Odpoczynek jako kompetencja i
zapobieganie wypaleniu w zarzadzaniu
zespotem

Transkrypcja opisowa webinaru ze skréconymi opisami slajdow

Prowadzenie: Karolina Pluta

Czas trwania: 38 minut 26 sekund

O dokumencie

Dokument zawiera zapis wypowiedzi prowadzacej i rozmowy z 0sobg uczestniczgca oraz skrocone
opisy informacji widocznych na planszy otwierajgcej, obrazach z kamer i slajdach pokazanych w
nagranej czesci webinaru. Skrécone opisy uzupetniajg wypowiedzi o istotne informacje wizualne i
teksty, ktore nie sa przekazywane gtosem. Znaczniki czasu pomagaja odnalez¢ odpowiedni
fragment nagrania.

Dokument moze by¢ czytany na ekranie, odstuchiwany za pomocag syntezy mowy oraz obstugiwany
czytnikiem ekranu, na przyktad VoiceOver lub NVDA. Z dokumentu moga korzysta¢ miedzy innymi
osoby uzywajgce czytnikow ekranu, osoby gtuche i stabostyszace, osoby majgce trudnosci z
przetwarzaniem informaciji stuchowych lub wizualnych oraz osoby, ktére wolg czyta¢ we wkasnym
tempie.

Jak zbudowany jest dokument

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

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

« Sekcje ,Skrécony opis wizualny planszy”, ,Skrocony opis wizualny slajdu” i ,Skrécony opis
wizualny obrazu” zawierajg istotne informacje wizualne i teksty, ktre nie sg przekazywane w
wypowiedziach.

» Sekcje ,Wypowiedz prowadzacej”’ i ,Wypowiedzi” zawieraja stowa wypowiadane w nagraniu.

» Potwierdzona cisza na planszy otwierajacej jest oznaczona w sekcji ,Dzwiek”.

Opis wizualny catego nagrania

Nagranie rozpoczyna zoétta plansza otwierajgca, ktéra wypetnia caty ekran. Po kilku sekundach na
calym 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
prowadzacg. Catos¢ jest osadzona na czarnym tle. Prezentacja wykorzystuje przede wszystkim
bardzo jasne r6zowo-lawendowe tlo, czarny tekst oraz fotografie. W nagranej czesci webinaru
pokazano 10 slajdéw prezentacji. Po zakonczeniu prezentacji na chwile pojawia sie widok programu



prezentacyjnego z miniaturami slajdow. Nastepnie nagranie przechodzi do petnoekranowych
obrazoéw z kamer. Podczas rozmowy Karoliny Pluty z Krzyskiem Rakowskim obraz przetgcza sie
miedzy osobami méwigcymi.

Tres¢ webinaru

Plansza otwierajaca

[00:00] Plansza otwierajgca

Skrécony opis wizualny planszy

Z6tta plansza otwierajgca z nazwa cyklu ,SLOT - GENERATOR ODPORNOSCI”, oknem wideo z
Karoling Plutg oraz oznaczeniami organizatora i instytucji finansujacych. Pod obrazem prowadzacej
widnieje podpis ,Prowadzacy: Karolina Pluta”.

Dzwiek
Cisza. Nie stycha¢ wypowiedzi.

Pethoekranowy obraz prowadzacej
[00:05] Zmiana obrazu

Skrécony opis wizualny obrazu

Petnoekranowe zblizenie Karoliny Pluty. W lewym dolnym rogu znajduje sie ciemny,
potprzezroczysty prostokat z biatym napisem ,Karolina Pluta”.

Wypowiedz prowadzacej

Ustyszatam komunikat, ze to spotkanie jest nagrywane, wiec dla osob, ktére beda ogladac to
nagranie, nazywam sie Karolina Pluta i mam przyjemnos¢ wspéttworzy¢ Slot Art Festival od 10 lat. |
w tym roku odpowiadam tak samo jak w poprzednim za wsparcie 0séb, ktére prowadza warsztaty
sceniczne, czyli taniec, teatr, performance, kuglarstwo, wszystko, co sie gdzie$ kojarzy ze sceng. A
dzisiejsze spotkanie poprowadze na temat odpoczynku i tego, jak odpoczywamy i dlaczego to jest
kompetencja, jak o ten odpoczynek dbac. Wyswietlitam pierwszy slajd,

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

[01:01] Zmiana slajdu

Skrécony opis wizualny slajdu

Na dole slajdu widnieje data ,,25.06.2026", logo SLOT ART FESTIVAL oraz oznaczenia
Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego i Narodowego Centrum Kultury z informacjg o
dofinansowaniu.

Wypowiedz prowadzacej

odpoczynek jako kompetencja i zapobieganie wypaleniu w zarzadzaniu zespotem. Wiec duzy
temat, duzo waznych watkow. | najpierw troche opowiem o tym, a potem zaprosze osoby, ktore sg



ze mna tutaj online, ale tez osoby, ktore to bedg pdzniej sobie odstuchiwacé, ogladac do krotkiego
¢wiczenia, ktére mam nadzieje pozwoli wam ten odpoczynek praktykowag.

