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W mojej grupie / organizacii
norma jest, ze:

Spinamy sie

i robimy do konca.

Prosimy
O pomoc.

@ Odpuszczamy.



Jakie jest ogolnie tempo
| intensywnos¢ pracy
w Waszym zespole?
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Bez przerwy Intensywne, ale Spokojne,

intensywne Z przerwami zrownowazone



Jesli w grupie ma szanse pojawic sie norma
zZwigzana z pozytywng oceng odpoczynku,
brania urlopow i dbania o siebie w dziataniu,
zwieksza sie prawdopodobienstwo
mniejszego poziomu wypalenia.

??

J. Grzymata-Moszczynska, W. Katwak
Wypalenie i kryzysy psychiczne wsrod osob
zaangazowanych spotecznie i politycznie, 2022



Kazdy cztowiek ma prawo do
urlopui wypoczynku, wtaczajac

w to rozsadne ograniczenie godzin
pracy i okresowe ptatne urlopy.

??

Powszechna Deklaracja Praw Cztowieka, 1948



Rozpoznaje wypalenie
W moim zespole
po tym, ze:

Wypisz 4-8 symptomow,
ktore do Ciebie przychodza.



PTSC (Post Traumatic Stressed Communities

— spotecznosci dotkniete stresem pourazowym)
moze wystapi¢ wtedy, gdy zespot organizacii
albo grupa wolontariuszy doswiadcza silnych
atakow i reperkusji z zewnatrz (np. od wtadz), nie
ma wewnetrznych mechanizmow redukowania
napiecia, a ujscie dla napiecia znajduje

w wewnetrznych sporach i polaryzacjach.

Mutual Aid, Trauma & Resiliency,
Jane Addams Collective



Czy zdarza sie,

ze osoby odchodza

z Waszego zespotu?
Jakie Twoim zdaniem sg
tego przyczyny?



Zazwyczaj:

Rozmawiamy w zespole
o trudnych rzeczach.

Nie adresujemy tematow, ktore

mogtyby prowadzi¢ do konfliktu.



Jak Twoja organizacja
mogtaby Cie wesprzec, gdy
jestes w fazie frustraciji?

[Nastepuije, gdy orientujemy sie, ze nasz zakres
wptywu i sprawczosci sg ograniczone w stosunku
do wyobrazen w fazie entuzjazmu; czesto wigze
sie z silnymi emocjami i nasilonymi staraniami.]



Co grupa lub organizacja
moze zrobic¢ dla osob
zatrudnionych /dziatajgcych,
gdy sg w fazie stagnac;ji?

[Nastepuje, gdy starania podejmowane w fazie
frustracji nie przynosza oczekiwanej zmiany;
charakteryzuje jg utrata wiary w mozliwosc¢ i sens
zmiany, zobojetnienie, mechaniczne dziatanie.]



Stworz instrukcje obstugi

siebie w sytuacji przeciazenia:

Kiedy widzisz,
ze jestem przemeczona_y, to

Kiedy widzisz,
ze mam za duzo na gtowie, to



Jak swietujecie w swoim
zespole /organizaciji?



