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Informacje:

Nazwa: Zapanuj nad Hardware'm, ktdry Cie sabotuje - jak opanowa¢ wpltyw
stresu i emocji na prace developera i jak przeciwdziata¢ wypaleniu
zawodowemu w branzy IT?

Kod: Soft-practices-stress

Kategoria: Kompetencje miekkie

. . architekci, developerzy, liderzy zespotéow, DevOps, liderzy techniczni, Scrum

Odbiorcy: Masters, analitycy, testerzy, Product Owners

Czas trwania: opcja online: 3x6h lub opcja stacjonarna: 2x8h

Forma: warsztaty

Kolejna zmiana czy pozar w projekcie skutecznie podnoszg Ci ci$nienie? Za duzo taskow na raz sprawia,
ze tracisz pewnos$¢ co wiasciwie powinienes robi¢? A moze zabieranie gtosu podczas spotkan, trudne
rozmowy w zespole czy z klientem sprawiaja, ze nie stuchasz tego co moéwia_ inni tylko skupiasz sie na
tym, zeby nie dac po sobie poznac jak witasnie probujesz opanowac¢ emocje?

Mozesz prébowacé zdobywac kolejne umiejetnosci techniczne czy rozwijac¢ sie w kompetencjach miekkich
zwigzanych z zarzadzaniem zespotem czy komunikacjg z klientem, jednak bez opanowania podstaw
radzenia sobie z wiasnymi reakcjami psychofizycznymi w obliczu stresu bedziesz wcigz sabotowat swojq

prace.

Mimo, ze branza IT oferuje czesto dobrze ptatne zlecenia oraz elastyczne modele pracy, to jednoczesnie
czesto wigze sie z trudnymi do realizacji terminami, wysrubowanymi wymaganiami czy niedoborami
kadrowymi. Do tego jeszcze ciggte zmiany w projektach i zyciu prywatnym, nie wspominajac o pandemii
wojnie, zmianach gospodarczych - wszystko to przektada sie na spadek efektywnosci pracy.

Podczas szkolenia zapoznasz sie z podstawowag wiedza i narzedziami pozwalajgcymi na skuteczne
zarzadzanie stresem i emocjami co pozwoli Ci uchroni¢ sie przed wypaleniem zawodowym i jego
skutkami.

Jest to solidna dawka informacji i technik opartych o psychologie poznawczo-behawioralng - najlepiej
zbadang i potwierdzong naukowo.

Program szkolenia daje praktyczne sposoby radzenia sobie ze stresem, dostosowane do sytuacji oraz
uwzgledniajace indywidualne predyspozycje uczestnikow.

Zalety szkolenia:
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BOTT: EmGé
® Bazujemy na sprawdzonych, potwierdzonych naukowo metodach
Uczymy prostych, tatwych do zastosowania w codziennej pracy technik
® Program szkolenia uwzglednia elementy szersze niz sama psychofizjologia stresu - miedzy innymi
zagadnienia zwigzane z procesem przechodzenia przez zmiane
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Szczegdtowy program:
1.1. Moje algorytmy stresu - indywidualne predyspozycje réznych rodzajow deweloperow
1.2. Sposoby postepowania w najczestszych sytuacjach stresowych dla deweloperéw

1.3. Czy stres moze poprawic jakos¢ kodu? - co méwig badania na temat pozytywnych
aspektéw stresu i jak z tego skorzystac?

1.4. Osobiste zasoby radzenia sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym

1.5. Reakcje na sytuacje stresujace - nawyki, schematy dziatania

2. Neurofizjologia stresu - dlaczego deweloperzy miewaja wrzody a zebry nie?

2.1. Stres - aspekt medyczny i psychologiczny

2.2. Rodzaje stresu

2.3. Fazy stresu

2.4. Stres a praca

3. Nieuswiadomiona niekompetencja czyli nawet nie wiem, kiedy wypala mnie stres

3.1. Mniej lub bardziej nieoczywiste objawy stresu

3.2. Najtrudniejsze stresory wewnetrzne, o ktorych nie masz pojecia

3.3. Nastepstwa stresu w jakosci pracy dewelopera

3.4. Przyczyny i objawy stresu chronicznego

3.5. Stres chroniczny a wypalenie zawodowe - jak unikna¢ efektu gotujacej sie zaby
4.1. Stres krotkoterminowy - techniki wygaszania

4.2. Stres dtugoterminowy - jak unikna¢, jak sobie radzié¢

4.3. Antystresowa pierwsza pomoc - proste i krétkie procedury na kazdy rodzaj stresu do
zastosowania podczas pracy

4.4. Dziatanie w ostrych stanach stresowych
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4.5. Profilaktyka antystresowa - jak budowac odpornosc i by¢ przygotowanym na
najtrudniejsze sytuacje w pracy dewelopera?

4.6. Techniki neuromiesniowe
4.7. Jak odzyskac energie do dziatania?
4.8. Techniki automotywacji

5. Kod osobowosci antystresowej

5.1. Jak poradzi¢ sobie ze stresem jesli nie lubie zbyt “miekkich” tematéw i
psychologizowania?

5.2. Stres, wypalenie a psychologia poznawczo-behawioralna
5.3. Poszukaj nowego procesora - praca z przekonaniami

5.4. Putapki myslenia - rola btedéw poznawczych w podnoszeniu poziomu stresu w
codziennej pracy

5.5. Jakie dane na wejsciu takie na wyjsciu - stres a praca z myslami
6.1. Rozpoznawanie symptomdow wypalenia zawodowego

6.2. Lejek wyczerpania

6.3. Fazy wypalenia zawodowego

6.4. Mentalne przygotowanie do sytuacji trudnych

7. Umiejetnosci spoteczne, odpornos¢ na stres i wypalenie zawodowe

7.1. Zarzadzanie emocjami - jak unika¢ bugéw podnoszacych poziom stresu

7.2. Poczucie wtasnej wartosci i samoocena - czyli dlaczego nie lubie spotkan w pracy i
kontaktu z klientami

7.3. Inteligencja emocjonalna a stres i wypalenie zawodowe
7.4. Komunikacja obnizajaca poziom emocji u rozmdwcy
8.1. Jak nie stresowac sie iloscig pracy i zblizajagcym sie terminem

8.2. Umiejetnos¢ zarzadzania sobg w czasie a stres
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8.3. Podstawowe narzedzia unikania “pozaréw” w pracy dewelopera

9. Zmiana o czynnik spustowy stresu, radzenie sobie ze zmiana,

10. Swiat V.U.C.A. i $wiat B.A.N.I a stres - sposoby minimalizowania skutkéw wysokiej
niepewnosci we wspoétczesnym swiecie,
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