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

Skrocony opis wizualny slajdu

Po prawej stronie znajduje sie fotografia jasnego psa w czerwonych szelkach, lezacego na
okragtym, szarym, puszystym legowisku.

Wypowiedz prowadzacej

No ale najpierw. Dzisiaj w mojej pracy, w biurze, w ktérym jestem, towarzyszy mi ten oto maty pies.
Pies Henio. | ten pies Henio sobie duzo tutaj $pi, lezakuje, rozcigga sie. | jak patrze na niego, to
sobie mysle o sobie, ze ja czasami tez tak jak on lubie sobie pospaé, ale sa takie momenty, kiedy
sobie Spie, ale wcale sie nie regeneruje, nadal jestem zmeczona. Dlaczego tak jest? Dlaczego,
kiedy siegam po ten sen i kiedy my$le sobie: ,jestem zmeczona”, to ten sen nie dziata? Sprébuje
dzisiaj odpowiedzie¢ na to pytanie. Tez na Slocie jestescie w rdznych rolach. Organizatorzy, rada
festiwalu, prowadzenie warsztatéw. Wiemy, jak ten nasz Slot wyglada. Jest intensywnie, jest duzo.
Czasami na koniec dnia kto$ jeszcze czego$ od ciebie potrzebuje. Kto$ przyszedt z jakims
innowacyjnym pomystem, co mozna by zrobic¢ lepiej. Albo ktos$ przyszedt i mowi: zupetnie nie wiem,
jak co$ zrobi¢, a ktos inny méwi: stuchaj, mam pomyst, potrzebuje tylko jednej twojej szybkiej
decyzji. Stan po catym dniu moéwi o tym, ze to nie jest jedna decyzja, ze to jest bardzo duzo rzeczy
do podjecia. Festiwal jest bardzo intensywnym miejscem dziatania i pracy, szybko mozemy tam sie
przebodzZcowagé, szybko mozemy doswiadczy¢ wtasnie tego zmeczenia. By¢ moze wtedy mamy
pomyst, ze trzeba tego dnia szybciej zakonczy¢ aktywnos$c festiwalowa i po prostu p6js¢ do namiotu
albo na swojg kwatere, tam, gdzie mieszkasz i po prostu dobrze sie wyspac. | nastepnego dnia sie
okazuje, ze mimo zadbania o sen, nadal jesteSmy zmeczone i zmeczeni.

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

Skrécony opis wizualny slajdu

Po prawej znajduje sie fotografia licznej grupy oséb siedzacych na trawie, kocach i matach na
terenie festiwalu. W tle wida¢ kolejne osoby, namioty, zabudowania i drzewa.

Wypowiedz prowadzacej

I mamy coraz mniej sity do tych wszystkich osob, ktére czegos od nas chcg. Chca sie dobrze bawié,
chca korzystac z naszych atrakcji, chca sie rozwijaé, chca sprawnie dziatac, jezeli jeste$ szefem
albo szefowa ekipy. Ale z jakiego$ powodu nie mozemy im dac tego, czego od nas potrzebujg. Tej
uwagi, tej troski, ktérej osoby w naszych ekipach potrzebuja. | tak sobie tez pomys$latam, ze jako
szefowie, szefowe ekip, osoby prowadzace warsztaty wtasnie jesteSmy poddawani codziennie
podczas festiwalu, ale takze podczas przygotowan do festiwalu, czyli wkasnie teraz w tym
momencie, kiedy jestesmy, bardzo r6znym takim napieciom. Wtasnie ludzie, ktérzy czegos
potrzebuja, informacji, bo o czyms zapomnieli albo co$ im sie przypomniato, bo musimy gdzie$
przesta¢ jakas komus informacije, bo mamy ambicje, zeby dokonczy¢ jakas kolejng rzecz, zeby ten



festiwal innym osobom utatwi¢, bo mozemy w tym przemeczeniu sie z kims$ na przyktad poktocié,
wejs¢ w spor i jakis konflikt do tego dochodzi, poniewaz jest malo czasu, ta rama, ktérg festiwal
proponuje, jest dosyc¢ intensywna. | w tej intensywnosci tez warto zadbac

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

Skrécony opis wizualny slajdu
Osiem haset jest utozonych pionowo w formie listy punktowane;.

