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Rados$ni Razem

Idgcy przechodzien, widzqgc budoweg, zainteresowany nig podszedt i spytat: ,co tutaj sie dzieje?”.
Pierwszy zapytany odpowiedziat: ,jak widac¢ ja tupie kamienie”. Drugi zapytany powiedziat: ,ja tupie
kamienie, daje im, a oni stawiajg mur”. A trzeci uSmiechnat sig i zdumaq rzekt. ,my tutaj budujemy
katedre”.

W momencie kiedy ,Ja” zastgpimy ,My” poczujemy réznice w odczuwaniu radosci i satysfakciji
z tego co robimy kazdego dnia. Wszyscy bowiem budujemy jakqs ,katedre”. Nikt jej nie buduje
w pojedynke. To oczywisty fakt.

Dlatego leci woda w kranie, ptynie prgd, a pachngce butki rano sq w sklepie. Kto$ ten sklep
prowadzi i rano te butki wyktada na pétce. ,Kto§” wykonuje swojq prace, kazdego dnia. JesteSmy
zorganizowani, mamy tancuchy dostaw.

Moze wigczmy do codziennej dystrybucji towardw i ustug réwniez rados¢ i zyczliwos€? Czym
ryzykujemy?

Nie ma zyczliwosci bez radosci. | na odwrét. JesteSmy wolni, mozemy razem zmieniac swiat wokot
nas. Juz go zmieniliSmy. Tworzgc wokét siebie symboliczne pole zyczliwoSci mozemy potgczy€ sie
z podobnymi polami innych ludzi. Moze nie zmienimy catego Swiata, ale ten wokét nas na pewno
stanie sie bardziej radosny. Ryzykujemy tylko tym, ze razem bedziemy sie wiecej usmiechag,
pomagac sobie i zmniejszymy mozliwos€ wypalenia sie. Ryzyko bycia silniejszym, szczesliwszym
i rado$niejszym warte jest podjecia. Zaryzykujmy razem.

Rados¢ i zyczliwos¢ czyni roznice.



~Jestem tak zmeczona, ze nawet spac nie moge” — powiedziata jedna dziewczyn na spotkaniu Ery
Nowych Kobiet. Druga odpowiada: ja w tym roku to nawet jednego weekendu nie miatam wolne-
go”. Trzecia: ,my z mezem to jeszcze kilka lat nigdzie nie wyjedziemy, bo wesele i remont musimy
odrobic.”. ,A my nawet byliSmy z dzie¢mi nad morzem, ale wréciliSmy jeszcze bardziej zmeczeni.
Bez sensu kompletnie.” | w tym momencie wstaje Monika, i méwi: ,dziewczyny, czym my sie chwal-
imy? O co my sie scigamy? O puchar najbardziej umegczonej? Zamiast méwi€ o tym, ze umiemy
w szczescie, Scigamy sig, kto jest bardziej wycienczony. To jest dopiero bez sensul”.

| takich rozmdw bytam swiadkiem wiele razy. Zbyt wiele.
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7 lat temu zatozytam ruch spoteczny Era Nowych Kobiet, ktérego DNA to hasta: wspieramy sie,
a nie spieramy oraz doceniamy, a nie oceniamy. Budujemy silng wspélnote i od poczgtku
mowimy, ze szczescia mozna si¢ nauczy¢. A razem jest o niebo tatwiej.

Na pierwszym spotkaniu byto nas 30. Dzi$ jest nas prawie milion! Mamy 79 oddziatéw regionalnych
w Polsce i za granicq. 117 liderek ruchu. Za sobq wiele ogdlnopolskich akciji, tysigce spotkan.
Z kobietami i mezczyznami. | po tych 7 latach do$wiadczeh moge powiedzie€ z catq pewnosciqg, ze
jako naréd jesteSmy genetycznie wyposazeni w genialne cechy: superinteligencje, megaabmicje
i hiperpracowito$¢. Ale mamy réwniez takie talenty, ktérych musimy sig pozby¢ natychmiast! To
sktonno$¢ do narzekania, surowosci, oschtosci, krytyki i ofiarnosci ponad sity. A najbardziej szoku-
jace jest to, ze mniej boimy sie problemdw niz okazywania radosci.
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Wiele razy styszataom zaskakujgco popularng w Polsce teorig, ze zycie nie musi by€ przyjemne, ale
musi mie€ sens i cel. | przyznaje, ze to mnq wstrzgsneto. Bo niby dlaczego mamy staraé sie
O nieprzyjemne zycie? A kiedy stysze, ze ,nie trzeba szuka¢ szczgscia, ono samo cie znajdzie”, to
zastanawiam sig, kto i po co to wymyslit? Wspodtczesny kryzys mentalny uswiadamia, ze szczgscia
nie tylko mozna, ale trzeba sig nauczy€. Bo jaok méwit Dalajlama: ,szczescie jest najwyzszg formg
zdrowia". Szczesliwi jesteSmy zdrowsi, silniejsi, bardziej sprawczy, kreatywni i pomocni. JesteSmy
rowniez lepszymi rodzicami, partnerami i przyjaciétmi. Szcze$liwi ludzie nigdy nie sqg okrutni.
Szczesliwi ludzie nie wywotujg wojen.

Zyjemy w najciekawszych i najszybciej zmieniajgcych sie czasach od zarania dziejow. ROwn-
ocze$nie w najbardziej przebodzcowanym i niepewnym $wiecie. Dane mowiq az 64 proc. pracujq-
cych Polakdw cierpi na syndrom wypalenia zawodowego. | te dane pogarszajq sie z roku na rok.

Na czym migdzy innymi polega problem? Na tym, ze zbyt duzo jest pesymizmu i negatywow
w tym, jak sie komunikujemy. W dobrym tonie jest narzekag, krytykowac i stawia¢ sobie wymaga-
nia ponad sity. Czy to nam daje szczesScie? Czy to nas rozwija? Czy to powoduje, ze jesteSmy
bardziej wydajni? NIE. To jest wypalajgcy trend. To jest autoagresja. To jest autodestrukcja.

Nie sta€ nas ani zdrowotnie, ani gospodarczo na to, zeby nie zajqc sige tym problemem natychmi-
ast. Stgd nasz apel:

PRZESTANMY SIE PRZECHWALAC PRZEPRACOWANIEM.



W zesztym roku jako Era Nowych Kobiet wystartowalismy z ogélnopolskqg akcjq 12/15, zawigzujac
rownolegle ,Koalicje przeciwko samotnosci”. Uswiadomilismy skale kryzysu mentalnego. Nasza
akcja zostata nazwana najodwazniejszg akcjq spoteczng roku.

Kampania NIE!WYPALENI — tak jok w zesztym roku pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, a w tym
rowniez pod patronatem Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej — jest jej kontynuacija. | po
raz kolejny, tgczymy zamiast dzieli€. Tym razem pracodawcédw i pracownikdw. A oprécz diagnozy
i méwienia gtoSno o problemie wypalenia zawodowego oraz samotnosci, proponujemy rozwigzanie.

Nasza akcja osadzona jest w konkretnej rzeczywistoSci. Bo gdzie najtatwiej odwrdci¢ zjawisko
samotnosci i wypalenia? Tam, gdzie wigkszoS€ z nas spedza wigkszoS¢ swojego czasu. Czyli
w miejscu pracy. Trudno o wigkszy wspdlny impact i mozliwosci naprawienia komfortu zycia niz
wiasnie tam. W pracy jeste$my w tym samym miejscu i w tym samym czasie. tgczq nas wspdine
cele. Znamy tych samych ludzi. Mamy to samo Srodowisko. Tym samym mamy spetnione
kluczowe warunki do budowania silnych, trwatych wigzi. A jak udowodnity badania, bliskie relacje
to najwiekszy faktor szczescia i prognostyk dtugowiecznosci.
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NIE!WYPALENI jest akcjq spotecznq. Akcjq, ktora startuje dzisiaj, w tym momencie. Rdwniez w wersji
online. Bezptatnie. Dla wszystkich. Sktada sig z trzech filaréw:

1. USwiadomienia, czym jest wypalenie zawodowe.

2. Wiedzy ekspertdw, jak je mozna zdiagnozowac i jak sobie pombéc.

3. P6Zniejszego monitorowania wnioskéw, ktére od dzisiaj mogq juz naptywaé od wszystkich,
ktorzy zaproponujq swoje budujgce, konstruktywne pomysty, aby pracowato im sie mgdrzej
i efektywniej. Przyjemniegj i Izej.

