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Autorki : Paulina Jedrzejewska and Karolina Pluta, Fundacja Culture Shock

Czas trwnia warsztatu:
4 godziny i 15 minut (255 min), zawierajgce 2 x 15 minutowe przerwy

1. Kroétki opis:

Warsztat ma charakter interwizji (wymiany doswiadczen i rozmowy z innymi trenerami i trenerkami na
temat probleméw, ktérych doswiadczyli i sukceséw, ktére osiggneli). Daje uczestniczacym liderom i
liderkom mozliwos¢ spojrzenia na swojg organizacje i samych siebie i uswiadomienia sobie i
skonfrontowania sie z sytuacja, w ktérej sie znajdujg. Warsztat daje mozliwosé podzielenia sie swoimi
doswiadczeniami zwigzanymi z wypaleniem zawodowym i zastanowienia sie nad swoimi postawami
wobec tego syndromu.

Czym jest dobrostan? Jak chcemy pracowac? Dokad zmierza 3 sektor?

Podczas tego warsztatu bedziemy szukaé odpowiedzi na te pytania. Stworzymy réwniez mape siebie jako
lideréw i zastanowimy sie nad trzema wymiarami naszej roli przywddczej:

Ja, jako osoba, ktéra czuwa nad misjg i celami organizacji.
Ja, jako osoba wspierajgca zespét i nadzorujgca warunki pracy.
Ja, jako osoba, ktéra rowniez potrzebuje wsparcia.

2. Cele warsztatu:

Gtéwnym celem jest podniesienie Swiadomosci na temat problemu wypalenia zawodowego, rozpoznanie
indywidualnych oznak wypalenia oraz zaplanowanie, w jaki sposéb wprowadzi¢ samoopieke do
codziennego harmonogramu pracy organizacji.
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liderek z sektora NGO: Stop, check

- Zatrzymanie sie i przyjrzenie temu ,jak zarzadzana jest organizacja

- Refleksja nad tym, jakimi liderami sa uczestnicy warsztatu

- Poréwnanie wtasnej sytuacji z sytuacja innych lideréw

- Refleksja nad relacjami pomiedzy liderem, jego organizacjg i pracownikami, ktérymi zarzadza

- Budowanie wspdélnoty, samopomoc

3. Grupa docelowa

Warsztat przeznaczony jest dla 12-15 lideréw z réznych organizacji pozarzagdowych.

4. Program warsztatu

Czas

Cel

Szczegbtowy opis dziatan

1. | Przedstawienie
sie
10 minut

Zaprezentowanie
programu warsztatu i
0s6b prowadzacych

Osoby prowadzace przedstawiajg siebie, swoje doswiadczenie
zawodowe, projekt Burnout Aid, strukture warsztatu i jego cele.

2. | Wprowadzenie
20 minut

Aby sportretowac
uczestnikow jako
lideréw, zacheéich do
autorefleksji nad sobg i
swoimi strategiami;
sprawdzi¢ na jakie
elementy w kontekscie
przywodztwa w
zespole/organizacji
powinni zwrécié
uwage.

Cwiczenie z metafora - karty metaforyczne (np. Dixit)

Praca w parach - pierwsza osoba towarzyszy drugiej, potem sie
zmieniaja:

Uczestnicy znajduja 3 karty, ktére odzwierciedlajg ich jako:

- 0soba, ktéra czuwa nad misja i celami organizacji

- osoba wspierajaca zesp6t i nadzorujgca warunki pracy

- 0soba, ktéra réwniez potrzebuje wsparcia

Dyskusja w parach i podsumowanie w grupie.
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3. | Stworzenie Poznanie 3 elementéw | Poznaj 3 elementy procesu wypalenia zawodowego w ¢éwiczeniu
rzezby wypalenia ruchowym z wykorzystaniem metodologii British Drama.
wypalenia zawodowego (wg
zawodowego z | Christiny Maslach): cze$¢1- 10 min

wykorzystanie
m metodologii
British Drama

60 minut

1. wyczerpanie,

2. niedosyt
(zmniejszenie poczucia
osobistych osiggnie¢,
spadek motywacji i
Zaangazowania),

3. cynizm
(dehumanizacja).

