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Skill Addressed: Work Ethic

Level of Challenge: Expert

Title of Activity: Burnout Strategy

Introduction to the Skill

It can be helpful to imagine a burnt-out employee as someone whose “work battery” has
run dry (of course, we can also experience burnout in many avenues in life, such as in
education or relationships). What do we do with a battery that has run out of juice? We
charge it. In this same way, the best treatments for burnout involve behaviours that “fill us
up”. This can range from simple things, like good sleep hygiene, going for walks and
enjoying nature, to more challenging tasks such as shifting your perspective and trying to
reduce your exposure to stressors. In this sense, treatments for burnout are sometimes
described as restorative.

The Challenge

In this challenge, you are asked to take a look at the Burnout Toolkit. This comprehensive

resource provides some useful research on burnout and some of the available strategies in
combating it. After taking some time to consult the document for inspiration and answering
some of the questions contained in it (“How has taking some time for yourself benefitted
you or your team in the past?”, etc), you will be tasked with drafting your own personal
Burnout Strategy. Try to reflect on some techniques that you’ve used personally in the past;
maybe you’ve already been working to reduce your own burnout without realising it!

Structure

Here are some tips to consider when drafting your Burnout Strategy:

e Burnout is a consequence of improperly managed stress. One key strategy to avoid
burnout is prevention. Therefore, your prevention strategy should involve some
ways to reduce stress.

e Tryto focus as much as possible on elements that you can personally change. Large-
scale, institutional reforms are important, but a burnt-out worker is typically
unlikely to have the energy for these kinds of “stretch goals”.

e Avoid naming, shaming, or blaming. When handling burnout, we need to take the
time to focus on ourselves, building back up our energy and resilience in a positive
and constructive way. It can be easy to fall into the trap of negativity, but this will
likely only contribute more to your feelings of burnout.

Demonstration and Evaluation
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After completing this challenge, you should now have a comprehensive Burnout Strategy
than you can use to avoid burnout in your own life. Following this experience, maybe you

could even suggest that your company considers adopting a similar policy for its
employees’ wellbeing.

Self-reflection:
e After completing this challenge, how do you feel about burnout?

e Do you believe that a Burnout Strategy could be effective when trying to improve
wellbeing in the workplace? Why / Why not?

e How easy do you think it is to implement a strategy like this in our modern lives?

Congratulations! You have now completed the challenge. To learn more about this topic,
we encourage you to complete the final assessment quiz.
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Angesprochene Fertigkeit: Arbeitsethik

Niveau der Herausforderung: Experte

Titel der Aktivitat: Burnout-Strategie

Einfihrung in die Fertigkeit

Es kann hilfreich sein, sich einen ausgebrannten Mitarbeiter als jemanden vorzustellen,
dessen "Arbeitsbatterie" leer ist (natlirlich kdnnen wir auch in vielen anderen Bereichen
des Lebens Burnout erleben, z. B. in der Ausbildung oder in Beziehungen). Was machen wir
mit einer Batterie, der der Saft ausgegangen ist? Wir laden sie auf. Auf die gleiche Art und
Weise beinhalten die besten Behandlungen fiir Burnout Verhaltensweisen, die uns
"auftanken". Das kann von einfachen Dingen wie einer guten Schlafhygiene, Spaziergangen
und dem Geniellen der Natur bis hin zu anspruchsvolleren Aufgaben reichen, wie z. B. dem
Verandern der Perspektive und dem Versuch, die Belastung durch Stressfaktoren zu
verringern. In diesem Sinne werden Behandlungen fir Burnout manchmal als restaurativ
bezeichnet.

Die Herausforderung

Bei dieser Aufgabe werden Sie gebeten, einen Blick auf das Burnout-Toolkit zu werfen.

