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O czym opowiem
I D —

Technologia dla cztowieka

% Trzy spojrzenia na emocje w informatyce
% Model ABCD emog;ji

% Trzy przyktady porazek







Trzy spojrzenia na emocje w IT
I D ——

% Emocje przy tworzeniu technologii
% Emocje przy uzywaniu technologii

% Emocje rozpoznawane i przetwarzane
przy uzyciu technologii







Emocje a profesjonalizm
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Czy okazywanie emocji w pracy
to objaw braku profesjonalizmu?




Co mowig psycholodzy
1 |

W zadnym wypadku. Blokujgc emocje ...

ograniczamy swojg motywacje

ttumimy instynkt, dzieki ktoremu mozemy
rozpoznac, co jest dla nas dobre, a co zte
stajemy sie mniej kreatywni,

stajemy sie mniej zaangazowani

trudniej jest wykonywac powierzone nam
zadania
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Aneta Bartnicka-Michalska www.gazetapraca.pl




Zablokowane emocje - ciato
1 |

vanie wyrazania

emocjl np. krzykiem i
stowami

»~wdowi garb”

brak przeptywu energii
migdzy topatkami -
zablokowanie agresji,
tendencja do biernej agresji

Pachy, ramiona
dretwienie, itp.
zablokowanie brania

Serce

bdl, usztywnienie mostka,
klatki piersiowej, pancerz -
ochrona przed byciem
zranionym, lek przed
mitoscig wynikajacy z

pona
7 'k?wan? zmniejszenie
._,plywu energii, odciecie od
~ silnych przezy¢, zwtaszcza
- seksualnych, brak poczucia

- ' Biodra, odb negatywnych doswiadczen,
L~ bezpieczeristwa, zablokowana n‘;?aier:ié, dys‘r"utnkt.je _ oddzielenie seksu od
ERRE g saRaekspans)a zablokowanie energii seksualnej, mifosd

- -Zyciowa, poczuciem przemocy réwniez agresji

Stopy

Nogi zimne, czeste kontuzje, sztywne,
na;?ieciq, ft‘etw’ignie:” ; - stawy skokowe, dretwienie - brak
- nieumiejetnosc¢ wyjscia z danej poczucia bezpieczenstwa,
sytuacji zyciowej pewnosci, brak kontaktu z

- zahamowana agresja, ztos¢ rzeczywistosci

i
Emocje i stres, Wioletta 3orys Kierszniewska
strona 31

Zrodto: http://www.slideshare.net/wiola_b_k/emocje-i-stres




Emocje - motywacja - dziatanie
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POZIOM

WYKONANIA

POZIOM
weem ZADANIE TRUDNE POBUDZENIA
memm ZADANIE LATWE

Prawo Yerkesa i Dodsona
Dla kazdego efektywnego zachowania
Istnieje optymalny poziom pobudzenia fizjologicznego




Odpornosc emocjonalna w zespole

!

sha pobudzenia

Legendaq;
osoby maio odporme (wysckoreakiywne)
_——— osoby odpome (Nskoreakiywne)

zrodto: T. Sankowski Wybrane psychologiczne aspekty aktywnosci sportowej




Efektywne i zmotywowane zespoty
I D ——

Inteligencja emocjonalna

role i funkcje w zespole

etapy dojrzewania zespotu

warunki pracy, organizacja, rownowaga
kompetentny menedzer

* % X




Zgrany zespot




Cziowiek holistyczny




Czy mozna zarzadza¢ emocjami?
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Model ABCD emoc;ji
(RTZ - Racjonalna Terapia Zachowania
Maxie. C. Maultsby jr.)

