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Kto jest zagrozony wypaleniem zawodowym

Wystepowanie wypalenia zawodowego zalezy od wielu czynnikow spolecznych 1 organizacyjnych, a takze od
indywidualnych predyspozycji osobistych pracownikdéw. Konsekwencje tego zjawiska sg niekorzystne dla
pracownika, jego rodziny, przyjaciot i pracodawcy. Dlatego warto poswigci¢ temu zjawisku czas 1 uwagg.
Gdy dotknie Ci¢ wypalenie zawodowe, to:

1) Na samg mys$l o powrocie do pracy po weekendzie 7) Nie masz poczucia sprawczosci.

przechodza Cig dreszcze. ) , o ,
8) Jestes cyniczny, niecierpliwy, czasem niegrzeczny,

2) Czesto myslisz o rzuceniu pracy i ucieczce gdzies. szybko si¢ irytujesz 1 ztoscisz.

3) Masz poczucie, ze to, co robisz, jest bezcelowe. 9) Nie jestes zadowolony z siebie.

10) Czgsto patrzysz na zegarek, aby jak najszybciej

4) Nie potrafisz odpoczywac, nawet gdy nie ,
) P 2 OCpOCZYW weredy wyjs¢ z pracy.

pracujesz.

11) Jeste§ wyczerpany, caly czas zmeczony, a sen nie

5) Oddalasz si¢ od ludzi z otoczenia w pracy, daje ci spokoju

zarowno klientow, jak 1 wspotpracownikow.

12) Zaczynajg si¢ pojawia¢ objawy somatyczne, takie
6) Wykonujesz swoje obowigzki mechanicznie, bez jak bole glowy, brzucha itp.

zadnego zaangazowania emocjonalnego.




THE NUMBERS BEHIND WORK AND PLAY.




Jedng z grup zawodowych najbardziej narazonych na wypalenie
zawodowe s3 pracownicy socjalni.

Jest to zawod, w ktorym bezposrednia relacja z drugg osobg jest asymetryczna, tzn. jedna osoba pomaga, a druga
przyjmuje lub odrzuca pomoc. Problem ten dotyka szczegolnie tych pracownikow, ktorzy sg bardzo ambitni,
perfekcyjni 1 majg nierealistyczne wyobrazenie o tym, co mozna, a czego nie mozna zrobic¢. Czesto sg to
pracoholicy, ktorzy zyja tylko dla pracy 1 nie interesujg si¢ niczym innym w swoim zyciu. Czesto zdarza si¢, ze
sg to ludzie mtodzi, ktoérzy w pogoni za kariera i pieniedzmi nie zauwazajg swojego zmeczenia 1 wyczerpania.

Na wypalenie zawodowe bardziej narazone sg takze osoby samotne, pozbawione bliskich relacji rodzinnych,
poniewaz to wilasnie rodzina 1 przyjaciele odbudowujg nasza sile emocjonalng. Psychologowie zwracajg rowniez
uwage, ze wypalenie zawodowe moze wystgpi¢ u 0sob, ktore majg niskg samooceng, nie wierza w swoje
mozliwosci 1 sg zalezne od innych. Z drugiej strony mogg to by¢ osoby, ktore maja glebokie przekonanie, ze
wszystko zalezy od nich, od ich zdolnosci do dziatania. Stawiajg sobie wysokie wymagania, angazuja si¢ w
swoja prace do tego stopnia, ze przestaje ona by¢ praca, a staje sie "misjg" do speknienia, dla ktorej poswigcajg
wszystko. Jesli nie osiggaja swoich celéw, czujg sie sfrustrowani i1 rozczarowani.




Zrodla energii zyciowej.

Utrzymanie energii zyciowej wcale nie jest tatwe. Moze si¢
zdarzy¢, ze nastgpi spadek energii - organizm nam to
sygnalizuje, bije na alarm.

