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Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w
ramach Funduszy EOG




wstep

lceland [PEHj

Liechtenstein
Norway

Active
citizens fund

umbrella

wspieramy NGO

Szanowni Panstwo,

oddajemy do Panstwa rgk publikacje, ktora powstata jako podsumowanie projektu ,Teraz
Troska”, realizowanego na terenie Wroctawia przez Fundacje Wspierania Organizacji
Pozarzadowych ,Umbrella” w okresie od pazdziernika 2021 do grudnia 2022. Projekt nie
wydarzytby sie bez finansowego wsparcia Programu Aktywni Obywatele - Fundusz Krajowy,

finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG.

Inspiracjg dla stworzenia projektu byty spotkania wroctawskiej grupy roboczej ds. wypalenia
aktywistycznego, skupiajgce osoby, ktore szukaty rozwigzan dla narastajgcego problemu
wypalania sie osob zwigzanych z sektorem pozarzadowym oraz dziatajgcych spotecznie w
grupach nieformalnych. Obserwacje na poziomie lokalnym znalazty potwierdzenie w
ogolnopolskich badaniach. Zgodnie z danymi pochodzacymi z ,,Badania Kondycji Organizacji
Pozarzadowych w Polscem 2018" (Stowarzyszenie Klon/ Jawor, B.Charycka, M.Gumkowska),
problem moze dotyczy¢ nawet 50% lideréw i liderek organizacji pozarzagdowych. Naszg
odpowiedzig byta witasnie realizacja projektu ,Teraz Troska”. W jego ramach

skoncentrowalismy sie na dwdch obszarach.

Osig projektu byta nowatorska metoda przeciwdziatania wypaleniu jakg jest terapeutyczna
praca z ciatem w nurcie Alexandra Lowena. Uruchomilimy cztery cykle warsztatéw, kazdy
po dziesie€ spotkan, Srednio raz w tygodniu. ProwadziliSmy grupe wsparcia dla aktywistow i
aktywistek doswiadczajacych wypalenia aktywistycznego. W ramach upowszechnienia
wiedzy na temat wypalenia aktywistycznego zrealizowalismy pie¢ spotkan-wywiadow w
postaci webinardw ze specjalistkami i specjalistami od wypalenia. Tematy poruszone w ich
ramach to:



Natalia Sarata: ,Wprowadzenie do tematyki wypalenia aktywistycznego.”
2. Ewelina Seklecka i Katarzyna Kaminska: "Co mozesz dla siebie zrobi¢, praktyka
somatyczna na napiecie, stres i zmeczenie.”
WStQp 3. Pawel Debek: ,Wypalenie aktywistyczne a psychoterapia.”
4. Anna Sobczak: ,Jak z wypaleniem radzi sobie $rodowisko biznesowe. Czy coaching
moze by¢ remedium na wypalenie.”

5. Marta Trawinska: ,,O wypaleniu w ujeciu socjologicznym.”

W koncu, celem niniejszej publikacji jest upowszechnienie wiedzy o wypaleniu
aktywistycznym jako o realnym problemie, z ktérym mierzg sie osoby zwigzane z sektorem
pozarzagdowym. W publikacji zawarliSmy opis podjetych przez nas dziatan, jako odpowiedz
na problem wypalenia, a takze przedstawiliSmy wyniki ewaluacji w formie wnioskéw po
zakonczeniu projektu.

Kazimierz Szepiela, koordynator projektu Teraz Troska

Fundacja Wspierania Organizacji Pozarzgdowych Umbrella

Wroctaw, 2022
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warsztaty metodq Alexandra Lowena

W projekcie ,Teraz Troska” zdecydowalismy sie na cykliczng prace warsztatowg przy uzyciu
metody Alexandra Lowena. Dla wielu z uczestniczek i uczestnikdw bylo to pierwsze
spotkanie z tg metodg terapeutyczng i dopiero na pierwszych zajeciach mieli i miaty
sposobno$¢  pozna¢ program, na ktory sktadato sie dziesie¢ cotygodniowych spotkan.
Zapraszajgc na warsztaty uprzedzaliSmy, Zze zamierzamy pracowac miedzy innymi nad
zwiekszaniem kontaktu z ciatem i wstuchiwaniem sie w jego potrzeby. Rozluznianiem i
regulowaniem napiecia i stresu, zwiekszaniem odpornosci fizycznej i psychicznej,

wzmachianiem umiejetnosci stawiania granic i dbania o siebie.

Czym jest metoda A.Lowena?

Metoda A. Lowena koncentruje sie na podstawowych funkcjach ciata, takich jak
oddychanie, ruchliwos¢, czucie i ekspresja. To rowniez sposdb rozumienia osobowosci w
kategoriach ciata i jego procesow energetycznych. Celem metody jest odzyskanie

rownowagi z ciatem, co pozwala korzystac z zycia w mozliwie najpetniejszym stopniu.

Bioenergetyka faczy analize osobowosci oraz techniki pracy z ciatem, a takze éwiczenia
fizyczne po to, aby uwolni¢ organizm z przewlekiego napiecia miesSniowego, tak
charakterystycznego dla syndromu wypalenia zawodowego. W metodzie Lowena to
uwolnienie jest niezbednym krokiem w przezwyciezaniu emocji, zachowan i postaw, ktore
zmniejszajg poziom fizycznego i psychicznego dobrostanu. Ma to réwniez prowadzi¢ do

uruchomienia lub wzmocnienia proceséw polegajgcych na samoleczeniu organizmu.

Celem samej terapii jest co$ wiecej niz brak niekorzystnych objawow. To raczej oczekiwanie
pozytywnych aspektow jej wdrozenia - smakowania Zycia, petnego przezywania

przyjemnosci, radosci z zycia, odczuwania mitosci.
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W realizacji projektu nie bez znaczenia byta osoba prowadzacej, ktdra posiadata niezbedne
kompetencje i praktyczne doswiadczenie do prowadzenia zaje¢ w sposob zaréwno
profesjonalny, jak i bezpieczny dla o0séb uczestniczacych. Ewelina Seklecka -
psychoterapeutka w trakcie certyfikacji i certyfikowana facylitatorka w Analizie
Bioenergetycznej. Ukonczyta takze Szkote Treningu Grupowego Haliny Natecz-Nieniewskiej,
Kurs Analizy Transakcyjnej, Kurs medytacji Vipassana. Od kilkunastu lat prowadzi warsztaty
dla oséb dorostych, od 3 lat pracuje z ciatem, tgczac metody, zaczerpniete z jogi, medytacji,

analizy bioenergetycznej. Wiecej na https://ewelinaseklecka.pl/

W opisie metody inspirowali$my sie miedzy innymi informacjami dostepnym na: https:/

www.lowenfoundation.orq/

grupa wsparcia

Grupa wsparcia jest przeznaczona dla aktywistdw i aktywistek, pracownikéw i pracowniczek
organizacji pozarzgdowych z Wroctawia oraz okolic, dziataczy i dziataczek spotecznych.

Uczestnictwo w grupie wsparcia jest bezptatne.

Celem grupy wsparcia dla osoby uczestniczacej jest orientacja w swoim poczuciu wypalenia,
poznanie jego mechanizméw i wiedza jak z niego wyjs¢, wsparcie grupy w formie
bezpiecznego miejsca na ekspresje i doswiadczenie wspdlnoty, narzedzia i postawy

wspierajgce troske o siebie.

W trakcie grupy wsparcia o tematyce wypalenia zawodowego priorytetem jest zadbanie
bezpieczenstwo i balans miedzy refleksja a inspirujgcg wiedza. To takze pole do
doswiadczenia rownowagi osobistej “dawania i brania” w ramach samego przebiegu grupy.
Aby stworzy¢ bezpieczne warunki w grupie zadedykowanej ekspresji i samopoznaniu,

konieczne jest ustalenie ramy, czyli tzw. setting.


https://www.lowenfoundation.org/
https://www.lowenfoundation.org/
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Ze wzgledu na wsparcie zaangazowania i stworzenie bezpiecznych i komfortowych
warunkdéw dla wszystkich, udziat wigzat sie z deklaracjg regularnego uczestniczenia w catym
cyklu spotkan grupy bez mozliwosci uczestniczenia w pojedynczych spotkaniach ani
opuszczenia spotkania rozpoczynajgcego cykl. Z naszego do$wiadczenia wynika, ze osobista
rozmowa podczas rekrutacji wigze sie z zaangazowaniem uczestnikdw juz na tym etapie

udziatu w projekcie i znaczgco zwieksza szanse na utrzymanie statego skfadu i liczebnosci

grupy.