Od dzi§, w ramach naszej kampanii, na stronie www.niewypaleniwpracy.pl sq do pobrania — bez-
ptatnie — przygotowane przez najwybitniejszych ekspertdw dwa programy edukacyjne. To mate-
riaty opracowane przez zespot prof. Piotra Gateckiego — konsultanta krajowego w dziedzinie psy-
chiatrii oraz psychologa i mentora, Jacka Walkiewicza. Wszystko to przygotowaliSmy dla PahAstwa
w formie akademickiego zeszytu, gdzie mozecie Panstwo dopisywac wiasne pomysty, wnioski,
spostrzezenia i mysli.

Juz w tym momencie jestem pewna, ze sobie poradzimy. Skohczmy tylko z tq filozofiq, ze cierpienie
uszlachetnia. Skofhczmy z surowosciq i nadmierng krytykq. Rowniez tq w przestrzeni publicznej.
Dzisiaj w dobie mediéw spotecznosciowych, komentarzy online tak tatwo sie rani€. A zio powoduje
nieszczescie. A dobro powoduje dobro. | o tym tez jest nasza kampania. Mysli i stowa majg wielkg
moc. Zyczliwo$¢ nas buduije.

Przez ostatnie 36 lat Polska rosta 3 razy szybciej niz Srednia krajéw zachodniej Europy. JesteSmy
dwudziestqg gospodarkg na Swiecie. JesteSmy fenomenem. Fascynujgcym zjawiskiem gosp-
odarczym. Zatem mamy prawo by€& zmeczeni, mozemy czu¢ sie wypaleni, ale najwyzszy czas,
zebySmy poczuli wielkq rados¢, satysfakcje i dume.

Joanna Przetakiewicz — Rooijens
Prezes Zarzqgdu Fundaciji Era Nowych Kobiet



Szanowni Panstwo,

wypalenie zawodowe to jedno z najpowazniejszych wyzwah wspodtczesnego rynku pracy.
W Swiecie, ktory stawia przed nami coraz wigksze wymagania, dbatoS€ o zdrowie psychiczne,
rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym oraz o poczucie sensu wykonywanej pracy
staje si¢ nie tylko indywidualnym obowigzkiem, lecz takze wspding odpowiedzialnosciq
organizacji, instytuc;ji i spotecznosci zawodowych.

Serdecznie dzigkuje Joannie Przetakiewicz-Rooijens za tg niezwykle cenng inicjatywe i zaproszenie
Pracodawcow RP do udziatu w tym projekcie.

Wierzg, ze ta nasza wspdlna inicjatywa przyczyni sie do pogtebienia Swiadomosci na temat
profilaktyki wypalenia zawodowego i stanie si¢ impulsem do realnych, pozytywnych zmian
w Srodowisku pracy. Niniejszy podrecznik powstat z myslg o osobach, ktére chcq lepiej zrozumie€
mechanizmy prowadzgce do wypalenia zawodowego oraz pozna skuteczne strategie jego
zapobiegania. Zawarte w nim tresci Igczq wiedze teoretyczng z praktycznymi wskazéwkami, ktére
mogq by¢€ wykorzystane zardwno przez pracownikdw, jok i przez kadre zarzqdzajqcq, specjalistow
HR czy trenerdw.

Naszym celem byto stworzenie narzedzia wspierajgcego refleksje, samopomoc oraz dziatania
systemowe na rzecz dobrostanu w miejscu pracy. Chcemy bezptatnie udostepni¢ pracodawcom
podreczniki, zachecajgc do ich jok najszerszego wykorzystania w budowaniu kultury
organizacyjnej opartej na dobrostanie pracownikow.

W przysztoéci planujemy wyrdzniaé nagrodg Wektora tych pracodawcow, ktérzy w szczegodlny
sposbéb angazujq sie w tworzenie organizacji odpowiedzialnych za dbatoS€ o zdrowie psychiczne
oraz rbwnowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Z wyrazami uznania i zyczeniami sukceséw
Joanna Makowiecka-Gatza
Prezes Zarzqdu Pracodawcdw RP



Jestem z pokoleniaq, ktére pamigta, ze kiedy$ w sklepie byt tylko ocet. Gdyby syn zapytat: ,Czy
w catym supermarkecie byt tylko ocet?”, poczutbym rados¢, ze moje dzieci nie pamigtajq i nie
przezyly tych czaséw. Nie mogq pamietaé, ze kiedy$ nie byto supermarketow. Przy wszystkich
niedogodnosSciach obecnego zycia wolg je zdecydowanie od tych szarych lat osiemdziesiqtych.

Pewnie czytasz ten tekst na telefonie. Czy zastanawiate$ sie, ze kazda rzecz, ktéra nas otacza
i z ktorej korzystamy kazdego dnia, powstata najpierw w czyjej§ wyobrazni, a potem zostata
stworzona dzieki ludziom przedsiebiorczym? Za wszystkim, z czego korzystamy, stojg cate zespoty
- tysiqce specjalistéw. To ludzie majgcych swoje zycie, rodziny, pasje, radosci i smutki. Tacy jak Ty.

Kto§ zaryzykowat i zaprosit do wspétpracy innych ludzi. W ten sposéb powstaje firma
z pracownikami i pracodawcq. tgczy ich wspdlny cel, miejsce pracy, zaangazowanie,
odpowiedzialnoS¢ i Swiadomos¢, ze robig co$ wartoSciowego dla innych. Potgczyta ich idea
tworzenia wartosci dla klienta. Niewazne, czy to maty zakiad wulkanizacyjny, czy duza firma
rodzinna — wspdtpracujqgc, tworzq i zmieniajq Swiat wokét siebie.

Kazdy samochéd, lodéwka czy inna ustuga powstaty z myslqg o klientach. Kazdy w firmie dokiada
swojq prace, czyli czeS€ swojego zycia, do tworzenia nowych wartosci. tqczy tych ludzi wspdlnie
spedzony czas, czesto dostownie w jednym pomieszczeniu przez wiele godzin dziennie.

Kazdy przedmiot jest wynikiem z jednej strony ryzyka kogos, kto postanowit go stworzy€, a z drugiej
- pracy niezliczonej liczby oséb, ktére podjety sie tego zadania. Nawet jesli kto§ wykonuje tylko
drobnq czegs¢ telefonu, ostatecznie jest jego wspdttworcq. A przeciez mamy miliony produktow.

,Podaj dalej” to idea Swiadomosci, ze wszyscy korzystamy ze wspdlnej pracy. My robimy co$ dla
innych, a oni dla nas. Jesli kazdy wykonuje swojq prace z zaangazowaniem i najlepiej, jok potrafi,
wszyscy otrzymujemy to, co najlepsze. Pracujemy nie tylko z ludzmi, ale przede wszystkim dla ludzi.

Dlatego tak wazne jest, aby tworzgc nowy, pigkniejszy Swiat wokdt siebie, zadbaé réwniez
o maksymalny komfort swojego zycia w miejscu, gdzie spedzamy jego wiekszq cze$¢. To wspdlna
odpowiedzialnos¢.

Poczucie przynaleznoSci do wspdlnoty, bliskoS€, zyczliwoS¢ i serdeczno$€¢ innych oséb
zdecydowanie najlepiej pomagajg w radzeniu sobie ze stresem i wypaleniem.

Skuteczni, odpowiedzialni, pomystowi, odwazni, wytrwali — tacy juz jesteSmy. Teraz czas na bycie
uSmiechnietym i radosnym. Rados¢ to wybér. Bycie radosnym w pracy ha pewno pomoze nam
réwniez w zyciu osobistym. | odwrotnie.

