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#muzealniaki - akcja spoteczna od 2017 roku zachecajaca do uczestnictwa
w kulturze niezaleznie od wieku - to réwniez cykl szkolen dla kadr instytucji
kultury z mniejszych miejscowosci, wazna spotecznie inicjatywa realizowa-

na od 2019 roku przez Muzeum Pana Tadeusza, Oddziat Zaktadu Narodowego

im. Ossolinskich. Do tej pory podczas szkolen najczesciej podejmowane byty
tematy zwigzane z odbiorcami oferty kulturalnej, uczestnicy dzielili si¢ doswiad-
czeniem i zdobywali nowe kompetencje przydatne w pracy z rodzinami, przed-
szkolakami, dzie¢mi ze szczeg6lnymi potrzebami, uczniami klas I-1ll, a takze
nastolatkami. W tym roku jednak, odpowiadajac na gtosy naszych uczestnikdw,
postanowiliSmy skoncentrowad sie na pracownikach instytucji kultury, ktérych
praca, poza tym, ze ciekawa i potrzebna, jest tez niezwykle trudna, a frustracja,
zniechecenie, czesto wypalenie zawodowe sg powaznymi problemami wymagaja-
cymi reagowania. Tego wtasnie dotycza teksty zamieszczone w niniejszej publi-
kacji podsumowujacej szkolenie: psycholozka Elzbieta Lisowska omawia zrédta,
przebieg i konsekwencje wypalenia zawodowego, podejmuje tez trudny temat
relacji w miejscu pracy, ktérych obcigzajace dziatanie moze skutkowaé wtasnie
wypaleniem zawodowym. Kolejna ekspertka, réwniez psycholozka, Magdalena
Slazyk-Sobol, omawia istotne zagadnienie budowania zdrowej relacji z praca.
Kamila Klimczak zGminnego Centrum Kultury w Ktaju w inspirujacy sposéb pisze
otym, jak czerpac radosc i satysfakcje z pracy w instytucji kultury w matej miej-
scowosci, natomiast Anna Rudnicka, wtascicielka firmy ,,Kultura na Czasie” pra-
cujaca w kulturze na co dzien, omawia kwestie formalne zwigzane z dostepnymi
w kodeksie pracy systemami pracy w instytucjach kultury. Wreszcie Piotr Sokét-
-Flak, trener uwaznosci, pisze o tym, jak madrze korzystaé z zasobéw ,,mindful-
ness”, aby polepszyé¢ komfort naszego zycia, co wazne jest réwniez w kontekscie
pracy zawodowe;.

Mam nadzieje, ze niniejsza publikacja, podsumowujaca ,,6. Szkolenie dla Kadr
Instytucji Kultury #muzealniaki”, bedzie przydatna dla pracownikéw instytucji
kultury, w szczegélnosci tych pracujacych w mniejszych miejscowosciach, i przy-
czyni sie do tego, ze praca w kulturze stanie sie przynoszaca radosé pasja, a nie
smutnym, frustrujacym obowigzkiem.

Magdalena Musiat
Wicedyrektor Zaktadu Narodowego im. Ossolifiskich
ds. Muzeum Pana Tadeusza




dr Elzbieta Lisowska
Relacje w pracy a wtérny syndrom wypalenia.
Prewencja i interwencja

Spojrzenie na syndrom wypalenia zawodowego przez pryzmat relacji w pracy wydaje sie
dzisiaj szczegdlnie istotne, poniewaz to owe relacje sa obecnie najbardziej obcigzajace,
co skutkuje wypaleniem.

Jednym z objawéw wypalenia zawodowego jest przedmiotowe traktowanie wspétpracow-
nikéw oraz zwigkszenie psychicznego dystansu wobec nich. Wspétpraca z takimi osobami
moze powodowad stres i frustracje, a dtugotrwate pozostawanie pod ich wptywem czesto
prowadzi do rozczarowania pracg bedacego istotng przyczyna wypalenia. Wyniki badan
jednoznacznie wskazuja, ze osoby wypalone wzbudzaja we wspétpracownikach niecheé,
gniew, a nawet strach, a takze maja niekorzystny wptyw na jakos¢ ich pracy i obnizaja

ich motywacje. Negatywne emocje oraz pogorszenie jakosci pracy sa szczegélnie niebez-
piecznymi kosztami tej relacji. Badani przyznaja, ze przyjmuja spos6b zachowania os6b
wypalonych - co wydaje sie szczegélnie niszczacym skutkiem takiej wspétpracy i moze
przyczyniaé sie do ,,zarazania sie” wypaleniem zawodowym.

Istotna sktadowa wypalenia jest depersonalizacja, czyli obojetne traktowanie odbiorcy
ustug (pacjenta, ucznia, klienta, wspoétpracownika), cynizm oraz sztywne i sformalizowane
kontakty. Odebranie odbiorcy podmiotowosci i traktowanie go jako ,,przypadku” pozwala
na mniejsze zaangazowanie sie w relacje z nim, co moze by¢ swiadoma lub nieuswiadomio-
na forma ochrony przed dalszym eksploatowaniem powaznie uszczuplonych juz wtasnych
zasobdw emocjonalnych (Hetka, Lisowska 2008; Gtebocka, Lisowska 2007). Jest to czgsto
skutkiem ogélnego wyczerpania i moze powodowac rozluznienie wiezi emocjonalnych
zinnymi ludZmi w kontakcie zawodowym. Relacje wynikajace z takiej wspétpracy wzbu-
dzaja wiele negatywnych emocji, ktére tacza sie ze wzrostem wystepowania probleméw
zdrowotnych oraz stopniowa utrata motywacji do pracy. Frustracja moze by¢ spowodo-
wana zaréwno ztymi relacjami, jak i negatywnga informacja zwrotna o wykonywanej pracy,
anawet brakiem takiej informacji (Lisowska 2016). Permanentne dziatanie stresoréw

W miejscu pracy moze prowadzi¢ do stresu chronicznego, ktérego skutkiem moga by¢ cho-
roby psychosomatyczne. Z badan wynika, ze w sprzyjajacych warunkach pracownicy chet-
nie podejmuja wyzwania i biora na siebie odpowiedzialnos¢, ale tez chca, by ich wartosé
byta dostrzezona. Wsrdd czynnikéw tworzacych atmosfere w pracy wymienia sig: poziom
zaufania, komunikacje, wsparcie od przetozonego i wspétpracownikdw oraz przyjacielskie
relacje. Klimat organizacyjny mozna rozpatrywac¢ na pewnym kontinuum: od sprzyjajacego,
przez neutralny, po niesprzyjajacy; w tym ostatnim przypadku przyczyng jest niewtasciwa
komunikacja, brak zaufania i wsparcia oraz zte relacje miedzyludzkie. Wspétpraca z oso-
bami wypalonymi w sposéb zasadniczy wptywa na pogorszenie klimatu organizacyjnego,
powodujac negatywne emocje.

Dtugotrwate odczuwanie przykrych emocji, frustracji i wynikajacego z nich stresu w zwigz-
ku z praca z osobami wypalonymi moze by¢ podtozem do pojawienia si¢ wtérnego syn-
dromu wypalenia zawodowego. Empirycznej weryfikacji owej tezy dokonano dwukrotnie
na przestrzeni dekady i okazato sig, ze wyniki nie réznig si¢ istotnie, co odzwierciedla
niepokojacy trend.

Powstaje zatem pytanie: jak sobie radzi¢ w kontaktach z osoba wypalona? Nade wszystko
wazna jest prewencja, czyli budowanie wspétpracy opartej na szacunku i zrozumieniu. To
pomaga w pézniejszych sytuacjach kryzysowych zaréwno przyjaé, jak i zaoferowaé pomoc.
Osoba wypalona funkcjonuje inaczej niz osoba niebedaca w kryzysie: charakteryzuje ja
rozdraznienie, przewrazliwienie i labilno$¢ emocjonalna. Nigdy wiec nie bedziemy pewni,
jakiej reakcji mozemy sie spodziewac z jej strony i czy oferta pomocy zostanie odebrana




pozytywnie, czy wrecz przeciwnie. Zatem nalezy proponowac owg pomoc ze szczegélnag
delikatnoscia i cierpliwoscia, na poczatek moze to by¢ rozmowa, odciazenie w obowiaz-
kach, z czasem propozycja wspélnie spedzonego czasu. Dla osoby wypalajacej sie Swia-
domos¢ mozliwosci uzyskania wsparcia jest niezwykle cenna. W interwencji istotne jest
dotarcie do zrédet problemu - tych moze by¢ naprawde wiele, ale tylko to otwiera droge
do zmiany. Zaréwno osoba wypalajaca sie, jak i osoba bedaca jej wspdtpracownikiem

w takiej sytuacji czesto mysla o zmianie zatrudnienia lub nawet zmieniaja miejsce pracy.
Strategia ta jest zasadna pod dwoma warunkami; istotny jest czas i przygotowanie. Jesli
zmienimy prace w sytuacji znacznego uszczuplenia zasobow, czyli wtedy, kiedy jesteSmy
W zaawansowanym procesie wypalenia, to istnieje ogromne ryzyko, ze brak sit nie pozwoli
nam sprosta¢ nowym obowiazkom. Po drugie, jesli nie ,,przepracujemy” przyczyn wypale-
nia, z duzym prawdopodobieristwem problemy powtdrza sie w nowym miejscu.

