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Zakonczenie trwajacego 3 lata projektu Let it Work poswieconego walce z wypaleniem w
NGO wypadto symbolicznie w dniu 23.02, ktéry jest Ogdlnopolskim Dniem Walki z Depresja.
Nie bez powodu tez chwile péZniej, bo 27.02 obchodzili$émy Swiatowy Dzien Organizacji

Pozarzadowych.

Jaki moze by¢ lepszy sposéb na zakanczanie, niz wspdlne Swietowanie i snucie marzen o

lepszym swiecie NGO?

Z tej okazji postanowitam zadac, by¢ moze kontrowersyjne pytanie - Co wypalenie prébuje nam

powiedziec i dlaczego warto go postuchac?

W czasie trwania projektu LiW przeprowadzitam ponad 100 godzin konsultacji wsparciowych
dla oséb aktywistycznych. Poprowadzitam takze trzy edycje Regeneracyjnej Grupy Wsparcia

sktadajacej sie z cyklu 6 cotygodniowych spotkan online.

To co przykuto mojg uwage podczas pracy z osobami, ktére zgtaszaty sie do mnie po wsparcie
to ich madro$¢, determinacja, zaangazowanie w rzeczy dla nich wazne, empatia oraz gotowosc
do dawania siebie innym. Miatam wtedy refleksje jak wielkim zasobem s3 te osoby dla
trzeciego sektora i jak bardzo wazne jest to, zeby wspierac je w korzystaniu ze swojego

potencjatu w taki sposob, zeby sie nie wypalaty.

Wedtug badania przeprowadzonego przez Rzecznika Praw Obywatelskich wspdlnie z
Uniwersytetem SWPS i Fundacjg Stabilo az 38% badanych z NGO i ruchéw nieformalnych
czuje sie wypalonych czesto lub bardzo czesto, z czego 9% kazdego dnia. Do tego wedtug
ankiety Stowarzyszenia Klon-Jawor w 2018 roku problem wypalenia lideréw dotknat az 47%
organizacji pozarzadowych. Wyniki badan jasno pokazuja, ze wypalenie aktywistyczne jest
realnym problemem trzeciego sektora w Polsce o ktérym trzeba moéwic gtosno. Zwiekszanie

swiadomosci i detabuizacja wypalenia jest pierwszym krokiem do zmiany.

Wypalenie zawodowe jest terminem, ktéry zauwazyt i nazwat po raz pierwszy Herbert
Freudenberger w latach 70. Stownik definiuje czasownik wypalac sie« jako »odnies$¢
niepowodzenie, wyczerpac sie poprzez nadmierne wykorzystanie energii, sity lub zasobowz«.

Badacz ten zauwazyt, Zze doktadnie tak sie dzieje, gdy “cztonek personelu samopomocowe;j

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

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


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

DACIJA lceland P[D:‘—

L,j LT (U R EShOCk Liechtenstein Active

Norway citizens fund

F L

instytucji terapeutycznej wypala sie z jakichkolwiek powodéw i przestaje realizowaé swoje
zamiary i cele. W pdZniejszej pracy zwrdcit uwage, ze wypalenie jest stanem zmeczenia lub
frustracji spowodowanej poswieceniem sie jakiejs sprawie, sposobowi zycia lub zwigzkowii,

ktére nie przyniosty oczekiwanej nagrody.

PézZniej koncepcje wypalenia rozwijata amerykanska psycholog spoteczna Christina Maslach
definiujac objawy wypalenia i tworzac pierwszy kwestionariusz do jego badania Maslach

Burnout Inventory (MBI). Okresla on poziom wypalenia zawodowego na trzech wymiarach:

Wyczerpanie emocjonalne: Pierwszy wymiar wypalenia zawodowego wedtug Maslach
to wyczerpanie emocjonalne, ktére objawia sie uczuciem wygérowanego zmeczenia
psychicznego i fizycznego, brakiem energii oraz trudnosciami w radzeniu sobie z
codziennymi wyzwaniami zwigzanymi z praca.

Depersonalizacja: Drugi wymiar, czyli depersonalizacja, odnosi sie do procesu, w
ktoérym pracownik zaczyna traktowac innych ludzi w sposéb uprzedmiotowiony,
dystansujac sie emocjonalnie od swoich klientéw, pacjentéw czy wspétpracownikdéw.
Osoba dotknieta wypaleniem moze wykazywacé oznaki cynizmu, braku empatii oraz
utraty zainteresowania innymi ludZmi.

Brak osiggnie¢ zawodowych: Trzeci wymiar wypalenia zawodowego wedtug Maslach
to poczucie braku osiggnie¢ zawodowych, czyli przekonanie o wtasnej niekompetencji,
nieskutecznosci oraz niezadowolenie z wtasnych rezultatéw w pracy, nawet jesli

osiggneto sie pewne sukcesy.

Warto zaznaczyc¢, ze wypalenie zawodowe w 2022 roku wypalenie zawodowe zostato
witaczone do Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb i Probleméw Zdrowotnych - ICD-11
(International Classification of Diseases - 11th Revision) jako odrebna jednostka

diagnostyczna.

