Wysoko Wrazliwy
Programista

Poradnik przetrwania



O mnie

e Psycholog, terapeuta wyszkolony w nurcie
TSR

e Pracowatam jako dziennikarka, copywriter,
trener szermierki
Napisatam 2 ksigzKki
Od 2021 roku sercem i ciatem w Web
Developmencie

e Fanka F1 (Max!) i szydetkowania
Jestem WWO
https://www.linkedin.com/in/lena-sedkiewicz/




Agenda

WWO? A kto to?

Programista WWO - matryca

Po czym pozna¢ WWO w pracy?

Poradnik przetrwania dla WWO (i dla otoczenia)

Podsumowanie - czy naprawde trzeba na nas chucha¢ i dmuchacé?
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WWQO? A kto to?



Charakterystyka WWO - DOES

1. D - depth of processing - gtebia przetwarzania

2. O - overstimulation - przestymulowanie (wyzsze ryzyko)

3. E - emotional reactivity - reaktywnos¢ emocjonalna (wyzsza niz
przecietnie)

4. S - (being) sensitive - wyzsza wrazliwos¢ na bodzce, wieksza
wrazliwos¢ na subtelnosci (Sensory processing sensitivity)




Gtebia przetwarzania

if (hour < 18) {
greeting = "Good day";
} else {

greeting = "Good evening";

}



if (hour < 18) {

greeting = "Good
day";

} else {

greeting = "Good
evening";

}

if (hour < 12 && Ivlofknowledge < 3 && startofinteraction ==
true) { greeting = "Good morning";

} else if { Ivlofknowledge > 3 && startofinteraction == true) {
greeting = "Hi";

} elseif {lvlofknowledge > 3 && startofinteraction == false) {
greeting = "Bye";

} elseif (hour > 12 && hour <19 && Ivlofknowledge < 3 &&
startofinteraction == true) { greeting = "Good day";

} elseif (hour > 19 && Ivlofknowledge < 3 && startofinteraction
== true) { greeting = "Good evening";

} elseif (hour < 19 && startofinteraction == false) { greeting =
"Goodbye” } elseif (...)



Gtebia przetwarzania - zalety

e Decyzje oparte na wiekszej wiedzy

e Analiza wiekszej liczby opcji

Wiecej kreatywnosci w tzw. “tgczeniu punktow” (odnajdywanie
bardziej nietypowych zwigzkdow)

"Intuicja”

Automatyczne skupianie sie na szczegotach

Mniejsze trudnosci z byciem np. neutralnym kulturowo
Wieksza samoswiadomosc



Gtebia przetwarzania - wady

e Podejmowanie decyzji zazwyczaj trwa dtuzej

e Proces jest trudny do kontrolowania (w wiekszosci przypadkow
wrecz niemozliwy)

e Ryzyko “utkniecia” w drobiazgach / szczegotach (jesli nie potrafimy
tego zatrzymac)

e Ryzyko przestymulowania

e Problem z "wpasowaniem sie" w srodowiskach o mniejszym
poziomie ztozonosci

e Swiadomosé siebie przynosi wiecej problemoéw z zarzgdzaniem
myslami (“zalew mysli”



Reaktywnos¢ emocjonalna

WWO reagujg silniej niz przecietnie na emocje innych, nawet jesli
sg one “tylko” pokazane na fotografii

WWO wykazujg tendencje do wiekszej empatii (lustrzane neurony)
Wykorzystywanie wyobrazni z silnym wsparciem emocji pozwala
osobom o wysokiej wrazliwosci znajdowac lepsze rozwigzania
problemoéw, uczy¢ sie bardziej efektywnie, ale rowniez stwarza
wiekszy stres w przypadku sytuacji stresowych.

Empatia moze zabic...
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Przestymulowanie

e Skutek uboczny gtebokiego przetwarzania, reaktywnosci
emocjonalnej i wrazliwosci

e Dane: kontakt z ludzmi; dzwieki; nawet batagan na biurku...

e Podobnie jak w przypadku ataku DDoS, WWO dziatajg az serwer
padnie. Potem musimy natadowac nasze baterie tak, aby znoéw by¢
soba.




