Wsparcie w wypaleniu
zawodowym

Zrozum, co odbiera Ci energie do pracy i zdecydu,j,

. 7

co warto zmienic

Czujesz coraz wieksze zmeczenie, przecigzenie lub spadek motywacji? Praca zaczyna kosztowac Cie
wiecej, niz daje, a odpoczynek nie przynosi oczekiwanej regenerac;ji?

Nie musisz od razu podejmowac decyzji o zmianie pracy. Pierwszym krokiem moze by¢ zatrzymanie sie,
uporzadkowanie sytuacji i sprawdzenie, co naprawde wptywa na Twoje samopoczucie oraz codzienne
funkcjonowanie.

Podczas indywidualnych konsultacji pomoge Ci:

* przyjrzec sie obecnej sytuacji zawodowej,

e rozpoznac zZrédta przecigzenia,

e zrozumie¢ wyniki kwestionariuszy,

 oddzieli¢ objawy od mozliwych przyczyn,

 okresli¢ najwazniejsze obszary wymagajgce zmiany,

* zaplanowac pierwsze dziatania dopasowane do Twojej sytuacji.

Jako Konsultantka i Doradczyni Wypalenia Zawodowego wspieram klientéw w rozpoznawaniu ryzyka
wypalenia oraz ograniczaniu czynnikéw, ktére moga podtrzymywac przecigzenie. Pracuje
indywidualnie, bez oceniania i bez narzucania gotowych rozwigzan.
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O mnie i moje przygotowanie

Nazywam sie Katarzyna Meinhard. Jestem Konsultantka i Doradczynia Wypalenia
Zawodowego IPTK® oraz Konsultantka / Doradczynia FIRE20™.

Ukonczytam kurs specjalizacyjny Akademii IPTK ,Konsultant / Doradca Wypalenia Zawodowego
IPTK®". Szkolenie przygotowato mnie do wspierania oséb doswiadczajgcych przecigzenia i ryzyka
wypalenia zawodowego zgodnie z programem Instytutu Pozytywnej Terapii Kryzysu™.

" CERTYFIKAT

niniejszym zaswiadcza sie, Ze
Katarzyna Meinhard

z powodzeniem ukoriczyl/a kurs specjalizacyiny Akademii IPTK "Konsultant / Doradea Wiypalenia Zaweodowego
IPTK®" oraz w sposob spéjny zademonstrowal/a najwyzszy poziom kompetencyi, aby uzyskad certyfikat

Konsultant / Doradca Wypalenia Zawodowego IPTK®
(Konsultant / Doradca FIREz0 ™)

Cerfyfikat pofwierdza umiejetnosci w zakresie wsparcia w wypaleniu zawodowym wedlug autorskiego programu
i metody Instytutu Pozytywnef Terapii Kryzysu™

Krakow, dnia 8 czerwca 2026

Piotr M/ Eabuz Y gl dr Elibieta Kluska
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Certyfikat potwierdza moje przygotowanie do pracy z osobami doswiadczajagcymi wypalenia zawodowego. Zostat wydany 8
czerwca 2026 r. w Krakowie (nr KWZ/185201732).
Jak pracuje?

e pomagam uporzgdkowad sytuacje zawodowgq i rozpoznad zrédta przecigzenia,
e omawiam wyniki FIRE20 i STRES Q w odniesieniu do codziennego funkcjonowania,
e wspdlnie wybieramy priorytety oraz mozliwe do wdrozenia dziatania.
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Zanim przejdziemy do analizy sytuacji

Wypalenie zawodowe rozwija sie stopniowo. Moze wptywac nie tylko na sposdéb
wykonywania pracy, lecz takze na relacje, zdrowie, koncentracje i codzienne
funkcjonowanie.

