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Autorki: Gabrijela Ivanov and Marina Milkovi¢, Common Zone

Czas trwania warsztatu:
6 godzin podzielonych na dwa 3 godzinne spotkania

4. Krétki opis dziatan:

Warsztaty poswiecone sa kwestii wypalenia zawodowego w organizacjach zawodowych. Poprzez rézne
aktywnosci/dziatania osoby uczestniczace pogtebiaja wiedze na temat stresu, wypalenia, oznak
wypalenia, czynnikéw ryzyka. Dowiedzg sie o strategiach zapobiegania wypaleniu i radzenia sobie z nim.

Beda odkrywac swojg dotychczasowg pozycje/role w pracy i aktywizmie a takze swoje potrzeby i
pragnienia na przysztos¢. Dodatkowo uczestnicy bedg mieli okazje podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami
z wypaleniem zawodowym i przyjrzeé sie swoim postawom wobec wypalenia.

5. Cel warsztatu

Celem warsztatu jest podniesienie Swiadomosci na temat problemu wypalenia zawodowego oraz
rozpoznanie indywidualnych oznak wypalenia i zaplanowanie w jaki sposéb dbac o swoéj dobrostan w
codziennym zyciu zawodowym.
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6. Grupa docelowa

Burnout Aid Warsztat dla
0s0b indywidualnych z sektora

Warsztat przeznaczony jest dla 0séb z r6znych organizacji pozarzagdowych. Maksymalna liczba

uczestnikéw to 8-1

0 oso6b.

7. Program warsztatu

Czas Cel Opis dziatan z detalami
DZIEN 1
1. Wstep Prezentacja programui | Osoby prowadzace przedstawiaja sie i swoje doswiadczenie
prowadzacych. zawodowe oraz strukture i cele warsztatu.

15 minut Ustalenie zasad Ponadto proponujg zasady na czas prowadzenia warsztatu oraz
panujacych w grupie na | sprawdzajg, czy uczestnicy zgadzaja sie z nimi i czy chca dodacé jakies
czas warsztatu. zasady.

Zobacz: Zatacznik 1. Zasady grupowe
2. Przetamanie Lepsze zapoznanie Kazdy z uczestnikédw wycigga z torby lub portfela jedng rzecz,
lodéw uczestnikéw ze soba. reprezentujaca dang osobe i to co dla niej wazne.

~Cojestw To moze by¢ zdjecie, jakiS przedmiot prezentujacy hobby,

twoje zainteresowania, telefon itp. Kiedy uczestnicy/ki wybiora swoje

torbie/portfel przedmioty, kazdy z nich prezentuje, co wybrat i jak to jest z nim
u/plecaku?“ zwigzane. Podaja réwniez swoje imiona, gdzie pracuja i jak dtugo.

15 minut

3. Oczekiwania | Okreslenie oczekiwani | Zadanie polega na zapisaniu oczekiwan z warsztatédw na

10 minut potrzeb a takze obaw i karteczkach post-it. Uzywane sg ré6zne kolory karteczek post-it.
lekéw , wzgledem Jeden kolor stuzy do napisania, czego uczestnicy chca sie
warsztatu. nauczyé/wynies¢ z tego warsztatu. Innym kolorem pisza, czego nie

chca, aby sie wydarzyto.

Osoby prowadzace czytaja karteczki post-it, grupuja je,

podsumowujg i komentujag. Wazne jest, aby dac¢ uczestnikom

przyzwolenie na to, ze nie muszg pisa¢ oczekiwan, jesli ich nie maja.
4. Moje miejsce | Zbadanie pozycji w Jedna z o0séb prowadzacych rozktada na podtodze, przed

W pracy sektorze uczestnikami/mi karty metaforyczne Habitat (lub Dixit, lub inne)

25 minut pozarzadowym i Kazda z kart moze by¢é pomocna, poniewaz nie jest wazne co
aktywizmie wsrdod oséb | przedstawiaja, ale jak osoba kojarzy poszczegélne ilustracje z ich
uczestniczacych. obecna sytuacja w pracy.

Jak widzg samych siebie | Kazda z oséb patrzy na karty i wybiera jedng, ktéra opisuje jego

- przy uzyciu kart z obecne samopoczucie w pracy.

metaforami np. z gry Wazne jest, aby uczestnicy nie szukali "odpowiedniej" karty. Powinni

Dixit. wybraé karte, ktéra jako pierwsza przycigga ich wzrok i kojarzy im
sie z ich obecna pozycja w pracy. Nastepnie uczestnicy/ki dziela sie
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swoimi opiniami na temat dlaczego wybrali takie karty a nie inne, a
takze wszystkim innym, czym chciatby sie podzieli¢ na temat tego,
jak czuje sie w pracy.

Osoby prowadzace w ten sposdb zapoznajg sie z poziomem stresu
wsréd uczestnikow/ek i czy oznaki wypalenia sg juz widoczne wsréd
nich. Osoby uczestniczace zachowujg karty, az do nastepnego
spotkania - powinni przynies¢ je ze soba na nastepng czesc
warsztatu.

5. Mity na temat

Zbadanie postaw i

Osoba prowadzaca odczytuje mity na temat wypalenia

wypalenia wiedzy na temat zawodowego. Uczestnicy maja czerwone i zielone kartki papieru.

zawqdowego wypalenia Podnosza zielona kartke, jesli zgadzaja sie z danym stwierdzeniem, a

25 minut zawodowego. czerwong, jesli sie nie zgadzaja. Omawiane s3 opinie i doswiadczenia
uczestnikdéw. Na koniec prowadzacy dzielg sie faktami dotyczacymi
stwierdzenia i zwigzanej z nim wiedzy na temat wypalenia
zawodowego z literatury. Zadanie pozwala zorientowac sie w
postawach uczestnikéw wobec wypalenia zawodowego.
Zobacz: Zatacznik 2. Mity na temat wypalenia zawodowego

6. Przerwa
15 minut

7. Czym jest
wypalenie
zawodowe
25 minut

Edukacja uczestnikéw
na temat wypalenia
zawodowego.

