CZTERY PORY ROKU
W KULTURZE

Pomocownik antywypaleniowy
dla oséb pracujgcych w kulturze

Anna Zalewska-Uberman
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Wstep. Kilka stéw o wypaleniu w kulturze.

Kiedy zastanawiam sig, w jaki sposdb opisa¢ prace w kulturze,

od razu przychodzi mi na mys$l metafora ognia, ktéra w obrazowy
sposdb oddaje misyjny charakter naszej pracy, postawe
zaangazowania jak rowniez dynamike realizacji dziatah, wydarzeh
i projektow.

Pracujemy duzo, szybko i czesto bez przerwy. Zyjemy od projektu
do projektu, od premiery do premiery, od festiwalu do festiwalu.
Wktadamy wiele wysitku, aby podtrzymac nasz wewnetrzny ogieh

i nie§€ go dalej. Uwrazliwiamy naszych odbiorcdéw na kulture

i sztuke, animujemy zycie kulturalne, tworzymy przestrzef na dialog
spoteczny, wzmacniamy wspdlnotowos¢ i poczucie sensu.

Jednoczesnie sami coraz czesciej pracujemy ponad wiasne sity

i nie dbamy o regeneracje. Narasta w nas napiecie i rozdraznienie,
a zmeczenie nie mija nawet po weekendzie czy urlopie.
DoSwiadczamy chronicznego stresu. Stopniowo tracimy energie

| poczucie sensu. Zaczynamy sie wypalac.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje wypalenie

jako syndrom wynikajgcy z chronicznego stresu w pracy,
objawiajgcy sig: wyczerpaniem emocjonalnym i fizycznym,
obnizonq skutecznosciq oraz dystansem lub cynizmmem
wobec obowigzkdw.

Czynniki ryzyka wypalenia zawodowego w kulturze:

e zaburzona rébwnowaga miedzy pracq a zyciem prywatnym

e nieregularne godziny pracy (wieczory, weekendy, wakacje)

e tgczenie wielu rdl jednoczesSnie oraz wielozadaniowos¢

e gtebokie poczucie sensu i misji

e niepewnos$¢ dotyczgca zatrudnienia i finansowania dziatan

e konieczno$¢ wykonywania pracy niewidocznej lub/i
niedocenianej

e nadmierne obcigzenie emocjonalne

e brak systemowych rozwigzah wspierajgcych dobrostan
(superwizja, tutoring, wsparcie psychologiczne, warsztaty,
szkolenia)
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Dlaczego powstat pomocownik? . *

Ten pomocownik powstat z myslq o pracowniczkach i pracownikach
kultury, ktére/ktorzy cheq sie na moment zatrzymaé i poszukaé
wtasnych sposobdw na dbanie o siebie i podtrzymywanie
wewnetrznego ognida.

Kompozycja pomocownika zostata zainspirowana cyklicznoscig por
roku. W odwiecznym porzqdku natury naprzemiennie pojawiajq sie
okresy intensywnoSsci, wyciszenia i regeneraciji. Tego rytmu czesto
brakuje w pracy w kulturze, cho€ wtasnie on pozwala zachowaé
rownowage i energie do dziatania.

Kazdy rozdziat pomocownika pozwoli Ci sie przyjrze€ innym
obszarom dobrostanu. Zamiast rozbudowanych teorii, znajdziesz
w nim pytania do autorefleksji oraz proste ¢wiczenia rozwojowe

i twbrcze. Zapraszam Cig do praktykowania dobrostanu.
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‘ 5% o U Zapachniato, zajasniato, wiosna, ach to ty
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[ Marek Grechuta

Wiosna. Uwaznos¢ i wzmachianie rezylienciji

Wiosnq cata natura budzi sig do zyciaq, przynoszqc nadzieje na nowy
poczgtek i odrodzenie. Pojawia sie w nas wigcej energii i motywaciji
do dziataniag, ale wraz z nimi roSnie tempo pracy i liczba zobowiqzan,
CO sprzyja przeciqgzeniu.

Wiosna to dobry czas na zatrzymanie, uwazne przyglgdanie sie
sobie i temu co nas otacza oraz na ¢wiczenie rezyliencji.

