Odpoczynek jako kompetencja i
zapobieganie wypaleniu w zarzadzaniu
zespotem

Doktadne opisy wizualne slajdow

Prowadzenie: Karolina Pluta

Czas trwania: 38 minut 26 sekund

O dokumencie

Dokument zawiera petne opisy informacji widocznych na planszy otwierajgcej, obrazach z kamer i
slajdach pokazanych w nagranej czesci webinaru. Teksty widoczne na slajdach sg przytaczane
wiernie, bez zastepowania ich streszczeniami. Znaczniki czasu pomagajg odnalez¢ odpowiedni
fragment nagrania.

Dokument moze by¢é czytany na ekranie, odstuchiwany za pomoca syntezy mowy oraz obstugiwany
czytnikiem ekranu, na przyktad VoiceOver lub NVDA. Z dokumentu moga korzysta¢ miedzy innymi
osoby uzywajace czytnikdw ekranu, osoby gtuche i stabostyszgce, osoby majgce trudnosci z
przetwarzaniem informacji stuchowych lub wizualnych oraz osoby, ktére wolg czyta¢ we wtasnym
tempie.

Jak korzysta¢ z dokumentu

« Plansza otwierajgca, petnoekranowy obraz prowadzacej, kazdy slajd, istotna zmiana obrazu i
rozmowa z 0sobg uczestniczacg majg osobny nagtéwek.

» Znaczniki czasu wskazujg moment pojawienia sie danego elementu lub zmiane osoby
widocznej na ekranie.

» Sekcje ,Opis wizualny planszy”, ,,Opis wizualny slajdu” i ,Opis wizualny obrazu” zawierajg petne
opisy tredci, uktadu i istotnych elementow wizualnych.

Opis wizualny catego nagrania

Nagranie rozpoczyna z6ta plansza otwierajgca, ktéra wypetnia caly ekran. Po kilku sekundach na
catym ekranie pojawia sie obraz Karoliny Pluty z kamery internetowej. Po rozpoczeciu prezentacji
slajdy zajmujg wiekszg czes¢ lewej strony ekranu, a po prawej widoczne jest mniejsze okno wideo z
prowadzacag. Catos¢ jest osadzona na czarnym tle. Prezentacja wykorzystuje przede wszystkim
bardzo jasne rézowo-lawendowe tto, czarny tekst oraz fotografie. W nagranej czesci webinaru
pokazano 10 slajdéw prezentacji. Po zakonhczeniu prezentacji na chwile pojawia sie widok programu
prezentacyjnego z miniaturami slajdow. Nastepnie nagranie przechodzi do petnoekranowych
obrazéw z kamer. Podczas rozmowy Karoliny Pluty z KrzySkiem Rakowskim obraz przetacza sie
miedzy osobami méwigcymi.



Plansza otwierajaca i slajdy webinaru

Plansza otwierajaca

[00:00] Plansza otwierajaca

Opis wizualny planszy

Plansza ma z6tte tto. U gory, na calg szerokos¢, widnieje czarny napis ,SLOT - GENERATOR
ODPORNOSCI”; stowo ,SLOT” jest zapisane kursywa w pétprzezroczystym prostokatnym polu. Po
lewej znajduje sie biaty prostokat z tytutem zapisanym wielkimi literami: ,ODPOCZYNEK JAKO
KOMPETENCJA | ZAPOBIEGANIE WYPALENIU W ZARZADZANIU ZESPOLEM”. Po prawej, w
duzym prostokatnym oknie, widoczna jest Karolina Pluta w kadrze z kamery internetowej. Pod
oknem znajduje sie czarny prostokat z zéttym napisem: ,Prowadzacy: Karolina Pluta”. W lewym
dolnym rogu umieszczono czarne logo Stowarzyszenia Lokalnych Osrodkéw Tworczych SLOT. W
prawym dolnym rogu znajduja sie logotypy Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego oraz
Narodowego Centrum Kultury z oznaczeniem ,75”, a pod nimi informacja o dofinansowaniu ze
Srodkdéw Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego w ramach programu Narodowego Centrum
Kultury Kultura - Interwencje. Edycja 2026.

