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KROTKO O MNIE

* Wyksztatcenie: matematyka, IT, coaching
* Doswiadczenie:
e 30+IT

* 25+ nauczanie, szkolenia i mentoring,
zarzadzanie IT

* 6+ coaching

* Petnione funkcje: programista, architekt,
wyktadowca, CTO, CIO, SDM, Coach, Mentor

* Obecnie: Coach, Mentor, strateg, CEO, architekt
systemow, audytor, analityk ryzyka
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CZYM JESTESMY? NHe®

TAK! MY LUDZIE, CZYM...

Cztowiek jest organiczng maszyng
dziatajgca w oparciu o elektrycznosc
oraz procesy chemiczne.

Moja wtasna definicja — nie czepiac sie, sugerowac udoskonalenia ;)



A PO CO MI TA ZBROJA?
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SPELNIONY KOSZMAR
CZLOWIEKA OD CYBERSEC
T0...

CZEKAM NA PROPOZYCJE!



SPELNI
CZt0
T0...

* ATAK?
* PO ATAKU?
« A MOZE PRZED?

A Ul

/MAR
CYBERSEC



WROCMY DO ORGANIZMOW
BILOGICZNYCH
CZYM JEST STRES?

“Stres to reakcja organizmu w postaci mobilizacji energii do

pokonywania roznorodnych przeszkod, barier, wymagan, bez wzgledu na to, czy
towarzyszq jej przyjemne czy przykre odczucia. Jest to reakcja niespecyficzna,
tzn. Jej rodzaj nie zalezy od rodzaju czynnika, jaki jg wywotuje.”

— Aleksander Teisseyre "Nowe spojrzenie na stres”

“Stres mozna zdefiniowac jako reakcje organizmu w odpowiedzi na wydarzenia,
ktore zaktocajq jego rownowage, obcigzajq lub przekraczajq zdolnosci do
skutecznego poradzenia sobie. Wydarzenia zaktocajgce okreslamy jako stresory.
Ich Zrodto moze by¢ zardwno fizyczne (np. choroba) jak i spoteczne (np. utrata

pracy).
— za Centrum Dobre Terapii



PRZYKtADY STRESOROW

« Slub...

* Zakochanie...

« Smieré...
 Wypadek...

* Wtam do systemu...

e ... (wymien niemal co chcesz)

e UWAGA! Poniewa: stres to REAKCJA organizmu, to dla KAZDEJ osoby stresor
moze miec inne odziatywanie.



CZY WARTO POZBYC SIE STRESU?

Podsumowujgc jestesmy narazenie na stresory na
kazdym kroku. W zaleznosci od nasilenia wyrdznia sie:

* eustres — stres pozytywny, ktory pobudza do dziatania i
motywuje, pozwala pokonywac stabosci;

e dystres — stres negatywny, ktory utrudnia
funkcjonowanie;

* neustres — wystepuje wowczas, gdy bodziec dla danej
osoby jest neutralny w dziataniu (dla innej moze by¢
inaczej).



CHODZISZ NA SItKE/FITNESS/ITP.?

e Co czujesz po krotkim i lekkim
treningu?

* Co czujesz po bardzo dtugim (nawet
lekkim) treningu?

#

/



STRES CHRONICZNY | PRZEWLEKLY

Ze wzgledu na ekspozycje na czynnik stresowy, wyrodznia sie stres krotkotrwaty i
przewlekty, zwany rowniez stresem chronicznym.

Efekty dziatania stresu krotkotrwatego i przewlektego znacznie sie roznia:

» Krotkotrwaty daje skutki natychmiastowe. Z reguty sg one odwracalne i utrzymujace
sie przez krotki czas. Przyktady: zacisniete piesci, napiete miesnie szyi i plecow,
Sciggniete miesnie mimiczne i brwi, bol brzucha, nudnosci, wymioty, biegunka.

e Chroniczny, nawet o umiarkowanym nasileniu, doprowadza do wyczerpania zasobow
organizmu, co skutkuje pojawieniem sie skutkow rozciggnietych i odlegtych w czasie.
Doswiadczajac stresu, mozna ponies¢ konsekwencje nawet w postaci wielu chorob.



PRZEWLEKLY STRES — JAK ROZPOZNAC? (PRZYKLADY)

* Reakcje fizjologiczne: spadek odpornosci, wyostrzenie zmystow i nadwrazliwos¢ na bodzce, wzrost
wydzielania adrenaliny i noradrenaliny, suchos¢ w ustach, zaburzenia termoregulacji, zmiany skorne —
wysypka, zaczerwienienie lub blados¢, tradzik.

