BLlJJBrN' Burnout Aid Warsztat online
2.9 dla oséb indywidualnych z
sektora NGO

Autorki: Gabrijela Ivanov and Marina Milkovi¢, Common Zone

Czas trwania warsztatow:
3 godziny

1. Kroétki opis dziatan:

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

Beda odkrywac swoja dotychczasowa pozycje/role w pracy i aktywizmie a takze swoje potrzeby i
pragnienia na przyszto$é. Dodatkowo uczestnicy bedg mieli okazje podzieli¢ sie swoimi doSwiadczeniami
z wypaleniem zawodowym i przyjrzec sie swoim postawom wobec tego tematu.

2. Cel warsztatu

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

3. Grupa docelowa

Warsztat przeznaczony jest dla oséb z ré6znych organizacji pozarzadowych. Maksymalna liczba
uczestnikéw to 12-15.
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Czas Cel Opis dziatan z detalami
1. | Wstep Prezentacja programu | Osoby prowadzace przedstawiaja sie i swoje
10 minut i prowadzacych. doswiadczenie zawodowe oraz strukture i cele
Ustalenie zasad warsztatu.
panujacych w grupie, Ponadto proponujg zasady na czas prowadzenia
na czas warsztatu. warsztatu oraz sprawdzaja, czy uczestnicy zgadzaja
sie z nimi i czy chca dodac jakies zasady.
Zobacz: Zatacznik 1. Zasady grupowe
2. | Przetamanie Lepsze zapoznanie Osoby uczestniczace maja za zadanie wybrac zwierze,
lodéw uczestnikow ze soba. ktére reprezentuje to jak sie czujg w pracy i jedno
Wybierz Zbadanie pozycji w reprezentujace to jakby chcieli sie czu.
zwierze“ sektorze Uczestnicy dzielg sie swoimi imionami, miejscem
15 minut pozarzagdowym i pracy i czasem jej trwania, a takze zwierzetami, ktére
aktywizmie wsrod wybrali i dlaczego. Osoby prowadzace dostaja wglad
0sob w to, jak bardzo zestresowani sg uczestnicy/ki i czy
uczestniczacych.Jak wykazuja jakie$ oznaki wypalenia zawodowego.
widzg samych siebie w
organizacji.
3. | Mity natemat Zbadanie postaw i Osoba prowadzaca odczytuje mity na temat

wypalenia
zawodowego
25 minut

wiedzy na temat
wypalenia
zawodowego.

wypalenia zawodowego. Uczestnicy majg czerwone i
zielone kartki papieru. Podnoszga zielong kartke, jesli
zgadzaja sie z danym stwierdzeniem, a czerwona, jesli
sie nie zgadzajg. Omawiane sg opinie i doswiadczenia
uczestnikdw. Na koniec prowadzacy dzielg sie
faktami dotyczacymi stwierdzenia i zwigzanej z nim
wiedzy na temat wypalenia zawodowego z literatury.
Zadanie pozwala zorientowa¢ sie w postawach
uczestnikéw wobec wypalenia zawodowego.

Zobacz: Zatacznik 2. Mity na temat wypalenia
zawodowego
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Czym jest
wypalenie
zawodowe
25 minut

Edukacja uczestnikéw
na temat wypalenia
zawodowego.

Prowadzacy przedstawiajg krotkg prezentacje na
temat wypalenia zawodowego. Tres¢ prezentacji
znajduje sie na pierwszej stronie ulotki rozdawanej
uczestnikom po zakonczeniu warsztatéw, na koricu
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 trescia.
Trenerzy moga wykorzystac sugerowane pytania, aby
poprowadzi¢ dyskusje. Inna mozliwa wersja tego
éwiczenia jest zaproponowana na konhcu tego
scenariusza, w czesci zawierajacej dodatkowe zajecia.

Pytania dla grupy: Jakie oznaki wypalenia
zawodowego rozpoznajesz?