Formuta czasowa zawierata 36 godzin szkoleniowych (27 godzin zegarowych) zaje¢ dla
kameralnej grupy okoto 10 osdb. Projektujgc plan czasowy cyklu, zadbalismy o to, aby czas
spotkan byt dla osdb uczestniczacych mozliwie najbardziej optymalny wzgledem czasu
dojazdu oraz mozliwosci zwigzanych z codziennymi obowigzkami osobistymi (rodzing, praca,

odpoczynkiem). WybraliSmy ten sam dzien tygodnia w godzinach popotudniowych.

Odbylismy 9 spotkan w formule: warsztatowe spotkanie rozpoczynajgce, 3 regularne
spotkania, warsztatowe spotkanie poswiecone relaksacji, 3 regularne spotkania i

warsztatowe spotkanie konczace.

Zasady grupy wsparcia zostaty opracowane wspdlnie na pierwszym spotkaniu cyklu i
zawieraty m.in. poufnos¢, punktualnos¢, zasady komunikacji budujgce bezpieczenstwo i
przejrzystos€. W ramach grupy ustaliliSmy potrzebe biezgcej komunikacji oséb
uczestniczacych za posrednictwem czatu online, stuzgcego wymianie informacji

organizacyjnych i inspiracji. Czat nadal jest miejscem kontaktu po zakoriczeniu spotkan.
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Struktura kazdego spotkania miata zapewni¢ odpowiednie warunki do otwarcia, zamkniecia
oraz wszystkiego, na co potrzebujemy zarezerwowacé czas w trakcie spotkania. Otwarcie
zawierato tradycyjnie: 10 minut przerwy kawowej na poczatek na luzne rozmowy,
wylgdowanie, zebranie sie oraz krdtkg praktyke z zaangazowaniem $wiadomosci ciata i
emocji, ktore wspierato nastepujgcy potem krag. Zamkniecie zawierato krotki krag
podsumowujacy, w trakcie ktérego osoby uczestniczgce dzielity sie tym, za co sg wdzieczne
w tym spotkaniu i co jest dla nich wazne. Przerwy odbywaty sie w momentach wybranych
wspdlnie i mialy podwdjnie istotng role: wspieraty w praktyce nawyk dbania o siebie i nie

“zapracowywania sie” nawet w trakcie grupy stuzgcej wsparciu (!).

Wskazdéwki dla facylitatora:

- gdy pojawia sie seria historii i rad, zapytaj o emocje, tam kryjg sie skarby

- gdy jest duzo stéw, wesprzyj czucie przez oddech i chwile ciszy

- gdy duzo dzieje sie w grupie, zadbaj o miejsce do prywatnej osobistej refleksji (na
kartkach, w myslach, w ruchu przy muzyce)

- twoje wiasne odczucia tez sg nawigacjg dla grupy, ufaj sobie na poziomie czucia ciata

- regularnie podsumuj i zauwaz rezonans wspolnych watkow, wspieraj integracje

Literatura:

- “Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu” Emily Nagoski Amelia Nagoski

Prowadzenie grupy wsparcia: Olga Lidia Koztowska - psycholozka i psychoterapeutka,
cztonkini grupy branzowej ds. profilaktyki i przeciwdziatania kryzysowi psychicznemu w NGO
we Wroctawiu, wspotzatozycielka Fundacji DO. Specjalizuje sie w integratywnym podejsciu z
silnym akcentem na psychologie ciata. DoSwiadczona w pracy warsztatowej i facylitacji grup
oraz psychoterapii indywidualnej. Na co dzien prowadzi Gabinet Psychoterapii Sens i
warsztaty Glos Autentyczny. Wspédtpracuje z ASP i DSW we Wroctawiu.

Kontakt: senspsycholog@gmail.com
Wiecej: https://www.znanylekarz.pl/olga-lidia-kozlowska/psycholog-psychoterapeuta/

wroclaw
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webinary

Projekt pozwolit nam na realizacje pieciu spotkan - webinarow ze specjalistkami i
specjalistami na temat wypalenia aktywistycznego. WiekszoS¢ z nich jest dostepna na
profilu Fundacji Umbrella na portalu Facebook. Ponizej informacje o zaproszonych gosciach i

gosciniach oraz o poruszonych tematach.

Na pierwszym webinarze po$wieconemu zjawisku wypalenia aktywistycznego spotkalismy
sie ze znawczynig tematu Natalig Saratg. Wspdlnie szukaliSmy odpowiedzi na nastepujace

pytania:

- czym jest wypalenie aktywistyczne

- jakie s3 jego przyczyny

- kto jest na nie szczegdlnie narazony
- po czym je poznac

- do czego prowadzi wypalenie

- jak reagowa¢ na wypalenie

- jak o tym rozmawiad.

Natalia Sarata — dziataczka spoteczna, edukatorka i doradczyni organizacji pozarzagdowych,
zaangazowana w aktywizm od 2002 roku. W sektorze obywatelskim bywa koordynatorka,
wolontariuszka, szefowg i zleceniobiorczynig, fundraiserkg i trenerkg. Doswiadczyta
wypalenia w dziatalnosci spotecznej, obecnie wspiera organizacje pozarzgdowe i ich zespoty
w dbaniu siebie i przeciwdziataniu wypaleniu. Szczegdlnie blisko pracuje z organizacjami i
grupami praw cziowieka i bibliotekarkami. Prowadzi warsztaty i grupy wsparcia w Polsce i
zagranicg. Zwigzana z Fundacjg RegenerAkcja, wspdtpracuje np. z Fundacjg Dajemy

Dzieciom Site, Fundacjg Wspomagania Wsi, Fundacjg Szkota Liderow.
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Drugie spotkanie nosito tytut: co mozesz dla siebie zrobi¢? Praktyka somatyczna na

napiecie, stres i zmeczenie. Spotkanie byto skierowane szczegdlnie do osob ktére:

- Czujg duzo napiecia
- majg spadek energii
- czesto sg zmeczone
- potrzebujg sie zrelaksowac i rozluznic¢

- majq ochote sprobowac pracy z ciatem.

PokazaliSmy proste sposoby regulowania napiecia, odnawiania zasobdéw energetycznych i
rozluzniania. PrzeszliSmy razem przez praktyke, ktdrg mozna wykonywac samodzielnie w
domu, zawsze gdy potrzeba roztadowac nadmiar napiecia, zrelaksowaé sie albo podniesé
swojg energie. SkorzystaliSmy z ¢wiczen bioenergetycznych (metoda Lowena), jogi, technik
oddechowych.

Prowadzace:

Katarzyna Kaminska. Jako cdrka jogina od dziecka praktykuje joge, ucze od 18 roku zycia.
Na codzien pracuje we Wroctawiu, gdzie prowadze grupy ogodlne, dla senioréw i 0sob
zupetnie poczatkujgcych. Od szesciu lat regularnie prowadze autorskie zajecia i warsztaty
pracy z ciatem zorientowane na dobrostan, zwolnienie i regulacje uktadu nerwowego.
Zawsze fascynowaty mnie zwigzki emocji i ciata, ich wzajemne przenikanie sie i wpltywy.
Inspirujg mnie Peter Levine, Marion Woodman, Maureen Murdock. Jestem uczestniczka

szkolenia psychoterapeutycznego w Analizie Bioenergetycznej akredytowanego przez FSBA.