Podsumowujac, relacje interpersonalne sa obecnie najbardziej obcigzajacymi nas czynni-
kami, uszczuplajacymi zasoby i ostabiajacymi nasz dobrostan. Dobrostan wedtug E. Na-
goski i A. Nagoski to nie stan umystu, ale stan dziatania, czyli ciagta i wzajemna wymiana
wsparcia. Wsparcie natomiast jest jednym z wazniejszych zasobéw niezbednych w budo-
waniu relacji i wzmacniajacych nasz dobrostan. Zatem lekarstwem na wypalenie jest nie
tylko troska o siebie, ale troska o siebie nawzajem (E. Nagoski i A. Nagoski, 2020).

dr Elzbieta Lisowska
Wypalenie zawodowe - Zzrédta, przebieg, konsekwencje

Wtasnie mija pigédziesiat lat od pierwszej rzetelnej publikacji Herberta Freudenbergera na
temat wypalenia zawodowego, zatem to dobry czas na refleksje nad ta przypadtoscia oraz
obalenie mitéw jej dotyczacych.

Do roku 1997 zaktadano, ze wypalenie pojawia sie wytacznie w zawodach pomocowych,
takich jak lekarze, pielegniarki, strazacy, nauczyciele czy policjanci, zaktadano bowiem,

Ze to pomaganie ,,meczy i wypala” oraz powoduje uszczuplenie zasobéw emocji. Dzisiaj
wiemy ponad wszelka watpliwos¢, ze syndrom ten nie zalezy od wykonywanego zawodu

i jest problemem ztozonym. Doswiadczaja go przedstawiciele wszystkich profesji, a obec-
nie najwyzsze wartosci na skali wypalenia zauwaza si¢ u menedzeréw i przedstawicieli
handlowych - czyli tam, gdzie pojawia si¢ presja wyniku, szybkie tempo pracy, zarzadzanie
i Swiadomos¢ tatwej zastepowalnosci.

Czynnikéw zwiazanych z wypaleniem jest bardzo duzo, a przez lata badan pojawiaja sie
kolejne zwigzane z nowymi wyzwaniami czy zmiang organizacji samej pracy. Do czynnikéw
indywidualnych mozna zaliczy¢ niskie poczucie wtasnej wartosci, niepewnos¢, chwiejnosé,
biernosé, perfekcjonizm, niskie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, unikanie sytuacji
trudnych, niedostateczne przygotowanie zawodowe, poczucie bezradnosci czy idealistycz-
ne podejscie do pracy.

Z kolei czynniki interpersonalne to miedzy innymi konflikty interpersonalne, wroga rywa-
lizacja, pretensje, brak wzajemnego zaufania i szacunku, zaburzona komunikacja, agresja
werbalna, mobbing. Dtuga liste zamykaja czynniki organizacyjne: przeciazenia iloSciowe

i jakosciowe, pospiech, nadmierna kontrola, brak wsparcia, doswiadczanie marginalizowa-
nia i lekcewazenia, doswiadczanie autokratycznego stylu zarzadzania oraz brak perspek-
tyw i mozliwosci awansu.

Zgodnie z przetomowa koncepcja Ch. Maslach (1997) - cho¢ nie najnowsza, to wciaz aktu-
alna - wypalenie zawodowe wynika z niedopasowania do pracy. Oznacza to, ze pracownik
robi to, czego nie lubi i nie chce robié, ale trwa w niekomfortowej i obciazajacej sytuacji.
Powody tego stanu moga by¢ rézne: brak mozliwosci zmiany pracy, bycie zaktadnikiem
wysokiego wynagrodzenia czy strach przed zmiana. Koncepcja Maslach obala takze mit,
ze wypalenie dotyczy tylko wybranych zawodéw. Inng bardzo czgsta Sciezka wypalenia sa
nierealistyczne oczekiwania wzgledem pracy, co prowadzi do duzego rozczarowania, ktére
jest dzisiaj najczestsza przyczyna wypalenia. Czynnik uruchamiajacy wejscie w ten proces
moze by¢ inny w przypadku kazdej osoby, poniewaz réznimy sie pod wieloma wzgledami

- temperamentdéw, osobowosci czy pod wzgledem zasobéw posiadanych w danej chwili,
takich jak chociazby wsparcie spoteczne. Réwniez przebieg procesu, czyli indywidualny
schemat wypalania sie, bedzie rézny z tych samych powodéw. Mozemy sie wypalaé aktyw-
nie - wzrastaja wtedy agresja i ztos¢, sktonnosé do irytacji; badz pasywnie - spada aktyw-
nosé, nastepuje izolacja i spoteczne wycofanie. Jak wiec widac, to réznice indywidualne
odpowiadaja za przebieg procesu, ale jak tatwo przewidzieé, réwniez za sposoby radzenia
sobie z problemem i koszty z tym zwigzane.

Syndrom wypalenia zawodowego to zespot wielu objawdw, ktére dotycza réznych sfer

i zaburzaja funkcjonowanie na réznych ptaszczyznach - indywidualnej, interpersonalnej,
organizacyjnej i zawodowej. Warte podkreslenia wydaje sie, ze wypalenie w odréznieniu
od innych zjawisk negatywnych (depresja, wyczerpanie, alienacja, kryzys egzystencjalny),
ktére moga by¢ reakcja na sytuacje trudne i obciazajace, poczatkowo pojawia sie tylko

w kontekscie pracy i - do pewnego momentu - pozwala normalnie funkcjonowac w poza-
zawodowych sferach zycia. Finalnie jednak - podobnie jak depresja - syndrom jest zauwa-
zalny i odczuwalny réwniez poza miejscem pracy, ,,rozlewa si¢” na caty obszar zycia, co



powoduje, ze kazda osoba w naszym otoczeniu - zawodowym lub prywatnym - jest w jakis$
sposéb dotknieta naszym kryzysem.

Dtuga lista symptoméw wyraznie pokazuje, ze zjawisko wypalenia jest wielowymiarowe

i rozlegte, a analiza réznych koncepcji nie pozwala jednoznacznie stwierdzi¢, czy owe
symptomy sg objawami czy determinantami. Zauwazalny jest mechanizm btednego kota,
gdzie symptomy moga by¢ zaréwno przyczyna, jak i skutkiem. Dobrym przyktadem jest
samoocena - niska moze utatwiaé wejscie w proces wypalenia, poniewaz mierzenie si¢

z problemami jest trudne ze wzgledu na brak wiary we wtasne mozliwosci. Z drugiej jednak
strony wypalenie to rodzaj porazki, ktéra powoduje obnizenie si¢ naszej samooceny i prze-
konanie, ze zawiniliSmy, popetniliSmy btedy, a to obniza poczucie wtasnej wartosci. Warto
wiec przyjrzeé sie bogatej liscie symptomoéw i je uporzadkowad.

Symptomy fizyczne: state uczucie zmeczenia, zaniedbywanie aktywnosci fizycznej, zakto-
cenia snu, utrata wagi i zaburzenia apetytu, obnizenie potrzeb seksualnych, naduzywanie
alkoholu, lekéw i innych substancji odurzajacych, czgste choroby bez rozpoznawalnych

przyczyn.

Symptomy emocjonalne i behawioralne: trudnosci w relaksowaniu sig, utrzymujace

sie poczucie znuzenia, obnizony nastrdj, stata obecnos¢ negatywnych postaw i mysli,
dtugotrwate resentymenty lub urazy wobec innych ludzi, regularnie wystepujace poczucie
osamotnienia lub izolacji, nawracajace leki, poczucie pustki i brak celéw.

Symptomy rodzinne i spoteczne: obnizenie zainteresowania cztonkami rodziny, tatwiejsze
wpadanie w irytacje lub ztosé na cztonkéw rodziny, uchylanie sie od obowiazkéw domo-
wych, spedzanie wiekszej ilosci czasu poza domem, opér przed wspdlnym wypoczynkiem,
nadmierne ogladanie telewizji jako sposéb ucieczki od problemoéw.