Rezyliencja to psychologiczna zdolnos§¢ do adaptaciji, radzenia
sobie ze stresem oraz powracania do rownowagi po trudnych
doswiadczeniach.

Uwaznosé to Swiadome kierowanie uwagi na to co dzieje sie
w Tobie (myéli, uczucia, doznania cielesne) i wokét Ciebie
w chwili obecnej, z ciekawosciq i bez oceniania.




Pytania do autorefleksiji by
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1. Co Cie ozywia tej wiosny?

2. Co pomaga Ci podnosi¢ sie po trudnych sytuacjach?

3. Co realnie Cie wzmacnia?

5. Jak mozesz o siebie zadbaé?
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Uwazny spacer

Zaplanuj wiosenny spacer. Wybierz moment w ciggu dnia, w ktérym
mozesz na chwile zwolni€, (np. przerwa w pracy) oraz przestrzen,
ktéra pomaga Ci wréci€ do rownowagi. Moze to byc¢ las, tgka, park,
plaza, ale rdbwniez rynek, bulwar, galeria sztuki, Twoje osiedle, ulica.

Sprobuj iS¢ wolniej niz zwykle i skupi¢ sie na oddychaniu. Swiadomie
zauwazaj to co znajduje sie wokot Ciebie: obiekty, ludzi, zwierzeta,
dzwigki, zapachy, ksztatty, kolory i faktury. Chton Swiat wszystkimi
zmystami, ale nie oceniaj tego co widzisz i czujesz. Bqdz tu i teraz.

Nastepnie usiqdz wygodnie i zamknij oczy. Skrzyzuj dionie i potdz
je na sercu. Oddychaj miarowo tak dtugo jak tego potrzebujesz.
Otwoérz powoli oczy i odpowiedz na pytania.

1. Co zauwazasz w ciele i glowie?




Stopklatka na éwiczenie rezyliencji

Po trudnym dniu w pracy odpowiedz na pytania:

1. Co dzi§ byto dla Ciebie najwigkszym wyzwaniem w pracy?

3. Jaki ,miesien rezyliencji” dzi§ cwiczytas/Ewiczytes?

Przyktady: uwaznoS¢ na sygnaty z ciata, regulacja emocji i stresu, stawianie
granic, korzystanie ze wsparcia innych.
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Jak mozesz zadbaé o siebie wiosnqg?

1.
2
3
4.
5.
6
7
8

Wystaw twarz do stoAca i uSmiechnij sie.
Stuchaj Spiewu ptakow.

Zrob delikatny automasaz.

Zadbaj o dobry sen.

Zrob wiosenne porzqdki.

Znajdz kilka minut na oddech.

Zadbaj o mikro-przerwy w pracy.
Porozmawiaj z kim$§ zyczliwym.
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Lato. Odpoczynek, zabawa i tworczos¢

Lato to czas petni i obfitosci, intensywnego kwitnienia i owocowania
roslin, dtugich cieptych dni oraz wieczoréw, ktére sprzyjajq
spotkaniom z naturg i innymi ludzmi.

Latem mozna sprawdzi¢ jaok smakuje (prawie)nic-nierobienie
oraz zaprosi¢ do swojego zycia wiecej zabawy i twbrczosci.

Odpoczynek to czas, w ktdrym pozwalasz zregenerowac sie
po wysitku swojemu ciatu i gtowie zamiast realizowac kolejne
zadania lub cele.

Zabawa to dobrowolna aktywno§¢ podejmowana dla samej
przyjemnosci. Uruchamia wyobraznig, ciekawos€ oraz pobudza
naszq kreatywnos§¢.

Tworczosé to umiejetnosé, a takze proces stwarzania nowych
dziet, pomystow i rozwiqzan, ktére sq oryginalne, uzyteczne
i wartoSciowe dla spoteczefstwa.
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Pytania do autorefleksiji by
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1. Co jest dla Ciebie zabawqg w dorostym zyciu? o ?

