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1 Opis dziatan:

Warsztat przeznaczony jest dla jednej organizacji i jej zespotu, przecigzonego pracg, w ktérej niektoérzy
cztonkowie zespotu wykazujg oznaki wypalenia. Uczestnicy bedg mieli mozliwosé¢ uczestniczenia w
procesie, ktéry pozwoli im doswiadczy¢ i uznaé¢ dynamike grupy, mozliwe Zrédta wypalenia, gtéwne
przeszkody w lepszym funkcjonowaniu organizacji pozarzadowej oraz specyfike i aspiracje cztonkow
zespotu. Pod koniec warsztatu cztonkowie zespotu beds mieli przed sobg narzedzia pomocne w
reorganizacji pracy ze Swiadomoscia ich specyficznej sytuacji.

2. Cele warsztatu:

Celem warsztatow jest uzyskanie przez cztonkéw zespotu wgladu w procesy zachodzace w organizacji,
rozplatanie ktebowiska problemoéw i opracowanie strategicznych, spriorytetyzowanych krokéw, majac
na uwadze misje organizacji, ale podchodzace z duzym szacunkiem dla réznic miedzy cztonkami zespotu
i ich aspiracji. Poniewaz w sektorze NGO czesto bardzo gtosno méwi sie o postawie, ktérg dobrze
reprezentuje cytat “ludzie ponad zyski” , warsztat zaproponuje inne specyficzne dla NGO hasto do
rozwazenia i sktonienia do organizacyjnej samoopieki: “Zespét przed misjy”
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3. Grupa docelowa warsztatow

Warsztat jest przeznaczony dla oséb z tej samej organizacji pozarzagdowej. Minimalna liczba uczestnikow
to 4 osoby, maksymalna to 12 oséb.

4. Program warsztatow

Czas trwania Cel Opis dziatan z detalami
dziatania
1. | Wstep Prezentacja programu Osoby prowadzace przedstawiajg siebie, swoje doswiadczenie
10 minut warsztatu. Ustalenie zawodowe, strukture warsztatu i jego cele.
regut obowigzujacych Ponadto proponujg wazne zasady grupowe i sprawdzajg, czy
w trakcie. uczestnicy zgadzaja sie z nimi i czy chca dodaé jakies od siebie.

Patrz Zatacznik 1. Zasady grupowe

2. | Przetamanie Rozluznienie Uczestnicy podaja swoje imie i nazwisko, lata doswiadczenia w

lodow atmosfery, pracy w organizacji, stanowisko w organizacji i odpowiadaja na

15 minut Zzapoznawanie sie i zabawne pytanie, ktére losujg z pudetka, lub koperty. Pytania sg
nawiazanie relacji. zapisane na matych karteczkach.

Przyktady pytan (wiecej pytan znajduje sie w zataczniku 2):
Gdybys jutro obudzit sie jako zwierze, to jakim zwierzeciem bys sie
wybrat i dlaczego?

Gdybys mogt mieszkaé w dowolnym miejscu na tej planecie i zabraé
ze sobg wszystko, co kochasz, gdzie by$ zamieszkat?

Gdybys mogt spotkac¢ dowolna postac historycznga, kogo bys wybrat
i dlaczego?

Gdybys miat zmienic swoje imie, jakie imie przyjatbys w przysztosci?
Dlaczego?

Gdybys mogt wybraé program telewizyjny, ktéry miatby by¢ Twoim
zyciem, jaki bytby to program?

3. | Oczekiwania Zbadanie, co uczestnicy | Zadanie polega na zapisaniu oczekiwan z warsztatébw na

10 minut chcag wyniesc z tego karteczkach post-it. Zadanie wykonuje sie wykorzystujac rézne
warsztatu i kolory karteczek.
jakie sg ich obawy. Jeden kolor stuzy do napisania, czego uczestnicy chcg sie

nauczy¢/wynies¢ z tego warsztatu. Innym kolorem pisza, czego nie
chca, aby sie wydarzyto.

