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Co nam robi wypalenie?

Objawy somatyczne
Funkcje poznawcze

Zycie prywatne i emocjonalne

Zachowania

Duchowosé

Praca w zespole

zmeczenie fizyczne, problemy ze snem, bole gtowy, béle plecow

problemy z koncentracjg, myslenie tunelowe, obsesyjne mysili

rozdraznienie, poczucie osamotnienia, smutek, utrata poczucia
humoru

zwiekszone spozycie uzywek, zaniedbywanie jedzenia

poczucie pustki, zwatpienie w wartosci, podwazanie réznych
obszardw naszego zycia

sktonnos¢ do wywotywania konfliktéw, spadek poczucia satysfakcji ze
wspolnych dziatan

Inspirowane: “Pocket Guide for courageous people”, Center for Peace Studies



Wypalenie - definicja WHO

Wypalenie to syndrom wynikajgcy z przewlektego W miejscu pracy, ktory nie zostat w

sposob skuteczny opanowany.

Syndrom wypalenia zawodowego charakteryzuje sie trzema wymiarami. S3 to:

- lub wyczerpania,

— zwiekszony do wykonywanej pracy lub , hegatywne mysli
zwigzane z wykonywang praca,

— i braku sprawczosci.

Wypalenie zawodowe odnosi sie do zjawisk w kontekscie zawodowym i nie nalezy stosowac go do

doswiadczen zwigzanych z innymi dziedzinami zycia.

QD8S5, ICD (Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacji Chordb i Problemow Zdrowotnych); Ttumaczenie z ang.



Wypalenie aktywistyczne

Wypalenie, to skutki dtugoterminowo kumulowanego stresu i napiecia,
ktore materializujg sie w ciele i przejawiajg sie w jego fizjologii, psychice,

emocjach, duchowosci i wymiarze relacyjnym.

Gdy napiecie i stres zwigzane sg z zaangazowaniem spotecznym,

mowimy o wypaleniu aktywistycznym.

Natalia Sarata, “Wyczerpane aktywistki, wypaleni dziatacze. Nie wypalamy sie w prozni!”; NGO.pl



Wypalenie jako zjawisko parasolowe

STSD  stres

zatoba

PTSD

epizody
depresyjne

zaburzenia
lekowe



Przecigzenie w zaangazowaniu spotecznym

Zmeczony/a Zestresowany/a
EKSTREMALNIE 12 EKSTREMALNIE
BARDZO 38 BARDZO
SREDNIO 30 SREDNIO
TROCHE 14 TROCHE
WCALE 6 WEALE

% odpowiedzi % odpowiedzi

Rysunek 7. ,Czy w zwigzku z praca/dziatalnoscia czujesz sie zestresowany/a?" Procent

Rysunek 6. ,Czy w zwiazku z praca/dziatalnoscia czujesz sie zmeczony/a?” Proc ! g S
wyboru poszczegolnych opcji odpowiedzi.

wyboru poszczegolnych opcji odpowiedzi.

Polowa badanych oséb czula sie bardzo lub ekstremalnie
ZMmeczona.

43% bardzo lub ekstremalnie zestresowana.



Trajektoria wypalenia

Entuzjazm

Erustracja
Stagnacja
Wypalenie

Syndrom Eeniksa

— Arianna Huffington, Huffington Post
STRATEGIES FOR IMPACT WITHOUT BURNOUT

THE

HEALTHY
NONPROFIT

BETH KANTER ALIZA SHERMAN

oooooooooooo , nonprofitwithballs.com




Poziomy wypalenia

anizacyjny



Poziomy wypalenia

anizacyjn
Odpowiedz yiny

wielopoziomowa



Poziom organizacyjny

Duza
odpowiedzialnos¢

Niejasne zadania i Intensywne tempo

instrukcje

Regularne Norma Superwizja
spotkania zespotu odpuszczania Szkolenia
Spisanie zasad Dodatkowe ptatne Koncepcja buddy
pracy dni wolne

Jasna struktura Celebracja

Stresujace

Czynniki
zadania i rozmowy Zynni

wypaleniowe

Wsparcie
psychologiczne
Wspdlny czas poza
praca

Narzedzia
antywypaleniowe
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Budowanie dobrostanu organizacji

* Skorelowane z potrzebami zespotéw - rozmowa

* Wielopoziomowe - skierowane do wolonariuszy/ek,
pracowniczek/éw projektéw, koordynatorek/ow, oséb w zarzadzie

* Dostosowane do mozliwosci finansowych i energetycznych
organizacji
* Zrdéznicowane - testowanie réznych narzedzi

* Ewaluowane regularnie



Poziom indywidualny

PICK YOUR PATH

Co ja moge zrobié
dla siebie?

REST
H WORK GET
Jak ja moge el woin
probowac o siebie e
zadbaé?
Réwnowaga

[ i EN
@lizandmollie Liz FossLi



Karty troski

» Moga wspieraé¢ indywidualna
refleksje o dobrostanie

« Zapraszaja do dyskusji w %,

zespotach -
USENESSse o
- R s
* Moga stuzy¢ do regularnego Coa oS e
monitorowania zmeczenia i B Y e ”
atmosfery w organizacji G e

« Dostepne online za darmo
innowacje.rops.poznan.pl



Co czytac / czego stuchac dalej?

) oddychaj

o erAkcyje

‘ courageous

burnout-aid.eu

You have a feeling there’s a reason why
"4 & o ° K i you feel tired all the time... you know
R Q-Z 17 something is missing in your
> T C life... but what IS IT?

s 4

-

kola stresu

Dr Emily Nagoski, Amelia Nagoski

restquiz.com




Dziekuje za wspdlny czas!

glebia

julia celejewska

julia@glebia.com
glebia.com

Warsztaty i strategie
dobrostanowe

Prewencja wypalenia
w zespotach

Wyjazdy wytchnieniowe

Superwizja dla NGO
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