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& Ustuga szkoleniowa

Efektywnosc¢ Osobista i Menadzerska w 5 400,00 PLN brutto
Pracy - BIOHACKING w praktyce 5400,00 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, lideréw zespotdw, specjalistéw HR, przedsigbiorcéw,
freelanceréw oraz wszystkich osob, ktére chcg zwiekszy¢ swoja
efektywnos¢ osobistg i zawodowa, poprawi¢ kondycje fizyczng i
mentalng, a takze optymalizowaé swojg energie i koncentracje w pracy.

20

30-04-2025

zdalna w czasie rzeczywistym

60

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Szkolenie "Efektywnos$¢ Osobista i Menadzerska w Pracy - BIOHACKING w praktyce przygotowuje uczestnikéw do
optymalizacji funkcjonowania organizmu, samodzielnego wyznaczania celéw i priorytetéw 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 sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

- definiuje biohacking i wymienia jego

gtéwne zatozenia

- przedstawia przyktady, jak biohacking
Charakteryzuje biohacking i jego wptyw wptywa na codzienne funkcjonowanie Test teoretyczny z wynikiem
na efektywnos$¢ zawodowa - opisuje wptyw biohackingu na generowanym automatycznie

efektywno$¢ zawodowa z

wykorzystaniem konkretnych

przypadkow

wymienia najczestsze btedy zywieniowe
wptywajace na uktad nerwowy

- identyfikuje zte nawyki zyciowe, ktére
ograniczajg mozliwosci uktadu

Identyfikuje btedy zywieniowe i zte nerwowego

nawyki

Test teoretyczny z wynikiem

- proponuje konkretne zmiany w diecie i .
generowanym automatycznie

stylu zycia, ktére poprawia
funkcjonowanie uktadu nerwowego
- przedstawia skutki dlugotrwatego
utrzymywania ztych nawykéw
zywieniowych i zyciowych

- wymienia i opisuje strategie na
optymalne rozpoczecie dnia
Poznaje strategie na efektowny - stosuje przynajmniej jedna z Test teoretyczny z wynikiem
poczatek dnia poznanych strategii w praktyce generowanym automatycznie
- dostosowuje strategie rozpoczecia
dnia do wtasnych potrzeb i stylu zycia

- wymienia techniki maksymalizacji
efektu przerw w pracy

- planuje przerwy w swoim
harmonogramie pracy z

- - L uwzglednieniem poznanych technik -
Rozréznia techniki maksymalizacji . .. . Test teoretyczny z wynikiem
- ocenia skutecznos$¢ réznych technik

przerw i planowania pracy L . generowanym automatycznie
maksymalizacji przerw na podstawie

wiasnych doswiadczen

- identyfikuje metody planowania pracy,
ktére 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¢
swojego planu pracy w kontekscie
optymalizacji pracy uktadu nerwowego
- dostosowuje swoj plan pracy na
podstawie zdobytych doswiadczen

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje role diety w biohackingu

Definiuje podstawowa wiedze z
dietetyki i fizjologii

Identyfikuje btedy zywieniowe

Analizuje modele dietetyczne

Dobiera odpowiednie produkty
spozywcze

Charakteryzuje wptyw stresu na zdrowie
psychiczne i fizyczne

Kryteria weryfikacji

- wyjasnia w jaki sposéb dieta wptywa
na funkcjonowanie mézgu i zdolnosci
kognitywne

- opisuje korzysci ptynace z
odpowiedniego odzywiania dla zdrowia
psychicznego i fizycznego

- przedstawia przyktady dietetycznych
interwenc;ji, ktére moga poprawié
wydajno$é umystowa

- wymienia podstawowe makro i
mikrosktadniki odzywcze oraz ich role w
organizmie

- thumaczy procesy fizjologiczne
zZwigzane z przyswajaniem i
wykorzystaniem sktadnikéw
odzywczych

- rozpoznaje najczestsze btedy
zywieniowe, takie jak niedobory i
nadmiary poszczegélnych sktadnikéw

- analizuje skutki zdrowotne wynikajace
z nieprawidtowych nawykéw
zywieniowych

- proponuje sposoby korekty btedéw
zywieniowych w celu poprawy zdrowia
fizycznego i psychicznego

- poréwnuje ré6zne modele dietetyczne
pod katem ich wptywu na zdrowie i
zdolnosci kognitywne