Wtedy mozemy czuc si¢ ciggle zmeczeni, mamy problemy z
zasypianiem, budzimy si¢ w nocy, mamy negatywne mysli,
ogarnia nas niepokdj, mozemy mie¢ rOwniez objawy
fizyczne, takie jak: bol gtowy, brzucha, utrata wagi itp.

Mamy dwa zrodta energii: tzw. energi¢ "narodzin", ktora
decyduje o dlugosci naszego zycia (jest nieodnawialna),
oraz energi¢ "dzienng", ktorg tworzymy 1 oszczedzamy, 1
ktora moze by¢ odnawiana. Jesli nie zadbamy o
zrOwnowazenie energii "dziennej", musimy korzystac z
energii "narodzin". Jesli robimy to czesto, przecigzamy
organizm 1 powodujemy problemy.

Madre zarzadzanie codzienng energia jest naszym kluczem
do dobrego samopoczucia.




Jak wiec zycC i
pracowac, aby
zachowacd
rownowage
Zzyciowa?

Kluczem jest tu madre zarzadzanie
wlasng energig 1 stata kontrola kosztow
osobistych. Duzym wyzwaniem w
codziennej pracy jest osigganie
wyznaczonych celow.

Aby miec¢ che¢c 1 entuzjazm do
efektywnego wykonywania zadan,
musimy nauczy¢ si¢ zarzadzac¢ nasza
energig fizyczng, emocjonalng,
umystowa 1 duchowa.

PICK THE RIGHT WORK

INDULGE IN SELF-CARE

FIND TIME TO SOCIALIZE

CUT DOWN ON EXPENSES

LEARN TO DELAGATE

GET PAID UPFRONT



ENERGIA FIZYCZNA ENERGIA UMYSLOWA

Energia fizyczna to energia naszego organizmu, ktora Energia psychiczna pochodzi z naszych zasobow
zalezy przede wszystkim od oddychania, snu i poznawczych i sprawia, ze jesteSmy w stanie
odpoczynku w ciggu dnia, aktywnosci fizyczne;, skoncentrowac¢ si¢ na zadaniu. Wysoki poziom energii
odzywiania. umystowej ma pozytywny wptyw m.in. na

koncentracje¢, uwazno$¢ i kreatywnos$¢, a tym samym
na nasze wyniki w pracy. Energia umystowa pochodzi
z rownowagi pomigdzy wykorzystaniem i regeneracja,
a umyst nalezy nauczy¢ przetaczania pomi¢dzy
skupieniem a odpoczynkiem.

ENERGIA EMOCJONALNA ENERGIA DUCHOWA
Aby dziata¢ na najwyzszym poziomie i osiagna¢ stan ~ Pochodzi ona z wewngtrznego poczucia sensu i celu
petnego zaangazowania, musimy wiaczy¢ pozytywne naszych dziatan, bycia w zgodzie z samym sobg i
emocje: zadowolenie, entuzjazm, rados$¢ zycia. naszymi warto§ciami, zZ naszej wizji siebie w §wiecie i
Kluczowe cechy, ktore napedzaja nasze pozytywne w przyszlo$ci. Zwigkszenie mozliwosci duchowych
emocje, to: pewnos¢ siebie, samokontrola, czesto wymaga podporzadkowania naszych potrzeb
umiejetnosci interpersonalne, empatia. Wazne jest, aby wyzszemu dobru. Paradoksalnie, im bardziej
pamietaé, ze negatywne emocje shuza naszemu skupiamy si¢ na sobie, na swoich lgkach, tym mniej
przetrwaniu, ale kosztuja wiele i1 sg bezuzyteczne energii mamy na pozytywne, rozwojowe dziatania.
energetycznie w kontekscie produktywnosci. Poswigcenie swojego czasu, uwagi i energii celowi

wykraczajagcemu poza wlasne zainteresowania zwykle
daje poczucie wielkiej satysfakcji i buduje pozytywna
Samooceng.
Zarzadzanie energig to nic innego jak monitorowanie naszych wydatkdéw 1 zapasow energii oraz ich
regularne uzupetianie. W przeciwienstwie do czasu, ktory jest ograniczony (24 godziny na dobe¢) i nie
mozna go przywrocic, energia jest na szczescie zasobem odnawialnym.