Ewelina Seklecka. Jestem psychoterapeutkg w trakcie certyfikacji i certyfikowang
facylitatorkg w Analizie Bioenergetycznej. Skonczytam takze Szkote Treningu Grupowego
Haliny Natecz-Nieniewskiej, Kurs Analizy Transakcyjnej, Kurs medytacji Vipassana. Od
kilkunastu lat prowadze warsztaty dla osob dorostych, od 3 lat pracuje z ciatem, tgczac
metody zaczerpniete z jogi, medytacji, analizy bioenergetycznej. Jednoczesnie od lat
pracuje we Wroctawskich organizacjach pozarzadowych, dobrze zdajac sobie sprawe z cieni

i blaskow aktywizmu.
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Trzeci webinar poprowadziliSmy z Pawiem Debkiem, psychologiem - psychoterapeuts,

autorem warsztatu zdrowych organizacji. Na spotkaniu rozmawialiSmy miedzy innymi o tym:

- jak rozpoznac u siebie wypalenia aktywistyczne i co z tym zrobic
- jakie organizacje i jaki system pracy sprzyjajg wypaleniu
- jak zadbac o siebie aby pracowac zdrowo i tworczo

- kiedy warto siegnac po profesjonalng pomoc i jak to zrobic.

Pawet Debek: psycholog - psychoterapeuta, autor warsztatu zdrowych organizacji. Od
ponad 20 lat prowadzi autorskie warsztaty i treningi psychologiczne oraz pomaga
indywidualnie jako psychoterapeuta i coach. Pracuje w oparciu o nurt gestalt, myslenie
psychoanalityczne i rozumienie systemowe. Jest psychologiem zdrowia oraz socjologiem
organizacji i zarzadzania. Ukonczyt renomowane szkoty psychoterapii, socjoterapii,
psychologicznego treningu grupowego, coachingu i systemowych ustawien organizacyjnych.
Posiada rekomendacje Polskiego Towarzystwa Psychologicznego i certyfikat International
Coaching Community. Swojg prace poddaje regularnej superwizji i szkoleniu. Wspottworzyt i
zarzadzat organizacjami o charakterze think-tankowym, szkoleniowym i federacyjnym, m.in.
Instytutem Edukacji Spotecznej, Polish Governance Institute, Coaching for Health. Byt
cztonkiem rzgdowych zespotdw eksperckich, doradzajgc Szefowi Doradcdw Strategicznych
Premiera RP oraz Ministrowi Pracy i Polityki Spotecznej. Pracowat rowniez dla takich
instytucji jak NFZ i PFRON jako doradca prezesa zarzadu.
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Czwartg goscinig w ramach spotkan na temat wypalenia aktywistycznego byfa psycholozka

biznesu i coach, Anna Sobczak. Na spotkaniu omdéwiliSmy nastepujgce watki:

- przypomnielimy na czym polega wypalenie aktywistyczne i jak do niego dochodzi

- omowilismy strategie radzenia sobie z wypalaniem aktywistycznym

- porozmawiali$my jak biznes radzi sobie z wypaleniem zawodowym

- zastanawialiSmy sie, czy coaching moze by¢ odpowiedziag na proces wypalenia

aktywistycznego.

Anna Sobczak - psycholozka biznesu i coach, ktéra pracuje z wypaleniem zawodowym
zardbwno w organizacjach biznesowych, jak i z przedstawicielami/kami grup zawodowych

pomocowych, jak psychoterapeuci/tki, pielegniarki/rze i osoby zajmujgce sie coachingiem.

Ostatnie spotkanie poswiecone byto wypaleniu aktywistycznym w ujeciu socjologicznym. Na

spotkaniu poruszyliSmy nastepujgce watki:

- omowilismy funkcjonujgce w kulturze i spoteczenstwie idee, ktdre przyczyniajg sie
wypalenia aktywistycznego

- szukaliSmy odpowiedzi na pytanie: czy kobiety sg bardziej narazone na wypalenie
aktywistyczne

- zastanawialiSmy sie, jakie idee i praktyki sprzyjajg niewypalajgcemu aktywizmowi.

Naszg goscinia byta Marta Trawinska - doktorka socjologii, badaczka spoteczna.
Absolwentka podyplomowych gender studies na UJ. Trenerka antydyskryminacyjna,
trenerka kompetencji spotecznych i facylitatorka. Od dwudziestu lat zwigzana z szeroko
pojetym sektorem spotecznym - jako cztonkini nieformalnych grup oraz wspdtpracownica
organizacji pozarzadowych. Cztonkini Towarzystwa Edukacji Antydyskryminacyjnej.

Wspotredaktorka "Przewodniczki po niehierachicznym organizowaniu".
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Zgtosit sie kiedy$ do mnie coach i trener umiejetnosci interpersonalnych, pracujacy dla
bardzo znanej organizacji. Zaczat od tego, ze priorytetem sg dla niego poranne treningi, a
kiedy troche przedobrzy, to jest tak wyczerpany, ze przez pare godzin nie ma energii do
pracy z grupg, ale to nie szkodzi, bo jest juz na tyle wyéwiczony, ze nikt sie nie orientuje.
Poza tym prosi ludzi, zeby nie méwili do niego w czasie przerw, bo potrzebuje odpoczac, a
przy obiedzie nie zyczy sobie odpowiadad na pytania, bo meczy go ich powtarzalnos¢ i nie
ma ochoty ujawniaé faktdow ze swojego ZzZycia. Samo okreslit sie jako asertywny

profesjonalista. Pomyslatem wtedy, ze chyba raczej zamrozony profesjonalista.

I to jest wiasnie stan, do ktorego prowadzi wypalenie zawodowe. Ale to tylko stacja

przesiadkowa. Wczesniej sg takie objawy jak:

-> dlugotrwate intensywne przecigzenie pracg, ktdre objawia sie zaréwno fizycznym
zmeczeniem, jak i cigglym mysleniem o pracy, ktére to myslenie nie przynosi rozwigzan
problemow i ulgi, ale ma charakter przymusu, jest formg dreczenia samego siebie i pogtebia

stan frustracji, niecheci i przemeczenia;

-> potem czesto w naturalny sposdb, jak to przy frustracji bywa, pojawia sie zto$¢,
narastajgc od irytacji na drobne rzeczy i pojedyncze zachowania ludzi w pracy, przez
wybuchy wsciektosci az po stan nieustannego napiecia, naprzemiennie wyrazanego w
okresach kumulowania i wyrzucania wsciektoSci, czesto na osoby spoza pracy, ktérych

blisko$¢ zapewnia bezpieczng mozliwos¢ odreagowania;

-> dla tych, ktérzy jednak ztosSci przezywac nie lubig i nie umiejg jest opcja zastepcza -
zamiana ztosci w strach, wstyd, poczucie winy i przekonanie, ze ta praca jest krzywdzaca,
organizacja okrutna a przetozeni, wspotpracownicy i klienci bezwzglednie naduzywajacy i

bezkarnie przekraczajgcy granice;
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-> 7eby sytuacja ta byta dlugotrwata towarzyszy¢ temu muszg oczywiscie przekonania
betonujace, uniemozliwiajgce jakikolwiek ruch w kierunku zmiany, dotyczace na przykfad
tego, ze gdzie indziej bedzie trudno znalez¢ prace, moze tutaj jest kiepsko ale dobrze ptaca,
w tle s3 oczywiscie mocniejsze zdania o wiasnej kompetencji i zdolnosci radzenia sobie w

Swiecie, ktory wszak z natury okrutny jest;

-> | wtedy wtasnie pojawia sie stan zamrozenia, bo przeciez nie da sie permanentnie bad
albo ztosci¢ - na dtuzszg mete przezywanie nieustajgco tych emocji prowadzi do szalenstwa,
wiec jedynym dostepnym sposobem, aby pozosta¢ w tym miejscu i nie oszalec jest odcigé
w sobie odczuwanie tych emocji, zamrozi¢ swoj strach i gniew, odcig¢ sie od miejsc
wewnatrz siebie, gdzie sie je odczuwa, skoro odciecie sie od ich zewnetrznych Zrédet nie

wchodzi w gre;

-> | potem jest juz tylko gorzej, bo odciecie sie od odczuwania trudnych i nieprzyjemnych
emocji skutkuje rowniez tym, ze przestajemy czuc takze te przyjemne i wspierajgce emocje;
zamrazamy cate swoje emocjonalne wnetrze, co oczywiscie ma swoje skutki nie tylko w
obszarze pracy, ale catego zycia; przestajemy doswiadcza¢ zycia nasyconego emocjonalnie,
a zaczynamy przezywac $wiat w sposob zimny, zdystansowany, czesto sami reagujgc na
niego w okrutny sposdb; i im dtuzej ten stan zamrozenia trwa, tym trwalszym rozwigzaniem

sie staje.