Prowadzacy przedstawiajg krétka prezentacje na temat wypalenia
zawodowego. Tres¢ prezentacji znajduje sie na pierwszej stronie
ulotki rozdawanej uczestnikom po zakonczeniu warsztatéw, na
koncu niniejszego scenariusza. Zob. dodatek 10.

Tematy:

Definicja

Wymiary wypalenia zawodowego

Oznaki wypalenia zawodowego na poziomie organizacyjnym

Oznaki wypalenia zawodowego na poziomie indywidualnym -
fizyczne, poznawcze, behawioralne, emocjonalne

Po prezentacji grupa dyskutuje nad jej tresciag. Trenerzy moga
wykorzysta¢ sugerowane pytania, aby poprowadzi¢ dyskusje. Inna
mozliwa wersja tego éwiczenia jest zaproponowana na koricu tego
scenariusza, w czesci zawierajacej dodatkowe zajecia.

Pytaniadla grupy:

Pytania dla grupy: Jakie oznaki wypalenia zawodowego
rozpoznajesz?

Jak zazwyczaj reagujesz w sytuacjach stresowych?

Jakie s3 niektére z konsekwencji wypalenia zawodowego, ktérych
doswiadczytes Ty i organizacja, w ktérej dziatasz.

8. Presjaw

pracy
30 minut

Utworzenie listy
stresujacych sytuacji w
pracy i podzielenie sie
tym, jak uczestnicy

Kazda z oséb uczestniczacych otrzymuje kartke papieru na ktoérej
zapisuje jedng sytuacje stresujgcg w pracy. Moga jg narysowac,
zapisac lub odnotowac w dowolny dla siebie sposab.

Nastepnie przedstawiajg sytuacje grupie oraz opisujg jak radza sobie
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reaguja w takich z dang sytuacja.

sytuacjach. Osoby prowadzace zbierajg wszystkie strategie radzenie sobie ze

Edukacja na temat stresem i segreguja je na flipcharcie na dwie kategorie: uzyteczne

uzytecznychi (rozmowa z kolegami, kolezankami, wysypianie sie, techniki

nieuzytecznych relaksacyjne) i nieuzyteczne( zamartwianie sie, nadgodziny, palenie

strategii radzenia sobie | papierosow, picie alkoholu).

ze stresem. Lista przydatnych i nieprzydatnych strategii zostata przedstawiona
w zataczniku.4.

9. PRACA Przyjrzenie sie Kazdy z uczestnikow/ek otrzymuje tabelke, w ktérej powinien
DOMOWA zwyktemu tygodniowi zapisac swoje dziatania w ciggu tygodnia, do nastepnego warsztatu.
maoj W pracy. Powinni réowniez odnotowaé swodj poziom satysfakcji/osiggnie¢ w
tygodniowy trakcie wykonywania danej czynnosci (od 1 do 10; np. wysytanie
plan maili S-3, O-4). Jesli jakas czynnos¢ trwa wiecej niz jedng godzine
10 minutes moze by¢ oznaczona strzatka w wielu rzedach.

Zobacz: Zatacznik nr 3. Przyktad formularza tygodniowego rozktadu
zajec

10. | Zamkniecie Sprawdzenie nastrojow | Kazdy z oséb uczestniczacych, krétko opowiada o tym, jak sie czuje
10 minutes po warsztacie pod koniec pierwszego dnia i czym byto dla niego uczestnictwo w

warsztatach.
DZIEN 2

11. | Jak moge Wykrywanie korzysciz | Jedna z os6b prowadzacych rozktada na podtodze przed
skorzystac na | radzenie sobie z uczestnikami karty metaforyczne Habitat lub inne podobne karty
radzeniu wypaleniem (np. karty Dixit). Osoby uczestniczace powinny przynies¢ ze sobg
sobie z zawodowym, karty, ktére wybrali pierwszego dnia. Kazdy z uczestnikéw przyglada
wypaleniem przyjrzenie sie jaki to sie kartom i wybiera jedng, ktéra odpowiada na pytanie "Jak chce sie
zawodowym? | miatoby wptywnainne |czu¢ w pracy?". Wazne jest, aby uczestnicy nie szukali
25 minut sprawy. "odpowiedniej" kartki. Powinni wybra¢ karte, ktéra jako pierwsza

przyciaga ich wzrok i ktéra kojarzy im sie z tym, jak chcieliby sie czu¢
W pracy i co by sie wtedy zmienito.

Nastepnie kazdy z uczestnikéw dzieli sie swojg opinig na temat tego,
dlaczego wybrat swoja karte, a takze wszystkim innym, czym
chciatby sie podzieli¢ na temat tego, jak chciatby sie czué w pracy. W
grupie dyskutuje sie o tym, jak wygladataby praca, gdyby czuli sie w
niej tak, jak chca. Uczestnicy poréwnuja swojg nowa karte z
poprzednia. Obie karty zachowuja do kohca warsztatu.