Wypalenie wykracza poza prace

Wypalenie zawodowe nie ogranicza sig tylko do
pracy, czesto jego skutki mozemy dostrzec

1 ] réwniez w innych aspektach naszego zycia.

o,." : ‘.'.‘

Do sfery prywatnej przenika frustracja i zmeczenie, co wptywa na relacje osobiste,
zdrowie fizyczne oraz ogdélne samopoczucie. Cigzar stresu z pracy jest z nami caty
dzien, niczym cigezki plecak, czujemy go w kazdej chwili dnia, mimo, ze jestesmy juz w

domu czy na spotkaniu ze znajomymi.
1

Czym Wypalenie nie jest zwyktym stresem ani chwilowym

wypalenie nie zmeczgniem, ktc’)re.mi.ja PO Weeke.nd.zie. Dotyczy kor?tek.stu

. - pracy i dtugotrwatej nierbwnowagi miedzy wymaganiami a

]eSt- dostepnymi zasobami. Nie jest tez formalnie klasyfikowane jako
choroba, a podobne objawy zawsze warto réznicowac ze
specjalista.

Im wczesniej zauwazysz utrzymujace sie sygnaty, tym tatwiej sprawdzié, co je
podtrzymuje i na jakie elementy swojej sytuacji masz wptyw.
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Jak moze objawiac sie wypalenie?

Sygnaty moga pojawiac sie jednoczesnie w trzech obszarach. U kazdej osoby ich uktad i
nasilenie moga wygladad inaczej.

Trzy kluczowe obszary relacji

miedzy odpornoscia psychiczng, a wypaleniem zawodowym. Relacje przebiega
gtownie przez trzy fundamentalne obszary funkcjonowania cztowieka w pracy

& e -
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Sposéb interpretacji stresu Zarzgdzanie energig Styl regulacji emocji
i regeneracjg
Czy widze to jako wyzwanie, czy jako Czy emocje sg przetwarzane, czy
zagrozenie? Jak nadaje znaczenie Czy sie odbudowuije czy tylko jade ttumione / odcinane? Jak radze sobie z
trudnosciag? dalej? Jak dbam o swoje zasoby? napieciem?
15
Emocje narastajgce napiecie, rozdraznienie, poczucie przyttoczenia,

spadek zaangazowania lub emocjonalne odciecie od pracy

Mys'li i uwaga trudnosci z koncentracja, podejmowaniem decyzji i jasnym
mysleniem, wieksza liczba pomytek oraz poczucie poznawczego
przecigzenia

Ciato dtugotrwate zmeczenie, problemy z regeneracja i snem,
napiecie miesniowe oraz inne sygnaty fizyczne wymagajgce
Uwaznosci
/\/
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Skad moze brac sie przeciazenie?

Wypalenie zawodowe nie ma jednej przyczyny. Podczas rozmowy patrzymy szerzej - na

osobiste zasoby, relacje oraz srodowisko i sposéb organizacji pracy.

Trzy filary wypalenia zawodowego

o
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Filar osobowy Filar relacyjny Filar organizacyjny
Dotyczy nas samych Dotyczy relacji z innymi ludzmi Dotyczy organizacji i warunkéw pracy
20
Filar osobowy sposdb interpretowania trudnosci, oczekiwania wobec siebie,
nawyki, granice, regeneracja i dostepne strategie radzenia
sobie ze stresem
Filar re|acyjny jakos¢ wspodtpracy, komunikacja, wsparcie, konflikty, poczucie
bycia zauwazanym oraz relacje z przetozonym i zespotem
Filar zakres obowigzkdéw, obcigzenie, autonomia, przewidywalnos¢,
. . kultura organizacyjna, zasady pracy oraz poczucie sensu
organizacyjny 2 A RS A EE
/\/
/\/
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Co pomagaja sprawdzi¢ kwestionariusze?

Narzedzia FIRE 20 i STRES Q porzadkuja informacje, ktére nastepnie omawiamy podczas indywidualnej
konsultacji. Wynik nie jest etykietg ani oceng medyczna.

FIRE 20

Kwestionariusz FIRE 20

Pomaga przyjrzec sie siedmiu obszarom ftee (el || hreseiemim
ryzyka: ' ' B

B— N Mgy igmods

* energii i mozliwosci regeneracji,

* uwadze i obcigzeniu poznawczemu,

* relacjom oraz narastajgcemu dystansowi lub
cynizmowi,

* emocjonalnemu przecigzeniu,

* poCzuciu zauwazenia i uznania,

* poczuciu sensu wykonywanej pracy,
 przewidywalnosci i bezpieczehstwu w
srodowisku pracy.