PrzyzwyczailiSmy sie mysle¢, ze wypalenie zawodowe dotyczy niskooptacanych zawodow, w
czasie wykonywania ktorych do$wiadcza sie gtdwnie stresu. I ze wypalenie to balansowanie
miedzy ztoScig a stanami obnizonej energii czyli przeskakiwanie miedzy atakiem a ucieczka.
Czy wiec mozna by¢ doskonale optacanym profesjonalista w modnej branzy i jeszcze do
tego majgcym pasje sportowe a réwnoczesnie tkwi¢ gteboko w stanie wypalenia
zawodowego? Mozna. Bez problemu. Wystarczy poczeka¢ az nasze wypalenie ze stanu
rozhustania emocjonalnego przejdzie przez proces adaptacji i odnajdzie sie w nowej,

dziatajgcej formie pod tytutem: nienawidze mojej pracy, ale doskonale to kontroluje.
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Podwdjny dramat tej sytuacji, a zarazem jej paradoks, polega na tym, Ze wypalenie
najczesciej dotyka 0sdb pracujgcych w zawodach, ktdre opierajg sie na kontakcie z ludzmi i
w ktérych odczuwanie emocji w kontakcie z drugim cztowiekiem jest jednym z mniej lub
bardziej waznych narzedzi do dobrego wykonywania tej pracy. Tym samym zatem nie da sie
by¢ zamrozonym profesjonalistg, bo nie da sie dobrze pracowaé w kontakcie, nie czujac

tego kontaktu.

Kazda praca, ktéra polega na kontakcie z ludzmi prowadzi do naturalnego wyczerpania
naszych zasobdw, dzieki ktérym pomagamy innym. Im wiecej tych kontaktdéw, im bardziej
angazujg one nas emocjonalnie - tym szybko$¢ wyczerpywania zasobdw jest wieksza. I
teraz wiele zalezy od dwdch rzeczy: ile tych zasobow bazowo mamy i w jaki sposdb trybem
zycia spowalniamy ich wyczerpywanie sie oraz sprzyjamy ich regeneracji. Ale rézne s3 tez

strategie radzenia sobie w sytuacji, gdy owe zasoby wyczerpig sie w sposéb krytyczny.

Jedni przyjmg strategie wycofania sie - bedg zanika¢, odgradzac¢ sie, ostabiac relacje z
otoczeniem, przezywac lek i smutek, coraz silniej doswiadcza¢ swojego braku energii w
coraz bardziej bolesny sposdb. Inni, chociaz oczywiscie strategie te mogg sie przeplataé,
bedg walczyé, atakowaé przy uzyciu coraz wiekszych fal gniewu i ztosci i coraz stabiej
kontrolowac agresywne impulsy. U niektorych te stany mogg przerodzi¢ sie w chorobe, w

przypadku innych do przesilenia doprowadzi reakcja otoczenia.

Ale sg tez tacy, ktorzy sie do swojego stanu zaadoptujg. Odepchng od siebie swoje impulsy
ataku lub ucieczki, zamrozg sie, zeby wytrwal. Moze uciekng, gdzieS gdzie beda mogli
kompulsywnie obniza¢ swoje napiecie - sport, uzywki, przesuniecie ztosci. Ale zeby ocali¢
swojg kariere, szczegdlnie jesli jest ona prestizowa i dochodowa a ten rodzaj strategii
dotyczy tych wiasnie zawoddw, nauczg sie kontrolowaé swoj obnizony poziom zasobdw do
pracy z ludZmi. A cena? Ceng jest jako$¢ tych relacji. Zeby przetrwaé na niskim poziomie
zasobow, trzeba te relacje ograniczyé do minimum, sptyci¢, uciekaé przed nimi tam gdzie
sie da. Na przyktad zabraniajgc uczestnikom szkolen odzywania sie do siebie w przerwach,
unikajgc ich, pracujgc z nimi bez kontaktu. No ale jak przy tym pozostaé asertywnym

profesjonalistg, jak zachowac dobre mniemanie o swoich kompetencjach?
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To bardzo proste: nalezy zdeprecjonowac swoich klientdw, uznaé, ze sg za mtodzi, zeby
rozumie¢ co robie, za gtupi, nie wystarczajgco rozwinieci, zeby warto bylo im poswiecac

cenny czas i uwage asertywnego profesjonalisty.

Ci ktérzy zaadoptowali sie do swojego wypalenia zawodowego, potrafig przetrwac lata w
stanie zamroZzenia. To nic, ze od czasu do czasu kto$ ich nazwie cynikami, niezyczliwymi
ludZmi bez kontaktu, Zze czasami zdarzy im sie by¢ ztosliwymi, ze ze swoim otoczeniem beda
budowa¢ gtéwnie dystans. To jest cena przetrwania. Bez satysfakcji, bez rozwoju, z

utajonym ale obecnym poczuciem, ze to wszystko jest jednak nieprzyjemne chociaz znosne.

Podsumujmy ten kawatek. Tworca pojecia wypalenie zawodowe, Herbert J. Freudenberger,

zdefiniowat je w 1974 w taki sposob:

Wypalenie to wyczerpanie uktadu nerwowego poprzez nadmierne wykorzystanie energii,
sity lub zasobdw. W tym stanie cztowiek wypala sie z jakichkolwiek powodow, i przestaje

realizowad zamiary i cele.”

Wypalenie zawodowe moze przebiegac etapami:

- przecigzenie

- przewlekty stres

- permanentne napiecie i przypadkowe odreagowywanie
- poczucie braku wptywu i kontroli

- brak nadziei

- odciecie

- stupor

- zamrozenie w niezmieniajgcej sie sytuacji

- depersonalizacja
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Trzy podstawowe skutki wypalenia zawodowego to:

-> wyczerpanie emocjonalne to jak wyczerpanie fizyczne, tyle tylko, ze w tym przypadku
przemeczony jest nasz uktad nerwowy, a objawami tego doswiadczenia sg problemy z
koncentracjg, obnizona zdolno$¢ do skupienia uwagi, ktopoty z zapamietywaniem nowych
informacji, nadwrazliwo$¢ na bodZce i nieadekwatne na nie reagowanie, uczucie

poirytowanie, zmeczenia fizycznego, niska motywacja do dziatania;

-> depersonalizacja to inaczej odrealnienie, ktopot z prawidlowym odczuwaniem siebie na
poziomie ciata, jak i nadawania znaczenia tym odczuciom, a wiec na poziomie
emocjonalnym; to rodzaj odrywania sie od samego siebie, ciato i Swiat dookota pozostajg
wtedy w dystansie, oddzieleniu, towarzyszy¢ temu moze zautomatyzowanie reakcji,

dziatanie bez czucia;

-> obnizenie poczucia kompetencji taczy sie nie tylko z powaznym dyskomfortem i stresem,
zwigzanym z rzeczami, ktdre w naszym poczuciu nas przerastajg, ale réwniez z lekiem przed
btedem, ze strachem oraz poczuciem winy i wstydu, Zze "kto$ nas nakryje i wszyscy sie
dowiedzg", a tym samym z napieciem, zwigzanym z oczekiwaniem na katastrofe... uff, duzo

tego;

