Toruń, 12.03.2026 r.



Uniwersytecki Ośrodek Wsparcia i Rozwoju Osobistego


Sprawozdanie z kampanii "Od wypalenia do pasji"
 
- na podstawie badania diagnostycznego wypalenia zawodowego za pomocą wystandaryzowanego kwestionariusza OLBI – raport z badania dostępny: https://wsparcie.umk.pl/pages/Badania/ podjęliśmy w UOWiRO decyzję o zorganizowaniu kampanii „Od wypalenia do pasji: https://wsparcie.umk.pl/pages/Wypalenie/

- w okresie listopad 2025 – styczeń 2026 odbyło się 20 (3 – godzinnych ) warsztatów, w których wzięło udział łącznie 230 osób – w kampusie Toruń: 160 osób, w kampusie Bydgoszcz: 70. Z warsztatów w większości - ok. 80% - skorzystali pracownicy administracji i biblioteki, pracownicy inżynieryjno-techniczni.

- warsztaty prowadziła dr Alina Matlakiewicz – pedagog i psycholog z wieloletnim  doświadczeniem akademickim.

- w trakcie warsztatów uczestnicy anonimowo wskazali następujące kategorie stresorów: 

1) Presja czasu i nierealne terminy
· Presja czasu, „na już”, krótki czas realizacji 
· „Najpierw długo czekamy, potem wszystko natychmiast” – długi czas procedowania/podejmowania decyzji na wyższych szczeblach, a następnie presja czasu, żeby wykonanie było „na wczoraj”, co utrudnia dokładne wykonanie zadań
· Brak decyzyjności władz wpływający na pracę administracji 

2) Nadmiar pracy i przeciążenie obowiązkami
· Zbyt duża ilość pracy na niektórych stanowiskach administracyjnych
· Niektóre działy/jednostki nie mają dużo pracy, jest przerost zatrudnienia, w innych brakuje osób do pracy 
· Pretensje o rzeczy, na które nie ma się wpływu
· Nadmiar biurokracji
3) Niesprawiedliwy podział pracy i nierówne traktowanie
· Niesprawiedliwy / nierówny podział obowiązków, co sprawia, że niektóre osoby są przeciążone, inne mają czas na wszystko – przy tym samym poziomie wynagrodzenia
· Nierówne / niesprawiedliwe traktowanie
· „Nagradzanie” rzetelnych, zaangażowanych pracowników dodatkowymi obowiązkami, bez dodatkowej gratyfikacji
· Przeciążanie niektórych, przy tej samej płacy

4) Relacje w zespole, konflikty i atmosfera
· Konflikty w pracy / w zespole / między pracownikami 
· Kiepska atmosfera, brak życzliwości, kłopotliwe osoby
· Brak zaangażowania części zespołu

5) Problemy komunikacyjne i współpraca między jednostkami
· Brak komunikacji między jednostkami, niewymienianie się informacjami, przerzucanie błędów 
· Brak chęci współpracy między jednostkami 

6) Docenienie, motywowanie i wynagrodzenie
· Brak docenienia wysiłku - finansowo i pozafinansowo
· Brak narzędzi do motywowania – zgłaszane przez przełożonych
· Niedostateczne / nieadekwatne do wiedzy, kompetencji i wykształcenia wynagrodzenie 

7) Rozwój zawodowy i sensowność pracy
· Brak możliwości rozwoju/awansu
· Powtarzalność zadań 
· Brak rozumienia sensu pracy lub nadawania jej przez przełożonych

Przeprowadzono ewaluację szkolenia – ankietę wypełniło ok. 50% uczestników. 

W ankiecie postawiliśmy pytanie o potrzeby szkoleniowe – wyniki poniżej:

1. Stres, dobrostan i równowaga praca–życie
•	Radzenie sobie ze stresem (w tym praca pod presją czasu).
•	Wypalenie zawodowe: zapobieganie i wychodzenie z wypalenia.
•	Work–life balance / life–work balance.
•	Techniki relaksacyjne, oddechowe i mindfulness.
•	Zarządzanie energią, sen i motywacja.
•	Dobrostan psychiczny w pracy naukowej i administracyjnej.
•	Dystansowanie się od pracy.

2.  Asertywność, komunikacja i trudne rozmowy

•	Asertywność (relacje pracownik–przełożony, praca w zespole).
•	Prowadzenie trudnych rozmów (np. o podwyżce, przeciążeniu, konfliktach).
•	Komunikacja ze studentami oraz komunikacja międzypokoleniowa.
•	Prowadzenie efektywnych spotkań roboczych.
•	Negocjacje i wystąpienia publiczne.