STRES Q

Kwestionariusz STRES Q

— —— -
Pomaga rozpoznac¢ dominujacy sposéb s
reagowania na stres: zadaniowy, emocjonalny
lub unikowy. Kazdy styl moze by¢ zasobem, ale
w okreslonych sytuacjach moze réwniez Pyanes:Cay s9080b, KGrgo 2yw4asE nafeag cie, F28GTYWIS IO O e o] komkatnel sftunci
utrudnia¢ skuteczne dziatanie.

Kwestionariusze sg punktem wyjscia do rozmowy.
Pomagajg uporzgdkowac sytuacje, nazwac obszary przecigzenia i wybrac pierwsze dziatania.
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Dla kogo sa te konsultacje?

Konsultacje sa dla Ciebie, jesli:

praca zaczyna kosztowac Cie wiecej energii, niz daje,

coraz czesciej dziatasz na autopilocie,

odczuwasz dtugotrwate zmeczenie, napiecie lub przecigzenie,

zauwazasz spadek motywacji albo poczucia sensu,

masz trudnosci z koncentracja i regeneracja,

coraz bardziej dystansujesz sie od pracy i codziennych obowigzkéw,

zastanawiasz sie, czy potrzebujesz zmiany sposobu pracy, pracodawcy lub kierunku zawodowego,
chcesz zareagowac wczesniej, zanim przecigzenie zacznie wptywac na kolejne obszary zycia.

Nie musisz wiedzie¢, co doktadnie jest przyczyng Twojego samopoczucia. Wspdlnie uporzadkujemy
sytuacje i wybierzemy obszary, od ktérych warto rozpoczg¢ prace.

Co obejmuje analiza sytuacji?

Proces rozpoczynamy od rozpoznania Twojej aktualnej sytuacji. Korzystamy z kwestionariuszy Fire 20
oraz StresQ, ktére pomagajg przyjrzec sie ryzyku wypalenia zawodowego i indywidualnemu sposobowi
reagowania na stres.

Analiza moze obejmowad miedzy innymi:

poziom energii i mozliwosci regeneracji,
koncentracje i obcigzenie poznawcze,
stosunek emocjonalny do pracy,
poczucie wptywu i sprawczosci,

» doswiadczenie bycia zauwazanym i docenianym,

e poczucie sensu wykonywanych zadan,

* przewidywalnos¢ i bezpieczenstwo w srodowisku pracy,

* sposoéb funkcjonowania w sytuacjach stresu i pres;ji.
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Jak wyglada wspétpraca?

Wypetnienie kwestionariuszy

Otrzymujesz dostep do kwestionariuszy oraz pytan dotyczacych Twojej aktualnej
sytuacji zawodowej. Wypetniasz je przed spotkaniem, w dogodnym dla siebie czasie.

Analiza wynikow

Przed konsultacjg analizuje Twoje odpowiedzi, aby podczas spotkania skoncentrowac
sie na najwazniejszych obszarach i zaleznosciach.

Konsultacja interpretacyjna online

Podczas indywidualnego spotkania omawiamy wyniki i odnosimy je do Twojej
codziennosci. Przyglgdamy sie Zzrédtom przecigzenia, sposobowi funkcjonowania pod
presjg oraz obszarom, na ktére masz wptyw.

Wybodr priorytetow

Okreslamy najwazniejsze obszary do pracy. Zamiast prébowad zmienia¢ wszystko
jednoczesnie, wybieramy dziatania, ktére w pierwszej kolejnosci mogg pomac
ograniczy¢ przecigzenie.

Plan dalszych dziatan

W zaleznosci od wybranego pakietu otrzymujesz rekomendacje na najblizsze tygodnie
lub indywidualny plan dziatania na 30, 60 i 90 dni.

Jezeli zdecydujesz sie na dtuzsza wspoétprace, podczas kolejnych spotkan wspodlnie
monitorujemy postepy, analizujemy trudnosci i aktualizujemy plan.

L4 §
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Wybierz zakres wspoétpracy

Trzy pakiety - od uporzadkowania sytuacji do regularnego wdrazania zmian

Najprosciej: START pomaga zrozumiec sytuacje. RESET zamienia wnioski w plan. ODBUDOWA
wspiera we wdrazaniu zmian przez 90 dni.

