Usiadz wygodnie.

Poczuj kontakt z podtozem.
Wez kilka oddechow.
Pozwdl sobie na poczucie
ciezaru swojego ciata.
Oczy pozostaw zamkniete
lub rozluznione.

Oddychaj.



Usigdz wygodnie.

Przejdz uwaga do swoich barkow

i gornej czesci plecow.

Robigc wdech, unies barki lekko do gory.
Nastepnie energicznie je opusc,
wydychajgc powietrze.

Powtorz ruch kilka razy.

Wyobraz sobie, ze zkazdym

ruchem zrzucasz z barkéw ciezar.

Oczy pozostaw zamkniete lub rozluznione.



Kiedy czuje
zmeczenie, to




Jak Twoje ciato reaguje,
gdy jest przeciazone?
Co sie wtedy z nim dzieje?



(poczucie pustkD
(problemy z koncentracjaD

(obnizony nastréD (zaburzenia snu>

(utrzymujace sie wyczerpanie>

(brak sprawczoécD

To sa niektore z objawow wypalenia.
Ktore z nich dotycza Ciebie?




®

Kiedy jestem przemeczona vy,
mam mniej cierpliwosci do
0sODb, z ktorymi wspotpracuie.

?? W jakim stopniu zgadzasz sie
z tym stwierdzeniem?

Q)

zdecydowanie zdecydowanie
sie nie zgadzam sie zgadzam




Q

W sytuacji przecigzenia,
prosze o pomoc.

??

W jakim stopniu zgadzasz sie
z tym stwierdzeniem?

Q)

zdecydowanie zdecydowanie
sie nie zgadzam sie zgadzam




Bez pracy nie makotaczy.

Wyspisz sie w grobie.

Im wieksza jest praca,
tym sg milsze znoje.

??

A jakie postawy motywuijg Ciebie
do dziatania? Ktore pochodza
od Ciebie, a ktore z otoczenia?



©

Zmeczenie, brak gotowosci do
dziatania i potrzeba odpoczynku
to zwykte ludzkie doswiadczenie,
a nie sygnat wybrakowania

i skazy charakteru.

Jaka Ty masz relacje
Ze swoim zmeczeniem?



To japonosze
odpowiedzialnos¢ za to,
czy sie wypale, czy nie.

?9 W jakim stopniu zgadzasz sie
z tym stwierdzeniem?

Q)

zdecydowanie zdecydowanie
sie nie zgadzam sie zgadzam




Wypalenie

Wypisz wszystkie swoje
skojarzenia.



Wypalenie to skutki dlugoterminowo @
kumulowanego stresu i nieodreagowanego
napiecia, materializujace sie w ciele

i przejawiajace sie w jego fizjologii,

psychice, emocjach, duchowosci

i wymiarze relacyjnym i poznawczym.

??

Natalia Sarata



®)

Wedtug badan z 2017, przeprowadzonych
wsrod osob pracujacych w ONZ:

23% 23%

pracownikow ONZ ma cierpi na zaburzenia
problemy z alkoholem depresyjne
0, 0,
20% 18%
cierpina PTSD ma zaburzenia lekowe

Staff Well-Being Survey Data Report, 2017



Zmeczenie empatii to zjawisko,
ktorego czesto doswiadczajg
osoby wspierajace innych.

Jak Ty rozumiesz to pojecie?
Czym to zjawisko moze by¢ dla Ciebie?



, ®

STSD (wtdrny zespodt stresu pourazowego
moze wystapi¢ u 0sob, ktore wspierajg
bezposrednio lub posrednio np. uchodzcow
i ofiary konfliktow. Sg to koszty emocjonalne
wynikajgce ze wspotodczuwania, stuchania,
czytania, pisania o traumatycznych
przezyciach innych osob.



Na wypalenie mozemy spojrze¢
jak na zjawisko parasolowe:

(chroniczny stres)
(nierozwiazane konflikty) (STSD)




Trajektoria wypalenia:

(orvzaam)
. Glagnasi)

Jak myslisz, :
gdzie Ty jestes? g (syndrom femksa)




Co Cie wypala w Twojej

pracy / dziataniu?