Jak zazwyczaj reagujesz w sytuacjach stresowych?
Jakie s niektére z konsekwencji wypalenia
zawodowego, ktérych doswiadczytes Ty i Twoja
organizacja pozarzadowa?

Przerwa
15 minut

Co jest wazne
dla mnie?
30 minut

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

Kazdy uczestnik dostaje kartke papieru i otéwek. Na
srodku kartki piszg swoje imie. Wokét swojego
imienia wpisuja to, co jest dla nich wazne (np.
przyjaciele, wolnos$¢, zabawa...). Liczba rzeczy nie jest
ograniczona. tacza swoje imie ze stowami, ale w taki
sposéb, aby stworzy¢ hierarchie rzeczy, ktére s dla
nich wazne. Uzywaja trzech kresek, jesli co$ jest
bardzo wazne, dwdch, jesli jest Srednio wazne, i
jednej, jesli jest mniej wazne.

Nastepnie zakreslajg linie, ktére tacza ich imie ze
stowami, uzywajac trzech linii, jesli sa bardzo
zadowoleni z tego, jak bardzo sa oddani tej waznej
rzeczy w ich zyciu w tej chwili i jak wiele miejsca
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zajmuje ona w ich 2zyciu, dwéch linii, jesli sa
zadowoleni na srednim poziomie i jednej, jesli sg 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.

7. | Bank
sposobow na
samoopieke.
25 minut

Zebranie wszystkich
form samoopieki,
ktére dana osoba
preferuje w jednym
miejscu (jedna
koperta).
Okreslenie czasu w
ciggu dniana
samoopieke

Kazda z oséb dostaje koperte. Moze napisac¢ na niej
swoje imie, napisac¢ "bank dbania o siebie" lub ozdobi¢
ja w inny sposéb. Précz tego dostaje rowniez mate
kawatki kolorowego papieru. Wykonujac to ¢wiczenie,
uczestnicy powinni mie¢ na uwadze dwa poprzednie
zadania - jak chca sie czu¢ w pracy, czego potrzebuija,
jakie obszary w ich Zzyciu sg obecnie zaniedbane. Na
kartkach papieru wypisujg wszystkie preferowane
przez siebie formy dbania o siebie, ktére sg w stanie
zapamietad. Liczba nie jest ograniczona. Po warsztacie
zabiorg ze soba koperty.

Jesli brakuje im pomystéw, moga wykorzystac
niektére z nich z Zatacznika 3, ale powinni wypisac
tylko te, ktére naprawde beda robic, rzeczy, ktére
relaksujg ich, a nie kogos$ innego.

Nastepnie uczestnicy powinni okresli¢ konkretny czas
w ciaggu dnia, ktéry przeznacza na samoopieke. Moze
to by¢ 30 minut lub 2 godziny, ale powinno to by¢
bardzo konkretne i mozliwe do wykonania.

8. | Moje
bezpieczne
miejsce-
wizualizacja
20 minut

Wprowadzenie jednej
z form relaksacjii
samouspokojenia.

Jeden z oséb prowadzacych
prowadzong (Patrz Zatacznik 4).
Uczestnicy siadaja 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 wrécic¢
do tego miejsca, kiedy przezywamy trudny czas lub
jestesmy pod wptywem silnego stresu.

czyta wizualizacje

9. | Runda koricowa
+ ewaluacja
15 minut

Sprawdzenie czy
oczekiwania wobec
warsztatu zostaty

spetnione. Pozegnanie.

Osoby uczestniczace dzielg sie swoimi wrazeniami z
warsztatu, wnioskami i tym co zabiorg dla siebie z
warsztatu. Uczestnicy/ki zostaja réwniez poproszeni o
wypetnienie karty ewaluacyjnej (Zatacznik nr 8)

Ponadto wszystkie osoby biorgce udziat w warsztacie
otrzymaja materiaty zawierajace wazne informacje
na temat wypalenia zawodowego oraz podstawowe
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wskazoéwki dotyczace zapobiegania i radzenia sobie z
wypaleniem zawodowym na poziomie indywidualnym
i organizacyjnym. (Zatacznik 7).

