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“ZESPOL POZA STRESEM"

Warsztat grupowy dla zespotow oraz kadr zarzgdczych i kierowniczych o tematyce
psychofizjologii stresu w zarzagdzaniu

Autor programu: lek. med. Waldemar Ferschke
Oferta dedykowana dla Departamentéw HR i Kadry Zarzgdzajgcej © 2026
Ten program, zatytutowany ,Zespo6t poza stresem: Psychobiologia stresu w
zarzadzaniu”, to autorski warsztat lek. med. Waldemara Ferschke, bazujacy na
neurobiologii i odrzucajgcy konwencjonalne podejscie do zarzgdzania zespotem.
Niniejszy dokument zawiera kompletng oferte dla HR i Zarzgdow: analize
mechanizméw stresu, profil uczestnikow, dwudniowy harmonogram, case studies,

wskazniki ROl oraz procedure wdrozenia.

Zapraszamy do lektury materiatu, ktéry w konkretny sposéb przektada holistyczng
wiedze menedzerska na stabilnos¢ i efektywnos¢ przywodztwa w Panstwa firmie.
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POZA PRESJA

Spokojne cialo, lepsze decyzje

Zarzadzanie siresem
Budowanie zespolu
Psvehosomatvka

Kiedy kultura organizacyjna przedktada cele i wizerunek
nad zdrowie psychiczne i fizyczne pracownikow, koszty
tego ukrytego stresu zawsze w kohcu ujawniajg sie w

naszym ciele.
Gabor Mate

Jestem przedsiebiorca. Zbudowatem firme Medisept. Od samego poczatku podejmowatem
decyzje i doswiadczatem presji. Widziatem jak stres, ktory zostat uznany za nieistotny
element zarzgdzania niszczy relacje, organizacje i wyniki.

Jestem réwniez z wyksztatcenia lekarzem. Rozumiem jak stres dziata na poziomie
fizjologicznym i praktycznym. Jako lekarz widze jak napiecie wptywa na uktad nerwowy,
funkcjonowanie lidera, jego decyzje i atmosfere w zespole. Jako przedsiebiorca, dostrzegam
tego koszty w wymiarze operacyjnym, czasowym i finansowym.

W efekcie ponad 35 lat doswiadczenia, znam bolesne konsekwencje jakie dla firmy moze
nie$¢ za sobg pominiecie kwestii zwigzanych z pracg pod presjg. Zobaczytem i sprawdzitem
na wiasnym przyktadzie jak podejmowac decyzje ktére w zbalansowany sposéb zestawiajg ze
sobg racjonalizacje i biologie. Wiem jak w ferworze pracy nie straci¢ kontaktu ze swojg gtowa,
fizjologig, naturg i jak prowadzi¢ zespét z petnym zrozumieniem aspektu ludzkiego.

Wiem jak przejs¢ od stresu do skutecznosci. Dzisiaj jako lider, coach i mentor kieruje sie tym
aby nieustanne wspierac lideréw i ich zespoty w dazeniu do skutecznosci i jednoczesnej
dbatosci o najwazniejszg czes¢ firmy - czyli ludzi. To zawsze przektada sie na sukces catej
organizacji.
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CO WIEMY O STRESIE? DANE NAUKOWE

Z perspektywy neurologicznej, tryb przetrwania (,walcz lub wuciekaj”) blokuje
racjonalne funkcje zarzadcze, co bezposrednio przektada sie na btedy w strukturach
menedzerskich. Wielu uczestnikdw szkolen zauwaza, ze dzieki zdobytej wiedzy
potrafig lepiej zarzadzac stresem w sytuacjach kryzysowych. Ponadto, klienci czesto

podkreslajg, ze zastosowanie nowych technik pozwala im na bardziej efektywne

podejmowanie decyzji w dynamicznie zmieniajgcym sie otoczeniu biznesowym.