Wypisz i uszereguj w kolejnosci
od najbardziej istotnego czynnika.



Weciaz robie

niewystarczajaco.

29 Inni przeciez
maja gorzej.

Jak czesto takie mysli towarzyszg Ci
w Twoim zaangazowaniu? Jak wptywaja
na Twojg gotowos¢ do odpoczywania?



Hajpomagacza

Jak Ci sie kojarzy ten stan?
Jaki niesie potencijat, a jakie ryzyko?



@)

Czuije sie sprawiedliwie
wynagradzana y
Za SWoja prace.

?9 W jakim stopniu zgadzasz sie
z tym stwierdzeniem?

Q)

zdecydowanie zdecydowanie
sie nie zgadzam sie zgadzam




@)

Czynniki powodujace wypalenie
moga pochodzic z trzech roznych

pozZiomow: e
O o O
@) systemowego
ON@)
organizacyjnego
O

indywidualnego



Wedtug badan dotyczacych dobrostanu oséb @
dziatajacych w organizacjach pozarzadowych
i ruchach nieformalnych:

w ciggu ostatnich dwoch miesiecy
660/ przed badaniem przez znaczng
(1) czes¢ czasu czuty sie fizycznie
0s6b wyczerpane w zwigzku ze swojg
aktywnoscig spoteczng i polityczna,.

M. Cypryanska-Nezlek, Wyzwania i zagrozenia pracy
w NGO i nieformalnych ruchach spotecznych, 2020



(wymég produktywnoécD
(poépiech) (projektoza)

(rywalizacja) (kulturazapierdolu)

(norma sprawnoécD (efektywnoéc’:)

To niektore zjawiska ksztattujgce dynamike
dziatania w lll sektorze. Ktore z nich dotyczg Ciebie?

Jak wptywajg na prace Twojego zespotu?



Kultura zapierdolu

Jakie budzi w Tobie skojarzenia?
Jakie jej przejawy widzisz w swojej
pracy i dookota siebie?



Teraz nie musisz
nic robic.

Poczuj, jak to jest.



( spacer) (wyjécie do kina>
(czytanie ksiaiek) Qoga}
((:Wiczenia fizyczne>
(spotkania ze znajomymD

Co (jeszcze)
pomaga Ci sie regenerowac?




Gdy potrzebuije sie zregenerowaé:

Umawiam sie
ze znajomymi

Zaszywam sie

w tozku i Spie
Biore wolne

i zmieniam miejsce

OJOXOXO,




Kiedy ostatni raz
dobrze Ci sie spato?



Kiedy ostatni raz spotkato
Cie cos przyjemnego?
Co to byto?



€)

Narysuj ,rozluznienie”.

Co Ci sie pomaga rozluznic? Jak to czujesz?
Czego potrzebujesz, zeby mie¢ do tego dostep?



@)

To ludzie sg najwiekszym
zasobem grup i organizacii.

Zasoby naturalne
Zasoby ludzkie
Traktujesz siebie jako skarb

czy jak surowiec do wydobycia?
Jak postrzegasz innych?



Potrzebuje od swojej
grupy / organizacji,




superwizja (norma odpuszczania)

(dbanie O przerwy w pracy>

(doste,p do szkoler'D

(urlop wytchnieniowy>

To sg niektore z narzedzi troski w organizacijach.
Czego Ty potrzebujesz? Do czego masz dostep?



)

Czy w Twoim zespole jest
miejsce na to, zeby szczerze
powiedziec, jak sie czujesz?

Zastanow sie chwile i pomysil,
jak to na Ciebie wptywa?



Zazwyczaj:

Spinam sie

i robie do konca.

Prosze
O pomoc.

@ Odpuszczam.



Karty troski powstaty w ramach inkubatora

Wiacznik Innowacji Spotecznych” realizowanego w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwoj (POWER).
Os priorytetowa: IV. Innowacje spoteczne i wspotpraca
ponadnarodowa, Dziatanie: 41 Innowacje spoteczne.

Fundusze Rzeczpospolita H k b nln Unia Europejska
Europejskie l n U G OI'
5 wetarztsocsrces I Fo'ska WEACINIK  SropesiFundusespotecany