12 | PRACA Uzyskanie wgladu w Uczestnicy dzielg sie swoim tygodniowym harmonogramem, ktéry
DOMOWA plan tygodniai musieli wykona¢ w ramach pracy domowej. Dzielg sie réwniez
moj rozpoznanie ogbélnym wrazeniem na temat poziomu satysfakcji i osiggnie¢ oraz
tygodniowy ewentualnych Zrédet czy dostrzegajg jakies problemy w swoim harmonogramie.
plan wypalenia Prowadzacy/e wraz z grupa, omawiajg kazdy harmonogram i
25 minut zawodowego. problemy, ktére moga spowodowac wypalenie: czy jest to praca w

nadgodzinach, nieoczekiwane sytuacje,brak dbatosci o siebie i zajeé
w czasie wolnym.
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13.

Codla mnie
wazne?
40 minut

Wykrycie obszarow i
wartosci w zyciu, ktére
sg obecnie
zaniedbywane.

Kazdy uczestnik dostaje kartke papieru i otéwek. Na srodku kartki
pisza swoje imie. Wokdt swojego imienia wpisuja to, co jest dla nich
wazne (np. przyjaciele, wolnos¢, zabawa...). Liczba rzeczy nie jest
ograniczona. £acza swoje imie ze stowami, ale w taki sposéb, aby
stworzy¢ hierarchie rzeczy, ktére sa dla nich wazne. Uzywaja trzech
kresek, jesli cos jest bardzo wazne, dwdch, jesli jest Srednio wazne, i
jednej, jesli jest mniej wazne. Nastepnie zakreslaja linie, ktore tacza
ich imie ze stowami, uzywajac trzech linii, jesli sg bardzo zadowoleni
z tego, jak bardzo sg oddani tej waznej rzeczy w ich zyciu w tej chwili
i jak wiele miejsca zajmuje ona w ich zyciu, dwdch linii, jesli sa
zadowoleni na srednim poziomie i jednej, jesli s mniej zadowoleni.
Jesli jest taka potrzeba, dla lepszego zrozumienia, facylitatorzy
moga pokaza¢ jeden przyktad na flipcharcie. Na koniec kazdy z
uczestnikéw dzieli sie tym, co sobie uswiadomit, czy jest zadowolony
z tego, co widzi, jakie wazne obszary zycia sg pomijane i co jest
dobrze reprezentowane w jego zyciu.

14

Przerwa
15 minut

15.

Bank
sposobow na
samoopieke.

25 minut

Zebranie wszystkich
form samoopieki, ktore
dana osoba preferuje w
jednym miejscu (jedna
koperta).

Okreslenie czasu w
ciggu dniana
samoopieke

Kazda z oséb dostaje koperte. Moze napisaé¢ na niej swoje imie,
napisa¢ "bank dbania o siebie" lub ozdobi¢ jg w inny sposdéb. Précz
tego dostaje rowniez mate kawatki kolorowego papieru. Wykonujac
to éwiczenie, uczestnicy powinni mie¢ na uwadze dwa poprzednie
zadania - jak chcg sie czu¢ w pracy, czego potrzebuja, jakie obszary w
ich zyciu s3 obecnie zaniedbane. Na kartkach papieru wypisuja
wszystkie preferowane przez siebie formy dbania o siebie, ktére sg
w stanie zapamietaé. Liczba nie jest ograniczona. Po warsztacie
zabiorg ze sobga koperty.

Jesdli brakuje im pomystéw, mogg skorzystaé¢ z niektérych z
Zatacznika 5, ale powinni wypisac tylko rzeczy, ktére naprawde beda
robi¢, ktére relaksuja ich samych, a nie kogos innego. Wazne jest, aby
uczestnicy uswiadomili sobie, Ze juz majg wiele narzedzi, ktére moga
im pomdc w relaksie i odreagowaniu stresu.

Nastepnie, wykorzystujagc swdj tygodniowy harmonogram,
uczestnicy/ki powinni okresli¢ konkretny czas w ciggu dnia, ktéry
wykorzystajg na samoopieke. Moze to by¢ 30 minut lub 2 godziny,
ale powinien to by¢ czas bardzo konkretny i mozliwy do
zagospodarowania.

Na koniec, uczestnicy dzielg sie z grupa trescig swoich bankéw
samoopieki i czasem, kiedy mogga te czynnosci prze¢wiczyé. Osoby
prowadzace podkreslaja, ze samoopieka nie powinna by¢ czyms, co
dzieje sie "kiedy mamy czas", poniewaz w takim przypadku ten czas
zazwyczaj nigdy nie nadchodzi, ale powinna by¢ zaplanowana w
naszym harmonogramie. Zwracaja tez uwage, ze czynnosci zwigzane
z dbaniem o siebie powinny mie¢ w naszym harmonogramie taka
sama wartosc jak czynnosci zwigzane z praca.

16.

Moje
bezpieczne
miejsce-
wizualizacja
20 minut

Woprowadzenie do
jednej z form relaksacji i
samouspokojenia.

Jeden z oséb prowadzacych czyta wizualizacje prowadzong (Patrz
Zatacznik 6).

Uczestnicy siadajg wygodnie i postepuja zgodnie z instrukcjami. Po
wizualizacji nastepuje dyskusja na temat tego, jak wygladaty ich
bezpieczne miejsca. Waznym wnioskiem jest to, ze zawsze mozemy
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wrdci¢ do tego miejsca, kiedy przezywamy trudny czas lub jestesmy
pod wptywem silnego stresu.

17. | Runda Sprawdzenie, czy Osoby uczestniczace otrzymujg materiaty z Zatacznika 10
konncowa + oczekiwania zostaty zawierajgce wazne informacje na temat wypalenia zawodowego
ewaluacja spetnione. oraz podstawowe wskazowki dotyczace zapobiegania i radzenia
25 minut Pozegnanie. sobie z wypaleniem zawodowym na poziomie indywidualnym i

organizacyjnym.

