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Informacje:
Nazwa: Jak uratowac projekt - stres i wypalenie zawodowe PM’a i ich znaczenie
dla jakosci projektu
Kod: pm-stress
Kategoria: Strefa PM
Odbiorcy: kierownicy proiektéw, Scrum Masters, liderzy zespotéw, Product Owners,
management, liderzy techniczni
Czas trwania: 2 x 6 h online, 2 x 8 h stacjonarnie dni
Forma: warsztaty

Ciggte deadline'y, prowadzenie wielu proceséw jednoczesnie, praca z trudnym klientem, ciggte zmiany w
projekcie, a nawet praca z developerami - bywajgq przyczyng duzego stresu

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

Bez opanowania podstaw radzenia sobie z wtasnymi reakcjami psychofizycznymi w obliczu stresu
bedziesz wcigz sabotowat swoja 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 podstawowgq wiedza i narzedziami pozwalajacymi na skuteczne
zarzadzanie stresem w warunkach niepewnosci i w sytuacji mierzenia sie z zyciem w ciggtej zmianie. 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
uwzgledniajgce indywidualne predyspozycje uczestnikdw.
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Szczegotowy program:

1. Stres a efektywnos¢ zawodowa i wplyw na jakos$¢ pracy zespotu

2. Psychofizjologia stresu i wypalenia zawodowego - zeby przeciwdziala¢ trzeba
zrozumiecé

3. Jak wykorzystac stres do wiasnych celéw - pozytywne aspekty stresu

4. Stres a motywacja i skuteczne dziatanie

5. Najczestsze sytuacje stresowe w pracy PM’a

5.1. Jak poradzi¢ sobie w sytuacji stresowej w kontakcie z klientem

5.2. Jak okietzna¢ stres zwigzany z wystgpieniem publicznym, prowadzeniem spotkania,
prezentacjq przed zespotem czy klientem

5.3. Jak radzi¢ sobie ze stresem w sytuacjach konfrontacji i konfliktu w zespole
5.4. Stres zwigzany z nadmiarem obowigzkéw - co powinienes wiedzieé

5.5. Interakcje spoteczne jako czynnik stresu i sposoby radzenia sobie z nim
5.6. Samoocena i syndrom oszusta a stres chroniczny w pracy PM’a

6. Antystresowa pierwsza pomoc dla PM’a- proste i krétkie procedury na kazdy rodzaj
stresu do zastosowania podczas pracy

7. Poznawczo-behawioralne techniki redukcji stresu

8. Dziatanie w ostrych stanach stresowych,

9. Profilaktyka antystresowa - jak budowa¢ odpornos¢ i by¢ przygotowanym na
najtrudniejsze sytuacje w projekcie?

10. Ciagta zmiana jako czynnik wptywajacy na chroniczny stres i wypalenie zawodowe

10.1. Stres chroniczny a zdrowie czyli dlaczego zebry nie maja wrzodéw a PM tak?

10.2. Swiat B.A.N.I. i Swiat V.U.C.A

10.3. Psychologia zmiany - co trzeba wiedzie¢, zeby sie uodpornic¢

11. Wypalenie zawodowe - cichy zabdjca jakosci i motywacji

11.1. Przyczyny i syndromy wypalenia zawodowego

11.2. Wypalenie a depresja - jak rozréznic jakie dziatania podjac
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11.3. Jak poméc sobie i innym i nie potozy¢ projektu?

11.4. Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
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