Obszar Twojego
Wptywu

Narzedzie “Obszar Twojego Wptywu” pomoze
Ci zrozumiec, co mozesz kontrolowac i na co
wptywad, a co pozostaje poza Twoja

kontrolg i wptywem.

Skieruje Twoja energie i skupienie na te obszary,
ktore podlegajg Twojej kontroli lub na ktére masz
wptyw. Dzieki temu obnizysz poziom

stresu wynikajacy z poczucia braku kontroli

i odpowiednio do sytuacji ustawisz swoje cele.



Jak korzystac z narzedzia?

Kontrolujemy jedynie nasze zachowanie, wyobrazenia, pragnienia
(wartosci i cele, ktére sobie stawiamy), postawe wobec $wiata.

Wptyw wywieramy na inne osoby i otoczenie fizyczne (np. urzadzenia
elektroniczne, z ktorych korzystamy na co dzien). To, co od nas zalezy,

to chciec i starac sie (czyli wptywac na cos).

Osoby, ktére majg wysokie poczucie wptywu:

wierza, ze realnie wptywaja na dang sytuacje,

widza przede wszystkim rozwigzanie, a nie problem,
potrafig zajmowac sie kilkoma rzeczami naraz,

sg dobrymi organizatorkami i organizatorami,
patrza na szklanke do potowy petna,

wierzg, ze wszystko jest mozliwe.

Brak wptywu

Whptyw posredni

Wptyw bezposredni

Petna kontrola

Osoby, ktére maja niskie poczucie wptywu

sg bardziej wrazliwe na trudy danej sytuacji,

wierza, ze rzeczy im sie przydarzaja,

czekaja, co przyniesie los zamiast samodzielnie dziatac,
nie odnajduja sie w wielozadaniowym uktadzie pracy,
nie zauwazajg mozliwosci, ktére leza w ich zasiegu.



Zapisz swoj cel: co chcesz osiggnaé, na czym Ci zalezy,
a nastepnie rozpisz go na cztery obszary,
ktére pozwolg Ci na przeanalizowanie obszaréw wptywu:

Mam wptyw i dziatam: Mam wptyw i nie dziatam:

w tym miejscu zapisz wszystkie rzeczy zwigzane tu zapisz wszystkie rzeczy zwigzane z Twoim celem,

z Twoim celem, na ktére masz wptyw, rzeczywiscie na ktére masz wptyw, ale nie dziatasz w tych

go uzywasz i realizujesz te dziatania. obszarach, cho¢ mozesz.

Nie mam wptywu i dziatam: Nie mam wptywu i nie dziatam:

wypisz wszystkie rzeczy, na ktére nie masz wptywu w zapisz wszystkie okolicznosci, na ktore nie masz wptywu,
zwigzku z realizacjg swojego celu, a poswiecasz im swoja ktore nie zalezg od Ciebie i nie poswiecasz im swojej

uwage i energie, prébujesz dziata¢ w tym obszarze. uwagi, nie zajmujesz sie nimi.
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Mam wptyw i nie dziatam:

Nie mam wptywu i nie dziatam:

Mam wptyw i dziatam:

Nie mam wptywu i dziatam:

Wydrukuj te strone
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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.


https://burnout-aid.eu/pl/9
https://burnout-aid.eu/pl/9
https://burnout-aid.eu/pl/10
https://burnout-aid.eu/pl/10
https://burnout-aid.eu/pl/11
https://burnout-aid.eu/pl/11
https://burnout-aid.eu/pl/12
https://burnout-aid.eu/pl/12
https://burnout-aid.eu/pl/15
https://burnout-aid.eu/pl/15
https://burnout-aid.eu/pl/17
https://burnout-aid.eu/pl/17
https://burnout-aid.eu/pl/17
https://burnout-aid.eu/pl/17

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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