- ocenia zalety i wady popularnych diet,
takich jak dieta ketogeniczna, wegarnska
- formutuje rekomendacje dotyczace
wyboru odpowiedniego modelu
dietetycznego w zaleznosci od
indywidualnych potrzeb

- tworzy liste produktéw bogatych w
tluszcze, biatka i weglowodany
korzystne dla funkcjonowania mézgu

- identyfikuje produkty spozywcze, ktére
nalezy unikaé w celu utrzymania
wysokiej wydajnosci kognitywnej

- proponuje zdrowe alternatywy dla
powszechnie spozywanych, mniej
korzystnych produktéw

- wyjasnia rézne rodzaje stresu oraz ich
potencjalne skutki na zdrowie
psychiczne i fizyczne

- identyfikuje co najmniej trzy
fizjologiczne i trzy psychologiczne
reakcje organizmu na stres

- opisuje zwigzek miedzy stresem a
spadkiem motywacji w pracy

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Przyswaja strategie radzenia sobie z
przewlektym stresem

Rozpoznaje sygnaty ostrzegawcze
depresiji

Uzasadnia wzrost motywacji i
samos$wiadomosci

Pracuje nad zdrowymi nawykami
zywieniowymi

Rozpoznaje potrzeby organizmu i
wybiera odpowiednie suplementy

Uzasadnia wybér odpowiednich
suplementéw dla profilaktyki zdrowia

Wykorzystuje suplementacje do
optymalizacji wydajnosci fizycznej i
umystowe

Kryteria weryfikacji

- wskazuje co najmniej trzy r6zne
strategie radzenia sobie z przewlekltym
stresem

- opisuje, w jaki sposéb zastosowat
przynajmniej jedna z tych strategii w
swoim zyciu codziennym

- ocenia skuteczno$¢ zastosowanych
strategii i ich wptyw 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 dziatania w
przypadku rozpoznania sygnatéw
depresiji

- uzasadnia dlaczego rozwdéj motywacji i
samoswiadomosci sg istotne dla
zdrowia psychicznego i wynikéw w
pracy

- przedstawia jakie kroki podjat w celu
zwigkszenia swojej motywacji i
samoswiadomosci po ukoniczeniu
szkolenia

- wymienia co najmniej trzy zdrowe
nawyki zywieniowe, ktére chce
wprowadzié¢

- przedstawia plan dziatania dotyczacy
wprowadzenia tych zdrowych nawykéw
w swoim zyciu codziennym

- opisuje proces identyfikacji deficytow
mikrosktadnikéw w organizmie

- przedstawia r6zne metody oceny
potrzeb organizmu

- opracowuje suplementy zalecane dla
réznych typéw deficytow

- opisuje rézne suplementy i ich wptywu
na ogélny stan zdrowia

- omawia korzysci i potencjalne
zagrozenia zwigzanych z dtugotrwatym
stosowaniem suplementow

- przedstawia suplementy poprawiajace
funkcjonowanie uktadu miesniowo-
szkieletowego i uktadu nerwowego

- monitoruje badania naukowe
potwierdzajgce skutecznos$é
stosowania suplementéw

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Projektuje personalizowany zestawéw
suplementoéw i strategii
biohackingowych

Charakteryzuje podstawy biohackingu w

kontekscie fizjologii snu

Rozréznia najczesciej popetniane btedy
zakidcajace sen

Planuje jak stosowac¢ najlepsze praktyki
przed snem i po przebudzeniu

Obstuguje narzedzia monitorujgce
jakosé snu

Rozréznia suplementy i produkty
zywieniowe wspierajgce sen

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

- omawia proces tworzenia wtasnych
zestawow suplementéw, uwzgledniajac
indywidualne potrzeby i cele

- prezentuje strategie biohackingowe
oparte na poznanych informacjach oraz
ich potencjalnych efektow

- wyjasnia znaczenie snu dla proceséw
regeneracji organizmu, w tym jego
wptyw na funkcje fizjologiczne

- opisuje strategie biohackingu
zwigzane z poprawag jakosci snu,
uwzgledniajac mechanizmy biologiczne
odpowiedzialne za sen i regeneracje

- identyfikuje czynniki mogace zaburza¢
sen i regeneracje organizmu, zaréwno
przed péjsciem spaé, jak i po
przebudzeniu

- wskazuje réznice migdzy szkodliwymi
nawykami a tymi, ktére wspieraja
zdrowy sen

- wskazuje konkretne nawyki i
zachowania sprzyjajace zdrowemu snu i
regeneracji organizmu

- tworzy spersonalizowany plan dziatan
przed snem i po przebudzeniu,
uwzgledniajacy zalecenia dotyczace
diety, aktywnosci fizycznej i higieny snu

- korzysta z réznych narzedzi i aplikacji
do monitorowania snu

- interpretuje dane dotyczace jakosci
snu, w tym czasu trwania snu, etapéw
snu itp.