Jak wiele proceséw psychologicznych, wypalenie zawodowe ma charakter narastajacy,
czesto utajony, bez wyraznych punktéw krytycznych, ktére pozwolityby $wiadomie nazwac
to, co sie dzieje i w pore zareagowac (mozna by w tym miejscu uzy¢ bardzo adekwatnej
metafory z gotowaniem Zzaby, ktdra jest zmiennocieplna wiec jesli wiozy¢ jg do chtodnej
wody i powoli podgrzewaé, to zaba ponoC tego nie zauwazy i skonczy tragicznie, ale nie
uzyje tej metafory, poniewaz po pierwsze jest drastyczna, a po drugie mimo jej
popularnosci przy opisywaniu takiej dynamiki procesdw psychologicznych, nie znam
zadnego psychologa, ktéry by osobiscie sprawdzit, czy to rzeczywiscie tak dziata z zabami).
Niemniej jednak mozna wytapa¢ pewne sygnaty, rozumiejgc ich znaczenie i zwracajgc na

nie uwage. Oto one:
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- przerywany, nieregenerujacy sen, ktopoty z zasypianiem lub budzeniem sie, niepokojgce
sny
- zmiana nawykdw zywieniowych, jedzenie zbyt mato lub zbyt duzo, zacisniety zotadek lub
tagodzenie napiecia jedzeniem, zmiana wagi
- mysli o pracy: natretne, przymusowe, nieustajgce, rodzace nieprzyjemne emocje,
W I n n budujgce napiecie, stanowigce nigdy sie nie konczacy strumien albo potok, zawierajgcy
ypa e Ie przeszto$¢ i przyszto$¢, zadania, problemy, odtworzenia zakonczonych sytuacii
- nastroj przed pracg i w pracy i po
a ktywi Styczne i - mysli fantazje o pracy, o wspoétpracownikach, klientach, swoim miejscu zawodowym
- zdolno$¢ odpoczywania i regeneracji
. . . - odreagowywanie napiecia na bliskich relacjach
Ja k SIQ do n Iego - realne dziatanie i emocje w kontakcie z klientami i wspdtpracownikami
- pogarszanie sie osobistych bliskich relacji
- . 7 - naduzywanie substanciji lub zachowan roztadowujacych napiecie i odwracajgcych uwage
nie doprowadzic - praemoc
- niewystarczajgce, wyczerpujgce sie zasoby, malejgca energia, pogarszajacy sie stan
psychofizyczny, nikngce zdolnosci mobilizacji

- infekcje, choroby, bdle i inne oznaki gorszego funkcjonowania ciata.

To co powinno by¢ szczegdlnym sygnatem alarmowym to zmiana na gorsze w tych
obszarach. Te sygnaty alarmowe mogg pochodzi¢ zaréwno z samoobserwacji siebie na
poziomie samopoczucia, rekacji ciata i obserwacji mysli, badz tez by¢ wynikiem niezaleznych
pomiarédw, jak na przyktad zmiana wagi czy wyniki diagnoz medycznych, ale takze
pochodzi¢ w formie informacji zwrotnych od innych ludzi, wyrazajgcych zaniepokojenie badz
zmartwienie naszym stylem Zycia, zachowaniami i zmianami, ktérych nasi bliscy réwniez
doswiadczajg, gdy przechodzimy przez kryzys, a wrecz mozna by powiedzie¢, ze im mniej

jesteSmy Swiadomi tego kryzysu, tym mocniej odczuwajg go nasi bliscy w kontakcie z nami.

lceland Dﬂl‘

Liechtenstein Active Umbrella

wspieramy NGO

Norway citizens fund
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Przyczyny wypalenia zawodowego zasadzajg sie w trzech sferach: indywidualnej konstrukgcji
psychologicznej, systemu organizacyjnego, w ktdérym pracujemy oraz szeroko pojetej
kulturze, do ktorej przynalezymy i w ktorej pracujemy. Sita wptywu tych czynnikéw uktada
sie wtasnie w tej kolejnosci: najwieksze znaczenie majg nasze osobiste predyspozycje,

potem warunki organizacji, w ktorej jesteSmy, a na koficu uwarunkowania kulturowe.

Zacznijmy od konca. To, co sprzyja wypalaniu sie zawodowemu w kulturze to powigzanie
obcigzajgcych i zachecajgcych do nadmiernego poswiecania sie przekonan i stereotypow z

rolami spotecznymi i zawodowymi. Najbardziej chyba jaskrawe przyktady to zdania:

- kobieta powinna by¢ opiekuncza
- mezczyzni nie rozmawiajg o emocjach
- zawdd lekarza/godrnika/opiekuna/wstaw_dowolny_zawdd jest peten poswiecen

- nauczyciele/pielegniarki/wychowawcy/wstaw_dowolny_zawdd powinni pracowac z pasjg!

Takich zdan, ktére kazdy z nas tatwo moze przywota¢ na temat rozmaitych rol spotecznych i
zawodowych oraz zasad przypisanych stereotypowo do pici, kazdy z nas moze z pewnoscig
przywota¢ bez liku sam. Funkcjonujg one w kulturowym tle i sg niemal bezgtosnie
przekazywane z pokolenia na pokolenie, a ich realny skutek jest taki, ze oczekujemy, od
ludzi, ktérzy petnig okreslong funkcje zachowania zgodnego z tymi niepisanymi zatozeniami
i - co znacznie gorsze - petnigc te funkcje sami siebie oceniamy i dopasowujemy do tych
spotecznych oczekiwan. Tym samym wypaleniu zawodowemu sprzyjajg wszystkie te
stereotypy i przekonania, ktére nagradzajg emocjonalnie za pos$wiecanie sie, gloryfikuja
trud, premiujg przekraczanie granic osobistych w zaangazowaniu w prace, sprzyjaja
rywalizacji, budujg poczucie dziatania w misji i dla wyzszych celéw. Jednym stowem:

zamieniajg prace w co$ wielkiego, czemu trzeba sprosta¢ na miare heroicznego czynu.
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Oczywiscie na poziomie organizacyjnym podobne przekonania mogg funkcjonowac lokalnie,
w ramach pojedynczych struktur czyli kulturze organizacyjnej. Woéwczas ich sita
oddziatywania jest znacznie potezniejsza i znacznie mocniej wikta podlegajgce im osoby. Na
poziomie organizacyjnym wypaleniu zawodowemu sprzyja niejasny zakres
odpowiedzialnosci, nieprecyzyjna struktura decyzyjna, zagmatwana i nieoczywista siec
komunikacyjna, niejasny zakres zadan. Wszedzie tam, gdzie system organizacyjny jest
niedodefiniowany, niejasny i nieprecyzjny - pojawiajg sie obszary potencjalnie sprzyjajgce
wypaleniu zawodowemu. Szczegdlng kategorie w znaczeniu negatywnym petni w systemie
organizacyjnym jakiekolwiek przyzwolenie na przemoc, przewaznie oczywiscie przyzwolenie
niepisane, wrecz nienazwane, czesto stanowigce tabu w organizacji lub wyttumaczony
racjonalnie sposdb radzenia sobie. Obok tego sg tez elementy, wynikajgce z charakteru
dziatania organizacji, jak na przyktad brak mozliwosci realizowania celu, a tym samym brak
mozliwosci osiggniecia satysfakcji. Gdyby chcie¢ dokonad jednej duzej generalizacji, to
mozna by powiedzie¢, ze system organizacyjny sprzyja wypaleniu wszedzie tam, gdzie
sprzyja nierownosci w dawaniu i braniu, a wiec tworzy zachety do tego, aby wiecej dawac z
siebie w pracy niz jest to formalnie okre$lone i wiecej niz wysitek ten jest w postaci
wynagrodzenia finansowego. Natomiast rodzaj zadan, przy ktdérych wykonywaniu istnieje
najwieksze ryzyko wypalenia zawodowego to praca zwigzana z kontaktem z ludzmi i z

braniem odpowiedzialnosci za dziatania innych.