Osoby prowadzace czytaja karteczki post-it, grupuja je,
podsumowujg i komentujg. Wazne jest, aby dac¢ uczestnikom
przyzwolenie na to, ze nie muszg pisa¢ oczekiwan, jesli ich nie maja.
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4. | Ekspresyjne Uzyskanie wgladuw to, | Jedna z oséb prowadzacych rozktada karty metaforyczne Habitat
zadanie jak cztonkowie zespotu | (lub inne podobne karty, np. karty Dixit) na podtodze przed
grupowe postrzegaja siebie w uczestnikami. Kazdy uczestnik patrzy na karty i wybiera jedna,
45 minut pracy, swoje ktéra najlepiej reprezentuje go w jego miejscu pracy w danej chwili.

indywidualne granice i
dynamike grupy.

Wazne jest, aby uczestnicy nie szukali "odpowiedniej" karty.
Powinni wybrac¢ karte, ktéra jako pierwsza przycigga ich wzrok i
ktéra z nimi wspotbrzmi.

Nastepnie kazdy z nich, jeden po drugim, umieszcza swoja kartke na
duzej kartce papieru roztozonej na podtodze (brystol, papier
pakowy, 2 sklejone kartki flipchartu)

Nastepnie, w tej samej kolejnosci, moga intuicyjnie przesuwac swoja
karte, aby znalez¢ najbardziej odpowiednia dla niej pozycje w
zaleznosci od tego, gdzie znajduja sie terazinne karty. | tak w kotko,
az nikt nie bedzie chciat juz przesunac swojej karty.

W tym momencie uczestnicy otrzymujg pudetko z otéwkami,
flamastrami, kredkami i polecenie, aby przez kilka minut rysowali,
co tylko zechcg, wokot wiasnej karty. Nie ma instrukcji, co doktadnie
uczestnicy powinni narysowac. Jest to éwiczenie projekcyjne. Na
koniec uczestnicy otrzymaja obraz organizacji pozarzadowej i by¢
moze zobaczg, jak struktura i relacje w organizacji pozarzadowej sg
przedstawione w dokumencie. Znajda swoja wtasng interpretacje
tego obrazu.

Gdy wszyscy skoncza, uczestnicy otrzymuja instrukcje, ze moga
teraz przez kolejne kilka minut rysowac na catym papierze bez
ograniczen, co im sie zywnie podoba.

Na koniec osoby prowadzace moderujg refleksje na temat
koncowego obrazu na papierze i catego procesu. Pytajg
uczestnikéw, jak wygladat dla nich ten proces, jak sie czuli na
poszczegdlnych etapach. Jesli kto$ zrobit co$, co zdenerwowato
druga osobe, upewnij sie, ze obie strony podadza swoje powody, dla
ktérych cos zrobity. Ponadto prowadzace/e pytaja, czy sa jakies
zwigzki z tym, co wydarzyto sie na kartce, z ich dynamika
interpersonalng i/lub dynamika w pracy? Jak moga powigzac
obrazek z sytuacjg w organizacji pozarzadowej? Dlaczego wybrali
taka a nie inne karte i co ona méwi o ich pozycji w pracy? Co im
chodzito po gtowie, kiedy rysowali wokét tej karty? Kazdy cztonek
zespotu proszony jest o wypowiedz. Bardzo wazne jest, aby osoby
prowadzace nie podawaty swoich konkretnych interpretacji
obrazu, a jedynie utatwiaty wymiane wrazen i wnioskoéw, jakie
wysuwaja cztonkowie zespotu.

Obraz powinien pozosta¢ w pomieszczeniu do korica warsztatéw.
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5. | Czymjest Edukacja uczestnikéw Osoby prowadzace przygotowujg kréotka prezentacje na temat
wypalenie natemat wypalenia wypalenia zawodowego. Tres¢ prezentacji znajduje sie na pierwszej
zawodowe? zawodowego. stronie ulotki, ktéra uczestnicy otrzymujg po warsztacie, na koncu
25 minut tego scenariusza. Patrz Zatacznik 3.
Tematy:
Definicja

Wymiary wypalenia zawodowego

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

Po prezentacji grupa krotko omawia tresé i komentuje, czy co$ z
tego, co ustyszeli, rezonuje z nimi. W kolejnych é¢wiczeniach bedzie
wiecej mozliwosci omoéwienia tego tematu.