how to prevent

BURNOUT

exercise ! @

eat a balanced diet

practice good
sleep habits

@

healthline

Badania naukowe wykazaly, ze wydatek energetyczny oséb
pracujacych w obszarze "pomagania" jest bardzo zblizony do
wydatku  sportowcow. Jednak sportowcy  przechodza
obowigzkowg regeneracje psychofizyczng. "Pomocnicy", w
tym osoby pracujgce z rodzinami zastepczymi, sg narazeni na
dlugotrwaty stres 1 czesto musza polega¢ tylko na sobie.
Dodatkowym obcigzeniem jest konflikt miedzy rolg
"pomagacza" a rolg "interwenta". ,,Pomocnik" realizuje cele
swojego podopiecznego, a "interwent" cele instytucji, w ktorej
pracuje. Cele te sg czgsto rozbiezne.

Postaraj si¢:

» rozwingC postawe, ktora bedzie sprzyja¢ poczuciu wlasnej
skuteczno$ci w pracy 1 pozwoli madrze zarzadza¢ wtasng
energig

» chroni¢, odnawia¢ 1 wzmacnia¢ wlasne zasoby energetyczne

» efektywnie zarzadzac stresem 1 swoim czasem



Kluczowe elementy inteligentnego
i wydajnego systemu pracy

* Praca jest waznym elementem naszego zycia. Dzigki niej podkreslamy swojg wartosc,
mamy satysfakcje¢, ze udalo nam si¢ osiggnac cos sensownego. Pojawiajg si¢ pytania:
"Dlaczego pracuje?", "Jak moja praca wptywa na moje zycie?", "Jaki jest sens tego, co
robie?", "Czym jest dla mnie moja praca?", "Do czego zostalem powotany?". Wiara w to,
ze znamy odpowiedz na te pytania, jest jak fundament solidnego domu, ktory moze
przetrwac wszystko, nawet najwigksze trzgsienie ziemi. Dzigki temu wcigz mamy nadziej¢
1 energi¢ do dziatania, gdy wszystko wokot sie komplikuje, a inn1 juz zwatpili.

\\AVAY.

* Wizja to nasze wyobrazenie o tym, kim jestesSmy, dokad zmierzamy 1 co nas prowadzi.
Jasno sformutowana wizja pozwoli nam zrealizowac¢ nasza misje¢. Daje nam ona
wyobrazenie o naszej przysztosci.




Kluczowe elementy inteligentnego
i wydajnego systemu pracy

4

WARTOSCI

» Osoba pomagajaca ma jasno sformutowany system wartosci, ktorymi kieruje si¢ w swojej pracy, t].
przekonanie, ze pewien katalog cech jest pozagdany w osigganiu tego, jak cos zrobic¢, np. uczciwosc,
lojalnos¢, rzetelnos$¢, odpowiedzialnos¢ itp.

ZASADY

» Osoba pomagajaca ma przekonanie, ze powinna kierowac si¢ twardymi 1 niezmiennymi zasadami. Stosujac

te zasady w zyciu, moze pokaza¢ innym pewien wzorzec zachowania. Moze wywiera¢ wptyw na
modelowanie zycia tak, by mogli omijac "rafy".

CELE

» Osoba pomagajaca powinna mie¢ jasno okreslone cele, ktore chce osiggnag¢ w swojej pracy.

/MIANY

» Osoba pomagajaca jest w stanie dokona¢ zmian nie tylko w sobie, ale takze w innych. Zmiany te sg
niezbedne do osiggni¢cia wizji i celu. Zacheca do podejmowania ryzyka 1 motywuje do pokonywania barier.




Kluczowe elementy inteligentnego
i wydajnego systemu pracy

ODPOWIEDZIALNOSC

» Osoba pomagajaca szybko reaguje na potrzeby swoich podopiecznych, np. zmienia ustalone
strategie, gdy zmiany sg konieczne ze wzgledu na aktualng sytuacje.