Jak rozpozna¢ WWOQO?

e Nie jest tak fatwo... - probujemy sie wpasowac, jak kameleon
e Okoto 15-20, nawet do 30% populacji to WWO
o Lewopodtkulowcey vs. prawopotkulowcey?
e Okoto 30% WWO to ekstrawertycy
e “poszukiwanie doznan” jako cecha
e \Wiedze czerpiemy raczej od osob, ktére siegajg po pomoc (czyli
wpadajg do worka pt. “problem”)
e Zazwyczaj po 30 juz “ogarniamy” (o ile dozyjemy)



Testy WWO

Po angielsku:

e https://hsperson.com/
e https://hsperson.com/test/
e https://hsperson.com/test/high-sensation-seeking-test/

Po polsku:

e https://github.com/msedkiewicz/yes-no-quizz/


https://hsperson.com/
https://hsperson.com/test/
https://hsperson.com/test/high-sensation-seeking-test/

Czy jestem WWO?

e Dystans do badan (“psycho wars”)

e Pordéwnanie: “normalne zycie” vs. “co sie zmieni, jesli przyjme, ze
jestem WWQO?”

e Kazdg idee da sie “wykrzywic”

e Realna réznica w egzystenciji (i “zgoda” na ciggty rozwaj siebie -
psychologiczny / duchowy)

e Bycie WWO to ciezka praca mentalna, dzieki ktérej mozna
jakos zy¢ w spoteczenstwie



Matryca WWO

Introwersja Ekstrawersja
Bez poszukiwania doznan Bez poszukiwania doznan
Introwersja Ekstrawersja

Z poszukiwaniem doznah Z poszukiwaniem doznah




Programista WWO

Matryca



Matryca programistow WWO

“Od zawsze”
Skupienie na programowaniu

Po przebranzowieniu
Skupienie na programowaniu

“Od zawsze”
Skupienie na programowaniu i na
kontekScie

Po przebranzowieniu
Skupienie na programowaniu i na
kontekScie



Po czym poznac WWO
W pracy?



Kiedy juz przejdziemy rekrutacje...

o WWO zazwyczaj:
o Sg bardziej zestresowani
o Mniej wierzg w siebie
o Przetwarzajgc wiecej bodzcow zauwazajg wiecej = potencjalne problemy
z koncentracjg
e Chca dobrze wypas¢
o Chec dopasowania sie, “zamaskowania” sie (“jestem taki / taka jak inni)
o  WWO maskujg sie wiekszos¢ zycia
o Bywa, ze dlugo szukajg wiasnej drogi... (jak ja) - problem na starcie



https://pixabay.com/pl/photos/drzewa-pustynia-natura-las-3822149/,
https://pixabay.com/pl/photos/krajobraz-pi%C4%99kny-widok-g%C3%B3ry-natura-4447763/



https://pixabay.com/pl/photos/drzewa-pustynia-natura-las-3822149/

Myslenie rozgatezione

e Myslenie rozgatezione vs. linearne
e Rekrutacja
o Wiecej czasu na odpowiedz, dtuzsza odpowiedz, mniej pewnosci i wiecej
przypuszczen - nie ze wzgledu na brak wiedzy lecz na wiedze, ile moge
nie wiedzie¢
o Testy ABCD - jak mam odpowiedzie¢ nie mieszczac sie w schemacie?
e Konkretne odpowiedzi na daily? “To zalezy”...
e Ajaki jest kontekst moich zadan? Chce zrozumiec!
e Kreatywnosc



Kodowanie

e Brak pewnosci siebie (raczej) niz nadmierna pewnosc¢
o Opobznienia w pracy - czy ja to robie dobrze?...
e Myslenie rozgatezione - poszukiwanie kontekstu
o Podanie kontekstu - istotne (po co ja to robie?)
o Przestrzen na samodoskonalenie: kursy, konferencje itd. w
miare potrzeb (jak moge to robic lepigj?)
o Czas na zapoznanie sie z repozytorium (tak, zeby zrozumiec,
co tam jest - teoria vs. praktyka)



Kodowanie

e WWO a watpliwosci
o To nie jest kwestia czepiania sie, lecz myslenia rozgatezionego
o Omowienie, nawet pobiezne, naszej perspektywy - pomaga
o “Shame backlog”
e Code review
o Podkreslenie tego, co jest zrobione dobrze (bardzo wazne!)
o Powiedzenie, co mozna poprawic)
o Jasne zasady gry (dokument wg ktérego nalezy pisa¢ kod w
projekcie?)



Informacje zwrotne

e Code review, czyli co znowu zrobitam nie tak

https://parenting.pl/kontrowersyjny-sprawdzian-z-matematyki-mama-uwaza-ze-jej-dziecko-zostalo-niesprawiedliw
ie-ocenione

e Negatywna informacja - wzmacnia poczucie bezsilnosci



https://parenting.pl/kontrowersyjny-sprawdzian-z-matematyki-mama-uwaza-ze-jej-dziecko-zostalo-niesprawiedliwie-ocenione
https://parenting.pl/kontrowersyjny-sprawdzian-z-matematyki-mama-uwaza-ze-jej-dziecko-zostalo-niesprawiedliwie-ocenione

Kodowanie

e Mi zalezy na tym, by pisa¢ kod:

o Nie wymagajgcy zbyt duzo
poprawiania na code review
Bezpieczny
Dobry pod kgtem SEO

o Pasujgcy do projektu (np.
zgodnosc nazw, przyjetych
rozwigzan, zasada skauta)

o Przyjazny uzytkownikowi...