Wypowiedz prowadzacej

o ten odpoczynek. Tak sobie tez pomyslatam, ze dobrze pomysle¢ o tym, jak odpoczywad, kiedy
widzimy taka mape przecigzen. Z czego ta mapa przecigzen moze sie sktada¢? Moze sie sktadac z
tego, ze wlasnie ludzie potrzebuja, ze sg w ogéle ludzie i to juz niektérych przecigza. Kochamy
ludzi, kochamy spotecznosci, budujemy te spotecznosé od lat, ale jednak ludzie w swojej
réznorodnosci moga tez sprawiac, ze jesteSmy przecigzone, przecigzeni. Wiasnie te decyzje do
podjecia, co, gdzie, kiedy, jak, z kim. Wiadomo, ze do festiwalu dochodzi jeszcze ta intensywnosé
bodzcéw. W tym roku nie bedzie duzej sceny, ale wiemy, ze to nie tylko ona generuje hatas.
Odpowiedzialno$¢ sktada sie réwniez na te mape przeciazen, ze to inne osoby zalezg w jakis
sposo6b od tego, jakie decyzje podejmiemy, jakie zadanie na warsztacie zaproponujemy, na ktorg
godzine i gdzie sie z kim$ umoéwimy. O tych konfliktach juz méwitam. Na mape przecigzen sktada
sie tez to, w jakiej jesteSmy kondycji fizycznej po prostu. Kazdy z nas jest w innej. No i cata ta
nieprzewidywalnos¢ festiwalowa. Znamy to z ostatnich lat, ze to moze by¢ pogoda, ale to moga by¢
rézne inne rzeczy. | w tym dziataniu

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

Skrécony opis wizualny slajdu

Poréwnanie zmeczenia i wypalenia jest przedstawione w dwukolumnowej tabeli z nagtéwkami
ZMECZENIE" i ,WYPALENIE".

Wypowiedz prowadzacej

mozemy sobie zadac takie pytanie, czy ja jestem po prostu zmeczona, czy moze jestem juz
wypalona, jezeli sie pogubie w tym swoim przecigzeniu, zmeczeniu. Czasami mnie r6zne osoby
pytaja, czym jest wypalenie, a czym jest zmeczenie. Zmeczenie to jest taki rodzaj przecigzenia,
ktory pojawia sie po jakims$ wysitku fizycznym, intelektualnym, emocjonalnym. Zazwyczaj mija, gdy
sie zaregenerujemy, gdy zadbamy o to, zeby odpocza¢. Jak odpoczaé, to bede mowic jeszcze
dalej. Ale nasze relacje z ludzmi i poczucie sensu zwigzane z tym, co robimy, wtasciwie nie cierpig
na tym. Wszystko jest jakby na swoim miejscu po tym odpoczynku. Natomiast wypalenie to jest taki
rodzaj zmeczenia, ktory jest diugotrwaly, zazwyczaj jest wynikiem takiego dtugotrwatego,
niezaopiekowanego stresu, ktory jest na tyle silny, ze po takim okresie regeneracji nie przechodzi to
zmeczenie. Nadal mimo tego, ze byliSmy na spacerze, zjedliSmy co$ dobrego, poszliSmy spag,
nadal odczuwamy ten rodzaj przecigzenia. | w wypaleniu, ktére, jak powiedziatam, jest
powodowane tym, ze nie potrafimy poradzi¢ sobie ze stresem, nie umiemy sie nim zaopiekowac,



pojawia sie jaki$ dystans do otaczajgcego nas Swiata. Pojawia sie taki rodzaj cynizmu, w ktGrym
sobie myslimy, ze otaczajacy nas ludzie to sg sprawy do zatatwienia, problemy, ktére ze sobg
przynosza. | pojawia sie tez takie poczucie braku skutecznosci, takie mysSlenie: kurcze, kiedys to ja
potrafitam, potrafitam poradzi¢ sobie z tg sprawa, z ktorg teraz przychodza do mnie ludzie i z ktérg
teraz zupetnie nie moge sobie poradzi¢. Taka amerykanska badaczka

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

Skrécony opis wizualny slajdu

Trzy wymiary wypalenia sg zapisane jako osobne bloki. Nazwy wymiarow sg pogrubione, a pod nimi
znajdujg sie krétkie objasnienia.

Wypowiedz prowadzacej

Christina Maslach, jedna z pionierek zajmowania sie i opisywania zjawiska wypalenia
aktywistycznego, wolontariackiego, zawodowego, mowi wikasnie o takich trzech wymiarach
wypalenia. Pierwszy wymiar to jest takie wyczerpanie fizyczne i emocjonalne, czyli takie zmeczenie,
ktére pojawia sie, gdy sie martwimy, ze czegos jest za duzo, zbyt intensywnie i mamy takie
poczucie, ojej, chyba juz nie jestem w stanie, mozna sobie wyobrazi¢ takie naczynie, ktore jest
petne i ze jak nalejesz tam jeszcze jeden mililitr jakiego$ ptynu, to sie wszystko przeleje. To tak
rozumiem wyczerpanie fizyczne i emocjonalne. Takie zmeczenie czyimis historiami, ze nie moge juz
stucha¢ innych ludzi, bo brakuje mi emocji na to, zeby to unies¢. Cynizm, o ktérym mowitam tez
wczesniej, to taki zanik empatii, troski i wspotczucia. Taka postawa dystansowania sie do innych.
Lubie tez o tym moéwic, ze to jest taki moment, w ktérym stajemy sie niemitg babg albo niemitym
dziadem, takg osoba, ktdra jest opryskliwa i inne osoby nie lubig do niej podchodzi¢, to jest
oczywiscie mechanizm obronny, ubieramy sie w ten kostium cynizmu, zeby jako$ ochronié to, co w
Srodku jest takie migkkie i kruche. No i trzeci wymiar wypalenia to jest takie poczucie braku
efektywnosci, czyli to tez to, o czym mowitam przed chwila, takie poczucie, ze ojejku, ja chyba nie
umiem sobie poradzi¢ z czyms, albo mingt caly dzien i wkasciwie nie zrobitam swoich zadan, nie
wiem, czym sie zajmowatam, umyka mi troche to moje poczucie sprawstwa. | zaczynam tez tracic¢
sens tego, co robie. | mozna by sobie od razu zadac¢ pytanie, to jak temu przeciwdziata¢? Co jest po
drugiej stronie? Jezeli te trzy wymiary wypalenia to jest jakas ciemna strona mocy,