Co mozemy sobie da¢ nawzajem? Pracownicy potrzebujg pracodawcdw, ale tez pracodawcy
potrzebujg pracownikdw. Wszyscy potrzebujemy pozytywnej atmosfery w pracy i zyciu.
Potrzebujemy przynaleznosci do wspierajgcej wspdlnoty ludzi, ktérzy kazdego dnia decydujq,
ze biorg odpowiedzialnos¢ za swoj nastrdj i wybierajq rados¢ — bo jest przyjemniejsza od smutku
i niepokoju. Rados¢ sprzyja wiekszej satysfakciji z zycia, wigkszemu zaangazowaniu i optymizmowi,
co ostatecznie przektada sie na osobistq i zawodowq skutecznos¢.

Dlatego skorzystaj z warsztatéw stuzgcych radzeniu sobie z wypaleniem, przeczytaj ten e-book
i wykonaj Ewiczenia.

Stop wypaleniu. Odzyskaj rados¢ z pracy i zycia. Odzyskaj siebie. Nie tra€ zycia.

Jacek Walkiewicz
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Kiedy gasnie
wewnetrzna
moc?

Neydelovigle]!

sygnaty
wypalenia

Czym jest wypalenie?

To nie lenistwo ani staboS¢. To stan emocjonalnego,
fizycznego i psychicznego wyczerpania, ktéry narasta
stopniowo, wysytajgc sygnaty, ktore tatwo zignorowag.

Sygnaty Ciata — Pierwsze Ostrzezenie:
Twoje ciato jako pierwsze moéwi ,dos¢". Objawia sie to przez:

« Chroniczne zmeczenie, ktdrego nie pokona weekend
ani urlop.

« Uporczywe bdle gtowy i problemy zotgdkowe.

« Bezsennos¢, ktora zamiast regenerowaé, dodatkowo
wyczerpuije.

Sygnaty Emocji — Gdy Serce Przestaje Czuc:
Twoje emocje pracujg na najwyzszych obrotach, o krok od
przepalenia:

« Ciqgte rozdraznienie i nieprzewidywalne wahania
nastrojow.

« Apatia i obojetnoS€ wobec rzeczy, ktére kiedys
sprawiaty rados¢.

« Nieustanne napigcie i stany lekowe, ktére wczesniej
byty Ci obce.

Sygnaty Motywacji — Zagubiony Sens:
Gubisz odpowiedz na fundamentalne pytanie: "Po co ja to
wszystko robig?":

« Praca, ktéra dawata satysfakcije, teraz budzi tylko
niechec.

« Poczucie znudzenia i spadek produktywnosci.

«  Mysl o pdjsciu do biura wywotuje fizyczny opér.

Umyst i ciato to jeden system. Diugotrwaty stres

i frustracja manifestujq sie jako dolegliwosci fizyczne.
Twoje ciato krzyczy to, co umyst szeptat od miesiecy.
Walka z wypaleniem musi by€ holistyczna.



O] Czy budzisz sig rano bez energii?

02 Czy czujesz irytacje na mysl o pracy?

03 Czy masz poczucie, ze Twoja praca
nie ma sensu?

04 Czy unikasz kontaktow
ze wspotpracownikami?

O 5 Czy czujesz, ze nikt w pracy Cie
nie rozumie?

O 6 Czy masz problemy z koncentracjg?

07 Cz?/ stracite$ poczucie wspdlnego
celu z zespotem?

O 8 Czy czujesz sie samotny, mimo ze jestes
otoczony ludzmi?

O 9 Czy masz uporczywe bdle glowy lub
problemy zotqgdkowe?

'IO Czy odpoczynek przestat przynosic
regeneracje?

" Czy czujesz chroniczne napiecie?

]2 Czy unikasz rozméw o pracy
z najblizszymi?

Czy masz poczucie, ze "tylko wiostujesz,

]3 ale nie wiesz, dokqd"?

14 czy myslisz o rezygnacji z zawodu?

15  Czy masz wszystkiego dosyé?

Czy dopada

Moje pierwsze odczucia po wykonaniu ankiety. Co Cle najbardziej zasko- C|e Wypglenie?
czyto? ile udzielite§ odpowiedzi twierdzqcych?

Refleksja

Informacja dla Ciebie
migdzy 0 a5 odpowiedzi TAK to juz z6tte Swiatto ostrzegawcze (zastanéw
sig, czy mozesz co$ zmienic i zej$¢ z kursu “na wypalenie”

miedzy 5 a 10 odpowiedzi TAK to czerwone $wiatto (jeste$ coraz blizej
wypalenia, zastosuj $rodki zaradcze, podejdz do sprawy powaznie)

migdzy 10 a 15 odpowiedzi TAK to juz podwdjne Swiatio czerwone
migajgce, opuszczony szlaban (wypalenie staje sie faktem, koniecznie
zadbaj o siebie, to Twoje zycie jest najwazniejsze)



Rozdziat
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Trzy Gtdwne
Prgdy
Wypalenia

Emocjonalne wyczerpanie

To poczucie catkowitego wyeksploatowania. Kazdy dziefh
w pracy wysysa z Ciebie resztki energii, a odpoczynek
przestaje przynosi¢ regeneracje. Czujesz, ze wiostujesz
coraz wolniej, bo kofhczq Ci sig sity.

Depersonalizacja i dystans

To mechanizm obronny Twojego umystu. Pojawia sie
dystans emocjonalny do pracy, klientdw i wspotpracow-
nikéw. Zaczynasz mysle¢: "Po co sie starag, skoro i tak nic to
nie zmieni?". Dystans i brak zaangazowania staje sig tarczq,
ktéra niszczy relacje i pogtebia izolacje.

Obnizone Poczucie Dokonan Osobistych

Patrzysz na swoje "wiosto” i dochodzisz do wniosku, ze jeste$
beznadziejnym wioSlarzem. Tracisz wiare we wiasne
kompetencje. Nawet obiektywne sukcesy nie dajq
satysfakcji, a kazdy btqd urasta do rangi katastrofy.

Te trzy prqdy tworzqg samonapedzajgcq sie spirale: wyczer-
panie prowadzi do braku zaangazowania i dystansu, ktoéry
niszczy relacje i poteguje poczucie braku osiggnie€, a to
z kolei pogtebia wyczerpanie. Przerwanie tego cyklu wymaga
Swiadomej interwencji w kazdym z tych trzech obszaréw.

Refleksja:

+ Ktory z tych trzech prgddw czujesz najmocniej?

« Co mogtoby zatrzymac ten niebezpieczny proces
prowadzgcy do wyczerpania? Czego potrzebujesz,
aby zndw poczug, ze praca i zycie cig fascynujg? Moze
potrzebujesz porozmawiaé z psychologiem?

+ Moze wystarczy, ze wrbécisz myslami do swojej gtdwnej
motywaciji: dlaczego robisz to, co robisz i jak to jest
wazne dla innych.

+ Moze wiecej poswiecisz czasu na rozmowy i kontakt
z innymi wspotpracownikami, aby nie popadac
w psychiczng izolacje.



Skala Radosnikomierza:

0 5 10
Gleboki Neutralnie, Euforiq,
smutek, apatia bez emociji petnia radosci

MOj dzisiejszy pomiar

Spdjrz na skalg od zera do dziesigciu i bez dituzszego
zastanowienia zaznacz, gdzie jeste$ dzisiaj. Jaki jest Twoj
poziom radosci. Czym promieniujesz na innych. Zréb to
codziennie przez na przyktad, dwa tygodnie i zobacz, joka
tendencja utrzymuije sie w twoim przypadku. Czy blizej Cido
niskich standéw radosci, czy moze Srednich albo bardzo
zmiennych i nieprzewidywalnych.

Czy bycie radosnym wydaje Ci sie ok. Czy moze jestes
nauczony nie okazywa¢ radosci.

Jesli czego$ nie powiemy i nie pokazemy, to inni tego nie
zobaczq. Dlatego tak wazne jest okazywanie i méwienie
o tym, co pozytywne i wspierajqce.

M&j wynik: Data:

Refleksja:

« Co wptyneto na ten dzisiejszy wynik?

« Jakie jedno stowo opisuje moj dzisiejszy nastrdj?

« Czy jest co§, co moze mi pomébc zmieni€ nastrdj na
bardziej radosny?