KOMUNIKACJA

* Osoba pomagajaca powinien umie¢ dostosowac¢ swojg komunikacje do konkretnego rozmowecy.
Wymaga to pewnej elastycznosci, a jednoczesnie dobrej znajomosci rozmowcy.

KONSEKWENCIJE

* Pomagajacy jest konsekwentny w swoich dziataniach. Nie zmienia swoich pogladow pod wpltywem
chwili, np. z powodoéw koniunkturalnych.




Kluczowe elementy inteligentnego
i wydajnego systemu pracy

PRACA ZESPOLOWA, INNOWACYJNOSC I POZYTYWNE NASTAWIENIE

* Pomaganie 1 rozwigzywanie problemow w zespole interdyscyplinarnym jest szybsze, skuteczniejsze
1 bardziej profesjonalne. N1ezwykle wazne jest takze budowanie pozytywnego Srodowiska pracy.
Poszukiwanie nowych rozwigzan, bycie kreatywnym rowniez przyczynia si¢ do osiggania lepszych
wynikow.

ZARZADZANIE KONFLIKTAMI

» W kazdym $rodowisku pracy pojawiajg si¢ konflikty 1 spory. Pomocnicy musza posiada¢ wiedze i
umiejetnosci pozwalajace na zarzgdzanie nimi 1 ich rozwigzywanie.

ETYKA I EMPATIA

* (Osoba pomagajaca musi kierowac si¢ przyjetymi zasadami etyki zawodowej, wykazujac
zrozumienie dla innych 1 dla siebie.




Cwiczenie 1
To ¢wiczenie ma na celu zastanowienie si¢, czy dbam o profilaktyke wypalenia zawodowego? Czy jestem
zagrozony wypaleniem zawodowym? Nad czym musz¢ popracowa¢é, aby zmieni¢ pewne rzeczy w mojej pracy i

by¢ z niej bardziej zadowolonym.
Ponizsza tabela ma pomoc w omowieniu tego problemu.
PYTANIE DYSKUSJA

1. Czy zaczynasz swojg prace od Powiedz nam, co to za mila rzecz?
czegos milego?

Die Czy masz przerwy w pracy? Jak czesto? Co wtedy robisz?
3. Czy masz wrazenie, ze jestes Jakich umiejetnosci 1 wiedzy brakuje Ci, aby
dobrze wyszkolony 1 profesjonalnie wykonywac swojg prace? Co robisz, aby
przygotowany do swojej pracy? stale doskonali¢ swojg wiedze 1 umiejetnosci? Czy

1stniejq jakies przeszkody, abys mogt powiedziec, ze
nie czujesz si¢ wystarczajgco przeszkolony?




4. Czy masz poczucie izolacji od grupy, w  Co sprawia, Ze czujesz si¢ wyizolowany, a co sprawia, ze czujesz

ktorej pracujesz? si¢ czescig grupy, w ktorej pracujesz?
5. Czy masz realistyczne wyobrazenie o Czy czujesz, ze Twoja praca ma sens? Czy Twoja praca przynosi
swojej pracy 1 wynagrodzeniu? Ci satysfakcje? Czy Twoja praca jest doceniana? Czy jestes

zadowolony ze swoich zarobkow?

6. Czy zdarza Ci si¢ przedktadac potrzeby Opowiedz nam, jak to jest? Czy w zwigzku z tym masz jakies
klientow nad swoje wilasne? trudnosci lub dylematy?
7. Czy pracujesz zgodnie z wlasnym Czy odpoczywasz, kiedy potrzebujesz? Czy pracujesz w
rytmem (miedzy 90% a 120% swoich "zrywach"? Czy czasami pracujesz ponad swoje mozliwosci? A
sit)? moze nudzisz si¢ w pracy? Co mogtbys zmieni¢ w swojej

organizacji pracy? Czy odpoczywasz, kiedy tego potrzebujesz?




10.

11.

12.