Ponadto uczestnicy przygladajg sie swoim dwom kartom
metaforycznym i dzielg sie wrazeniami z warsztatu, wnioskami i tym,
co wyniosg dla siebie. Uwaga: Osoby prowadzace mogg skorzystac z
przyktadu ewaluacji papieru przedstawionego w Zataczniku 11.

7. Materiaty na warsztaty

Flipchart, papiery, otowki, kredki do kolorowania, post-ity, kolorowe papiery, karty metaforyczne Habitat
(lub inne podobne karty np. Dixit), koperty.

8. Kontekst (lista publikacji, filméw, prezentacji, do ktérych warto zajrze¢ po warsztacie)

1. An lIdealist's Guide to Avoiding Burnout - podcast with Alessandra  Pigni:
https://nonprofitquarterly.org/an-idealists-guide-to-avoiding-burnout/

2. Maslach, C., & Leiter, M. P. (2005). Banishing Burnout: Six Strategies for Improving Your
Relationship with Work.

3. Pigni, A. (2016). The Idealist's Survival Kit. 75 Simple Ways to Avoid Burnout.
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9.Uwagi/ ewentualne modyfikacje - propozycje dodatkowych zajec:

Co wiemy na temat wypalenia zawodowego?
- ZADANIE GRUPOWE

Osoby prowadzace dzielg uczestnikdw na 3 grupy, kazda grupa dostaje duzy papier i zadanie. Dzielg sie
swojg wiedzg na okreslony temat.

1. grupa: pisze, co wie o definicji i oznakach wypalenia zawodowego
2. grupa: konsekwencje wypalenia zawodowego dla jednostki i organizacji pozarzagdowej
3. grupa: zapobieganie wypaleniu zawodowemu i strategie radzenia sobie z wypaleniem.

Kazda grupa ma 10 minut na rozmowe i zapisanie swoich pomystéw. Nastepnie grupy prezentujg swoje
plakaty , kazdy z nich jest omawiany. Moderujac dyskusje, trenerzy/ki powinni wykorzysta¢ materiaty z
zatacznika 10.

Cel: Podzielenie sie wiedzg na temat wypalenia zawodowego wsrdod uczestnikdw oraz edukacja
uczestnikéw na temat wypalenia zawodowego.

Czas trwania: 30 minut.

Rzezby z sytuacji stresowych

Uczestnicy zostajg podzieleni na 3 grupy. W kazdej grupie dzielg sie stresujgcymi sytuacjami w pracy,
kazda z oséb -jedng sytuacja. Sposréd wszystkich przedstawionych sytuacji, grupa wybiera jedna z nich i
przedstawiajg pozostatym grupom w formie rzezby. Uzywajg swoich ciat, przedmiotéw w pomieszczeniu
i mimiki, aby przedstawic to, co sie wydarzyto. Nie powinni uzywac gtosu, powinna to by¢ "zamrozona
scena".

Kolejne 2 grupy zgaduja, co sie stato, czego dotyczyta sytuacja. Grupy omawiajg kazda sytuacje - jak
czesto sie to zdarza, co zwykle robia...

Na koniec osoby prowadzace podsumowujg strategie radzenia sobie ze stresem wymienione przez
uczestnikéw i dzielg je na flipcharcie na przydatne (np. rozmowa z kolegami, wysypianie sie, techniki
relaksacyjne...) i niepotrzebne (np. zamartwianie sie, ttumienie emocji, zostawanie do péZzna w pracy,
palenie papieroséw, picie alkoholu...). Oméwiono, dlaczego niektdre strategie s3 uzyteczne, a inne nie.
Lista strategii przydatnych i nieprzydatnych znajduje sie w zatgczniku 4.

Cel:
Wymienienie stresujgcych sytuacji w pracy i podzielenie sie tym, jak uczestnicy reaguja w stresujacych
sytuacjach.
Edukacja na temat uzytecznych i nieuzytecznych strategii radzenia sobie ze stresem.
Czas trwania: 30 min.
1. Progresywna relaksacja miesni
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Osoby prowadzace ttumaczg jeden z przyktadéw techniki relaksacyjnej zwanej progresywna relaksacja
miesni.

Jeden z nich prowadzi éwiczenie, inni podazajg za nim. W progresywnej relaksacji miesniowej $ciskamy i
rozluzniamy rézne czesci naszego ciata.

Cwiczenie jest przedstawione w zataczniku 7. Po zakonczeniu ¢wiczenia grupa omawia, jak sie czuli
podczas jego wykonywania.

Cel: Nauczenie sie jednej z technik relaksacyjnych.

Czas trwania: 20 minut.

2. Trening asertywnosci

Kazdy z uczestnikéw otrzymuje kartke papieru z 6 kwadratami (patrz Zatacznik 9).

W kwadratach wpisujg i rysuja w formie komiksu jedng sytuacje konfliktowa w pracy, ktérg pamietaja,
najlepiej taka, w ktérej nie byli zadowoleni ze swojej reakcji. Komiks prezentujg na forum grupy.
Nastepnie prowadzacy/e przedstawiaja réznice miedzy komunikacjg pasywng, agresywng i asertywna, a
takze kilka umiejetnosci komunikacyjnych, ktére mogg pomdc uczestnikom w bardziej asertywnej
komunikacji (np. komunikaty "ja", aktywne stuchanie, empatyczna refleksja, parafrazowanie...).
Uczestnicy otrzymuja réwniez materiaty prezentowane w Zataczniku 8.

Na koniec kazda z oséb uczestniczacych prezentuje jak rozwigzatby przedstawiony przez siebie konflikt,
uzywajac asertywnej komunikacji.

Cel: Podzielenie sie sytuacjami konfliktowymi w pracy i zapoznanie sie z mozliwosciami ich asertywnego
rozwigzywania.