6. Przerwa

30 minut

7.. | Mapowanie Odwzorowywanie Osoby prowadzace zapowiadaja, ze cztonkowie_inie zespotu
grupy probleméw, zasobdéw, odpowiedza na kilka pytan dotyczacych organizacji pozarzadowe;.
45 minutes wizji. Kazda z oséb dostaje otéwki i karteczki samoprzylepne do

udzielenia odpowiedzi. Na odpowiedZ osoby uczestniczace
otrzymujg 5-10 minut. Odpowiedzi na kazde pytanie powinny by¢
zapisywane na osobnym post-icie.

Kazda z oséb odpowiadajacych na pytanie moze poszukad
dogodnego, mitego miejsca w, ktérym udzieli odpowiedzi.

Kiedy wszyscy dostang karteczki samoprzylepne i otéwki, osoby
prowadzace mogg umiesci¢ na Scianie pierwsze pytanie. W miare
jak uczestnicy bedg pisa¢ swoje odpowiedzi i oddawac¢ karteczki
post-it osobom prowadzacym, ci przyklejaja je pod pytaniem.

Nastepne pytanie osoba prowadzaca umieszcza na scianie dopiero
wtedy gdy wszyscy uczestnicy/ki odpowiedza na poprzednie
pytanie. Pytania powinny by¢ wydrukowane/zapisane wiekszg
czcionka, tak by kazdy mégt je przeczytac.

W miare jak osoby uczestniczace beda pisa¢ swoje odpowiedzi i
oddawac karteczki post-it osobom prowadzacym, te przyklejaja je
pod pytaniem.

To samo powtarzane jest dla kolejnych pytan, jedno po drugim.
Podczas gdy grupa odpowiada na kolejne pytanie, osoba
prowadzaca grupuje odpowiedzi z poprzedniego pytania.

Pytania:

1. Cojest wspaniatego w tej organizacji pozarzadowej?

2. Comogtoby by¢ lepsze w tej organizacji?

3. Cojest dla Ciebie wazne w tej organizacji? Moze to by¢ cos,
co jest wazne dla Ciebie osobiscie (wartosci, warunki pracy,
relacje) lub cos$, co uwazasz za najwazniejsze dla tej
organizacji pozarzadowej (misja, wizja, wartosci
organizacyjne...).

4. Jakich narzedzi uzywam w mojej pracy (do komunikacji,
dzielenia sie i planowania)? (oddzielnie narzedzia
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komunikacyjne i narzedzia do planowania)

5. Jak mozemy usprawnic dziatanie naszej organizac;ji?

6. Nad czym chciatbys/chciatabys$ pracowac w tej organizacji?
(Co przyniostoby Ci satysfakcje/rados¢, gdybys mogt nad
tym pracowacé? Np. moze ktos zajmuje sie finansami i
chciatby pracowac bezposrednio z uzytkownikami, albo jest
zmeczony edukacjg i chciatby zaja¢ sie zarzadzaniem
projektami, albo jest zadowolony z tego, co juz robi).

8. | Refleksja Zastanowienie sie nad Grupa staje obok kazdego pytania, a osoby prowadzace i
grupowa odpowiedziami uczestniczace wspdlnie przegladajg odpowiedzi, dyskutujg i
45 minut cztonkéw zespotu i znajduja najistotniejsze kwestie dla kazdego pytania. Na koniec

uzyskanie grupa powinna mie¢ przeglad palgcych probleméw w organizacji
przekrojowego obrazu | zwigzanych z:

sytuacji oraz - dobrymi aspektami danej organizacji, ktére powinny zostac
sprawdzenie, czy zachowane,

wszyscy sgpotejsamej | - probleméw w organizacji (warunki pracy, przestrzen biurowa,
stronie, czy tez istniejg obcigzenie praca, cykle projektowe, przeptyw komunikacji,
sprzeczne poglady. kwestie planowania, podejmowanie decyzji, podziat zadan),