* Reakcje emocjonalne i behawioralne: ciggte uczucie strachu i niepokoju, frustracja, drazliwosc,
niecierpliwosé, uczucie beznadziejnosci, obnizenie poczucia wtasnej wartosci, chwiejnos¢ emocjonalna,
obnizenie nastroju, pesymizm, ptaczliwosc¢, uczucie zmeczenia, nerwowos¢, nieuzasadniona agresja,
rozdraznienie, gniew, impulsywnos¢, wybuchowosé, tiki nerwowe, nerwowe ruchy i Smiech, nadmierna
ekspresja, zgrzytanie zebami, unikanie kontaktow z ludzmi lub prowokowanie konfliktéw i ktotni,
zabrzenia koordynac;ji.

* Reakcje intelektualne: zaburzenia koncentracji, pamieci, podejmowania decyzji, proceséw poznawczych,
poczucie bezsilnosci, gonitwa mysli, pustka w gtowie, luki w pamieci, przy¢mienie Swiadomosci,
nieracjonalnosé, obnizona efektywnosc i tempo pracy, zwolniony refleks, ograniczenie w postrzeganiu,
zaburzenia oceny sytuacji, zaburzenia samokontroli, zawezenie pola Swiadomosci.

* Somatyzacja: dolegliwosci z fizjologig organizmu. Tzw. choroby psychosomatyczne to grupa schorzen
zwigzanych ze zmianami narzgdowymi, w ktorych etiologii istotng role odgrywajg czynniki psychiczne.



STRES PRZEWLEKtY: ZRODEA W
CYBERSEC

* Czy mnie zaatakuja? Czekaj! Wroc! Nie czy, a KIEDY?
e Jak mnie zaatakujg? Czy o wszystkim pomyslatem?

e Czemu nie moge spac? Kurcze... czy wgratem poprawki zwigzane z regreSSHion?
(Wstaw swojg zmore...)

» Zabezpieczytem konto na tym nowym serwerze??? (I zndw nie Spie od 4-tej...)

* lle razy temu mojemy ?&*%... Znaczy sie szefowi mozna przypominac o licencji na
FW?

* ...a wpisz sobie co chcesz...



STRES PRZEWLEKLY: ZRODEA POZA
CYBERSEC (PRZYPOMNIENIE)

* Znéw w tym miesigcu nie ma na rate kredytu... A mowili, ze
w IT tyle sie zarabia.

* |le mozna nie spac przez ten cholerny ptacz dziecka? (Tak
kochasz je...)

* Czy moja Mama przezyje drugg chemie?

* | zndéw przebili mi opony...

e ...a Wwpisz sobie co chcesz...



STRES PRZEWLEKLY: ZRODEA POZA
CYBERSEC (PRZYKLAD)

Trafit do mnie na coaching pewien cztowiek...

...pracownik IT sec 10 lat stazu...

...Z tzw. dylematem - zostac kierownikiem, czy pozostac
specjalista...

...0kazato sie, ze to byto zadanie jego zony, by wiecej
zarabiat (wystepowata przemoc w obu formach z jej strony)



STRES PRZEWLEKtY: BLtEDNE KOtO

* Nie jestem pracownikiem, Matkg, Ojcem, zong, mezem...
* Nie ma czegos takiego jak JA w pracy, JA w domu, JA gdzies tam...

e Jestem tylko JA, JA ze swoimi emocjami, zdrowiem, wytrzymatoscia itd.

e Zatem wszystko co przezywam, co zostaje we mnie i przenosze pomiedzy ,,Swiatami” w ktérych dziatam.
To jest az tak proste.

Work-life-balance to najczesciej marketingowy buzz word. Jak myslisz czemu?



CO MOWIA BADANIA?

 Wedtug badania przeprowadzonego w 2020 r. prawie 95% CISO jest przepracowanych, a 90%
zgodzitoby sie na znaczng obnizke wynagrodzen, gdyby oznaczato to mniejszy stres.

e W 2022 r. IBM podat:

* 81% respondentow zauwazyto, ze ataki Ransomware zaostrzyty wymagania psychiczne wobec
zespotow;

* 68% ankietowanych zespotéw IR stwierdzito, ze czesto przydziela sie ich jednoczesnie do dwu
lub wiecej incydentéw;

* 67% specjalistow ds. cyberbezpieczenstwa dostrzegto negatywne skutki ich pracy w swoim
zyciu osobistym;

* wiekszos¢ respondentow zwrdcita sie o pomoc w zakresie wsparcia zdrowia psychicznego ze
wzgledu na doswiadczenia zwigzane z reagowaniem na cyberataki.

e Wedtug badania ThreatConnect okoto 27% przyczyn rotacji pracownikéw przypisano stresowi. W
innym badaniu 74% CISO stwierdzito, ze pracownicy odeszli z pracy z powodu stresu.