SOMEDAY/ILL'BE'/A\UNIGORN



Kodowanie

e Dobry kod wymaga czasu, a
czasem i wsparcia dobrego
mentora

e Moge podejs¢ do sprawy inaczej,
ale nie jest to dla mnie tatwe.

e Nie po to sztam do IT, by pisa¢
shame CSS...

e Nauka, kiedy mozna odpuscic? -
kluczowe
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https://pixabay.com/pl/photos/kod-programowanie-hakerstwo-html-820275/



Perfekcjonizm - nie tylko w kodowaniu

“Dzieci idealne” - dobrze sie uczg, nie odmawiajg nikomu...
o (jako WWO zazwyczaj styszymy lepiej, czego sie od nas

oczekuje)

Perfekcja = akceptacja, ale to tez perfekcja w maskowaniu sie (jestem

jak inni)

Duze obcigzenie

W dorostym zyciu paralizuje wiele dziatan

Prosta droga do wypalenia zawodowego / paliwo dla kryzysu

Praca bazujgca na wyobrazeniach innych zamiast na wiasnych

mozliwosciach

Wieczne poprawianie + lek przed oceng



Z drugiej strony - uwaznosc¢ + wyobrazenie o
konsekwencjach

Godzina 10:30, druga osoba nie odbiera

Umowiliscie sie na 9:30...

Szybki osint - brak logowania na WhatsApp od wieczora
Jaki scenariusz jest mozliwy?

e Zaspata?
e A moze... zastabniecie? Potkniecie + uderzenie w cos? Zawat? Udar?



Z drugiej strony - uwaznosc¢ + wyobrazenie o
konsekwencjach

e WWO majgc sporg wiedze i umiejetnosc¢ jej nieoczywistego
syntezowania mogg widziec:
o Zagrozenia, ktoérych nie widzg inni
o Problemy, na ktére inni nie zwracajg uwagi
m Np. SEO, security
o Niedomowienia / bugi, ktére mogg dac¢ o sobie zna¢ w najmniegj
dobrym momencie
e Zaspat czy miat udar? => “Mato wazny bug” czy potencjalna
podatnosc, ktora bedzie kosztowac miliony?



—~A-!\ um__ﬂ

https://pixabay.com/pl/photos/wsch%C3%B3d-s%C5%820%C5%84ca-%C5%82%C3%B3d%C5%BA-%C5%82%C3%B3d%C5%BA-wios%C5%82owa-1014712/




Wrazliwos¢

Zachwyt nad drobiazgami (m.in. przyrodg)
Hiperprzenikliwos¢ (“intuicja”)
Empatia, wrecz hiperempatia

Mocniejsza reakcja na stres
o Az do “zamrozenia”

“Przesadzasz” (albo motywacyjne wpisy)
To zamienmy sie na uktady nerwowe...



Wiadystaw Kozakiewicz (Foto: JEAN-CLAUDE DELMAS [/ AFP)

https://przegladsportowy.onet.pl/lekkoatletyka/slynny-tyczkarz-wladyslaw-kozakiewicz-teraz-
wala-wypada-pokazac-putinowi/k6gdb58



Optymalny poziom pobudzenia

e Nudne + zbyt trudne zadania - ciezkie...
e /byt duzo bodzcow w biurze - moze by¢ za duzo
o Ale...
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Optymalny poziom pobudzenia

e Sg bodzce, ktére nam “zajmujg” wolng przestrzen, ktérg mamy w trakcie

wykonywania zadania i sg dla naszej gtowy wspierajgce
o Kazdy ma inaczej...
o Czasem stucham Premier League, ale czasem musze wytgczy¢, bo to za duzo
o Duzo zalezy od zadania i od tego, czy sasiad nie wierci danego dnia ;)

e Dlatego szydetkuje na konferencjach!

e Pewne rzeczy sg nie do przejscia...

o Moge spedzi¢ zycie na Hydroksyzynie, ale czy to o to chodzi?
o Czasem trzeba jednak wiedzie¢, co wzigc...



