BURN- Burnout Aid Delavnica za

OUT, X ) i

AID posameznike_ce iz nevladnih
organizacij

Avtorici: Gabrijela Ivanov in Marina Milkovi¢, K-zona

Trajanje delavnice:
6 ur, razdeljenih na dve triurni sreanji

1. Kratek opis

Delavnica govori o izgorelosti v nevladnih organizacijah. UdeleZenci bodo z razliénimi dejavnostmi
spoznali stres in izgorelost, znake izgorelosti, dejavnike tveganja ter mozne strategije za preprecevanje
izgorelosti in spopadanje z njo. Raziskali bodo svoj trenutni polozaj na delovnem mestu in v aktivizmu ter
tudi svoje potrebe in zelje za prihodnost. Poleg tega bodo imeli priloznost deliti svoje izkusnje z
izgorelostjo in se sprasevati o svojem odnosu do izgorelosti.

2. Cilji delavnice

Cilj je povecati ozaves¢enost o problemu izgorelosti, prepoznati posamezne znake izgorelosti in
nacrtovati, kako uvesti skrb zase v vsakodnevni urnik.

3. Ciljna skupina delavnice

Delavnica je namenjena posameznikom iz razli¢nih nevladnih organizacij. Maksimalno Stevilo
udelezencev je 8-10.

FUNDACIJA XX )
cuLTurReshock V&

Podpora Evropske komisije za pripravo teh gradiv ne pomeni potrditve
vsebine, ki izraza le mnenja avtorjev, in Komisija ne more biti odgovorna
za kakrsno koli uporabo informacij, ki jih vsebuje .




4. Program delavnice

Trajanje Cilji Opis aktivnosti (podroben opis vaj)
aktivnosti
1. dan
1. | Uvod Predstavitev programa | Moderatorji predstavijo sebe, svoje poklicne izkusnje,
15 minut in moderatorjev. strukturo delavnice in njene cilje.

Dologitev pravil
skupine.

Poleg tega moderatorji predlagajo pomembna
skupinska pravila in preverijo, ali se udelezenci z njimi
strinjajo in ali Zelijo dodati Se kaksna pravila.

Glej: Priloga 1. Pravila skupine.

2. | »Kajje v tvoji
denarnici/torbi
2«

15 minut

Da bi se spoznali.

Vsak udeleZenec iz svoje denarnice ali torbe vzame
nekaj, kar predstavlja njega in tisto, kar mu je
pomembno. To je lahko slika, nekaj, kar je povezano z
njegovimi hobiji, njegov telefon .. Ko udelezenci
izberejo svoje predmete, vsak od njih predstavi, kaj je
izbral in kako je to povezano z njim. Prav tako povedo
svoja imena, kje delajo in koliko €asa.

3. | Priéakovanja
10 minut

Raziskovanje, kaj zelijo
udelezenci pridobiti s
to delavnico, in

kaksni so njihovi
strahovi.

Naloga je, da pri¢akovanja z delavnice napisete na
listke. Uporabijo se papirji razli¢nih barv. Z eno barvo
udelezenci napisejo, kaj se Zelijo nauditi/odnesti s te
delavnice. Z drugo barvo napisejo, za kar si ne Zelijo,
da bi se zgodilo.

Moderatorji preberejo listke, jih razvrstijo, povzamejo
in komentirajo. Pomembno je, da udelezencem
dovolite, da jim ni treba napisati pri¢akovanj, ¢e jih
nimajo.

4. | Jazvsluzbi
danes
25 minut

Raziskati, kaksen je
njihov polozaj v
nevladnem sektorjuin
aktivizmu danes, kako
vidijo sami sebe, z
uporabo metafori¢nih
ali drugih podobnih
kart.

Eden od moderatorjev razgrne metafori¢ne kartice
Habitat ali druge podobne kartice (npr. kartice Dixit)
na tla pred udelezence. Vse kartice z ilustracijami so
lahko koristne, saj ni pomembno, kaj je na karticah,
temvec kako udelezenci povezujejo razli¢ne ilustracije
s svojim trenutnim polozajem na delovhem mestu.
Vsak udelezenec pogleda kartice in izbere eno, ki
opisuje, kako se zdaj pocuti na svojem delovnem
mestu. Pomembno je, da udeleZenci ne is¢ejo
»ustrezne« kartice. Izberejo naj kartico, ki jim najprej
pade v o€i in ki jih povezuje z njihovim trenutnim
polozajem na delovnem mestu.

Nato vsak udelezenec pove svoje mnenje o tem, zakaj
je izbral svojo kartico, in tudi vse drugo, kar zeli
povedati o tem, kako se pocuti na delovnem mestu.
Facilitatorji bodo dobili vtis o tem, kako zelo so
udelezenci pod stresom in ali Ze delijo nekatere
mozZne znake izgorelosti. UdeleZenci shranijo svoje
kartice do naslednjega sreCanja, na naslednji del
delavnice pa naj jih prinesejo s seboj.

5. | Mitio
izgorelosti
25 minut

Raziskati stalis¢a in
znanje o izgorelosti.

Eden od moderatorjev prebere mite o izgorelosti.
UdeleZenci imajo rdece in zelene listice. Ce se z izjavo
strinjajo, vzamejo zeleni listek, ¢e se z njo ne strinjajo,




pa rdecega. UdeleZenci razpravljajo o svojih mnenjih
in izkusnjah. Na koncu moderatoriji delijo dejstva o
izjavi in s tem povezano znanje o izgorelosti iz
literature. Facilitatorji bodo imeli priloznost dobiti vtis
o odnosu udeleZencev do izgorelosti.

