NEURAL LOAD: SIPS
- BATA STREAM: ACTIVE

Jak neuro-regulacja i biohackRing chronig lidera przed nadmiernym stresem i

wypaleniem
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System operacyjny blznesu jest przecnq
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ny.
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64% pracownikéw
doswiadcza wypalenia
zawodowego

(85% wsrdd kobiet).
[Zrédlo: Badania prof. D. Maison]

57% odczuwa negatywne
skutki wypalenia:

31% skrajne wyczerpanie,

20% spadek
produktywnosci.
[USA - APA 2023]
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Zmiany, deadline'y | presja to state zmienne w logistyce. Tego nie zmienimy.
Musimy zmienic fizjologiczng reakcje liderow.
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lluzja fatszywego resetu | Fakt biologicznego napiecia
Pasywny relaks to zamiatanie problemu pod dywan. Stres to fizjologiczny skurcz powiezi. Kazda sytuacija
Nie usuwa problemu z uktadu nerwowego. kryzysowa doktada napiecia, az struna peka.

Ciato wymaga aktywnej reakcji uwalniajgcej.
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Neuro-Dashboard Kto tak naprawde prowadzi Twoja firme? (Anatomia Autopilota)
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KORA PRZEDCZOLOWA: ZARZAD
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Logika, rozwigzywanie problemow, \ .
diugoterminowa wizja.

| l Dziata wolniej, ale precyzyjnie. l
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Dlt:lt:iqcie zasilania ]

/ .
CIALO MIGDALOWATE: AUTOPILOT I
I Reaguje w utamku sekundy na zagrozenie.
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| Mechanizm Awarii: Chroniczny stres sprawia, ze Autopilot przejmuje stery.

|\ Odetnie zasilanie do Zarzadu. Logicznymi decyzjami zaczyna zarzadzac strach. \
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Jak wyglqda Tw j tryb awaryjny? (Zjawisko 4F)

Walka
(Fight)

Irytacja, agresja,
narzucanie presji
na zespot.
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Ucieczka

Zamrozenie

(Flight)

L

Pracoholizm, ciagly ped,
unikanie trudnych decyzji
strategicznych.

JL

(Freeze)

e .

- Paraliz decyzyjny, odciecie,

prokrastynacja pod
wplywem przytloczenia.

Przylgniecie
(Fawn)

brak asertywnosci, uleganie

\ ‘ klientom za wszelka cene. I
: V . ’ . vy

Branie wszystkich
obowigzkow na siebie,
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Rygor Szwajcarskiego Przegladu MFK... tylko dla maszyn‘?

Z najwyzsza precyzja serwisujesz / . ’ Ty Jestes gtownym silnikiem tej operacji. Brak codziennej

flote, bo wiesz, ze z zapieczonymi , rutyny regulacji uktadu nerwowego to jazda bez oleju. ;
l hamulcami auta nie pojada. I Predzej czy pdzniej system sie zatrze. ‘ _
\ ) L -
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Hormeza: Odpornosc przez kontrolowany mikrostres.

Poziom pobudzenia/stresu

~
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Kontrolowany Mikrnstres]
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[Zwir,f:kszone Okno Tﬂlerancji]

e o mm e i e o Em o E B B R B N R OB BN EE B BT B ER N EE W OEE EE W B OmE ED EE OEmE OB N R e R Ew o

vF

B

Definicja:

Celowa symulacja
zagrozenia w
bezpiecznych
warunkach.

Efekt:

Trenuje nerw btedny do
btyskawicznego powrotu
do rownowagi.
Zwieksza pojemnosé
uktadu nerwowego na
codzienne,
nieprzewidziane szoki

operacyjne. N
J.
o
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Acupres Boards: Twoj fizy_g_g_qy przycisk Neuro-Reset.
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Hardware:
: Precyzyjne narzedzie do
glebokiego uwalniania
napiecia powieziowego
I stymulacji
fizjologiczne.

G i

Software (Mindfulness):
Generuje bezpieczny
bodziec.

Umyst krzyczy "Uciekaj!”
(Autopilot), a Ty
Swiadomie decydujesz
"Oddycham i reguluje”.
Kora przedczotowa

| Q: | il odzyskuje wiadze. J

PUNKTY ST*H'MLILACJI]
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4 minuty, by zatrzymac karuzele (Instrukcja w 3 krokach)

|
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Krok 1: Mikro-interwencja
(Subtelna)
Siedzac przy biurku pod
presja maila, uciskasz
stopy/dtonie o kolce.