Trzeci poziom czynnikow sprzyjajacych to indywidualne predyspozycje, w szczegdlnosci do
brania na siebie nadmiernej odpowiedzialnosci za innych, pozwalania na przekraczanie
swoich granic, przecigzania sie, sktonno$¢ do funkcjonowania i akceptowania niejasnych
sytuacji. Osoby, ktore nauczyty sie radzi¢ sobie w niezdrowych $rodowiskach bedg tez
wybieraly, przewaznie nieSwiadomie, prace w niezdrowych organizacjach i beda cierpiaty z
tego powodu. Wypaleniu zawodowemu sprzyja tez perfekcjonizm i dgzenie do doskonatosci
w wykonywaniu zadan, stawianie sobie wysokich oczekiwan, gloryfikowanie trudu i
identyfikacja ze wszystkimi przekonaniami o wartosci poSwiecania sie oraz oczywiscie
przekonania o niskiej wtasnej wartosci. Najbardziej niebezpieczng jest sytuacja, kiedy ktos,
kto ma takie predyspozycje trafia do organizacji, w ktdrej jest dobry grunt do tego, zeby

one kwitty i pozwalaty rozwing¢ proces wypalania sie.
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Organizacje pozarzadowe i aktywno$¢ w ruchach spotecznych jest na tyle specyficznym
rodzajem pracy, ze i wypalenie, ktére z takiej pracy wynika doczekato sie osobnej nazwy w
postawi wypalenia aktywistycznego. A specyfika ta polega na tym, ze rola misji, idei i
szlachetnosci jest w sferze organizacji spotecznych szczegdlnie istotna, stanowi wrecz
kregostup ich dziatalnosci i jest przewaznie gtdwnym motywatorem i sitg napedowg do
pracy w takich miejscach. Pracy przewaznie nietatwej, bo ogromna czeS¢ sektora
pozarzagdowego to ustugi spoteczne, a wiec praca z ludzmi. Drugim elementem nietatwym
elementem sektora spotecznego jest fakt, ze z rozmaitych przyczyn, na ktérych opisanie nie
ma tu miejsca jest jego niestabilnoS¢ i nieprzewidywalnos$é, a tym samym niski poziom
bezpieczenstwa. Wszystkie te trzy elementy - silna misyjno$¢, praca z ludzmi i niestabilnos¢
- s czynnikami, stanowigcymi szczegdlnie dobry grunt do rozwoju proceséw, prowadzacych
do wypalania sie. To strona zagrozen. A z drugiej strony czynniki te stanowig okazje do
stwarzania dobrych $rodowisk pracy, dajgcej poczucie sensu i realny rozwodj, co jest
niezwykle atrakcyjng alternatywg dla pracy w korporacjach. Wyzwanie tworzenia zdrowych
organizacji jest oczywiscie w rekach liderow i zalezy wprost od ich umiejetnosci tworzenia

przyjaznych systemOw organizacyjnych. Ale to juz jest troche inna historia.

Sag tacy, ktorzy mowia, ze wypalenie zawodowe i pracoholizm nie istniejg, majgc na mysli
kryteria diagnostyczne, przyjete miedzynarodowo, na podstawie ktérych dokonujg diagnozy
choéby psychiatrzy. I tutaj juz mozna mie¢ watpliwosci, bowiem pracoholizm nalezatby do
uzaleznien czynnosciowych, a te z kolei przewijajg sie w klasyfikacjach zaburzen DSM i ICD,
szczegdblnie w konteksScie uzaleznienia od hazardu. Toczaca sie - zawsze burzliwie - dyskusja
wokot kolejnych odston miedzynarodowych klasyfikacji zaburzen i chordb, zapewne
doprowadzi do rozszerzenia listy uzaleznien, wystarczy bowiem popatrze¢ na najmiodsze
pokolenie nastolatkdw, zeby stwierdzi¢, jaka site ma przywigzanie do nowych technologii, a
szczegdblnie gier komputerowych. Zresztg samo pojecie pracoholizmu faczy sie w skrajnej

formie z krytycznymi konsekwencjami w postaci Smierci z przepracowania czyli Karoshi,
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zaobserwowanej w Japonii w drugiej potowie lat szes¢dziesigtych XX wieku. Wyglada wiec

na to, ze w pojeciu pracoholizmu jako uzaleznienia co$ jest na rzeczy.

Czym innym jednak jest potoczna nazwa, a czym innym rzetelna i profesjonalna diagnoza, z
ktorej wynika strategia leczenia. Wszak wielotygodniowy obnizony nastrdj, permanentne
ktopoty ze snem, dtugotrwate pozostawanie w napieciu, czy czeste przezywanie trudnych
emocji mogg mie¢ rozmaite podtoze. A tymczasem w Swiecie dr Googla - z ktorego
diagnozami muszg walczy¢ lekarze, przyjmujgc pacjentdw przychodzacych z witasnym
pomystem na leczenie - i pop-psychologii niezwykle tatwo dokonuje sie autodiagnoz, tudziez
udziela przyjacielskich rad w rodzaju "wys$pij sie przez weekend i bedzie dobrze". Pojecia,
wazne dotad i zastrzezone dla psychologii i psychiatrii, przesigkty do codziennosci,
wypaczyly sie i s powszechnie uzywane w kontekstach bynajmniej nie-klinicznych. A na to
trzeba jeszcze natozy¢ erupcje zawoddw, ktoére cho¢ w nazwie psychologii nie maja, to w

istocie zajmujg sie pomocg psychologiczna.

I dlatego, co wydaje mi sie najwazniejsze, kiedy Zle $pisz, czesto jeste$ przemeczony i
napiety, masz problemy z koncentracjg, czesto przezywasz trudne emocje, twoje
zachowanie niepokoi bliskich, spada twoja motywacja a twdj nastrdj jest stale obnizony, to

wszystkie znaki na niebie i ziemi wskazujg, ze czas z troskg zajac sie soba.

Jak konkretnie to zrobi¢? Po pierwsze, jesli masz rozmaite predyspozycje do znajdywania
sie w niezdrowych organizacjach i dostosowywania sie do panujgcych w nich warunkdéw
pracy - to rozumienie tego moze by¢ juz wazinym krokiem do zmiany, na przyktad do
skorzystania z pomocy i podjecia psychoterapii. Samo rozumienie, ze jest sie w kryzysie i
nie dobrym dla siebie miejscu jest juz pozytywnym momentem, czesto punktem zwrotnym
W procesie lepszego radzenia sobie. Generalnie tez sieganie po pomoc w kryzysach jest
dobrych odruchem. Poza tym zdrowe jest dbanie o siebie, o swoje potrzeby, o zmniejszanie
obcigzen, o utatwianie sobie, o odpoczynek i o dobrg regeneracje, o odreagowywanie

trudnych emocji. Szczegdlnie w pracy z ludzmi. Warunkiem dobrego pomagania jest wtasnie
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zadbanie o siebie w pierwszej kolejnosci, zgodnie z regutg naktadania w samolocie maseczki

tlenowej najpierw sobie, a potem dziecku czy innej osobie zaleznej.

Profilaktyka wypalenia zawodowego to, obok lepszego dbania o siebie, dodawanie sobie
rozmaitych zasobdw, ktdre czynig prace lzejsza. Moze by¢ to nabywanie nowych
umiejetnosci w czasie szkolen, superwizowanie swojej pracy lub korzystanie z proceséw
mentoringowych, omawianie swoich emocji w kolezenskich grupach wsparcia lub podczas
sesji z coachem, psychologiem czy terapeuta. A wiec dbanie o budowanie dla siebie

wsparcia wszedzie tam, gdzie jest to mozliwe.

Wazne jest rowniez budowanie odpornosci. Przede wszystkim dtugofalowe budowanie
odpornosci to kwestia wtasciwych, nawykowych zachowan w trzech obszarach, zwigzanych
z funkcjonowaniem organizmu: jedzenia, snu i ruchu. Kazdy z tych obszardw jest kluczowy

dla naszego zdrowia i odpornosci.