Oglejte si: Priloga 2. Miti o izgorelosti.

Odmor
15 minut

Kaj je
izgorelost?
25 minut

Izobraziti udelezence o
izgorelosti.

Moderator ima kratko predstavitev o izgorelosti.
Vsebina predstavitve je na prvi strani zlozenke, ki jo
udelezenci dobijo po delavnici, na koncu tega
scenarija. Glej: Priloga 7.

Teme:
e Opredelitev
e Razseznostiizgorelosti
e Znakiizgorelosti na organizacijski ravni
e Znaki izgorelosti na ravni posameznika:
telesni, kognitivni, vedenjski, Gustveni

Po predstavitvi skupina razpravlja o vsebini.
IzobrazZevalci lahko pri vodenju razprave uporabijo
predlagana vprasanja. Druga mozna razlidica te
dejavnosti je predlagana na koncu tega scenarija, v
delu z dodatnimi dejavnostmi.

Vprasanja za skupino:

Katere znake izgorelosti prepoznate sami?

Kako se obi¢ajno odzovete v stresnih situacijah?
Katere posledice izgorelosti ste doziveli vi in vasa
nevladna organizacija?

Pritisk na
delovnem
mestu

30 minut

Nasteti stresne
situacije na delovnem
mestu in povedati, kako
se udeleZenci odzivajo
v stresnih situacijah.
IzobraZevanje o
uporabnihin
neuporabnih
strategijah za
spoprijemanje s
stresom.

Vsak udelezenec dobi papir in razmislja o eni stresni
situaciji na delovnem mestu. Lahko jo narise, napise ali
zapiSe na kakrsenkoli drug nacin. Svoje situacije
udelezenci predstavijo v skupini in opisejo tudi, kako
so se z njimi spopadli.

Moderatorji povzamejo strategije spoprijemanja s
stresom, ki jih omenjajo udeleZenci, in jih na flipchartu
razdelijo na uporabne (npr. pogovor s sodelavci, dovolj
spanja, sprostitvene tehnike ...) in neuporabne (npr.
zaskrbljenost, zatiranje &ustev, zadrzevanje pozno v
sluzbi, kajenje, pitje ...). Razpravljajte o tem, zakaj so
nekatere strategije koristne, druge pa ne. Seznam
uporabnih in neuporabnih strategij je predstavljen v
Prilogi 4.

DOMACA
NALOGA
Moj tedenski
urnik

10 minut

Raziskati, kako je videti
obi¢ajen teden v sluzbi.

Vsak udeleZzenec dobi tabelo, v katero zapiSe svoje
dejavnosti v enem tednu do naslednje delavnice. Prav
tako naj zapisejo stopnjo zadovoljstva/uspesnosti pri
tej dejavnosti (od 1 do 10; npr. posiljanje e-sporo¢il S3,
A4). Ce kaksna dejavnost traja veé kot eno uro, jo
lahko oznadite s puséico v ved vrsticah.

Glej: Priloga 3. Primer obrazca za tedenski razpored.




Zakljuéni krog
10 minut

Preveriti, kako se vsi
podutijo.

Vsak udelezenec na kratko pove, kako se pocuti ob
koncu prvega dne in kako mu je bilo sodelovati na
delavnici.

2. dan

11

Kako mi lahko
koristi
spopadanje z
izgorelostjo?
25 minut

Ugotavljanje koristi, ki
jih prinasa spopadanje z
izgorelostjo, in kako bi
potem izgledale stvari.

Eden od moderatorjev razporedi metaforiéne kartice
Habitat ali druge podobne kartice (npr. kartice Dixit)
na tla pred udelezence. Udelezenci naj s seboj
prinesejo kartice, ki so jih izbrali prvi dan. Vsak
udelezenec pogleda kartice in izbere eno, ki odgovarja
na vprasanje »Kako se Zelim pocutiti na delovhem
mestu?«. Pomembno je, da udeleZenci ne is¢ejo
»ustrezne« kartice. Izberejo naj kartico, ki jim najprej
pade v oéi in ki jih asociira na to, kako se Zelijo podutiti
na delovnem mestu in kaj bi bilo takrat lahko drugace.
Nato vsak udeleZzenec pove svoje mnenje o tem, zakaj
je izbral svojo kartico, in tudi vse drugo, kar Zzeli
povedati o tem, kako se Zeli pocutiti na delovhem
mestu. V skupini se razpravlja o tem, kako bi bilo na
delovnem mestu, &e bi se podutili tako, kot si Zelijo.
UdeleZenci primerjajo svojo novo kartico s prejsnjo.
Obe kartici shranijo do konca delavnice.
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DOMACA
NALOGA
Moj tedenski
urnik

25 minut

Dobiti boljsi vpogled v
tedenski urnik vsakega
udelezencain
morebitne vire
izgorelosti.

Udelezenci delijo svoj tedenski urnik, ki so ga morali
narediti za domado nalogo. Prav tako delijo svoj
splosni vtis o stopnji zadovoljstva in dosezkov ter o
tem, ali v svojem urniku vidijo kakSne tezave.
Facilitatorji skupaj s skupino razpravljajo o tezavah v
vsakem urniku, ki lahko povzrogijo izgorelost: ali gre
za nadurno delo, nepri¢akovane situacije, mozne vire
izgorelosti, pomanjkanje skrbi zase in prostoCasnih
dejavnosti ...