Celem nie jest bycie ciggle na "10". Nie ma sie co oszukiwac.
Nie jesteSmy nauczeni wyrazania radosci . Postrzegamy
takg sytuacje jako sztuczng i nienaturalng.Celem jest
Swiadome przesuwanie sie w gore skali, nawet o jeden
punkt. Kazdy ruch w goére to Twoje zwycigstwo. Znajdz jeden
powdd do bycia bardziej radosnym i zaakceptuyj to, ze ten
jeden powdd moze uczyni€¢ duzq réznice w twoim nastroju,
a tym samym wptyng€é na optymizm i pozytywne
nastawienie do siebie, innych ludzi, do pracy.
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Globalna skala problemu
(dane z lat 2024-2025):

[ ]
Rozdziat
82% pracownikéw umystowych

w Ameryce Pétnocnej, Azji i Europie
doswiadcza wypalenia. To 4 na 5
0s0b przy biurkach obok Ciebie.

W Polsce 65% pracownikéw aktywnie
rozwazato odejscie z pracy z powodu
nadmiernego stresu i wypalenia.

Globalnie, tylko 36% pracownikéw
czuje sie zaangazowanych w swojq
prace. Reszta albo aktywnie jej nie
lubi, albo wykonuje jg bez pasji, na

Nauka *autopilocie”.
o Wypaleniu

- Co Mowiqg » | b
. Neurobiologia alenia: Co stres robi Twojemu

NGJ nOVYSZG mozgowi? I?rzevv:?;iiy stres to nie metafora. Tjo reainy

BCIdG Nnida proces biochemiczny, ktory zmienia architekture

Twojego mozgu.

« Uktad limbiczny w ogniu: Twoje ciato migdatowate
(osrodek strachu i leku) staje sie nadreaktywne.
Zaczynasz reagowac stresem na sytuacie, ktore kiedys
byty neutralne.

« Kora przedczotowa stabnie: To centrum racjonalnego
myslenia, planowania i samokontroli. Pod wptywem
chronicznego stresu dostownie “kurczy sie’, co utrudnia
koncentracje i podejmowanie decyz;ji.

+ Dobra wiadomos¢ - neuroplastycznos$¢: Twdj mozg jest
plastyczny. Tak jak stres go uszkodzit, tak nowe, zdrowe
nawyki (medytacja, ruch, sen) mogq go odbudowag,
tworzgc nowe, odporne na stres potqczenia
neuronowe.

Koszty wypalenia: lle to naprawde kosztuje?

Wypalenie to nie tylko osobista tragedia, to gigantyczny

koszt dla gospodarki.

+ 322 miliardy dolaréw rocznie — tyle globalnie tracq firmy
na kosztach rotacji i utraconej produktywnosci
z powodu wypalenia.

« Pracownicy cierpigcy na chroniczny stres generujq
0 50% wyzsze koszty opieki zdrowotne;j.

« Koszt zastgpienia jednego wypalonego pracownika
to Srednio 15-20% jego rocznego wynagrodzenia. Firmy
ptacq ogromne pieniqdze za to, ze nie dbajg o dobro-
stan swoich ludzi.




Swiadomy odpoczynek
Odpoczynek to nie lenistwo, to warunek regeneracji.

« Techniki wyciszajgce: Medytacja, joga, gtebokie oddy-
chanie.

« Granice technologii: Wytgczaj urzgdzenia elektroniczne
na godzing przed snem.

*  Moc krétkich przerw: Krotkie przerwy w ciggu dnia to
inwestycja w koncentracje.

Ruch, ktéry leczy
Ruch to jeden z najpotezniejszych naturalnych antydepre-
santow.

« Znajdz aktywnoS€, ktoéra sprawia Ci radoS¢: spacer,
ptywanie, taniec.

« Regularna aktywno$¢ fizyczna poprawia nastrdj,
reguluje sen i daje poczucie sprawczosci.

Typ aktywnosci Redukcja stresu = Poprawa samopoczucia tatwos¢ rozpoczecia
Joga Wysoki Wysoki Srednia
Spacer [ Nordic Walking Sredni - Wysoki Wysoki Bardzo wysoka
Taniec Wysoki Bardzo wysoki Wysoka

Paliwo dla Ciata i Umystu
Jeste$ tym, co jesz. Twoja dieta ma bezposredni wptyw na
poziom energii.

* Unikaj: Przetworzonych produktéw, cukréw prostych,
ktére powodujq wahania energii.

* Wybieraj: Petnoziarniste produkty, Swieze warzywa
i owoce, ktére zapewniajq stabilny poziom energii.

Sen, dieta i ruch to nie luksus, to fundament Twojej
odpornosci psychicznej.

Moja triada fundamentow

Odpoczynek: O ktoérej godzinie dzisiaj wytqcze telefon przed snem?
Ruch: Jakq forme ruchu wybiore w tym tygodniu (nawet 10 minut)?

Paliwo: Jaki jeden zdrowy nawyk zywieniowy wprowadzeg jutro?

Rozdziat
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Czym jest stan przeptywu?

To optymalne doSwiadczenie, w ktérym uwaga jest w petni
skoncentrowana na zadaniu, a dziotanie i Swiadomos¢
zlewaqjq sie w jedno. To sytuacja, w ktorej to, co robimy jest
najwazniejsze i nic sig nie liczy. Petna koncentracja.

Neurobiologia Flow:

W tym stanie mézg przechodzi w tryb “przejsciowej
hipofrontalnosci’ - kora przedczotowa (nasz wewnetrzny
krytyk) wycisza sie, co pozwala na wiekszq kreatywno$é
i szybsze dziatanie bez ciggtej autoanalizy.

Praktyczne techniki osiggania flow:

* Minimalizuj rozpraszacze: Wytqgcz powiadomienia,
zamknij niepotrzebne karty w przeglgdarce. Stwoérz
Swietq przestrzen do pracy.

e Twérz "rytuaty wejscia”: Zanim zaczniesz, wykona;j
krotkqg, powtarzalng czynnoS¢, ktéra sygnalizuje
mozgowi: "teraz czas na skupienie” (np. zaparzenie
konkretnej herbaty, krétka medytacja). Proste rytuaty
bardzo pomagajg wchodzi€ w stan petnego
zaangazowania. Moj dziadek, kiedy skonczyt jes¢
zwracaot sie do mnie pytaniem: ,Co stycha€, Jaca”.
Wiedziatem, ze wtedy jest czas dla mnie. To byt rytuat

» Projektuj zadania sprzyjajgce flow: Dziel duze projekty
na mniejsze, jasno zdefiniowane zadania z konkretnym
celem.

Mapa moich umiejetnosci vs. wyzwan

Potrzebujemy wyzwan, aby nas nuda i rutyna nie wypalita. Potrzebujemy
rozwijo€ swoje umiejetnosci, aby sprostaé nowym wyzwaniom. Nowe
wyzwania plus nowe umiejgtnosSci dajg szansg na poradzenie sobie
z wypaleniem. Dlatego tak wazne jest wychodzenie ze strefy codziennego
komfortu i codzienne uczenie sie. Mdzg i nasze ciato powinno by¢ w ruchu.
Umyst natomiast dziatg, kiedy jest otwarty na nowe doswiadczenia.

Narysuj dwie osie. Na osi pionowej (Y) umie$¢ "Poziom Umiejgtnosci’
(od niskiego do wysokiego). Na osi poziomej (X) umies¢ "Poziom
Wyzwania" (od niskiego do wysokiego). Teraz umie$é na wykresie swoje
gtéwne zadania zawodowe.



+ Zadania w lewym dolnym rogu (niskie umiejetnosci,
niskie wyzwanie) prowadzq do APATII.

«  Zadania w lewym gérnym rogu (wysokie umiejetnosci,
niskie wyzwanie) prowadzg do NUDY.

«  Zadania w prawym dolnym rogu (niskie umiejetnosci,
wysokie wyzwanie) prowadzq do LEKU.

«  Zadania w prawym gérnym rogu (wysokie umiejetnosci,
wysokie wyzwanie) prowadzq do FLOW.

Refleksja:

W ktorej Ewiartce znajduje sie wigkszos¢ Twoich zadan?
Jak mozesz modyfikowa¢ zadania z obszaru nudy
(zwiekszy¢ wyzwanie) lub leku (podniesé umiejetnosci),
aby przesunqgg je w strong flow?
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Mapa
Twojego
Terytorium:
Sztuka Granic
i MOwienia
"NIE"

Nigdy nie méw ,TAK"” kiedy myslisz ,NIE". Ten, kto bedzie
zarzqdzat twoim czasem, bedzie rowniez zarzqdzat twoim
zyciem.