Czy masz swojg sie¢ wsparcia poza
pracg?

Jak planujesz swoje wakacje?

Czy robisz cos$ poza pracg?

Czy stosujesz zasade "koniec pracy =
koniec pracy"?

Czy zalujesz, ze nie masz innej pracy?

Na czym polega to wsparcie?

Czy bierzesz czeste, krotkie urlopy? Czy odpoczywasz krotko, ale
dhugo? Czy naprawd¢ spedzasz wakacje na odpoczynku?

Czy masz jakie$ hobby? Co Ci¢ odpreza 1 uszczesliwia? Opowiedz
nam o tym.

Jak sobie radzisz z pozostawieniem pracy w pracy 1 nie
zabieraniem jej do domu w "glowie" lub "teczce"?

Co sprawilo, ze robisz to, co robisz? Czy czujesz si¢ spelniony w
swojej pracy? Czy myslisz o zmianie pracy? Dlaczego?



Cwiczenie 2
Cwiczenie polega na rozwini¢ciu niedokonczonych zdan i podzieleniu si¢ dobrymi praktykami
w zakresie ""prewencji energetycznej''.

ZESPOL 1

1. Przed podjeciem waznej decyzji ....

2. Przed wyjsciem z pracy i powrotem do domu ....
3. Przed pojsciem spac ...

ZESPOL. 2

1. Na dobry poczatek dnia ...
2. Aby ztagodzi¢ bdl ...

3. Na zmegczenie ...

ZESPOL 3

1. Aby chroni€ siebie ...

2. Aby pozegnac si¢ z trudnym uczuciem ...
3. Aby natadowac ...




PIRAMIDA DILTSA

Kazdy z nas ma swoj wlasny styl zycia. Niektorzy z nas
odnosza ogromne sukcesy, inni nie bardzo, wiecznie
czekajac na zmiany. Czy kiedykolwiek zadates sobie
pytanie: "Dlaczego moje zycie wyglada tak, jak wyglada
teraz?". Jesli tak, to Piramida Diltsa pomaga odpowiedzieé¢
na to pytanie. Jest to model zmiany osobistej czgsto
wykorzystywany w procesie coachingu.

Piramida Diltsa to hierarchiczny model poziomow
neurologicznych opracowany przez Roberta B. Diltsa,
jednego z najbardziej znanych ekspertow w dziedzinie
programowania neurolingwistycznego. Piramida ta jest
dziataniem wielopoziomowym, modelem zmiany
osobistej, w ktorym przechodzi si¢ z jednego poziomu na
drugi. Samo stowo "zmiana" jest w tym procesie bardzo
wazne, poniewaz zmiana czegos ha wWyzszym poziomie zZ
koniecznosci oznacza zmiang rzeczy na nizszych
poziomach. Pomoze Ci to spojrze¢ na aspekty Twojego
zycia na glebszym poziomie. Kazda zmiana, ktora
zachodzi na danym poziomie, moze poprawic jakos¢
Twojego stylu zycia. Zmieniasz swoja perspektywe, swoj
punkt widzenia.




Poziomy piramidy Diltsa

Zapoznaj si¢ z poszczegdlnymi poziomami piramidy 1 pytaniami na nich zawartymi
ponizej, ale pamigtaj: odpowiedz na pytanie na kazdym poziomie mozna znalez¢ na
poziomie powyzej.

Poziom 1 SRODOWISKO

Srodowisko to miejsce, w ktorym zyja ludzie, to odpowiedzi na pytania:
"Co?",

"Co mam?"

"Kiedy?",

"Gdzie?",

"Z kim?",

"Kto cos ma?".

Pytanie z tego poziomu jest bezposrednio zwigzane z obowigzkami, finansami, rodzing 1
wszystkim innym, co sktada si¢ na twoje srodowisko. Pytanie taczace brzmi: "Dlaczego

masz to wszystko, co masz?". Ale aby odpowiedzie¢ na te pytania, trzeba przej$¢ na
WYZSZy poziom.