Czas trwania: 30 minut
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ZAtACZNIKI:

Zatqcznik 1. Zasady pracy w grupie podczas warsztatu

Stuchamy siebie nawzajem (zasada mikrofonu - kiedy jedna osoba méwi, inni jej stuchaja)

Szanujemy siebie nawzajem (kazde doswiadczenie jest cenne, nie potepiamy sie, nie obrazamy)
Mowimy od "ja" (nie ma uogdlnien typu "wszyscy mysla", "wszyscy wiedzg".., kiedy mowimy, wyrazamy
swoja opinie i opisujemy swoje doswiadczenia, nie zaktadamy cudzych)

v Dbamy o swoje potrzeby (zwracamy uwage na to, czy potrzebujemy przerwy, jak bardzo chcemy sie
podzieli¢ z grupa, prosimy o przestrzen, by moc cos powiedzied, gdy tego potrzebujemy)

Przychodzimy punktualnie po przerwach

Poufnosc (to, co zostato powiedziane na warsztacie, pozostaje na warsztacie; poza warsztatem
rozmawiamy o naszych doswiadczeniach i o tym, jak byto dla nas, nie opowiadamy doswiadczen innych
0s0ob)

SN

AN

Zatqcznik 2. Mity na temat wypalenia zawodowego

Mit: Jest wiele wazniejszych spraw niz wypalenie zawodowe.

Prawda: Prawda: Jest wiele waznych spraw, ktérymi zajmuja sie organizacje pozarzadowe. Jednoczesnie
lekcewazenie zapobiegania wypaleniu zawodowemu i podwazanie istotnosci radzenia sobie z nim, prowadzi
do zaniedbywania dobrego samopoczucia oséb pracujgcych w organizacjach pozarzadowych i sprawia, ze sg
one bardziej podatne na wypalenie. Dbanie o dobre samopoczucie i kwestie, ktére moga przyczynié sie do
wypalenia, takie jak warunki pracy czy relacje w zespole, sg wazne dla ogdlnego funkcjonowania organizacji
pozarzadowej i jej pracy.

Mit: Wypalenie jest oznakg stabosci

Prawda: Wypalenie jest konsekwencjg problemoéw zwigzanych z pracg, takich jak: przecigzenie pracg, zte
warunki pracy, nierozwigzane konflikty w zespole i inne. Mit, Zze jest to oznaka stabosci, wzmacnia btedne
przekonanie, ze wypalenie jest problemem indywidualnym, ktéry nalezy rozwigzywac indywidualnie i pomija
odpowiedzialnos¢ organizacyjna za wypalenie

Mit: Wypalenie jest rzeczg normalng w aktywizmie. .

Prawda: Wypalenie zawodowe jest czestym problemem w organizacjach pozarzadowych, ale nie powinno by¢
postrzegane jako co$, co musi by¢ czesScig pracy w NGO, poniewaz mozna mu zapobiegac.

Mit: Teraz musimy zaja¢ sie wazniejszymi rzeczami, kiedy to sie skoriczy, mozemy zajac sie soba.
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Prawda: Zawsze s3 jakies sprawy, ktére moga wydawac sie wazniejsze, ale taka postawa zwykle prowadzi do
niekonczacego sie odktadania na pdzniej dziatan, ktore moga ochroni¢ dobre samopoczucie zespotu
organizacji pozarzadowej.

Mit: Troszczenie sie o siebie, gdy w gre wchodzi zycie innych ludzi, jest egoistyczne.
Prawda: Dbanie o siebie jest odpowiedzialne i konieczne, aby méc pomagac innym.
Mit: Wypalenie zawodowe wymaga powaznych zmian w pracy lub zyciu.

Prawda: Zazwyczaj zapobieganie wypaleniu zawodowemu i radzenie sobie z nim wymaga pewnych
realistycznych zmian, ktére mozna wprowadzic.

Mit: Urlop lub dzier wolny od pracy rozwiaze problem wypalenia zawodowego.

Prawda: Jesli sSrodowisko i czynniki ryzyka, ktére przyczynity sie do wypalenia zawodowego pozostajg takie
same, urlop lub dzien wolny moze miec tylko krétkotrwaty efekt. Ponadto, brak mozliwosci odpoczynku
podczas urlopu lub dnia wolnego jest jedna z oznak wypalenia zawodowego.

Mit: Za wypalenie zawodowe odpowiadam tylko ja.

Prawda: Chociaz sg pewne rzeczy, ktére mozemy zrobié, aby sobie pomdc, wypalenie zawodowe nie jest
problemem, z ktérym mozna sobie poradzi¢ tylko na poziomie indywidualnym.
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Zatqgcznik 3. Przyktadowy formularz tygodniowego rozktadu zajec¢

Czas | Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

*Zadanie: Odnotuj czynnosci wykonywane w ciggu dnia i swéj poziom zadowolenia/osiggniecia podczas tej czynnosci (od 1 do 10; np.
wysytanie e-maili Z-3, O-4). Jezeli jakas czynnos¢ trwa diuzej niz godzine, mozna jg zaznaczyc¢ strzatka w kilku rzedach.
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Zatqcznik 4. Przydatne i nieuzyteczne strategie radzenia sobie ze stresem.

Przydatne strategie

Nieprzydatne strategie

Stuchanie muzyki

Zabawa ze zwierzakiem

Pokazywanie emocji (Smiech, ptacz)
Rozmowa lub wyjscie z przyjacielem/ka
Wziecia prysznica lub kapieli

Pisanie, malowanie lub inne aktywnosci
tworcze

Cwiczenie lub przebywanie na $wiezym
powietrzu, aby cieszy¢ sie naturg
Omawianie sytuacji z bliskg osobg
Uprawianie ogrodu lub wykonywanie
napraw w domu

Praktykowanie medytacji gtebokiego
oddychania, uwaznosci lub rozluzniania
miesni

Rozwigzywanie problemoéw
Wyznaczanie celéw metoda S.M.A.RT.
Szukanie porady, jesli nadal zmagasz sie ze
stresem.