Symptomy zwigzane z pracg: utrata zapatu, poczucie, ze wciaz brakuje czasu na sprawy
istotne, niechec i opdr przed codziennym wyjsciem do pracy, rosnace poczucie niekompe-
tencji, narastajace niezadowolenie z pracy, utrzymujaca sie ztos¢ i zal, pretensje do oto-
czenia, pielegnowanie urazéw do przetozonych, kolegéw i wspétpracownikéw, trudnosci

W wyrazaniu opinii i ocen, wtasnego zdania, schematyczne i mato podmiotowe traktowanie
innych, niecheé do wprowadzania nowosci, usprawnien w pracy, obnizenie identyfikacji ze
swoja grupa zawodowa. Dochodza do tego zaburzenia w sferze poznawczej zwigzane z pa-
miegcia, koncentracja, uwaga, mysleniem i uczeniem sie. Moga wystapié: sztywnosé i sche-
matyczno$é myslenia, trudnosci w podejmowaniu decyzji (nawet bardzo prostych) czy
poczucie bycia ztapanym w putapke. Mamy wrazenie, ze utkneliSmy, i czesto wydaje nam
sie, ze stato sie tak z naszej winy. Wiemy juz, ze nie mamy szansy na zrealizowanie naszych
- jak sie okazuje - nierealistycznych oczekiwan, ale jednoczesnie brak nam sity na wycofa-
nie sie. W tym wtasnie momencie pojawiaja sie rozczarowanie i spadek samooceny. Jed-
nym z istotnych objawdw jest tu réwniez cynizm - na poziomie interpersonalnym widoczny
jest on w przedmiotowym traktowaniu ludzi, z ktérymi mamy kontakt w pracy, z czasem
dotyka réwniez osoby w pozostatych sferach zycia. Aby pokazaé dynamike zjawiska, nalezy
przedstawié jego etapowosc. R6zni badacze problemu nieco odmiennie to ujmuja, jednak
dynamiczne aspekty koncepcji Edelwicha i Brodsky’ego ukazuja postepujace wypalenie

w czterech stopniach:

Entuzjazm - nasilenie idealizmu, mato realistyczne oczekiwania i nadzieje. Charaktery-
styczne s3: energia, wytyczanie sobie trudnych celéw zawodowych, gotowos¢ do podej-
mowania cigzkiej pracy i angazowania sie w réznorodne zadania, wynikajace z petnionych
rél. Wyrazna jest sktonnos$¢ do przeceniania swoich mozliwosci, praca jest celem zycia.

Stagnacja (,,zawieszenie broni”) - charakteryzuje sie wyciszeniem i wzrostem krytycy-
zmu, bedacymi efektem zdobytych doswiadczeri zawodowych i doznanych rozczarowan.

Nierealistyczne oczekiwania, po konfrontacji z rzeczywistoscia, ulegaja wyraznej korek-
cie iurealnieniu. Widoczne jest zainteresowanie komfortem pracy i dbatoscig o wtasna
wygode. Z czasem kwestiami istotnymi dla pracownikéw staja sie czas pracy i wielkosé
wynagrodzenia. Wzrasta zainteresowanie czasem wolnym, coraz czesciej wyrazany jest
brak satysfakcji z finansowych gratyfikacji.

Frustracja - jest efektem doswiadczonych rozczarowan zawodowych i nastepstwem nie-
zaspokojenia potrzeb i pragnien, ktdre jednostka taczyta z praca. Osoba doswiadczajaca
napiec i niespetnienia w trudnych dla siebie warunkach zewnetrznych zaczyna odczuwadé
skutki stresu zawodowego widoczne w postaci okreslonych symptomdéw. Moze tez pode;j-
mowac préby regulowania swoich przykrych stanéw wewnetrznych przy pomocy lekéw
badz uzywek.

Apatia - jest pochodng doznanych rozczarowarn i frustracji, narastajg tendencje izolacyj-
ne, prowadzace do wycofywania sie z aktywnosci zawodowej zaréwno w sensie fizycznym,
jak psychicznym. W kontaktach zawodowych nastepuje przesuniecie punktu ciezkosci
zudzielania pomocy na dogladanie czy nadzdr. Pojawia sie nieche¢ do wchodzenia w bez-
posrednie, bliskie relacje z innymi, widoczny jest opdr przed codziennym chodzeniem do
pracy. Przy duzym nasileniu tendencji izolacyjnych moze dojs¢ do psychicznego odretwie-
nia i petnego zobojetnienia na problemy zawodowe, ale tez osobiste.

Negatywne skutki wypalenia widoczne sg - przynajmniej w poczatkowych stadiach - tylko
na ptaszczyznie zawodowej. Pézniej pracownicy wycofuja sie z aktywnosci zawodowej i pet-
nionych rél, czesto wybieraja absencje, jednoczesnie wykazujac postawe gotowosci do po-
rzucenia pracy. Charakterystyczna staje sie sktonnosé tych oséb do konfliktowosci i rosz-
czeniowosci, ale negatywne nastawienie do pracy i obowigzkdw. Wypalenie nie pozostaje
réwniez bez wptywu na zycie osobiste i rodzinne pracownikéw. taczy sie to zich wieksza
drazliwoscia, konfliktowoscia i poczuciem wyczerpania. Ponad 40% badanych przyznaje,
ze odreagowuje w domu stres i problemy w pracy. Charakterystyczny jest dla nich spadek
empatii, chtéd emocjonalny, surowos¢ oraz podejrzliwos$é taczaca sie z nasileniem mecha-
nizmu projekcji. Konkludujac, syndrom wypalenia zawodowego jest zjawiskiem ztozonym,
o strukturze wielopoziomowe;j i wieloaspektowej. Nastepstwa sa rozlegte i nie ograniczaja
sie tylko do sfery zawodowej, lecz wykraczajg daleko poza nig, obejmujac wszystkie mozli-
we aktywnosci jednostki. Analiza zjawiska jako problemu - nie tylko zawodowego - sktania
do refleksji na temat prewencji i interwencji, jednak procesualny charakter syndromu
moze stwarzac trudnosci w uchwyceniu jego poczatku. W prewencji istotny jest przede
wszystkim kontekst zawodowy i wtasciwe dopasowanie miedzy zasobami, kompetencja-
mi i potrzebami pracownika a specyfika roli zawodowej. Istotne réwniez moze okazac sie
wsparcie psychologa lub psychoterapeuty, ktéry bedzie w stanie zdiagnozowaé problem
niedopasowania jednostki do $Srodowiska pracy. Poniewaz w wypaleniu na poziomie indy-
widualnym charakterystyczny jest istotnie obnizony poziom energii, negatywne emocje

i obnizenie mozliwosci regeneracji po odpoczynku, strategie stosowane przy zwyktym
zmeczeniu nie beda skuteczne. Konieczne bedzie wypracowanie nowych wzorcéw funkcjo-
nowania poprzedzone poznawczym opracowaniem problemu. To moze wymusié¢ decyzje
ozmianie pracy lub skorzystanie z profesjonalnej pomocy. W miedzynarodowej klasyfikacji
choréb ICD-11 wypalenie nie jest kategoryzowane jako choroba, ale jako syndrom, ktéry
moze wptywaé na stan zdrowia (kod klasyfikacji: QD85), bedacy rezultatem przewlektego
stresu w pracy, z ktérym nie mozna sobie skutecznie poradzi¢. W najnowszej klasyfikacji
ICD-11 zostata doprecyzowana definicja zjawiska, na ktére sktadaja sie: 1. wyczerpanie lub
brak energii, 2. cynizm, negatywizm, i zdystansowanie si¢ wobec pracy, 3. zmniejszone
poczucie wtasnej skutecznosci. Podkresla sig, ze wypalenie nalezy odrdznié od innych za-
burzen wynikajgcych ze stresu, leku, zaburzeri nastroju czy zaburzen przystosowania sie do
trudnych wydarzen zyciowych. Zatem mimo iz w ICD-11 wypalenie zawodowe nadal nie jest
sklasyfikowane jako osobna jednostka chorobowa - a tylko w przypadku choroby lekarz



moze wystawi¢ zwolnienie lekarskie - od 1 stycznia 2022 lekarz moze postawi¢ diagnoze
na podstawie ww. trzech objawéw tego syndromu i zaswiadczy¢ o niezdolnosci do pracy.
Owa diagnoza powinna by¢ traktowana jako wstepna i bedzie wymaga¢ dalszej diagnostyki
w konsultacji z lekarzem specjalista.