5. Materiaty na warsztaty

Flipchart, papiery, otéwki, kredki do kolorowania, post-ity, kolorowe papiery, koperty.

6. 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.

7. Uwagi/ ewentualne modyfikacje - propozycje dodatkowych zajec:
Dodatkowe ¢wiczenia, ktére mozna wtaczy¢ do warsztatu:
1. Cowiemy natemat wypalenia zawodowego? - zadanie grupowe

Osoby prowadzaca dzielg uczestnikdéw na 3 grupy, kazda grupa dostaje duzy papier i zadanie. Dzielg sie
swojg wiedzg na okres$lony temat.

1. grupa: pisze, co wie o definicji i oznakach wypalenia zawodowego

2. grupa: konsekwencje wypalenia zawodowego dla jednostki i organizacji pozarzagdowej

cuLtureshock Ve

Projekt wspéfifinansowany w e Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkgji tej publikacji nie stanowi
ramach programu Unii Europejskiej * } poparcia dla tresci, ktére odzwierciedlaja jedynie poglady autoréw, a
Erasmus+ ok Komisja nie moze zostac pociagnieta do odpowiedzialnosci za

jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej zawartych.


https://nonprofitquarterly.org/an-idealists-guide-to-avoiding-burnout/

B!-lJJBrN' Burnout Aid Warsztat online
%p dla 0séb indywidualnych z
sektora NGO

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 7.

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

Czas trwania: 30 minut.

2. Progresywna relaksacja miesni

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 6. Po zakonczeniu ¢wiczenia grupa omawia, jak sie czuli
podczas jego wykonywania.

Cel: Nauczenie sie jednej z technik relaksacyjnych.

Czas trwania: 20 minut.

3. Trening asertywnosci

Kazdy z uczestnikow otrzymuje kartke papieru na ktoérej rysuje, opisuje w dogodnej dla siebie forme
jedna stresujaca sytuacje z pracy.

Osoby uczestniczace dostajg na to zadanie 10 minut. Nastepnie przedstawiajg wynik swojej pracy przed
grupa dzielgc sie swoja sytuacja stresowsg i opowiadajac jak sobie z nig poradzili.
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Osoby prowadzace podsumowujg strategie radzenia sobie ze stresem wymienione przez uczestnikow i
dzielg je na flipcharcie na uzyteczne (np. rozmowa z kolegami, odpowiednia ilos¢ snu, techniki
relaksacyjne...) i nieuzyteczne (np. zamartwianie sie, ttumienie emocji, zostawanie do pdézna w pracy,
palenie, picie...). Omawiane s3 powody, dla ktérych niektére strategie sg przydatne, a inne nie. Lista
przydatnych i nieprzydatnych strategii znajduje sie w zatgczniku 5.

Cel:

Sporzadzenie listy stresujgcych sytuacji w pracy i podzielenie sie tym, jak uczestnicy reagujg w
stresujacych sytuacjach.

Edukacja na temat uzytecznych i nieuzytecznych strategii radzenia sobie ze stresem.

Czas trwania: 30 min.

ZALtACZNIKI:

Zatqcznik 1. Zasady pracy w grupie podczas warsztatu

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

v Szanujemy siebie nawzajem (kazde doswiadczenie jest cenne, nie potepiamy sie, nie obrazamy)

v Moéwimy od "ja" (nie ma uogdlnien typu "wszyscy mysla", "wszyscy wiedzg".., kiedy mowimy, wyrazamy
SwWoj3 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 méc 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
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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 pracujacych 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 oznaka stabosci

Prawda: Wypalenie jest konsekwencjg probleméw zwigzanych z pracg, takich jak: przecigzenie praca, zte
warunki pracy, nierozwigzane konflikty w zespole i inne. Mit, ze 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 rzecza normalng w aktywizmie. .