Dla kogo Giéwny rezultat Dalsze wsparcie

Chcesz uporzadkowac Rozumiesz profil przecigzenia, Rekomendacje na
START L . . . S - )
) . sytuacje i zdecydowac, od wybierasz dwa priorytety i pierwszy = najblizsze tygodnie. Bez
Profil wypalenia , . .
Cczego zaczac. mikro-krok. spotkania kontrolnego.

Chcesz rozpocza¢ konkretng Konsultacja kontrolna po

RESET . . P Masz plan dziatania, 2-3 wskaZniki . .

zmiane i obserwowac jej ) 30 dniach i korekta
Plan 30-60-90 . postepu oraz terminy.

pierwsze efekty. planu.
ODBUDOWA Potrzebujesz regularnosci i Wdrazasz i utrwalasz zmiane z Cztery sesje 1:1,

wsparcia w pokonywaniu
przeszkdd.

monitoring i krétkie

Proces 90 dni . .
wsparcie mailowe.

biezgca aktualizacja planu.

Nie musisz samodzielnie oceniad, ktéry pakiet bedzie najlepszy.
Podczas krétkiej rozmowy wstepnej wspdlnie wybierzemy odpowiedni zakres wsparcia.
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Co otrzymujesz w kazdym pakiecie?

Zakres wspotpracy dopasowany do tego, czego potrzebujesz na tym etapie

ODBUDOWA

Wdrazaj krok po
Zrozum sytuacje Zaplanuj zmiane kroku

v petna interpretacja

wynikéw

v plan aktualizowany w
v FIRE20 i STRES Q v pogtebiona konsultacja 90 czasie
v konsultacja 75-90 min min v cztery sesje rozwojowe
v dwa obszary priorytetowe v plan dziatania 30-60-90 1:1
v rekomendacje i v 2-3 wskazniki postepu v/ monitoring i wsparcie
mikro-krok v kontrola po 30 dniach mailowe

Efekt: Efekt:
Efekt: Konhczysz z planem, Kohczysz z doswiadczeniem
Konhczysz z jasnoscia, od terminami i pierwszym zmiany i narzedziami do
czego zaczad. pomiarem efektéw. dalszej pracy.

Wspdlna zasada: nie prébujemy zmienia¢ wszystkiego jednoczesnie. Wybieramy maksymalnie
dwa priorytety i dziatania realne przy Twoim obecnym poziomie energii.
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START

Profil wypalenia

Dla oséb, ktére chcg zrozumied swojg sytuacje i dowiedziec sie, od czego rozpoczaé zmiane.

W pakiecie otrzymujesz:

» dostep do kwestionariuszy,

 analize wynikéw,

* konsultacje interpretacyjna online trwajgca 75-90 minut,
» wskazanie dwdch priorytetowych obszaréw,

* rekomendacje na najblizsze tygodnie.

Po konsultacji lepiej rozumiesz, co moze wptywac na Twoje przecigzenie i jakie kolejne kroki warto
rozwazyc.

299 zt

Wybieram pakiet START

Menadzerka Marzen | Twoja partnerka w rozwoju kariery
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RESET

Analiza i plan dziatania 30-60-90

Dla oséb, ktére chca nie tylko zrozumieé problem, ale réwniez rozpoczgé wdrazanie konkretnych zmian.

W pakiecie otrzymujesz:

» dostep do kwestionariuszy i analize wynikoéw,

* 90-minutowa konsultacje interpretacyjng online,
e indywidualny plan dziatania na 30, 60 i 90 dni,

* wybdr 2-3 wskaznikéw postepu,

* 60-minutowga konsultacje kontrolng po 30 dniach.

Po zakonczeniu procesu masz uporzadkowany plan i wiesz, jak sprawdza¢, czy wprowadzane dziatania
przynosza oczekiwane efekty.

399 zt

Wybieram pakiet RESET

Menadzerka Marzen | Twoja partnerka w rozwoju kariery
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ODBUDOWA

Indywidualny proces rozwojowy 90 dni

Dla oséb, ktére potrzebuja regularnego wsparcia we wdrazaniu zmian i chcg pracowaé nad swoim
sposobem funkcjonowania przez trzy miesigce.

W pakiecie otrzymujesz:

» dostep do kwestionariuszy i petng interpretacje wynikéw,
e indywidualny plan dziatania na 30, 60 i 90 dni,

e cztery sesje rozwojowe 1:1 po 60 minut,

e monitorowanie wskaznikéw i aktualizacje planu,

* krétkie wsparcie mailowe pomiedzy spotkaniami.

