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Przeciwdziatanie wypaleniu:

warsztat dla oséb z doswiadczeniem aktywistycznym

Wprowadzenie:

Podczas tego szkolenia zajmiemy sie tematem wypalenia zwigzanego z praca polityczki.
Przyjrzymy sie czynnikom sprzyjajacym pojawieniu wypaleniu, mechanizmom i objawom
wypalenia politycznego/aktywistycznego, a takze sposobami przeciwdziatania wypaleniu. W
trakcie szkolenia uczestniczki beda miaty okazje przygladnac¢ sie wtasnej pracy i kulturze
organizacyjnej zwiazanej z odpoczynkiem. Bedziemy réwniez zastanawia¢ sie nad roznymi
stylami radzenia sobie ze stresem, a takze nad potencjalnymi zmianami, ktére mozna

wprowadzi¢ w organizacjach i/lub we wtasnym, codziennym funkcjonowaniu.

Cel ogélny szkolenia: Zachecenie uczestniczek do wprowadzenia zmian w swojej pracy, co

umozliwi im unikniecie lub redukcje poziomu wypalenia w dziatalnosci aktywistycznej.

Cele szczegotowe szkolenia:

-

Zdobycie wiedzy na temat mechanizmdw wypalenia aktywistycznego.

2. Autorefleksja na temat wtasnej pracy i czynnikow sprzyjajacych wypaleniu.

3. Rozwoj umiejetnosci zwigzanych z przeciwdziataniem wypaleniu na poziomie
organizacyjnym.

4. Rozwdj umiejetnosci zwiazanych z przeciwdziataniem wypaleniu na poziomie

osobistym.

Stowa-klucze:
e Wypalenie

e Self-care

Odpoczynek

Zréznowazony aktywizm

Budzet czasu
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Czas: 2 dni (6 godzin zegarowych + przerwy kazdy). Scenariusz zaktada udziat 12 osob w
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szkoleniu (taka liczba osob jest uwzgledniona w okreslonym czasie trwania poszczegolnych

modutow).

Potrzebne materiaty:

e Flipchart

e Flamastry

e Mate karteczki post-it

e Karty ¢wiczen (w zataczeniu)
e Rzutnik

e Komputer

e Gtosniki

e Kolorowa wtoczka

Wazna uwaga - niniejszy scenariusz nie jest podrecznikiem dotyczacym wypalenia
aktywistycznego. Jako trenerka powinnas mie¢ odpowiednie przygotowanie teoretyczne
dotyczace mechanizméw wypalenia i sposobdéw przeciwdziatania mu, aby dostarczaé
uczestniczkom wiedze i adekwatne informacje na kazdym etapie realizacji szkolenia.
Scenariusz zawiera wskazowki dotyczace wiedzy do zaprezentowania podczas szkolenia, do
rozwiniecia przez Ciebie oraz propozycje ¢wiczen, ktore mozesz modyfikowaé lub zmieniaé, w

zaleznosci od potrzeb grupy, z ktora pracujesz.

Scenariusz jest adresowany do kobiet, ktdére maja juz za soba doswiadczenie spoteczno-

polityczne (jako radne, postanki, urzedniczki samorzadowe, aktywistki, dziataczki NGO).

Badanie potrzeb

Jesli tylko jest taka techniczna mozliwosc, przed warsztatem warto przeprowadzi¢ krotka

ankiete online, w ktérej zapytamy osoby uczestniczace o ich oczekiwania, potrzeby i

dotychczasowe doswiadczenia zwigzane z tematem szkolenia. Znaczaco utatwi nam to

dostosowanie niniejszego ogdlnego scenariusza do potrzeb oséb, z ktorymi sie spotkamy.
Modut O - Wstep
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Kiedy program warsztatu jest bardzo napiety, moze pojawic¢ sie pokusa, by “zaoszczedzic
czas” na tzw. Module 0. Tymczasem w sytuacji warsztatowej, kiedy osoby uczestniczace nie
znaja sie dobrze, a maja w perspektywie spedzenie dwoch dni na wspolnej pracy, dzieleniu
sie, nie raz osobistymi, doswiadczeniami, ta wprowadzajaca czes¢ jest bardzo istotna i
pozwala zbudowac solidng baze pod dalsze dziatania. Dlatego na poczatku szkolenia zaadbaj o
wzajemne przedstawienie sie (np. w formie “rundki”), zaprezentowanie zaplanowanych
programu i celow szkolenia oraz upewnienie sie, czy jest na nie zgoda od grupy, zebranie
obaw i oczekiwan od uczestniczek, a takze wypracowanie zasad (kontraktu), ktore dadza
poczucie bezpieczenstwa i wesprg osoby uczestniczace w jak najpetniejszym skorzystaniu z
warsztatu. Na zakonczenie tej czesci mozesz zaproponowac grupie “energizer”, ktory z