5. W czym przejawia sie Twoja tworczos¢, nawet jesli nie nazywasz
jej sztukg?
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M&j wymarzony dzien relaksu i odpoczynku

Zamknij oczy i zastandw sig jak moégtby wyglgdaé Twdj idealny
dzien relaksu i odpoczynku. Co robisz? Gdzie jeste$? Co lub kto
Cie otacza? Narysuj ten dzieh w szeSciu kadrach.
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Moja twérczos$é 0/
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Kazdy z nas moze by¢ artystq i swobodnie wyrazaé siebie. Tytez! @ # & ¢
Wybierz jedng forme twérczosci, do ktérej jest Ci szczegblnie blisko, @ 4
albo takq, ktérej zawsze chciata/chciate$ sprobowaé i zacznij
dziatac.

Namaluj obraz, stwbrz kolaz, napisz wiersz, zaspiewaj piosenke,
stworz choreografie do ulubionej sceny z filmu. Pozwdl sobie
na swobode i niedoskonatosé.

Ulubione zabawy z dziecinstwa

Przypomnij sobie swoje ulubione zabawy z dziecifistwa. Zapisz
nazwe kazdej z nich innym kolorem. Zastandw sig, w ktorej zabawie
chciataby$/chciatby$ wziqé udziat wspélinie z rodzing,
wspotpracownikami lub przyjaciotmi. Zrébcie to naprawde!
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Jak mozesz zadbacé¢ o siebie latem?

1.
2
3
4.
5.
6
7
8

Wykqgp sie w jeziorze lub morzu.
Puszczaj banki mydlane.

Poczytaj na hamaku.

Zrob sobie przerwe na nic nierobienie.
Zorganizuj piknik.

Pochodz boso po trawie.

Zjedz lody z bitg Smietanaq.

Stworz co$ z niczego.
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Jesienne chmury zndéw pedzi wiatr
N ¢ W dalekie strony, w daleki Swiat.
¥ Marek Gaszynhski

Jesien. Szukanie rownowagi i praca ze stresem

Jesien w naturze to czas zbioréw, naturalnego spowolnienia i zgody
na przemijanie. Tymczasem w kulturze jesien jest poczqgtkiem
nowego sezonu. Kumulacja zadan, napietych termindw i oczekiwan
ze strony instytuciji/organizacji oraz odbiorcéw jak réwniez
zacieranie sie granic migdzy zyciem zawodowym d prywatnym
podnoszq poziom stresu i mogqg ostabia¢ naszg odpornosce.

Stres to naturalna reakcja organizmu, ktéra objawia sie
napigeciem psychicznym, silnym pobudzeniem mysli i emociji
oraz gotowosciqg do szybkiego dziatania.

Work-life balance — koncepcja zarzgdzania czasem i energiq,
ktérej celem jest utrzymywanie wzglednej rownowagi pomiedzy
pracq a zyciem prywatnym.

Work-life integration — podejScie zaktadajgce, ze granica
miedzy sferqg zawodowq a osobistg moze by¢€ bardziej ptynna.
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Pytania do autorefleksiji

1. Co w ostatnim czasie najbardziej Cie stresuje w pracy?
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Apteczka antystresowa

Stres jest naturalnym elementem naszego zycia. Stresu nie da sie
unikngé, ale mozna go oswoié. Przygotuj wtasnqg apteczke
antystresowq, z ktérej zawsze bedziesz mogta/mogt skorzystaé

W momencie przecigzenia.

Wypisz 3 formy ruchu, ktére pozwalajq Ci obnizy€ napiecie.
Przyktady: spacer, rozcigganie, joga, rower, ptywanie, zabawa z dzieckiem
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Wypisz 3 sposoby na uwalnianie emociji.
Przyktady: §piew, taniec, ptacz, techniki oddechowe, Smiech, pisanie dziennika
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Wypisz 3 sposoby na kontakt z naturq, ktére pomagajqg Ci wrécic

do réwnowagi.
Przyktady: spacer, prace w ogrodzie, kgpiele leSne, tworzenie bukietdw, inne
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Wypisz 3 sposoby na regeneracije, ktére pozwalajg Ci odzyskac sity.
Przyktady: masaz, kgpiel, pauza, sen, uwaznos¢, cyfrowy detoks
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Wypisz 3 swoje pozytywne cechy lub umiejetnosci.
Przyktady: uwazne stuchanie, empatia, kreatywnos¢, wytrwatosé, elastycznosé
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Wypisz imiona trzech osdb, na ktére mozesz liczy€ w trudnych
momentach.
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Wiersz o ro(wnowadze by i
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o9 9
Napisz krotki wiersz o swojej rdwnowadze miedzy zyciem apracq. ® 0 & ¢
Tworzqgc tekst mozesz skorzystac€ z ponizszych podpowiedzi o ¢

albo wymysli¢ inne stowa.