Z moich ponaddwudziestoletnich badan wynika, ze tylko 18-20% os6b nie ma zadnych ob-
jawow wypalenia, 15-18% jest w fazie ostrej, a cata reszta, czyli 60-70%, jest w procesie
iwymaga interwencji. Skala zjawiska sktania wiec do refleksji.




dr Magdalena Slazyk-Sobol
Jak zbudowaé zdrowa relacje z praca?

Podejmujac refleksje na temat wypalenia zawodowego, jego dynamiki, uwarunkowan i
skutkdw, trudno nie postawi¢ pytania: jak w takim razie zatrzyma¢é pogtebiajace sie objawy
wypaleniowe? Czym koriczy sie to doswiadczenie? Czy mozliwe jest skuteczne zapobiega-
nie wypaleniu zawodowemu?

Na podstawie licznych badan empirycznych prowadzonych od lat w obszarze psychologii
pracy i organizacji mozna stwierdzi¢, ze o wiele bardziej efektywnym dziataniem jest za-
pobieganie wypaleniu niz jego ,leczenie”. Wydaje sie to oczywistg rekomendacja. Poprzez
kompleksowe edukowanie mtodych ludzi, uswiadamianie im realiéw pracy zawodowej,
przygotowywanie do przysztych rél zawodowych podczas stazéw i praktyk wprowadzamy
przysztych pracownikéw w zakres kompetencji oraz ksztattujemy swiadomos¢ oczekiwan
iwyzwan organizacyjnych.

Kreowanie wspierajacego, zrdwnowazonego srodowiska pracy to zadania kadry kierow-
niczej, ktére odgrywaja kluczowa role w budowaniu dobrych relacji w miejscu pracy,
sprawiedliwych warunkéw, atmosfery, wzajemnego szacunku. Zdaniem Maslach i Leitera
- czotowych badaczy wypalenia na $wiecie, dbanie o adekwatne (jakosciowo i iloscio-
Wo) przeciazenie praca, umozliwianie pracownikom wywierania wptywu na wykonywang
prace, budowanie dobrych relacji, sprawiedliwe zarzadzanie, wprowadzanie nagréd - nie
tylko finansowych - w proces motywowania ludzi, a takze wyrazanie szacunku i docenia-
nie - stanowig podstawowe rekomendacje zwigzane z zapobieganiem wypaleniu od strony
organizacyjne;j.

Praca w miejscu, w ktérym szanuje si¢ i dba o istotne dla kadry wartosci, buduje réwniez
morale zespotu i silniejsze poczucie przywigzania oraz przynaleznosci do instytucji.

Nalezy jednak pamietaé, ze wypalenie nie jest tylko wyzwaniem czy tez ,,problemem” or-
ganizacji czy instytucji. Nie da sie skutecznie zapobiegac jego skutkom czy minimalizowaé
je, jezeli nie zmierzymy sig z tym wyzwaniem ,,twarza w twarz” - to w koricu nasze emocje,
odczucia, przekonania wptywaja na to, jak reagujemy i funkcjonujemy w pracy!

Nie ogladajac sie na to, jakiego typu wsparcie czy szanse na rozwdj mozemy otrzymac od
pracodawcy, powinni$my pochyli¢ si¢ nad kwestiami wtasnej higieny psychicznej, naszych
nawykéw i przyzwyczajen. One moge mie¢ niebagatelny wptyw na nasz dobrostan psy-
chiczny, a tym samym - na jako$¢ naszej pracy.

Od czego zatem zaczaé, aby ,,budowaé” - bo jest to proces - zdrowa, bezpieczna, wywazo-
na relacje z praca zawodowa? To mozliwe... Swiadcza o tym nie tylko dane liczbowe bada-
czy na catym Swiecie, ale przede wszystkim narracje klientéw, pracownikéw réznych branz
i sektoréw w Polsce oraz na catym Swiecie. By¢ moze z zazdroscia przygladasz si¢ osobom,
ktdre z wieksza niz Ty przyjemnoscia, a moze ,,lekkoscia”, funkcjonuja w pracy. Sprawiaja
wrazenie, ze przychodzi im to tatwiej, mniej przezywaja stresory i wyzwania, mniej spalaja
sie codzienna rzeczywistoscia...

Zacznij od drobnych krokéw - zréb rachunek sumienia: Jak wyglada Twoja higiena psy-
chiczna? Co robisz, aby zadbac o swoje zdrowie i kondycje psychofizyczna?

Zupetnie serio - zacznij stosowac dziatania przynoszace Ci ulge, spokdj i odpoczynek.
Moze sprawdza sie proste techniki oddechowe lub relaksacyjne? Moze ¢wiczenia? Moze
aktywnosé sportowa, ktéra lubitas/es, a od dawna nie miates$ na nig czasu i zapomniates
o0 niej? To moze by¢ hobby, to moze by¢ spacer, to moze by¢ praca w ogrodzie na dziatce -
grunt, zeby podja¢ aktywnos¢ odmienna od tego, co robisz na co dziern w pracy. Dla mnie




jest to na przyktad trening z psem. Odrywasz mysli od pracy, odtaczasz sie od tego, co sie
w niej dziato, odpoczywasz mentalnie...

Regularny - naprawde regularny i prawdziwy odpoczynek. Nie byle jak, na szybko - kiedy
po pracy nadal pracujesz, zatatwiasz tematy zawodowe, a w wolne od pracy dni, Swieta/
wakacje i tak siadasz do pracy - regeneracja naszego uktadu nerwowego wymaga o wiele
powazniejszego podejécia. Staraj sie ,,zamykac” prace, odtaczac od laptopa i telefonu,
kiedy tylko jest to mozliwe. To nie jest postawa lekcewazenia czy braku zaangazowania,
ale madrego gospodarowania energia w czasie wolnym. To szczegélnie wazny postulat

w zawodach z misja spoteczna, czyli wszedzie tam, gdzie praca miesza sig z zyciem oso-
bistym i wkracza gteboko w nasz czas prywatny, albo tam, gdzie nasze zawodowe role sg
mocno niedookreslone, a my czujemy si¢ odpowiedzialni za wiele...

Sen i zdrowe nawyki zywieniowe, dbanie o zdrowie fizyczne - trudno jest oddzieli¢ aspekty
somatyczne od naszego stanu mentalnego. Pamigtaj, ze ciato jest madre i upomina sie

o uwage, gdy dtugo go nie stuchamy. Nawet jezeli wydaje Ci sie, ze jestes silny/a, nieznisz-
czalna/y - organizm potrzebuje zasobéw do tego, aby sprawnie funkcjonowac. To dlatego
bardzo czgsto pierwszym rozwigzaniem na tzw. wypalenie jest zwolnienie lekarskie albo
urlop regeneracyjny - lekarze rekomenduja odpoczynek, nadrobienie deficytéw snu,
wyréwnanie ,,podstawowych parametréw” fizjologicznych po dtugotrwatym zmeczeniu,
wyczerpaniu, przecigzeniu.

Jezeli do tej pory unikatas/es tego, nie byto czasu i okazji na gtebsza refleksje - to najwyz-
sza pora na prace wtasng. Wzmacnianie samoswiadomosci - rozpoznawanie wtasnych
potrzeb, dokonywanie autorefleksji, oceny swoich relacji z innymi, uwazna ocena tego, jak
sie czujesz i jak funkcjonujesz zawodowo - to punkt wyjscia do pracy indywidualnej. To co
mozesz zrobié¢ sam/a dla siebie - zacznij docenia¢ wtasne dziatania, praktykuj wdziecz-
nosé za to, co masz, zdobytas/es, gdzie jestes, jaka/i jestes. Sytuacje trudne to wyzwania
- nalezy zacza¢ przypisywac im wtasciwa range, ale takze bardziej racjonalnie je oceniaé -
szczegblnie jesli chodzi o nasz wptyw na nie!

Kiedy rozpoznajesz i odczuwasz sygnaty wypalenia, oczywiscie warto poszukac specjali-
stycznej pomocy - skonsultowac sie z psychologiem, psychoterapeuta czy psychiatra. By¢
moze Twoja sytuacja bedzie wymagata profesjonalnego wsparcia i pracy terapeutyczne;j.
Bez wzgledu jednak na to, czy zgtosisz sie do fachowca, czy nie, bardzo gorgco zachecam
Cig do przyjrzenia si¢ Twoim przekonaniom i nastawieniom zwigzanym z praca. Jakie

masz oczekiwania wobec niej? Co chciatas/es w niej osiagnaé? Co najbardziej Cig obarcza

i meczy? Co jest dla Ciebie trudne? O wypaleniu czesto mdwi sie, ze to choroba niespetnio-
nych aspiracji i nadziei, rozczarowania praca zawodowa w momencie, w ktérym realia nie
pokrywaja sie z naszymi marzeniami czy wizjami. Waznym etapem budowania zdrowych
relacji z praca jest uSwiadomienie sobie faktu, ze kazdy popetnia btedy, zdawanie sobie
sprawy, ze nie mozesz zrobié wszystkiego, nie na wszystko bedziesz mieé¢ wptyw i nie jestes
w stanie wszystkiego kontrolowaé, ze warto prosi¢ o pomoc i wsparcie, sygnalizowaé¢ swo-
je opinie i odczucia w miejscu pracy.