jednej strony bedzie miat charakter integrujacy, a z drugiej moze w lekki sposoéb wprowadzi¢
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osoby do nastepnej, merytorycznej czesci warsztatu.

Proponowany przebieg modutu:

1.

Przedstawienie sie osob prowadzacych oraz uczestniczacych oraz integracja grupy
warsztatowej.

Prezentacja celow szkolenia.

Zebranie oczekiwan/potrzeb osob uczestniczacych oraz ich obaw zwiazanych z
uczestnictwem w szkoleniu.

Prezentacja programu szkolenia.

Wypracowanie zasad wspotpracy.

Energizer wprowadzajacy do kolejnej czesci szkolenia (optymalnie taki, ktory choc

troche nawiazuje do tematyki szkolenia).

Czas: 90 minut

Przedstawienie sie 0s6b prowadzacych i uczestniczacych
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Powitanie uczestniczek szkolenia

Przedstawienie sie osob prowadzacych i zaprezentowanie tematu szkolenia,
organizatora, zrodta finansowania itp.

Przedstawienie sie uczestniczek - imie (opcjonalnie nazwisko), z jakim aktywizmem

jestem zwigzana? dlaczego tu jestem?
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Prezentacja celow szkolenia
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e Przedstaw cele szkolenia (wczesniej zapisz je na flipcharcie), omow je z
uczestniczkami

Zebranie potrzeb uczestniczek szkolenia

e Zapro$ uczestniczki do podzielenia sie swoimi oczekiwaniami i obawami - wybierz
preferowana przez siebie forme (np. stosujac tzw. balon - rysujesz na flipcharcie
balon lotniczy i prosisz osoby o przyklejanie karteczek z oczekiwaniami (jedno
oczekiwanie=jedna karteczka) w czaszy balonu, a obaw (1 obawa = 1 karteczka) przy
workach z piaskiem)

e Pogrupuj potrzeby i obawy uczestniczek, podsumuj je, a nastepnie odnie$ sie do tego,
ktore potrzeby i w jakim stopniu moga zostaé zrealizowane w trakcie tego spotkania.
Mozliwie wyczerpujaco odnies sie réwniez do obaw, tak aby lek nie utrudniat osobom
zZmierzenia sie z trudnym tematem, jakim jest wypalenie.

Prezentacja ramowego programu szkolenia

e Omow program - zardbwno na poziomie merytorycznym, jak i organizacyjnym (kwestie
godzin pracy, przerw, positkow, noclegu, dopytaj czy wszystko jasne i odpowiedz na
nurtujace pytania)

Wypracowanie zasad wspoétpracy

e Krotko wprowadz do tematu zasad, zapytaj grupe czy ma gotowos¢ na wspolne
generowanie regut obowigzujacych w trakcie spotkania.

e W trakcie generowania zasad wspotpracy zapisuj je na flipcharcie, upewniajac sie
wczesniej, czy dana zasada jest akceptowalna dla wszystkich uczestniczek.

e Zadbaj o uwzglednienie zasad waznych dla tematu wypalenia, jak np. zyczliwos¢,
poufnos¢ - moze w formule zasady Las Vegas (“co sie dzieje w Las Vegas, zostaje w
Las Vegas”), nie ocenianie)

Cwiczenie integracyjne

e Wybierz ¢wiczenie, ktore lubisz robic i ktore w jakis sposdb nawiazuje do tresci
spotkania (np. Aktywistyczne bingo - Zatacznik nr 1 lub “Kwiatek” zaczerpniety z
podrecznika Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji “Gry i zabawy” dostepnym pod
adresem: http://czytelnia.frse.org.pl/media/gry-pdf-19070-0.pdf )

