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Aktywizm jest czesto droga petna pasji i zaangazowania w sprawy spoteczne, polityczne czy
srodowiskowe. Jednakze intensywne zaangazowanie moze prowadzi¢ do wypalenia, stanu
emocjonalnego, psychicznego i fizycznego wyczerpania, spowodowanego dtugotrwatym i

intensywnym stresem. Moze ono dotknac¢ kazdg osobe zaangazowang w ciggta walke o zmiane.

Oto zbiér pomystow dla oséb aktywistycznych, ktére moga poméc w ochronie przed

wypaleniem emocjonalnym.

1. PIELEGNUJ WSPOLCZUCIE DLA SIEBIE

Wspétczucie dla samej lub samego siebie to umiejetnos¢ traktowania siebie z takg sama
zyczliwoscig i zrozumieniem, jakg okazujemy innym. To rozumienie, ze niepowodzenia i
trudnosci sg czescig wspdlnego doswiadczenia ludzkiego. Praktykowanie wspétczucia dla
siebie moze pomdc w tagodzeniu negatywnego wptywu stresu i presji, ktére sg nieodtagcznym
elementem pracy aktywistycznej.

Wspétczucie dla siebie jest waznym czynnikiem w radzeniu sobie ze stresem i zapobieganiu
wypaleniu. Badania Neff (2003) wykazaty, ze wspdtczucie dla siebie moze zmniejsza¢ wptyw
negatywnych emocji i zwiekszac odpornos¢ psychiczna. Praktykowanie samo-wspodtczucia,
poprzez akceptacje wtasnych ograniczen i traktowanie siebie z zyczliwoscia, jest kluczowe dla

utrzymania zdrowia psychicznego w trudnych czasach.

2. BADZ W KONTAKCIE Z BLISKIMI

Relacje interpersonalne oferujg wsparcie emocjonalne, ktére moze by¢ kluczowe w trudnych
momentach. Blisko$¢ z rodzing, przyjaciétmi czy wspodtpracownikami pomaga w budowaniu
sieci wsparcia, ktéra moze oferowac pomoc i zrozumienie, gdy napotykamy na przeszkody.
Wsparcie spoteczne jest kluczowym czynnikiem w zapobieganiu wypaleniu. Cohen i Wills
(1985) wskazuja, ze silne relacje moga dziatac jako bufor w sytuacjach stresowych. Budowanie
i utrzymywanie bliskich relacji, zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym, jest niezbedne

dla zachowania rownowagi emocjonalnej i psychicznej.

vjekt Let it Work realizowany jest z dotacji programu Program Aktywni Obywatele - Fundusz Krajowy

finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG


https://cultureshock.pl/
https://aktywniobywatele.org.pl/
http://burnout-aid.eu

JNDAC lceland P[D:'—

E LT(U’IQEShOCk Liechtenstein  Active

Norway citizens fund

3. RUSZAJ SIE

Aktywnos¢ fizyczna nie tylko poprawia kondycje fizyczna, ale takze wptywa na nasze
samopoczucie psychiczne. Cwiczenia wyzwalaja endorfiny, tzw. hormony szczescia, ktére
naturalnie poprawiajg nastréj i pomagaja w zwalczaniu stresu.

Aktywnos¢ fizyczna jest nie tylko kluczem do zamkniecia reakcji stresowej, ale rowniez do
poprawy ogélnego samopoczucia. Badania Sharma, Madaan i Petty (2006) wykazaty, ze
éwiczenia fizyczne mogg znaczgco zmniejszy¢ objawy depresji i leku. Znalezienie aktywnosci,
ktora sprawia radosé, moze by¢ kluczowe dla utrzymania dobrej kondycji psychiczne;j.
Dodatkowo, regularne éwiczenia fizyczne moga poprawic jakos¢ snu, co jest niezbedne dla

regeneracji psychicznej i fizycznej.
4. SWIADOMIE PLANUJ REGENERACJE

Odpoczynek powinien by¢ traktowany z takg sama powagg jak praca. Planowanie czasu na
relaks i regeneracje umozliwia odnowienie sit fizycznych i psychicznych, co jest niezbedne do
efektywnego dziataniai jest kluczowe dla unikniecia wypalenia. Badania Carvalho i Chambel
(2020) nad zarzadzaniem czasem pokazuja, ze efektywne planowanie przerw moze zwiekszac
produktywnos¢ i poprawia¢ samopoczucie. Wazne jest, aby $wiadomie planowac czas wolny,
ktory jest poswiecony na dziatania odprezajace i regenerujace, takie jak hobby, spotkania z

przyjaciétmi, czy po prostu czas spedzony na tonie natury.
5. STAWIAJ GRANICE W KONTAKCIE Z CYFROWYM SWIATEM

Cyfrowy detox moze poméc w odzyskaniu rownowagi psychicznej. Ograniczenie czasu
spedzanego na przegladaniu medidow spotecznosciowych i informacji online pozwala na
zmniejszenie przecigzenia informacyjnego i stresu.

Nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych i ciggty dostep do informacji moga
zwieksza¢ poziom stresu. Hunt i inni (2018) sugeruja, Ze ograniczenie czasu spedzanego w
mediach spotecznosciowych moze znaczaco poprawic¢ samopoczucie psychiczne. Wazne jest,
aby stawiac granice i regularnie odtaczac sie od cyfrowego Swiata, co pozwala na regeneracje i

zapobiega przecigzeniu informacyjnemu.
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6. PO PROSTU ODDYCHAJ

Proste techniki oddechowe moga by¢ szybkim i skutecznym sposobem na obnizenie poziomu
stresu. Swiadome skupienie sie na oddechu pomaga wyciszy¢ umyst i przynosi ulge w napieciu.
Techniki oddychania, takie jak oddychanie przeponowe, moga skutecznie obnizac poziom
stresu. Regularne praktyki oddechowe mogg zmniejszaé poziom kortyzolu, hormonu stresu, i
poprawiac¢ ogélny stan zdrowia psychicznego. Oddychanie swiadome moze by¢ praktykowane
w dowolnym miejscu i czasie, oferujac szybka ulge w stresujacych sytuacjach i pomagajac w
utrzymaniu spokoju wewnetrznego.

Przyktad techniki: Oddychanie 4-7-8, polegajace na wdechu przez nos na liczbe cztery,
zatrzymaniu oddechu na liczbe siedem i wydechu przez usta na liczbe osiem, moze by¢ prostym

sposobem na szybka redukcje stresu.
7.ROB CWICZENIA REDUKUJACE LEK 1 Z£OSC

Regularne praktykowanie technik relaksacyjnych moze poméc w zarzadzaniu emocjami takimi
jak lek czy ztos¢, ktére moga nasilac sie w wyniku intensywnej pracy aktywistyczne;j.

Techniki relaksacyjne, takie jak progresywna relaksacja miesni czy trening autogenny, maja
udowodniony wptyw na redukcje stresu i poprawe zdrowia psychicznego. Regularne
praktykowanie tych technik moze pomdc w utrzymaniu réwnowagi emocjonalnej. Dodatkowo,
praktyki te moga pomdc w lepszym zarzadzaniu emocjami, takimi jak lek czy zto$¢, ktére czesto
towarzyszg intensywnemu zaangazowaniu w aktywizm.

Jak zaczgé? Rozpocznij od prostych sesji progresywnej relaksacji miesni, koncentrujac sie na

napinaniu i rozluznianiu kazdej grupy miesniowej, zaczynajac od stép az do gtowy.

8. DOCENIAJ TO, CO MASZ | SKUP SIE NA DZIALANIACH,
KTORE PRZYWRACAJA POCZUCIE WPEYWU.

Dziatanie w obrebie wtasnych mozliwosci i wptywu moze pomdc w odzyskaniu poczucia
kontroli nad swoim zyciem i dziataniami, co jest wazne dla zachowania motywacji i
pozytywnego nastawienia. Samoakceptacja i mitos¢ do siebie sg fundamentami zdrowia
psychicznego. Lyubomirsky, King i Diener (2005) w swoich badaniach w dziedzinie psychologii

pozytywnej pokazuja, ze pozytywne nastawienie do siebie moze zwiekszac dobrostan
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psychiczny. Docenianie wtasnych osiaggniec, akceptacja btedéw i traktowanie siebie z

zyczliwoscia to kluczowe elementy budowania odpornosci psychicznej.

Skupienie sie na dziataniach w obrebie wtasnej strefy wptywu moze poméc w przywrdceniu
poczucia kontroli i zmniejszeniu poczucia przyttoczenia. Ryan i Deci (2000) w swoich
badaniach w dziedzinie psychologii pozytywnej pokazuja, ze poczucie sprawczosci jest
kluczowe dla dobrostanu psychicznego. Dziatania, ktére przywracaja poczucie wptywu, moga
obejmowac mate, codzienne zadania, ktore dajg natychmiastowe rezultaty, jak rowniez

dtugoterminowe cele, ktdre sa realistyczne do osiggniecia.

9. NIE LEKCEWAZ SIEBIE

Dbaj o swoje podstawowe potrzeby, takie jak sen, odzywianie i higiena osobista. To fundament,
na ktérym buduje sie odpornos$é emocjonalna i psychiczna.

Wright, Jenkins-Guarnieri i Murdock (2013) pokazuja, Ze zaniedbanie tych aspektéw moze
prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia psychicznego. Regularne dbanie o podstawowe potrzeby
jest fundamentem, na ktérym buduje sie odpornos¢ emocjonalna i psychiczna.