Diese umfassende Ressource enthalt einige niitzliche Forschungsergebnisse zum Thema
Burnout und einige der verfiigbaren Strategien zur Bekampfung des Burnouts. Nachdem
Sie sich die Zeit genommen haben, das Dokument zur Inspiration zu lesen und einige der
darin enthaltenen Fragen zu beantworten ("Wie hat es lhnen oder lhrem Team in der
Vergangenheit geholfen, sich Zeit fiir sich selbst zu nehmen?" usw.), sollen Sie lhre eigene
persdnliche Burnout-Strategie entwerfen. Versuchen Sie, Uber einige Techniken
nachzudenken, die Sie personlich in der Vergangenheit eingesetzt haben; vielleicht haben
Sie bereits daran gearbeitet, |hr eigenes Burnout zu reduzieren, ohne es zu merken!

Struktur

Im Folgenden finden Sie einige Tipps, die Sie bei der Ausarbeitung lhrer Burnout-Strategie
bericksichtigen sollten:

e Burnout ist eine Folge von unsachgemalRem Stressmanagement. Eine wichtige
Strategie zur Vermeidung von Burnout ist die Prdvention. Daher sollte lhre
Praventionsstrategie einige Moglichkeiten zur Stressreduzierung beinhalten.

e Versuchen Sie, sich so weit wie moglich auf Elemente zu konzentrieren, die Sie
persodnlich andern kénnen. Grol} angelegte, institutionelle Reformen sind wichtig,
aber ein ausgebrannter Arbeitnehmer hat in der Regel nicht die Energie fir diese
Art von "Stretch Goals".

e Vermeiden Sie Beschimpfungen, Beschamungen oder Schuldzuweisungen. Beim

Umgang mit Burnout missen wir uns die Zeit nehmen, uns auf uns selbst zu
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konzentrieren und unsere Energie und Belastbarkeit auf positive und konstruktive
Weise wieder aufzubauen. Es kann leicht sein, in die Falle der Negativitat zu tappen,
aber das wird wahrscheinlich nur noch mehr zu Ihren Gefiihlen des Burnouts
beitragen.

Demonstration und Bewertung

Nach Abschluss dieser Herausforderung sollten Sie nun liber eine umfassende Burnout-
Strategie verfligen, die Sie zur Vermeidung von Burnout in lhrem eigenen Leben einsetzen
kénnen. Nach dieser Erfahrung kénnten Sie vielleicht sogar vorschlagen, dass lhr
Unternehmen eine dhnliche Strategie fur das Wohlbefinden seiner Mitarbeiter in
Erwadgung zieht.

Selbstreflexion:
e Was denken Sie nach Abschluss dieser Herausforderung (iber Burnout?

e Glauben Sie, dass eine Burnout-Strategie wirksam sein kénnte, um das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu verbessern? Warum / Warum nicht?

e Was meinen Sie, wie einfach ist es, eine solche Strategie in unserem modernen
Leben umzusetzen?

Herzlichen Glickwunsch! Sie haben nun die Herausforderung abgeschlossen. Um mehr
Uber dieses Thema zu erfahren, empfehlen wir lhnen, das abschliefende Bewertungsquiz
zu absolvieren.
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AgLotnta novu ansvBuvetal: | HOwN epyaociog

Eninedo npokAnong: Eunelpoyvwpovag

TitAog Apaotnplotntag: Ztpatnytkn Burnout

Eloaywyn otn d§Lotnta

Mmopel va eival xpriowo va davtaotoUpe €vav epyalOpevo Tou €xel e€avtAnBel wg
KArolov Tou omolou n "epyaotakn pratapia” exel e€avtAnOet (duoikd, pmopouue emniong
va Buwooupe e€oubévwon oe MoAAOUC Topelg TNG LwNCg, OMWG OTNV eKMAldevon N OTIG
oX£€0€LG). TLKAVOUUE HE Lo pmotapla mou €xet Eepeivel anod xupo; Tn doptilovpe. Me tov
(610 TPOMO, oL KaAUTEPEG Beparmeleg yla TV enayyeApatikn eéovbévwon neplhappfdavouv
ouunepldpopécg mou pag "yepilouv". Auto umopel va KupaiveTal and amAd mpaypata, Omwe
N KaAn LYLEVA Tou UTvou, oL BOATEG Kat N amoAaucon tng ¢puong, UEXPL TILO ATTALTNTLKES
gpyaociec, OmMwe n oAAayrn NG OMTIKNAG oa¢ ywviag Kal n mpoomadela va PELWOETE TV
€kBeor 00C O OTPECOYOVOUC TTaPAYOoVTeG. YO auth TNV €vvola, ol Bepameieg yla tnv
enayyeApatikn e€oubévwon meplypadovral LEPIKEC POPEC W EMAVOPOWTLKEC.