Po zakonczeniu procesu masz doswiadczenie we wdrazaniu konkretnych zmian i narzedzia do dalszej
samodzielnej pracy.

799 zt

Wybieram pakiet ODBUDOWA
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Nad czym mozemy pracowac?

=
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Zakres dalszej wspdtpracy zawsze dopasowujemy do Twoich potrzeb. Moze ona obejmowac:

wzmachianie odpornosci psychicznej,
zmiane sposobu reagowania na stres,
planowanie regeneracji i odpoczynku,
analize codziennych nawykéw,

organizacje pracy oraz wyznaczanie granic,
odzyskiwanie poczucia wptywu,
przygotowanie do rozmowy z przetozonym,
podjecie decyzji dotyczacej dalszej drogi zawodowej,
przygotowanie do zmiany pracy,
opracowanie dokumentéw aplikacyjnych,
przygotowanie do rozméw rekrutacyjnych.

Nie kazda osoba potrzebuje zmiany pracodawcy. Czasami najwazniejsze okazuje sie zmodyfikowanie
zakresu obowigzkdéw, sposobu organizacji pracy, codziennych nawykdéw lub oczekiwan wobec siebie. W
innych sytuacjach potrzebne moze by¢ rozpoczecie przygotowahn do zmiany zawodowej.

Co zyskujesz?

Dzieki konsultacjom mozesz:

lepiej zrozumie¢ swojg aktualng sytuacje,

nazwac gtéwne zrédta przeciagzenia,

uporzadkowac to, na co masz wptyw,

wybraé najwazniejsze obszary do pracy,

zaplanowa¢ mozliwe do wdrozenia dziatania,

obserwowac postepy na podstawie ustalonych wskaznikéw,
Swiadomie zdecydowac o kolejnych krokach zawodowych.

Celem wspétpracy nie jest radykalna zmiana catego zycia w kilka tygodni. Chodzi o
wybranie dziatan, ktore odpowiadaja Twojej sytuacji i moga stopniowo ograniczac
przeciazenie.

Nie wiesz, ktdry pakiet wybrac?

Jezeli trudno Ci oceni¢, jaki zakres wsparcia bedzie dla Ciebie odpowiedni, uméw krétka rozmowe
wstepna. Porozmawiamy o Twojej sytuacji i sprawdzimy, od czego najlepiej rozpoczad.

Umow rozmowe wstepna

Sprawdz szczegéty w zaktadce Kontakt

Wazna informacja

Konsultacje dotyczace wypalenia zawodowego maja charakter edukacyjny, konsultacyjny i rozwojowy. Nie zastepuja konsultacji
lekarskiej, psychoterapii ani leczenia psychiatrycznego.

Jesli w trakcie wspétpracy pojawia sie sygnaty wskazujgce na potrzebe pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej lub

medycznej, oméwimy mozliwos¢ skorzystania z odpowiedniego rodzaju wsparcia.

Menadzerka Marzenh | Twoja partnerka w rozwoju kariery
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W ofercie rowniez

Wybierz bezptatny materiat, workbook lub konsultacje — zaleznie od tego, ile wsparcia potrzebujesz na
tym etapie.

Darmowe materiaty
Dobry pierwszy krok, jesli chcesz uporzgdkowac¢ mysli i sprawdzi¢, od czego warto

zaczad. Znajdziesz w nich krétkie wskazéwki i ¢wiczenia, ktére pomoga Ci lepiej
przyjrze¢ sie swojej sytuacji.

Workbooki i e-booki

Praktyczne materiaty do samodzielnej pracy nad organizacja, hawykami i
decyzjami zawodowymi. Prowadzg krok po kroku przez pytania, ¢wiczenia i
planowanie dalszych dziatanh.

Konsultacje 1:1
Indywidualna rozmowa, informacja zwrotna i konkretny plan dopasowany do

Twojej sytuacji. To dobre rozwigzanie, gdy potrzebujesz wsparcia w
uporzgdkowaniu mozliwosci i wyborze kolejnych krokéw.

Masz pytania? Skontaktuj sie ze mna

]

Zadzwon — pomoge Napisz

538 331627

menadzerkamarzen@gmail.com
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