Modut | [Moje dotychczasowe zaangazowanie]
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W ramach poczatku czesci merytorycznej zapros osoby do refleksji nad ich dotychczasowym
zaangazowaniem aktywistycznym. Aby moéc przeciwdziata¢ wypaleniu, na poczatku musimy
zdac sobie sprawe z tego, z czego ono wynika, a takze pogtebi¢ nasza refleksje na temat

naszego zaangazowania.
Czas: 90 minut

Instrukcja i opis przebiegu

Cwiczenie ma na celu podjecie refleksji nad tym, co aktywizm / dziatalno$¢ polityczna nam
daje, a co zabiera. Rozdaj uczestniczkom czyste kartki papieru A4 oraz co$ do pisania. Popros
uczestniczki o odrysowanie obu dtoni na kartce. W obrysie jednej dtoni uczestniczki wpisza
to, co aktywizm im daje (np. Poczucie wptywu na rzeczywistos¢, nowe doswiadzenia, etc.), w
drugiej to, co zabiera (czas dla bliskich, energie, etc.) - wypisywanie trwa ok. 10 minut.
Kiedy uczestniczki juz wypisza wszystkie te kwestie, zapros$ je do porozmawiania w trojkach o
swoich “dtoniach” [przez ok 30 minut].

Nastepnie zapro$ osoby do powrotu do kregu i przeprowadz dyskusje podsumowujaca to

doswiadczenie.

Omowienie

Zapytaj osoby o to, jak sie czuty podczas tego doswiadczenia.

Czy byto to tatwe, czy moze trudne zadanie?

Ktora z “dtoni” tatwiej sie wypetniato? Gdzie napisaty wiecej?

Popro$ osoby o podzielenie sie tym, co aktywizm im daje - w miare mozliwosci spisz te
czynniki na flipcharcie. Podsumuj mowiac, ze warto pamieta¢ o tym w trudniejszych
momentach, wracac do nich, gdy ogarnia nas zwatpienie.

Nastepnie przejdz do tych czynnikow, ktére aktywizm im “zabiera”. Zapisuj te czynniki na
karteczkach post-it i przyklejaj do flipcharta, grupujac je pod wzgledem podobienstwa (np.
kategorie: “zdrowie”, “relacje”, “praca zarobkowa”, “bezpieczenstwo”, etc.).

Zastanowcie sie wspolnie nad tym, na ktore z tych czynnikdbw mozemy miec¢ wptyw, a na ktore
nie? Ktore z nich potencjalnie sg dla nas najbardziej niebezpieczne?

Podsumuj moéwiac, ze w kolejnych czesciach szkolenia zajmiemy sie tym, co mozemy robi¢,

aby aktywizm dawat nam wiecej, niz zabierat.
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Modut Il [Wypalenie aktywistyczne]

Drugi modut bedzie dotyczyt tego, czym jest wypalenie aktywistyczne oraz wtasnej oceny
naszego aktualnego funkcjonowania w tym kontekscie. W trakcie tego modutu zajmiemy sie
zdefiniowaniem wypalenia aktywistycznego oraz czynnikow mu sprzyjajacych. Sprobujemy

réwniez zdefiniowad nasz wtasny poziom wypalenia w tym zakresie.
Proponowany przebieg modutu:

1. Wprowadzenie definicji
2. Autoewaluacja za pomoca kwestionariusza
3. Podsumowanie

Czas: 150 minut
Definicja [60 minut]

Wprowadz uczestniczki w zagadnienie wypalenia aktywistycznego. Na poczatku mozesz
poprosi¢ osoby uczestniczace o wziecie udziatu w burzy skojarzen dotyczacych wypalenia
aktywistycznego. Zapisz na flipcharcie stowa “wypalenie aktywistyczne” i popros osoby o

podawanie skojarzen, zapisz je.

Nastepnie, podziel grupe na 4 zespoty i popros je o sformutowanie krotkich definicji tego,
czym jest wypalenie aktywistyczne. Przedyskutujcie podobienstwa i réznice w pojawiajacych
sie definicjach. Mozesz rowniez pokazac rézne definicje (wczesniej zapisane na flipcharcie

lub na prezentacji multimedialnej) pojawiajace sie w literaturze.