- tego, cojest wazne dla zespotu i co powinno by¢ pielegnowane,

- mozliwe problemy w komunikacji i planowaniu

- mozliwe rozwigzania istniejacych probleméw,

- zadowolenie z rél zespotowych i aspiracje (osoby zuzyte, ktore
potrzebujg przerwy lub nowych stanowisk, ewentualne zmiany
stanowisk).

9. | Przerwa
30 minut

10 | Planowanie Stworzenie W nawiazaniu do grupowej refleksji nad sytuacja organizacji, zespét
grupowe konkretnego, powinien zdecydowaé o swoich priorytetach i wybraé jedng rzecz,
45 minut realistycznego, ktérg moégtby tatwo i szybko zmieni¢ w odniesieniu do jednego

osiggalnegoi tematu, ktoéry pojawit sie w poprzednim ¢wiczeniu. Powinno to by¢
ograniczonego w czasie | co$ matego i wykonalnego (np. zmiana czego$ w biurze, podjecie
planu rozwigzania decyzji o komunikacji po godzinach pracy, uporzadkowanie
jednego problemu w archiwum organizacji pozarzadowej, zaplanowanie team buildingu,
organizacji zaplanowanie rytuatéw $wietowania sukcesow...).

pozarzadowej, ktéry Po ustaleniu jednej rzeczy, ktéra chca zmienié, zesp6t powinien z
mogtby poméc w pomocg 0sob prowadzacych opracowac plan. Powinien napisac
zapobieganiu swoj cel i stworzy¢ schemat dziatania, zdecydowac, kto co bedzie
wypaleniu robit w razie potrzeby i okresli¢ termin realizacji celu. Bardzo
zawodowemu i wazne jest, aby wszyscy cztonkowie zespotu wierzyli, ze
wspieraniu zdrowego osiagniecie celu jest mozliwe.

srodowiska.

11 | Bank Zebranie w jednym Zespoét dostaje duzg koperte lub pudetko. Mogg napisa¢ na niej
pomystow na miejscu wszystkich swoje imiona, napisa¢ "NGO-care bank" lub ozdobi¢ jg w inny
dbatos¢ o preferowanych przez sposob. Dostajg tez mate kawatki kolorowego papieru. Wykonujac
dobrostan zespot form opiekinad | to ¢wiczenie, uczestnicy powinni mie¢ w pamieci poprzednie
organizacji. dobrostanem ¢wiczenia - mapowanie grupy i refleksje jakiej wspdlnie dokonali. Na
40 minut organizacji.. karteczkach wypisujg wszystkie formy opieki nad organizacjami

Okreslenie czasu w pozarzadowymi, ktoére pamietajg (np. budowanie zespotu,
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ciggu dnia/tygodnia na
opieke nad zespotem
organizacji.

superwizja, wspolne positki, czas na krétkie éwiczenia w godzinach
pracy...). Liczba nie jest ograniczona. Koperte/pudetko zabiorg ze
sobg po warsztacie. Powinni wypisa¢ tylko rzeczy, ktére sa
naprawde do zrobienia, rzeczy, ktére ich relaksuja, sprawiaja
przyjemnos¢ a nie co$, co uwazaja, ze powinni zrobi¢. Zespot
powinien uzgodni¢ kazde ¢wiczenie. Wazne jest, aby uczestnicy
zdali sobie sprawe, zZe ich zesp6t ma juz wiele narzedzi, ktére moga
pomac im sie zrelaksowac i odreagowac stres.

Nastepnie uczestnicy powinni okresli¢ konkretny czas w ciggu
dnia/tygodnia/miesiaca, ktéry przeznacza na opieke nad zespotem.
Powinien on by¢ bardzo konkretny i mozliwy do zagospodarowania.
Dla krétszych dziatan, takich jak éwiczenia oddechowe, moze to byc
czes$¢ dnia roboczego, dla czego$ nieco dtuzszego jeden okreslony
czas w tygodniu, a niektére rzeczy moga by¢ wykonywane np. tylko
raz w miesigcu lub raz w roku.