PRZYGOTUI SIE NA ATAK, tAGODZ STRES NA CO DZIEN

* dbaj o dobre warunki funkcjonowania psychospotecznego, dbaj o wsparcie spoteczne;

* dbaj o dobrg atmosfere w pracy i w domu;

» dbaj o siebie i zdrowy styl zycia (prawidtowa dieta, unikanie uzywek, aktywnos¢ fizyczna, dobry sen);

* dbaj o zachowanie wtasciwych dla ciebie proporcji miedzy nauka, pracg, zabawg, snem i wypoczynkiem;

* dbaj o dobrg komunikacje z ludZzmi — zyczliwos¢, uprzejmosé, uczynnosc, sprawiedliwosé, poszanowanie
godnosci innych osdb, umiejetnos¢ stosowania sie do tych zasad w kontaktach spotecznych;

Obserwuj siebie i sprawdz co dziata u ciebie.

Wyprobuj: medytacje, mindfulness, joge, tai-chi, gi-gong, marsze, biegi, metode Jacobsona, metode
Schultza, muzykoterapie, aromaterapie, relaksacje oddechowg, terapie tancem i ruchem, masaz.

UWAGA! Jak dotad nie opracowano jednej uniwersalnej i najbardziej skutecznej metody redukowania
stresu przewlektego. W leczeniu przewlektego stresu wykorzystane mogg zostac terapie psychologiczne.
Nalezy zaznaczy¢, ze u kazdego dana metoda moze miec inne dziatanie. Skonsultuj sie ze specjalistg!



DLACZEGO PSYCHICZNE
PRZYGOTOWANIE JEST WAZNE

A dlaczego trenujesz przed zawodami?

(Wstaw sobie analogie, ktora Ci pasuje)

Twoja GEOWA to Twoja zbroja i orez.

A ciato?







CIALO TO...

e Obudowa
* Pojazd
 Firewal !!!

e Bateria !!!




CIALO — SEN

National Sleep Foundation w swoim raporcie z 2015 roku podkresla, ze dorosty cztowiek w
wieku od 26 do 64 lat powinien spac¢ od 7 do 9 godzin na dobe. UWAGA! Regularnie,
codziennie. Nie mozna wyspac sie na zapas...

Skutki jednorazowego niewyspania: sennos¢, rozdraznienie, problemy z koncentracja.
Podatnosé na stres i spadek uwaznos¢. Ciekawostka: wedtug statystyk, az 5% wypadkow
komunikacyjnych powodujg kierowcy, ktérzy zasypiajg za kierownica.

Skutki dtugotrwatego niedosypiania: uszkodzeniw nerek, niewydolnosci i zawat serca, udaru
mozgu. Brak snu sprzyja takze rozwojowi cukrzycy, otytosci, depresji, zaburzen
miesigczkowania, negatywnie wptywa na wyglad skory, przyspiesza proces starzenia, powoduje
spadek popedu seksualnego, a u mezczyzn — zaburzenia erekcji.

To jak myslicie? Wptywa na naszg gotowos¢ na cyber atak?



CIALtO — BRAK SNU DZIAtA JAK ALKOHOL

Zespot Royal Society for Public Health z Oxfordu wykazat, ze:

* po 17 godzinach bez snu nasza czujnosc¢ spada do poziomu
adekwatnego w sytuacji, wypijemy dosc alkoholu, aby w
wydychanym powietrzu miec 0,5 promila;

* po dobie bez snu doprowadzamy organizm do stanu analogicznego
do wypicia takiej ilosci alkoholu, aby alkomat wskazat stezenie na
poziomie od 0,8 do 1 promila;



CIAtO - ALKOHOL

e Stezenie 0,5 promila powoduje, ze nasza uwaga jest rozproszona;

* 0,8 promila powoduje, ze cechuje nas nadmierna pobudliwos¢, nasza
koordynacja ruchowo-wzrokowa jest uposledzona, a krytycyzm znacznie
obnizony;

* 1 promil lub wiecej, to oproczzaburzenia rownowagi pojawiajg sie btedy w
logicznym mysleniu i opdzniony czas reakcji, jak rowniez agresja i Smiertelnie
grozna brawura (To jak? Wykonamy: “rm —rf /” i sprawdzimy, czy backup
dziata?)



CIALO - MARIHUANA

e wzrasta ryzyko zaburzenia lekowego, szczegdlnie z napadami paniki,
depresyjnego oraz schizofrenii,

e zaburzenia emocjonalne z niskim radzeniem sobie ze stresem, wahaniami
nastroju z drazliwoscig czasem agresjg oraz zaburzenia snu;

* zwieksza sie ryzyko uzaleznienia od substancji majgcych wyzszy potencjat
uzalezniajacy (psychostymulanty, opiaty). (W krajach z legalnym dostepem
do marihuany wzrosta znacznie ilos¢ uzaleznionych, w USA od opiatow, a w
Holandii od kokainy);

* hipercholesterolemia, insulinoopornosc;

e wzrost masy ciafa.



