Wszyscy mamy potrzeby: podstawowe
fizyczne (sen, pokarm, powietrze) i emocjonalne.

‘ Lista TWOiCh Zaspokajajac je mozemy realizowac nasz
potencjat i wiesc¢ satysfakcjonujace zycie.
POtrzeb Narzedzie “Lista Twoich Potrzeb” pomoze
Ci wejs¢ w kontakt z Twoimi potrzebami,
nazwac je i wskazac te, ktére sa dla Ciebie
najwazniejsze. Dzieki temu bedziesz mieé
wiekszg szanse naich zaspokojenie.
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Jak korzystac z narzedzia?

Przygotowalismy liste potrzeb, podzielona na szesc¢ kategorii,

tj. potrzeby fizyczne, autonomii, kontaktu zsamym soba,

zwiazku miedzy ludZzmi, radosci Zycia oraz zwigzku ze swiatem.
Wazne: potrzeb nie nalezy myli¢ ze strategiami ich zaspokojenia - te mogq
byc rézne, w zaleznosci od charakteru danej osoby czy sytuacji. Na przyktad
potrzebe odpoczynku mozna zaspokoic idqc spaé, czytajqc ksigzke,
wybierajqc sie na basen lub tarice.

1 Gdzie zaczeta sie Twoja aktywistyczna droga?

W spisie ponizej zaznacz 25 potrzeb waznych dla Ciebie w
tym momencie. Nie spiesz sie - kontakt z wtasnymi
potrzebami to bardzo indywidualny proces. Wybierz te,
ktére do Ciebie przemawiajg, bez wzgledu na to, czy sg
teraz zaspokojone, czy nie.

2 Sposrod zaznaczonych 25 potrzeb wybierz 12.

Sposrod wybranych 12 potrzeb wybierz 6.

Teraz przyjrzyj sie 6 wybranym potrzebom i wskaz 3.
Pomysl, ktora z nich jest zaspokojona, a ktora nie.

Patrzac na wybrane 3 potrzeby, odpowiedz na pytania:

Jak mozesz zadbacd o swoje ciato?
Jak mozesz zadbac o swoj umyst?
Jak moga Ci pomdc w tym inne osoby?

Uwagal! Lista potrzeb nie jest zamknieta. Jesli chcesz, uzyj innych
stow na ich okreslenie lub poszerz liste.
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Wydrukuj te strone

Lista potrzeb

Bezpieczenstwa fizycznego

Potrzeby fizyczne Autonomii

Autonomii Wybierania wtasnych planéw, celéw i marzen oraz wartosci
Powietrza Wybierania wtasnej drogi prowadzacej do ich realizacji
Pozywienia Wolnosci

Wody Przestrzeni

Schronienia Spontanicznosci

Ruchu Niezaleznosci

Odpoczynku

Snu

Wyrazania swojej seksualnosci

Dotyku
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Autoekspresji / wyrazania wtasnego "ja"

Poczucia osobistej wartosci

Akceptacji

Szacunku dla siebie

Osiagniec

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie

Catosci / jednosci

Spojnosci

Rozwoju

Stymulacji, pobudzenia

Zaufania

Swietowania zaspokojonych potrzeb, spetnionych marzen, planéw
Optakiwania niezaspokojonych potrzeb, marzen, planéw
Celu

Kontaktu ze soba Zwiazku miedzy ludzmi
Przyczyniania sie do wzbogacania zycia innych
- Informacji zwrotnej czy nasze dziatania przyczynity sie do wzbogacenia zycia innych

Autentycznosci L

. Przynaleznosci
Wyzwan .
Uczenia sie Wsparcia

. Wspdlnoty
Jasnosci . .
< . " Kontaktu z innymi
Swiadomosci kompetencji
L . . Towarzystwa

Kreatywnosci / Twérczosci S
Int Inocci Bliskosci
ntegra nos? Dzielenia sie smutkami i rado$ciami; talentami i zdolnosciami
Samorozwoju / Wzrostu Wiezi

Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Bezpieczenstwa emocjonalnego

Szczerosci

Empatii

Wspbtzaleznosci

Szacunku

Réwnych szans

Bycia widzianym

Rozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

Mitosci

Intymnosci

Sity grupowej

Wspétpracy

Wzajemnosci
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Radosci Zycia Zwiazku ze $wiatem
Zabawy Piekna

Humoru Kontaktu z przyroda
Radosci Harmonii

tatwosci Porzadku

Przygody Spéjnosci
Réznorodnosci / urozmaicenia Pokoju

Inspiracji

Prostoty

Dobrostanu fizycznego i emocjonalnego

Komfortu / Wygody

Nadziei




GRATULACIJE!

MASZ JUZ OPANOWANE JEDNO
Z NARZEDZI FUNDACJI CULTURE SHOCK.
burnout-aid.eu/pl

magda@cultureshock.pl



http://burnout-aid.eu/pl
mailto:magda@cultureshock.pl

O Fundacji Culture Shock

Fundacja Culture Shock dziata na rzecz rozwoju
trzeciego sektora i instytucji kultury. Od ponad 11 lat
nasza misjq jest wprowadzanie jakosciowej zmiany w
NGOsach oraz otwieranie dostepu do edukacji w
zakresie tzw. dobrostanu, nowych technologii, designu
oraz sztuki.