\\lll

1. BLOKADA MYSLENIA | REAKTYWNOSC

Stres ostabia kore przedczotowg mozgu, odpowiedzialng za
strategiczne myslenie, kontrole impulséow i logike. Badania
Arnstena (2009) pokazujg, ze silne napiecie dostownie
,0dtgcza” ten obszar, wzmacniajgc prymitywne, emocjonalne
reakcje (np. nagte wybuchy gniewu lub wycofanie).

2. PARALIZ PAMIECI ROBOCZE]

Wysoki poziom kortyzolu blokuje pamiec roboczg, ktéra jest
kluczowa do codziennej analizy danych i wyciggania
wnioskow. Zgodnie z badaniami Lupiena (2007), przewlekty
stres drastycznie obniza sprawnos¢ poznawczg catego
zespotu, utrudniajgc sprawne zarzadzanie informacjami.

3. AUTOMATYZMY | BLEDY POZNAWCZE

Stres popycha ludzi w strone automatycznych reakg;ji
obronnych i btedéw poznawczych (np. syndrom utopionych
kosztdéw, usztywnienie stanowisk). Badania Starcke i Branda
(2012) podkreslaja, ze pod wptywem napiecia zespét rezygnuje
z innowacji i elastycznosci na rzecz utartych, czesto
nieefektywnych schematdw.
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KTO REALNIE ZYSKA NA TYM WARSZTACIE?

GRUPA DOCELOWA

Liderzy i Zarzady:
Odpowiedzialni za jakos¢ decyzji
strategicznych i utrzymanie
wydajnosci operacyjnej pod
presja.

Zespoty operacyjne: Grupy w
fazie przecigzenia, wymagajgce
przywrdcenia stabilnosci
procesow.

Dziaty HR: Wdrazajace
systemowe rozwigzania w
obszarze odpornosci

organizacyjnej.

ZYSKI BIZNESOWE

Zarzadzanie energig: Optymalizacja
zasobow poznawczych lidera
przektadajgca sie na precyzje decyzji.
Redukcja kosztéw: Minimalizacja strat
z absencji i nieplanowanej rotacji dzieki
wczesnemu wykrywaniu ryzyka.
Decyzyjnos¢ i adaptacja: Wieksze
zdolnosci lidera do trafnych wyboréw w
sytuacjach zmiennych i trudnych.
Stabilizacja struktury: Neutralizacja
"zarazliwosci" stresu, podnoszaca
bezpieczenstwo i dynamike zespotu.

Ignorowanie sygnatdéw ptyngcych z ciata to btagd operacyjny. Napiecie, brak
snu czy przewlekte zmeczenie to nie tylko kwestie zdrowotne - to ukryte
koszty, ktore obnizajg Twojg efektywnosc i jakos¢ decyzji.

Jako lider, bierzesz na siebie duzg odpowiedzialnos¢, ale sztywnos¢ w
zarzadzaniu i zycie w ciggtej presji to prosta droga do wypalenia. Zrozumienie
psychosomatyki to twarde narzedzie przywodcze, ktére pozwala:

e Zarzadzac energig jak budzetem: Optymalizujesz swoje zasoby, by unikac
kosztownych btedéw wynikajgcych ze zmeczenia.
e Unikac kosztow wypalenia: Chronisz swojg pewnosc siebie i relacje, ktore

sg fundamentem Twojej skutecznosci.
e Stabilizowac zespot: Twoj spokdj to odpornos¢ Twoich ludzi. Jako lider
rezonujesz - uczac sie moderowac wtasng presje, stabilizujesz caty biznes.
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PROGRAM WARSZTATU JEDNODNIOWEGO

CZESC 1 - DIAGNOZA, OBSERWACJA | MAPOWANIE STANOW OBECNYCH

MODUL 1 Co powoduje ze jesteSmy coraz bardziej zestresowani?

Omodwienie czynnikéw stresogennych obecnych we wspotczesnych miejscach pracy.
MODUL 2 Jak ciato daje nam znac Ze jest w stanie stresu?

Przeglad symptomow wysokiego poziomu stresu.

MODUL 3 Fizjologia stresu i wptyw na decyzje w biznesie

Rozpoznanie korelacji pomiedzy uktadem hormonalnym i nerwowym z
mechanizamami reakgji stresowych.