Inna, bardziej asertywna forma komunikacji to zadanie domowe do odrobienia dla nas
wszystkich. Codzienne trenowanie asertywnej postawy to rozwijanie umiejetnosci wyra-
zania wtasnych opinii, czesto niepopularnych, komunikowanie konstruktywnej krytyki,
wyrazanie prosby o pomoc - a nie tylko odmawianie czy krytykowanie! Rozumienie swoich
granic wytrzymatosci, mozliwosci, oczekiwan, a takze odwaga do tego, aby zadbac o siebie
w kontekscie pracy zawodowej.

Wsparcie spoteczne - spedzamy w pracy ogromna ilo$¢ czasu. Osobami, ktdre najczesciej
zauwazaja nasze trudnosci i wyzwania, sa najblizsi wspétpracownicy. To kolezanka, kolega
obok obserwuje Cig i potrafi zauwazyé, co sie z Toba dzieje. Te relacje trzeba pielegnowad,

w zespole sita, gdy chodzi o wsparcie i kolezeriskie zrozumienie. Rozmawiaj, opowiadaj,
pytaj, jak radza sobie inni. Obserwuj - mozesz nauczy¢ si¢ innego podejscia i sposobu
dziatania. Coraz wigcej pisze sie i méwi o zjawisku wypalenia. Organizacje i instytucje staja
sie coraz bardziej Swiadome wyzwar zwigzanych z budowaniem dobrostanu pracownicze-
go. Im wiecej bedzie dyskusji na ten temat, podejmowania tego tematu w miejscu pracy

- tym wieksza szansa na konstruktywne reakcje oséb zarzadzajacych. Pamietaj, prosze, ze
wypalenie zawodowe to zaktécona relacja z praca zawodowa, na ktérg wptywa Twoje Sro-
dowisko pracy, ale to Ty jeste$ osoba odpowiedzialng za poszukiwanie dla siebie pomocy.

Poszukiwanie rozwoju - by¢ moze pomyslisz, ze to paradoksalna rekomendacja. Uczyé

sie, szkoli¢, czyta¢, poszukiwaé informacji wowczas, gdy czujesz sie wyczerpana/y swoja
praca, nie masz na nic sity, a cate otoczenie mocno Cig irytuje. Doktadnie tak: poszukuj
inspirujacych, ciekawych oséb, zrédet informacji - na tym polega rozwéj osobisty. Jezeli
w Twoim miejscu pracy nie masz mozliwosci uczenia sie i rozwoju, rozejrzyj sie dookota

i szukaj takich opcji dla siebie! Paradoksalnie taka aktywnos$¢ minimalizuje objawy wypale-
niowe i pozwala budowa¢ inne obszary naszego zycia, czesto napawajace nas satysfakcja,
radoscia, duma.

Wiele lat temu w literaturze psychologicznej pisano o zjawisku odradzania sig ,,jak Feniks
z popiotdw” w procesie wypalania. Czy zatem trzeba zupetnie sptongé, aby odrodzié swoja
aktywnos$¢ zawodowa na tych zgliszczach? Jako psycholog, badacz i praktyk, jestem
pewna, ze niekoniecznie aktywnos$¢ zawodowa musi sie koriczy¢ w tak brutalny sposéb.
Gteboko wierze, ze mozemy ksztattowaé naszg codzienno$¢ w miejscu pracy, mamy wptyw
na to, co wybieramy, akceptujemy, jak pracujemy.

Nasza rzeczywistos¢ zawodowa wynika ze sposobu podejscia do pracy, dokonanych wybo-
réw, réznorodnych kompromiséw i rozwiazan.

Wybierajmy zatem madrze - szukajmy opcji wspierajacych nasze zycie i zdrowie. Budujmy
relacje z praca zawodowa w spos6b umozliwiajacy nam zadbanie o siebie, ale takze rzetel-
ne i skuteczne wywigzywanie sie z powierzonych obowigzkdéw. Praca w instytucjach kultury
i sztuki to niewatpliwie praca z misja spoteczna. Warto bytoby, aby byta to takze praca
zmisjg indywidualng - pielegnowania satysfakcji, zadowolenia i poczucia spetnienia.

Wszystkim nam zycze owocnych refleksji i odwagi do zmiany nawykéw, przyzwyczajen oraz
przekonan po to, aby zy¢ i pracowac w sposéb budujacy komfort i dobrostan. Nie da sie
tego zrobié, nie zblizajac sie do siebie samego.

Tego wiec zycze najbardziej:

Przyjdzie taki czas,

gdy z uniesieniem

siebie powitasz, stojgcego u swego progu, w swoim lustrze
i usmiechniecie sie na powitanie i powiesz, usiqdz tu. Jedz.
Pokochasz nieznajomego, swoje byte ja.

Podaj wino. Podaj chleb. Oddaj serce

swemu nieznanemu, porzuconemu

sercu, co cie zawsze kochato.

Zdejmij z pétki mitosne listy, fotografie, daremne bileciki.
Zedrzyj z lustra swe odbicie.

Siqdz. Swietuj wtasne zycie.

Derek Walcott, Mitos¢ po mitosci,
przet. P. Piasecki, [w:] ,,Swiat Literacki”, nr 6/1992, s. 11.



Kamila Klimczak
Radosé i satysfakcja z pracy w kulturze
w matej miejscowosci

Rados¢ i satysfakcja z pracy w kulturze w matej miejscowosci to temat bardzo bliski
memu sercu, gdyz od kilku lat jestem szczesliwg mieszkanka wsi oraz instruktorem zajeé
artystycznych w lokalnym centrum kultury. Z moich obserwacji wynika, ze domy kultury
w mniejszych miejscowosciach czgsto sg mijane i zapominane podczas podrézy w drodze
do wiekszych miast. Niektdrzy artysci lub wykonawcy niejednokrotnie podczas spotkania
autorskiego lub innego tego typu wydarzenia sa w takim matym osrodku kultury po raz
pierwszy. Zachwycaja sig jego potencjatem, eksponowanymi pracami, harmonogramem
wydarzen artystycznych, ludzmi zebranymi wsrdéd publicznosci, otaczajaca to miejsce
przyroda. Czasem wracaja ponownie, a czasem nie.

Stad moze bierze sie przekonanie, ze sztuka i kultura omijajg te miejsca, co wciaz pokutuje
w swiadomosci ludzi, nawet mieszkaricéw, mimo ze maja dostep do centrum kultury na
wyciagniecie reki. Czesto takie osrodki, kryja w sobie cos wyjatkowego - pasje i marzenia
ludzi, ktérzy w nich pracuja, oraz tych, ktdrzy takie miejsca wspottworza.

Praca w wiejskim lub gminnym domu kultury to wielkie wyzwanie, ktére mozna poréwnac
do pracy mitologicznego Syzyfa - walka o akceptacje i zaangazowanie spotecznosci bywa
samotna i trudna. Ludzie pochtonigci swoim zyciem i swoimi sprawami nie zawsze znajduja
czas wolny, aby skoncentrowa¢ sie na sztuce. Mimo to w dobie trendu ,,slow life”, powrotu
do natury i wspélnego, rodzinnego spedzania czasu miejsca te przezywaja swoj ,,ztoty
okres”. Mate miejscowosci pokazuja, jak bardzo potrzebujemy przestrzeni do wspélnych
dziatan, otwartosci na dyskusje i ludzi, ktérzy potrafig taczy¢ artystéw z mieszkaricami.

Tworzenie zespotu, ktéry potrafi zacheci¢ ludzi do uczestnictwa w wydarzeniach kultu-
ralnych, to sztuka. Kultura pozwala nam odkrywac siebie nawzajem, nadaje sens zyciu,
buduje wspédlnote, odwage, tolerancje. Wtasnie dlatego zaczetam prace w Gminnym Cen-
trum Kultury w Ktaju. Nadawanie sensu zyciu poprzez aktywna obecnosé to clou i sedno.
Z poczatku praca na prowincji wydawata mi sie niesprawiedliwa - jeden osrodek na catg
okolice. Ale szybko zrozumiatam, ze aby zaskarbi¢ sobie serca, atencje, szacunek i zaufa-
nie ludzi, trzeba duzych umiejetnosci.