Petnoekranowy obraz prowadzacej
[00:05] Zmiana obrazu

Opis wizualny obrazu

Petnoekranowy obraz z kamery internetowej. Karolina Pluta jest pokazana w zblizeniu, od ramion w
gore. Za nig widoczne jest jasne wnetrze; po prawej stronie kadru stoi regat z ksigzkami i rosling. W
lewym dolnym rogu obrazu znajduje sie ciemny, potprzezroczysty prostokat z biatym napisem
,Karolina Pluta”.

Slajd 1. Odpoczynek jako kompetencja i zapobieganie wypaleniu w
zarzadzaniu zespotem

[01:01] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd na bardzo jasnym r6zowo-lawendowym tle. W lewej czesSci, mniej wiecej w potowie wysokosci,
duzym czarnym pogrubionym tekstem zapisano: ,Odpoczynek jako kompetencja i zapobieganie
wypaleniu w zarzgdzaniu zespotem.” Nizej znajduje sie data ,25.06.2026" oraz nazwisko ,Karolina
Pluta”. Przy dolnej krawedzi, blizej srodka, umieszczono czarne logo SLOT ART FESTIVAL. Po
prawej stronie u dotu znajduje sie biaty prostokat z logotypami Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa
Narodowego, oznaczeniem ,75” i logotypem Narodowego Centrum Kultury oraz z drobnym tekstem
dotyczacym dofinansowania.



Slajd 2. Dlaczego $pimy, a nadal czujemy zmeczenie?
[01:32] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd jest podzielony pionowo na dwie czesci. Lewa cze$¢ ma bardzo jasne r6zowo-lawendowe tto.
Duzym czarnym pogrubionym tekstem zapisano tam pytanie: ,Dlaczego spimy, a nadal czujemy
zmeczenie?”. Prawg potowe zajmuje fotografia jasnego, niewielkiego psa lezacego zwinietego na
okragtym, puszystym, szarym legowisku. Pies ma czerwone szelki. Obok legowiska widoczna jest
drewniana podioga.

Slajd 3. Festiwal = intensywnos$¢
[03:56] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd jest podzielony pionowo na dwie czesci. Po lewej, na bardzo jasnym r6zowo-lawendowym tle,
duzym czarnym pogrubionym tekstem zapisano: ,Festiwal = intensywnos¢”. Prawg czes$¢ zajmuje
fotografia plenerowa. Na trawie, na kocach i matach, siedzi liczna grupa oséb. W tle widoczne sg
kolejne osoby, namioty i zabudowania festiwalowe oraz drzewa.

Slajd 4. Mapa przeciazen - co sie na nig skitada
[05:49] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd tekstowy na bardzo jasnym rézowo-lawendowym tle. U gory po lewej znajduje sie nagtowek:
.Mapa przecigzen - co sie na nig skfada:”. Ponizej umieszczono pionowa liste punktowana:

.decyzje,”; Jludzie,”; ,hatas/bodzce,”; ,odpowiedzialnos¢,”; ,czas,”; ,konflikty,”; ,ciato,”;
Lhieprzewidywalnos¢.”

Slajd 5. Zmeczenie czy wypalenie?
[07:24] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd na bardzo jasnym r6zowo-lawendowym tle. U gory po lewej znajduje sie tytut: ,Zmeczenie czy
wypalenie?”. Nizej, na srodku slajdu, znajduje sie tabela z dwiema kolumnami. Nagtéwki kolumn to
+ZMECZENIE” i WYPALENIE". Pierwszy wiersz: ,Pojawia sie po wysitku” oraz ,Dlugotrwate
przecigzenie”. Drugi wiersz: ,Zmniejsza sie po regeneracji’ oraz ,Regeneracja nie dziata”. Trzeci
wiersz: ,Nasze relcje i poczucie sensu zostajg na swoim miejscu” oraz ,Pojawia sie dystans,
cynizm, poczucie braku skutecznosci”.