Poziom 2: ZACHOWANIE (BEHAVIOUR)

Poziom zachowania/dziatania jest odpowiedzig na pytanie "Co powinienem zrobi¢?". Na tym poziomie
mozemy znalez¢ informacje o zmianach 1 ruchach. Nalezy zada¢ sobie nastepujace pytania:

"Jak zachowujesz sie lub reagujesz w danej sytuacji?,,
"Jakie sq fizyczne oznaki twojej mowy ciata?,,

"Jakie sq twoje nawyki?,,

"Jaki jest twdj obecny styl Zycia?,,

"Czy istniejq dla ciebie jakies silne wzorce?".

Odpowiedzi na te pytania mozna znalez¢ na nastepnym poziomie.

Poziom 3 UMIEJETNOSCI

Poziom umiejetnosci/zdolnosci/kompetenc;ji jest odpowiedzig na pytania:
"Jak wybieram?",

"Jakie mam umiejetnosci?”,

"Dlaczego wybieram to, co wybieram?".

Jestesmy stworzeni z wyborow, ktorych dokonujemy w naszym codziennym zyciu. Moga na nie wptywac rdzne
czynniki: cele, zdrowie, pasje 1 zamitlowania itp. Oczywiscie, odpowiedzi na te pytania mozna znalez¢ poziom wyze;j.




Poziom 4 WARTOSCI

Na poziomie wartosci/wiary kierujemy si¢ pytaniami:
"W co wierze?",

"Dlaczego jest to takie wazne?".

Mowimy tu o Twoich przekonaniach, na przyktad: jesli wierzysz, ze wszystko mozna osiggna¢ bez wysitku, nie bedziesz si¢ zbytnio
staral, aby to osiggnac. Jesli natomiast wierzysz, ze wszystko wymaga duzego wysitku, zrobisz wszystko, co w Twojej mocy, aby
0s13gnac¢ swoj cel. Poziom wartosci pozwala nam usung¢ wszystkie przeszkody, ktore uniemozliwiaja dostep do wybranego celu. Na tym
poziomie mozemy zadac sobie dodatkowe pytanie: "Jak moge to zrobic?".

Poziom 5 IDENTYCZNOSC

"Kim jestem?", czyli poziom Ja, na ktorym mozemy dowiedzie¢ sie, jak dana osoba postrzega siebie, kim jest, jak buduje relacje
z innymi. MOwimy tu o samoswiadomosci 1 samorozumieniu (a te pojecia okreslajg nasze przekonania). Bardzo wazne jest, aby ocenia¢
siebie realistycznie, unika¢ ostabiania mocnych stron i ukrywania wad.

Poziom 6 MISJA ZYCIA

Ostatni poziom dotyczy najwazniejszego pojecia - misji, czyli sensu zycia. Dedykowane pytania:
"Po co zyje?",

"Dokqgd zmierzam ze swoim zyciem?",

"Jaki jest sens ....7",

"Jaki jest moj cel?”,

"Po co istnieje?".

Wazne jest, aby kazdy miatl misje, z ktorg idzie przez zycie.

Nie nalezy zaprzecza¢ samemu sobie, swoim przekonaniom, wyborom czy dziataniom.




Jesli przeanalizujesz powyzsze poziomy 1 pytania oraz dowiesz si¢
wiece] o sobie, prawdopodobnie zidentyfikujesz wszystkie luki w
swoim zyciu. Sprobuj dowiedziec¢ si¢, co si¢ w nim dzieje 1 odpowiedz
na pytania poziom po poziomie. Pomysl o chwilach, ktore przezywasz
W pracy, z przyjacidotmi lub w domu, gdzie obecnie jestes w zyciu? Czy
jestes wystarczajgco zadowolony? Jeshi nie, jakie dzialania mozesz
podjac, aby to zmienic?




Cwiczenie 3
Sprobuj pomysle€ o swojej wlasnej znaczacej zmianie. Napisz, na czym mialaby polega¢ ta zmiana
Poziom Srodowiska:

"Jak chciatbys, zeby to wyglgdato .............................. ( tu wymien, co chciatbys osiggnqc np. schudng¢, zmienic¢ prace,
wyprowadzic sie na "swoje" itp. ?"