Musiatam znalez¢ swoje ,,dlaczego”, jak pisze w swych ksiazkach Simon Sinek. Dlaczego
praca w kulturze przynosi mi rado$¢? Co kultura wnosi do lokalnej spotecznosci? Kultura
to duch dziatania, gotowos¢ do podejmowania wyzwarn zaréwno spotecznych, jak i indywi-
dualnych. Dla mnie satysfakcja ptynie z radosci, jaka daje mi ta praca. Ukoriczywszy szkoty
artystyczne i przerdézne szkolenia z technik rekodzielniczych, w koricu odnalaztam sens
wtozonego w te aktywnosci czasu i pracy.

Juz jako dziecko uwielbiatam integrowac grupe. Zabawy na podwérku, rysowanie, two-
rzenie kukiet i scenografii czy btotnych rzezb - to wszystko budowato moje spojrzenie oraz
postrzeganie sztuki. Moze to wtedy uwierzytam, ze rzeczy, ktére robie, sg interesujace,

ze jestem kreatywna, a ludzie lubia towarzystwo oséb, ktére nakrecaja ich do dziatania.
Dzi$ widze, ze za mato komplementujemy siebie nawzajem, nie doceniamy pomystéw,
ktdre rodza sie spontanicznie, podczas spotkan i niezobowigzujacych sasiedzkich rozméw,
swobodnej wymiany mysli czy spostrzezen. Osrodek kultury jest miejscem, gdzie mozna
da¢d upust takim twérczym pomystom, a widok coraz wigkszej liczby oséb zaangazowanych
w artystyczne przedsiewziecia to miéd na serce. Z moich spostrzezen wynika tez obser-
wacja, ze nie kazdy mieszkaniec wsi ma tatwy dostep, takze komunikacyjny, do miejsc,

w ktérych mégtby on czy jego dzieci rozwija¢ swoje pasje. To jednak domena duzych miast,
z dobrze rozwinigta komunikacja, z bogata ofertg zajec¢ pozalekcyjnych lub warsztatéw
skierowanych do kazdej grupy wiekowej. Na szczescie matomiasteczkowe domy kultury




nie tylko zaczety doréwnywaé pomystom lub poziomowi wielkich miast, ale i przescigac¢
je. Mniejsza placéwka gwarantuje wigksza dostepnosé¢ oraz pochylanie sie nad potrze-
bami lokalnej spotecznosci. Podczas zajec lub dziatar skraca sie dystans miedzy widzem
a wystepujacym. Sztuka naprawde ,,dociera” do publicznosci, widz wspdttworzy lokalne
wydarzenie, czuje sie blisko i jest zaangazowany. To jest kolejna rzecz, ktéra pozwala mi
czerpac radosc z tej pracy. Widok zadowolonego cztowieka (zadowolonego z obejrzanego
wystepu, sukcesu wtasnorgcznie wykonanej pracy, z mozliwosci porozmawiania ze swoim
idolem: pisarzem, malarzem czy wokalista). A przeciez nie od dzi§ wiadomo, ze im wigcej
sie uSmiechamy, tym jesteSmy szczesliwsi.

Praca w kulturze nie jest tatwa, poniewaz potrzeba do tego nie tylko statych bodzcéw,
ktére rozbudza wyobraznie. Praca taka wymaga takze odnalezienia sensu w dziataniach
artystycznych, obudzenia w sobie ciekawosci na nowe i nieznane, docierania do ludzi

i rozmawiania (co w dobie wszechobecnej cyfryzacji, gdzie zwykle cztowiek jest po drugiej
stronie szklanego ekranu telefonu, jest dos¢ trudnym zadaniem). W matych miejscowo-
$ciach jest to paradoksalnie tatwiejsze i trudniejsze zarazem. Droga do poczucia spetnienia
jest niejednokrotnie wyboista. Kluczowe jest, by zainspirowac innych do wspdlnego dziata-
nia, do zaangazowania si¢ w proces tworczy, by nauczy¢ sie czerpac inspiracje z lokalnych
mozliwosci. Z drugiej strony, liczba ciekawych ludzi i ich talentéw ptynacych z pasji, jakie
mozna odkryé w matych miejscowosciach, jest zdumiewajaca. Nie jestem w tej pracy sama
- wszystko, co tworze, powstaje we wspotpracy z innymi. Dzigki temu w matym miasteczku
dom kultury staje si¢ miejscem tetnigcym zyciem i kreatywnoscia, czyli staje sie niejako
twoérczym podwdrkiem. Kiedys w jednej z ksigzek przeczytatam, ze ,,na koricu zycia liczy
sie tylko to, co ZROBILES, a nie to, co chciates$ zrobié¢”. Mnie udato sig znalezé to szczescie,
ciaggle otaczam sie ludZzmi ktérzy mnie inspiruja, ucze sie od nich kazdego dnia. Wiem, ze
w matym miasteczku zyje sie po prostu mocniej i lepiej, bo emocje odczuwa sie doktadnie
w ten sposdb. Sa one silne, bo ludzie na wsiach sa silni. Na wsi inaczej odczuwa si¢ nawet
deszcz. Razem w lokalnej wspélnocie tatwiej doswiadczy¢ sity sztuki.




Anna Rudnicka
Kultura na Czasie

Podstawowy czy zadaniowy?
System pracy w instytucjach kultury

Czas pracy w instytucjach kultury to jest temat wielu kontrowersji, ale tez stereotypdw.
Bo wcale nie jestesmy skazani na state godziny pracy i nadgodziny, ktérych nie ma kiedy
odebra¢. Baza dostgpnych rozwigzar prawnych jest taka sama dla wszystkich pracujacych
z réznych branz (z nielicznymi wyjatkami dla kultury, ale o tym za chwilg), a za organizacje
i czas pracy odpowiedziany jest dyrektor.

To, co wyrdznia prace w instytucji kultury, to wyjatki. Dotycza takze czasu pracy, miedzy
innymi wydtuzonego do 12 miesiecy okresu rozliczeniowego (podczas gdy w Kodeksie pracy
standardem sa 3 miesiace, z ewentualnym wydtuzeniem do czterech), mozliwosci pracy

W przerywanym systemie czasu pracy i taczenia go z réownowaznym systemem czasu pracy,
ustalania rozktadu czasu pracy na 2 tygodnie, mozliwosci udzielania dni wolnych od pracy
tacznie z urlopem wypoczynkowym oraz dopuszczalnosci pracy w kazda niedziele jako
wyjatek od reguty wynikajacej z Kodeksu pracy. W pozostatym nieuregulowanym zakresie
obowigzuja ogdlne przepisy KP dotyczace czasu pracy.

Do pracownikéw instytucji kultury mozna stosowac wszystkie przewidziane w Kodeksie
pracy systemy czasu pracy, chyba ze dany system czasu pracy zostat odmiennie uregu-
lowany w Ustawie o organizowaniu i prowadzeniu dziatalnosci kulturalnej. Jakie to sa
mozliwosci? Kodeks pracy reguluje czas pracy:

- podstawowy
- réwnowazny
- zadaniowy

- weekendowy

- skrécony

- przerywany
- w ruchu ciggtym.

Podstawowy czas pracy jest najczesciej spotykanym i powszechnie stosowanym syste-
mem czasu pracy, i polega na wykonywaniu pracy przez 8 godzin na dobe. przecietnie
40 godzin na tydzien, w przecigtnie pieciodniowym tygodniu pracy w przyjetym okresie
rozliczeniowym. W tym systemie dobowy wymiar czasu pracy jest rowny normie dobowej
czasu pracy. Pracodawcy, ktérzy stosuja staty rozktad czasu pracy, nie maja obowiazku
tworzenia harmonograméw. Wystarczy zawrze¢ zapis o godzinach pracy w regulaminie,
uktadzie zbiorowym lub obwieszczeniu.

Réwnowazny czas pracy dopuszcza przedtuzenie dobowego wymiaru czasu pracy, nie wie-
cej jednak niz do 12 godzin w okresie rozliczeniowym nieprzekraczajacym 1 miesiaca, gdy
jest to uzasadnione rodzajem pracy lub jej organizacja. Zatem dopuszcza wydtuzenie czasu
pracy w danym dniu lub tygodniu, a skrécenia go w innym, badz udzielenia dni wolnych od
pracy. Stosowanie réwnowaznego systemu czasu pracy jest czasochtonne, poniewaz wy-
maga planowania pracy dla kazdego okresu rozliczeniowego. Co wazne - system ten moze
by¢ stosowany z praca zmianowa, z praca w niedziele i Swigta, z indywidualnym rozktadem
czasu pracy.




