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Agenda:

Lek - podstawy teoretyczne
Czego sie boimy? - wyniki badania
Strategie radzenia sobie z lekiem i strachem
- jak mozemy pomaéc sobie?
- jak mozemy pomoc innym?



Gmail Grafika  :3% 9

Google

crsg0 10054 « .z0s0by w roli Scrum

czego boja sie dzieci

o u
e Mastera i Agile Goacha -
] ] un &
cre00 ol e o jak sobie z tym radzi¢?

czego boja sie myszy

jo)

czego boja sie dziki
czego boja sie pajaki
czego boja sie mrowki
czego bojq sie szczury

czego boja sie gotebie

L OO OLOLOLPLOL PP

czego boja sie psy

Polska Szukaj w Google Szczesliwy traf

Zgtos nieodpowiednia podpowiedZ

O nas Reklamuj sie Dia firm Jak dziata wyszukiwan,, Prywatnosé Warunki Ustawienia

- “~

#269 AGILE WARSAW - Michat Baczewski & Mateusz Drozd



Jedna scena...

...setki nieprzespanych nocy

https://m.demotywatory.pl/35604



Czy pamietasz jakis nieracjonalny lek z

dziecinstwa?

- zamknij oczy (1 min.)
- przedysktuj z sgsiadem/sasiadkg (po 1min. kazdy)



PERSPEKTYWA GZASU MA ZNAGZENIE




EMOCJE (wg lzarda, 1971)

1. Szczegotowy stan subiektywnych uczuc

2. Wzorzec reakcji fizjologicznej, pobudzenie autonomicznego uktadu

nerwowego

3. Prototypowa postac ekspresji emocji



Emocije ,.grupy lekowe;j”
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STRACH LEK

pojawia sie w obliczu irracjonalny, wynika z
realnego zagrozenia wyobrazonego
niebezpieczenstwa albo

przewidywanego
zagrozenia




0 D WAGA Jest wtedy kiedy robimy cos

pomimo leku




Strach to ciemna strona
Mocy. Strach wiedzie do
gniewt, gniew do nienawisc,
Nienawisc prowadzi do

cierpienia. Gzuje w tobie
wielki strach...




Po co nam lek ?

® Ostrzezenie przed zagrozeniem
e Informacja o sile zagrozenia (sita emocji, sita zagrozenia)
e Odsuniecie od zagrozenia (emocje ,0d”)

® Przygotowanie organizmu do reakcji

e Mobilizacja organizmu (wyostrzenie zmystow)

e (Czas na analize sytuacji i decyzje







Stres sytuacyjny, a nasze dziatanie

Zmeczenie

Wyczerpanie
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Zrodio: Od czego zalezy jak radzimy sobie ze stresem? Czynniki, style i sposoby | Avigon
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DLACZEGO TEN TEMAT?

Scrum Team members have courage to
‘! do the right thing and work on tough

problems

FOCUS

Everyone focuses on the work of the
Sprint and the goals of the Scrum Team

COMMITMENT

People personally commit to achieving
the goals of the Scrum Team

RESPECT

Scrum Team members respect each
other to be capable, independent people

OPENNESS

The Scrum Team and its stakeholders
agree to be open about all the work and
the challenges with performing the work

€ Scrum.org



10 GZEGO SIE BOI(MY)?




Metodologia badania

Przeprowadzona od 06.03.2023 do 03.04.2023
Zebrano 100 odpowiedzi
72% 0s06b deklarowato petnienie aktualnie roli Scrum Mastera, 23% Agile
Coacha, 5% inne

® 67% osb6b deklarowato doswiadczenie w “zwinnych rolach” powyzej 3 lat,
24% deklarowato 1-3 lata, a 9% ponizej 1 roku

e Pytania dotyczyty poziomu leku sytuacyjnego w 4 zrédtach, ocenionego w 5
stopniowej skali.



4%

Badanych, czesto lub zawsze boi sie...

e automatyzacji i robotyzaciji ich roli
e spadku poziomu wynagrodzenia



41%

Badanych twierdzi, ze czesto lub zawsze obawia sie braku wplywu na
organizacje



20-23% odpowiadajacych twierdzi, ze czesto lub zawsze...