13

Kaj je zame
pomembno?
40 minut

Odkrivanje podrodij
Zivljenjain vrednot, ki
jih trenutno
Zanemarjamo.

Vsak udelezenec dobi list papirja in svinénik. Na
sredino papirja udeleZzenci napisejo svoje ime. Okoli
svojega imena napisejo, kaj jim je pomembno (npr.
prijatelji, svoboda, zabava ..). Stevilo stvari ni
omejeno. Svoje ime povezejo z besedami, vendar tako,
da naredijo hierarhijo stvari, ki so zanje pomembne.
Uporabijo tri értice, ¢e je nekaj zelo pomembno, dve,
¢e je srednje pomembno, in eno, ¢e je manj
pomembno. Nato ¢&rte, ki povezujejo njihovo ime z
besedami, prekrizajo s tremi ¢&rtami, ¢e so zelo
zadovoljni s tem, koliko se trenutno posvecajo tej
pomembni stvari v svojem zivljenju in koliko prostora
ima v njihovem Zivljenju, z dvema &rtama, e so
srednje zadovoljni, in z eno, e so manj zadovoljni. Ce
je potrebno, lahko moderatoriji za boljSe razumevanje
na flipchartu pokazejo en primer. Na koncu vsak
udelezenec pove, Cesa se je zavedel, kako je
zadovoljen s tem, kar vidi, katere pomembne stvari so
zanemarjene in kaj je v njegovem zivljenju dobro
zastopano.

14

Odmor
15 minut




13 | Banka
samopomoci
25 minut

Zbiranje vseh oblik
samopomodi, ki jih
posameznik preferira,
na enem mestu (ena
ovojnica).

Dologiti ¢as v dnevu za
samopomog.

Vsak udelezenec dobi ovojnico. Nanjo lahko napisejo
svoja imena, napisejo »banka za samopomoc« ali jo
kako drugade okrasijo. Prav tako dobijo majhne
koscke pisanega papirja. Med izvajanjem te dejavnosti
naj imajo udelezenci v mislih prejsnji dve vaji - kako se
Zelijo pocutiti na delovhem mestu, kaj potrebujejo,
katere pomembne stvari trenutno zanemarjajo ... Na
listice papirja napisejo vse oblike samopomodi, ki jih
imajo najraje in se jih lahko spomnijo. Stevilo ni
omejeno. Ovojnice bodo po delavnici odnesli s seboj.
Ce pogresajo ideje, lahko uporabijo nekatere iz
Priloge 5, vendar naj zapisejo le stvari, ki jih bodo
zares poceli, stvari, ki spros¢ajo njih, ne nekoga
drugega. Pomembno je, da se udelezenci zavedajo, da
imajo Ze veliko orodij, ki jim lahko pomagajo pri
sprosc¢anju in okrevanju od stresa.

Nato naj udeleZzenci s pomodjo svojega tedenskega
urnika dolodijo ¢as v dnevu, ki ga bodo izkoristili za
samopomog. To je lahko 30 minut ali dve uri, vendar
mora biti zelo natanéno dolocen in obvladljiv.

Na koncu udelezenci s skupino delijo vsebino svojih
bank za samopomo¢ in ¢as, ko lahko te dejavnosti
prakticirajo. Facilitatorji poudarijo, da samopomo¢ ne
sme biti nekaj, kar se zgodi, »ko imamo ¢as«, saj v tem
primeru ta €as obi¢ajno nikoli ne pride, in da jo je
treba nacrtovati v nasem urniku. Prav tako
poudarjajo, da bi morale imeti dejavnosti samopomodi
v nasem urniku enako vrednost kot dejavnosti,
povezane z delom.

17 | Vizualizacija
mojega
varnega
prostora

20 minut

Uvajanje ene od oblik
sprosc¢anjain
samopomirjanja.

Eden od moderatorjev prebere vodeno vizualizacijo
(Priloga 6). Udelezenci se udobno namestijo in sledijo
navodilom. Po vizualizaciji se pogovorijo o tem, kako
so bili videti njihovi varni kraji. Pomembna ugotovitev
je, da se lahko vedno vrnemo na svoje varno mesto, ko
nam je tezko ali smo pod hudim stresom.

18 | Zakljuéni krog
+ ocenjevanje
25 minut

Preveriti, ali so bila
pricakovanja glede
delavnice izpolnjena, in
se posloviti.

Udelezenci prejmejo gradivo iz Priloge 10 s
pomembnimi informacijami o izgorelosti in osnovnimi
smernicami za prepreCevanje in obvladovanje
izgorelosti na ravni posameznika in organizacije.

Poleg tega si udelezenci ogledajo svoji dve metaforicni
kartici in delijo svoje vtise o delavnici, zakljucke in kaj
bodo od te delavnice odnesli zase.

Opomba: Facilitatorji lahko uporabijo primer
evalvacije papirja, ki je predstavljen v Prilogi 11.

5. Pripomocki za delavnico

Veliki listi papirja na stojalu, papirji, svinéniki, barvni svinéniki, samolepilni listici, barvni papiriji,
metafori¢ne kartice Habitat (ali druge podobne kartice, npr. Dixit), kuverte.






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

KAJ VEMO O IZGORELOSTI?
SKUPINSKA AKTIVNOST

Moderatoriji udelezence razdelijo v tri skupine, vsaka skupina dobi velik papir in nalogo. Delijo svoje znanje o
doloceni temi.