Zadaniowy czas pracy polega na tym, ze pracownik jest rozliczany z ilosci zadan, ktére
wykonat, nie za$s z czasu, ktéry musiat poswiecié na swoja prace. Dla zatrudniajacego
licza sie wéwczas efekty - im wiecej zadan zostanie wykonanych, tym lepiej. Ale czas
pracy osoby zatrudnionej w zadaniowym systemie nie moze przekraczaé 8 godzin na dobe
i przecietnie 40 godzin w tygodniu, tak samo jak ma to miejsce w przypadku pracownikéw
zatrudnionych w innych systemach czasu pracy.

W systemie weekendowego czasu pracy dopuszczalne jest przedtuzenie dobowego wy-
miaru czasu pracy, nie wiecej jednak niz do 12 godzin, w okresie rozliczeniowym nieprze-
kraczajacym 1 miesiagca. Na wniosek pracownika praca swiadczona jest tylko w piatki,
soboty, niedziele i Swieta. Nie ma réwniez obowigzku zapewnienia innego dnia wolnego
W zamian za prace w niedziele lub Swieto. A co istotne, takiemu pracownikowi nie mozna
wyznaczy¢ pracy w inny dzien tygodnia - np. w czwartek.

Skrécony czas pracy polega na skréceniu czasu pracy dla pracownikéw zatrudnionych

w warunkach szczegélnie ucigzliwych. Jest przyjmowany na pisemny wniosek pracownika.
W tym systemie dopuszczalne jest wykonywanie pracy przez pracownika przez mniej niz
5dni w ciagu tygodnia, przy réwnoczesnym przedtuzeniu dobowego wymiaru czasu pracy,
nie wigcej niz do 12 godzin, w okresie rozliczeniowym nieprzekraczajacym 1 miesiaca.
Pracodawca nie moze sam wprowadzié¢ tego systemu dla pracownika, ale moze sie tez na
niego nie zgodzi¢.

Istota przerywanego czasu pracy jest wystepowanie w ciggu dnia pracy 2 odcinkéw czasu,
w ciagu ktérych pracownik wykonuje prace i pozostaje do dyspozycji pracodawcy, oraz nie
wigcej niz 5 godzin przerwy w pracy, w trakcie ktérej pracownik moze swobodnie dyspo-
nowac swoim czasem. Przerwa nie jest wliczana do czasu pracy i nie przystuguje za nia
wynagrodzenie.

Jest jeszcze czas pracy w ruchu ciagtym, przy pracach, ktére nie moga by¢ wstrzymane ze

wzgledu na koniecznos¢ ciagtego zaspokajania potrzeb ludnosci lub technologie produkcji.

W instytucjach kultury wtasciwie nie wystepuje.

Pracodawca moze stosowaé wzgledem pracownikéw instytucji kultury system mieszanego
czasu pracy, jednakze musi pamietaé o obowiazku zapewnienia pracownikom minimal-
nych okreséw odpoczynkéw dobowych i tygodniowych. Zgodnie z Ustawg o organizowaniu
i prowadzeniu dziatalnosci kulturalnej w uzasadnionych przypadkach do pracownikéw
mozna stosowac jednoczesnie réwnowazny i przerywany system czasu pracy. Jest to do-
puszczalne w instytucji kultury, na co nie pozwalatby ogdlny zakaz z KP. Za kazdym razem
musza by¢ spetnione przestanki dopuszczajace mozliwo$é stosowania systemu réwno-
waznego i przerywanego czasu pracy. Jest to uelastycznienie w zakresie czasu pracy przy
zatrudnieniu pracownikéw instytucji kultury.

Przyktad:

W filharmonii muzycy zatrudnieni s3 w ramach réwnowaznego systemu czasu pracy. Zda-
rza sie jednak, ze w ciggu dnia pracy maja wolne - nie odbywaja sie wtedy ani koncerty,
ani proby i taki przestéj zwykle trwa 2-3 godziny. Wéwczas stosuje sie system mieszany

i dobowy wymiar czasu pracy przekracza 8 godzin, a jednoczes$nie pracownicy korzystaja
z kilkugodzinnej przerwy w pracy.

A co z praca zdalng?

Zasady, w ramach ktérych bedzie wykonywana praca zdalna, sg ustalane w porozumieniu
zawartym z zaktadowa organizacja zwigzkowa, a w przypadku jej braku reguty zwigzane

z praca zdalna zostaja wprowadzone w drodze regulaminu pracy zdalnej. Jesli w instytucji
kultury nie dojdzie do powstania regulaminu pracy zdalnej, pracodawca okresla reguty jej
wykonywania w poleceniu pracy zdalnej albo w porozumieniu zawartym z pracownikiem.

Uzgodnienie $wiadczenia pracy w formie zdalnej moze mie¢ miejsce przy zawieraniu umo-
wy o prace, a takze juz w trakcie pracy.

Pracodawca ma obowigzek zapewnienia pracownikowi pracujagcemu zdalnie narzedzi

i materiatéw oraz pokrycia kosztéw zwigzanych z pracg zdalng. Pracownik moze wykorzy-
stywaé wtasne narzedzia i materiaty do pracy pod warunkiem, ze spetniaja one wymogi
BHP. W takiej sytuacji pracodawca jest zobowigzany do wyptaty ekwiwalentu pienieznego
w wysokosci ustalonej z pracownikiem.

Obowigzek pracodawcy polegajacy na zapewnieniu pracownikowi instalacji, serwisu,
konserwacji, pokryciu kosztéw eksploatacji, kosztéw energii elektrycznej oraz zapew-
nieniu ustug telekomunikacyjnych niezbednych do wykonywania pracy zdalnej, narzedzi
prac i wyptaty ekwiwalentu moze by¢ zastapiony obowiazkiem wyptaty ryczattu, ktérego
wysokos¢ powinna odpowiadaé przewidywanym kosztom ponoszonym przez pracownika
podczas wykonywania pracy zdalnej.

Pracodawca moze przeprowadzi¢ u pracownika swiadczacego prace zdalna:

- kontrole wykonywania pracy zdalnej,

- kontrole w zakresie bezpieczerstwa i higieny pracy,

- kontrole przestrzegania wymogéw w zakresie bezpieczeristwa i ochrony informacji,
w tym procedur ochrony danych osobowych.

Pewnym grupom pracownikéw przystuguje prawo do uwzglednienia przez pracodawce ich
whniosku o prace zdalng. Oczywiscie z wyjatkiem tych sytuacji, gdy nie jest to mozliwe ze
wzgledu na organizacje lub rodzaj pracy wykonywanej przez pracownika.

Komu przystuguje roszczenie o prace zdalna:

- pracownikowi, ktdry jest rodzicem dziecka posiadajacego zaswiadczenie o ciezkim

i nieodwracalnym uposledzeniu albo nieuleczalnej chorobie zagrazajacej zyciu (réwniez

po ukoriczeniu przez nie 18 lat),

- pracownikowi, ktdry jest rodzicem dziecka legitymujacego sie orzeczeniem o niepetno-
sprawnosci albo orzeczeniem o umiarkowanym lub znacznym stopniu niepetnosprawnosci,
- pracownikowi, ktdry jest rodzicem dziecka posiadajacego odpowiednio opinie o potrze-
bie wczesnego wspomagania ruchu, orzeczenie o potrzebie ksztatcenia specjalnego lub

o potrzebie zajec¢ rewalidacyjno-wychowawczych (réwniez po ukoriczeniu przez nie 18. roku
zycia),

- pracownicy w ciazy,

- pracownikowi wychowujacemu dziecko do ukoniczenia przez nie 4. roku zycia,

- pracownikowi sprawujacemu opieke nad innym cztonkiem najblizszej rodziny lub inna
0soba pozostajaca we wspdlnym gospodarstwie domowym, posiadajacymi orzeczenie

o niepetnosprawnosci albo orzeczenie o znaczacym stopniu niepetnosprawnosci.



Piotr Sokot-Flak
Uwaznosé. Ty, tui teraz

Zaledwie kilkanascie lat temu, kiedy zaczynatem praktykowa¢ medytacje, termin ,,mindful-
ness” wydawat sie w Polsce czyms tajemniczym, niemal egzotycznym. Dzi$ trudno wyobrazi¢
sobie osobe, ktéra nigdy nie spotkata sie z tym pojeciem. Ostatnio trafitem nawet na raport
0 400-procentowym wzroscie wyszukiwania stowa mindfulness w przeciggu ostatnich

pieciu lat.