Na koniec uczestnicy zapoznaja sie z zawartoscig swojego banku
pomystéw na opieke nad organizacjg i powtarzajg wnioski
dotyczace czasu, w ktérym moga wykonywac te dziatania. Osoby
prowadzace zwracajg uwage i podkreslaja, ze ta opieka nie powinna
by¢ czyms, co dzieje sie "kiedy mamy czas", bo wtedy ten czas
zwykle nigdy nie nadchodzi, i ze nalezy jg zaplanowac. Zwracaja tez
uwage na to, ze dziatania zwigzane z opieka nad organizacjami
pozarzadowymi powinny mie¢ takg samg wartos¢ w naszym
harmonogramie, jak dziatania zwigzane z praca.

Na koniec osoby prowadzace prezentuja pomocne materiaty
(Zatacznik 3) oraz kilka mozliwych strategii zapobiegania lub
radzenia sobie z istniejgcym wypaleniem zawodowym na poziomie
indywidualnym i organizacyjnym. Ponadto, osoby prowadzace moga
poinformowacé zespdt o konkretnych narzedziach dostepnych w
ramach projektu Burnout Aid - narzedziach, filmach, raportach.
Mozliwe jest réwniez, ze po tym warsztacie facylitatorzy
zorganizuja dodatkowy warsztat dla zespotu z niektérymi
dziataniami z warsztatu dla o0séb indywidualnych (patrz
Uwagi/mozliwe modyfikacje).

12

Ewaluacja
20 minut

Sprawdzenie, czy
oczekiwania zostaty
spetnione. Pozegnanie.

Uczestnicy patrza na obraz z poczatku warsztatu i dzielg sie swoimi
wrazeniami z warsztatu, wnioskami i tym, co wyniosg z tego
warsztatu dla siebie i dla organizacji pozarzadowe;.

Uwaga: Osoby prowadzace mogg skorzystac z przyktadu ewaluacji
papierowej przedstawionej w Zataczniku 4.

5. Materiaty potrzebne do warsztatu

Flipchart, papiery, otéwki, kredki do kolorowania, kolorowe post-ity, kolorowe mate karteczki, karty
metaforyczne Habitat (lub inne podobne karty np. Dixit), jedna duza koperta lub pudetko.
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Zaleca sie przygotowanie arkusza Excel, w ktérym po zakonczeniu warsztatow bedg umieszczane
odpowiedzi.

Zaleca sie rowniez przygotowanie arkusza Excel, w ktorym umieszczony zostanie plan dziatania dla
jednej rzeczy, ktérg zespét postanowit zmienic.

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

1. https://smallbusiness.chron.com/nine-types-team-roles-15566.html

2. h //www.str -busin m/f re/10-Principles-of-Organizational-Culture?gk
0=1f9d7

3. https://hbr.org/2018/01/the-culture-factor

4. https://medium.com/startup-grind/does-culture-really-eat-strategy-a3172df58912

5. https://www.uclahealth.org/marc/body.cfm?id=107&iirf redirect=1

7. Uwagi/mozliwe modyfikacje - sugestie dotyczace dodatkowych zajec:

Jesli  w organizacji konflikty s3 czeste, obejrzyjcie ten film najpierw z grupa.
https://www.youtube.com/watch?v=2|-AOBz69KU

Organizacja zazwyczaj ma plan strategiczny i plan dziatania, a planowanie zapobiegania wypaleniu
zawodowemu powinno by¢ wigczone w plan dziatania. Ponadto, zesp6t powinien sprawdzié, jakie zasoby
finansowe s3 juz dostepne i moga by¢ wykorzystane do zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

Warsztat ten moze byc¢ rowniez przeprowadzony w ciggu trzech 90-105 minutowych spotkan. W takim
przypadku, po drugim spotkaniu i ¢wiczeniu "Refleksja grupowa", zespét miatby zadanie domowe do
ostatniego spotkania - zdecydowac o jednej matej, konkretnej, realistycznej rzeczy, ktéra chca zmieni¢ w
organizacji pozarzadowej. W takim przypadku mogliby przyjs¢ na warsztaty z tg decyzja, a plan zostatby
opracowany podczas warsztatow.