Cisza, tempo, oddech, przerwa, granica, ach, och, uff, zmeczenie,
lekkoS¢, presja, wystarczy, nie musze, moge, pomigdzy, za duzo,
akurat, czas dla siebie, zatrzymanie, powoli, wracam do siebie,
tu i teraz, dom, praca.
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Jak mozesz zadba¢ o siebie jesienig?

1.
2
3
4.
5.
6
7
8

Wez cieptq kqgpiel.

Potbz sie wcezesniej spac.

Skomponuj jesienny bukiet.

Stworz lampion z dyni.

Zrob masaz dfoni.

Wycisz sie przy dzwiekach ulubionej muzyki.
Wypij w ciszy ulubiong herbate.

Rozciggnij sie.
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Zima. AsertywnosSc¢ i zyczliwoS¢ wobec siebie.

Zimq natura spowalnia swoj rytm i przechodzi w stan uspienia
oraz regeneraciji. Zimowa aura czgsto powoduje u nas sennos¢,
spadek energii i zmeczenie.

Nasze ciato chce odpoczqc, ale glowa wcigz pozostaje w trybie
dziatania. W okresie, w ktérym mamy nieproporcjonalnie mato
zasobow w stosunku do iloSci pracy, warto zadbaé o wtasne granice
i traktowac€ siebie z zyczliwosciq oraz troska.

Asertywnosé to (nabyta) umiejetnos¢ wyrazania wiasnego
zdania, uczug, i postaw w sposdb otwarty, pozbawiony agresii,
Z poszanowaniem wtasnych i cudzych granic.

Zyczliwoéé to postawa polegajgca na traktowaniu innych oséb
Z uznaniem i szacunkiem oraz na gotowosci

do bezinteresownego okazywania wsparcia i pomocy.

Warto pielegnowac te postawe takze w odniesieniu do siebie
(samozyczliwose).
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Pytania do autorefleksiji

1. Jak reagujesz, kiedy kto$§ przekracza Twoje granice w pracy?

o 1

Y L
00 0
co ol

23



T o
b :
*\ /*\ _ -
Swi ' A
Cwiczenia SN
N
0 <+
.\‘
Stowa, ktére pomagajq dbaé o wiasne granice *

AsertywnosS¢€ to nie tylko nauka méwienia ,nie”, ale robwniez
wyrazanie wtasnego zdaniag, przyjmowanie krytyki i pochwat,
proszenie o pomoc oraz mowienie o swoich granicach, potrzebach
i emocjach bez poczucia winy.

Napisz jedno zdanie, ktére mozesz wypowiedzie€ w sytuaciji, gdy:

e potrzebujesz pomocy lub wsparcia
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Zyczliwy list by i
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Po trudnym do$wiadczeniu, napisz do siebie list, w ktorym okazesz @ # & ¢
sobie zyczliwo§¢ i wyrozumiato$€, zamiast krytyki. Potraktuj siebie o ¢

tak jak potraktowatabys/potraktowatbys swojego najlepszego
przyjaciela - tagodnie i empatycznie.
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Jak mozesz zadbaé o siebie zimqg?

1.
2
3
4.
5.
6
7
8

Zapal Swiece.

Pamietaj o regeneracii.

Jedz odzywczo.

Spedz wieczor bez celu i planu.

Zrob orta na Sniegu.

Podzigkuj sobie za to, ze jestes.

