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Warsztat grupowy dla zespołów oraz kadr zarządczych i kierowniczych o tematyce
psychofizjologii stresu w zarządzaniu

Autor programu: lek. med. Waldemar Ferschke 

Oferta dedykowana dla Departamentów HR i Kadry Zarządzającej © 2026

Ten program, zatytułowany „Zespół poza stresem: Psychobiologia stresu w
zarządzaniu”, to autorski warsztat lek. med. Waldemara Ferschke, bazujący na

neurobiologii i odrzucający konwencjonalne podejście do zarządzania zespołem.

Niniejszy dokument zawiera kompletną ofertę dla HR i Zarządów: analizę
mechanizmów stresu, profil uczestników, dwudniowy harmonogram, case studies,

wskaźniki ROI oraz procedurę wdrożenia. 

Zapraszamy do lektury materiału, który w konkretny sposób przekłada holistyczną
wiedzę menedżerską na stabilność i efektywność przywództwa w Państwa firmie.
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Szanowni Państwo

Waldemar Ferschke
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Jestem przedsiębiorcą. Zbudowałem firmę Medisept. Od samego początku podejmowałem
decyzje i doświadczałem presji. Widziałem jak stres, który został uznany za nieistotny
element zarządzania niszczy relacje, organizacje i wyniki.

Jestem również z wykształcenia lekarzem. Rozumiem jak stres działa na poziomie
fizjologicznym i praktycznym. Jako lekarz widzę jak napięcie wpływa na układ nerwowy,
funkcjonowanie lidera, jego decyzje i atmosferę w zespole. Jako przedsiębiorca, dostrzegam
tego koszty w wymiarze operacyjnym, czasowym i finansowym.

W efekcie ponad 35 lat doświadczenia, znam bolesne konsekwencje jakie dla firmy może
nieść za sobą pominięcie kwestii związanych z pracą pod presją. Zobaczyłem i sprawdziłem
na własnym przykładzie jak podejmować decyzje które w zbalansowany sposób zestawiają ze
sobą racjonalizację i biologię. Wiem jak w ferworze pracy nie stracić kontaktu ze swoją głową,
fizjologią, naturą i jak prowadzić zespół z pełnym zrozumieniem aspektu ludzkiego.

Wiem jak przejść od stresu do skuteczności. Dzisiaj jako lider, coach i mentor kieruję się tym
aby nieustanne wspierać liderów i ich zespoły w dążeniu do skuteczności i jednoczesnej
dbałości o najważniejszą część firmy - czyli ludzi. To zawsze przekłada się na sukces całej
organizacji.

Kiedy kultura organizacyjna przedkłada cele i wizerunek
nad zdrowie psychiczne i fizyczne pracowników, koszty
tego ukrytego stresu zawsze w końcu ujawniają się w

naszym ciele. 
Gabor Mate
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CO WIEMY O STRESIE? DANE NAUKOWE

Z perspektywy neurologicznej, tryb przetrwania („walcz lub uciekaj”) blokuje
racjonalne funkcje zarządcze, co bezpośrednio przekłada się na błędy w strukturach
menedżerskich. Wielu uczestników szkoleń zauważa, że dzięki zdobytej wiedzy
potrafią lepiej zarządzać stresem w sytuacjach kryzysowych. Ponadto, klienci często
podkreślają, że zastosowanie nowych technik pozwala im na bardziej efektywne
podejmowanie decyzji w dynamicznie zmieniającym się otoczeniu biznesowym.

2. PARALIŻ PAMIĘCI ROBOCZEJ
Wysoki poziom kortyzolu blokuje pamięć roboczą, która jest
kluczowa do codziennej analizy danych i wyciągania
wniosków. Zgodnie z badaniami Lupiena (2007), przewlekły
stres drastycznie obniża sprawność poznawczą całego
zespołu, utrudniając sprawne zarządzanie informacjami.

3. AUTOMATYZMY I BŁĘDY POZNAWCZE
Stres popycha ludzi w stronę automatycznych reakcji
obronnych i błędów poznawczych (np. syndrom utopionych
kosztów, usztywnienie stanowisk). Badania Starcke i Branda
(2012) podkreślają, że pod wpływem napięcia zespół rezygnuje
z innowacji i elastyczności na rzecz utartych, często
nieefektywnych schematów.

1. BLOKADA MYŚLENIA I REAKTYWNOŚĆ
Stres osłabia korę przedczołową mózgu, odpowiedzialną za
strategiczne myślenie, kontrolę impulsów i logikę. Badania
Arnstena (2009) pokazują, że silne napięcie dosłownie
„odłącza” ten obszar, wzmacniając prymitywne, emocjonalne
reakcje (np. nagłe wybuchy gniewu lub wycofanie).
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KTO REALNIE ZYSKA NA TYM WARSZTACIE?

Ignorowanie sygnałów płynących z ciała to błąd operacyjny. Napięcie, brak
snu czy przewlekłe zmęczenie to nie tylko kwestie zdrowotne – to ukryte
koszty, które obniżają Twoją efektywność i jakość decyzji.