Natychmiastowa
)

regulacja napiecia

LL
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schematu 4F.
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Krok 2: Gteboki Reset
(Intensywny)
Stoisz na deskach 15-30
sekund w skarpetkach.
Skupienie wytacznie na
glebokim wdechu i
wydechu. Przelamanie
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Krok 3: Przejecie Sterow
(Efekt)

Przekierowanie uwagi z
chaosu informacyjnego
na tu i teraz.
Odzyskanie chtodnej,
analitycznej logiki.
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Mierzalny spadek stresu (Biometria nie kiamie)
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Stress/HRV

_ﬁ
Sredni poziom stresu) | -

Case Study: 5 ~ Interwencja:

Efekt Dominika < 2 minuty na |

(symulacja stresu - = 9 Acupres Boards.

biznesowego) g7 S

Z IS Wynik:

gande Wyjsciowe: e S Btyskawiczne

redni poziom = 5 5-6 pkt wytaczenie trybu

stresu z ostatnich = [‘BWW'“”*' ) walki/ucieczki.

7 dni: 41 pkt. T Zjazd do strefy

E [{Strefa pelngj regulacji}] pelnei ngU[aCji.

_ 10:00 10:05 10:10 10:15 10:20 ' _
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ZlﬂtV standard hadan Medycyna potwierdza skutecznosc

x | Filtrowanie:
Analiza 16 typow
interwencji (w tym

‘\1

Zwyciezca:
Trening uwaznosci

cwiczenia fizyczne
| edukacja, joga,

masaz itp.).

L

rozmowa z psychologiem,

| |
L]

# (mindfulness)
przyniost najwiece;
pozytywnych efektow.

Rezultat:

U 92% badanych (25

na 27 analiz) zaobser-
» WOWano znaczng

JPubMed Central (PMG)

redukcje wypalenia
| stresu. Praktyka na
kolcach wymusza ten

-:-,f,f r/ &%hé
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stan tu i teraz. J I
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Kultura wspotmotyw

”

acji

(-
% [ Lider:
Odzyskuje zdolnos¢

decyzyjng opartg na

lider wnosi spokoj!
\

logice - wyregulowany

Zespo:
Przestaje uciekac
przed
odpowiedzialnoScig

spadek rotac;ji

wzrost zaangazowania

Py

FRezuHat

Lider dbajacy o wtasny
dobrostan

chroni zespot przed
wyczerpaniem,
tworzgc odporng

| wydajng organizacje
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Kontekst Strategiczny: Odpornosc to waluta i prawny obowigzek.

~ Technical Azure

rNowa Waluta:

| Firma potrzebuje narzedzi,
ktore rzucajg wyzwanie, ucza
zarzadzac uktadem
nerwowym | faktycznie
ﬁdukujq ryzyko rotacji.

Problem:
Pasywne pakiety socjalne

to tylko przetrwanie. Nie
angazujg i nie budujg trwatej
odpornos$ci organizacji.

Al Wymog (Compliance):

| . | Dyrektywa CSRD (od stycznia

)| 7| 2024 ) oraz kryteria ESG
wymagaja od firm mierzalnego

| raportowania dziafan na rzecz

‘ dobra pracownikow.
\\ - e oo
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Imiana Paradygmatu
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Pasywne Przetrwanie (Iryb Awaryjny) _ Aktywna Odpornosc (Neuro-Dashboard)

Reaktywna, impulsywna rzadzona ‘@;’

Obserwuijaca, logiczna, kontro- @ |
przez ciato migdatowate.

lowana przez kore przedczotowa.

Unikanie, uzywki, kanapa /<e7

Konfrontacja z mikrostresem 3
(nie usuwaja napigcia). i

(Acupres Boards, oddech).

/wigkszona pojemnosc ©
f operacyjna, skupienie, O\ 00
lojalny i pewny siebie zespot. © ==
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Wysokie koszty rotaciji, ‘
btedy decyzyjne, wypalenle

&

& 4 -



Neuro-Dashboard

Zadbaj o swoj wiasny przeglad MFK.

Lu1 g ==
c"".

Refleksja: Jaka jest Twoja metoda na roztadowanie napiecia TU | TERAZ?
Jesli jej nie masz, Twoj silnik pracuje bez oleju.
Action Plan: Ustaw budzik 3x dziennie na 5 minut regulacji uktadu nerwowego.
Kontakt: Dotacz do Dobrostan Hub.

Przetestuj Acupres Boards na wtasnym zespole i zbuduj odpornos$¢ na nieuniknione kryzysy.
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