Wchodzenie w role, czyli koncepcja bycia w roli i wychodzenia z niej:
Chodzimy po przestrzeni i wchodzimy w role np. rzeka, shake it,
wiatr we wtosach, shake it, dziecko, shake it,...... robot, szczeniak.

cze$¢ 2 - 30 min

Podziel grupe na trzy zespoty. Kazda grupa stworzy 3 rzezby na 3
tematy zwigzane z wypaleniem:

cynizm,

wyczerpanie

niedosyt

Na ich przygotowanie majg od 6 do 8 minut.

W instrukcji powiedz grupie:

- aby nie zastanawiali sie zbyt dtugo i wykorzystali spontaniczna
reakcje ciata i improwizacje, postuzyli sie intuicja.

- Sposdb, w jaki dojda do rzezby (ruch) jest réwniez wazny, pokaz im
przyktad.

- Kiedy grupy beda gotowe, najpierw popros wykonanie swoich
rzezb we wszystkich grupach jednoczesnie, aby je prze¢wiczy¢

- Nastepnie kazda grupa bedzie wykonywac swoja rzezbe przed
pozostatymi grupami

UprzedZ osoby uczestniczace, ze podczas wykonywania rzezby
bedziesz zadawad pytania, a reszta grupy bedzie sie do ciebie
przytaczaé, np:

- co widzisz? Co czujesz? Co styszysz?

Zadawaj im pytania, na ktére beda odpowiada¢ z perspektywy
swoich rol.

Schemat wykonywania rzezb wyglada mniej wiecej tak:

1 minuta na skojarzenie publicznosci - ogladanie

1 minuta na pytanie o role

1 min - w razie potrzeby - n a odpoczynek(zwtaszcza przy
wyczerpaniu)

Na koniec popros$ uczestnikéw, aby strzasneli swoje role z siebie - w
ramach rytualnego wyijscia z zadania.
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cze$¢ 3-20 min

1.Pot6z na podtodze 3 chusty, ktére reprezentujag 3 aspekty
wypalenia - do ktérego z nich jest Ci teraz blizej? - Popros
uczestnikéw, aby przeniesli sie najblizej tego elementu, ktéry
najbardziej ich identyfikuje w tym momencie zycia.

2. podsumowanie - zapytaj uczestnikow: Co dato Ci to ¢wiczenie -
odkrycia, refleksje, przemyslenia (np. zawsze stuchaj swojego ciata,
ono wie, czego najbardziej potrzebujesz).

4. | Przerwa
15 minut

5. | Czymjest edukacja uczestnikdéw | Prowadzacy przygotowuja krotka prezentacje na temat wypalenia
wypalenie w zakresie zagadnienia | zawodowego. Tres¢ prezentacji znajduje sie na pierwszej stronie
zawodowe? - wypalenia ulotki, ktéra uczestnicy otrzymuja po warsztacie, na koncu tego
wyktad zawodowego scenariusza. Patrz Zatacznik 1.

20 minut
Tematy:

Definicja

Wymiary wypalenia zawodowego

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

Po prezentacji grupa dyskutuje na temat tresci. Trenerzy moga
wykorzystac sugerowane pytania w moderowaniu dyskusji.

Pytania dla grupy:

Jakie oznaki wypalenia zawodowego rozpoznajesz u siebie?

Jak zazwyczaj reagujesz w sytuacjach stresowych?

Jakich konsekwencji wypalenia zawodowego doswiadczyliscie Wy i
Wasza organizacja pozarzadowa?

6. | Dazeniedo celu | Doswiadczenie Zastanowcie sie w grupie nad tym, co to znaczy by¢ liderem
- éwiczenie procesu wypalenia organizacji pozarzadowej.

ucielesnione zawodowego w Ponizej znajduje sie propozycja instrukcji dla uczestnikow:

40 minut ¢wiczeniu ruchowym
czes¢1
5 min.
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Zapraszam Cie, aby$ wstat i zaczat chodzi¢ po sali, poczut
przestrzen.