Jako lider, bierzesz na siebie dużą odpowiedzialność, ale sztywność w
zarządzaniu i życie w ciągłej presji to prosta droga do wypalenia. Zrozumienie
psychosomatyki to twarde narzędzie przywódcze, które pozwala:

Zarządzać energią jak budżetem: Optymalizujesz swoje zasoby, by unikać
kosztownych błędów wynikających ze zmęczenia.
Unikać kosztów wypalenia: Chronisz swoją pewność siebie i relacje, które
są fundamentem Twojej skuteczności.
Stabilizować zespół: Twój spokój to odporność Twoich ludzi. Jako lider
rezonujesz – ucząc się moderować własną presję, stabilizujesz cały biznes.
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GRUPA DOCELOWA

Liderzy i Zarządy:

Odpowiedzialni za jakość decyzji

strategicznych i utrzymanie

wydajności operacyjnej pod

presją.

Zespoły operacyjne: Grupy w

fazie przeciążenia, wymagające

przywrócenia stabilności

procesów.

Działy HR: Wdrażające

systemowe rozwiązania w

obszarze odporności

organizacyjnej.

ZYSKI BIZNESOWE

Zarządzanie energią: Optymalizacja

zasobów poznawczych lidera

przekładająca się na precyzję decyzji.

Redukcja kosztów: Minimalizacja strat

z absencji i nieplanowanej rotacji dzięki

wczesnemu wykrywaniu ryzyka.

Decyzyjność i adaptacja: Większe

zdolności lidera do trafnych wyborów w

sytuacjach zmiennych i trudnych.

Stabilizacja struktury: Neutralizacja

"zaraźliwości" stresu, podnosząca

bezpieczeństwo i dynamikę zespołu.
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PROGRAM WARSZTATU JEDNODNIOWEGO
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CZĘŚĆ 1 - DIAGNOZA, OBSERWACJA I MAPOWANIE STANÓW OBECNYCH

MODUŁ 1 Co powoduje że jesteśmy coraz bardziej zestresowani?

Omówienie czynników stresogennych obecnych we współczesnych miejscach pracy.

MODUŁ 2 Jak ciało daje nam znać że jest w stanie stresu?

Przegląd symptomów wysokiego poziomu stresu.

MODUŁ 3 Fizjologia stresu i wpływ na decyzje w biznesie 

Rozpoznanie korelacji pomiędzy układem hormonalnym i nerwowym z
mechanizamami reakcji stresowych.

MODUŁ 4 Psycholingwistyka – jak stres przejawia się w komunikacji w zespole? 

Powszechne nieefektywne formy komunikacji i wynikające z tego problemu w pracy.

MODUŁ 5 Złość – gniew – agresja przykłady trudnych emocjonalnych reakcji

Wyjaśnienie powodu trudnych emocji i przegląd sposobów konstruktywnego
wyrażania potrzeb.

MODUŁ 6 Komunikat ja – potrzeba 

Metoda konstruktywnej komunikacji.

MODUŁ 7 Komunikacja menedżerska - protokół 5 W + How + Feedback

Skuteczne formy prowadzenia komunikacji z pozycji lidera.

MODUŁ 8 Sposoby radzenia sobie w nagłym stresie

Praktyczne techniki szybkiego przerwania pętli stresowej.
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CZĘŚĆ 2 - NAWIGACJA, KALIBRACJA I BUDOWANIE ODPORNOŚCI

MODUŁ 9 Stymulacja nerwu błędnego i wpływ na efektywność 

Wyjaśnienie działania funkcji układu przywspółczulnego w redukcji stresu.

MODUŁ 10 Reframing emocji 

Praktyka korzystnej interpretacji sygnałów emocjonalnych dla lepszej skuteczności i
komfortu pracy.

MODUŁ 11 Reguła Pareto w zarządzaniu energią 

Odkrywanie dźwigni działania – identyfikacja 20%  aktywności, które przynoszą 80%
rezultatów oraz ograniczanie działań generujących wysokie koszty stresotwórcze. 

MODUŁ 12 Gold jak przeciwdziałać poczuciu strachu i lęku

Model analizy refleksyjnej jako narzędzia odzyskiwania poczucia wpływu,
bezpieczeństwa i skutecznego działania w sytuacjach stresowych.

MODUŁ 13 Planowanie rezultatu 

Wielowymiarowe podejście do zarządzania zadania z zastosowaniem szerszej
perspektywy. 

MODUŁ 14 Optymalizacja dnia pracy – matryca Eisenhowera

Identyfikacja działań przynoszących największe efekty oraz eliminowanie czynników
niepotrzebnie obciążających energię i uwagę.

MODUŁ 15 Higiena życia – budowanie odporności 

Omówienie wpływu snu, aktywności fizycznej, diety i regeneracji na odporność
psychiczną oraz zdolność radzenia sobie ze stresem.