to mozna by sobie zada¢ pytanie: to co jest po jasnej stronie mocy? Co jest przeciwienstwem
wyczerpania? By¢ moze przeciwienstwem wyczerpania jest poczucie sity i energia. Co jest
przeciwienstwem cynizmu? Tutaj jest podpowiedz na slajdzie. Moze to jest wtasnie empatia i troska
i wspotczucie. Co jest przeciwienstwem poczucia braku efektywnos$ci? Dla mnie to jest poczucie
swojej sity i sprawczosci. | jak tego unikng¢? Mozna by sobie zadac kolejne pytanie. Co sprawia, ze
ja mam energie? Co sprawia, ze mam dostep do moich zasob6w empatii, troski, wspétczucia? Co
sprawia, ze widze swojg sprawczos¢? | gdy sobie odpowiemy na te pytania, to mamy juz jakas$
podpowiedz, jak z tym wypaleniem dziata¢. Taka podpowiedz, ze jezeli energie przynosi mi
spotkanie z ludzmi, albo spacer po ace, albo czytanie ksiazki, albo wysitek na sitowni, to kiedy w
tym tygodniu moge o to zadbac, zeby dac sobie to, co mi daje te energie. Jezeli dostep do empatii
zapewnia mi to, ze mam codziennie 20 minut ha medytacje, albo na rozmowe z bliskg osobg, albo
na pogtaskanie mojego pieska, to kiedy i jak moge to zaplanowa¢ w swoim napietym
harmonogramie catego dnia. Jezeli swojg sprawczosé moge miec¢ do niej dostep wtedy, kiedy



zamiast list to do, czyli do zrobienia, robie liste tego, co zrobitam i w ten spos6b moge sobie
wylistowac rézne rzeczy, ktére wydarzyty sie dzieki mnie, dzieki mojej sprawczosci, mojej
kreatywnos$ci. To moze to jest tez sposéb na to, zeby wtasnie podlewac te swojg sprawczg nature.
To pomaga tez sie regenerowac i to pomaga jakos dbac o te zasoby, ktére w zwigzku ze stresem
nam sie koricza. | to jest jakas jedna rzecz,

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

Skrécony opis wizualny slajdu

Po prawej znajduje sie fotografia blekithego nieba z biatymi chmurami, zielonych koron drzew i
fragmentu zabytkowej budowli z dwiema wiezami zwienczonymi zielonymi hetmami.

Wypowiedz prowadzacej

ale tak jak powiedziatam na poczatku, w zwigzku z tym czasami regenerujemy sie i robimy te
wszystkie rzeczy, o ktérych powiedziatam przed chwilg, ale z jakiego$ powodu zmeczenie nie
odpuszcza i nadal mimo praktykowania relacji z przyjaciétmi, spania, chodzenia na sitownie, nadal
odczuwamy zmeczenie. Dlaczego tak sie dzieje? Moze tak sie dzia¢ dlatego, ze to odpoczywanie i
odpoczynek jest dos¢ skomplikowang sytuacja, ze mozemy méwi¢ o kilku rodzajach odpoczynku. |
kluczem do takiej dobrej regeneracji, do dobrego odpoczywania jest wtasnie namierzenie tego, co
nas przecigza, co sprawia, ze jesteSmy zmeczone, zmeczeni. | jesli mamy taka diagnoze tego, co
nas przecigza, gdzie jest to zmeczenie, to tatwiej nam bedzie sie zregenerowadc, tatwiej nam bedzie
dobrac rodzaj odpoczynku do tego wtasnie rodzaju zmeczenia.

Slajd 8. Przykiady dopasowania odpoczynku do przecigzenia
[16:45] Zmiana slajdu

Skrécony opis wizualny slajdu

Trzy przyktady sg zapisane jako zaleznosci tgczace rodzaj przecigzenia z rodzajem odpoczynku za
pomoca strzatek.

