraz ich
potencjalne skutki na zdrowie
psychiczne i fizyczne
Charakteryzuje wptyw stresu na zdrowie - identyfikuje co najmniej trzy
psychiczne i fizyczne fizjologiczne i trzy psychologiczne
reakcje organizmu na stres
- opisuje zwigzek miedzy stresem a
spadkiem motywacji w pracy

Test teoretyczny

- wskazuje co najmniej trzy ré6zne
strategie radzenia sobie z przewlektym

stresem
- opisuje, w jaki sposéb zastosowat
Przyswaja strategie radzenia sobie z rzynajmniej jedng z tych strategii w
yowal ’ P y. J. . ) q Y g Test teoretyczny
przewlekltym stresem swoim zyciu codziennym

- ocenia skuteczno$¢ zastosowanych
strategii i ich wplyw na jego
samopoczucie

- identyfikuje sygnaly ostrzegawcze
depresiji

- opisuje, jak reaguje na te sygnaly i czy
potrafi zidentyfikowac je u siebie lub u
innych

- przedstawia plan dziataniaw
przypadku rozpoznania sygnatéw
depresji

Rozpoznaje sygnaty ostrzegawcze

depresji Test teoretyczny

- uzasadnia dlaczego rozwdj motywacji i
samos$wiadomosci sg istotne dla
zdrowia psychicznego i wynikéw w
Uzasadnia wzrost motywac;ji i pracy
samos$wiadomosci - przedstawia jakie kroki podjat w celu
zwigkszenia swojej motywacji i

Test teoretyczny

samoswiadomosci po ukonczeniu
szkolenia

- wymienia co najmniej trzy zdrowe
nawyki zywieniowe, ktére chce

Pracuje nad zdrowymi nawykami wprowadzi¢

zywieniowymi - przedstawia plan dziatania dotyczacy
wprowadzenia tych zdrowych nawykéw

Test teoretyczny

w swoim zyciu codziennym



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. Biohacking a stres - wprowadzenie

2. Biohacking a stres - definicje rodzajéw stresu oraz fizjologicznych reakcji na trudne sytuacje. Podstawy psychologii w odniesieniu do
pracy i zycia codziennego

3. Przewlekly stres jako czynnik niszczacy nasze zdrowie w odniesieniu do stanu psychicznego w pracy i zyciu codziennym spadkéw
motywacji w pracy.

4. Przewlekly stres jako czynnik niszczacy nasze zdrowie w odniesieniu do stanu fizycznego w pracy i zyciu codziennym - dtugofalowy
wptyw stresu na nasze zdrowie

5. Jak okietznaé swoje emocje? Strategie radzenia sobie z trudnymi bodZzcami wewnetrznymi i zewnetrznymi w kontekscie pracy i zycia
codziennego

6. Stany depresyjne - efekt ekspozycji na przewlekty stres. Podstawowe definicje i strategie autoanalizy w kontekscie potencjalnych
epizoddw depresyjnych i spadkdw motywacji w pracy.

7. Stany depresyjne w pracy i zyciu codziennym - strategie budowania mocnej psychiki w codziennych trudnosciach

8. Motywacja i samo$wiadomos$é w pracy i zyciu codziennym - podstawowe definicje oraz ¢wiczenia i testy okreslajgce poziom i typy
motywacji

9. Wptyw ztych nawykdw zywieniowych na nasze zdrowie psychiczne i wyniki wykonywanej pracy - co poprawi¢ w pierwszej kolejnosci?

10. Wptyw ztych nawykdéw zyciowych i behawioralnych na nasze zdrowie psychiczne i wyniki wykonywanej pracy - co poprawi¢ w
pierwszej kolejnosci?

Podsumowanie wiadomosci. Blok Q&A.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 18

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Rozpoczecie

szkolenia,

przywitanie

uczestnikow

szkolenia, Adrian Sajdak 05-11-2024 17:00 17:45 00:45
wprowadzenie i

omoéwienie

tematow

poruszanych na

szkoleniu

Przerwa Adrian Sajdak 05-11-2024 17:45 17:50 00:05

Biohacking

a stres-
wprowadzenie.D
efinicje rodzajéw
stresu oraz
fizjologicznych
reakcji na trudne
sytuacje.
Podstawy
psychologii w
odniesieniu do
pracy i zycia
codziennego(wyk
fad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 05-11-2024 17:50 18:35 00:45

Przewlekly
stres jako
czynnik
niszczacy nasze
zdrowie w
odniesieniu do
stanu
psychicznego w Adrian Sajdak 05-11-2024 18:35 19:20 00:45
pracy i zyciu
codziennym
spadkow
motywacji w
pracy (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa Adrian Sajdak 05-11-2024 19:20 19:25 00:05



Przedmiot / temat
zajec

Przewlektly
stres jako

czynnik
niszczacy nasze
zdrowie w
odniesieniu do
stanu fizycznego
w pracy i zyciu
codziennym -
diugofalowy
wptyw stresu na
nasze
zdrowie(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

D Jok

okietzna¢ swoje
emocje? (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Strategie

radzenia sobie z
trudnymi
bodzcami
wewnetrznymi i
zewnetrznymi w
kontekscie pracy
i zycia
codziennego(wyk
tad,
udostepnianie
ekranu)

D Stany

depresyjne- efekt
ekspozycji.
Podstawowe
definicje i
strategie
autoanalizy w
kontekscie
potencjalnych
epizodow
depresyjnych i
spadkoéw
motywacji w
pracy(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Prowadzacy