MODUL 4 Psycholingwistyka - jak stres przejawia sie w komunikacji w zespole?
Powszechne nieefektywne formy komunikacji i wynikajace z tego problemu w pracy.
MODUL 5 Ztos¢ - gniew - agresja przyktady trudnych emocjonalnych reakcji

Wyjasnienie powodu trudnych emocji i przeglagd sposobdéw konstruktywnego
wyrazania potrzeb.

MODUL 6 Komunikat ja - potrzeba

Metoda konstruktywnej komunikacji.

MODUL 7 Komunikacja menedzerska - protokét 5 W + How + Feedback
Skuteczne formy prowadzenia komunikacji z pozycji lidera.

MODUL 8 Sposoby radzenia sobie w nagltym stresie

Praktyczne techniki szybkiego przerwania petli stresowe;.

OFERTA SZKOLENIOWA © 2026 POZA PRESJA WALDEMAR FERSCHKE (P



CZESC 2 - NAWIGACJA, KALIBRACJA | BUDOWANIE ODPORNOSCI

MODUL 9 Stymulacja nerwu btednego i wptyw na efektywnos¢
Wyjasnienie dziatania funkcji uktadu przywspotczulnego w redukcji stresu.
MODUL 10 Reframing emoc;ji

Praktyka korzystnej interpretacji sygnatow emocjonalnych dla lepszej skutecznosci i
komfortu pracy.

MODUL 11 Reguta Pareto w zarzadzaniu energia

Odkrywanie dzwigni dziatania - identyfikacja 20% aktywnosci, ktore przynoszg 80%
rezultatéw oraz ograniczanie dziatan generujgcych wysokie koszty stresotworcze.

MODUL 12 Gold jak przeciwdziataé poczuciu strachu i leku

Model analizy refleksyjnej jako narzedzia odzyskiwania poczucia wptywu,
bezpieczenistwa i skutecznego dziatania w sytuacjach stresowych.

MODUL 13 Planowanie rezultatu

Wielowymiarowe podejscie do zarzagdzania zadania z zastosowaniem szerszej
perspektywy.

MODUL 14 Optymalizacja dnia pracy - matryca Eisenhowera

ldentyfikacja dziatan przynoszacych najwieksze efekty oraz eliminowanie czynnikéw
niepotrzebnie obcigzajgcych energie i uwage.

MODUL 15 Higiena zycia - budowanie odpornosci

Omdédwienie wptywu snu, aktywnosci fizycznej, diety i regeneracji na odpornos¢
psychiczng oraz zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem.

MODUL 16 Koto komfortu

Rozpoznanie indywidualnych czynnikéw podnopszgcych komfort zycia i opracowanie
planu stopniowego poszerzania mozliwosci dziatania.
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PRZYKLADY

Ponizsze przyktady obrazujg realne wyzwania organizacyjne, z ktérymi z sukcesem
zmierzyliSmy sie w pracy z kadrg zarzadcza:

Zbigniew, dyrektor produkcji, branza chemiczna: Zespdt Zbigniewa mierzyt sie z
gtebokimi trudnosciami w komunikacji. Przewlekty, wysoki poziom stresu menedzera
objawiat sie somatycznym, silnym napieciem wokét gtowy (migreny), co bezposrednio
uniemozliwiato mu sprawne podejmowanie decyzji pod presjg. Praca nad mapa
stresu i technikami regulacji odblokowata procesy decyzyjne i uzdrowita relacje w
zespole.

Waldemar, kierownik sprzedazy, branza IT: W strukturze zespotu handlowego
zidentyfikowano gwattowny spadek zaangazowania i wzrost liczby konfliktow,
wywotany bezposrednio transferem napiecia od przetozonego. Lider, funkcjonujgcy w
permanentnym stresie rynkowym, nieSwiadomie generowat w zespole lek przed
porazkg i usztywnienie stanowisk. Wdrozenie narzedzi regulacji emocjonalnej i zasad
bezpieczenstwa psychologicznego zneutralizowato proces zarazliwosci stresu,
przywracajgc dynamike komunikacji i realizacje celow kwartalnych.