Krytykowanie siebie (méwienie do siebie w
negatywny sposéb np: ty zawsze nie
nadazasz, za mato dajesz z siebie itp)

Praca w nadgodzinach

Jedzenie zbyt duzo lub zbyt mato lub picie
duzej ilosci kawy

Palenie lub picie alkoholu w nadmiarze.
Krzyczenie na bliskie osoby

Zazywanie narkotykow lub naduzywanie
lekéw na recepte

Unikanie przyjaciét i rodziny

Ttumienie emoc;ji

Niewystarczajacailosé snu

Unikanie zajec rekreacyjnych, ktére lubimy
Nie robienie przerw w pracy
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Zatqgcznik 5. Przyktady dziatan w zakresie samoopieki
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Zatacznik 6. "Bezpieczna przestrzen" - wizualizacja prowadzona
]

Usigdz wygodnie. Jesli mozesz i chcesz, zamknij oczy. Poczuj swoje ciato. Czy czujesz bicie swojego serca? Kontakt
ciata z krzestem/taboretem/podtogq? Czy czujesz jakie$ napiecie gdzies w ciele? Skup swojq uwage na réznych
czesciach ciata, zaczynajqc od stép, potem ndg, nastepnie skupiajqc sie na brzuchu, potem na barkach, ramionach, a
na koncu na twarzy i okolicach gtowy. Jesli gdzies czujesz napiecie, sprébuj swiadomie napigé to miejsce na kilka
sekund i rozluzni¢ te czesci ciata. Na przyktad, jesli czujesz napiecie w ramionach, napnij miesnie w ramionach,
podnoszqc je w kierunku uszu, a nastepnie rozluznij.

Nastepnie zwré¢ uwage na oddech. Poczuj, ze oddychasz nieprzerwanie, samoistnie, naturalnie.

Poczuj, jak powietrze wchodzi do ptuc i wychodzi z nich. Poczuj rytm swojego oddechu. Wyobraz sobie, ze jestes
wypetniony nowq energiqg, ktéra przeptywa przez cate twoje ciato z kazdym nowym oddechem. Wyobraz sobie, ze z
kazdym wydechem uchodzi z Ciebie napiecie. Mozesz réwniez pomyslec o swoim ulubionym kolorze i jednym kolorze,
ktérego nie lubisz. Wyobraz sobie, ze kolor, ktéry lubisz, wypetnia kazdq czes¢ Twojego ciata podczas wdechu,
reprezentujgc dobrq, uspokajajgcq energie, a kolor, ktérego nie lubisz, opuszcza Twoje ciato podczas wydechu,
reprezentujqc cate napiecie i nieprzyjemne odczucia.

Staraj sie oddychac powoli i gteboko. Licz do pieciu przy wdechu, nastepnie przy wstrzymywaniu oddechu i na koncu
przy wydechu. Powtérz to pie¢ razy. Wdech 1- 2 - 3 -4 - 5, wstrzymanie powietrza 1-2-3-4-5,wydech1-2-3-4
-5,

Teraz wyobraz sobie, ze idziesz na spacer. Idziesz spokojnie, nigdzie sie nie spieszysz. Dzien jest piekny i stoneczny,
wszystko wokdt Ciebie emanuje swiattem. Widzisz nature, kolory, czujesz przyjemne zapachy i styszysz przyjemne
dzwieki. Sprébuj doswiadczy¢ tego, co jest wokét Ciebie wszystkimi zmystami. Przyjrzyj sie uwaznie temu, co widzisz
wokot siebie. Jakie dzwieki styszysz podczas spaceru? Jakie bodzce dotykowe? Czy jest gorqco czy zimno? Jaki rodzaj
podtoza masz pod stopami? Jakie zapachy czujesz wokét siebie? Jak smakuje w ustach podczas spaceru?

Kroki prowadzq cie do miejsca, ktdre dobrze znasz; jest to twoje specjalne miejsce, w ktérym czujesz sie bezpieczny i
chroniony. Moze jest to miejsce gdzies na zewnqtrz, moze jest to dom, albo jeden pokdj, moze jest tam inna osoba, a
moze jest to czes¢ ciebie. Nikt nie wie o tym szczegélnym miejscu, tylko ty. Kiedy tam dotrzesz, daj sobie czas, rozejrzyj
sie, poczuj jak to jest by¢ bezpiecznym i czuc sie chronionym. Poczuj spokdj i odprezenie. Tylko Ty mozesz zrozumieé jak
wiele to miejsce dla Ciebie znaczy. Rozejrzyj sie dookota i pozwdl mu wchtongé kazdy szczegét, abys mégt go
zapamietac i zabrac ze sobq. Pozostan w tym miejscu przez jakis czas. Kiedy poczujesz sie gotowy, mozesz powoli
pozegnac sie ze swoim bezpiecznym miejscem...