1. skupina: napise, kaj ve o opredelitvi in znakih izgorelosti.
2. skupina: posledice izgorelosti za posameznika in nevladno organizacijo.
3. skupina: preprecevanje izgorelosti in strategije za spopadanje z izgorelostjo.

Vsaka skupina ima 10 minut ¢asa, da si izmenja ideje in jih zapise. Nato predstavijo svoje plakate in o vsaki temi
se razpravlja. Pri vodenju razprave naj izvajalci usposabljanja uporabijo gradivo iz Dodatka 10.

Cilj: Izmenjava znanja o izgorelosti med udeleZenci in izobrazevanje udelezencev o izgorelosti.

Trajanje: 30 minut.

1. Skulpture stresnih situacij

Udelezenci so razdeljeni v tri skupine. UdeleZenci v vsaki skupini delijo stresne situacije na delovnem mestu,
vsak udelezenec eno situacijo. Izberejo eno situacijo in jo kot skulpturo predstavijo preostalim ¢lanom
skupine. Za predstavitev dogajanja uporabijo svoja telesa, predmete v prostoru in obrazno mimiko. Ne smejo
uporabljati svojega glasu, to mora biti »zamrznjen prizor«. Drugi dve skupini ugibata, kaj se je zgodilo, kaksna je
bila situacija. Skupina razpravlja o vsaki situaciji - kako pogosto se to zgodi, kaj obiajno naredijo ...

Na koncu moderatorji povzamejo strategije spoprijemanja s stresom, ki jih omenjajo udelezenci, in jih na
flipchartu razdelijo na uporabne (npr. pogovor s sodelavci, dovolj spanja, sprostitvene tehnike ..) in
neuporabne (npr. skrb, potlaéevanje ¢ustev, zadrZzevanje pozno v sluzbi, kajenje, pitje ...). Razpravljajte o tem,
zakaj so nekatere strategije koristne, druge pa ne. Seznam uporabnih in neuporabnih strategij je predstavljen v
Dodatku 4.

Cilj: Nasteti stresne situacije na delovnem mestu in povedati, kako se udelezenci odzivajo v stresnih situacijah.
Izobrazevanje o uporabnih in neuporabnih strategijah za spoprijemanje s stresom.

Trajanje: 30 minut.

2. Progresivna misi¢narelaksacija
Moderatorja napovesta, da bodo izvedli primer sprostitvene tehnike, imenovane progresivha misi¢na
sprostitev. Eden od njih vodi dejavnost, drugi mu sledijo. Pri progresivni miSiCni sprostitvi stiskamo in
spros¢amo razli¢ne dele telesa. Vaja je predstavljena v Dodatku 7. Po kon&ani vaji se v skupini pogovorijo o
tem, kako so se pocutili med izvajanjem vaje.
Cilj: Nauciti se ene od tehnik spros¢anja.

Trajanje: 20 minut.

3. Trening asertivnosti



Vsak udelezenec dobi en list papirja s Sestimi kvadratki (Priloga 9). V te kvadrate napisejo in nariSejo eno
konfliktno situacijo na delovnem mestu, ki se je spomnijo, po moznosti taksno, v kateri niso bili zadovoljni s
svojim odzivom, in sicer v obliki stripa. Slikanico predstavijo skupini. Nato moderatorji predstavijo razliko med
pasivno, agresivno in asertivnho komunikacijo ter nekatere komunikacijske vesgine, ki lahko udelezencem
pomagajo pri bolj asertivni komunikaciji (npr. »jaz« sporodila, aktivno poslusanje, empati¢no razmisljanje,
parafraziranje ...). UdeleZenci dobijo tudi gradivo, ki je predstavljeno v Prilogi 8.

Na koncu udelezenci predstavijo, kako bi danikonflikt resili z uporabo asertivne komunikacije.

Cilj: Deliti konfliktne situacije na delovnem mestu in se seznaniti s tem, kako bi jih lahko resili asertivno.

Trajanje: 30 minut.



PRILOGE

Priloga 1. Skupinska pravila

Poslusamo drug drugega (pravilo mikrofona - ko govori ena oseba, jo drugi poslusajo).

Spostujemo drug drugega (vsaka izkusnja je dragocena, brez obsojanja, brez zZalitev).

Govorimo iz »sebe« (ni posplosevanja, kot je: »vsi mislijo«, »vsi vedoc« ...; ko govorimo, izrazamo svoje
mnenje in opisujemo svoje izkusnje, ne predpostavljamo izkusenj nekoga drugega).

v Poskrbimo za svoje potrebe (povemo, kadar potrebujemo odmor; sami odlo¢amo koliko osebnih stvari
delimo z ekipo; prosimo za priloznost, da lahko nekaj povemo, kadar to potrebujemo).

Po odmorih pridemo pravo¢asno nazaj.

Zaupnost (kar se pove na delavnici, ostane na delavnici; zunaj delavnice se pogovarjamo o svojih
izkusnjah in o tem, kako smo se podutili, ne pripovedujemo o izkusnjah drugih ljudi).
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Priloga 2. Miti o izgorelosti

Mit: Obstaja veliko pomembnejsih tezav kot izgorelost.