"NIE" to nie wrogo$¢ — to akt samozachowawczy.

Musisz nauczy€ sie moéwi€ "NIE". To nie jest akt wrogosci, ale
deklaracja, ze przejmujesz kontrole nad swoim zyciem.

Granica miedzy pracq a zyciem prywatnym
W erze pracy zdalnej ta granica sie zatarta. Odbudyj jg
Swiadomie.

Dziatania: Po pracy wyiqcz laptop, wycisz powiadomienia
stuzbowe. PoSwiec¢ ten czas sobie i bliskim.

Granice Twoich obowigzkéw
Nie musisz robi¢ wszystkiego i by¢ we wszystkim najlepszy.

Dziatania: Naucz si¢ delegowaé zadania, pro§ o pomoc
i akceptuj "wystarczajgco dobrze” zamiast “idealnie”.

Granice emocjonalne
Mozesz wspoétczu€, ale nie musisz przejmowac cudzych
emociji.

Dziatania: Naucz si¢ rozréznia€ zdrowe wspbiczucie od
destrukcyjnego wspétodczuwania.

Kazde "NIE" powiedziane na zewngtrz jest poteznym "TAK"
powiedzianym do wewngtrz — do Twoich wartosci i potrzeb.
To zmiana z bycia ofiarg na bycie tworcq swojego losu.

Moja mapa granic
« Jedno pozytywne "NIE", ktére powiem w tym tygodniu
W pracy:
« Jedno "TAK', ktore dzigki temu powiem sobie:
« Jedna osoba, ktérej wyttumacze swoje granice:

W  kazdym tygodniu mozesz takie pozytywne ,NIE”
wypowiedzie€. Wazna jest Twoja pozytywna intencja. To nie
jest akt wrogosci.

Jakie jeszcze NIE” chciatby$ powiedzie€ na gtos?

Czego brakuje Ci do tego, aby to zrobi€?



Korzysci z wysokiej EQ w pracy:

» Lepsze zarobki: Badania pokazujq, ze osoby z wysokg
inteligencjq emocjonalng zarabiajg rocznie wiecej niz
osoby z niskq EQ.

* Lepsze przywodztwo i wspotpraca: Liderzy o wysokim
EQ tworzq bezpieczniejsze psychologicznie i bardziej
efektywne zespoty.

« Zwigkszona odpornos¢ na stres: Zrozumienie swoich
emociji pozwala lepiej zarzgdzaé reakcjami na stresory.

Inteligencji Emocjonainej

Samoswiadomosé:

UmiejetnoS€ rozpoznawania wtasnych emociji i ich wptywu na
mysli i zachowanie. To wazne, aby wiedzie€, co sie z nami dzieje.
Czy czujemy ztoS¢, czy strach, czy moze poczucie winy lub wstyd.
Jesli nazwiemy swojg emocije, tatwiej bedzie nam co$ z niq zrobic.
Lubie moéwic, ze kiedy$ sie batem i nie robitem, a teraz sie boje
i robig. Czyli wiem, ze sig boje i robig swoje. Nie boje sie swojego
strachu.

Samoregulacja:

Zdolno$¢ do kontrolowania impulsywnych uczu¢ i zachowan,
zarzqgdzania emocjami w zdrowy sposoéb. Czyli kiedy juz wiem, co
si¢ ze mnqg dzieje, moge te energig przekierowaé w bezpieczne
miejsce. Na przyktad: czuje ztoS¢€ i, wydajgc z siebie okrzyk
jednoczesnie wydychajgc powietrze, moge si¢ tej energii ztosci
pozby¢, odreagowag.

Swiadomo$é spoteczna (Empatia):

Zdolno&¢ do rozumienia emociji, potrzeb i obaw innych ludzi. Kiedy
rozumiemy emocje innych, tatwiej nam je zaakceptowad.
Na przyktad: stojgc w korku, mozemy zatozy¢, ze wigkszoS€ osdb
doswiadcza frustracji, a ona prowadzi do agresji. Stqd trgbienie
i niezbyt pochlebne wyrazanie sig o innych kierowcach. Kiedy kto$
popuka sie w czoto, sugerujgc nam, ze jesteSmy drogowymi
gtupkami, mozemy przyjgc¢ ten gest jako wyraz frustracji. Mozemy
zrozumieg, ze to nie jest definiowanie naszego poziomu intelektu,
tylko spontaniczna reakcja na nadmiar frustracji. Nie musimy
odpowiadaé podobnym gestem.
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To nie jest dobry dialog. Ale mozemy zrozumiec¢ frustracje kogos,
kto spdzni sig na wazne spotkanie i na kogos chce zwali€ wine za
to, ze nie przewidziat korkow.

Zarzgdzanie relacjami:

UmiejetnoS¢ rozwijania i utrzymywania dobrych relaciji. A te
buduje sie przez rozmowe, wspblnie spedzony czas, lepsze
rozumienie siebie nawzajem. Na zmartwienie najlepszy jest drugi
cztowiek. Bez relacji pozostaje ham zycie w samotnosci. Bycie
samotnym wsréd ludzi to problem wspdtczesnego obywatela
kraju rozwinietego. Atomizacja relacji spowodowata, ze mamy
kontakt z wieloma, a relacje z nielicznymi. Gtéwnie koncentrujemy
sie na sobie. | na obronie swoich osobistych racji. A przeciez
lepsza relacja niz racja. Lepiej by¢ radosnym, niz mie€ racje, ktéra
moze zniszczy¢ relacije.

Dziennik Emociji

Przez tydzief, trzy razy dziennie (rano, w potudnie, wieczorem) zapisuj:
.Co teraz czuje? Dlaczego? Jaka sytuacja to wywotata?”. To proste
Ewiczenie buduje fundamentalng samoswiadomose.

Na przyktad wrécite§ od szefa i zapisujesz ,czuje niepewnose”, poniewaz
szef powiedziat, ze nie wiadomo jok bedzie w przysztym roku. A gdyby
powiedziat ze przyszty rok bedzie bardzo dobry wedtug prognoz, to moze
czutby$ spokéj. Jedno zdanie waznej osoby i nasze emocije zmieniajq sie.

Warto przyjrze€ sig, jok jesteSmy zalezni od informacji. Nie wszystkie
sq prawdziwe, wiec coraz trudniej bedzie odrozni€ prawde od fatszu. Tym
samym coraz bardziej potrzebujemy odpornosci na to, co moéwiq inni.
Potrzebujesz wewnetrznego kompasu, czyli osobistych wartosci i przekonah.
Potrzebujesz zdolnosci do kontrolowania swoich emocji negatywnych.
Pozytywne sq z zatozenia lepsze tak, jok dobro jest lepsze od zta.

STOP-THINK-ACT
W trudnej, emocjonalnej sytuacii, zanim zareagujesz:

STOP: Zatrzymaj sie. WezZ gieboki oddech. Nie réb nic. Jesli jeden nie
wystarczy, zréb pig gtebokich oddechéw. Wciqgnij powietrze nosem
i wypus¢ powoli ustami. Jesli sig odwazysz i masz warunki, wydychajgc
mozesz wydac okrzyk ,aaada”.

THINK: Pomysl. Co czujesz? Co czuje druga osoba? Jaka jest Twoja ocena
sytuacji, ktéra moze wptyngé na Twojq reakcje Jaki bedzie najlepszy
spos6b rozwigzania tej sytuacii? Mysl pozytywnie. W kazdej sytuaciji sq
jakies pozytywne aspekty.

ACT: Dziaotaj. Podejmij Swiadomg, a nie reaktywnq decyzje. Czyli
przemyslang a nie spontaniczng, wynikajacg zemociji, a nie ze $wiadomego
wyboru najlepszego rozwigzania.



Na poczqtku byta komunikacja migdzyludzka. Dzigki niej
przezyliSmy.

Jak dobrze znasz swoich sqgsiaddéw. Jak dobrze znasz ludzi
z sqsiedniego dziatu.