H npokAnon

Y€ autr TNV TPOKANGON, oag {nteltal va piéete pa patia otnv EpyaAslobnkn yia tnv

erayyeAuatikn e€ouBévwaon. AUt N OAOKANPWUEVN TINYH TIAPEXEL OPLOUEVEG XPHOLUES

€PEUVEC OXETIKA HE TNV €MAyYEAUATIKN) €€0UBEVWON KOL OPLOPEVEG OO TG SLABECLUEG
OTPOTNYLKEG Yyl TNV KoTamoAéunon tng. Adou adlepwoete Aiyo xpoévo yua va
oupPBouleuteite To £yypado ylo EUMVEUCH KOL VO QTIOVINOETE OE OPLOUEVEC OO TIC
EPWTNOELC TIoUu Tieplexovtal o auto ("Mwg wdéAnoe e0dg n v opada cag To va
adlepwoete Alyo xpOvo otov £aUTO oag oto mapeAbov;", k.Am.), Ba coag avatebel va
ouvtdéete tn Ok OOC TPOCWTILKA OTPATNYLKA Yl TNV €mMayyeAUOTIK) €§ouBévwon.
MpoomaBdrote va avoAoyLOTELTE KATIOLEG TEXVIKEG TIOU EXETE XPNOLLOTIOLOEL TIPOCWTILKA
oto mapeABov- (owg epydleocte NdN ywa T HeElwon NG SWKAG OAC EMOYYEAUOTLKAC
e€ouBévwong xwplc va to ocuveldntomnoleite!

Aop

AkoAouBoUvV oplopévec cUUBOUAEC TToU TIPETEL va AdBete utOYPn oag KAta tn ouvtagn Tng
OTPATNYLKAC OOC YLOL TNV EMAYYEAUATIKN e€ouBévwon:

e H emayyeApatiky e€oubévwon elval cuvemela TG akat@AAnAng Staxeiplong tou
ayxouc. Mia Boaolkny oTpatnylkn ywot tnv amoduyn TNG EMAYYEAUOTIKAG
e€ouBévwong eival n mpoAnyn. Q¢ ek touTtou, N oTPATNYLKA TIPOANYNAGS cag Ba
TPEMEL va TIEPAAUBAVEL OPLOPEVOUC TPOTIOUG VLA TN HElWON TOU OTPEC.

e [lpoonaBrote va emikevipwBeite 000 t0 duvATOV MEPLOCOTEPO GE OTOLXELDQ TIOU

pmopeite mpoowrikd va aAAGeTe. OL BeoLKEG LETAPPUBULoELG LEYAANG KALLOKAG
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elval onuavtikég, aAla évag e€avtAnpévoc epyalopevoc ivatl ouvnOwg amnibavo va
EXEL TNV EVEPYELA YLa TETOLOU €{d0UG "TEVTWUEVOUG OTOXOUG".

e Anoduyete tnv Katovouaoia, tn Stamouneuon A tnv enippupn gubBuvwv. Otav
QVTLLETWTTIL{OV LE TNV EMAYYEALATIKA €§0UBEVWON, TIPETEL VAL ADLEPWOOUE XPOVO
Yyl VO €0TIAOOUNE OTOV EQUTO HAG, EVIOXUOVTOG {OVA TNV €VEPYELD KAl TNV
AVOEKTIKOTNTA HOG e BETIKO Kal EMOKOSOUNTIKO TPOTO. Mropel va elvat eUKoAO
va TECETE oTnV Tayida tng apvnTkotntag, alld autd mbavotata Ba cupBalet
TIEPLOCOTEPO OTO LoBNUA TNC EMayyeAMATIKAG e€ouBEVwang.