Jako nauczyciel uwaznosci obserwuje te zmiane z ogromna ciekawoscia, ale tez pokora.
Moje doswiadczenia pokazuja, ze cho¢ samo stowo uzywane jest coraz czgsciej, zrozumienie
praktyki mindfulness i jej adaptacja w naszym spoteczenstwie maja przed soba jeszcze bar-
dzo dtuga droge. Mindfulness wciaz mylony jest z technikami relaksacyjnymi lub utozsamia-
my z medytacja. Z mojej perspektywy jest to raczej sposéb na petniejsze doswiadczanie zycia
niz zestaw éwiczen, ktére wykonujemy, by zaprosi¢ uwaznos$¢ do codziennosci.

Czym jest mindfulness?

Mindfulness, ttumaczony na jezyk polski jako uwaznosé, to praktyka skupiania uwagi na
chwili obecnej w sposéb peten akceptacji. Bycie w petni Swiadomym tego, co dzieje sie tu

i teraz, bez oceniania czy reagowania automatycznie. To sposéb przezywania, w ktérym
mamy swiadomosc kazdej pojedynczej chwili. Czasem mowi sie, ze to przechodzenie z trybu
dziatania na tryb bycia.

Co najwazniejsze - nie jest to cos, czego nie potrafisz. Kazdy cztowiek posiada zdolnos¢ bycia
uwaznym, tak jak posiadamy zdolno$¢ do uciekania w mysli, poddawania sig tuzinom spraw
réwnoczesnie i zatracania w obowiazkach. Praktykujac, uczymy sie zarzadzania procesami
Swiadomosci tak, by uwaga wracata do tego, co obecnie przezywamy.

Podstawowym filarem uwaznosci jest ponowne potaczenie z naszym ciatem i doznaniami, ja-
kich ono doswiadcza. Oznacza to zwracanie uwagi na widoki, dzwigki, zapachy i smaki chwili
obecnej. Moze to by¢ cos tak prostego, jak odczucia palcéw dotykajacych balustrady, gdy
wchodzimy po schodach. Kolejnym krokiem jest zauwazanie mysli i uczué, ktére pojawiaja
sie w danej chwili.

Otwartosé na biezace doswiadczenie pomaga nam na nowo doswiadczaé otaczajgcego nas
Swiata. Poprzez regularne obserwowanie strumienia mysli i uczu¢ zaczynamy rozpoznawaé
ich wzorce. Stopniowo dostrzegamy, kiedy schematy te przestaja by¢ pomocne i w jaki spo-
sob przejmujg nad nami kontrole. Z czasem mozemy zadaé sobie pytanie: czy préba rozwia-
zania tego problemu przez zamartwianie sie wspiera mnie, czy po prostu utknatem w mojej
gtowie. W ten sposéb postrzegamy mysli jako ,,wydarzenia mentalne”, ktére nie muszg nami
sterowad.

0Od czego zaczaé?

Jedna z najwigkszych zalet uwaznosci jest jej dostepnos¢. Mozesz praktykowac ja w kazdym
miejscu i czasie. Jedynym, czego potrzebujesz, jest wtasne zaangazowanie i czas, ktéry
poswiecasz sobie.

Uwazne chwile

Zapro$ uwaznosc¢ do najmniejszych chwil w ciggu dnia. Wybierz jedng czynnosé, na ktérej
chcesz sie skoncentrowaé. Moze to by¢ szczotkowanie zebéw, branie prysznica lub mycie
naczyn. Zacznij od zwolnienia tempa, wzigcia gtebokiego oddechu i przyciagnigecia uwagi

do tego jednego zadania. Obserwuj wrazenia z ciata. Zwré¢ uwage na wszystko, co sig po
kolei dzieje, na kazdy krok. Jezeli bierzesz prysznic, poczuj powietrze i wode na swoim ciele.




Poczuj, jak skéra robi sie mokra i jak zmienia si¢ jej temperatura. Postaraj sie zaciekawi¢ ta
czynnoscia, jakby byta dla ciebie czyms$ zupetnie nowym. Jak to jest naktada¢ mydto lub
szampon? Jakie docieraja do ciebie dZzwigki, co widzisz?

Medytacja

Wspoétczesnie dostepnych jest wiele formalnych praktyk medytacyjnych. Mozesz korzystaé
z nagran dostepnych w internecie, zapoznad sie z oferta grup medytacyjnych w twoich
okolicach lub zapisac¢ sie na kursy uwaznosci, ktére ciesza sie coraz wigksza popularnoscia.
Pamietaj jednak, ze tam, gdzie jestes ty, jest i twoja uwaga. Oto prosta praktyka medytacyj-
na, ktéra mozesz samodzielnie wykonywac w domu.

Usiadz na krzesle, odsuwajac plecy od oparcia. Poczuj utozenie stép. Jezeli wolisz, mozesz
tez usigs¢ na podtodze, ze skrzyzowanymi nogami. Jezeli wybierzesz te pozycje, nawiaz kon-
takt z punktami podparcia ciata. Zwyczajnie - zauwaz, jak siedzisz. Postaraj sie, zeby plecy
byty wyprostowane i rozluznione. Mozesz zamkna¢ oczy lub upuscié¢ rozproszony wzrok.

Przekieruj uwage na oddech. Wez wdech. Obserwuj droge, jaka przebywa. Poczuj go w klatce
piersiowej lub brzuchu. Nastepnie podazaj za wydechem. Wypusé powietrze, otwierajac sie
na doznania z kolejnego oddechu. Zwréé uwage na to, czy tempo twojego oddechu jest state,
czy sie zmienia, oraz na miejsca w ciele, w ktérych odczuwasz je najbardzie;j.

Zapewne podczas takiej koncentracji dosé szybko pojawia si¢ mysli. Jest to naturalny,
catkowicie normalny proces. Zauwaz je, zaakceptuj ich obecnosé i pozwoél im odptynaé.
Swiadomie wré¢ do oddychania. Na zakoriczenie wréé uwaga do poczucia siedzacego ciata.
Dla wielu os6b pomocne jest notowanie swoich odczué po zakoriczonej sesji. By¢ moze i dla
ciebie okaze sig¢ to dobrym narzedziem pogtebienia doswiadczenia.

Taka praktyke mozesz stosowac przez kilka minut, stopniowo wydtuzajac jej czas.

Uwazne chodzenie

Cho¢ mindfulness czesto kojarzony jest z godzinami spedzonymi na poduszce medytacyjnej,
W rzeczywistosci jego znaczna czescig jest uwazny ruch, ktéry warto zaczaé od spaceru.
Dobrym sposobem na wprowadzenie go do naszej codziennosci jest wybranie odcinka trasy,
ktéra pokonujemy codziennie, i pokonanie jej z petng Swiadomoscig.

Zacznij iS¢ bardzo powoli. Skup uwage na stopach, na tym, jak dotykaja podtoza. Sprawdz,
czy obie stopy czujesz w jednakowy sposéb. Obserwuj zmieniajace si¢ doznania, kiedy
odrywaja sie od podtoza, opadaja na nie i przejmuja ciezar ciata. Nastepnie skoncentruj sie
na pracy tydek. Na tym, jak rozluzniaja sig i napinaja z kazdym kolejnym krokiem. Zauwaz
rytm swojego chodzenia. Stopniowo rozszerz pole uwagi na ruchy catego ciata zaangazowane
w ten proces. Po chwili przyspiesz do normalnego tempa, sprawdzajac, czy dalej potrafisz
utrzymad jednakowa koncentracje w ciele. Podobnie jak w przypadku medytacji, pozwalaj,
by mysli pojawiaty sie i odchodzity, wracajac umystem do wykonywanego ¢wiczenia.

Dtuga lista zdrowotnych korzysci wynikajacych ze stosowania uwaznosci sprawia, ze intere-
suje sie nig coraz wieksze grono réznorodnych osdb. Jako nauczyciel coraz czesciej spoty-
kam sig z pytaniami: czy to nie bedzie dla mnie zbyt trudne, czy na pewno sobie poradze?
Moja odpowiedz jest zazwyczaj krétka - to zalezy tylko od ciebie. Nie ma ztego ani dobrego
sposobu praktykowania mindfulness, cho¢ jego efekty wymagaja czasu i odrobiny cierpliwo-
$ci. Warto znalezé te formy, ktére najbardziej nam odpowiadaja. Zaangazowaé uwaznos¢ na
tyle, by wnosita w nasze zycie rados¢, a nie stawata sie kolejna pozycja na naszych dosé juz
dtugich listach rzeczy do wykonania.
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