- wymienia suplementy diety i produkty
spozywcze, ktére moga wptynaé
pozytywnie na sen i regeneracje
organizmu

- opisuje mechanizmy dziatania tych
suplementéw i produktéw zywieniowych
oraz ich potencjalne korzysci dla snu

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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

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

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach ucznia sie
kryteria ich weryfikacji.

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

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Szkolenie skierowane jest do wtascicieli firm, pracownikéw firm, menadzerdw, lideréw zespotdéw, specjalistéw HR, przedsiebiorcow,
freelanceréw oraz wszystkich oséb, ktére chcg zwiekszy¢ swojg efektywnos¢ osobista i zawodowa, poprawi¢ kondycje fizyczng i
mentalng, a takze optymalizowaé swojg energig i koncentracje w pracy.

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 z uzyciem metod aktywizujgcych uczestnikow.
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 on line z odpowiedziami generowanymi komputerowo. Test
udostepniony zostanie przez osobe prowadzacg ustuge - rozdzielnos$¢ funkcji zostaje zachowana z uwagi na rodzaj testu (test on line z
odpowiedziami generowanymi automatycznie).

Program:
MODUL BIOHACKING

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

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

3. Jak zaczynac dzien? Rozpocznij dzien tak aby twéj moézg 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 nasza efektywno$¢? Jak sie chronié
przed negatywnym wptywem oséb trzecich?

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

MODUL ZYWIENIE



1. Biohacking a zywienie - rola odpowiedniej diety w procesie rozwoju swoich mozliwosci kognitywnych
2. Podstawy dietetyki i fizjologii organizmu jako baza do $wiadomego podejscia do rozwoju swoich mozliwosci kognitywnych
3. Najczestsze btedy zywieniowe w kontekscie utrzymania zdrowia fizycznego oraz psychicznego

4. Analiza najpopularniejszych modeli dietetycznych w konteks$cie poprawy stanu zdrowia oraz zwiekszenia zdolnosci kognitywnych w
pracy

5. Ttuszcze w diecie - niezbedne paliwo dla naszego organizmu. Produkty zalecane i niezalecane w kontekscie dbatosci o zdolnosci
kognitywne

6. Biatko w diecie - niezbedne paliwo i budulec dla naszego organizmu. Produkty zalecane i niezalecane w kontekscie dbatosci o
zdolnosci kognitywne

7. Weglowodany w diecie - niezbedne paliwo dla naszego organizmu. Produkty zalecane i niezalecane w kontekscie dbatosci o zdolnosci
kognitywne

8. Dobre produkty "gotowe" dostepne w sklepach - propozycje praktycznych rozwigzan w biohackingu i pracy
9. Podsumowanie poznanych wiadomosci. Blok pytan i odpowiedzi.

MODUL RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

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. Przewlekty 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 samoswiadomos$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.

MODUL SUPLEMENTACJA

1. BIOHACKING - wprowadzenie. Ogdlne pojecie suplementacji w odniesieniu do sportu oraz ogélnej profilaktyki zdrowia.
2. Czy suplementy diety sg niezbedne? Fakty i mity na temat suplementac;ji.

3. Jak okresla¢ deficyty mikrosktadnikéw w organizmie? Panel podstawowych badan oraz propozycje suplementacji wspomagajacych
leczenie dysfunkcji zwigzanych z uktadem nerwowym i praca mézgu.

4. Suplementy, ktére z powodzeniem mozna stosowac przez caty rok w celu profilaktyki ogélnego stanu zdrowia. Podstawowe protokoty
suplementacyjne ukierunkowane na utrzymanie stanu zdrowia dla oséb zdrowych.