A - zdarzenie
B - mysli

C - emocje

D - dziatanie




Zdrowe przekonania wg RTZ
]

1. Oparte na faktach

2. Pomaga chronic zycie | zdrowie

3. Pomaga osiagac blizsze i dalsze cele

4. Pomaga unikac lub rozwiazywac konfikty
5. Pomaga czuc sie, jak chce sie czuc

Jesli co najmniej 3 x NIE
przekonanie jest niezdrowe




Arkusz RSA samoanalizy wg RTZ

Zrodto:

http://marta.bara.pl/wp-content/uploads/2013/05/Racjonalna_Terapia_Zachowania-skrypt M_Bara.pdf

A. ZDARZENIE AKTYWUJACE
Spostrzegies, ze cos sie wydarzyto.

B. TWOIJE PRZEKONANIA
Twoje szczere mysli o A oraz twoje postawy o
kazdym zdaniu B.

Bl
B2
i tak dalej

KONSEKWENCIJE

C. Odczucia emocjonalne
D. Dziatania

ZA. TEST KAMERA

Jezeli spostrzegtes cos, czego nie
zarejestrowataby kamera, popraw na to, co
kamera by zarejestrowata w sytuacji A.

ZB. ZDROWA DEBATA Z B:
Odpowiedz ,tak” lub ,nie” na kazde racjonalne
pytanie o kazdym zdaniu B lub napisz ND (nie

dotyczy). Nastepnie zapisz zdrowy,
alternatywny dialog wewnetrzny dla kazdej
niezdrowej mysli B i ,To jest zdrowe” dla kazdej
zdrowej mysli B.

ZB1
ZB2
i tak dalej

OCZEKIWANE NOWE UCZUCIA | ZACHOWANIA

ZC. Nowe odczucia emocjonalne
ZD. Nowe dziatania







Porazki jako zrodto wiedzy




Zne spojrzenie

Uwa




Case 1 - analiza wymagan
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wazne pierwsze spotkanie - emocje klienta
aktywne stuchanie

zakresy odpowiedzialnosci

urazona ambicja

odpuszczanie, zeby nie podgrzewac emocji

* ¢ X >t

EFEKT

Po kilku miesigcach analizy i kilku iteracjach
konieczna zmiana wptywajgca na caty projekt




Lessons learned

B W

. Szczegolna uwage zwracac na pierwsze

spotkania

. Aktywnie stuchac, nawiazywac dialog

MowiC o emocjach
Nie rezygnowac ze swoich wartosci |
przekonan, ufac swojej intuicji



Szacunek dla siebie
Y

William J. H. Boetcker (1873—1962)

"Aby zachowac szacunek dla samego siebie,
lepief jest rozczarowac ludzi,

robigc coS, o czym wiesz, ze jest stuszne,

niz chwilowo ich zadowolic,

robigc cos, o czym wiesz, ze Jest niestuszne”.




Pasja | emocje
1 |




Case 2 - programowanie
I

napiete terminy

duza liczba nadgodzin

przetozony ignorujgcy emocije

nieasertywny i nieodporny na stres

programista

ignorowanie emocji w zespole

* %kt

M

-EKT

uczowy programista rozchorowat sie na
ilka tygodni, terminy ulegty przesunieciu

2. A




Lessons learned
Y

Lepie] planowac projekty

Unikac nadgodzin jako standardu

Mowi¢ o emocjach

Cwiczy¢ asertywnosc

Dbac o kompetencje “miekkie” osob
zarzadzajacych zespotami

Dobierac charakter przydzielanych zadan
do typu osobowosci

AR

2




Petnia zycia a emocje
1 |

Wg Martina Seligmana “Petnia zycia”
5 dziatan prowadzacych do dobrostanu:

pozytywne emocje
zaabsorbowanie

pozytywne osiagniecia
pozytywne zwiazKi

gtebszy sens naszych dziatan

abkowbh =




Zakole Wisty pod Wawelem




Przykiad 3 - wdrozenie
]

* weekendowe wdrozenie produkcyjne
% nowy klient, szczegdtowy harmonogram
% przerwa na Wianki pod Wawelem

EFEKT

Wdrozenie nie zmiescito sie w okienku
konserwacyjnym




Lessons learned
Y

1. Planowac scenariusze awaryjne

2. Szczegolnie uwaznie planowac
weekendowe wdrozenia produkcyjne

3. Uwzgledniac potrzeby emocjonalne i zycie
prywatne




Bo wazny jest tez odpoczynek
I D ——

,DZzIS jest dzien mojego odpoczynku,
czyli czas radoSci, beztroski oraz przebywania
w tu, teraz 1 wySmienitym humorze.”

Andrzej Setman “Tak ... chce kochac”
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Polecana ksiazka RTZ
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Z psycholoqii poznawczej
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