. boi sie, ze zostanie niezrozumiany(-na) w organizacji

. boi sie, ze nie bedzie mial(a) wsparcia

. boi sie, ze praca zostanie uznana za bezwartosciowg

. boi, ze nie bedzie miat(a) szansy na rozwgj

boi sie, ze nie ma kompetenciji, aby usprawni¢ prace developerow
boi sie, ze nie bedzie miat(a) wptywu na prace developerdw
boi sie, ze nie ma kompetenciji, aby wspierac¢ organizacje

boi sie, ze nie sprosta wymaganiom szefa

10. boi sie negatywnego oceniania przez developeréw

© ®NOR W NP

Organizacja
Organizacja
Organizacja
Organizacja
Dev
Dev
Organizacja
Organizacja
Dev



KONSEKWENCJE 1/2
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EMPIKICISM

https://www.seriousscrum.com/page/the-pillars-of-scrum




KONSEKWENCJE 2/2
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10%

badanych twierdzi, ze czesto lub zawsze potrafi radzi¢ sobie z lekiem



#SO0AT U mnie dziata:

znajdz zaufanych ludzi - wentyl

przychodz na meetupy :)

dziataj matymi kroczkami - doswiadczaj

rozwijaj sie - czesto boimy sie rzeczy nieznanych np. sprobuj podstaw
programowania

® zmniejsz stawke ryzyka - zbuduj finansowg poduszke bezpieczenstwa



29%

badanych twierdzi, ze lek zwigzany z pracg, ma czesto lub zawsze wptyw na ich
zycie prywatne



Co moge z tym robic¢?

1. Stworz sobie balans miedzy pracg, a zyciem prywatnym

2. Cwicz techniki relaksacyjne i praktykuj uwazno$é

3. Przeprowadz analize ryzyka. Spisz na kartce, co doktadnie Cie niepokoi i
jakie sg mozliwe scenariusze. Nastepnie, dla kazdego z nich, postaraj sie
znalez¢ realne rozwigzania.

4. Utrzymuj kontakt z przyjaciotmi i rodzing

5. Zadbaj o swoje potrzeby: regularny sen, zdrowa dieta i regularna aktywnosc¢
fizyczna to podstawy dobrego samopoczucia.

To zdjecie, autor: Nieznany
autor, licencja: CC BY



NIE BOJ SIE BAC




Oswoic lek
—_— PODSTA
Nie wypieraj

Nazwij swoj lek
Przezyj emocje

SMUTEK
WSTRET
ZDZIWIENIE

NOo Ok owbdhRE

Nie unikaj

) SKEADOWE EMOCIJI (UCZUCIA) np.:
Oddychaj

, i : . ZADOWOLENIE

Badz uwazna (a), nie oceniaj leku SZCZESCIE

. . OBAWA
Poszukaj wsparcia 7+ OSC

LEK

ZAL

psycholog.pluskiewicz.pl



/miana katastrofizowania (CBT)

Przywotaj sytuacje ktorej sie boisz

Napisz mysili, ktoére Ci towarzyszag

Pomysl czy te mysli sg dla Ciebie wspierajgce
Obok katastroficznych mysli napisz ich przeciwienstwa

Zastanow sie teraz, ktora z nich jest bardziej prawdopodobna?

Moze istnieje bardziej prawdopodobny scenariusz (ani optymistyczny, ani
pesymistyczny)?

o bk owhE



/miana perspektywy czasowej (CBT)

1. Wybierz jeden konkretny lek, z ktérym chcesz pracowac.

2. Zastanow sie, jakie mysli i obawy pojawiajg sie w zwigzku lekiem. Opisz te
mysli na kartce.

3. Pomysl, jakie bedzie Twoje zycie za rok lub piec lat. Opiszcie swoje zycie w
tej przysztosci na kartce.

4. Poroéwnaj swoje obecne mysli i obawy z tym, jakie bedzie Twoje zycie za rok
lub piec lat. Czy Twoje obawy sg nadal wazne? Czy sg one na tyle istotne,
aby wptynety na Twojg przysztosc?