Dbanie o siebie nie jest egoizmem; to niezbedny element skutecznego dziatania na rzecz

zmiany.

10. PRAKTYKUJ MINDFULNESS | MEDYTACJE

Mindfulness i medytacja mogg poméc w zwiekszeniu Swiadomosci chwili obecnej, redukujac

negatywne myslenie i przewlekty stres.

Regularna praktyka mindfulness i medytacji moze znaczaco przyczynic¢ sie do zmniejszenia
poziomu stresu i poprawy ogdélnego samopoczucia. Badania pokazuja, ze mindfulness pomaga
zwiekszy¢ swiadomosé chwili obecnej, redukujac tym samym negatywne myslenie i przewlekty
stres (Kabat-Zinn, 2003). Medytacja moze rowniez poprawi¢ koncentracje i jasno$¢ umystu, co
jest szczegdlnie wazne dla oséb aktywistycznych, ktére czesto pracujg w zmiennym i

wymagajacym srodowisku.
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11. ZNAJDZ WSPARCIE W SPOLECZNOSCI

Spotecznosci o podobnych wartosciach mogg oferowaé wsparcie emocjonalne, wymiane
doswiadczen i strategii radzenia sobie ze stresem.

Dotaczenie do grup wsparcia lub spotecznosci oséb o podobnych wartosciach i celach moze
zapewnic¢ nieocenione Zrédto wsparcia emocjonalnego. Wymiana doswiadczen, strategii
radzenia sobie ze stresem i osiggnie¢ moze wzmacniaé poczucie przynaleznosci i zmniejszaé

poczucie izolacji, ktére czesto towarzyszy aktywizmowi.
12. UCZ SIE I STOSUJ TECHNIKI ZARZADZANIA CZASEM

Efektywne zarzadzanie czasem pomaga w uniknieciu przecigzenia i zachowaniu réwnowagi
miedzy pracg a zyciem prywatnym. Techniki takie jak metoda Pomodoro, priorytetyzacja zadan
czy ustawianie realistycznych terminéw moga pomdc w lepszym organizowaniu pracy i

zapewnieniu czasu na odpoczynek i regeneracje.
13. ROZWIJAJ HOBBY | ZAINTERESOWANIA POZAAKTYWISTYCZNE

Dziatania niezwigzane z aktywizmem moga stanowié przeciwwage dla emocjonalnego ciezaru
pracy aktywistycznej. Angazowanie sie w dziatania niezwigzane z aktywizmem moze by¢
skutecznym sposobem na odstresowanie sie i odnalezienie radosci w innych aspektach zycia.
Hobby, takie jak sztuka, muzyka, ogrodnictwo czy sport, moga stanowic¢ przeciwwage dla

emocjonalnego ciezaru pracy aktywistycznej i pomdc w utrzymaniu zdrowia psychicznego.
14. PRZYJMUJ ZDROWA DIETE

Zdrowa dieta wspiera funkcjonowanie mézgu i zmniejsza objawy stresu.

Odzywianie ma bezposredni wptyw na nasze samopoczucie psychiczne. Dieta bogata w
warzywa, owoce, petnoziarniste produkty, zdrowe ttuszcze i biatko moze wspieraé
funkcjonowanie mézgu i zmniejszac objawy stresu. Unikanie nadmiaru kofeiny, cukru i

przetworzonej zywnosci rowniez moze przyczynic sie do lepszego samopoczucia.
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15. USTALAJ REALISTYCZNE CELE

Ustawianie realistycznych, osiggalnych celéw moze pomdc w utrzymaniu motywacji i poczucia
spetnienia, jednoczes$nie zmniejszajac ryzyko frustracji i wypalenia. Cele powinny by¢
dostosowane do indywidualnych mozliwosci i zasobow, a ich osigganie powinno by¢

celebrowane jako wazny krok w pracy aktywistyczne;j.

Pamietaj, ze kazdy i kazda z nas jest inny, a to, co dziata dla jednej osoby, moze nie by¢
skuteczne dlainnej. Kluczem jest eksperymentowanie i znalezienie wtasnego zestawu strategii,
ktore najlepiej odpowiadajg Twoim potrzebom. Dbajac o siebie, nie tylko zwiekszasz swoja
efektywnos¢ jako osoba aktywistyczna, ale takze budujesz fundament dla dtugotrwatego
zaangazowania w sprawy, ktére sg dla Ciebie wazne. Nie zapominaj, ze troska o wtasne

zdrowie psychiczne i fizyczne jest nieodtaczng czescig skutecznego dziatania na rzecz zmiany.

Paulina Jedrzejewska jest ekspertkq z Fundacji Culture Shock, ktéra dziata na rzecz wsparcia oséb

aktywistycznych w utrzymaniu réwnowagi emocjonalnej i psychiczne;.
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