W kwestii jedzenia odsytam do dziesigtek publikacji, ktore méwig o tym, jak dieta moze
wzmocni¢ naszg odpornos¢, ale warto réowniez podkreslic, zZe sama wiasciwa waga
organizmu jest bardzo wazna dla dobrego funkcjonowania. A kwestia zachowan zwigzanych
z jedzeniem, a wiec ile jemy, jak czesto jemy, co jemy, po co jemy, jak radzimy sobie z
gtodem i jak stawiamy granice przejedzeniu — to juz czysta psychologia, ktdra, postugujac
sie bardzo konkretnymi jednostkami chorobowymi, siega w psychopatologie. A zatem nie

tylko co, ale réwniez w jaki sposob jemy — ma kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia.

Sen jest kluczowy dla regeneracji organizmu, gotowosci do podejmowania dziatan,
skutecznosci i efektywnosci, zarébwno na poziomie poznawczym, tzn naszej zdolnosci
myslenia, jak i sprawnosci naszego organizmu. Co wiecej sen jest $ciSle powigzany z
konsekwencjami stresu, a to w taki sposdb, Ze nie wysypiajac sie zwiekszamy poziom
hormonu stresu, kortyzolu, ktory bezposrednio obniza odpornos¢ organizmu. I znowu warto
zwréci¢ uwage, ze podejscie do snu i zdolnoS¢ jego prawidtowego zorganizowania sobie, a
wiec wiasciwej dtugosci, w ciemnosci i ciszy, bo wtedy prawidlowo wydzielajgca sie

melatonina dobrze wptywa na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego — to wszystko jest
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kwestig naszych przekonan na temat zdrowia, osobistej relacji ze swoim organizmem i

nawykow.

I w koncu ostatni z wielkiej triady: ruch. Ruch wzmacnia uktad odpornosciowy. Regularne
¢wiczenia zwiekszajg produkcje przeciwciat i obnizajg poziom hormondw stresu, poprzez
roztadowanie fizjologiczne skutkdw dziatania miedzy innymi kortyzolu i adrenaliny, ktore
wyzwalajg sie w naszym organizmie w sytuacji zagrozenia. I nie ma innych madrych
sposob, zeby sie ich pozby¢ jak ruch i sen, gdzie ruch jest znacznie bardziej efektywny. Ba,
nawet pot jest dobry dla zdrowia i ma dziatanie immunologiczne i zwalczajgce patogeny. To
co kluczowe, to aby wysitek byt regularny, powiedzmy 3 do 5 razy w tygodniu i

umiarkowany (!), poniewaz intensywny wysitek wzmaga ekspozycje na choroby.

Sam stres jest kluczowy dla budowania odpornosci, i to zaréwno w wymiarze iloSci
przezywania go, jak i umiejetnosci radzenia sobie z jego skutkami, o czym bylo powyzej.
Nawet bowiem regularny i czesty ruch oraz dbatoS¢ o sen zawiodg nas, jesli nasz styl zycia,
przekonania, podejmowane wyzwania i codzienne reakcje na nie — bedg przynosity
chroniczny i dtugotrwaty stres. Taki stres, codzienny i nieustajgcy, jest bardzo powaznym

zagrozeniem dla naszego zdrowia, zarowno fizycznego jak i psychicznego.

Wptyw stresu na odpornos$¢ zostat doS¢ dobrze przebadany, jak chocby podczas
eksperymentu w Carnegie Mellon University, gdzie uczestnikom eksperymentu podawano
wirusy grypy, wczesniej ustalajgc ich poziom stresu i czas jego trwania. Im bardziej i dtuzej
zestresowany byt uczestnik eksperymentu, tym wieksze byto ryzyko, ze zakazi sie wirusem i

tym diuzszy byt czas choroby.

A to z kolei prowadzi nas do jeszcze jednej refleksji o powigzaniu struktury osobowosci z
ekspozycjg na choroby. Osoby, ktére wykazujg wysokg reaktywnoS¢ sercowo-naczyniowg —

szybciej i czesciej ulegajg reakcjom stresowym, a wolno hamujg pobudzenie.
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Ale jest tez druga strona tego medalu, ktéra mowi nam o tym, ze cziowiek o dobrym
samopoczuciu, pozytywnym i optymistycznym nastawieniu wzbudza w swoim organizmie
wiekszg mobilizacje do zdrowienia. Po pierwsze nie obcigza swojego organizmu
wydatkowaniem energii na walke ze stresem i tagodzeniem skutkdw przezywanych napiec,
a po drugie, prawdopodobnie lepiej mobilizuje zasoby organizmu, ktére wzmacniajg procesy
leczenia. Nauka ma tu jeszcze lekcje do odrobienia, zeby wyjasni¢ ten fenomen, ale
wystarczy postuchal lekarzy, szczegdlnie z oddziatdw szpitalnych, gdzie lezg osoby
przewlekle i powaznie chore, ze nastawienie do zdrowienia i dalszego zycia jest jednym z
wazniejszych czynnikdw powrotu do zdrowia. Tym samym mozemy postawiC teze, ze
pozostawania w ogdlnym dobrostanie Zzyciowym sprzyja zdrowiu organizmu i jego

odpornosci, moze i wrecz jest jego kluczowym warunkiem.

Obok hormondw, ktdre produkujemy, aby walczy¢, s réwniez hormony, ktore produkujemy
aby odpoczywac. Nalezy do nich oksytocyna, ktéra wydziela sie, kiedy jesteSmy w bliskiej i
bezpiecznej relacji, w trakcie dotyku fizycznego. To kolejna prawidtowos¢, ze dobre relacje,
poczucie bliskosci i bezpieczenstwa, wzmacniajg nasz organizm, kojga go, a przede
wszystkim zapewniajg odczucie relaksu, spokoju i regeneracji, ktéra jest niezbedna do

zachowania prawidtowego balansu miedzy wysitkiem a odpoczynkiem.

To wszystko pokazuje, jak styl zycia jest kluczowy dla naszej odpornosci i zdrowia. Nic
dziwnego, ze w ostatnich latach rosng w site takie obszary nauki jak medycyna stylu zycia,
ktora rozumie przewage profilaktyki nad leczeniem skutkdw nieprawidtowych zachowan i
towarzyszace jej nurty rozwojowe, jak chocby coaching, bedacy prozdrowotnym i
prorozwojowym odgatezieniem psychoterapii i stanowigcy wartosciowg oferte dla ludzi

dobrze sobie radzacych w zyciu, ktorzy chcg zwiekszy¢ jakos¢ tego zycia.
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Psychologia praktyczna ma tu zatem znaczenie kolosalne. Poczawszy od uczenia nas
samoobserwacji, aby rozumie¢, co sie dzieje z naszym organizmem i z naszym zyciem, w
jakich momentach ulegamy przecigzeniu, kiedy wchodzimy w kryzysy i ktére okresy sa
niebezpieczne z uwagi na pogarszajgce sie funkcjonowanie — poprzez prowadzenie przez
zmiane i uczenie sie nowych, korzystniejszych i zdrowszych zachowan, az po utrwalanie

nawykdéw zdrowego stylu zycia.
Zbierzmy to wszystko — oto 7 zalecen jak budowaé odpornosc:

- Jedz tak, zeby jedzenie wspierato twoje ciato w byciu zdrowym

- Spij tak zeby sie regenerowaé.

- Ruszaj sie — nie wyczynowo i maniakalnie, ale w sposdb dostosowany do swoich potrzeb i
mozliwosci, ktdry zapewni ci energie, witalno$¢ i dobre samopoczucie.

- Dbaj o swoje dobre samopoczucie, szanuj swoje granice, opiekuj sie sobg

- Zapewnij sobie bliskie i wspierajgce relacje.

- Obserwuj swéj organizm, swoje emocje, swoje zycie — reaguj kiedy dostajesz sygnaty, ze
przecigzasz sie, zmieniaj swoje zachowania i dostosowuj swoje zyciowe strategie do
swoich mozliwosci.