Wypowiedz prowadzacej

No i taki przyktad. JesteSmy zmeczone, zmeczeni tym, ze mamy za duzo decyzji do podjecia w
krétkim czasie. Bardzo chcemy podjac jak najlepsze decyzje, zeby jak najlepiej zorganizowac nasz
warsztat, prace naszej ekipy. | to sprawia, ze tutaj najbardziej pracuje czes¢ analityczna,
intelektualna. W zwigzku z tym by¢ moze to jest informacja, jezeli sobie przesledzimy tak swoj
dzien, co ja robitam, ze wtasnie odpowiadatam na maile, odpowiadatam na zapytania. Moze
zmeczyta mi sie glowa po prostu. Przydatby mi sie jaki$ odpoczynek dla mojego umystu,
odpoczynek mentalny. By¢é moze moje zmeczenie bierze sie stad, ze jest za duzo hatasu, za gto$no
i za duzo ludzi i po prostu jestem przebodzcowana i potrzebuje takiego zadbania o swoje zmysty,
odpoczynku sensorycznego. A moze wiasnie zmeczytam sie relacjami i caly dzien otaczaty mnie
osoby, ktore nie pytaty, co u mnie, tylko opowiadaty o sobie i potrzebuje teraz spotkac sie z osoba,
ktéra zapyta mnie: hej, Karolina, co u ciebie, jak ty sie masz? A moze jestem zmeczona tym, ze
mam na sobie za duzo odpowiedzialnosci, zaczynam sie troche tego bac i w ogdle zastanawiam
sie, po co ja to robie i trace poczucie sensu w tym, co robie. | wtedy moze potrzebuje odpoczynku,



ktéry zadba o moje emocje i przywréci mi kontakt z takim wkasnie sensem, z tym, co jest dla mnie
wazne, ze sobie przypomne, dlaczego ja tu jestem, dlaczego mimo tych okropnych upatow i
zmeczenia takiego emocjonalnego wcigz robie ten Slot, co jest tam dla mnie wartoscia. | czasami to
przypomnienie sobie jest jakims pierwszym krokiem do takiego odpoczynku zwigzanego z sensem
tego, co robimy.

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

Skrécony opis wizualny slajdu
Siedem rodzajow odpoczynku zapisano jako liste punktowang; hazwy rodzajéw sg pogrubione.

Wypowiedz prowadzacej

Podsumowujac, mozemy méwic¢ o takich siedmiu rodzajach odpoczynku. O odpoczynku, ktory jest
takim po prostu fizycznym odpoczynkiem, w ktorym dbamy o swoje ciato. O to, zeby ono byto
rozciggniete, nawodnione, wyspane, wymasowane, zrelaksowane. Mozemy miec taki odpoczynek
mentalny, czyli dbamy o swoje mysli, zeby nasza gtowa produkowata mysli, ktére sg wspierajgce,
ktére pozwalaja nam sie lepiej poczu¢. Mozemy miec tez taki odpoczynek sensoryczny, w ktérym
musimy po prostu zmniejszy¢ liczbe bodzcow, ktére nas otaczajg. Odciaé sie od hatasu, od Swiatta,
od ludzi, zamkng¢ oczy, odejs¢ od ttumu na chwile, skupi¢, wzia¢ w reke co$ mitego i po prostu
dostymulowac jakos swoéj zmyst dotyku, albo wrecz przeciwnie, albo skoczy¢ na golasa do rzeki,
wymyslam teraz. Jesli chodzi o taki spoteczny rodzaj odpoczynku, to jest dbanie o relacje, O to,
zeby maoc ustysze¢ wtasnie, mie¢ kontakt z osobami, ktére nas karmia, ktére nas odrywajg od
konfliktéw. Moze to by¢ spacer z bliskg osoba albo telefon do kogo$, kto nas wystucha bez oceny.
Mamy tez taki rodzaj odpoczynku nazywany odpoczynkiem kreatywnym. Lubie o tym mowic, ze to
jest takie zadbanie o swojg wyobraznie, o to, zeby praktykowaé zachwyt. W sytuacji Slotu to moze
by¢ takie danie sobie prawa do tego, zeby skorzystac z tego Slotu na zasadach uczestnika,
uczestniczki. Obejrze¢ wystawe, postuchaé koncertu, wzig¢ udziat w jakich$ warsztatach
teatralnych, tanecznych, a moze poetyckich, moze wyklei¢ jakis kolaz, cos, co pokaze nam, ze
jestem osobg twdércza i w ten sposéb wtasnie mozemy rozbudzi¢ swojg wyobraznie. No i ten si6dmy
rodzaj odpoczynku to jest odpoczynek taki duchowy czy sensotworczy, czyli wtasnie to,

0 czym moéwitam, co nas jakos$ tgczy z naszym poczuciem sensu, ze mamy takie poczucie, ze
przypominam sobie, po co ja tu jestem, dlaczego ja sie zajmuje tym, czym sie zajmuje. To moze
dotyczy¢ oczywiscie bycia na Slocie, przygotowywania go, ale tez kazdej innej waszej aktywnosci
zawodowej czy pozazawodowej. | jesli cos sprawia ci trudnos¢, ze musisz sie do tego dziatania,
ktore kiedy$ sprawiato ci przyjemnosé, frajde, rozwijato cie, zmusic, to moze to jest moment na takg
stopklatke i zeby sobie zadac to pytanie, dlaczego ja to robie, co mi to daje, co ja z tego mam na
takim gdzies$ glebszym poziomie. | jesli umiemy namierzy¢ wiasnie to, co nas przebodzcowalo, co
sprawito, ze jesteSmy zmeczone, zmeczeni, to tatwiej nam pomysle¢ o tym, jak odzyskac te energie,
jak odzyskac, w jaki sposdb sie zaregenerowac po prostu.