WWO w kryzysie

e Mocne obcigzenie / zamrozenie

e Wiecej emocji, obaw, wyobrazen “jak moze by¢” (trudna strona myslenia
rozgatezionego) =>

e => mocniejsza reakcja uktadu nerwowego



Wysoko wrazliwi wichrzyciele (troublemakers)

e Czyli - ludzie z wahaniami nastroju, wycofani, “problematyczni”, narzekajacy,
krytyczni... Przestymulowani?
e WWO majg “pewne” trudnosci z mikromanagementem i hierarchig
o Hierarchia jako sposob na sortowanie ludzi
o Mikromanagement jako nadkontrolnos¢ (wyraz braku zaufania)
e Nauka dyplomacii...



Dyplomacja

e “Dyplomacja to sztuka powiedzenia komus by poszedt diabta, w taki sposob,
ze poczuje narastajgce podniecenie na mysl o zblizajgcej sie wyprawie”
e Stlowa, stowa, stowa...

o Stowa === akcja
o Stowa !=== akcja
e WWO biorg stowa za rzeczywistos¢... nie lubimy (zazwyczaj) owijania w
bawetne

o  Trudnosci z odczytywaniem komunikatow



Poradnik przetrwania
dla Programisty WWO
(1 dla otoczenia)



Co pomaga w przetrwaniu - WWO

e skupienie na mocnych stronach / zasobach

e zarzadzanie stresem + stawianie granic

e praca nad obrazem siebie (nad urealnianiem go - nie jestesmy jako WWO
gorsi)

e zadawanie pytan i upewnianie sie, ze my rozumiemy rozmowce i czy
rozmowca rozumie nas (NVC)

e Tzw. work - life balance (musimy WYJATKOWO dbac¢ o poziom serotoniny -
dieta, sport, relaks)

e Praca nad akceptacjg siebie ze swojg wrazliwoscig i nad wtasnymi sposobami
na przetrwanie

e Dostarczanie optymalnego bodzcowania



Co pomaga w przetrwaniu - Swiat

e dobry przeptyw informacji (komunikacja!)
e wsparcie mentora (rozwqj! - bez tego usychamy) + kogos, kto wprowadza w
organizacje, zadania
e inkluzywnosc¢ (otwartos¢ na roznorodnosc¢, w réznych aspektach)
o  Woycofanie

o Wypowiadanie wtasnego zdania
o Adaptacja schematu spotkan?

e szybkie rozprawianie sie z “psychopatami” w zespole

e adaptacja (nie dostosowanie) organizacji pracy do potrzeb WWO
o Praca zdalna? Hybrydowa? Mniegj calli? Daily nie zawsze na Google Meecie?

e odpowiednie planowanie



Chaos == Agile

Jesli ktos twierdzi inaczej to
Znaczy, ze nie umie w Scruma ;)



Czy naprawde trzeba na
nas chuchac | dmuchac?



A moze wystarczy przyjac...

... Ze ludzie mogg pracowac efektywnie w innym rytmie niz my;
... ze réznimy sie wrazliwoscig i to jest “okej”;
... Ze mamy rozne predyspozycje i talenty, nie zawsze oczywiste;

... 2ze kazdy z nas ma rozne potrzeby i to jest normalne?



Nieoceniajgca ciekawoscC

e Jesli w srodowisku zawodowym jest nieoceniajgca ciekawosc¢
drugiego cztowieka, WWO majg szanse na rozwoj i wzrost
e C(Czasem przydaje sie rowniez wyrozumiatosc
o WWO w kryzysie przezywajg znaczgco wieksze “obcigzenie”
uktadu nerwowego
o Kryzys dla WWO moze mieC zupetnie inne znaczenie... i to tez
jest czescig bycia WWO



Zycie w mniej-wrazliwym $wiecie

e WWO uczg sie regut, chocC nie jest to proste (i nie jest przyjemne)
e Zazwyczaj to oznacza:

O

©)

O

Gryzienie sie w jezyk, nawet jesli sytuacja wymaga interwencji)
Obrywanie za bycie sygnalistg (gdy juz nie mozemy milcze()
Mniejsze szanse na zawodowy rozwoj (w “drapieznym” swiecie
/ Swiecie wymagajgcym podporzgdkowania hierarchii /
dyplomaciji)

Konkretne problemy zdrowotne (na poziomie fizycznym i
psychicznym)

Wieksze prawdopodobienstwo zranienia przez psychopate



Zycie w mniej-wrazliwym $wiecie

e Kiedys osoby leworeczne uczono
pisania prawg reka...

e ...moze kiedys WWO zyskajg
przestrzen dla swojej
“‘odmiennosci”?

e https://www.icojarobietu.pl/



https://www.icojarobietu.pl/
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