- Jesli, ktorys z powyzszych punktdw sprawia ci trudno$¢ — siegnij po pomoc. Eksperci od
jedzenia, snu, ruchu i psychologii s dzi$ na wyciggniecie reki, a korzystanie z nich nie
jest wydatkiem luksusowym. Natomiast umiejetnoS¢ korzystania z pomocy jest waznym

elementem zdrowia.

No i uczmy sie pracowaé zdrowo. Zdrowa praca to rdwnowaga w dawaniu i braniu, jasne
granice, jasna odpowiedzialno$¢, jasne zakresy pracy, zadan, odpowiedzialnosci, jasna

komunikacja, system wsparcia.
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W ostatnich latach temat zdrowia psychicznego stat sie jednym z najwazniejszych w
obszarze zarzadzania i organizacji. Bez watpienia wptyw miat na to czas pandemii, ktory
zmienit wiele w dotychczasowym mysleniu o organizacji pracy, poczawszy od jakie to
naprawde dos$wiadczenie i koszt dtugotrwale pracowa¢ z domu, a spotkania odbywaé
wytgcznie w formie online. Od lat zresztg rozmaite badania pokazujg, ze Polacy sg jednymi
z najbardziej zestresowanych pracownikédw w Europie, wydaje sie, ze kryzys pandemiczny i
jego skutki pozwolity naprawde dostrzec to osobom zarzadzajgcym. Tym samym temat
wypalenia zawodowego réwniez stat sie w ostatnim czasie niezwykle wazny, co wida¢ po
iloSci publikacji, webinaroéw i szkolen z zakresu przeciwdziatania mu. Pewng nowoscig jest tu
rowniez witgczenie oséb zaangazowanych w dziatalnos¢ spoteczng i dostrzezenie, ze praca w
tym sektorze réwniez, a moze nawet szczegdlnie, narazona jest na duzo negatywnych
skutkdw, co znalazto swdj wyraz w okresleniu wypalenie aktywistyczne. Odpowiedzig
organizacji na ten problem jest nie tylko specjalistyczna edukacja, ale takze coraz czestsze
finansowanie pomocy psychologicznej, a takze trend zmiany work life balance na work life
blending, czyli stylu Zycia, w ktérym praca ma charakter zadaniowy i przeplata sie z
czynnosSciami pozazawodowymi w sposdb naijlepiej dostosowany do pracownika. Wydaje
sie, ze w tym trendzie $wiat korporacji podazg za Swiatem aktywistow, ktorzy w ten sposéb

pracujg juz od dawna.

Pawet Debek

Autor jest psychologiem - psychoterapeutg, prowadzi warsztaty zdrowych organizaciji.

www.paweldebek.pl
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spotkanie

Wydaje sie, ze to co bylo najwazniejsze dla uczestnikdw to spotkac sie. Po pierwsze
dlatego, ze sam projekt przypadt na czas odreagowywania trudéw pandemii, kiedy to kazde
spotkanie sie z ludZzmi w Swiecie realnym i na Zywo niosto ze sobg przypomnienie
orzezwiajgcej energii prawdziwego kontaktu. Po drugie jednak, i to wydaje sie miel
charakter przewazajacy, spotkania te miaty wyjgtkowy charakter, poniewaz jego uczestniczki
mogty doswiadczy¢, tego, czego im na co dzien brakuje: bycia zaopiekowanym, pobycia z
innymi ludZzmi bez trybu robienia zadan, skupienia sie na swoich potrzebach, odczuciach z
ciata, emocjach. W opisie tego doswiadczenia przez samych uczestnikdw spotkania w
projekcie Teraz Troska jawig sie jako swoista wyspa spokoju posréd codziennej burzy
zadan, projektow, deadlindw, miejsc i spotkan. Juz wiec samo to, ze mozliwe jest
wygospodarowanie czasu, w ktérym tak zaganiane uczestniczki mogty zwolni¢, spotkac sie
na gtebszym niz zadaniowy poziomie, pobyc¢ ze sobg, odpoczgé. Nie statoby sie to, gdyby
organizatorzy projektu Teraz Troska nie podjeli sie takiej inicjatywy i nie stworzyli
mozliwosci pobycia na takich wyspach spokoju dla zapracowanych aktywistéw. I to wydaje
sie by¢ pierwsza i podstawowa rekomendacja: twdrzmy przestrzenie dla aktywistéw, w
ktorych mogg poby¢ poza swojg codzienng gorgczkg obowigzkéw, doswiadczyé siebie i
bliskiego kontaktu z innymi ludZmi. Takie dos$wiadczenie pokazuje uczestnikom, ze jest
mozliwe aby zwolnili, wyszli poza gonitwe deadlindw i spotkali sie blizej ze sobg i innymi,
zadbali o regeneracje, odreagowanie, wzmocnienie, odpoczynek. Dla aktywistow taka

mozliwo$¢ to najlepsza profilaktyka wypalenia zawodowego.
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przegladanie sie w innych oczach

Bardzo waznym elementem tych spotkan byta obecno$¢ innych, podobnych osdb i
mozliwo$¢ wchodzenia z nimi w bliskg i bezpieczng relacje, w ktorej uczestnicy i
uczestniczki mogli dzieli¢ sie swoim do$wiadczeniem i swoimi trudnoSciami oraz otrzymywac
wsparcie. Ale z rozméw ewaluacyjnych wynika, ze to sam kontakt miat tu niezwyktg moc.
Doswiadczenie przejrzenia sie w oczach o0sob, zyjacych podobnie dla wielu uczestniczek
stanowito piorunujgce wrecz odkrycie waznych rzeczy na swoj wtasny temat, szczegdlnie w
obszarze konsekwencji dla zdrowia i jakosci zycia, jakie niesie takie tempo, zaangazowanie
w pomoc innym i ingnorowanie swoich potrzeb. Efektem tego byto rowniez niezwykle wazny
proces, jaki zapoczatkowato to miedzy uczestniczkami, a ktory polegat na wzajemnym
cierpliwym wspieraniu sie w budowaniu wiekszego kontaktu ze swoimi potrzebami, ciatem i
emocjami oraz w zwalnianiu tempa codziennej goraczki zadan. Rowniez tutaj niezwykle
wazny byt udziat osdb, ktére te zajecia prowadzity, a dzieki ktdremu uczestniczki skierowaty
sie na Sciezke korekty swoich autodestrukcyjnych zachowan, a nie we wzmacnianie ich. I
wiasnie rola trenerek jest tgcznikiem z trzecig wartoscig i rekomendacjg projektu Teraz

Troska.



29

whiosKki |
rekomendacje z
ewaluacji projektu

,1eraz Troska”

lceland D{ﬂ_‘

Liechtenstein Active umbre"a

wspieramy NGO

Norway citizens fund

uczenie sie

Po pojawieniu sie przestrzeni na nieco inny sposéb funkcjonowania i po zbudowaniu w
sobie $wiadomej potrzeby zwolnienia tempa i bycia blizej swoich potrzeb, uczestniczki miaty
okazje nauczy¢ sie konkretnych umiejetnosci, zwigzanych z czuciem, odreagowywaniem i
wchodzeniem w stan relaksu. Byto to praktyczne uzupetnienie poprzednich etapdéw zmiany i
dato uczestnikom mozliwos¢ zdobycia konkretnych narzedzi, ktére mogli zastosowac juz po
zakonczeniu projektu. Szczegdlnie przydatne byty tu konkretne metody, wprowadzane przez
trenerki, ale takze ogdlna psychoedukacja, pozwalajgca uczestniczkom zwiekszy¢ wiedze o
swoim ciele, emocjach, potrzebach, mozliwosciach odreagowywania i wchodzenia w stan
relaksu. To wazny element, dajgcy mozliwos¢ przeniesienia doSwiadczen z projektu w realne
zycie i w przysztos¢, ku trwatej zmianie, a zatem na podstawowym poziomie, realizujgcy

zatozenia profilaktyki wypalenia aktywistycznego.
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Publikacja jest czescig projektu , Teraz Troska” realizowanego przez Fundacje
Umbrella z dotacji programu Aktywni Obywatele- Fundusz Krajowy
finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy
EOG
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