Enidei§n ko agloAdynon

MEeTA TNV OAOKANPWGN QUTAC TNC TPOKANONG, Oa mPETeL va £XETE MAEOV L
OAOKANPWHEVN OTPATNYLKN YLO TNV EMAYYEAUATIKN E€0UOEVWON TTOU UIMOpPELTE val
XPNOLLOTIOLOETE yLa VA armopUYETE TNV emayyeApaTK e€ouBEvwon otn dikn oag Lwn.
MeTa amo autr Th eUTELpia, (owc Ba pmopoloaTe OKOWN KOl VO TIPOTELVETE OTNV
eTalpeia 00G Vo EEETACEL TO EVOEXOUEVO ULOBETNONC LLOG TTAPOUOLOC TIOALTLKAC YLO TNV
gunuepla Twv epyalopévwy TNG.

AUTOQVOOTOXAOMAG:
® MeTa TNV 0AOKANPWON QUTAG TNG MPOKANGCNC, WG aLoOAvVEDTE yla TNV
enayyeApatikn e€oubévwon;
® [IlOTEVETE OTL LLO OTPATNYLKA YLO TNV ETtayyeEARATIKA e§ouBEvwan Ba pumopoloe
va elval anoteAeopaTIK) OTav poomabeite va BEATIWOETE TNV EUnUEPLa oTOV
gpyooLlako xwpo; Nati/ylati ox;
® [1600 €UKOAO TILOTEVETE OTL €lval va eGAPHOCOULE LA TETOLA OTPATNYLKA OTN
ouyxpovn {wr pag;
Juyxapntpla! Exete oAokAnpwaoel tnv mpokAnon. MNa va LABeTe MePLOCOTEPA CXETIKA LE
auTo to B€pa, oag evOappUVOURE VO CUUTIANPWOETE TO TEALKO KOuil a§loAdynong.
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Uzrunata prasme: Darba étika

Izaicinajuma limenis: Ekspertu

Darbibas nosaukums: IzdegSanas stratégija

levads prasmes

Var bat noderigi iedomaties izdegusu darbinieku ka cilvéku, kura "darba akumulators" ir
izZuvis (protams, més varam piedzivot izdegSanu ari daudzos dzives virzienos, pieméram,
izglitiba vai attiecibas). Ko més daram ar akumulatoru, kuram ir beigusies jauda? Més to
uzladéjam. Tada pasa veida labakas izdegSanas arstéSanas metodes ietver uzvedibu, kas
mus "piepilda". Tas var bt no vienkarsam lietam, pieméram, labas miega higiénas, dosanas
pastaigas un dabas baudisanas, lidz izaicinoSakiem uzdevumiem, pieméram, perspektivas
mainai un mégindjumiem samazinat stresa faktoru iedarbibu. Saja zina izdeg3anas
arstésana dazreiz tiek raksturota ka atjaunojosa.

Izaicinajums

Saja izaicinajuma jums tiek lagts apskatit Burnout rikkopu. Sis visaptverogais resurss sniedz

dazus noderigus pétijumus par izdegSanu un daZas no pieejamajam stratégijam tas
apkarosana. Péc tam, kad busiet veltijis laiku, lai iepazitos ar dokumentu, lai glitu iedvesmu
un atbildétu uz daZiem taja ietvertajiem jautajumiem ("Ka laika veltisana sev vai jlsu
komandai pagatné ir devusi labumu?" utt.), Jums tiks uzdots izstradat savu personigo
IzdegSanas stratégiju. Méginiet pardomat dazus panémienus, kurus ieprieks esat izmantojis
personigi. Varbit jus jau esat stradajis, lai samazinatu savu izdegsanu, to neapzinoties?

Struktiara

Seit ir daZi padomi, kas janem vér3, izstradajot savu Izdegdanas stratégiju:

e |zdegSana ir nepareizi parvaldita stresa sekas. Viena no galvenajam stratégijam, lai
izvairitos no izdegsanas, ir profilakse. Tapéc jusu profilakses stratégijai jaietver dazi
veidi, ka samazinat stresu.

e Centieties péc iespéjas vairak koncentréties uz elementiem, kurus jis varat
personigi maintt. Liela méroga institucionalas reformas ir svarigas, tacu parasti maz
ticams, ka izdeguSsam darba némeéjam bis energija Sada veida "izstieptiem
meérkiem".

e |zvairieties no nosauksanas, kauninasanas vai vainoSanas. Cinoties ar izdegsanu,
mums ir javelta laiks, lai koncentrétos uz sevi, pozitiva un konstruktiva veida
atjaunojot savu energiju un noturibu. Var bat viegli iekrist negativisma slazda, tacu
tas, visticamak, tikai vairak veicinas jlsu izdegSanas sajutu.

