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Czas trwania warsztatu:
3 godziny i 15 min (195 minut), w tym 2 x 10 min przerwy

1. Krétki opis:

Podczas warsztatu uczestnicy uczg sie zauwazaé codzienne pozytywne zdarzenia w swoim zyciu,
dowiadujg sie takze jak ta praktyka, pomaga zwiekszy¢ ich site i odpornosé¢ psychiczna.

Uczestnicy i uczestniczki analizujgc swéj jeden, dowolnie wybrany cel zwigzany z aktywnos$cig
zawodowg przygladajg sie jak odrézni¢ czynniki, na ktére majg wptyw w jego realizacji, oraz te,
ktorych kontrolowac¢ nie mogg. W czesci teoretycznej dowiadujg sie, czym jest wypalenie zawodowe i
jak mu zapobiegaé, koncentrujgc sie na rzeczach i dziataniach, na ktére mamy realny wptyw.

2. Cel warsztatu:
- zapobieganie wypaleniu zawodowemu poprzez zwiekszenie wiedzy na temat zjawiska

- refleksja nad wiasnymi zachowaniami i strategiami stuzgcymi osigganiu wyznaczonych celow
- wzmacnianie spotecznosci aktywistow i aktywistek

3. Grupa docelowa warsztatu:

- 12-15 0s06b: edukatorzy, aktywistki, pracownicy i pracowniczki sektora NGO

cuLtureshock Vc:?

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.

* o *
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4. Program warsztatu

Burnout Aid Warsztat dla
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Réwnowaga w dziataniu

Czas trwania cel opis dziatan (szczeg6towy opis ¢wiczen)
poszczegdlnych
dziatan
1. Woprowadzenie Zapoznanie Przedstawienie informacji o:
10 minut uczestnikow i projekcie Burnout Aid
uczestniczek z trescig przebiegu warsztatow,
warsztatu przedstawienie sie trenera/trenerki i grupy
2. Cwiczenie na Woyciszenie i skupienie | Poprowadz krotka medytacje, aby osoby uczestniczace w
skupienie i sie uczestnikéwi i warsztacie mogty znalez¢ skupienie. Przyktadowa instrukcja:
koncentracje uczestniczek, W sali, w ktorej sie znajdujemy znajdz wygodng dla siebie
10 minut stworzenie dobrej przestrzen, usigdZz komfortowo, zamknij oczy, wez gteboki

atmosfery do dalszej
pracy

oddech, wdech nosem, wydech ustami, wez kilk kolejnych
oddechoéw postaraj sie zauwazy¢ dZzwieki, zapachy, zauwaz
sygnaty ptynace z zewnatrz twojego ciata - np temperature
powietrza wokét ciebie, ptynace z otoczenia, oraz sygnaty,
ktére sg wewnatrz Ciebie - wstuchaj sie w bicie swojego
serca, zaobserwuj uktad swoich kosci i miesni. Pozostan przez
kilka minut w ciszy i w obserwacji swojego ciata - czy
zauwazasz jakies nowe sygnaty?

Po uptywie okoto 10 minut popros wszystkich o otwarcie
0Czu, przecigganie sie i powrdcenie na swoje wczesniejsze
miejsca.

3. Festiwal Dobrych
wiadomosci
25 minut

Strengthen the group:
show the positive
values, events
happening around,
build a foundation for
further work
Wzmocnienie grupy
poprzez zauwazenie i
skupienie uwagi na
pozytywnych
wydarzeniach w
naszym codziennym
Zyciu.
Wprowadzenie do
dalszej pracy podczas
warsztatu.

Popros$ uczestnikéw o zapisanie na karteczkach pozytywnych
wydarzen, ktére ostatnio (np w ciggu ostatniego tygodnia)
miat miejsce w ich zyciu - zawodowym lub prywatnym.
Wazne, zeby kazda osoba napisata od 1 do 3 takich zdarzen,
kazde z nich na osobnej karteczce.

Nastepnie po kolei kazda osoba przykleja karteczke z
zapisang informacjg we wspélnie wybranym widocznym
miejscu. Za kazdym razem popros o krétki komentarz do tego
zdarzenia, jak to wydarzenie wptyneto na nastréj danej
osoby? Czy czesto zdarzajg sie takie rzeczy?

Kiedy wszyscy juz podzielg sie swoimi dobrymi
wiadomosciami, porozmawiajcie tym co wida¢ na wspélnej
tablicy - mozesz zadac pytanie, ktére rozpocznie dyskusje: Jak
czesto myslisz, skupiasz sie na pozytywnych sytuacjach, ktére
wydarzaja sie w twoim codziennym zyciu, czym jest dla Ciebie
pozytywne wydarzenie? Mozesz tez poprosic¢ aby uczestnicy
porozmawiali o tym w parach - to bardziej sprzyja dzieleniu
sie i intymnej wymianie mysli i spostrzezen.

Dodatkowe pytania do rozmowy:

- Jak myslenie o pozytywnych zdarzeniach wptywa na
twoje podejscie do dziatan zawodowych?
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- Czytatwo przychodzi Ci przywotywanie
pozytywnych zdarzen ze swojego zycia?

