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»sW Zyciu nie chodzi o to, by przeczekaé
burze.

Chodzi o to, Zeby nauczyé¢ sie tanczyéc w
deszczu.”

madros¢ ludowa



A
Anti-burnout puzzle

for academics
CZYTA)J ZNAKI




Funded by ) axK N universiTy =20 "/~ UCZELNIA
the European Union Dobre Kadry of NICOSIA BUEM | 2% ‘

Centrum badawezo-szkoleniowe Sp. 0.0

KORCZAKA

Anti-burnout puzzle
for academics

AUN AUTONOMICZNY UKEAD NERWOWY

Sktada sie z trzech czesci: uktadu wspoétczulnego,
przywspotczulnego oraz czesci entericznej (jelitowej).

Uktad wspétczulny przygotowuje organizm do reakcji ,,walcz
lub uciekaj” w sytuacjach stresowych (np. zwieksza tetno,
rozszerza zrenice).

Uktad przywspoéiczulny dziata odwrotnie — uspokaja organizm,
wspiera regeneracje i procesy trawienne.

Czes¢ entericzna kontroluje funkcjonowanie przewodu
pokarmowego, czesto nazywana ,mdzgiem jelitowym” ze
wzgledu na swojg wzgledna autonomie.
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FILOZOFIA
STOICKA

« 2yj zgodnie z natura i rozumem.
« Skup sie natym, co zalezy od Ciebie

-  Wewnetrzny spokdj osiggasz przez madrosé,
odwage, sprawiedliwo$¢ i umiar



Funded by C}K N UNIVERSITY @é vvvvv
- the European Union Dobre Kadry ‘ of NICOSIA BUEM \ FeZE
Centrum badawezo-szkoleniowe Sp. 2 0.0

3894 KORCZAKA

Anti-burnout puzzle
for academics

s Miedzy bodzcem a reakcjg istnieje przestrzen.
To w niej cztowiek odnajduje swoja wolno$é - zdolno$é wyboru.
A w tym wyborze - sens i mozliwo$é rozwoju.”

Viktor E.Frankl, autor ksigzki ,,Cztowiek w poszukiwaniu sensu” (Man's Search for Meaning)
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LODOLAMACZ - AKADEMICKIE BINGO

test poziom wypalenia zawodowego

WEWNETRZNY OBSERWATOR
Swiadomos¢ ciata jako punkt wyjscia
cwiczenie uwaznosci z wykorzystaniem
techniki wizualizacji

CIALO, GLOS, INTUICJA

technika pracy z ciatem

cwiczenie umiejetnosci pozbywania sie
napiec przez oddech

przeglad technik i metod pracy z ciatem
cwiczenia praktyczne

uwaga/uwaznosc
emocje
schematy poznawcze/przekonania

PRYWATNA INSTRUKCJA OBSLUGI
tworzenie indywidualnego planu
radzenia sobie w codziennosci
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