Czerp rados$€ z matych przyjemnosci.
Stworz mape marzeh na nowy rok.
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Zakohczenie

Dbanie o swdj dobrostan jest waznym elementem profilaktyki
wypalenia zawodowego. Ten pomocownik powstat z myslqg

o pracowniczkach i pracownikach kultury, ktérzy chcg w §wiadomy
sposéb zarzgdzaé swojg energiq i pracowac w sposob bardziej
zrbwnowazony przez caty rok.

Proponowane praktyki mogq sig przyczyni¢ do wzmacniania
Twojego dobrostanu w pracy, ale nie zastgpujq profesjonalne;j
pomocy psychologicznej. Nie obawiqj sie po niq siegnqc

w przypadku silnego stresu, wypalenia zawodowego lub kryzysu
psychicznego.
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O projekcie

.Cztery pory roku w kulturze. Pomocownik antywypaleniowy

dla oséb pracujgcych w kulturze” jest czeécig mojego autorskiego
projektu stypendialnego: "UwaznoS¢ na siebie. Przestrzeh wsparcia
dla ludzi kultury”. W ramach projektu, od stycznia do grudnia 2025
roku realizowatam réwniez tutoringi antywypaleniowe, prowadzitam
onlinowq grupe wsparcia i samorozwoju oraz warsztaty
dobrostanowe w terenie.

Odbiorcami mojego projektu byli pracowniczki i pracownicy
instytuciji kultury z mniejszych miejscowosci regionu pomorskiego.

Szczegblne podziekowania kieruje do ludzi kultury, z ktérymi miatam
zaszcezyt i przyjemnoS¢E pracowaé w minionym roku w ramach
mojego stypendium. Wasze dosSwiadczenie, otwarto$¢ i gotowosé
do dzielenia sie wiasnymi historiaomi oraz che¢ poszukiwania
osobistych Sciezek dobrostanu, byty dla mnie ogromnym zrédtem
inspiracji i nadawaty sens moim dziataniom. Bez Was

ten pomocownik nigdy by nie powstat.

ROwnie serdecznie dziekuje: Marcie Szadowiak - dyrektorce
Nadbattyckiego Centrum Kultury w Gdansku oraz Katarzynie Hunko,
Adriannie Halman-R&zyckiej, Monice Bgkowskiej- tajming

oraz Matgorzacie Mnich-Kaminskiej z Pracowni Kultury za zaufanie

i realne wsparcie mojego projektu na kazdym etapie jego realizaciji.
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O autorce N

Anna Zalewska-Uberman — trenerka, tutorka, pedagozka teatru,
edukatorka i teatrolozka. Od 2003 roku dziata w obszarze kultury

i edukacji, a od 2017 roku takze w obszarze rozwoju. DoSwiadczenie
zdobywata, wspobttworzqc i koordynujqc projekty w instytucjach
takich jak Miejski Osrodek Kultury, Sportu i Rekreacji w Redzie, Teatr
Miejski im. Witolda Gombrowicza w Gdyni oraz Instytut Teatralny
im. Zbigniewa Raszewskiego w Warszawie.

Od wielu lat pracuje jako freelancerka w obszarze kompetenciji
migkkich, profilaktyki wypalenia zawodowego, przywoddztwa,
oraz edukaciji spoteczno-kulturowej. Prowadzi warsztaty, wyktady
oraz indywidualne i grupowe procesy rozwojowe w catej Polsce
(stacjonarnie i online). Wspiera instytucije kultury, organizacje

i placoéwki edukacyjne.

Od 2023 roku wspotpracuje ze Szkotq Liderstwa jako tutorka.
Stypendystka Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego
w dziedzinie zarzgdzania i wspierania kadr kultury.

Kontakt:

Anna Zalewska-Uberman
trenerka/tutorka/edukatorka/pedagozka teatru
E-mail: ania.uberman@gmail.com
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Stopka redakcyjna

Anna Zalewska-Uberman

.Cztery pory roku w kulturze. Pomocownik antywypaleniowy
dla oséb pracujgcych w kulturze”, 2025

Zrealizowano ze Srodkéw
Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego.

Partnerem projektu byto Nadbattyckie Centrum Kultury w Gdansku

Nadbattyckie
88 Centrum Kultury
Gdansk

%€ Instytucja Kultury Samorzadu
'53 Wojewddztwa Pomorskiego
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