Méj aktualny poziom wypalenia [90 minut]
Opis przebiegu

Zapros uczestniczki do wypetnienia Kwestionariusza Samooceny Wypalenia [Zatacznik nr 2].

Podkresl, ze materiat ten nie ma na celu postawienia diagnozy, a jedynie ogolnie wskazac
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pewna tendencje, ktora pojawia sie w ich samopoczuciu. Daj uczestniczkom ok. 15 minut na
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prace wtasna, nastepnie wyttumacz sposob obliczania wyniku.

Kiedy osoby skoncza wypetnia¢ kwestionariusz i zapoznaja sie z wynikiem, zapros do
porozmawiania o uzyskanych wynikach w matych grupach (do 4 osob). Zachec osoby do
podzielenia sie swoimi uczuciami i refleksjami, ktore pojawity sie w trakcie wypetniania

kwestionariusza [ok. 25 minut].

Mozesz poprosi¢ osoby o zaznaczenie swoich wynikow na skali narysowanej na flipcharcie
(moze by¢ anonimowo), tak zeby zobaczyc, jak poziom wypalenia ksztattuje sie na poziomie

grupy. Zastanowcie sie wspdlnie, z czego to moze wynikacd.

Zapros osoby do dyskusji o tym doswiadczeniu - wypetnianiu kwestionariusza, czytaniu
interpretacji. W tym momencie moze pojawic sie duzo trudnych emocji, daj osobom

przestrzen na smutek i ztosc.

Popros o zastanowienie sie nad czynnikami, ktdre sprawiaja, ze osoby czuja sie tak, a nie
inaczej. Popros o zidentyfikowanie czynnikdw z réznych poziomow - osobistego (np.
Perfekcjonizm, potrzeba kontroli), organizacyjnego (np. Niejasny podziat obowigzkow),
strukturalnego (np. Duzy opor spoteczny zwigzany z poruszanymi przez nas tematami).
Podsumuj krotka prezentacja trenerska dotyczaca czynnikow sprzyjajacych wypaleniu

aktywistycznemu.
Dodatkowe pomocnicze materiaty

Prezentacje trenerska dotyczaca procesoéw wypalenia aktywistycznego mozesz oprzeé m.in. o
przegladowy artykut Laurence Cox (2011). How do we keep going?
Activist burnout and personal sustainability in social movements dostepny pod adresem:

http://eprints.maynoothuniversity.ie/2815/1/LC_How_do_we_keep_going.pdf

Podsumowanie dnia | [ok. 30 minut]: Popros osoby o powiedzenie, z czym koncza dzisiejszy
dzien, co byto dla nich najwazniejsze, czego sie dowiedziaty? Jako ze poruszane tematy mogty
by¢ dla osob uczestniczacych trudne, mozesz zrobic jakies ¢wiczenie, ktore da osobom

poczucie mocy i sprawstwa.
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Dzien Il

Powitanie

Czas: 30 minut

Powitaj uczestniczki i popro$ o podzielenie sie tym, z czym zaczynaja - moze by¢ uczucie,
refleksja, poziom energii, pytanie. Przypomnij plan na dzien, upewnij sie, ze wszystko jest

jasne.
Modut Ill [Budzet czasu / odpoczynek]
Proponowany przebieg modutu

1. Refleksja nad budzetem czasu.
2. Odpoczynek.

3. Podsumowanie i przejscie do kolejnego modutu.
Czas: 120 minut
Budzet czasu

Na poczatku zapros$ osoby do ¢wiczenia, w ramach ktorego zastanowia sie nad wtasnym stylem
pracy i organizacja wtasnego czasu. Rozdaj uczestniczkom karty ¢éwiczen (zatacznik nr 3),

dtugopisy i roznokolorowe mazaki / kredki.