3.  Konflikty, mobbing i trudne relacje w pracy
•	Zapobieganie mobbingowi i reagowanie na pierwsze sygnały.
•	Ochrona potencjalnych ofiar i procedury interwencyjne.
•	Granice uprawnień przełożonych — rozpoznawanie manipulacji i nadużyć.
•	Radzenie sobie z osobami narcystycznymi lub manipulującymi.
•	Mediacje i łagodzenie sporów w zespole.

4.  Praca z trudnym odbiorcą (czytelnikiem, studentem)
•	Radzenie sobie z czytelnikiem roszczeniowym i agresywnym, z uwzględnieniem specyfiki pracy bibliotecznej.
•	Obsługa trudnego klienta i komunikacja interpersonalna.
•	Wsparcie studentów w kryzysie emocjonalnym i praca z osobami z dysfunkcjami.

5.  Zarządzanie zespołem i przywództwo
•	Delegowanie zadań i efektywne zarządzanie zespołem.
•	Motywowanie zespołu oraz podnoszenie standardów pracy.
•	Zapobieganie wypaleniu wśród podległych pracowników (rola kierownika).
•	Analiza stylów działania (np. FRIS) i prowadzenie trudnych rozmów z pracownikami.
6.   Rozwój zawodowy i efektywność pracy
•	Zarządzanie czasem i przeciwdziałanie prokrastynacji.
•	Organizacja pracy naukowca i wykładowcy (samodyscyplina, nadawanie sensu pracy).
•	Trening pamięci, koncentracji i efektywnego uczenia się.
•	Szkolenia językowe (angielski), nowoczesne metody dydaktyczne, design thinking.
· Wystąpienia publiczne i ogólny rozwój zawodowy.
7.  Nowoczesne technologie i sztuczna inteligencja
•	Wykorzystanie AI w administracji i we wsparciu prac naukowych (np. pomoc w pisaniu artykułów).
•	Nowoczesne narzędzia do pracy ze studentami (platformy, automatyzacja).
•	Obsługa Microsoft Teams, HTML i automatyzacja procesów.
8.  Inne zgłoszone propozycje
•	Pierwsza pomoc (z naciskiem na ćwiczenia praktyczne).
•	Neurologiczne podstawy myślenia i działania.
	Szkolenie praktyczne: przycinanie drzewek owocowych.
	Podstawy gry w szachy.

Wnioski ogólne
- Największe zapotrzebowanie dotyczy zdrowia psychicznego: redukcji stresu i przeciwdziałania wypaleniu.
- Silne zainteresowanie umiejętnościami komunikacyjnymi: asertywność, prowadzenie trudnych rozmów i rozwiązywanie konfliktów.
- Potrzeba systemowego podejścia do przeciwdziałania mobbingowi oraz jasnych procedur ochronnych.
- Wysokie oczekiwania dotyczą szkoleń praktycznych, dopasowanych do specyfiki środowiska akademickiego (biblioteki, administracja, praca naukowa).
- Rosnące zainteresowanie nowoczesnymi technologiami i AI jako wsparciem pracy. 

W odpowiedzi na potrzeby pracowników aktualnie realizowana jest kampania: „Czas na balans!”: https://wsparcie.umk.pl/pages/aktywni/ finansowana z dodatkowych środków Rektora, jakie przekazano w wyniku akcji UMKaktywni 

Oferty warsztatów stacjonarnych. Do wyboru jeden z poniższych:


Kampus toruński:
1. Work-life-Balance
13.03, godz. 8:30-12:00, INP UMK, ul. Lwowska 1, s. 394
23.03, godz. 8:30-12:00, UCS ul. Gagarina 35, świetlica 
Prowadząca: dr Jolanta Jaworska - psycholog, pracowniczka WNEiZ UMK
2. Asertywność emocjonalna
19.03, godz. 15:00-17:00 UCS ul. Gagarina 35, świetlica 
14.04, godz. 13:00-15:00 UCS ul. Gagarina 35, świetlica 
Prowadząca: dr Lidia Chylewska-Barakat, psycholożka
3. Ćwiczenia relaksacyjno-oddechowe
Mgr Zofia Berlikowska – nauczycielka w Uniwersyteckim Centrum Sportowym
23.03, godz. 11:00-13:00, sala fitness UCS I ul. Świętego Józefa 17
13.04, godz. 11:00-13:00, sala fitness UCS I ul. Świętego Józefa 17

Kampus CM w Bydgoszczy
1. Work-life-Balance
20.04., 8:15-11:15, sala prorektorska, ul. Jagiellońska 13/15
Prowadząca: dr Jolanta Jaworska - psycholog, pracowniczka WNEiZ UMK
2. Techniki redukcji stresu
20.04, godz. 12:00-15:00, prorektorska, ul. Jagiellońska 13/15
Prowadząca: dr Jolanta Jaworska - psycholog, pracowniczka WNEiZ UMK