Mozesz wréci¢ tq samq drogq, wiedzqc, ze to miejsce nadal bedzie tam dla ciebie za kazdym razem, kiedy bedziesz
chciat, ze bedzie na ciebie czekad. Jest to miejsce, gdzie nikt nie moze cie znalezé. Wracaj powoli. Nie spiesz sie. Moze
wracasz tq samgq drogq i chcesz spojrze¢ na to miejsce z dystansu. Powoli wracasz do pokoju, w ktérym teraz jestes.
Zanim ponownie otworzysz oczy, przypomnij sobie obrazy. Nastepnie powoli otwérz oczy i wré¢ do miejsca gdzie
jestes.
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Zatacznik 7. Progresywna relaksacja miesni

1. Zwolnij oddech i daj sobie przyzwolenie na relaks.

2. Kiedy jestes gotowy do rozpoczecia ¢wiczenia, napnij opisang grupe miesni. Upewnij sie, ze czujesz napiecie,
ale nie na tyle mocno, zebys odczuwat duzy bol. Utrzymuj napiecie miesnia przez okoto 5 sekund.

3. Rozluznij miesnie i utrzymuj je w stanie rozluznienia przez okoto 10 sekund.

Sekwencja relaksacyjna:

O O O OO 0O o O o

o

(o)

(o)

Prawa reka i przedramie. Zacis$nij prawa dton w pies¢.

Prawe gérne ramie. Przyciggnij prawe przedramie do ramienia, napnij miesien.

Lewa dton i przedramie. jw

Lewe gérne ramie.j.w

Czoto. Unie$ brwi tak wysoko, jakbys byt czyms zaskoczony.

Oczy i policzki. Sciénij mocno oczy.

Usta i szczeka. Otworz usta najszerzej jak potrafisz, tak jakbys ziewat.

Szyja. Pochyl twarza do przodu, a nastepnie powoli odsun gtowe do tytu, tak jakbys patrzyt w sufit
Ramiona. Napnij mie$nie barkéw, unoszac je w kierunku uszu.

topatki/ plecy. Odsun topatki do tytu, starajac sie je niemal zetknaé, tak aby klatka piersiowa zostata
wypchnieta do przodu.

Klatka piersiowa i brzuch. Oddychaj gteboko, wypetniajgc powietrzem ptucai klatke piersiowa.
Biodra i posladki. Scisnij miesnie posladkéw.

Prawa gérna noga. Napnij prawe udo.

Prawa dolna noga. Przyciagnij palce stop do siebie, aby rozciggnac miesnie tydek.

Prawa stopa. Skre¢ palce stép w doét.

Lewa gbrna noga. Powtarzamy jak dla prawej gérnej nogi.

Lewa dolna noga. Powtarzamy jak dla prawej kohczyny dolne;j.

Lewa stopa. Powtérzenie jak dla prawej stopy.

4. Po zakonczeniu procedury relaksacyjnej pozostan w pozycji siedzacej przez kilka chwil, pozwalajac sobie na
odzyskanie czujnosci.
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Zatacznik 8. Formularz do komiksu sytuacji konfliktowej

ZADANIE: Przedstaw w formie komiksu jedng sytuacje w pracy, w ktérej cos Cie zaniepokoito, w relacji
pojawito sie napiecie lub konflikt a ty nie bytes zadowolony ze swojej reakgji.
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Zatqcznik 9. Instrukcja do komunikacji asertywnej

Komunikacja asertywna

Komunikacja asertywna to styl komunikacji, w ktérym osoba wyraza i broni swoich potrzeb i zyczen,
jednoczesnie uwzgledniajac potrzeby i zyczenia innych, w sposéb nie naruszajacy praw innych.

Obok komunikacji asertywnej mozemy stosowac pasywny styl komunikacji, w ktérym dajemy pierwszenstwo
potrzebom i zyczeniom innych, a zaniedbujemy nasze. Mozemy tez stosowac agresywny styl komunikacji, w
ktérym dajemy pierwszenstwo naszym potrzebom i zyczeniom, naruszajac prawa innych.

Komunikacja pasywna Komunikacja asertywna Komunikacja agresywna
e Nie wyrazanie wiasnej e Aktywne stuchanie Nie stuchanie
opinii e Komunikaty typu "ja" Komunikaty typu "Ty".
e Niewyrazanie (nie)zgody z e Woyrazanie wtasnej Dyskredytowanie opinii
innymi opiniami opinii innych oséb
e Nieprzestrzeganie granic e Woyrazanie (nie)zgody Przerywanie innym w
osobistych nainne opinie rozmowie
e Niejasne komunikowanie, e Poszanowanie granic Zaniedbywanie potrzeb
czego chcemy lub czego nie osobistych i zyczen innych
chcemy e Jasne okreslenie, czego Krzyczenie, obrazanie,
e Staranie sie, by zadowoli¢ chcemy, a czego nie przewracanie oczami
innych e Pozycja"Jajestemw Pozycja "Jajestem OK,
e Unikanie konfliktow porzadku, ty jestes w ty nie jestes OK",
e Pozycja"Ty jestesw porzadku".
porzadku, ja nie jestem w
porzadku".

Warunki wstepne dla asertywnej komunikaciji:

- Méwimy z pozycji "ja".

- Mowimy krotko i wyraznie
- Nasze zyczenia i potrzeby moga nie byc respektowane, ale wiemy, ze jasno je zakomunikowalismy/ty$my
- Obiektywnie opisujemy zachowanie innych ludzi
- Krytykujemy zachowanie innych ludzi, a nie samg osobe (nie atakujemy innych z powodu tego, kim s3)
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- Méwimy, co widzimy, ze druga osoba chce, potrzebuje, czuje.
- Pokazujemy niespdjnos¢ w zachowaniu danej osoby

Przyktady:

Komunikacja nieasertywna

Komunikacja asertywna

MoglibySmy  pojecha¢ na  wycieczke

integracyjna za miasto.

Nigdy nie mamy czasu w pracy, zeby

spokojnie zjes¢.

Znowu sie spéznites.

Jesli mozesz, mogtbys umyd¢ kubki.