5. Suplementy poprawiajace funkcjonowanie naszego uktadu mie$niowo-szkieletowego jako bazy do biohackingu w praktyce.

6. Suplementy poprawiajace prace naszego uktadu pokarmowego jako bazy do biohackingu w praktyce.



7. Suplementy poprawiajace regeneracje i sen jako baza do biohackingu w praktyce.

8. Suplementy poprawiajace funkcjonowanie uktadu nerwowego jako bazy do biohackingu w praktyce. Adaptogeny, nootropiki, peptydy
oraz inne popularne suplementy diety.

9. Gotowe STACKI oraz wtasne zestawy suplementéw pomagajgce dbac o wiasne zdolnosci kognitywne w praktyce.

10. Jak nie zwariowac? Praktyczne porady oraz materiaty wtasne prowadzacego dotyczgce zastosowania poznanych wczesniej informacji
w praktyce.

Podsumowanie poznanych wiadomosci. Blok pytan i odpowiedzi.

MODUL SEN
1. BIOHACKING - podstawowe zagadnienia w kontekscie fizjologii snu oraz wszelkich proceséw wptywajacych na jego efektywnosé

2. Najczestsze btedy popetniane przed pojsciem spaé i po wstaniu z t6zka warunkujgce odpowiedni lub niewystarczajgcy poziom
regeneracji.

3. Najlepsze nawyki i zachowania polecane przed péjsciem spac i po wstaniu z t6zka warunkujgce odpowiedni poziom regeneraciji

4. Narzedzia do monitorowania i poprawiania jakosci snu. Testy poziomu zmeczenia wraz z sugestiami dotyczacymi dtugofalowej
poprawy stanu zdrowia poprzez dobry sen

5. Suplementy poprawiajgce jakos$¢ snu.
6. Produkty zywieniowe poprawiajagce jakos¢ snu.

7. Gotowe strategie i schematy dziatania poprawiajace jako$¢ naszego snu. Sporzadzenie planu wdrazania zdrowych nawykéw
regeneracji - wyktad/warsztat. Blok Q&A

Podsumowanie poznanych wiadomosci. Blok pytan i odpowiedzi.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 87

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Rozpoczecie
szkolenia
MODUL |,
przywitanie
uczestnikow
szkolenia,
wprowadzenie i
omowienie
tematow
poruszanych w
tym module

Adrian Sajdak 06-05-2025 17:00 17:45 00:45

Przerwa Adrian Sajdak 06-05-2025 17:45 17:50 00:05



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

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)

Adrian Sajdak 06-05-2025 17:50 18:35 00:45

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

Adrian Sajdak 06-05-2025 18:35 19:20 00:45

Przerwa Adrian Sajdak 06-05-2025 19:20 19:25 00:05

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

Adrian Sajdak 06-05-2025 19:25 20:10 00:45



Przedmiot / temat Data realizacji
iy Prowadzacy L,
zajeé zajeé

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 08-05-2025

Przerwa Adrian Sajdak 08-05-2025

EEEE) 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 08-05-2025

Jak wiele

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

Adrian Sajdak 08-05-2025

Przerwa Adrian Sajdak 08-05-2025

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

Jak wiele

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

Adrian Sajdak 08-05-2025

Telefon

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

Adrian Sajdak 13-05-2025

Przerwa Adrian Sajdak 13-05-2025

Podstawowe
zasady
planowania
czasu pracy oraz
techniki
umozliwiajgce Adrian Sajdak 13-05-2025
optymalizacje
pracy uktadu
nerwowego
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

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
zajec

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

D sesie

pytan Q&A
podusmowujgca
MODUL |

Rozpoczecie
szkolenia
MODUL I,
przywitanie
uczestnikow
szkolenia,
wprowadzenie i
omoéwienie
tematéw
poruszanych w
tym module

Przerwa

Biohacking a
zywienie - rola
odpowiedniej
diety w procesie
rozwoju swoich
mozliwosci
kognitywnych
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Prowadzacy

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Data realizacji
zajeé

13-05-2025

13-05-2025

15-05-2025

15-05-2025

15-05-2025

Godzina
rozpoczecia

18:35

19:20

17:00

17:45

17:50

Godzina
zakonczenia

19:20

20:10

17:45

17:50

18:35

Liczba godzin

00:45

00:50

00:45

00:05

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Podstawy

dietetyki i
fizjologii
organizmu jako
baza do
Swiadomego
podejscia do
rozwoju swoich
mozliwosci
kognitywnych
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Najczestsze
btedy zywieniowe
w kontekscie
utrzymania
zdrowia
fizycznego oraz
psychicznego
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Analiza
najpopularniejszy
ch modeli
dietetycznych w
kontekscie
poprawy stanu
zdrowia oraz
zwiekszenia
zdolnosci
kognitywnych w
pracy (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Prowadzacy

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Data realizacji
zajeé

15-05-2025

15-05-2025

15-05-2025

20-05-2025

20-05-2025

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
L, Prowadzacy
zajec

Weglowodany w

diecie -

niezbedne paliwo

dla naszego

organizmu.