Jesli to jest Twoje tempo nr 3 zmien je na tempo nr 4. Zmiencie
tempo nanr 2i 1, wréécie do tempa nr 5 i zatrzymaijcie sie.

czes$é 2
10 min

Ustawcie sie w szeregu. Zobaczcie cel po drugiej stronie sali
(przestrzeni) - trener wskaze cel. Wyobraz sobie, ze jest tam cos
waznego dla Ciebie, duza rzecz.

Za chwile zaczniecie iS¢ w kierunku celu w tempie nr 2, gdy
poczujecie, ze dotykam waszego ramienia zatrzymajcie sie (w tym
czasie mozecie robi¢ wszystko oprécz podazania w kierunku celu).
Jesli dotkne Cie ponownie mozesz is¢ w kierunku celu w tempie nr
2.

cze$¢ 3
25 min

Jak sie czute$ podczas tego ¢wiczenia? Prosze zamknac oczy i
stuchad pytan trenera (5 min):

W sali byty inne osoby podazajgce do przodu z celem - jak sie czutes,
kiedy oni podazali w jego kierunku, podczas gdy ty bytes
zatrzymany?

Jakie emocje towarzyszyty Ci podczas zatrzymania? Jakie wartosci
moga kry¢ sie za emocjami?

Jak wykorzystates czas, kiedy bytes zatrzymany (czy bytes skupiony
na sobie i przerwie, czy frustracja narastata powoli)?

Jak wptyneto na Ciebie zatrzymywanie innych?

Czy czutes sie bardziej zwigzany ze swoim ciatem podczas
chodzenia lub zatrzymywania sie?

Zapisz mysli, spostrzezenia, cokolwiek czujesz w swoim umysle. (5
min)

Teraz podzielcie sie tym, co wyniesliscie z tego éwiczenia w parach
(6 min) i w grupie (9 min)

Samoocena Rozpoznanie

30 minut wypalenia, samoocena,
uznanie wtasnej
kondycji

Samoocena
Czy wypalam sie jako ja, zespét lub organizacja? W jakiej kondycji
jestem jako lider?
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Samoocena Popros$ uczestnikéw o stworzenie skali od 0 do 10 - gdzie 0 oznacza
condition brak wypalenia, a 10 - catkowite wypalenie.
acknowledgement Praca w parach nad okresleniem osi osobistej.(15 min)
Kazda osoba staje na skali odpowiadajac na pytania:
Gdzie jestem na tej osi, a gdzie chce by¢? Co znajduje sie pomiedzy?
Co doktadnie oznaczajg punkty na osi?
Co jest zamng, co jest przede mng?
Po doswiadczeniach w parach, podsumowanie w grupie (15 min).
8. | Apteczka Poszukiwanie srodkéw | Jak mozna odnies¢ to poprzednie (ukierunkowane na cel)
pierwszej zaradczych dlasiebiei | doswiadczenie do swojej pracy i Srodowiska pracy?
pomocy organizacji - burza Kazdy dostaje koperte z paskami papieru i wypisuje wszystkie
20 minut modzgdw i dyskusja w rzeczy, osoby i dziatania, ktére nalezy podja¢ w sytuacji awaryjne;j -

grupie

Apteczka pierwszej
pomocy (dla Ciebiei
Twojej organizacji)
Comozemy z tym
zrobic?

Twoje nastepne kroki?

oznacza to wypalenie zawodowe. Nastepnie piszemy na kopercie:
otwiera¢ w razie niebezpieczenstwa. Zabawne i nieszablonowe
pomysty sg bardzo mile widziane. Dzielenie sie pomystami w grupie;
planowanie kolejnych krokéw.