Nie bez powodu wszystkie pierwotne badania dotyczace wypalenia zawodowego dotyczyty
personelu medycznego i terapeutycznego, nauczycieli i pracownikéw instytucji pomocowych.
Czy widzicie tu podobienstwo do dziatalnos$ci oséb aktywistycznych? Zauwazono, ze osoby
dziatajace narzecz innych majg najwieksze ryzyko wypalenia sie. Co ciekawe najczesciej

wypalaja sie nowe nabytki, czyli aktywistki dziatajagce w organizacji do 2 lat.
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Majac w pamieci moje spotkania z osobami aktywistycznymi zaryzykuje stwierdzenie, ze
wyplenie dotyka szczegdlnie superbohaterdéw i superbohaterki, czyli osoby zmotywowane,
entuzjastyczne i pragnace zmieniaé $wiat na lepszy, ktére wpadajac z kulture samoposwiecenia
w NGO wyciskaja sie do ostatniej kropelki. Powielajg mit sitaczki, ktora poswieci wszystko i
twardzielki, ktéra nie okazuje stabosci i wszystko uniesie. Czasem miatam wrazenie, ze osoby w

pracy wrecz przescigaty sie w tym kto ile pracuje i kto ile nie robi.

Mysle, ze wazne jest w tym miejscu zaznaczenie, ze wypalenie jest procesem. Nie wydarza sie
nagle bez ostrzezenia. Odbywa sie kolejnymi etapami przechodzac od ekscytacji, ktéra jest
swoistym miesigcem miodowym pracy. Osoba jest entuzjastyczna, ma duzo energii do dziatania
a praca daje jej satysfakcje. Nastepnie w wyniku spotkania z r6znymi przeszkodami, np.
niekorzystnym srodowiskiem pracy, rozdzwiekiem miedzy nadziejg a rzeczywistoscig pojawia
sie przebudzenie. Osoba zaczyna zauwazad, ze bedzie trudniej niz sobie wyobrazata ale wciaz
ma nadzieje, ze jesli bedzie ciezej pracowac to jej wysitki przyniosg oczekiwany efekt. Poswieca
swoje potrzeby na rzecz organizacji i innych. Pojawia sie szorstkos¢ a wykonywanie zadan
zawodowych jest okupione coraz wiekszym wysitkiem. Pojawia sie frustracja, lek i trudnos¢ w
relacjach ze wspoétpracownikami. W tym miejscu zauwazamy tez nasilanie sie objawow
somatycznych, tj. problemy ze snem, béle gtowy i brzucha. Nastepnym etapem jest juz
wypalenie petnoobjawowe, kiedy to osoba juz jest tak wyczerpana psychicznie i fizycznie, ze
porzuca albo rozwaza porzucenie pracy. To moment w ktérym pojawiajg sie zwolnienia
lekarskie od psychiatry a wiele oséb zaczyna szukaé wsparcia w o$rodkach zdrowia
psychicznego. Czas powrotu do rownowagi po wypaleniu symbolicznie jest nazywany

odradzaniem ie.

| tu zasadne jest pytanie - Co wypalenie prébuje nam powiedzieé

i dlaczego warto go postuchac?

Miatysmy raz z moimi dziewczynami z grupy regeneracyjnej takg rozmowe w ktérej mowity o
tym, jak bardzo nie stuchaja potrzeb swojego ciata. Opowiadaty historie w ktérych dopiero
masakryczny bél gtowy byt w stanie zmusic je do odpuszczenia i odpoczynku. Stuchajac takich
opowiesci czuje ogromng wdziecznos¢ dla madrosci ciata i emocji, ktére maja takg Smiatosc,
zeby powiedziec stop, nawet wtedy kiedy gtowa pedzi dalej. Wypalenie jest hamulcem
bezpieczenstwa, czerwong lampka ktora mryga i mowi - “Musisz co$ zmienic, inaczej bedzie
zle!”. Awierzcie mi moze by¢ gorzej. Wypalenie w swojej definicji dotyczy jedynie sfery
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zawodowej ale moze sie rozprzestrzenic tez na inne sfery zycie zamieniajac sie przyktadowo w
petnoobjawowa depresje a nawet w stany psychotyczne (do ktérych mozemy sie doprowadzic¢

nie $pigc wiele nocy z rzedu).

Podsumowujac - badZzmy uwazne i uwazni na sygnaty ptynace z naszego ciata, ktére moga
Swiadczy¢ o tym, ze nadcigga wypalenie. Nie negujemy objawoéw, stuchajmy ich i
wprowadzajmy zmiany, ktére pomoga chronic¢ nasze cenne zasoby. | co wazne nie béjmy sie
siegac po pomoc - rodziny, przyjaciot a takze specjalistéw - psychiatréw, psychologow i

psychoterapeutéw.

Co mozesz zrobic dla siebie by wspierac swoj dobrostan?

Daj sobie odpoczynek i opieke: Regularne odciecie sie od aktywizmu i zadbanie o siebie jest
naprawde wazne. Mozesz i$¢ na spacer, medytowad, czytac ksigzki niezwigzane z dziatalnoscia
spoteczna. Dbaj o swoje emocje i mow gtosno o swoich potrzebach. Nie zapomnij o zdrowiu (w

tym o spaniu, regularnych positkach i wodzie).

Stawiaj granice: Cwicz méwienie "nie" i ustalanie granic wobec nadmiernych wymagan ze

strony innych lub samego siebie.

Czerp ze wsparcia: Szukaj wsparcia wsréd innych aktywistéw oraz tworz relacje oparte na

bezpieczenstwie i wymianie.

Rozwijaj réznorodne zainteresowania: Angazuj sie w roznorodne aktywnosci poza

dziatalnoscig spoteczna. Szukaj réwnowagi miedzy praca a dziatalnoscia spoteczna.

W kolejnym artykule przyblize Wam mechanizmy psychologiczne stojace za wypaleniem

i podpowiem jak z nimi pracowac z perspektywy psychologiczne;.

Agata Gieryn jest psychoterapeutkq Gestalt i ekspertkq z Fundacji Culture Shock, ktéra dziata na
rzecz wsparcia 0soéb aktywistycznych w utrzymaniu réwnowagi emocjonalnej i psychicznej. Prowadzi

konsultacje psychologiczne i grupy wsparcia.
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