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

Skrécony opis wizualny slajdu
Cztery elementy kompetencji liderskiej sa utozone pionowo jako osobne zdania.

Wypowiedz prowadzacej

W tytule tego warsztatu, spotkania jest o tym, ze odpoczynek to kompetencja liderska. Co to
ozhacza, ze odpoczynek jest kompetencja liderskg? Ja to rozumiem tak, ze jest to jakas zdolnosé
do rozpoznania tych wiasnych deficytow. Deficytow w tym sensie, zeby umiec rozpoznac to, gdzie
nam ta energia ucieka. Czy ucieka nam wiasnie fizyczna energia, czy energia intelektualna, czy
wiasnie ucieka nam w tym obszarze zwigzanym z emocjami, czy z sensoryka, czy z aspektem
spotecznym, czy z naszg kreatywnoscia, czy z dostepem do sensu. To mam na mysli, méwigc o
tym deficycie. Zdolno$¢ do rozpoznania wlasnych deficytéw energii i dobieranie w zwiazku z tym
adekwatnych form regeneraciji. | taka najwazniejszg rzecza zwiazang z ta kompetencjg jest taka
umiejetnos¢ samoobserwacji. Umiem zauwazy¢, co sie ze mng dzieje. Jak to zrobi¢? Moze witasnie
za pomoca takiego krétkiego ¢wiczenia, ze znajduje sobie jakie$ spokojne miejsce, ciche i
zamykam na chwile oczy, albo nie, jeSli nie jest to moja ulubiona technika i zadaje sobie takie
pytanie, co sie ze mng dzieje? Jak ja sie czuje? Co w mojej gtowie? Jakie mam teraz mysli? Jakie
czuje emocje? Czy moze jest jakas we mnie zto$¢? A moze jakis smutek? A w ogole jak sie ma
moje ciato? | moze wtedy na przyktad poczuje, ze ojej, dzisiaj to sie nadzwigatam i bola mnie plecy.
| to jest taka pierwsza rzecz, ktérag mozna zrobi¢. Zatrzymac sie i sprawdzic, co sie ze mng dzieje,
jak sie mam. | p6ézniej, jak mamy ten dostep do calej obserwacji, mozna nazwaé wtasnie ten deficyt.
Kurcze, chyba dzisiaj za duzo rozméw przeprowadzitam na skomplikowane tematy. Musze
odpoczac i porozmawiac teraz, pozartowac tylko. Wiem, czego potrzebuje, nazywam to. Potrzebuje
teraz po prostu porozmawiac nie o pracy, nie o obowigzkach, tylko o smakach lemoniadek, ktére
lubie. Jesli wiem, czego potrzebuje, jesli umiem to zauwazy¢ i umiem nazwac to, czego potrzebuije,
to tatwiej mi bedzie zadbac o te regeneracje i wymysli¢, sprawdzic, jakg praktyke moge sobie
podarowac. Czy spacer, czy rozmowe, czy poturlanie sie na tgce, a moze pojscie na warsztaty. |
zachecam do tego, zeby podazac za tg intuicjg i sprawdzac. | tez pokazywac¢ innym osobom, ktére z
nami pracuja, ze mozna sobie na to pozwoli¢. Bo jesli wdrazamy te mikropraktyki zwigzane z
odpoczynkiem, dbaniem o siebie, to by¢ moze inne osoby, dla ktérych jesteSmy wazne, wazni,
moga sie zainspirowaé. | mozemy tez wejs¢ na ten poziom odpowiedzialnosci liderskiej, jesli
szefujemy jakiej$ ekipie na Slocie. Jezeli mamy swoja grupe uczestnikow warsztatowych, to
mozemy razem, nawet w trakcie warsztatu, ktéry trwa godzine i 45 minut, ustali¢ zasady, ze po
pierwszej godzinie jest krotka przerwa. Nie wiem, na tyk wody, na przeciagniecie sie i jesli szefujesz
jakiejs$ ekipie, to tez mozna z zespotem ustali¢, w jaki sposob pracujecie i kiedy i jak odpoczywacie.
Czy robicie to razem, a moze kazdy osobno. To pozwala osobom, ktére z wami pracujg, poczuc sie
bezpiecznie, zrozumie¢ zasady i pozwoli¢ sobie tez na ten odpoczynek, bo czesto po prostu nie
dajemy sobie prawa do tego, zeby odpoczaé, bo chcemy jak najwiecej z siebie da¢ innym, chcemy,
zeby kolejny festiwal wyszedt jeszcze wspanialej niz poprzedni, bo mamy ambicje, bo potrzebujemy
sie wykazac i w zwigzku z tym zapominamy, ze zeby to wszystko robic, potrzebujemy miec tez
dostep do odpoczynku i inspirujemy w ten sposéb tez inne osoby do tego, zeby odpoczywaty.