Swietnie, Zze nasze spotkanie znowu trwato
dwie godziny, a umawialismy sie na godzine.

Gdybym tylko mégt uciec gdzie$ na dzien lub
dwa.

Musze odpoczaé od pracy. Chce, zebySmy
zorganizowali wyjazd integracyjny za
miasto. Co o tym sadzisz?

Potrzebuje przerwy w godzinach pracy,
zeby nikt mi nie przeszkadzat, zebym mogt
spokojnie zjes¢.

Jestem zty, kiedy przychodze na czas, a ty
sie spdzniasz, bo musze na ciebie czekaé, a
mogtem robi¢ co$ innego. Prosze przyjdz
na czas lub daj mi zna¢, ze sie spdzZnisz.

Widze, ze jestes zajety i nie masz czasu.
Jednoczesnie chce, zebysSmy znalezli
sposdb na podzielenie sie obowigzkami
zZwigzanymi ze zmywaniem naczyn. Nie
lubie, kiedy znajduje brudne kubki w
zlewie...

Frustruje mnie, kiedy nasze spotkanie
przedtuza sie poza ustalony czas, poniewaz
nie moge zrobi¢ innych rzeczy, ktore
zaplanowatam. Wazne jest dla mnie,
abysmy trzymali sie zaplanowanego czasu
lub uzgodnili jakis sposdb rozwigzania tej
sytuacji. Co o tym myslisz?

Jestem zmeczony i potrzebuje dnia
wolnego od pracy. Widze, ze jest to dla nas
bardzo stresujacy okres, wiec chce,
zeby$Smy uzgodnili, kiedy moge z niego
skorzystad. Moje propozycje to:
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Zatacznik 10. Materiaty zawierajgce podstawowe informacje o wypaleniu zawodowym
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Materiaty warsztatowe

Woypalenie zawodowe to stan fizycznego, emocjonalnego i psychicznego wyczerpania zwigzanego z pracq. Jest ono
konsekwencjq przewlektego stresu w pracy, ktéry jest nieefektywnie zarzqdzany przede wszystkim na poziomie
spotecznym i organizacyjnym, a nastepnie indywidualnym. Charakteryzuje sie trzema wymiarami: 1. wyczerpanie, 2.
cynizm zwiqzany z pracq oraz 3. obnizona efektywnosc pracy.

Organizacje pozarzgdowe sq narazone na wypalenie z powodu niewystarczajgcego i nieregularnego finansowania
oraz niesprzyjajgcego klimatu spoteczno-politycznego.

PRZYKtADY OZNAK WYPALENIA ORGANIZACYINEGO

- Wyrazanie presji na realizacje celéw i zaplanowanych dziatan oraz na to, by zawsze robic
wiecej,

- Zaniedbywanie znaczenia odpoczynku i dystansowanie sie od czynnosci zwigzanych z pracg,

- Zmniejszona efektywnos¢ mimo takiej samej lub nawet wiekszej ilosci pracy,

- Zaburzone relacje w organizacji, do ktérych nalezq czestsze konflikty, wzajemne oskarzenia, a
czasem odejscia z pracy.

PRZYKtADY INDYWIDUALNYCH OZNAK WYPALENIA ZAWODOWEGO

Fizyczna Emocje
- Brak energii - Wahania nastroju
- Napiecie miesniowe - Drazliwos¢
- bezsennos¢ - Ciggte pobudzenie emocjonalne
- Zmiany w rytmie snu i jedzenia - Poczucie pustki
- Bél gtowy - poczucie winy
- Zaburzenia trawienne - Przygnebiony nastroj
- - Niepokdj
- Bezradnos¢
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Poznawcze

- Trudnosci z uwagq i pamieciq

- Utrata zainteresowania zajeciami
- Trudnosci w podejmowaniu decyzji
- Cynizm

- pesymizm

- Myslenie o odejsciu z pracy

- Myslenie o niezastgpieniu

- Rozproszenie uwagi

Behawioralna

- Wiecej pracy przy mniejszej wydajnosci

- Opdznianie/prokrastynacja

- Wycofanie i izolacja

- Brak dbatosci o siebie i odmowa przyjecia
pomocy

- Czeste werbalizacje na temat przecigzenia

- Nadmierne spozywanie kawy, papierosow,
alkoholu...

- Czestsze konflikty w pracy i w zyciu
prywatnym
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Zatqgcznik 11. Przyktad formularza oceny
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Burnout Aid - miedzynarodowy projekt dotyczgcy wypalenia zawodowego w organizacjach
pozarzgdowych

Po warsztacie prosimy o podzielenie sie z nami swoimi przemySleniami, abySmy mogli rozwijaC ten projekt.
Data i miejsce warsztatu:

Jakie treSci lub dziatania podczas warsztatu byly dla Panstwa najbardziej przydatne i dlaczego?

Czy polecitbys ten warsztat? Jesli tak, to komu?

Jak oceniasz prawdopodobienstwo wykorzystania zdobytej wiedzy i umiejetnosci w swojej codziennej pracy?
(wskaliod 1do 5)

1.- bardzo niskie 2 niskie 3 - Srednie 4 - wysokie 5 - bardzo wysokie

Czy czas trwania warsztatéw byt odpowiedni?

1 - zbyt krotki, 2 - doskonaty, 3 - zbyt dtugi

Czy liczba uczestnikéw byta odpowiednia?
1 - wolatbym mniejszg grupe,
2 - bytoidealnie,

3 - wieksza liczba uczestnikéw nie wptynetaby na dynamike warsztatu
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Czego brakowato Ci podczas dzisiejszego warsztatu?

Jak mozemy ulepszy¢ ten warsztat?

Inne uwagi, ktére chciatbys$/chciatabys zgtosié?