Slajd 6. Wymiary wypalenia wg Christiny Maslach
[09:58] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd tekstowy na bardzo jasnym r6zowo-lawendowym tle. U géry po lewej znajduje sie tytut:
~Wymiary wypalenia wg Christiny Maslach”. Ponizej znajdujqg sie trzy bloki tekstu. Pierwszy
rozpoczyna pogrubione hasto ,Wyczerpanie — fizyczne i emocjonalne”, a pod nim zapisano:
»Zmeczenie, ktore pojawia sie, gdy martwimy sie o co$ za duzo i zbyt dlugo”. Drugi blok rozpoczyna
pogrubione hasto ,,Cynizm — zanik empatii, troski i wspdtczucia”. Trzeci blok rozpoczyna
pogrubione hasto ,Poczucie braku efektywnosci — poczucie nieskutecznosci”. Nizej zapisano:
~Spadek motywacji i zaangazowania, przekonanie, ze nic co robimy nie ma wiekszego sensu.”

Slajd 7. Rodzaj zmeczenia podpowiada rodzaj odpoczynku
[15:15] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd jest podzielony pionowo na dwie czesci. Po lewej, na bardzo jasnym r6zowo-lawendowym tle,
duzym czarnym pogrubionym tekstem zapisano: ,Rodzaj zmeczenia podpowiada rodzaj
odpoczynku.” Prawg czes¢ zajmuje fotografia plenerowa: btekitne niebo z biatymi chmurami, zielone
korony drzew oraz fragment zabytkowej budowli z dwiema wiezami zwieiczonymi zielonymi
hetmami.

Slajd 8. Przyktady dopasowania odpoczynku do przeciazenia
[16:45] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd tekstowy na bardzo jasnym rézowo-lawendowym tle. W srodkowej czesci znajduje sie lista
trzech zaleznosci zapisanych z uzyciem strzatek: ,za duzo decyzji do podjecia — odpoczynek
mentalny,”; ,za duzo hatasu i ludzi — odpoczynek sensoryczny/spoteczny,”; ,za duzo
odpowiedzialnosci i utrata poczucia sensu — odpoczynek emocjonalny/sensotwérczy.”

Slajd 9. 7 rodzajéw odpoczynku
[19:07] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd tekstowy na bardzo jasnym rézowo-lawendowym tle. U gory po lewej znajduje sie tytut .7
rodzajéw odpoczynku”. Ponizej umieszczono liste punktowang. Nazwy rodzajéw odpoczynku sg
pogrubione. Tekst listy: ,fizyczny - zadbaj o ciato”; ,mentalny - zadbaj o myst”; ,sensoryczny -
zadbaj o bodzce”; ,emocjonalny - zadbaj 0 emocje”; ,spoteczny - zadbaj o relacje”; ,kreatywny -
zadbaj o wyobraznie, zachwy¢ sie!”; ,duchowy/sensotworczy - zadbaj 0 poczucie sensu.”



Slajd 10. Odpoczynek jako kompetencja liderska
[23:30] Zmiana slajdu

Opis wizualny slajdu

Slajd tekstowy na bardzo jasnym r6zowo-lawendowym tle. U gory po lewej znajduje sie tytut
,Odpoczynek jako kompetencja liderska”. Ponizej, w czterech osobnych wierszach, zapisano:
~Samoobserwacja - umiem zauwazyc co sie ze mng dzieje”; ,Nazywam deficyt - wiem czego
potrzebuje”; ,Dbam o regeneracje - praktykuje odpoczynek”; ,Odpowiedzialnos¢ liderska - ustalam z
zespotem zasady pracy i odpoczynku”.

Zmiana obrazu po zakonczeniu prezentacji
[29:36] Zmiana obrazu

Opis wizualny obrazu
Na ekranie na chwile pojawia sie widok programu prezentacyjnego z miniaturami slajdow.

Rozmowa prowadzacej z osoba uczestniczaca
[29:44] Zmiana obrazu

Opis wizualny obrazu

Rozpoczyna sie rozmowa Karoliny Pluty z Krzyskiem Rakowskim. W trakcie rozmowy obraz
przetgcza sie miedzy petnoekranowym widokiem Karoliny Pluty i KrzySka Rakowskiego. W lewym
dolnym rogu uje¢ znajduje sie ciemny, pétprzezroczysty prostokat z imieniem i nazwiskiem osoby
widocznej na ekranie.
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