W ramach prowadzonych sektorowych projektéw
anty-wypaleniowych (“Burnout Aid” i “Let It Work -
dziatajmy zdrowo!”) przeprowadziliémy badania
dotyczace wypalenia zawodowego i aktywistycznego
na tle kultury organizacyjnej NGO. Na podstawie
zebranego materiatu stworzyli$my system wsparcia dla
organizacji pozarzadowych i ruchéw nieformalnych
dostepny na platformie internetowe;j

( ). Przygotowali$my test
oceniajacy ryzyko wystapienia wypalenia na poziomie
jednostki: dla oséb zatrudnionych w NGO oraz
wolontariuszy i wolontariuszek, a takze dla liderek i
liderow - pod katem zagrozenia syndromem wypalenia
catej organizacji (zjawisko tzw. wypalonej organizacji).

Fundacja Culture Shock - poczynajac od jesieni 2021 r., w
partnerstwie z Fundacja Rozwoju “Dobre Zycie”

oraz islandzka firmga ILDI - oferuje réwniez dziatania
skierowane bezposrednio do dziataczy i dziataczek,
organizacji i grup zagrozonych wypaleniem lub juz go
doswiadczajacych. Sa to cykle interwencji kryzysowej,
coaching, grupy wsparcia, kursy dobrostanu

i skutecznosci spotecznej, warsztaty wspierajgce NGOsy
w zmianach organizacyjnych, dziatania superwizyjne.

Jesli potrzebujesz wiedzy i/lub szkolenia w zakresie:

przeciwdziatania wypaleniu w 3. sektorze
wykorzystania nowych technologii w kulturze
wykorzystania nowych technologii w edukacji
designu,

...odezwij sie do nas!

Wiecej informacji o Fundacji Culture Shock oraz
wartosciach, ktérymi sie kierujemy, znajdziesz tutaj:


http://www.burnout-aid.eu/pl
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fcultureshock.pl%2Fpl%2Fo-fundacji%2F%3Ffbclid%3DIwAR0kzOF6Dsc9-sR2f9rf15lZH7FOBWY4UTyCvigWnceqbpzuxsBLOywVCJo&h=AT0i4EIfcW6aYIe4ZAx8rxST553cd8aFQYvv_GecDAGS1D9ZM3WvubMq2MDRqs6dqaXmTLizvP5JK25Y-FUml0SLagR2zWWESYHGHkfPWhGx2UIGlGneLOA3munVyLzD_d_wWVk
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fcultureshock.pl%2Fpl%2Fo-fundacji%2F%3Ffbclid%3DIwAR0kzOF6Dsc9-sR2f9rf15lZH7FOBWY4UTyCvigWnceqbpzuxsBLOywVCJo&h=AT0i4EIfcW6aYIe4ZAx8rxST553cd8aFQYvv_GecDAGS1D9ZM3WvubMq2MDRqs6dqaXmTLizvP5JK25Y-FUml0SLagR2zWWESYHGHkfPWhGx2UIGlGneLOA3munVyLzD_d_wWVk

Oferta dla osob
Z organizacji pozarzadowych

Coaching indywidualny

Kroétkoterminowe wsparcie zawodowe -
identyfikacja celéw i poszukiwanie rozwigzan
w oparciu o posiadane tu i teraz mozliwosci.

Coaching grupowy

Wsparcie procesu planowania przysztosci
zgodnie z systemem wartosci.

Interwencja kryzysowa

Wsparcie interwencyjne dla oséb
aktywistycznych w sytuacji kryzysu.

Kurs dobrostanu i skutecznosci spotecznej

Podstawy rozumienia odpornosci psychicznej i
narzedzia utatwiajace jej wzmacnianie

Warsztat réwnowaga w dziataniu

Tematyka wypalenia zawodowego, identyfikacja
indywidualnych przeszkéd dla osobistego
dobrostanu w aktywizmie, podstawowe narzedzia
regeneracji.

Réwnowaga w dziataniu (collective-care)
Regeneracyjna grupa wsparcia dla oséb
aktywistycznych

Identyfikacja przyczyn i konsekwencji przeciazen,
narzedzia i umiejetnosci pomocne przy
regeneracji i dbaniu o swaéj dobrostan.
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Oferta dla zespotow
pracowniczychi
wolontaryjnychw NGO

Warsztat antywypaleniowy

\,, Tematyka wypalenia zawodowego,
identyfikacja czynnikéw wypalajacychii
wspierajacych dobrostan.

e Grupa rozwojowa
Narzedzia i rozwigzania wspierajace
zréwnowazong prace w 3. sektorze.
. Zobacz
Q Wsparcie w procesie zmiany
Kompleksowe wsparcie przy wprowadzaniu
zmian w sposobie funkcjonowania organizacji.

Oferta dla 0s6b z jednej organizacji
pozarzadowej (6 0os6b)

Kurs dobrostanu i skutecznosci spotecznej

Podstawy rozumienia odpornosci psychicznej
w zespole.
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Oferta dla zespotéw w Oferta dla zespotow w organizacji
organizacji (do 12 osé6b) (6-8 os6b)

Zréwnowazone dziatanie spoteczne Superwizje / facylitacje - dla
. . N
o Ramowy plan dziatan narzecz zespotow organizacji
dobrostanu zespotu.

Uzyskanie szerszej perspektywy widzenia swojej
_ pracy: wyzwan, trudnosci i radosci w aktywizmie.

Warsztat budowania dobrostanu

Identyfikacja przecigzen, rozpoznanie ich
przyczyn i konsekwencji oraz szukanie
rozwiazan.
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lceland [}[ﬂ:‘—

Liechtenstein Active
Norway citizens fund

Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele
- Fundusz Krajowy, finansowanego z Funduszy EOG
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