Czy lepiej czujesz sie w towarzystwie osob, ktére znasz?
Wypalenie to zjawisko interpersonailne

Relacje w miejscu pracy sq jednym z gtdéwnych Zzrodet
stresu. Wypalenie jest "zarazliwe" — przebywanie z osobami
zdemotywowanymi moze prowadzi€ do rozwoju wtdrnego
syndromu wypalenia.

Relacje jako lekarstwo

Tak jak relacje mogq by¢ zrédtem problemu, tak samo
mogq byE najpotezniejszym lekarstwem. Wsparcie
spoteczne odgrywa kluczowq role w radzeniu sobie
ze stresem. Rozmowa z zaufanymi osobami pozwala
wyrzucic z siebie zte emocje i daje poczucie, ze nie jestes
sam. Drugi cztowiek, zyczliwy i empatyczny jest skutecznym
lekarstwem. Dlatego relacje buduje sig caty czas. Nigdy nie
sq zbudowane trwale i ostatecznie. To ciqgty proces
dawania i brania. Rbwnowaga w dawaniu innym swojej
pomocy i branie sprzyja budowaniu wartoSciowych
i trwatych wiezi.

Aktywne zarzqdzanie kregiem spotecznym

Twoje Srodowisko spoteczne to Twdj system immuno-
logiczny przeciwko wypaleniu.

« MINIMALIZUJ kontakt z: "nosicielami” cynizmu
i negatywnosci.

* MAKSYMALIZUJ czas z: tymi, ktérzy buduijq, inspirujg
i wspierajqg.

Dla pracodawcow i liderow:
Jestescie odpowiedzialni za atmosfere w zespole. Pytajcie

zespdt, jok sie czujg, doceniajcie, stuchajcie i modelujcie
zdrowe relacje.
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Dla pracownikéw:

Masz wptyw na swojq "droge”. Porozmawiaj z kims$ z zespotuy,
zapro$ na kawe, oferuj pomoc. Bqdz osobq, ktéra buduije,
a nie niszczy atmosfere. Zadbaj o relacje nieformalne.
To wprawdzie praca, ale wigzi z ludzmi czesto wychodzg
poza ramy zawodowe. Opowiadamy o swoim zyciu,
radosciach czy troskach.

Pamietaj, ze pracodawca to tez cziowiek. Buduj z nim
relacje. Nie bqdz roszczeniowy, bo taka pozycja ofiary nie
sprzyja dobrym relacjom. Sprobuj widzie¢ swojg prace
rowniez z perspektywy pracodawcy. Zresztq, kiedy robisz
remont w domu i zatrudniasz ekipe remontowq, to stajesz
si¢ ich pracodawcq. Czy dostrzegasz tak swojq role? Czy to
wptywa na oceneg pracy tej ekipy. Czy wptywa na Twojq
relacje z nimi, jesli nie jestes usatysfakcjonowany poziomem
wykonanych ustug?

Mapa mojej wspolnoty

Wypisz 3 osoby, ktére Cig wspierajq:

Pomysl o 1-2 osobach, po kontakcie z ktérymi czujesz sig
gorzej:

Co zrobisz, by spedzi€ wiecej czasu z osobami
wspierajgcymi?

Jak mozesz ograniczy€ kontakt z osobami toksycznymi?



Mindfulness, czyli uwaznos¢, to praktyka celowego skupiania
uwagi na chwili obecnej, bez oceniania. To potgzne narzedzie do
walki ze stresem i odzyskiwania kontroli nad swoim umystem.

Bycie uwaznym pozwala na petne zaangazowanie w to, co
robimy. Im bardziej sie angazujemy tym wiekszy odnajdujemy
sens w tym, co robimy. A to pomaga unikng¢ wypalenia. Kiedy
natomiast robimy tyle, ile musimy, bez uwaznosci i zaanga-
zowania, szybko pojawiajg sie mysli o braku sensu naszej pracy.
Czasami warto sig zaangazowaé, nawet jesli nikt tego nie
zauwazy i nie zaptaci. Bo angazujgc sie nadajemy sens swojemu
zyciu i kazdej minucie, ktéra oddajemy na rzecz wykonywanej
pracy. Czyli to kazdy z nas inwestuje najwigcej, bo swoje zycie.
Dlatego bez zaangazowania tez traci swoje zycie. Majqc
poczucie, ze nikt nam nie zaptaci wigcej, wpadamy w putapke
akceptaciji bylejakosci. Wykonujgc byle jak prace, narazamy sie
na byle jakie zycie. A przeciez ono jest najcenniejsze, bo nasze. Czy
cenisz sobie jako§¢ w zyciu? Czy wystarczy Ci to, co przecietne?
Jakos¢ wynika z pasji. Bqdz uwaznym pasjonatem tego, co robisz.
A zobaczysz, ze Swiadomos¢ jakosci, jakg sie daje $wiatu, daje
poczucie sensu i spetnienia w pracy. Nie wszystko, co sie liczy, jest
policzalne i nie wszystko policzalne liczy sig. Pasja nie jest
policzalna, podobnie jak mitoS€. Ale liczy sig, bo sprzyja
osiggnieciu zadowolenia i satysfakciji z efektdw swojej pracy.

Co moéwiq badania nad mindfulness?

« Szczesliwsi i bardziej produktywni: Pracownicy praktykujgcy
uwazno$¢ sq Srednio o 12% bardziej produktywni. To oczywiste, bo
kiedy robig to, co lubiq i lubig to, co robig, nie skupiajq sie na ilosci
tego, co majq robi¢, tylko na samym robieniu. Im wigcej zrobig, tym
wiecej robig. Ciekawa zaleznos€. Zadowoleni z pracy, robimy wiecej,
co daje nam zadowolenie, ktére dalej wptywa na efektywnose. Kiedy
nie koncentrujemy sie na wynikach, tylko na drodze do nich, nie
mamy ograniczen.

»  Spokojniejszy mézg: U osbb regularnie medytujgcych obserwuije sie
zmniejszonq aktywno$¢ ciata migdatowatego (centrum lgku).
Medytacjg mogq by¢ takie czynnosci jak towienie ryb czy lepienie
pierogow. Wystarczy, ze sie wyciszamy i koncentrujemy na tym, co
robimy. Utrzymujgc umyst w stanie uwaznosci, wchodzimy
w medytacje. Bieg i koncentracja na oddechu tez pozwalajq Ewiczy¢
uwazno$c.

« Lepsza koncentracja: Mindfulness trenuje "migsnie uwagi’,
pomagajgc w walce z rozpraszaczami. Koncentracja to miliony.
GdybySmy potrdfili sie lepiej koncentrowaé, osiggnelismy
wielokrotnie wigcej. Kazdy z nas ma w kieszeni rozpraszacz
z dostepem do wifi. Im wigcej zaglgdamy do telefonu, tym wiecej
zaglgdamy. To sig samo napedza, bo informacje ptynqg jak rzeka
i porywajq nas ze sobq. Warto pamietac, ze wszystko, co robimy albo
nas przybliza do realizacji konkretnych celéw, albo oddala. Nic nie
jest neutralne. Scrollowanie ekranu nas na ogét oddala od
wartosciowych celdw. Niestety.

Rozdziat
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R OZ d Z i O+ Praktyczne techniki mindfulness w pracy:

« Praktyka niewymagajgca sprzetu treningowego. A jednak

wymagajgca determinacji, aby stata sie  nawykiem.
Determinacja zbudowana jest na sile jakiego$ pragnienia.
Jesli nam na czym$ bardzo zalezy i do tego dotgczymy do

pragnienia cierpliwo$¢, nic nie moze nas powstrzymacé przed
zmianami.

+  Oddychanie pudetkowe (4x4): W sytuacii stresowej, oddychaj
wedtug schematu: 4 sekundy wdechu, 4 sekundy
zatrzymania, 4 sekundy wydechu, 4 sekundy zatrzymania.

. Powtorz 4-5 razy. To btyskawicznie uspokaja uktad nerwowy.
Mindfulness
- Sztu k(] + 5-minutowa medytacja na start: Zacznij dzieh pracy od
A . . 5 minut w ciszy, skupigjgc sie tylko na oddechu. To ustawia
SWIGdomeJ ton na reszte dnia.