Resnica: Nevladne organizacije se ukvarjajo s Stevilnimi pomembnimi vprasanji. Hkrati pa stalise, da
prepreCevanje izgorelosti in spopadanje z izgorelostjo nista tako pomembna, vodi v zanemarjanje dobrega
pocutja ljudi, ki delajo v NVO, in jih dela bolj ranljive za izgorelost. Skrb za dobro pocutje in vprasanja, ki lahko
prispevajo k izgorelosti, kot so delovni pogoji ali odnosi v timu, so pomembna za sploSno delovanje nevladne
organizacije in njeno delo.

Muit: Izgorelost je znak Sibkosti.

Resnica: Izgorelost je posledica vprasanj, povezanih z delom, kot so preobremenjenost z delom, slabi delovni
pogoji, nereseni konflikti v timu in drugo. Mit, da je izgorelost znak Sibkosti, krepi napac¢no stalis¢e, da je
izgorelost individualna tezava, ki jo je treba reSevati individualno, in zanemarja odgovornost organizacije za
izgorelost.

Mit: Izgorelost je v aktivizmu nekaj obi¢ajnega.

Resnica: Izgorelost je pogosta tezava v nevladnih organizacijah, vendar je ne bi smeli obravnavati kot nekaj
neizogibnega v nevladnih organizacijah, saj jo je mogoce prepregciti.

Mit: Zdaj se moramo ukvarjati s pomembnejsimi stvarmi, ko bo tega konec, bomo lahko poskrbeli zase.

Resnica: Vedno obstajajo zadeve, ki se lahko zdijo pomembnejse, vendar takSen odnos obi¢ajno vodi v
neskoncéno odlaganje posegov, ki lahko zas¢itijo dobro pocutje ekipe NVO.

Muit: Skrbeti zase, ko so ogroZena Zivljenja drugih ljudi, je sebi¢no.

Resnica: Skrb zase je odgovorna in nujna za pomoc¢ drugim.



Muit: Izgorelost zahteva veliko spremembo v sluzbi ali Zivljenju.

Resnica: Obic¢ajno preprecevanje izgorelosti in spopadanje z izgorelostjo zahtevata nekaj obvladljivih in
realisti¢nih sprememb.

Muit: Izgorelost bo resil dopust ali prost dan.

Resnica: Ce okolje in dejavniki tveganja, ki so prispevali k izgorelosti, ostanejo enaki, imata lahko dopust ali
prost dan le kratkoro¢en ucinek. Prav tako je eden od znakov izgorelosti, da se med dopustom ali prostim

dnem ne morete spoditi.

Mit: Zaizgorelost sem odgovoren le sam.

Resnica: Ceprav si lahko z nekaterimi stvarmi pomagamo sami, izgorelost ni teZzava, ki bi jo lahko resevali le na

individualni ravni.

Priloga 3. Primer obrazca za tedenski razpored

Ura

Ponedeljek

Torek

Sreda

Cetrtek

Petek

Sobota

Nedelja

*Naloga (od 1 do 10; npr. posiljanje e-poste S3, A4). Ce neka dejavnost traja veé kot eno uro, jo lahko oznaéite s pusgico v veg vrsticah.




Priloga 4. Uporabne in neuporabne strategije za obvladovanje stresa

Resevanje tezav.

Postavljanje ciljev S.M.A.R.T.

Ce se $e naprej spopadate s stresom, se
obrnite na svetovalca.

Uporabne strategije Neuporabne strategije
e Poslusanje glasbe. Kritiziranje sebe (negativni samogovor).
e lgranje s hisnim ljubljenckom. Nadurno delo.
e Izkazovanje Custev (smeh ali jok). e Prevec ali premalo jemo ali pijemo veliko
e Pogovor ali sre€anje s prijateljem. kave.
e Kopanje ali tusiranje. o Vec kadite ali pijete ve¢ alkohola.
e Pisanje, slikanje ali druge ustvarjalne e Kri¢anje nasvoje bliznje.
dejavnosti. e Jemanje drog ali zloraba zdravil na recept.
e Vadba ali gibanje na prostem in uzivanje v e |zogibanje prijateljem in druzini.
naravi. e Potlagevanje Gustev.
Razpravljanje o situacijah z bliznjo osebo. e Premalo spanja.
Vrtnarjenje ali popravila doma. e |zogibanje prosto¢asnim dejavnostim, v
Vadba meditacije globokega dihanja, katerih uzivamo.
Sujec€nosti ali spros¢anja misic. e Nevzamemo si odmorov pridelu.




Priloga 5. Primeri dejavnosti skrbi zase
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Priloga 6. »Varen prostor« - vodena vizualizacija

Sedite udobno. Ce lahko in Zelite, zaprite o6i. Zacutite svoje telo. Ali cutite sréni utrip? Stik telesa s stolom? Al v telesu
Cutite napetost? Pozornost usmerite na razliéne dele telesa, zac¢ensi s stopali, nato na noge, nato se osredotodéite na
trebuh, nato na ramena, roke in nazadnje na predel obraza in glave. Ce kje éutite napetost, poskusite za nekaj sekund
napeti in sprostiti te dele telesa. Ce na primer ¢utite napetost v ramenih, napnite misice v ramenih, tako da jih
dvignete proti usesom, nato pa jih sprostite.