(Zimbardo, P.G., Johnson, R.L., & McCann, V. (2013). Psychology: Core concepts. Pearson)



List do siebie (CBT)

® \Wybierz spokojne miejsce i czas, aby napisac list do siebie.

®  Okresl temat listu - skup sie na tym, co sprawia Ci obecnie najwiecej leku i niepokoju. Mozesz na przyktad napisac o
swoim strachu przed nowg pracg, trudnym egzaminem, ktopotach w zwigzku itp.

® Pisze list - zacznij pisa¢, wyrazajgc swoje emocje i obawy. Nie martw sie o styl pisania, ortografie ani gramatyke. Po
prostu zapisz swoje mysli.

®  Odczekaj kilka godzin lub dni - po zakonczeniu pisania listu odtéz go na kilka godzin lub dni. To pozwoli oderwac¢ sie
od emocji, a takze spojrze¢ na nie w bardziej obiektywny sposdb.

®  Przeczytaj list ponownie - po odczekaniu, przeczytaj list jeszcze raz, starajgc sie spojrze¢ na swoje emocje z innej
perspektywy. Pomysl, co mozesz zrobié, aby przezwyciezy¢ swoje leki i obawy.



@ List do siebie (CBT)

e-wehikul.pl
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DZIENNIK DOSWIADGZEN (CBT)

Wybierz odpowiedni czas i miejsce na prowadzenie dziennika. (codziennie wieczorem lub rano).

Zadaj sobie kilka pytan, ktore pomogg Ci zidentyfikowa¢ zrédta swojego leku. Na przyktad: Co mnie dzisiaj
niepokoito? Czy pojawity sie jakies mysli lub obawy, ktére wptynety na moje samopoczucie? Co mogto
spowodowac maj lek?

Zanotuj swoje odpowiedzi na te pytania w dzienniku doswiadczen. Mozesz zapisywac swoje mysli i
obserwacje na temat swojego leku, a takze informacje na temat tego, co robisz, aby sobie z nim poradzi¢.
Mozesz takze opisywac swoje postepy w radzeniu sobie z lekiem i odkrywac, co dziata, a co nie dziata.

Badz szczery w swoich wpisach i nie oceniaj swoich mysli lub uczu¢. Pamietaj, ze dziennik doswiadczen to
narzedzie, ktére ma pomaoc Ci zrozumie¢ swoje emocje, a nie oceniac je.

Przegladaj swoje wpisy regularnie, aby sledzi¢ swoje postepy i odkrywaé wzorce w swoim zachowaniu i
mysleniu. To pomoze Ci lepiej zrozumie¢ swoje leki i pozwoli Ci na lepsze radzenie sobie z nimi.



E-DZIENNIK DOSWIADCZEN

» Google Play Gy Aplikacje ~ Filmy  Ksiazki  Dla dzieci

Daylio - Dziennik, Pamietnik

Habitics
Zawiera reklamy - Zakupy w aplikacji

47% 10 min+ €
372 tys. opinie Pobrania Dla wszystkich @

Wiecej urzadzen

[0 Taaplikacja jest dostepna dla Twojego urzadzenia

K Korzystaj za darmo. Z subskrypcjg Google Play Pass mozesz tez korzystac z wielu innych pozycji bez reklam i zakupéw w aplikaciji. Wyprébuj za darmo przez 1 miesiac. Wigcej informacji

@ Mozesz udostepni¢ to swojej rodzinie. Wiecej informaciji o Bibliotece rodzinnej
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0..4..3..2..1..

Polega na skupieniu uwagi na pieciu zmystach

Nastepnie kroki polegajg na zidentyfikowaniu w sposob swiadomy pieciu
rzeczy, ktore mozna zobaczyc, cztery rzeczy, ktore mozna dotkngc, trzy
rzeczy, ktore mozna ustyszec, dwa rzeczy, ktére mozna poczuc zapachem,
oraz jednej rzeczy, ktorg mozna smakowac.



ODWAGA TO PANOWANIE NAD STRAGHEM, A NIE BRAK

STRACHU

Mark Twain
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