
4 Minuty do Odporności Mentalnej i Fizycznej

BATA STREAM: ACTIVE

NEURAL LOAD: SIPS

● 400

SYSTEM STATUS: OPTIMAL

CEO w trybie Safe Mode.
Jak neuro-regulacja i biohacking chronią lidera przed nadmiernym stresem i

wypaleniem



Zmiany, deadline'y i presja to stałe zmienne w logistyce. Tego nie zmienimy.
Musimy zmienić fizjologiczną reakcję liderów.



Neuro-Dashboard

Dlaczego leżenie na kanapie po pracy nie naprawia silnika?

Iluzja fałszywego resetu
Pasywny relaks to zamiatanie problemu pod dywan. 

Nie usuwa problemu z układu nerwowego.

Fakt biologicznego napięcia
Stres to fizjologiczny skurcz powięzi. Każda sytuacja

kryzysowa dokłada napięcia, aż struna pęka.
Ciało wymaga aktywnej reakcji uwalniającej.



Neuro-Dashboard Kto tak naprawdę prowadzi Twoją firmę? (Anatomia Autopilota)



Irytacja, agresja, 
narzucanie presji

na zespół.



Z najwyższą precyzją serwisujesz
flotę, bo wiesz, że z zapieczonymi

hamulcami auta nie pojadą.



Hormeza: Odporność przez kontrolowany mikrostres.

Celowa symulacja
zagrożenia w
bezpiecznych
warunkach.



Software (Mindfulness):
Generuje bezpieczny 
bodziec.
Umysł krzyczy "Uciekaj!"
(Autopilot), a Ty
świadomie decydujesz
"Oddycham i reguluje".
Kora przedczołowa
odzyskuje władzę.



Krok 1: Mikro-interwencja
(Subtelna)

Siedząc przy biurku pod
presją maila, uciskasz
stopy/dłonie o kolce.

Natychmiastowa
regulacja napięcia.

Krok 2: Głęboki Reset
(Intensywny)

Stoisz na deskach 15-30
sekund w skarpetkach.
Skupienie wyłącznie na

glębokim wdechu i
wydechu. Przelamanie

schematu 4F.

Krok 3: Przejęcie Sterów
(Efekt)

Przekierowanie uwagi z
chaosu informacyjnego

na tu i teraz.
Odzyskanie chłodnej,

analitycznej logiki.





Złoty standard badań: Medycyna potwierdza skuteczność.

Filtrowanie:
Analiza 16 typów
interwencji (w tym
ćwiczenia fizyczne
i edukacja, joga, 
rozmowa z psychologiem,
masaż itp.).



Lider:
Odzyskuje zdolność
decyzyjną opartą na
logice - wyregulowany 
lider wnosi spokój!

Kultura współmotywacji 

Lider dbający o własny
dobrostan 
chroni zespół przed
wyczerpaniem, 
tworząc odporną 
i wydajną organizację

Przestaje uciekać 
przed 
odpowiedzialnością
wzrost zaangażowania 
spadek rotacji



Problem:
Pasywne pakiety socjalne
to tylko przetrwanie. Nie
angażują i nie budują trwałej
odporności organizacji.

Technical Azure

Kontekst Strategiczny: Odporność to waluta i prawny obowiązek.



Zmiana Paradygmatu

BLOOLOALS



Refleksja: Jaka jest Twoja metoda na rozładowanie napięcia TU I TERAZ?

Jeśli jej nie masz, Twój silnik pracuje bez oleju.
Action Plan: Ustaw budzik 3x dziennie na 5 minut regulacji układu nerwowego.

Kontakt: Dołącz do Dobrostan Hub. 

Przetestuj Acupres Boards na własnym zespole i zbuduj odporność na nieuniknione kryzysy.

Zadbaj o swój własny przegląd MFK.
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