4, Odpornosc

Krétka informacje na temat odpornosci psychiczneji tego jak

psychiczna - Wprowadzenie do jawzmacniac (inspiracje mozna znalez¢é m.in w pracach Ricka
rezyliencja tematu odpornosci Hansona, ktory w swojej ksigze pt Szczesliwy Mézg
15 minut psychicznej szczegbétowo opowiada o tym, ze Swiadome przywotywanie
pozytywnych zdarzen z zycia codziennego, obdarzanie ich
refleksja i uwaga wzmacnia ludzka odpornosé psychiczng,
ktéra jest kluczowa cechg w radzeniu sobie z sytuacjami
stresowymi.
Cwiczenia takie jak powyzszy festiwal dobrych wiadomosci
jest najprostsza rzecza jakg mozemy zrobic by przywotac
dobre emocje, ktore zazwyczaj towarzysza pozytywnym
wydarzeniom.
Zatacznik 2
5. Przerwa
10 minut
6. Pracazcelem Sformutowanie celu Popros$ uczestnikéw, zeby sformutowali i zapisali wazny na
10 minut Zwigzanego z ten moment dla siebie cel zwigzany z ich aktywnoscia

aktywnoscig
zawodowg

zawodowa. Podkresl, ze bedziemy sie dzieli¢ refleksjami
dotyczacymi celu. Charakter, rozmiar celu to indywidualna
kwestia kazdej osoby, najwazniejsze by byto cos co teraz jest
istotne dla osdb biorgcych udziata w warsztacie.

Kazda osoba zapisuje swéj cel na u géry kartki A4.

Nastepnie popros by w parach uczestnicy krotko opowiedzieli
sobie nawzajem o swoich celach. Kazda osoba moze
powiedzie¢ dlaczego teraz ten cel jest dla niej wazny.
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7. Matryca wptywu Doswiadczenie Cwiczenie fizyczne:
30 minut fizyczne pomagajace
zrozumieé¢ nacow Popros$ uczestnikéw, zeby w przestrzeni w ktérej sie znajduja
dziataniu mamy wptyw, | wybrali sobie jakis obiekt, ktérego potozenie moga z
a co pozostaje poza tatwoscig zmienié np: krzesto, kubek,
obszarem naszego moze to by¢ tez jakas akcja wspodlna dla catej grupy -
wptywu wyniesienie wszystkich krzeset z sali lub utozenie z nich
jakiegos ksztattu. Pozwoél na kilka minut eksploracji zadania.
Nastepnie popros o wykonanie czegos, czego tak naprawde
nie da sie wykona¢ sit ludzkich miesni np. popros o
przesuniecie Sciany - popros o powazne potraktowanie
zadania i motywuj osoby do wtozenia wysitku i
zaangazowania sie w akcje.
W trakcie gdy uczestnicy wykonuja zadanie, obserwuj grupe,
zwroc uwage na strategie, ktére majg poszczegdlne osoby, czy
komentuja to zadanie, w jaki sposéb, czy wszyscy dziatajg
angazujac sie w taki sam sposéb?
Po zakoriczonym zadaniu popros o krétka refleksje na temat
tego co sie wydarzyto. Rozmowe mozesz przeprowadzic¢ ze
wszystkimi na forum lub podziel grupe na pary.
Pytania, ktore warto zadac¢:
- Jakie mysli i emocje towarzyszyty Ci w trakcie
poszczegblnych czesci zadania?
- Cowtym zadaniu byto tatwe, a co sprawito Ci
trudnosc¢?
8. Refleksja Krytyczna refleksja | Rozdaj uczestnikom wydrukowang wczesniej matryce
20 minut nad rzeczami i | wptywu - Zatacznik i popro$ o wypetnienie jej zgodnie z
okolicznosciami, na | podanymiinstrukcjami.
ktére mamy wptyw
realizujgc cele i nad | Zwrdé uwage, ze to jest indywidualna praca kazdej osoby,
rzeczami, ktére sg poza | zache¢ uczestnikdw do szczerej analizy swoje indywidualnej
strefg naszego wptywu. | sytuacji. Uczestnicy nie bedg proszeni o dzielenie sie tym co
Wymiana spostrzezen | zapisali.
pomiedzy
uczestnikami. Na koniec zadania mozesz poprosic o kilka stéw komentarza.
Co byto najciekawsze w wypetnianiu tabeli? Co zdziwito
uczestnikow?
9. Przerwa
10 minut
10. | Prezentacja Przekazanie wiedzy Prezentacja: przekaz informacje dotyczace wypalenia
20 minut dotyczacej wypalenia | zawodowego, kolejnych stadiéw zjawiska
zawodowego
11. | Rozwiazanie Projektowanie Popros$ uczestnikéw, by spojrzeli na swoje matryce wptywu -
15 minut indyvyidu§lnych przede wszystkim na pierwsza ¢wiartke pt.. MAM WPLYW |
Somnll DZIALAM. Zacheé by kazda osoba pomyslata o jedne;j,
konkretnej rzeczy, ktéra mogtaby znalezc¢ sie w tej czesci
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matrycy wptywu i ktérg moze wykonac w najblizszym
tygodniu.