Na kartach ¢wiczen znajduja sie na puste kota. Kota te symbolizuja czas, jaki mamy w ciagu
dnia na wszystkie zadania, obowiazki i przyjemnosci: prace zarobkowa, prace
aktywistyczna/polityczna, czas z bliskimi, przyjaciétmi, relaks, sen, ruch fizyczny. Zadaniem
uczestniczek jest podzieli¢ koto na cztery czesci. Jedna czes¢ ma symbolizowac czas
poswiecany rodzinie/bliskim, druga czas poswiecony na odpoczynek, trzecia czas poswiecony
na prace zarobkowa, czwarta czas na dziatalnosc¢ aktywistyczna/polityczng. Wielkosc tych

czesci ma odpowiadad temu, ile czasu uczestniczki faktycznie poswiecaja na dane czynnosci.
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Na koniec nalezy pokolorowaé koto, oznaczajac czas, ktory przeznaczamy na rézne
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rzeczy/czynnosci, w ten sposob by:

e kolor zielony oznaczat czas poswiecany rodzinie/bliskim,
e kolor niebieski oznaczat czas poswigecony na odpoczynek,
e kolor zotty oznaczat czas na prace zarobkowa/zawodowa,

e kolor czerwony oznaczat czas poswiecony na prace aktywistyczna/polityczna,

Nastepnie popro$ uczestniczki o zastanowienie sie, jak wygladatyby proporcje w kole, gdyby
mogty dowolnie i w sposob nieskrepowany decydowac o podziale swojego czasu.
Uczestniczki nie musza pokazywac swoich rysunkow innym osobom, moga to uczynic, jesli

chca.

Omoéwienie:

Podczas omowienia warto podkreslac, ze nie istnieja idealne proporcje, jednak jesli prawie
cate koto zostato zamalowane na czerwono lub zétto, moze by¢ to alarmujace, moze
$wiadczy¢ o pracoholizmie, nadmiernym angazowaniu sie w prace i moze przyczynic sie do
wypalenia zawodowego. Mozna tez zapytac uczestniczek, czy ich preferowany podziat czasu
bardzo odbiega od podziatu rzeczywistego? Czy moga cos zrobic, aby zblizy¢ do siebie te dwa

modele?

Warto przedyskutowac rowniez to, w jaki sposéb na nasz budzet czasu wptywa nasza ptec¢? Czy
uczestniczki wykonuja wiecej pracy, nich ich koledzy / partnerzy / matzonkowie? Jak to
wptywa na ich mozliwosc¢ odpoczywania / zaangazowania w waznych dla siebie obszarach?

Na koniec popros uczestniczki o uwagi i refleksje. Co sadza o tym cwiczeniu? Czy sktonito ich
do pragnienia zmiany organizacji wtasnego czasu? Jakie najwieksze wyzwania widza w

zwiazku ze zmianami w swoim budzecie czasu?

Cwiczenie zostato zaadaptowane z:

Work-life balance

A
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Zaproponuj uczestniczkom obejrzenie filmu Michelle Ryan dotyczacego rownowagi miedzy
zyciem zawodowym, a prywatnym “Work-Life Balance: Balancing Time or Balancing Identity?":
https://youtu.be/79tRTivyMSM [film trwa ok. 15 minut].

Przeprowadz dyskusje na temat filmu. Co osoby o tym sadza? W jaki sposob ten film rezonuje
z ich doswiaczeniami? Co sadza o wynikach badan zaprezentowanych podczas filmu? Co z tego
filmu moga zastosowaé w swoim zyciu? Mozesz rowniez zaproponowac uczestniczkom inne
spojrzenie na te kwestie - jako zonglowanie réznymi elementami, a nie szukanie idealnej

réwnowagi (por. https://www.workingmother.com/work-life-juggle-consider-work-life-

teeter-totter)

Odpoczynek

Popros osoby o wymienienie roznych zachowan, ktoére dla nich odpoczynkiem (np. Sen,

spacer, czytanie ksigzki). Zbierz je na flipcharcie.

Zapytaj pozniej osoby, o mysli i uczucia, ktore pojawiaja sie, gdy mysla o tym, zZe chca
odpoczaé. Czy pojawiaja sie mysli, ze odpoczynek jest samolubny? Czy pojawia sie poczucie

winy? Z czego ono wynika? Co mozemy robi¢, gdy pojawiaja sie takie mysli?
Sen

Zapytaj osoby o to, ile przecietnie $pia, zapisz te liczby i podlicz srednia arytmetyczna dla
grupy. Zapytaj, czy jest to ich zdaniem wystarczajaca ilos¢? Zapros do krotkiego (4-
minutowego) filmu “"How to Succeed? Get More Sleep”, w trakcie ktérego Arianna Huffington
mowi o spaniu, jako bardzo waznej czynnosci kazdej liderki.
https://www.ted.com/talks/arianna_huffington_how_to_succeed_get_more_sleep?language=

en

Porozmawiaj z osobami o ich wrazeniach z filmu. Czy czuja sie przekonane przez autorke? Jak

mysla, co moga zrobié, zeby wiecej spac?