9. | Runda koncowa
+ ocena
25 minut

Sprawdzenie, czy
oczekiwania  zostaty
spetnione. Pozegnanie

Uczestnicy otrzymaja ulotke z zatacznika 10 zawierajacy wazne
informacje na temat wypalenia zawodowego oraz podstawowe
wskazowki dotyczace zapobiegania i radzenia sobie z wypaleniem
zawodowym na poziomie indywidualnym i organizacyjnym.

Ponadto uczestnicy patrza na swoje dwie karty metaforyczne i
dzielg sie wrazeniami z warsztatu, wnioskami i tym, co wyniosa dla
siebie z tego warsztatu.

Uwaga: Osoby prowadzace moga wykorzystac przyktad ewaluacji w
formie papierowej przedstawiony w Zataczniku 2.

5. Materiaty do warsztatu

Flipchart, papiery, otéwki, kredki do kolorowania, post-ity, kolorowe papiery, karty metaforyczne Habitat

(lub inne podobne karty np. Dixit), koperty.
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6. Kontekst (lista publikacji, filmoéw, prezentacji, do ktérych warto zajrzec po warsztacie)

1. Burnout: The Secret to Unlocking the Stress Cycle by Emily and Amelia Nagoski
2. Dareto Lead by Brené Brown

7.Uwagi/mozliwe modyfikacje - propozycje dodatkowych dziatan:

Mozliwe jest réwniez wykorzystanie tego scenariusza dla osob pracujacych dla jednej organizacji, z
liderami lub bez.
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ZALtACZNIKI:

Zatgcznik 1. 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, ktory 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 efektywnos¢ pracy.

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

PRZYKtADY OZNAK WYPALENIA ORGANIZACYINEGO

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

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

- 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.
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PRZYKEADY 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¢
Poznawcze Behawioralna
- Trudnosci z uwagq i pamieciq - Wiecej pracy przy mniejszej wydajnosci
- Utrata zainteresowania zajeciami - Opdznianie/prokrastynacja
- Trudnosci w podejmowaniu decyzji - Wycofanie i izolacja
- Cynizm - Brak dbatosci o siebie i odmowa przyjecia
- pesymizm pomocy
- Myslenie o odejsciu z pracy - Czeste werbalizacje na temat przecigzenia
- Myslenie o niezastgpieniu - Nadmierne spozywanie kawy, papierosow,
- Rozproszenie uwagi 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

Wystarczajgca ilos¢ snu, aktywnos¢ fizyczna, zréwnowazona dieta,
odpowiednia ilos¢ ptynéw, regularne badania i o0gdlna opieka
zdrowotna.

2. Planowanie samoopieki
Dbanie o siebie nie dzieje sie spontanicznie, ale powinno byc
zaplanowang 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 osiqgniec¢

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 zastanéw sie, w jakim stopniu dotyczq one
Ciebie.

8. Potgczenie 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
krytykujqgc 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.
Sometimes it is necessary to engage in psychotherapy or counselling
with a mental health professional.

Organizacyjne

1. Pielegnuj wspierajqce relacje

Rozmawiaj o stresie i sprawdzaj, jak sie wszyscy czujg 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 ciqgu dnia pracy.

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

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

9. Upraszczaj prace
Poznaj skuteczne sposoby upraszczania zarzgdzania i administrowania
projektem i wprowadz je w Zycie.

10. Normalizuj porazki i btedy
Zachecaj do postawy, Ze btedy sq normalne w pracy i ze zespét 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.

Encourage the attitude that mistakes are normal at work and that the
team can solve them together.
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Zatqgcznik 2.Przyktad formularza oceny

Burnout Aid — international project on professional burnout in non-governmental organizations

Po warsztacie prosimy o podzielenie sie z nami swoimi przemyS$leniami, abySmy mogli rozwijaC ten projekt.

Data i miejsce warsztatu:

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

Czy polecitbys/ polecitabys 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 krétki, 2 - doskonaty, 3 - zbyt dtugi

Czy liczba uczestnikéw byta odpowiednia?

1 - wolatbym mniejsza grupe,

2 - byto idealnie

3 - wieksza liczba uczestnikdéw 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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