Demonstréjumi un novértésana
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Péc s izaicinajuma pabeigSanas jums tagad vajadzetu bt visaptverosai izdegSanas
stratégijai, kuru varat izmantot, lai izvairitos no izdegSanas sava dzivé. Nemot véra So
pieredzi, varbat jls pat varétu ieteikt jusu uznémumam apsveért iespéju pienemt lidzigu
politiku savu darbinieku labklajibai.

Pasrefleksija:
® Peécsiizaicinajuma pabeigSanas, ka jus jutaties par izdegSanu?

e Vaijus uzskatat, ka izdegSanas stratégija varétu bat efektiva, méginot uzlabot
labklajibu darbavieta? Kapéec / Kapéc ne?

e Cik viegli, jisuprat, ir istenot Sadu stratégiju musdienu dzive?

Apsveicu! Tagad jus esat izpildijis izaicinajumu. Lai uzzinatu vairak par So tému, més
iesakam aizpildit galiga novértéjuma testu.
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Umiejetnosci: Etyka pracy

Poziom wyzwania: Ekspert

Nazwa dziatania: Strategia wypalenia zawodowego

Wprowadzenie do umiejetnosci

Pomocne moze by¢ wyobrazenie sobie wypalonego pracownika jako osoby, ktérej "bateria
w pracy" wyczerpata sie (oczywiscie, mozemy réwniez doswiadczy¢ wypalenia na wielu
ptaszczyznach zycia, takich jak edukacja czy zwigzki). Co robimy z baterig, ktéra sie
wyczerpata? tadujemy jg. W ten sam sposdb najlepsze sposoby leczenia wypalenia
obejmujg zachowania, ktére nas "napetniaja". Moze to obejmowac zaréwno proste rzeczy,
takie jak dobra higiena snu, spacery i cieszenie sie przyrodg, jak i trudniejsze zadania, takie
jak zmiana perspektywy i proba zmniejszenia narazenia na stresory. W tym sensie metody
leczenia wypalenia zawodowego sg czasami okreslane jako regenerujgce.

Wyzwanie

W tym wyzwaniu zostaniesz poproszony o zapoznanie sie z zestawem narzedzi Burnout

Toolkit. Ten kompleksowy zasdb zawiera przydatne badania na temat wypalenia
zawodowego i niektére z dostepnych strategii jego zwalczania. Po poswieceniu czasu na
zapoznanie sie z dokumentem w poszukiwaniu inspiracji i udzieleniu odpowiedzi na
niektore z zawartych w nim pytan ("W jaki sposdb poswiecenie czasu dla siebie przyniosto
korzysci Tobie lub Twojemu zespotowi w przesztosci?" itp.), zostaniesz poproszony o
opracowanie wtasnej osobistej strategii wypalenia zawodowego. Sprobuj zastanowié sie
nad niektérymi technikami, z ktdrych korzystate$ osobiscie w przesztosci; by¢ moze juz
pracujesz nad zmniejszeniem wtasnego wypalenia, nie zdajgc sobie z tego sprawy!

Struktura

Oto kilka wskazowek, ktdre nalezy wzig¢ pod uwage podczas opracowywania strategii
wypalenia zawodowego:

e Wypalenie zawodowe jest konsekwencjg niewfasciwego radzenia sobie ze stresem.
Jedna z kluczowych strategii unikania wypalenia zawodowego jest zapobieganie mu.
Dlatego tez strategia prewencyjna powinna obejmowaé kilka sposobdéw na
zmniejszenie stresu.

e Staraj sie skupi¢ jak najwiecej na elementach, ktére mozesz zmieni¢ osobiscie.
Reformy instytucjonalne na duzg skale sg wazne, ale wypalony pracownik zazwyczaj
nie ma energii na tego rodzaju "rozciggniete cele".

e Unikaj nazywania, zawstydzania lub obwiniania. Radzgc sobie z wypaleniem,
musimy poswieci¢ czas na skupienie sie na sobie, odbudowujgc naszg energie i

odpornos¢ w pozytywny i konstruktywny sposob. tatwo jest wpas¢ w putapke
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negatywnosci, ale prawdopodobnie przyczyni sie to tylko do wiekszego poczucia
wypalenia.