Dobra, i to bedzie koniec mojej prezentaciji, ale nie koniec tego spotkania. Zastanawiam sie, czy sg
jakies$ pytania do tego, co powiedziatam. Jeszcze mozemy zostawi¢ to wigczone nagrywanie, bo



moze wasze pytania moga byc¢ interesujace dla oséb, ktére obejrzg to nagranie pozniej i tez z tego
skorzystajg. Jezeli nie chcesz wiaczy¢ kamery, a masz pytanie,

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

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

Wypowiedz prowadzacej
[Karolina:] Oj, przepraszam. To mozesz napisa¢ pytanie na czacie.

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

Skrécony opis wizualny obrazu

Rozpoczyna sie rozmowa Karoliny Pluty z Krzyskiem Rakowskim. Obraz przetgcza sie miedzy ich
petnoekranowymi widokami z kamer; w lewym dolnym rogu pojawia sie podpis z imieniem i
nazwiskiem osoby widocznej na ekranie.

Wypowiedzi

[Krzysiek Rakowski:] Karolina, czy ty sie przygotowujesz do tego odpoczynku przed Slotem? Na
przyktad po tylu latach, ilu juz jeste$, masz juz jakie$ takie rozpoznanie siebie, ze sobie planujesz,
ze na przykiad wiesz, ze musisz odpoczywac, nie wiem, dwie godziny dziennie na Slocie, co$
takiego?

[Karolina:] Wiem, ze musze odpoczywac na Slocie. Dwie godziny to chyba mi sie jeszcze nie udalo,
ale tak, wiem to o sobie, wiem, ze musze mie¢ w ciggu dnia moment, w ktorym... Wiasnie dla mnie
trudna jest ta sensoryka i moim takim standardem na Slocie jest to, ze wychodze na take i
spaceruje. Bardzo mi pomaga kontakt z naturg i mimo, ze na terenie festiwalu jest duzo miejsc, w
ktorych jest ta natura, to potrzebuje wyjs¢ wiasnie blizej rzeki na tgke. Staram sie pamietac o tym.
Nie wiem, czy to jest odpowiedZ na twoje pytanie, ale tak, nie byto tak od zawsze. Na pierwszy Slot
przyjechatam zupenie nieprzygotowana, nie wiedziatam, czego sie spodziewac¢. Na drugi i trzeci
chyba tez, ale teraz juz wiem, ze nawet kosztem tego, ze ja nie spotkam sie z kim$, ze oming mnie
jakies super warsztaty, to wiem, ze to bedzie mi stuzyto. Jezeli odpuszcze.

[Krzysiek Rakowski:] Wiasnie ciekawi mnie to, ze mozna sobie stworzy¢ takg strukture wczesniej
troche, bo ja do tej pory wydaje mi sie, ze ja na Slocie reagowatem na goraco,

Ze tak powiem, ze sprawdzatem, co sie dzieje i dostosowywatem do tego jakie$ zachowanie, jakies
potrzeby, ktére to potrzebowatem zaspokoi¢ czy co$, ale nie zastanawiatem sie tak przed Slotem
nad tym, w jaki sposob, nie wiem, jakby moze nie dopuszcze, ze bede sie starat nie dopuszczaé do
jakichs rzeczy, ktére mi sie przydarzyty na tych Slotach poprzednich. Bardzo fajne mysli, bardzo mi
sie to podoba. To tez, ze troche jako liderzy tez czasem, wiasnie to, co mowitas, ze przez to, ze
sami sobie dajemy prawo do odpoczynku, dajemy tez prawo do odpoczynku innym. | w zinie to jest



dosy¢ istotne, bo tam wtasciwie nie ma granic pracy tak naprawde, bo oni wszyscy pracuja wtedy,
kiedy chca, ale musza to zrobic¢ i o tym odpoczynku by¢ moze tez trzeba im przypominaé, z jednej
strony, a z drugiej ja musze sobie méwi¢, ze oni majg prawo do odpoczynku mimo wszystko, ze oni
tam cos robig w sposoéb taki troche nielimitowany i wiecej kreatywny.

[Karolina:] Mowisz o bardzo waznej rzeczy, bo zmeczenie jest chorobg zarazliwg i wypalenie jest
tez syndromem zarazliwym. To oznacza, ze jezeli mamy w zespole jedng osobe, ktéra jest
przecigzona, ale probuje wlasnie nadrabia¢ ming, to na poziomie komérkowym wszystkie inne
osoby to czuja i tez chcg dac rade. Wiec takie trzymanie tego, ze hej, dam rade, bo mamy szanse
zrobié super zin i rozumiem te ambicje, bo to jest wiasnie takie rozstrzyganie na poziomie tego
produktu, ktéry chcemy wyprodukowac, najlepszego i na takim wkasnie naszym ludzkim
humanistycznym podejsciu do zycia, no nie? Wiec jak ty czujesz, ze jeste$ zmeczony, to pewnie
inne osoby tez to czujg, bo jak sie pracuje w zespole, to sie udziela. Wiec tym bardziej to jest
wazne, zeby powiedziec, dobra,

idziemy teraz na lemoniade, albo teraz odkladamy kolorowe kredki i wszystkie te rzeczy i robimy
cosS innego.

