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spokoj w szalonym swiecie nhadmiaru bodzcow?

Kod: Soft-practices-resilience

Kategoria: Kompetencje miekkie
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Praca w branzy IT jest petna fascynujacych wyzwan i innowacji, ale czy mowimy wystarczajaco gtosno o
cenach, jakie ptacg ci, ktérzy pracujg w tym dynamicznym sektorze? Wraz z eksplozjg innowacji pojawia
sie takze coraz wyrazniejszy sygnat alarmowy - zdrowie psychiczne pracownikéw IT jest na wyjatkowo
watpliwym poziomie.

Wyniki badania 1706 oséb z branzy IT opublikowanego przez Just Join IT wskazujg, ze prawie 1/3
specjalistow IT ocenia swoj stan zdrowia psychicznego jako staby. Kolejna 1/3 jako pogorszony. 75,6%
zaznaczyto, ze odczuwa brak energii i motywacji do dziatania, 9,8% zmaga sie ze zdiagnozowanymi
stanami lekowymi. Samo wypalenie zawodowe jest problemem, ktéry w réznym stopniu oraz z réznq
czestotliwoscig dotyka 70% pracownikéw branzy IT.

Inne badanie: Stack Overflow z 2020 roku, obejmujace 65 tysiecy developerdéw z catego $wiata ujawnito,
ze ok. 15% badanych ma zaburzenia lekowe i zaburzenia nastroju.

Natomiast w badaniu Haystack Analytics przeprowadzonym na 258 osobach z IT, az 83% deklaruje, ze
cierpi z powodu wypalenia zawodowego.

Dane ze $wiata dotyczace skali zaburzen lekowych, depresji i wypalenia zawodowego sg podobne i nie
napawajg optymizmem. Chocby to, ze eksperci szacujg, ze depresja do 2030 roku bedzie najczesciej
diagnozowanga jednostka chorobowa na swiecie, a w Polsce az 65 % aktywnych zawodowo Polakdw
skarzy sie na symptomy wypalenia zawodowego.

Podczas szkolenia zapoznasz sie z podstawowg wiedzg i narzedziami pozwalajgcymi na skuteczne
zarzadzanie stresem i emocjami, co pozwoli Ci uchronic¢ sie przed kryzysem psychicznym, wypaleniem
zawodowym i ich skutkami. Budowanie rezyliencji to odporonos¢ na dziatanie szkodliwych czynnikéw,
zdolno$¢ do regeneracji po silnym stresie, wiekszy dobrostan i zapobieganie negatywnym skutkom
stresu na przysztos¢.

Przed toba solidna dawka technik i strategii opartych o psychologie poznawczo-behawioralng - najlepiej
zbadang i potwierdzong naukowo, a takze duzo wiedzy opartej o naukowe dowody.
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Szczegotowy program:

1. Skad sie biora emocje, stres, kryzys psychiczny?

1.1. Jak powstaja emocje i stres — podstawy neurobiologiczne.

1.2. Skutki dtugotrwatego napiecia i stresu.

1.3. Strategie radzenia sobie z kryzysem psychicznym.

1.4. Jak rozpoznawac u siebie i innych objawy kryzysu i wypalenia zawodowego.
1.5. Organizacyjne przyczyny wypalenia zawodowego w IT.

1.6. Czy jestem wypalony/a: autodiagnoza.

1.7. Lejek wyczerpania - budowanie swiadomosci czerwonych flag.

2.1. Typ osobowosci a podatnos¢ na stres: diagnoza.

2.2. W jaki sposob sami mozemy zwiekszac lub zmniejszac¢ poziom stresu i nieprzyjemnych
emocji.

2.3. Nie jestem tak kompetentny jak sie wydaje, a sukces zawdzieczam szczesciu -
syndrom oszusta.

2.4. Znieksztatcenia poznawcze - w jaki sposob oktamujemy samych siebie.

3. Strategie radzenia sobie ze stresem i emocjami.

3.1. Restrukturyzacja poznawcza - jak obniza¢ poziom negatywnych emocji w pracy.

3.2. Praca z obawaq i lekiem.

3.3. Style radzenia sobie ze stresem.

3.4. Zestaw dobrych praktyk w utrzymywaniu réwnowagi psychicznej.

3.5. Budowanie swiadomosci mocnych stron.

3.6. Techniki relaksacyjne - sposéb na rozluznienie po ciezkim dniu.

3.7. Techniki do szybkiego obnizania napiecia i stresu (np. przed stresujgca rozmowa).

3.8. DOSE - szczesliwe substancje chemiczne w mdzgu, ktére sprawiaja, ze czujesz sie
dobrze.
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3.9. 7 krokow do kontroli emocjonalnej.

3.10. Jak empatycznie reagowac na trudne emocje innych, empatia w praktyce.
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