o\
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Modut IV [Plan Samoopieki]

Przebieg modutu:

1. Samoopieka - co to jest?

2. Dobre praktyki w zakresie samoopieki.

3. Tworzenie Planéw Samoopieki

4. Neutralizowanie potencjalnych przeszkod

Czas: 150 minut
Samoopieka - co to jest?

Wprowadz osoby do tematu samoopieki i tego, co to tak naprawde znaczy. Zaznacz rowniez,
Ze mimo tego, ze istnieje pewien zestaw praktyk, ktére mozemy okresla¢ jako samoopieke,
musi by¢ dostosowana do naszych indywidualnych potrzeb - uczestniczki musza zaprojektowac

swoj wtasny plan samodzielnie, lub po prostu ten plan nie bedzie dziatac.

Pierwszym krokiem bedzie przeprowadzenie dyskusji wokot roznych pomystow na to, co moze
wchodzi¢ w zakres planu samoopieki. Prace nad tym przeprowadz za pomoca metody World

Cafe (wiecej o metodzie tu: http://partycypacjaobywatelska.pl/strefa-

wiedzy/techniki/world-cafe/). Podziel grupe na cztery zespoty, ktore nastepnie zajma sie

dyskusja nad réoznymi obszarami samoopieki:

e C(iato
e Umyst
e Relacje

e Organizacja
Kazda grupa otrzymuje swoj flipchart, po pewnym czasie (np. po 10 minutach) nastepuje
zmiana i wszyscy poza jedna osobg (gospodynia stolika) przenosza sie do innych stolikow,
omawiajacych inne obszary samoopieki. Gospodyni stotu streszcza to, co powiedziaty
poprzednie grupy i zacheca do dalszej dyskusji. Zache¢ uczestniczki do zapisywania badz

rysowania swoich pomystow.

Jesli te watki nie pojawity sie spontanicznie - podchodzac do grup w trakcie dyskusji

zasugeruj ich wprowadzenie:
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e priorytetyzowanie [po co to robie? Co jest najwazniejsze? jesli wiesz, co jest
priorytetem, moze tatwiej bedzie sie skupi¢ /porzuci¢ poczucie winy]

e Robienie mini-przerw w trakcie dnia

e Proszenie o wsparcie

e Utrzymywanie relacji z bliskimi (rodzina, przyjaciétmi i innymi osobami, ktére daja
nam energie)

e Nauka mowienia "nie".

Gdy juz wszystkie osoby przejda przez wszystkie stoliki, podsumujcie dyskusje w czesci

plenarnej.
Tworzenie planu samoopieki

Kiedy juz osoby wiedza, co moga robi¢ w ramach samoopieki, rozdaj im karty Planu

Samoopieki (Zatacznik 4) i popros o samodzielng prace nad planami (ok. 30 minut).

Wazne jest, aby zadac¢ dodatkowe pytania: co moze stanac na przeszkodzie?. Co moga zrobic,
aby usunac te bariery? Jesli nie moga ich usunac, popros, aby zastanowity sie, w jaki sposob

moga zmodyfikowac swoje strategie.

Kiedy juz osoby stworza plan samoopieki, popros osoby o dobranie sie w pary i
przedyskutowanie swoich planow i tego, od czego zaczng w najblizszym czasie. Warto
poprosi¢ osoby o zaznaczenie 3 rzeczy, ktére beda mogty wdrozy¢ juz w kolejnym tygodniu,

tak aby da¢ mozliwos¢ odniesienia natychmiastowego sukcesu.

Dodatkowe pomocnicze materiaty

Wiele ciekawych materiatow oraz ¢wiczen dotyczacych samoopieki:
http://socialwork.buffalo.edu/resources/self-care-starter-kit/self-care-assessments-

exercises/exercises-and-activities.html

Modut V - Podsumowanie i ewaluacja
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Przebieg modutu:

1.
2.
3.