Nato bodite pozorni na dihanje. Obcutite, da dihate neprekinjeno, samostojno. Zacutite, kako zrak vstopa v pljuc¢a in
iz njih spet izstopa. Zaéutite ritem svojega dihanja. Predstavljajte si, da ste napolnjeni z novo energijo, ki se z vsakim
novim vdihom pretaka skozi celotno telo. Predstavljajte si, da z vsakim izdihom iz vas izstopi napetost. Razmislite
lahko tudi o svoji najljubsi barvi in o barvi, ki je ne marate. Predstavljajte si, da barva, ki vam je vse¢, ob vdihu napolni
vsak del vasega telesa in predstavija dobro, pomirjujoc¢o energijo, barva, ki vam ni vsec, pa ob izdihu zapusti vase telo
in predstavlja vse napetosti in neprijetne obcutke.

Poskusite dihati pocasi in globoko. Pri vdihu prestejte do pet, nato pa Se pri zadrzanju diha in nazadnje priizdihu. To
ponovite petkrat. Vdihnite 1 - 2 - 3-4 - 5, zadrzite zrak 1 - 2 - 3- 4 - 5, izdihnite 1 -2 -3 -4 - 5.

Zdaj si predstavljajte, da se odpravljate na sprehod. Ne hitite. Dan je lep in sonéen, vse okoli vas izZareva svetlobo.
Vidite naravo, barve, ¢utite prijetne vonjave in slisite prijetne zvoke. Poskusite doZiveti, kaj je okoli vas, z vsemi ¢utili.
Dobro si oglejte, kaj vidite okoli sebe. Katere zvoke slisite med sprehodom? Kaksne draZljaje iz okolja? Ali je vroce ali
hladno? Kaksna so tla pod vasimi nogami? Kaksne vonjave Eutite okoli sebe? Kaksen okus imate med hojo v ustih?

Koraki vas vodijo do kraja, ki ga dobro poznate; to je vas poseben kraj, kjer se pocutite varne in zascitene. Morda je to
kraj nekje na prostem, morda je to hisa ali soba, morda je tam druga oseba in morda je to del vas. Nihée ne ve za ta
posebni kraj, le vi. Ko pridete, si vzemite &as, razglejte se naokoli, zacutite, da ste varni in zasciteni. Ste mirni in
sprosceni. Samo vi lahko razumete, koliko vam ta kraj pomeni. Razglejte se naokoli in vpijte vsako podrobnost, da si jo
boste lahko zapomnili in odnesli s seboj. Nekaj ¢asa ostanite na tem mestu. Ko boste pripravljeni, se lahko pocasi
poslovite od svojega varnega kraja.

Na enak nacin se lahko vrnete nazaj, saj veste, da bo ta kraj Se vedno tu za vas, kadarkoli si boste zazZeleli, da vas bo
cakal. To je kraj, kjer vas nihce ne more najti. Ko pride Cas, se pocasi vraéajte. Ne hitite. Morda se vracate po isti poti in
si Zelite ta kraj ogledati z razdalje. PoCasi se vrnite v sobo, v kateri ste zdaj. Preden ponovno odprete oci, se spomnite
na slike. Nato pocasi odprite o€i in se vrnite v sobo.



Priloga 7. Progresivna misi¢na relaksacija

1. Upocasnite dihanje in si dovolite, da se sprostite.

2. Ko ste pripravljeni, napnite opisano misi¢no skupino. Prepri¢ajte se, da napetost Cutite, vendar ne tako
mocno, da bi obc&utili veliko bolegino. Misico drzite napeto priblizno 5 sekund.

3. MiSico sprostite in jo ohranite sproséeno priblizno 10 sekund.

Zaporedja sprosc¢anja:

(o)

(o)

(o)

(o)

Desna roka in podlaket. Desno roko stisnite v pest.

Desna zgornja roka. Dvignite desno podlaket do rame in »naredite miSico«.

Leva roka in podlaket.

Leva rama.

Celo. Dvignite obrvi &im visje, kot da bi vas nekaj presenetilo.

OCciin lica. Tesno stisnite oci.

Usta in ¢eljust. Odprite usta na Siroko, kot bi jih odprli, ko zijate.

Vrat. Poglejte naprej in nato pocasi potegnite glavo nazaj, kot da bi gledali v strop.
Ramena. Napnite miSice v ramenih in jih dvignite proti usesom.

Lopatice/hrbet. Lopatice potisnite nazaj, da se lopatici skoraj stakneta, tako da je prsni kos potisnjen
napre;j.

Prsni kos in trebuh. Globoko vdihnite in napolnite plju¢a in prsni kos z zrakom.
Boki in zadnjica. Stisnite misice zadnjice.

Iztegnite desno stegno.

Desna golen. Potegnite prste na nogah proti sebi, da raztegnete telecjo misico.
Desno stopalo. Prste na nogah skréite navzdol.

Levo stegno. Ponovite kot pri desnem stegnu.

Leva golen. Ponovite kot pri desni goleni.

Levo stopalo. Ponovite kot pri desnem stopalu.

4. Ko koncate postopek spros¢anja, nekaj trenutkov ostanite v sedecem polozaju.



Priloga 8. Obrazec za risanje stripa konfliktne situacije

NALOGA: V obliki stripa prikazite situacijo na delovnem mestu, v kateri vas je nekaj motilo, v odnosu je prislo
do napetosti ali konflikta in s svojim odzivom niste bili zadovoljni.




Priloga 9. Gradivo o asertivni komunikaciji
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Asertivna komunikacija

Gradivo z delavnice

Asertivno komuniciranje je na¢in komuniciranja, pri katerem oseba izraza in zagovarja svoje potrebe in Zelje,
hkrati pa uposteva potrebe in Zelje drugih, in sicer na nacin, ki ne krsi pravic drugih.

