Dzieki temu narzedziu okreslisz obszary,
ktore pomoga Ci gtadko i lekko mknaé€ przez
sciezki Twojego aktywizmu - jak dobrze
napompowane kota w rowerze.

A pompowanie két to czynnosé, ktoéra kazda

MOdeI Od porHOSCI rowerzystka i kazdy rowerzysta musi mie¢
Psychicznej 4C opanowana. Przebita detka czy opona to jedna

Z najczestszych rowerowych awarii.
Do tego powietrze tak ma, ze po prostu ucieka.

Na szczescie Twoj zyciowy aktywistyczny rower ma
wbudowang pompke i niezbedne narzedzia. Model
Odpornosci Psychicznej 4C pomoze Ci poznac i
nazwac te elementy Twojej psychiki, dzieki ktérym
tatwiej pokonasz przeciwnosci.



. . Zgodnie z Modelem Odpornosci Psychicznej 4C na indywidualng odpornos¢
Jak ko rZYStaC ZNna rzed zia? psychiczna wptywaja cztery elementy: Kontrola, Zaangazowanie, Wyzwania i
Pewnosc¢ Siebie
(ang. Control, Commitment, Challenge, Confidence).

1 Zapoznaj sie z opisem czterech elementow Modelu Odpornosci Psychicznej 4C.

KONTROLA, czyli poczucie, w jakim stopniu kontrolujesz i ksztattujesz to, co sie

z Toba dzieje. ZAANGAZOWANIE, czyli Twoja gotowosc, zeby sie do czegos zobowiagzad i tego
Umiejetnosc zarzadzania emocjami - w jakim stopniu potrafisz kontrolowac swoje el ey et

reakcje emocjonalne oraz naile jeste$ w stanie wptynac na reakcje emocjonalne innych Zorientowanie na osigganie celéw - w jakim stopniu jeste$ w stanie postawic cele,
0s0b, na przyktad umozliwiajac zmiane nastroju w grupie. ktére nadadza Ci kierunek i beda dla Ciebie motywacja do dziatania.

Poczucie wptywu na wtasne zycie - wiara w swoja sprawczosc, wtasng wartosc Zorientowanie na ukonczenie zadania - co jestes w stanie zrobic, aby osiggnac¢ swoj lub
i kontrole nad samopoczuciem, a takze swiadomos¢, w jakim stopniu mozesz wptywac postawiony Ci przez kogos innego cel.

na swoje otoczenie.

WYZWANIA, czyli jak postrzegasz trudnosci:

jako szanse czy zagrozenia? PEWNOSC SIEBIE, czyli na ile potrafisz poradzi¢ sobie z trudna (nowa) sytuacja.

Podejmowanie ryzyka - w jakim stopniu potrafisz
przekroczy¢ wtasne ograniczenia, wyjs¢ poza
bezpieczny obszar. Ale nie szarzuj:

Wiara we wtasne umiejetnosci - miara Twojej samooceny, poczucie wartosci, Swiadomos¢
posiadanych kompetencji, wiedzy oraz umiejetnosci, akceptacja siebie.

Pewnosc siebie w relacjach interpersonalnych - Twoja pewnos¢ w sytuacjach
i konfrontacji z innymi ludZzmi, ktéra okresla tez, na ile angazujesz sie w kontakt
z innymi ludZmi oraz naile potrafisz w tych relacjach zadbac o siebie.

Nauka przez doswiadczenie - na ile analizujesz swoje
doswiadczenia i wyciggasz z nich wnioski, zaréwno
te pozytywne, jak i negatywne.




Okresl poziom, na ktérym obecnie sie znajdujesz

w kazdym z tych obszaréw. 3 TSR

Na schemacie pokoloruj te czes¢ kazdego z nich, ktéra

najlepiej oddaje to, jak siebie teraz postrzegasz

(wskaliod 1 do 10, gdzie 1 znajduje si¢ najblizej srodka | jak? Czy Twoje koto rowerowe jest wystarczajaco

okregu napompowane? Mozna na nim wygodnie jechac¢? A moze jest

i oznacza poziom niezadowalajacy, a 10 znajduje sig na sflaczate i podczas jazdy czu¢ kazdy kamyk? A moze jest w nim
obwodzie i 0znacza poziom satysfakcjonujacy). za duzo powietrza i moze peknac na najblizszej przeszkodzie?

Zapisz 3 najwazniejsze refleksje. Co czujesz i myslisz o swoim
Zyciu, patrzac na rysunek? Ktore obszary odpornosci budzg
Twoje najwieksze emocje i dlaczego? Czy cos Cie zaskoczyto?
Ktore z tych kategorii pragniesz poprawi¢? Od czego mozesz
zaczac? Kiedy zaczniesz? Kto moze Ci w tym pomoc?
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X EMOCIAMI Uwaga! Przy udzielaniu odpowiedzi nie spiesz sie - poswiec tyle
czasu, ile potrzebujesz, aby uzyskac rzeczywisty obraz sytuacji.
Twoja praca w tym éwiczeniu odnosi sie do danego momentu w

czasie. Innego dnia efekt analizy mégtby byc inny.
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Odpornos¢ psychiczna nie jest ,dobra”, a wrazliwosc
psychiczna nie jest ,zta” - kluczowa jest uwaznosc i refleksja,
jak wykorzystac wiedze o sobie, by dziata¢ Swiadomie i wies¢
spetnione zycie.
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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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Liechtenstein Active
Norway citizens fund

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