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

Mit: Teraz musimy zaja¢ sie wazniejszymi rzeczami, kiedy to sie skoriczy, mozemy zajac sie soba.

Prawda: Zawsze s3 jakies sprawy, ktére moga wydawac sie wazniejsze, ale taka postawa zwykle prowadzi do
niekoniczacego sie odktadania na pdzniej dziatan, ktére moga ochroni¢ dobre samopoczucie zespotu
organizacji pozarzadowe;j.

Mit: Troszczenie sie o siebie, gdy w gre wchodzi zycie innych ludzi, jest egoistyczne.
Prawda: Dbanie o siebie jest odpowiedzialne i konieczne, aby méc pomagad 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.
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Prawda: Jesli srodowisko i czynniki ryzyka, ktére przyczynity sie do wypalenia zawodowego pozostajg takie
same, urlop lub dzien wolny moze miec tylko kréotkotrwaty efekt. Ponadto, brak mozliwosci odpoczynku
podczas urlopu lub dnia wolnego jest jedng z oznak wypalenia zawodowego.

Mit: Za wypalenie zawodowe odpowiadam tylko ja.

Prawda: Chociaz sg pewne rzeczy, ktére mozemy zrobié, aby sobie poméc, wypalenie zawodowe nie jest
problemem, z ktérym mozna sobie poradzi¢ tylko na poziomie indywidualnym.
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Zatqcznik 3. Przyktady dziatan w zakresie samoopieki
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Zatqcznik 4."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 jakies napiecie gdzies w ciele? Skup swojq uwage na réznych
czesciach ciata, zaczynajqc od stép, potem nég, nastepnie skupiajqgc sie na brzuchu, potem na barkach, ramionach, a
na koncu na twarzy i okolicach gtowy. Jesli gdzies czujesz napiecie, sprébuj swiadomie napig¢ 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 energiq, 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, ktory 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. Powtdrz to piec 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 wokét Ciebie emanuje swiattem. Widzisz nature, kolory, czujesz przyjemne zapachy i styszysz przyjemne
dzwieki. Sprébuj doswiadczyc 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, ktére 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 pokéj, moze jest tam inna osoba, a
moze jest to czesc 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 mdgt go
zapamietac i zabra¢ ze sobq. Pozostan w tym miejscu przez jakis czas. Kiedy poczujesz sie gotowy, mozesz powoli
pozegnac sie ze swoim bezpiecznym miejscem...
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Mozesz wréci¢ tq samq drogq, wiedzqc, ze to miejsce nadal bedzie tam dla ciebie za kazdym razem, kiedy bedziesz
chciat, ze bedzie na ciebie czekac. Jest to miejsce, gdzie nikt nie moze cie znalezé. Wracaj powoli. Nie spiesz sie. Moze
wracasz tq samq 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 otwdrz oczy i wré¢ do miejsca gdzie
jestes,
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Zatqcznik 5. Przydatne i nieprzydatne strategie radzenia sobie ze stresem.

tworcze

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

e Praktykowanie medytacji gtebokiego
oddychania, uwaznosci lub rozluzniania
miesni
Rozwigzywanie problemoéw
Wyznaczanie celéw metodg S.M.A.RT.
Szukanie porady, jesli nadal zmagasz sie ze
stresem.

Przydatne Nieprzydatne
e Stuchanie muzyki e Krytykowanie siebie (méwienie do siebie w
e Zabawa ze zwierzakiem negatywny sposdb np: ty zawsze nie
e Pokazywanie emocji (Smiech, ptacz) nadazasz, za mato dajesz z siebie itp)
e Rozmowa lub wyjscie z przyjacielem/ka Praca w nadgodzinach
e Woziecia prysznica lub kapieli e Jedzenie zbyt duzo lub zbyt mato lub picie
e Pisanie, malowanie lub inne aktywnosci 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 emocji

Niewystarczajacailos¢ snu

Unikanie zajec rekreacyjnych, ktére lubimy
Nie robienie przerw w pracy
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Zatqcznik 6. 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 bdl. Utrzymuj napiecie miesnia przez okoto 5 sekund.