MODUŁ 16 Koło komfortu

Rozpoznanie indywidualnych czynników podnopszących komfort życia i opracowanie
planu stopniowego poszerzania możliwości działania.
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01
Zbigniew, dyrektor produkcji, branża chemiczna: Zespół Zbigniewa mierzył się z
głębokimi trudnościami w komunikacji. Przewlekły, wysoki poziom stresu menedżera
objawiał się somatycznym, silnym napięciem wokół głowy (migreny), co bezpośrednio
uniemożliwiało mu sprawne podejmowanie decyzji pod presją. Praca nad mapą
stresu i technikami regulacji odblokowała procesy decyzyjne i uzdrowiła relacje w
zespole.

02
Waldemar, kierownik sprzedaży, branża IT: W strukturze zespołu handlowego
zidentyfikowano gwałtowny spadek zaangażowania i wzrost liczby konfliktów,
wywołany bezpośrednio transferem napięcia od przełożonego. Lider, funkcjonujący w
permanentnym stresie rynkowym, nieświadomie generował w zespole lęk przed
porażką i usztywnienie stanowisk. Wdrożenie narzędzi regulacji emocjonalnej i zasad
bezpieczeństwa psychologicznego zneutralizowało proces zaraźliwości stresu,
przywracając dynamikę komunikacji i realizację celów kwartalnych.

03
Anna, kierownik działu logistyki, branża transportowa: Anna zgłosiła się z
zaawansowanymi objawami wypalenia zawodowego, skrajnym spadkiem motywacji
oraz chronicznymi problemami ze snem, które rzutowały na efektywność jej działu.
Dzięki sesjom indywidualnym 1:1, zlokalizowaniu osobistych kontrolek alarmowych i
wdrożeniu biologicznego zarządzania energią, jej poziom sił witalnych wzrósł, a
bezsenność całkowicie ustąpiła.

PRZYKŁADY

Poniższe przykłady obrazują realne wyzwania organizacyjne, z którymi z sukcesem
zmierzyliśmy się w pracy z kadrą zarządczą:
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9 KLUCZOWYCH ROI DLA FIRMY  

Inwestycja w program “ZESPÓŁ POZA STRESEM” przekłada się na mierzalne wskaźniki
biznesowe i stabilizację struktur ludzkich w firmie:
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1
Stabilność

przywództwa

Utrzymujesz kontrolę
nad kursem firmy w

każdym kryzysie.

2
Precyzja
decyzji

Wybierasz najlepsze
rozwiązania, nie ulegając

presji.

3
Dynamika
realizacji

Zespół pracuje płynnie,
bez zatorów i paraliżu.

4
Ochrona
kapitału

Minimalizujesz koszty
rotacji i realne straty

absencji.

5
Kultura

bezpieczeństwa

Budujesz zespół oparty
na zaufaniu i

odpowiedzialności.

6
Świadome

zarządzanie

Moderujesz własną
energię, by nie

rezonować stresem.

7
Adaptacyjność

Zamieniasz każdy kryzys
w naukę i nowy zasób

firmy.

8
Skupienie

na wzroście

Eliminujesz
nieefektywność

wynikającą ze stresu.

9
Przewaga

operacyjna

Masz liderów, którzy
dowożą cele w każdych

warunkach.
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CO DALEJ?

Forma realizacji programu:

Szkolenie zamknięte (dedykowane)| Grupa do 12 osób | 
2 dni (15 godzin dydaktycznych)  | Praca warsztatowa na realnych

sytuacjach  biznesowych i mapach stresu uczestników.

Dedykowane ścieżki kontynuacji (Wsparcie powdrożeniowe):

Zakończenie warsztatu to dopiero początek długofalowej współpracy, która może

przynieść firmie wiele korzyści. Kontynuowanie współpracy po szkoleniu pozwala na

pełne wdrożenie i adaptację wypracowanych narzędzi w obszarze przywództwa

wzbogaconego i świadome zarządzanie stresem. Dzięki temu firmy mogą osiągnąć

trwałe zmiany i poprawić efektywność swoich zespołów. Wspieramy działy HR na

każdym etapie tego procesu, co gwarantuje skuteczność i spójność w realizacji

strategii rozwoju. Długoterminowa współpraca przynosi firmie również możliwość

bieżącej optymalizacji działań i dostosowywania ich do zmieniających się potrzeb

organizacji.

Sesje 1:1

Indywidualne wsparcie

psychosomatyczne,

rozbrajanie osobistych

blokad liderów, lęków i

perfekcjonizmu.

Szkolenia
specjalistyczne

Poziom I -
Rozpoznawanie wzorców

Poziom II
Architektura odporności

Warsztaty 
Follow-up

Spotkanie ewaluacyjne (po

30–90 dniach) weryfikujące

postępy we wdrożeniu Planu

90 dni i kalibracja strategii

zespołu.
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www.pozapresja.pl
+48 789 244 323
waldemar@pozapresja.pl 
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JAK MOŻEMY SIĘ SKONTAKTOWAĆ?

Zapraszamy do kontaktu, 
audytu potrzeb

 i rezerwacji terminów:

Przestań płacić cenę za stres. Zamień go w
system zarządzania, który chroni Twoją
zdolność do skutecznego prowadzenia firmy.
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