Produkty

zalecanei . .
. Szymon Cisowski
niezalecane w
kontekscie
dbatosci o
zdolnosci
kognitywne
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Biatko w

diecie -

niezbedne paliwo

i budulec dla

naszego

organizmu.

Produkty

zalecane i . .
. Szymon Cisowski
niezalecane w
kontekscie
dbatosci o
zdolnosci
kognitywne
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa Szymon Cisowski

Ttuszcze
w diecie -
niezbedne paliwo
dla naszego
organizmu.
Produkty
zalecane i
niezalecane w Szymon Cisowski
kontekscie
dbatosci o
zdolnosci
kognitywne
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Data realizacji
zajeé

20-05-2025

20-05-2025

20-05-2025

20-05-2025

Godzina
rozpoczecia

17:50

18:35

19:20

19:25

Godzina
zakonczenia

18:35

19:20

19:25

20:10

Liczba godzin

00:45

00:45

00:05

00:45



Przedmiot / temat

zajec

R vobre

produkty
"gotowe"
dostepne w
sklepach -
propozycje
praktycznych
rozwigzan w
biohackingu i
pracy (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

) vobre

produkty
"gotowe"
dostepne w
sklepach -
propozycje
praktycznych
rozwigzan w
biohackingu i
pracy c.d
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Podsumowanie
poznanych
wiadomosci.
Blok pytan i
odpowiedzi.
(wyktad oraz
interakcja z
uczestnikami)

& sesio

pytan Q&A

podusmowujaca

MODUL Il

Prowadzacy

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Data realizacji
zajeé

22-05-2025

22-05-2025

22-05-2025

22-05-2025

22-05-2025

Godzina
rozpoczecia

17:00

17:45

17:50

18:35

19:20

Godzina
zakonczenia

17:45

17:50

18:35

19:20

20:10

Liczba godzin

00:45

00:05

00:45

00:45

00:50



Przedmiot / temat Data realizacji
L. Prowadzacy o,
zajec Zajec

Rozpoczecie
szkolenia
MODUL IlI,
przywitanie
uczestnikow
szkolenia,
wprowadzenie i
omoéwienie
tematow
poruszanych w
tym module

Adrian Sajdak 27-05-2025

Przerwa Adrian Sajdak 27-05-2025

Biohacking a
stres-
wprowadzenie.D
efinicje rodzajéw
stresu oraz
fizjologicznych
reakcji na trudne
sytuacje. Adrian Sajdak 27-05-2025
Podstawy
psychologii w
odniesieniu do
pracy i zycia
codziennego(wyk
fad,
udostepnianie
ekranu)

Przewlekty stres
jako czynnik
niszczacy nasze
zdrowie w
odniesieniu do
stanu
psychicznego w Adrian Sajdak 27-05-2025
pracy i zyciu
codziennym
spadkow
motywacji w
pracy (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa Adrian Sajdak 27-05-2025

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
zajec

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

2o R

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)

@ 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

27-05-2025

29-05-2025

29-05-2025

29-05-2025

29-05-2025

29-05-2025

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

@ 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

Wplyw
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

29-05-2025

03-06-2025

03-06-2025

03-06-2025

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

zajec

Wplyw

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

BED sesie

pytan Q&A
podusmowujgca
MODUL 1lI

Rozpoczecie
szkolenia
MODUL IV.
Ogodlne pojecie
suplementac;ji w
odniesieniu do
sportu oraz
ogolnej
profilaktyki
zdrowia (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

€E Cy

suplementy diety
sg niezbedne?
Fakty i mity na
temat
suplementacji
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Prowadzacy

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Data realizacji
zajeé

03-06-2025

03-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

Godzina
rozpoczecia

18:35

19:25

17:00

17:45

17:50

Godzina
zakonczenia

19:20

20:10

17:45

17:50

18:35

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:05

00:45



Przedmiot / temat
zajec

& S

okresla¢ deficyty
mikrosktadnikow
w organizmie?
Panel
podstawowych
badan oraz
propozycje
suplementac;ji
wspomagajacych
leczenie
dysfunkciji
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Podstawowe
protokoty
suplementacyjne
ukierunkowane
na utrzymanie
stanu zdrowia dla
0s6b zdrowych
(wyktad,
udostepnianie
ekranu) Blok
Q&A.