Poleg asertivhega komuniciranja lahko uporabljamo tudi pasivni slog komuniciranja, pri katerem dajemo
prednost potrebam in Zeljam drugih, svoje pa zanemarjamo. Uporabljamo lahko tudi agresivni slog
komuniciranja, pri katerem dajemo prednost svojim potrebam in Zeljam, hkrati pa krsimo pravice drugih.

Pasivni slog komuniciranja Asertivho komuniciranje Agresivni slog komuniciranja

redu.

redu.«

e Neizrazanje lastnega e Aktivno poslusanje. Ne poslusamo.
mnenja. e »Jaz«sporodila. »Ti« sporodila.

e Neizrazanje (ne)strinjanja z e lzrazanje lastnega Omalovazevanje
mnenji drugih. mnenja. mnenja drugih ljudi.

e Neupostevanje osebnih e |zrazanje (ne)strinjanja Prekinjanje pogovora z
meja. z mnenji drugih. drugimi.

e Nejasno sporocanje, kaj e Spostovanje osebnih Zanemarjanje potrebin
zelimo ali ¢esa ne zelimo. meja. zelja drugih.

e Poskusamo ugajati drugim. e Jasno povedati, kaj Kricanje, zaljenje,

e |zogibanje konfliktom. zelimo in Gesa ne. zavijanje z o€mi.

e »Tisivredu,jaznisemv e »Jazsemvredu,tisiv »Jaz sem v redu, ti nisi v

redu.«

Pogoji za asertivno komunikacijo:
- Izhajamo in govorimo iz sebe.

- Govorimo kratko in jasno.

- Nase zZelje in potrebe morda ne bodo upostevane, vendar vemo, da smo jih jasno sporodili.
- Objektivno opisemo vedenje drugih ljudi.
- Kritiziramo vedenje drugih ljudi in ne osebe same (ne napadamo drugih zaradi tega, kar so).
- Povemo, kar vidimo, da si druga oseba Zeli, potrebuje, Euti.
- PokaZzemo na nedoslednost v vedenju druge osebe.

Primeri:

Neasertivna komunikacija

Asertivnha komunikacija




Lahko bi sli na izlet zunaj mesta za krepitev
ekipe.

V sluzbi nikoli nimamo ¢asa, da bi v miru pojedli.

Spet zamujas.

Ce utegnes, lahko pomije$ skodelice.

Super, nas sestanek je spet trajal dve uri,
dogovorili pa smo se za eno uro.

Ko bi le lahko kam pobegnil za dan ali dva.

Potrebujem odmor od dela. Zelel bi, da
organiziramo izlet zunaj mesta za krepitev
ekipe. Kaj menis o tem?

Med delovnim ¢asom potrebujem odmor,
med katerim me nihée ne bo motil in bom
lahko v miru jedel.

Jezen sem, kadar pridem pravocasno, vi pa
zamudite, tako da moram potem ¢akati na
vas, ko bi lahko pocel kaj drugega. Prosim, da
pridete pravocasno ali pa mi sporodcite, da
zamujate.

Vidim, da imate veliko dela in da nimate ¢asa.
Hkrati Zelim, da najdemo nacin, kako si
razdeliti odgovornost pri pomivanju posode.
Ni mi vseé, ko v pomivalnem koritu najdem
umazane skodelice.

Moti me, kadar se najino sre€anje raztegne
¢ez dogovorjeni ¢as, ker ne morem opraviti
drugih stvari, ki sem jih nacrtoval.
Pomembno mi je, da se drzimo nacértovanega
¢asa ali da se dogovorimo o nekem nacinu
reSevanja situacije. Kaj menite vi?

Utrujen sem in potrebujem prost dan. Vidim,
da je to za naju zelo stresno obdobije, zato
zelim, da se dogovoriva, kdaj ga lahko
izkoristim. Predlagam:




Priloga 10. Izro¢ek z osnovnimi informacijami o izgorelosti
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Izroéek z delavnice

Izgorelost je stanje telesne, Eustvene in duSevne izCrpanosti, povezane z delom. Je posledica kroniénega stresa pri delu,
ki se neucinkovito obvladuje predvsem na druzbeni in organizacijski ravni, nato pa Se na ravni posameznika. Zanjo so
znadilne tri razseznosti: 1. izérpanost, 2. z delom povezan cinizem in 3. zmanjsana delovna ucéinkovitost.

Nevladne organizacije so izpostavljene izgorelosti zaradi nezadostnega in nerednega financiranja ter neugodne
druzbene in politicne klime.

PRIMERI ZNAKOV ORGANIZACIJSKE IZGORELOSTI

- izrazit pritisk za doseganje ciljev in nacrtovanih dejavnosti ter Zelja, da bi vedno naredili ve¢
- zanemarjanje pomena pocitka in odmika od dejavnosti, povezanih z delom
- zmanjsana ucinkovitost kljub enakemu ali celo ve¢jemu obsegu dela
- moteni odnosi v organizaciji, ki vkljucujejo pogostejse konflikte, medsebojno obtoZevanje in
véasih tudi odhod iz organizacije
PRIMERI POSAMEZNIH ZNAKOV IZGORELOSTI
Fiziéni Custveni
- pomanjkanje energije - nihanje razpoloZenja
- misicna napetost - razdrazljivost
- hespecnost - stalno Eustveno vzburjenje
- spremembe ritma spanja in prehranjevanja - obcéutek praznine
- glavobol - krivda
- prebavne motnje - depresivno razpoloZenje
- - tesnoba
- hemoC
Kognitivni Vedenjski
- teZave s pozornostjo in spominom - ve¢ dela z manjso ucinkovitostjo
- izguba zanimanja za dejavnosti - odlasanje/prokrastinacija
- tezave pri sprejemanju odlocitev - umik in izolacija
- cinizem - pomanjkanje skrbi zase in zavraéanje pomoci
- pesimizem - pogoste verbalizacije o preobremenjenosti
- razmisljanje o opustitvi dela - prekomerno uZivanje kave, cigaret, alkohola ...
- misli o nenadomestljivosti - pogostejsi konflikti na delovhem mestu in v
- raztresenost zasebnem Zivljenju