Podsumowanie najwazniejszych tresci
Informacja zwrotna na temat szkolenia

Zamkniecie szkolenia

Czas: 60 minut

Wspdlnie z uczestniczkami zbierz najwazniejsze watki pojawiajace sie podczas
szkolenia

Zapro$ uczestniczki do rundki konczacej - wybierz preferowany przez siebie ,,temat”
rundki (np.: z jaka refleksja konczysz szkolenie; jedna rzecz, ktéra zmienie po tym
szkoleniu; trzy najwazniejsze rzeczy etc.)

Ewaluacja spotkania - wybierz preferowany przez siebie sposéb ewaluacji (np. Co sie
osobom podobato / co by zmienity, ankieta, walizka i kosz, termometr, etc.)
Zakonczenie poprzez zbudowanie “sieci”. Osoby kolejno rzucaja do siebie ktebek
wtdczki mowiac o tym, za co dziekuja sobie i za co dziekuja pozostatym osobom
uczestniczacym. Kiedy juz wszystkie osoby trzymaja kawatek wtoczki, tworzy sie siec.
Chwile jeszcze poczekaj, nastepnie wstan i przetnij sie¢ w taki sposob, aby kazda z

0s0b mogta wziac ze soba jej kawatek na pamiatke tego spotkania.

Zatacznik nr 1: Aktywistyczne bingo

Instrukcja: Zapraszamy do zebrania imion osob, ktore spetniajq dane kryterium. Od jednej

osoby mozna zebrac nie wiecej niz 2 kratki. Osoba, ktora wypetni catq karte krzyczy “bingo” i

wygrywa. (Zaréwno tresc bingo, jak i instrukcje mozna dowolnie modyfikowac)

integracyjnych (dlaczego?) (dokad?) demonstracjach (dlaczego?)

Nie lubi gier Marzy o podrézowaniu Nie lubi bra¢ udziatu w
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Lubi ogladac seriale Byt/a w tym roku nad ) L
o ) Lubi czytac ksiazki (jakie?)
(jakie?) morzem (gdzie?)

Ma inne hobby niz Ty

o BINGO! Uprawia regularnie sport (jaki?)
(jakie?)
Gra na instrumencie Interesuje sie kinem
Lubi zwierzeta (jakie?)
(jakim?) (jakim?)
Zna co najmniej 3 jezyki ) Nie lubi pisa¢ wnioskow
o Lubi gotowac (co?)
(jakie?) grantowych (dlaczego?)

Zatacznik nr 2 - Kwestionariusz samooceny wypalenia

Ttumaczenie kwestionariusza zaczerpnietego z ksiazki “The Happy Healthy Nonprofit: Impact
with  Burnout” autorstwa Beth Kanter i Alizy Sherman (2016 Wiley)
http://bit.ly/happyhealthynpbook
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Ponizsza ocena moze Ci pomodc w uzyskaniu wiekszej Swiadomosci dotyczacej objawdw stresu,

zanim nastapi wypalenie.

To narzedzie nie jest klinicznym narzedziem stuzacym diagnozie i stuzy wytacznie jako ogolna
informacja dotyczaca poziomu stresu, jakiego doswiadczasz. Jesli w zwiazku z otrzymanym
przez Ciebie wynikiem pojawia sie jakiekolwiek obawy dotyczace twojego stanu zdrowia

fizycznego lub psychicznego, skonsultuj sie z lekarka lub psycholozka.

Przeczytaj kazde stwierdzenie i zaznacz "X" w kolumnie, ktéra najlepiej opisuje

czestotliwosc, wystepowania tego zjawiska / uczucia.