Suplementy,
ktére z
powodzeniem
mozna stosowaé
przez caty rok w
celu profilaktyki
ogodlnego stanu
zdrowia (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Prowadzacy

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Data realizacji
zajeé

05-06-2025

05-06-2025

05-06-2025

10-06-2025

10-06-2025

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

Suplementy
poprawiajace
funkcjonowanie
naszego uktadu
miesniowo-
szkieletowego
jako bazy do
biohackingu w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Suplementy
poprawiajace
prace naszego
uktadu
pokarmowego
jako bazy do
biohackingu w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Suplementy
poprawiajace
regeneracje i sen
jako baza do
biohackingu w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Suplementy
poprawiajace
funkcjonowanie
uktadu
nerwowego jako
bazy do
biohackingu w
praktyce.
Adaptogeny,
nootropiki,
peptydy oraz inne
popularne
suplementy diety
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Prowadzacy

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Data realizacji
zajeé

10-06-2025

10-06-2025

10-06-2025

10-06-2025

12-06-2025

Godzina
rozpoczecia

17:50

18:35

19:20

19:25

17:00

Godzina
zakonczenia

18:35

19:20

19:25

20:10

17:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Gotowe

STACKI oraz
wlasne zestawy
suplementéw
pomagajace
dba¢ o wtasne
zdolnosci
kognitywne w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Jak nie

zwariowac?
Praktyczne
porady oraz
materiaty wiasne
prowadzacego
dotyczace
zastosowania
poznanych
wczesniej
informacji w
praktyce (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

G sesio

pytan Q&A
podusmowujgca
MODUL IV

Przywitanie
uczestnikow
szkolenia,
rozpoczecie
szkolenia,
omoéwienie
tematow
poruszanych na
szkoleniu

Przerwa

Prowadzacy

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Szymon Cisowski

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Data realizacji
zajeé

12-06-2025

12-06-2025

12-06-2025

12-06-2025

12-06-2025

17-06-2025

17-06-2025

Godzina
rozpoczecia

17:45

17:50

18:35

19:20

19:25

17:00

17:45

Godzina
zakonczenia

17:50

18:35

19:20

19:25

20:10

17:45

17:50

Liczba godzin

00:05

00:45

00:45

00:05

00:45

00:45

00:05



Przedmiot / temat

zajec

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin

BIOHACKING -
podstawowe
zagadnieniaw
kontekscie
fizjologii snu oraz
wszelkich
proceséw
wptywajacych na
jego efektywnosé
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 17-06-2025 17:50 18:35 00:45

BIOHACKING -
podstawowe
zagadnieniaw
kontekscie
fizjologii snu oraz
wszelkich
proceséw
wptywajacych na
jego efektywnos¢
- cigg dalszy
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 17-06-2025 18:35 19:20 00:45

Przerwa

Adrian Sajdak 17-06-2025 19:20 19:25 00:05

Najczestsze
btedy popetniane
przed péjsciem
spac i po wstaniu
z t6zka
warunkujace
odpowiedni lub
niewystarczajacy
poziom
regeneracji
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 17-06-2025 19:25 20:10 00:45



Przedmiot / temat Data realizacji
. Prowadzacy .
zajec Zajec

Najlepsze

nawyki i
zachowania
polecane przed
poéjsciem spac i
po wstaniu z
t6zka
warunkujace
odpowiedni
poziom
regeneracji
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 18-06-2025

Przerwa Adrian Sajdak 18-06-2025

Najlepsze
nawyki i
zachowania
polecane przed
pojsciem spac i
po wstaniu z
tézka
warunkujace
odpowiedni
poziom
regeneracji - ciagg
dalszy (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 18-06-2025

Narzedzia
do

monitorowania i
poprawiania
jakosci snu.
Testy poziomu
zmeczenia wraz
z sugestiami
dotyczacymi
dtugofalowej
poprawy stanu
zdrowia poprzez
dobry sen
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Adrian Sajdak 18-06-2025