Demonstracja i ocena

Po ukoriczeniu tego wyzwania powinienes$ miec teraz kompleksowg strategie wypalenia
zawodowego, ktérg mozesz wykorzystaé, aby unikng¢ wypalenia zawodowego we
wtasnym zyciu. Po tym doswiadczeniu mozesz nawet zasugerowac, aby Twoja firma
rozwazyta przyjecie podobnej polityki dla dobrego samopoczucia swoich pracownikdw.

Autorefleksja:
e Jak po ukoniczeniu tego wyzwania czujesz sie z wypaleniem zawodowym?

e (zy uwazasz, ze strategia walki z wypaleniem zawodowym moze by¢ skuteczna
przy prébach poprawy samopoczucia w miejscu pracy? Dlaczego / Dlaczego nie?

e Jak myslisz, jak tatwo jest wdrozy¢ taka strategie w naszym wspoétczesnym zyciu?

Gratulacje! Ukonczytes wyzwanie. Aby dowiedziec¢ sie wiecej na ten temat, zachecamy do
wypetnienia koncowego quizu oceniajgcego.
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Aprendizagem baseada em desafios

Competéncia abordada: Etica de trabalho

Nivel de desafio: Especializado

Titulo da atividade: Prevenir e combater o burnout
Introdugao

Um trabalhador exausto é alguém cuja energia se esgotou. Para evitar esse esgotamento da
energia, é importante adotar certos comportamentos, como ter uma boa higiene do sono, dar
passeios, apreciar a natureza e reduzir a exposicao a fatores de stress.

Desafio

Neste desafio, é-lhe pedido que consulte os artigos online que seguidamente se indicam e
identificar as estratégias para combater o burnout. Depois de ter consultado os artigos online,
elabore a sua estratégia pessoal para prevenir e combater o burnout. Reflita sobre algumas técnicas
que ja tenha utilizado no passado. Consulte os seguintes recursos:

e www.cuf.pt/mais-saude/como-prevenir-e-tratar-o-burnout;

e www.robertwalters.pt/insights/conselhos-de-contratacao/blog/10-praticas-evitar-

burnout.html.

Estrutura

Dicas a considerar na elaborac¢do da sua estratégia de prevenc¢do e combate ao burnout:

e a prevencdo é fundamental para evitar o burnout: a sua estratégia deve incluir formas
preventivas de reduzir o stress;

e concentre-se primeiro no que pode mudar de forma individual. Profundas reformas no local
de trabalho sdo importantes, mas é pouco provavel que possam ser implementadas com a
rapidez necessaria;

e sentimentos de vergonha ou culpa dificultam o processo de recuperacao, o qual deve ser
feito de forma positiva e construtiva.

Demonstracao e avaliagao

Depois de completar este desafio, devera ter uma estratégia para prevenir e combater o burnout
que podera utilizar. Reflita sobre a possibilidade de sugerir a empresa onde trabalha a adoc¢do de
politicas que promovam o bem-estar dos seus trabalhadores.

Questodes para reflexao:
o depois de completar este desafio, o que pensa sobre o burnout?

e considera que uma estratégia de prevencdo e combate ao burnout pode ser eficaz para
melhorar o bem-estar no local de trabalho? Justifique a sua resposta;

e com que dificuldades se pode deparar ao tentar implementar a sua estratégia de prevengao
e combate ao burnout? E quais sdo as possiveis solug¢des?
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Parabéns, concluiu o desafio! Para saber mais sobre este tema, encorajamo-lo a completar o teste
de avaliacdo final.
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