PREPRECEVANJE IN OBVLADOVANJE IZGORELOSTI (OSNOVNE SMERNICE)



Posameznik

1. Ohranjanje telesnega zdravja

Dovolj spanja, telesna dejavnost, uravnoteZena
prehrana, dovolj tekocCine, redni pregledi in splosna skrb
za zdravije.

2. Nacrtovanje samopomoci
Skrb zase se ne zgodi spontano, temve¢ mora biti
nacrtovan del vasega dnevnega urnika.

3. Vedja pozornost nase
OsredotoCanje na lastne telesne, ¢ustvene in miselne
procese v sedanjem trenutku.

4. Pokazati ranljivost
V redu je, da sebi in drugim pokaZemo, da nam je tezko.

5. Izgorelost ni znak dosezka

Zivimo v kulturi, ki izgorelost vrednoti kot pokazatelja
uspeha in truda, zato je pomembno, da si prizadevamo
aktivno zavracati taksna prepric¢anja.

6. Prisluhnite sebi
Prisluhnite sebi, prepoznajte in upostevajte znake
izgorelosti.

7. Prisluhnite drugim
Prisluhnite povratnim informacijam drugih in razmislite,
koliko se nanasajo na vas.

8. Povezanost z drugimi
Negujte odnose z drugimi in si pustite ¢as za ljudi, ki jih
imate radi in ki so vam pomembni.

9. Izogibajte se obtozevanju

Uporabljajte  »jaz« sporoCila in se izogibajte
medsebojnemu  obtoZevanju, pri kritiziranju se
osredotocite na vedenje in ne na osebo.

10. Poiséite strokovno pomo¢ in podporo
Vcasih se je treba vkljuéiti v psihoterapijo ali svetovanje
pri strokovnjaku za dusevno zdravje.

Organizacija

1. Spodbujanje podpornih odnosov

Pogovorite se o stresu in na timskih sestankih preverite,
kako je z vsemi.

2. Oblikovanije ekipe
Organizirajte skupne dejavnosti, ki niso povezane z
delom, vendar med delovnim ¢asom.

3. Organizirana podpora

Uvedba supervizije/individualnega
svetovanja/delavnic/usposabljanja o dusevnem zdravju
in/ali komunikaciji.

4. Praznovanje uspehov
Praznujte zakljucene dejavnosti in se pri tem nagradite.

5. Pogovorite se o tezkih trenutkih
Zagotovite Eas in prostor za pogovor o tezkih delovnih
situacijah.

6. Zagotovite ¢as za pocitek
Spostujte delovni éas, ¢as za odmor in vkljucite
nacrtovane odmore v delovnik.

7. Omejite komunikacijo zunaj delovnega ¢asa
Vzpostavite dogovor o tem, katere so tiste (izjemne)
situacije, v katerih se lahko komunicira tudi izven
delovnega ¢asa in najpozneje do katere ure.

8. Jasna razdelitev dejavnosti in nalog
Poskusite se ¢im bolj jasno dogovoriti, kdo, kaj in kdaj
dela.

9. Poenostavite delo
Spoznaijte uéinkovite nacine za poenostavitev vodenja
in upravljanja projekta ter jih izvedite.

10. Normalizirajte neuspehe in napake
Spodbujajte odnos, da so napake pri delu nekaj
normalnega in da jih lahko ekipa resuje skupa;.

11. Spodbujajte postavljanje meja

Razvijte odnos, da je v redu in normalno postaviti mejo,
kadar smo zaproseni, da naredimo nekaj, esar noéemo
ali ne moremo.




Priloga 11. Primer evalvacijskega obrazca
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Burnout Aid — mednarodni projekt o poklicni izgorelosti v nevladnih organizacijah

Po delavnici nam sporodite svoje misli, da bomo lahko ta projekt nadaljnje razvijali.
Datum in kraj delavnice:

Katera vsebina ali dejavnosti na delavnici so bile za vas najbolj koristne in zakaj?

Bi to delavnico priporogili? Ce da, komu?

Kako ocenjujete verjetnost uporabe pridobljenega znanja in spretnosti pri vsakdanjem delu? (na lestvici od 1
do 5)

1- zelo nizka, 2 - nizka, 3 - srednja, 4 - visoka, 5 - zelo visoka

Ali je bila dolzina delavnice primerna?

1 - prekratka, 2 - ravno prav dolga, 3 - predolga

Ali je bilo Stevilo udelezencev primerno?
1 - raje bi imel manjSo skupino
2 - bilo je popolno

3 - vec€ udelezencev ne bi vplivalo na dinamiko delavnice

Kaj ste pogresali na danasnji delavnici?



Kako lahko izboljsamo to delavnico?

Druge pripombe, ki jih Zelite podati