Co tojest za czynnos$é/dziatanie? Kiedy i jak mozna je
wykonac? Co jest do tego potrzebne?

Popros$ by wszystkie osoby zapisaty sobie pomyst na swoje
dziatanie, a nastepnie zache¢ do wymiany pomystéw w parach
lub tréjkach.

12.

Zakonczenie
20 minut

Podsumowanie
warsztatu

To czas na podsumowanie i podzielenie sie wnioskami i
przemysleniami ptyngcymi ze wspdlnego warsztaty.
Rozpocznij dyskusje na forum proponujac proste, otwierajace
pytanie:

- Z czym konczysz dzisiejsze spotkanie? (mozesz zapytacé np. o
whioski z warsztatow czy emocje).

Zadbaj o to by kazda osoba, mogta wyrazi¢ swoje zdanie.

5. Materiaty do warsztatu:

papier, post-ity
wydrukowana matryca wptywu dla kazdej osoby - Zatacznik 1
colourful pencils/markers

6. Kontekst (spis publikacji, filmow, prezentacji, z ktorymi warto zapoznac sie po warsztatach)

1. https://www.rickhanson.net/books/hardwiring-happiness/
2. Informacje na temat rezyliencji - wyktad Ricka Hansona link

3. Why Being Impactful Is Important - Janet Zaretsky



https://www.rickhanson.net/books/hardwiring-happiness/
https://www.youtube.com/watch?v=9nqR9XNU7Wk
https://janetzaretsky.com/why-being-impactful-is-important/
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MATERIALY:

Zatgcznik 1 Matryca wptywu

1. Mam wptyw idziatam 2. Mam wptyw i nie dziatam

- W tym miejscu zapisz wszystkie rzeczy - Zapisz wszystkie rzeczy zwigzane z twoim
zwigzane z twoim celem, na ktére masz celem, na ktoére masz wptyw, ale nie
wptyw i rzeczywiscie go uzywasz i realizujesz dziatan

realizujesz te dziatania

3. Nie mam wptywu i dziatam 4. Nie mam wptywu i nie dziatam

- Wypisz wszystkie rzeczy, na ktére nie masz - Zapisz wszystkie rzeczy, na ktore nie masz
wptywu w zwigzku z realizacjg swojego celu, wptywu, ktore nie zalezg od ciebie i nie
a poswiecasz im swojg uwage i energie i poswiecasz im swojej uwagi, nie zajmujesz
prébujesz dziata¢ w tym obszarze sie nimi

Kolejne kroki:

Popros uczestnikéw i uczestniczki by spojrzeli na swoja matryce wptywu.

Zapytaj czy na pewno wszystkie zapisane rzeczy znajduja sie w odpowiedniej czesci matrycy.

Popro$ wszystkich czy sg jakies rzeczy, ktére mozna przeniesé z punktu nr 2 do punktu nr 1, oraz takie ktére powinny
znikna¢ z punktu nr 3 i znalez¢ sie w punkcie nr 4.

Czy po przeniesieniu niektérych rzeczy w inne miejsce cos sie zmienito?

Co jest potrzebne by zmienic uktad dziatarn w matrycy wptywu?

Jak duzo energii poswiecasz na realizacje dziatan, na ktére nie masz wptywu?

Co sie stanie jesli przestaniesz to robié¢ (prébowac dziatan poza strefg swoich wptywoéw i mozliwosci)?
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Zatqgcznik 2 Podstawowe informacje na temat odpowrnosci psychicznej

Odpornosc psychiczna

Odpornos¢ psychiczna stanowi ceche osobowosci, determinujgca w znacznym stopniu sposob, w jaki ludzie reagujg na
wyzwania, stres i presje, niezaleznie od okolicznosci”.
(Odpornosé psychiczna - badania i rozwdj Clough & Strycharczyk 2012)

Zestaw cech i umiejetnosci, ktére pozwalajg nam na radzenie sobie z trudnymi sytuacjami.

Mozna wyrdzni¢ cztery wymiary odpornosci psychicznej - model 4 C (opracowanie Peter Cloough i Dough
Strycharski):

- kontrola (ang. control), Poczucie kontroli to przekonanie, ze mozna wptywac na jakos¢ zycia.

-zaangazowanie (ang. commitment), Zaangazowanie rozumiane jest jako umiejetno$¢ wyznaczania sobie celéw i
konsekwencja w ich osigganiu.

-reakcja na wyzwania (ang. challenge) - Postrzeganie trudnosci jako szansy i okazji do rozwoju.

-pewnosc siebie (ang. confidence). - Wiara w siebie w swoje zasoby i umiejetnosci.

Odpornosé psychiczng mozna wzmacniac i ksztattowad poprzez Swiadome proste ¢wiczenia - prezentowane m.in w
trakcie nieniejszego warsztatu.

zrédto: https://www.gwp.pl/odpornosc-psychiczna-strategie-i-narzedzia-rozwoju.html