"Co bedziesz robic, .................. 2"

"Kto bedzie wokot Ciebie?"

"Jak bedzie wtedy wyglgdal Twoj dzien?".

"Jakie przeszkody napotkasz, aby to osiggngc?".

Poziom behawioralny:

"Co musisz zrobi¢ w rezultacie?"
"Jakie dziatania musisz podjqc, aby poradzi¢ sobie ze wszystkimi przeszkodami?".
"Z czego musisz zrezygnowac?".

Mobwigc wprost, poruszanie si¢ w obrebie tych samych poziomow, na ktorych zdefiniowane jest Twoje wyzwanie, moze
by¢ dla Ciebie uzyteczne. Jesli jednak chcesz stworzy¢ sobie okazje do poszerzenia §wiadomosci, to spdjrz na swoja
zmian¢ rOwniez z perspektywy innych poziomdw. Mozesz zada¢ sobie nastepujace pytania:




Poziom umiejetnosci:

"Jakie umiejetnosci mozesz wykorzystac¢, aby osiggngc swoj cel?,,
"Jakich umiejetnosci Ci brakuje?,,

"Jak mozesz rozwing¢ umiejetnosci, ktorych Ci brakuje?,,

"A jesli nie ma czasu na rozwijanie tych umiejetnosci, to co?,,

"Co moze zrekompensowac brak potrzebnych umiejetnosci?"

Poziom wartosci/przekonan:

"Jakie twoje przekonania wspierajq cie w osiggnieciu twojego celu?,,

"Jakie przekonania przeszkadzajg ci w osiggnieciu twojego celu?,,

"Jakie inne alternatywne przekonania bytyby tu przydatne?,,

"Jesli osiggniesz swoj cel, jakie wazne dla ciebie wartosci bedziesz mogt w petni wcieli¢ w
zycie?,,

"Ktore z twoich wartosSci bedziesz musiat poswiecic?,,

"Ktore z twoich wartosci stojq ci na drodze?".




Poziom tozsamosci:

"Kim bedziesz, gdy osiggniesz swoj cel?”,

"Co cie wtedy bedzie charakteryzowac?",

"Jak si¢ zmienisz?",

"Jak bedzie wtedy brzmiec twoja deklaracja misji?",
"Co inni bedg wtedy o tobie mowic?",

"Co zobaczysz, gdy spojrzysz w lustro?".

Poziom duchowosci:

"Jak to wszystko wplynie na Twoje Zycie?"

"Jak wplynie na zZycie innych?"

"Co zyska wszechswiat, gdy sie zmienisz?"

"Kto lub co najbardziej na tym skorzysta?"

"Kto lub co najbardziej straci?"

"W jakim sensie Twoje Zycie bedzie wtedy lepsze?"

"W jakim sensie zZycie innych bedzie lepsze?"




* * Project ,Conscious Parent Academy”
* * No 2020-1-PLOT-KA204-082283
o * o E rasmus+ Implementation period - 01.09.2020-31.08.2023

GCONSCIOUS PARENT

AGADEMY

The main goal of the project is to raise the educahonal compehences of foster families and to expand
and develop the competences of educators and other employees supporting adult learners by:
= implementation of various forms of support: stationary training, online training, blended mobility.

= creation of tools supporting the implementation of tasks resulting from foster care (or its
alternative counterparts in partner countries)
= improving the image of foster families

PARTMER GROUP
FUNDACJA Miejski Viesoji jstaiga ISTITUTO
NA RZECZ B | Osodek Mt soives T DE APOIO
EDUKAC Poland Pomocy  Poland Aberlaning Lithuania | A CRIANGA Portugal
SMART Opole | Spolecznej Zory ) Vilnius Lisbon

Mano Seimos
Akademija

Miejski Osrodek
Pomocy Spn{ecanJ
w Zorach
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