CIALO — OTYLOSC (JEDYNIE PRZYKEADY)

e astma;

* zespot bezdechu sennego;

* depresja, zaburzenia lekowe i emocjonalne;
* hipercholesterolemiai dyslipidemia;

* choroby nerek, watroby, ptuc, serca, uktadu pokarmowego;



LEKARSTWEM DLA CIAtA JEST
RUCH (M.IN. ds =

 Poprawia nastoj \
* Poprawia zdolnos¢ uczenia sie | K/

e Zwiesza sprawnos¢ mozgu
e Poprawia samoocene

* Poprawia zdrowie psychiczne | redukuje stres (rozpuszcza
kortyzol)

* Wzmacnia system immunologiczny
* Poprawia jakos¢ snu
* tagodzi niepokdj

e Zwieksza produktynosc

e ... kilkadziesigt innych



 Jestes rycerzem/rycerka
* Dbaj o swojg zbroje i orez

* Obserwuj siebie — dobierz metody
odpowiednie dla Ciebie

e Czytaj co mowig badania o
“serwisowaniu” ciat i mozgu




BIBLIOGRAFIA

|. Heszen-Celinska, H. Sek, Psychologia zdrowia, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2022.
S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, GWP, Gdansk 2007.

H. tosyk, M. Kowal, Stres w miejscu pracy a wypalenie zawodowe, [w:] P. Bachman (red.), Problemy
inZynierii bezpieczenstwa i nauk o pracy, Wydawnictwo Instytutu Inzynierii Bezpieczenistwa i Nauk o
Pracy Uniwersytetu Zielonogdrskiego, Zielona Gora 2016, s. 117-129.

https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-

Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World

https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout

https://www.ibm.com/downloads/cas/XKOY50LO



https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://newsroom.ibm.com/2022-10-03-New-IBM-Study-Finds-Cybersecurity-Incident-Responders-Have-Strong-Sense-of-Service-as-Threats-Cross-Over-to-Physical-World
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.informationweek.com/cyber-resilience/the-psychology-of-cybersecurity-burnout
https://www.ibm.com/downloads/cas/XKOY5OLO
https://www.ibm.com/downloads/cas/XKOY5OLO

KONTAKT

Scibdr Sobieski

scibor@scibor.org
Li, Fb, Ig



	Slajd 1: Stwórz swoją zbroję przed cyberatakiem – czyli jak wykorzystać neuroscience w cybersec
	Slajd 2: Krótko o MNIE
	Slajd 3: Czym jesteśmy? tak! My ludzie, CZYM…
	Slajd 4: A po co mi ta zbroja?
	Slajd 5: SPEŁNIONY KOSZMAR CZŁOWIEKA OD CYBERSEC TO…
	Slajd 6: SPEŁNIONY KOSZMAR CZŁOWIEKA OD CYBERSEC TO…
	Slajd 7: WróćMY do ORGANIZMÓW BILOGICZNYCH czym jest stres?
	Slajd 8: Przykłady stresorów
	Slajd 9: Czy warto pozbyć się STRESU?
	Slajd 10: Chodzisz na SIŁKĘ/FITNESS/ITP.?
	Slajd 11: Stres chroniczny I przewlekły
	Slajd 12: PRZEWLEKŁY STRES – JAK ROZPOZNAĆ? (przykłady)
	Slajd 13: STRES PRZEWLEKŁY: ŹRÓDŁA W CYBERSEC
	Slajd 14: STRES PRZEWLEKŁY: ŹRÓDŁA POZA CYBERSEC (przypomnienie)
	Slajd 15: STRES PRZEWLEKŁY: ŹRÓDŁA POZA CYBERSEC (PRZYKŁAD)
	Slajd 16: STRES PRZEWLEKŁY: BłęDNE KOŁO
	Slajd 17: CO MÓWIĄ Badania?
	Slajd 18: PRZYGOTUJ SIĘ NA ATAK, ŁAGODŹ STRES NA CO DZIEŃ
	Slajd 19: DLACZEGO PSYCHICZNE PRZYGOTOWANIE JEST WAŻNE
	Slajd 20: CIAŁO – jak myślicie czym jest dla GŁOWY?
	Slajd 21: CIAŁO TO…
	Slajd 22: CIAŁO – SEN 
	Slajd 23: CIAŁO – BRAK SNU DZIAŁA JAK ALKOHOL 
	Slajd 24: CIAŁO - ALKOHOL
	Slajd 25: CIAŁO - MARIHUANA
	Slajd 26: CIAŁO – OTYŁOŚĆ (jedynie przykłady)
	Slajd 27: LEKARSTWEM dla CIAŁA JEST RUCH (m.in.)
	Slajd 28: PODSUMOWANIE
	Slajd 29: Bibliografia
	Slajd 30: Kontakt