Przydatne moze by¢ wykonanie po tym warsztacie kilku éwiczen z warsztatu dla oséb indywidualnych dla
zespotu, a konkretnie: Mity o wypaleniu zawodowym, Presja w pracy, Méj plan tygodnia, Co jest dla mnie
wazne, Bank samoopieki, Wizualizacja Moje bezpieczne miejsce, Trening asertywnosci.


https://smallbusiness.chron.com/nine-types-team-roles-15566.html
https://www.strategy-business.com/feature/10-Principles-of-Organizational-Culture?gko=1f9d7
https://www.strategy-business.com/feature/10-Principles-of-Organizational-Culture?gko=1f9d7
https://hbr.org/2018/01/the-culture-factor
https://medium.com/startup-grind/does-culture-really-eat-strategy-a3172df58912
https://www.uclahealth.org/marc/body.cfm?id=107&iirf_redirect=1
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ZAtACZNIKI:

Zatqcznik 1. Zasady pracy w grupie podczas warsztatu

SN

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 komunikatem "ja" (nie ma uogdlnien typu "wszyscy mysla", "wszyscy wiedza".., kiedy
moéwimy, wyrazamy swojg opinie i opisujemy swoje doswiadczenia, nie zaktadamy cudzych)

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)

Zatacznik 2. Przetamanie lodoéw- zabawne pytania

=

»

o

8.

9.

Gdybys jutro obudzit sie jako zwierze, jakim zwierzeciem bys sie wybrat i dlaczego?
Gdybys$ mogt mieszkac¢ w dowolnym miejscu na tej planecie i zabrac ze sobg wszystko, co
kochasz, gdzie bys zamieszkat?

Gdybys$ mogt spotkaé dowolng postac historyczna, kogo bys wybrat i dlaczego?

Gdybys$ miat zmienic swoje imie, jakie imie przyjatbys w przysztosci? Dlaczego?

Gdybys$ mogt wybrac program telewizyjny, ktory miatby by¢ Twoim zyciem, jaki bytby to
program?

Gdybys byt stawny, z czego bys byt stawny?

Gdybys$ mogt mie¢ dowolng gwiazde za swojego najlepszego przyjaciela, ktérg gwiazde bys
wybrat?

Gdybys$ mogt wyeliminowac jedng potrawe tak, aby nikt juz nigdy jej nie jadt, co by$ wybrat do
zniszczenia?

Gdybys$ mogt stworzy¢ jedno swieto, jakie bys stworzyt?

10. Gdybys byt warzywem, czym bys byt?
11. Gdybys byt olimpijczykiem, w jakim sporcie bys startowat?
12. Gdybys$ mogt by¢ jednym superbohaterem, ktérym bys byt?
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Zatgcznik 3. Materiaty zawierajgcy podstawowe informacje o wypaleniu zawodowym

Materiaty warsztatowe

Wypalenie 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 zwiqgzany 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 Zzyciu
prywatnym
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ZAPOBIEGANIE | RADZENIE SOBIE Z WYPALENIEM ZAWODOWYM (PODSTAWOWE WSKAZOWKI)

Indywidualnie

1. Utrzymanie zdrowia fizycznego

Whystarczajgca ilos¢  snu, aktywno$¢ fizyczna,
zrownowazona dieta, odpowiednia ilos¢ ptyndw,

regularne badania i 0géIna opieka zdrowotna.

2. Planowanie samoopieki

Dbanie o siebie nie dzieje sie spontanicznie, ale powinno
by¢ zaplanowanq czescig Twojego codziennego
harmonogramu.