Obecnosci

P « Mindful walking: Idgc na spotkanie lub po kawe, skup catg
W rOCy uwage na odczuciach zwigzanych z chodzeniem - dotyku
stop o podtoze, ruchu ciata.

- Swiadome 5 zmystow: Kiedy czujesz sie przyttoczony,
zatrzymaj sie i zidentyfikuj: 5 rzeczy, ktére widzisz; 4 rzeczy,
ktére czujesz (dotyk); 3 rzeczy, ktére styszysz; 2 rzeczy, ktore
czujesz (zapach); 1rzecz, ktérq czujesz (smak).




N o o k&

©

- Dziewie¢ Zasad Niebieskich Stref:

CEL (Ikigai): Miej powod, dla ktérego wstajesz rano.
NATURALNY RUCH: Wple¢ aktywnoS$€ w codzienne zycie
(ogréd, spacery).

ZWOLNLIJ: Miej codzienne rytuaty redukciji stresu
(drzemka, spotkania z przyjaciotmi).

ZASADA 80%: Jedz do 80% sytoSci.

ROSLINY NA TALERZACH: Oprzyj diete na roslinach.
WINO: Pij alkohol umiarkowanie, w gronie bliskich.
PRZYNALEZNOSC: Bqdz czescig wspdlnoty wiary lub
wartosci.

BLISCY NA PIERWSZYM MIEJSCU: Inwestuj czas w rodzine.

9. WtASCIWE PLEMIE: Otaczaj sie ludzmi, ktérzy podzielajg

zdrowe nawyki.

$rodowisko jest wazniejsze niz sita woli.

Zdrowie i odporno$¢ na wypalenie sq wynikiem Srodowiska,
ktére sprawia, ze “zdrowy wybér jest tatwym wyborem?".
Zamiast "'musze by¢ bardziej zdyscyplinowany’, pomysl: “jak
moge przeprojektowaé moje srodowisko?".

Moja osobista Niebieska Strefa

Jakie jest moje Ikigai? Po co wstaje rano?

Jak moge wples¢ wigcej naturalnego ruchu w moje zycie?

Jaki codzienny rytuat pomoze mi zwolnic?

Kto jest moim "wtasciwym plemieniem™

Rozdziat
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Psychologia
Pozytywna
w Akcji

Psychologia pozytywna to dziedzina nauki, ktéra zamiast skupiaé
si¢ na leczeniu zaburzenh, bada, co sprawiq, ze zycie jest warte
zycia. To skarbnica narzedzi do aktywnego budowania radosci
i odporno&ci.

Psychologii Pozytywnej:

Budowanie mocnych stron: Skupianie sig na tym, w czym
jestes dobry, a nie na tataniu stabosci.

Optymistyczne przeprogramowanie myslenia: Nauka
patrzenia na Swiat w bardziej konstruktywny sposob.

Zwigkszanie zyczliwosci: Swiadome akty dobroci wobec
innych.

Rozwéj empatii: Pogtebianie zrozumienia dla innych.

Praktyki wdziecznoSci: Aktywne poszukiwanie i docenianie
dobra w swoim zyciu.

Wybrane éwiczenia z psychologii pozytywnej:

"Wizyta wdziecznosSci”: Pomysl o osobie, ktéra miata na
Ciebie ogromny, pozytywny wptyw, a ktérej nigdy w petni nie
podzigkowates. Napisz do niej szczegdtowy list (ok. 300 stow),
opisujqc, co dla Ciebie zrobita i jak to wptyneto na Twoje zycie.
Umow sie na spotkanie i odczytaj ten list osobiscie. To jedno
z najpotezniejszych  znanych ¢Ewiczeh zwigkszajgcych
poczucie szczescia.

"Trzy dobre rzeczy": Kazdego wieczoru przed snem pomysl
i zapisz trzy rzeczy, ktére dobrze poszty w ciggu dnia i krétko
wyjasnij, dlaczego. To ¢wiczenie przeprogramowuje mobzg na
dostrzeganie pozytywow.

"Wykorzystanie mocnych stron™  Zidentyfikuj swoje
pie¢ najwigkszych talentéw (mozesz uzyé darmowych testow
online, np. VIA Character Strengths). W nadchodzgcym
tygodniu, kazdego dnig, znajdz nowy, Swiadomy sposbb na
wykorzystanie jednego ze swoich talentow.

"Projektowanie pigknego dnia"™: Zaplanuj swéj idealny dzieh,
uwzgledniajgc w nim mate i duze przyjemnosci, spotkania
z ludzmi, ktorych Iubisz i dziotania zgodne z Twoimi
wartoSciomi. A teraz.. sprébuj zrealizowaé jok najwiecej
elementéw tego planu w najblizszym czasie.



Wiedza bez dziatania to zero zmiany. Rado$§¢ to Swiadoma ROZdZIO+

praktyka. Wystarczy 15 minut dziennie. Wybierz 5 z ponizszych
mikro-E&wiczef i wykonaj je teraz.

1. Radosna Minuta: Z czego cieszysz sie w tej chwili?
(Wpisz 3 rzeczy)

2. Radosna Relacja: O kim w pracy myslisz z cieptem?
(Napisz imig i dlaczego)

3. Radosnha Wspoélnota: Kto w zespole sprawia, ze praca
ma sens?

4. Radosna Chwila: Co mitego Ci sig dzisiaj zdarzyto?

5. Radosne Marzenie: Jakie mate marzenie wywotuje
Twoj uSmiech?

6. Radosna Mitosé: Kogo kochasz i kto kocha Ciebie?

7. Radosna Pasja: Co zrobisz tylko dla siebie po pracy? R a d o é é

8. Radosna Intencja: Jaka mysl daje Ci site?

9. Radosnha Wdzigczno§é: Komu w pracy jestes dzis to quyk.
wdzigczny i za co? 2

10. Radosna Pomoc: Kogo mozesz dzisiaj wesprze€? TWO J

1. Radosna Aktywnosé: Jakie 3 proste éwiczenia zrobisz teraz? "Reﬂe kSYJ ny

12. Radosna Niespodzianka: Kogo mito zaskoczysz dobrym

Kwadrans”

stowem?
13. Radosna Przyjemnos¢: Jak sobie dzisiaj "dogodzisz"?
14. Radosny Usmiech: Do kogo dzisiaj uSmiechniesz sige
bez powodu?

Dziennik Radosci
Codziennie wieczorem zanotuj:

«  Swoj poziom na Radosnikomierzu (0-10).

« Jednq rzecz, ktéra data Ci rados¢.

« Jednq rzecz, za ktérq jestes wdzigczny.

« Jedng osobeg, ktéra sprawita, ze poczutes sig lepiej.

Dzien 1 2 3
Data

Radosnikomierz (0-10)

Co dato mi radosé?

Za co jestem wdzieczny?

Kto sprawit, ze poczutem sig lepiej?

Po tygodniu analizuj, co podnosi Twéj wynik, a co go obniza.
Szukaj wzorcdw w relacjach i dziataniach.




R O Z d Z I O + Strategie efektywnej komunikacji:

» Aktywne stuchanie vs. czekanie na swojg kolej: Aktywne

stuchanie to sztuka petnego skupienia sie na rozmoéwcy,
zrozumienia jego przekazu i emocji. To wigcej niz milczenie
- to zadawanie pytan i otwarto§¢ na ustyszenie odpowiedzi.
Pytaj ludzi o to, co jest dla nich wazne, a dowiesz sig, kim sq,
0 czym marzq i czym sie martwiqg. To pomoze Ci w budowaniu

relacji.