Przerwa Adrian Sajdak 18-06-2025

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

zajec

Suplementy
poprawiajace
jakos$¢ snu
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Produkty

zywieniowe
poprawiajace
jakosé snu
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Przerwa

Produkty

zywieniowe
poprawiajace

jakosé snu - ciag

dalszy (wyktad,
udostepnianie
ekranu)

Gotowe

strategie i
schematy
dziatania
poprawiajgce

jakosé naszego

snu.
Sporzadzenie

planu wdrazania

zdrowych
nawykéw
regeneracji
(wyktad,
udostepnianie
ekranu)

27l Sesja
pytan Q&A

podusmowujaca

MODUL V

Prowadzacy

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Adrian Sajdak

Data realizacji
zajeé

18-06-2025

24-06-2025

24-06-2025

24-06-2025

24-06-2025

24-06-2025

Godzina
rozpoczecia

19:25

17:00

17:45

17:50

18:35

19:20

Godzina
zakonczenia

20:10
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Przedmiot / temat
zajec

G et

teoretyczny
online z
odpowiedziami
generowanymi
automatycznie
przeprowadzony
w ramach
walidacji

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzac
cy zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Adrian Sajdak 24-06-2025 19:50 20:10 00:20

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5400,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5400,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

O
)
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Szymon Cisowski

Jestem ambitnym i zaangazowanym pasjonatem dietetyki i sportu, nieustannie dgzgcym do rozwoju
osobistego. Obecnie studiuje dietetyke na Uniwersytecie Rzeszowskim z celem osiggniecia tytutu
magistra, a moze nawet doktora. Wykazuje sie nie tylko wiedzg teoretyczng, ale takze praktycznymi
umiejetnosciami zdobytymi podczas licznych szkolen i kurséw, takich jak "Trening jelita" z Alicja
Pyszki-Bazan, "Periodyzacja weglowodanami w sporcie” z dr. Mateuszem Gawetczykiem, czy
"Budowanie masy miesniowe]" z Mikotajem Zegliriskim.

Moje doswiadczenie zawodowe jest réwnie roznorodne, obejmujac prace w wojsku, gdzie
nauczytem sie dyscypliny, organizacji i wspotpracy zespotowej, oraz w call center, gdzie
doskonalitem umiejetnosci obstugi klienta i komunikacji interpersonalnej. Te doswiadczenia
uksztattowaty moje podejscie do pracy, czynigc mnie niezawodnym i gotowym do dziatania w
trudnych sytuacjach.

Od wrzesnia 2022 roku petnie role moderatora grupy internetowej WK Dzik, gdzie nie tylko moderuje
tresci, ale takze bezptatnie doradzam w kwestiach zywienia i treningu. Prowadze réwniez profil na
Instagramie (@strongmind_szymoncisowski), gdzie dziele sie wiedzg na temat zywienia



sportowcédw i zdrowego stylu zycia.

Moje zainteresowania koncentrujg sie na dietetyce, zdrowym odzywianiu i suplementacji, a
codziennie pogtebiam swojg wiedze poprzez kursy, ksigzki medyczne oraz powtérki materiatu z
uczelni. Daze do tego, aby byé na biezgco z najnowszymi trendami i badaniami w dziedzinie
dietetyki.
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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 miedzy
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, sledzi
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 motywowacé do dziatania i pomagaé¢ w odkrywaniu
petni potencjatu.

3z3

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 umiejetnosciami 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 swoj 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 dopasowany do omawianej wiedzy.

Warunki uczestnictwa

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

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 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) - 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)

Link do szkolenia zostanie przekazany uczestnikom drogg mailowa najp6zniej w przeddzien rozpoczecia szkolenia. Dane dostepowe do ustugi
zostang opublikowane w karcie ustugi nie pézniej niz w przeddzien rozpoczecia szkolenia.

Pomoc techniczna w trakcie szkolenia pod numerem telefonu 666660364

Szkolenie bedzie rejestrowane/ nagrywane w celu umozliwienia monitoringu i kontroli przez instytucje nadzorujaca realizacje ustug z
dofinansowaniem.

Zapisujac sie na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie swojego wizerunku w wyzej wymienionych celach.

Kontakt

Paulina Mliczek

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