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Data realizacji
zajeé

05-11-2024

07-11-2024

07-11-2024

07-11-2024

07-11-2024

07-11-2024

Godzina
rozpoczecia

19:25

17:00

17:45

17:50

18:35

19:20

Godzina
zakonczenia

20:10

17:45

17:50

18:35

19:20

19:25

Liczba godzin

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45

00:05



Przedmiot / temat
zajec

D steny

depresyjne w
pracy i zyciu
codziennym -
strategie
budowania
mocnej psychiki
w codziennych
trudnos$ciach
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Motywacja i
samos$wiadomo$
¢ w pracy i zyciu
codziennym -
podstawowe
definicje oraz
¢éwiczenia i testy
okreslajace
poziom i typy
motywacji(wykta
d, udostepnianie
ekranu)

Przerwa

D Voiyw

ztych nawykéw
zywieniowych na
nasze zdrowie
psychiczne i
wyniki
wykonywanej
pracy - co
poprawi¢ w
pierwszej
kolejnosci?
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Prowadzacy

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Data realizacji
zajeé

07-11-2024

12-11-2024

12-11-2024

12-11-2024

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 Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Wplyw

ztych nawykow
zyciowych i
behawioralnych
na nasze zdrowie
psychiczne i
wyniki
wykonywanej Adrian Sajdak 12-11-2024 18:35 19:20 00:45
pracy - co
poprawi¢ w
pierwszej
kolejnosci?
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa Adrian Sajdak 12-11-2024 19:20 19:25 00:05

Walidacja,

zakonczenie i

. - 12-11-2024 19:25 20:10 00:45
podsumowanie
szkolenia
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 080,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1080,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

122

Adrian Sajdak

Jako trener/szkoleniowiec pracuje nieprzerwanie od 2013 roku. Posiadam wyksztatcenie oraz
doswiadczenie pedagogiczne. W swojej karierze zawodowej wielokrotnie szkolitem i doradzatem




wiascicielom firm w réznych dziedzinach zwigzanych z efektywnoscig w pracy i zyciu codziennym.
Jako prowadzacy zajecia znam teoretyczne aspekty zagadnien zwigzanych ze szkoleniem oraz
posiadam ponad 10- letnie doswiadczenie dydaktyczne oraz praktyczne w dziedzinie.

Jestem jednoczesnie przedsiebiorcg prowadzacym od 2015 roku kilka wtasnych firm w réznych
sektorach gospodarki, przez co nabytem szeroko zakrojonych umiejetnosci zwigzanych z
marketingiem, sprzedazg i wieloma umiejetnosciami zwigzanymi z kazdg z branz, w ktérych
prowadze z sukcesami swoje biznesy.

W zyciu codziennym i w kontek$cie zawodowym koncentruje sie na zagadnieniach zwigzanych z
biohackingiem - i przede wszystkim z tym zbiorem metod poprawiajgcych efektywnos$é i
skutecznos¢ w zyciu codziennym oraz w pracy. Jako praktyk w dziedzinie oraz osoba przez wiele lat
zajmujaca sie profilaktyka zdrowia przekazuje wiedze w sposob prosty i mozliwy do wdrozenia
podczas ustugi szkoleniowe;j.

Jestem cztonkiem Klastra LIFE SCIENCE, ktéry zrzesza firmy i organizacje prowadzgce badania w
kontekscie biohackingu.

W ciggu 10 lat dziatalnosci szkoleniowej wypracowatem sobie mocng marke w wielu branzach, a
ponad 2700 godzin przeprowadzonych w karierze szkoleniowca i stale wracajgcy pod moje skrzydta
kursanci sg tego najlepszym dowodem.

222

O Tomasz tukijaniuk

‘ ' Tomasz tukijaniuk, doswiadczony trener medyczny, specjalista, ktéry zajmuje sie prowadzeniem
zajeé majacych na celu poprawe postawy ciata, zwiekszenie elastycznosci i sity miesniowej oraz
zapobieganie urazom i chorobom uktadu ruchu.

taczy wiedze z zakresu treningu, anatomii i psychologii, co pozwala na powrét do harmonii migedzy
ciatem a umystem. Posiada 10 letnie doswiadczenie w pracy z pacjentami w zakresie gimnastyki
korekcyjnej i ponad 20 letnie na pracy z wtasnym ciatem.

Jest znany ze swojego dynamicznego stylu prowadzenia szkolen i umiejetnosci przekazywania
skomplikowanych zagadnien w przystepny sposdéb. Nieustannie rozwija swoje kompetencje, $ledzi
najnowsze trendy i technologie w branzy, co sprawia, ze szkolenia sg zawsze aktualne i odpowiadajg
na biezgce potrzeby rynku. Dzieki swoim profesjonalnym umiejetnosciom i zaangazowaniu, Tomasz
zyskat opinie inspirujgcego mentora, ktéry potrafi motywowaé do dziatania i pomaga¢ w odkrywaniu
petni potencjatu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna.

E-book tematyczny dopasowany do omawianej wiedzy.

Warunki uczestnictwa

0d uczestnikdéw szkolenia nie s3 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 wiasnych rozwigzan szkoleniowych oraz doradczych, stuzymy wsparciem w doborze tematyki i ekspertow
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) - Przeglagdarka 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 komérkowy)

Kontakt

Paulina Mliczek

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