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

Sekwencja relaksacyjna:

O O 0O OO 0O o 0O o o

O O 0O OO0 0O o0 ©°

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

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

Lewa dton i przedramie. j.w

Lewe gorne ramie.j.w

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

Oczy i policzki. Scinij mocno oczy.

Ustai 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, wypetniajac powietrzem ptucai klatke piersiowa.
Biodra i po$ladki. Scisnij miesnie posladkéw.

Prawa gorna noga. Napnij prawe udo.

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

Prawa stopa. Skrec palce stép w dot.

Lewa gbrna noga. Powtarzamy jak dla prawej gérnej nogi.

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

Lewa stopa. Powtoérzenie 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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Zatqgcznik7. Materiaty zawierajace podstawowe informacje o wypaleniu zawodowym

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 zwiqgzany z pracq

3. obnizong efektywnosciq pracy.

Organizacje pozarzqdowe 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 robi¢
wiecej,

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

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

- Zaburzone relacje w organizacji, do ktérych nalezq czestsze konflikty, wzajemne oskarzenia, a
czasem odejscia z pracy.
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PRZYKtADY INDYWIDUALNYCH OZNAK WYPALENIA ZAWODOWEGO

Fizyczna
- Brak energii
- Napiecie miesniowe

Emocje
- Wahania nastroju
- Drazliwos¢

- Trudnosci z uwagq i pamieciq

- Utrata zainteresowania zajeciami
- Trudnosci w podejmowaniu decyzji
- Cynizm

- pesymizm

- Myslenie o odejsciu z pracy

- Myslenie o niezastgpieniu

- Rozproszenie uwagi

- bezsennos¢ - Ciggte pobudzenie emocjonalne
- Zmiany w rytmie snu i jedzenia - Poczucie pustki
- Bél gtowy - poczucie winy
- Zaburzenia trawienne - Przygnebiony nastroj
- - Niepokdj
- Bezradnos¢
Poznawcze 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, papieroséw,
alkoholu...

- Czestsze konflikty w pracy i w Zyciu
prywatnym
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Burnout Aid Warsztat online

ZAPOBIEGANIE | RADZENIE SOBIE Z WYPALENIEM ZAWODOWYM (PODSTAWOWE WSKAZOWKI)

Indywidualnie

1. Utrzymanie zdrowia fizycznego

Woystarczajqca ilos¢ snu, aktywnosc fizyczna, zrbwnowazona
dieta, odpowiednia ilos¢ ptynéw, regularne badania i ogélna
opieka zdrowotna.

2. Planowanie samoopieki
Dbanie o siebie nie dzieje sie spontanicznie, ale powinno by¢
zaplanowang czesciq Twojego codziennego harmonogramu.

3. Bycie bardziej uwaznym
Skupianie sie na wtfasnych procesach fizycznych,
emocjonalnych i myslowych w chwili obecne;j.

4. Okazywanie wrazliwosci
Dobrze jest pokazaé 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. Potgczenie z innymi
Pielegnuj relacje z innymi i zostaw czas dla ludzi, ktérych
kochasz i ktérzy 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 wspdlne zajecia niezwigzane z pracq, ale w
godzinach pracy.

3. Zorganizowane wsparcie

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

4. Swietowanie sukceséw
Swietujcie zakoriczone 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 ciggu 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 zarzqgdzania i
administrowania projektem i wprowad?z je w Zycie.

10. Normalizuj porazki i btedy
Zachecaj do postawy, ze btedy sq normalne w pracy i ze
zesp6t 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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Zatgcznik 8. 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 - 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 - byto idealnie

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?
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