« Budowanie zaufania przez transparentnos¢: Zaufanie to
waluta relacji. Buduje sig¢ je poprzez otwartg, szczerq
i konsekwentng komunikacje. Méw o swoich intencjach,
przyznawaj sie do bteddw i dziel sie informacjomi. Bqdz
spoéjny, prawdziwy. Ludzie ceniq transparentnos¢. W Swiecie,
w ktérym coraz trudniej odrézni¢ prawde od fatszu, bgdz

Komunikacja

Bez Barier prawdziwy.
- Budowanie

« Pomysl, czy zyjesz zgodnie z wilasnymi wartosciami
ZdrOWYCh i przekonaniomi. Czy uwazasz si¢ za osobeg otwartq na
Reldc'i zmiany, ale nic nie zmieniasz w swoim zyciu. Czy myslisz, ze
jestes otwarty na ludzi, ale okazuje sig, ze tylko na podobnie
myslgcych do ciebie. Czy méwisz o odwadze, a kazdq decyzje
analizujesz wielokrotnie. Czy uwazasz, ze warto ryzykowag, ale
gtébwnie uzywasz stowa ,uwazaj’. Czy twierdzisz, ze rodzina jest
najwazniejsza, ale dla niej masz najmniej czasu. Zobacz
w jakich sprawach jeste$ daleki od spdjnosci i co mozesz
zrobi¢, aby to zmieni€. Kiedy podqzamy drogq serca, nie
mozemy sie zgubi€. Czyli kiedy postgpujemy w zgodzie ze
swoimi najwazniejszymi wartosciami, to wybrana droga jest
wiasciwa.

+ Czesto wypalenie wynika z ciggtego uzasadniania na sobie
wyboru niewtasciwej drogi. Argument, ze takie sq czasy, nie
uwalnia od ciggtego dyskomfortu psychicznego. Dobrze dla
zdrowia psychicznego i fizycznego jest zy¢ w zgodzie ze sobq.
Wtedy wybory sq moze nie tatwe, ale na pewno wtasciwe.




Cel: Zatrzymac spirale wypalenia R O Z d Z I O+

« Tydzien 1: Diagnoza i Stabilizacja. Wypetnij ankiete wypalenia
i zacznij mierzy€ swoj nastrdj Radosnikomierzem. Skup sig na
absolutnych podstawach: dgz do 7-8 godzin snu, jedz
regularne, zdrowe positki i wprowadz 15 minut lekkiego ruchu
dziennie.

« Tydzieh 2: Wprowadzenie Granic. Zidentyfikuj jeden obszar,

w ktérym Twoje granice sg regularnie naruszane. Cwicz
mowienie "nie" (zaczynajgc od matych rzeczy). Wprowadz
rytuat "zamknigcia dnia pracy” - konkretng czynnos¢, ktéra
oddziela prace od zycia prywatnego. Asertywno$¢ to nie
same techniki, to podejscie do zycia.

e Tydzieh 3: Pierwsze Praktyki Mindfulness. Zacznij od Trqnsforma(.:jq
5-minutowej medytacji oddechowej kazdego ranka. Cwicz Kr0k Za Kroklem
oddychanie pudetkowe (4x4) w co najmniej jednej
stresujqcej sytuacji dziennie. Oddech daje zycie i bez niego Wiedza
trudno by€ skutecznym. Poszukaj w internecie materiotow, .
nagran dotyczacych oddychania i skorzystaj z tej wiedzy. Jest to doplero
darmowa. pOCzqtek.

« Tydzieh 4: Budowanie Sieci Wsparcia. Zidentyfikuj swojq
"wspdlnote”. Zaplanuj jedno spotkanie lub rozmowe z osobq,
ktéra dodaje Ci energii. Ogranicz kontakt z jednq osobag, ktéra
Cie wyczerpuje. Pamietaj, ze sita tkwi w grupie wspierajgcych
sig osOb. Polskie przystowie méwi: kto z kim przystaje, takim
sie staje”. Sprébuj przystac do tych, ktérzy chcq by¢ radoéni.

« TydziefA 5: Pracuj nad Inteligencjg Emocjonalng i Mocnymi
Stronami. Obserwuj swoje emocje. One zawsze sq prawdziwe.
Nie bdj sie zobaczy€, co czujesz. Zobacz, czy mozesz
je zmienia€ na bardziej wspierajgce. Czy da sie¢ np. strach
zamieni¢ na ciekawo$€. Zidentyfikuj swoje 5 kluczowych
mocnych stron i kazdego dnia szukaj sposobu na
wykorzystanie jednej z nich. To Twoje atuty w walce
z wypaleniem, wigc wykorzystaj je. Twoje mocne strony sq
twoim sprzymierzeficem w walce o rados¢ z pracy i zycia.

+ Tydzien 6: Komunikacja i zaangazowanie. Cwicz stuchanie
ludzi. Zacznij od tych oséb, ktére Ci najtrudniej stuchat. Jesli
nauczysz sie stuchac ludzi, ktérzy trudno Ci byto stuchag,
w kazdej innej sytuacji docenisz tg umiejetnos¢. Moze czgsciej
méw “acha” i “to ciekawe” niz “nie zgadzam sig” i “to nie jest
tak, jok mowisz”. Nie musisz sie ze wszystkim zgadzag, ale tez
nie musisz mie¢ zdanie na kazdy temat. Czasami dobrze jest
uwolni¢ sie od bycia wszechwiedzqcym powiedzie¢: "nie
znam sig, opowiedz mi".
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Transformacja
Krok za Krokiem

Wiedza
to dopiero
poczgtek.

* Przeanalizuj swoje zadania pod kgtem zaangazowania
i sprébuj przeprojektowaé wybrane jedno z nich, aby byio
bardziej angazujgce. Doswiadcz zaangazowania,
a zobaczysz, jak codziennoS¢ staje sie wyjgtkowa. Jesli
czujesz, ze Ci sie nie chce, zréb to tak, jokby to byta
najwazniejsza rzecz na $Swiecie. Mozna nie chcie€ i robi€
z zaangazowaniem. Tak samo jak mozna sie bac¢ i dziata€.
Podejmuj decyzje, nawet jesli sie boisz. Bqdz twbrcq swojego
zycia.

+ Kazdego dnia - Rozwdj. Stworz swojg osobistg misje - zdanie
podsumowujgce Twoje wartosci i cel, do ktérego dgzysz.
Zacznij dzieli€ sie swojq wiedzq i energiq z innymi - moze to
by¢& mentoring lub po prostu rozowa z innymi w potrzebie.
To, co dajemy innym, dajemy sobie, wigc podaj dalej to, co
wartoSciowe i wspierajgce. Jesli czegos nie otrzymujesz od
innych, mozesz sam im to da¢. Wtedy wréci do ciebie to, na
co czekates. Jesli inni cie nie rozumiejg, zrozum ich. Jesli sie nie
uSmiechaijq, ty obdarz ich uSmiechem. Bqdz ambasadorem
radoSci. Bqdz radosciq, ktérg chciatbys znalez€.

« USmiechnij sig teraz.

Sie Zaczyna. Kompasem jest radosc¢.
Wypalenie to informacja, nie porazka.

Pamigta;j: jestes w petni odpowiedzialny za swoje zycie i swoje
wybory. Dobrostan to nie stan, ktéry osiggasz raz na zawsze.
To proces — codzienne, mate kroki, ktére budujq zycie odporne na
wypalenie.

Podejmij jeden, najmniejszy mozliwy krok. Jeszcze dzisiaj. Moze
to bedzie pie€ gtebokich oddechéw, telefon do przyjaciela albo
powiedzenie "nie” jednej dodatkowej prosbie.

Twoja podrdz do odzyskania radosci to najwazniejsza praca, jakq
mozesz wykonac. To inwestycja w Ciebie i we wszystkich dookota,
bo radosny i spetniony cztowiek jest lepszym pracownikiem,
szefem, partnerem i przyjacielem.

Jeste§ kapitanem swojego nastroju. Bgdz dla siebie dobry,
przebaczaj sobie btedy i celebruj mate zwycigstwa. | pamigtaj —
razem jesteSmy silniejsi.

Niech praca bedzie miejscem, gdzie czujesz sie dobrze, masz
poczucie sensu i jeste§ czedcig wspierajgcej wspdinoty.



Odzyskaj rados¢ z pracy i zycia.
Odzyskaj siebie. Nie tra¢ zycia.

Twoj pierwszy krok:
Jeden konkretny krok, ktéry podejme dzisiaj:

Data:

Podpis (dla siebie):

O Akcji "NIE'WYPALENI"

Ten materiat jest czesciq inicjatywy spotecznej, majgcej na celu
budowanie $wiadomosci na temat wypalenia zawodowego. Jesli
pomogta Ci cho¢ troche — podziel si¢ nig z kim§, kto moze jej
potrzebowag.

Radosni, nie wypaleni. To mozliwe.

Rozdziat
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