Anna, kierownik dziatu logistyki, branza transportowa: Anna zgtosita sie z
zaawansowanymi objawami wypalenia zawodowego, skrajnym spadkiem motywacji
oraz chronicznymi problemami ze snem, ktdre rzutowaty na efektywnosc¢ jej dziatu.
Dzieki sesjom indywidualnym 1:1, zlokalizowaniu osobistych kontrolek alarmowych i
wdrozeniu biologicznego zarzgdzania energia, jej poziom sit witalnych wzrést, a
bezsennos¢ catkowicie ustgpita.
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9 KLUCZOWYCH ROI DLA FIRMY

Inwestycja w program “ZESPOL POZA STRESEM” przektada sie na mierzalne wskazniki

biznesowe i stabilizacje struktur ludzkich w firmie:

1

Stabilnos¢
przywoédztwa

Utrzymujesz kontrole
nad kursem firmy w
kazdym kryzysie.

4

Ochrona
kapitatu

Minimalizujesz koszty
rotacji i realne straty
absencji.

7

Adaptacyjnosc

Zamieniasz kazdy kryzys
w nauke i nowy zaséb
firmy.

2
Precyzja
decyzji

Wybierasz najlepsze
rozwigzania, nie ulegajac
pres;ji.

5

Kultura
bezpieczenstwa

Budujesz zespot oparty
na zaufaniu i
odpowiedzialnosci.

8

Skupienie
na wzroscie

Eliminujesz
nieefektywnosc¢
wynikajgca ze stresu.

3

Dynamika
realizacji

Zespot pracuje ptynnie,
bez zatorow i paralizu.

6

Swiadome
zarzadzanie

Moderujesz wtasng
energie, by nie
rezonowac stresem.

9

Przewaga
operacyjna

Masz liderdw, ktorzy
dowozg cele w kazdych
warunkach.
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| co DALEJ?

Zakonczenie warsztatu to dopiero poczgtek dtugofalowej wspoétpracy, ktéra moze
przyniesc¢ firmie wiele korzysci. Kontynuowanie wspétpracy po szkoleniu pozwala na
petne wdrozenie i adaptacje wypracowanych narzedzi w obszarze przywddztwa
wzbogaconego i Swiadome zarzgdzanie stresem. Dzieki temu firmy mogg osiggnac
trwate zmiany i poprawic¢ efektywnos$¢ swoich zespotow. Wspieramy dziaty HR na
kazdym etapie tego procesu, co gwarantuje skutecznos¢ i spojnos¢ w realizacji
strategii rozwoju. Dtugoterminowa wspodtpraca przynosi firmie rowniez mozliwosc
biezgcej optymalizacji dziatarh i dostosowywania ich do zmieniajgcych sie potrzeb

organizacji.

Forma realizacji programu:
Szkolenie zamkniete (dedykowane)| Grupa do 12 0s6b |

2 dni (15 godzin dydaktycznych) | Praca warsztatowa na realnych
sytuacjach biznesowych i mapach stresu uczestnikow.

Dedykowane Sciezki kontynuacji (Wsparcie powdrozeniowe):

Sesje 1:1 VI\:Iarsztaty Szkolenia
ollow-up specjalistyczne
Indywidualne wsparcie Spotkanie ewaluacyjne (po Poziom | -
psychosomatyczne, 30-90 dniach) weryfikujace Rozpoznawanie wzorcow
rozbrajanie osobistych postepy we wdrozeniu Planu Poziom Il
blokad liderdéw, lekdéw i 90 dni i kalibracja strategii Architektura odpornosci
perfekcjonizmu. zespotu.
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| JAK MOZEMY SIE SKONTAKTOWAC?

Zapraszamy do kontaktu,
audytu potrzeb
I rezerwacji terminow:

www.pozapresja.pl
W +48 789 244 323

® waldemar@pozapresja.pl

’ Przestan pfaci¢ cene za stres. Zamien go w
system zarzadzania, ktéry chroni Twoja
zdolnosc do skutecznego prowadzenia firmy.
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