Uzyj tej skali:
0 = Wcale 1 = Rzadko 2 = Czasami 3 = Czesto 4 = Bardzo czesto

Fizyczne i emocjonalne

Czuje sie wyczerpana i pozbawiona energii

fizycznej lub emocjonalnej

Mam problemy ze snem w nocy

Mam béle i inne objawy fizyczne

Trace apetyt lub przejadam sie/pije niezdrowe

napoje

Mam problem ze skupieniem uwagi i

koncentrowaniem sie na waznych zadaniach

Czesto zapominam

Czuje niepokoj, depresje lub ztos¢ w stosunku do

pracy
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Znaki cynizmu i dystansu

Mam negatywne przemyslenia na temat mojej
pracy

Mam mniej empatii dla wspétpracownic/kéw lub
klientéw, niz na to zastuguja

tatwo irytuje sie w zwiazku z napotykanymi
problemami, moimi wspétpracownikami lub
klientami

Czuje, ze nie wypetnitem swojej pracy

Czuje mniej ciekawosci, podniecenia, radosci,
namietnosci lub nadziei zwigzanej z moja praca

Czuje sie zle rozumiana lub niedoceniona w pracy

Czuje, ze nie mam z kim porozmawiac

Oznaki nieefektywnosci i braku samorealizacji

Czuje, ze nie ucze sie niczego nowego w pracy lub
nie zdobywam nowych umiejetnosci

Czuje, ze osiggam mniej niz powininnam

Czuje ogromna, nieprzyjemna presje, by odniesc
sukces

Czuje, ze wykonuje niewtasciwy zawod lub jestem
w niewtasciwej organizacji

Jestem sfrustrowana lub znudzona moja praca

Czuje sie przyttoczona praca i wszystkim, co
musze zrobic

Czuje, ze nie mam wystarczajaco duzo czasu, aby
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wykonywac zadania, ktore sa wazne, aby
wykonywac prace o wysokiej jakosci

Czuje, ze nie mam wystarczajaco duzo czasu na
planowanie.

SUMA

Interpretacja wynikow

Dodaj wszystkie liczby, w ten sposob uzyskasz pojedynczy wynik. Gdy juz bedziesz znac¢ sume,
sprawdz ponizej, w jakiej kategorii sie znajdujesz.

Krok 1: Oparty na pasji

Wynik: 0-22

Nadal masz gteboka wiare w misje twojej organizacji. Jesli pracujesz ciezej z powodu
ograniczonych zasobow, twoj idealizm, energia i pozytywne nastawienie beda cie wzmacniac
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Krok 2: Ostabiona pasja

Wynik: 23-44

Nie jestes jeszcze w stanie zagrozenia, ale ten etap moze by¢ mylacy. Jesli uznasz, ze stres,
ktorego doswiadczasz jest nieistotny, zaczniesz przechyla¢ szale w strone wypalenia.
Zastanow sie nad swoimi zachowaniami. Jesli reagujesz na stres niezdrowymi zachowaniami,
sprobuj zaczaé¢ dokonywac lepszych wyborow, aby poprawi¢ swoje samopoczucie. Nie
poswiecaj sie i nie zaniedbuj ustalenia Planu Samoopieki. Zacznij teraz od zmiany nawykow.

Krok 3: Wyzwania zwigzane z pasja

Wynik: 45-66

Na tym etapie Plan Samoopieki ma kluczowe znaczenie dla poprawy twojego samopoczucia i
ponownego rozpalenia pasji. Moze byc tak, ze nie jestes w stanie kontrolowac stresu, ktory
cie dotyka, ale mozesz zacza¢ kontrolowacé swoje reakcje. Skonsultuj sie z lekarzem/lekarka
i/lub psychologiem/terapeutka na temat fizycznych objawow stresu lub depresji, ktorych
doswiadczasz.

Krok 4: Wyczerpanie (pasji)

Wynik: 67-88

Uzyskaj pomoc juz teraz! Jestes$ o krok od samozniszczenia :(

Natychmiast skonsultuj sie z lekarzem/lekarka i/lub psychologiem/terapeutka na temat
twoich fizycznych objawow stresu i/lub depresji. Po uzyskaniu profesjonalnego poradnictwa i
odpoczynku, zastandéw sie nad stworzeniem planu samoopieki, ktory pomoze ci wroci¢ do
dobrego samopoczucia.

Zatacznik nr 3 - Budzet czasu
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Zatacznik nr 4 - Plan Samoopieki

ciato emocje relacje
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organizacja miejsce pracy inny obszar?

Jak sie bede czuta, gdy uda mi sie wdrozyc ten plan?

Pytania dodatkowe do Planu Samoopieki:

Co moze mi przeszkodzic¢? Jak sobie z tym poradze?
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Jakich negatywnych strategii chce unikac?
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