[Krzysiek Rakowski:] To tak jeszcze a propos tego wypalenia. Bardzo fajnym pomystem okazato sie
przegadanie ostatniego dnia, wtedy, kiedy juz nie ma nic do roboty, bo tylko czekamy na wydruk,
przegadanie tego, jak bylo przez ten tydzien, bo do tej pory wszyscy sie spinaja, zeby witasnie to
dopig¢, ale pozniej nagle sie na przyktad okazato, ze bardzo przeszkadzata akustyka w tej sali, ze
trudno, ze wkasnie byto takie przecigzenie sensoryczne, ze moze na przyszty rok mozna by cos
zrobic¢ z tg... Albo wtasnie takie pozwolenie na wychodzenie do pracy tam, gdzie sie potrzebuije,
wiasnie tam na tgke, czy potrzebujesz posiedzie¢ gdzies indziej, czy potrzebujesz posiedzie¢ w
przyrodzie, zeby to byla tez taka otwarta sprawa. To jest tez fajne, ze jakby trudno jest pewne
rzeczy wytapac w trakcie tego, jak to sie dzieje, ale pdzniej, jak mozna zebra¢ zesp6t i pogadac z
nimi na ten temat, jak im faktycznie byto, to fajnie te wnioski pézniej pozbierac, zapisaé i trzymaé na
przyszty rok. Tak zrobiliSmy... w wielu rzeczach fajnie to wyszto.

[Karolina:] Super.

[Karolina:] No to jest wtasnie ta samoobserwacja, ze mozna to mie¢ w stosunku do siebie, co ja
mam, co teraz sie ze mna dzieje, ale tez wkasnie to przenies¢ na poziom zespotu. To zobaczmy, jak
tutaj jest, jak sie czujemy, jak sie macie. To jest ten moment, kiedy potrafimy sie zatrzymac i
zauwazyc¢, bo mozemy na poczatku nie wiedzieé, co sie dzieje, ale czujemy, ze cos$ jest. To wtedy
mozna to po prostu otworzy¢ i powiedziec¢, hej, cos jest nie tak, czy tylko ja to mam, czy inni tez to
maja. | zazwyczaj inni tez to maja.

[Krzysiek Rakowski:] Bo teraz mi tez przyszto do gtowy, stuchaj, w zesztym roku byto tak, zwrd¢ na
to uwage teraz, od poczatku, czy tak jest i ten, i najwyzej wtasnie, jak ci tu jest za gtosno, to
wyjdziesz.

[Karolina:] Yhm.
[Krzysiek Rakowski:] No bo mamy cze$¢ ludzi, ktérzy sg z zeszlego roku,

kilka nawet juz, jeden chyba jest od samego poczatku, ale mamy tez nowych ludzi, wiec mozemy im
zwrdcic na to uwage, ze wtasnie takie sg problemy z tym.

[Karolina:] Super. Bardzo ci dziekuje za twdj gtos. Jeszcze zadanie dla oséb, ktére beda
odstuchiwac nagranie, bo za chwile zaprosze osoby, ktore sg tutaj ze mng dzisiaj online, do takiego



praktycznego zadania. Chciatabym, zeby to zadanie miato takie trzy punkty. Pierwszy punkt,
nazywam to taka mapa przecigzen, zeby sobie wzig¢ kartke, dtugopis i zadaé pytanie: co
najbardziej zuzywa mnie, moja ekipe podczas pracy w Slocie czy w ogole, jezeli chcesz tez
zastosowac to nie tylko do bycia na Slocie. Czyli taka stop-klatka. Co mnie najbardziej zuzywa? Co
moja ekipe najbardziej zuzywa? Jaki rodzaj wtasnie dziatania? Czy to jest wlasnie fizyczne
przecigzenie, czy emocjonalne, czy moze zmystowe, czy jakis aspekt spoteczny, a moze cos
jeszcze innego? W zwigzku z tym, czego moze tobie, twojemu zespotowi brakowac? To jest drugie
pytanie. | trzecie, w zwigzku z tym, co juz wiesz, jakg zmiane mogtbys, mogtabys$ wprowadzi¢? Co
zmieni¢? Jaki$ jeden maty krok? | kiedy? Wiec to jest takie zadanie dla oséb, ktére bedg
odstuchiwaly sobie to nagranie w dowolnym momencie. Wiem, ze fatwo sie méwi: odpusc,
odpocznij. To nie jest tylko po to, zebym tutaj was zachecata do tego. Bo wiem, ze to jest po prostu
duza zmiana, bo zyjemy w czasach, gdzie wymaga sie od nas duzo, sami od siebie wymagamy,
wiec mam taka misje, zeby przygladac sie temu odpoczynkowi i znajdowaé dziury w systemie, w
ktérym pracujecie, zyjecie, tak zeby ta przestrzen na odpoczynek sie poszerzata. Ale zeby to tez nie
byto kolejne zadanie do zrobienia, zeby to nie byto na liscie, to jeszcze ten odpoczynek musze
zrobiC spokojnie.
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