3. Bycie bardziej uwaznym
Skupianie sie na wtasnych procesach fizycznych,
emocjonalnych i myslowych w chwili obecnej.

4. Okazywanie wrazliwosci
Dobrze jest pokazac sobie i innym, ze przezywamy
trudny okres.

5. Wypalenie nie jest oznakq osiggniec

Zyjemy w kulturze, ktéra ceni wypalenie jako wskaznik
sukcesu i wysitku, wazne jest, aby dqzy¢ do aktywnego
odrzucenia takich oczekiwan.

6. Wstuchaj sie w siebie
Stuchaj, rozpoznawaj i bierz pod uwage swoje oznaki
wypalenia.

7. Stuchaj innych
Stuchaj opinii innych i zastandw sie, w jakim stopniu
dotyczq one Ciebie.

8. Potqczenie z innymi
Pielegnuj relacje z innymi i zostaw czas dla ludzi, ktérych
kochasz i ktorzy sq dla ciebie wazni.

9. Unikaj oskarzen

Uzywaj komunikatéw typu "ja" i unikaj wzajemnego
oskarzania sie, a krytykujgc skupiaj sie na zachowaniu, a
nie na osobie.

10. Szukaj profesjonalnej pomocy i wsparcia

Czasami konieczne jest zaangazowanie sie w
psychoterapie lub poradnictwo z udziatem specjalisty z
dziedziny zdrowia psychicznego.

Organizacyjne

1. Pielegnuj wspierajqce relacje

Rozmawiaj o stresie i sprawdzaj, jak sie wszyscy czujq na
spotkaniach zespotu.

2. Budowanie zespotu
Organizuj wspélne zajecia niezwigzane z pracq, ale w
godzinach pracy.

3. Zorganizowane wsparcie

Whprowadzenie superwizji/poradnictwa
indywidualnego/warsztatéw/szkolen z zakresu zdrowia
psychicznego i/lub komunikacji.

4. Swietowanie sukceséw
Swietujcie zakonczone dziatania i nagradzajcie sie.

5. Rozmawiajcie o trudnych momentach
Zapewnij czas i przestrzen do rozmowy o trudnych
sytuacjach w pracy.

6. Zapewnij czas na odpoczynek
Przestrzegaj godzin pracy, czasu przerwy i uwzgledniaj
planowane przerwy w ciqgu dnia pracy.

7. Ograniczaj komunikacje poza godzinami pracy
Ustal, w jakich sytuacjach komunikujemy sie po
godzinach pracy i maksymalnie do ktérej godziny.

8. Jasny podziat czynnosci i zadan
Staraj sie jak najdoktadniej uzgodnic, kto, co i kiedy robi.

9. Upraszczaj prace
Poznaj skuteczne sposoby upraszczania zarzqdzania i
administrowania projektem i wprowadz je w zycie.

10. Normalizuj porazki i btedy
Zachecaj do postawy, ze btedy sq normalne w pracy i ze
zespot moze je wspdlnie rozwigzywac.

11. Zachecaj do stawiania granic

Rozwijaj postawe, ze stawianie granic jest w porzqdku i
normalne, kiedy jestesmy proszeni o zrobienie czegos,
czego nie chcemy lub nie mozemy zrobic.
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Burnout Aid — international project on professional burnout in non-governmental organizations
Zatgcznik 4. Przyktad formularza oceny

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 - $rednie 4 - wysokie 5 - bardzo wysokie
Czy czas trwania warsztatéw byt odpowiedni?

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

Czy liczba uczestnikéw byta odpowiednia?

1 - wolatbym mniejszg grupe,

2 - byto idealnie

3 - wieksza liczba uczestnikéw nie wptynetaby na dynamike warsztatu



BURN- Burnout Aid Warsztat dla
OuUT

AID zespotu organizacji z sektora
NGO

Czego brakowato Ci podczas dzisiejszego warsztatu?
Jak mozemy ulepszy¢ ten warsztat?

Inne uwagi, ktére chciatbys/chciatabys zgtosic¢?



