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Od dwdoch lat udzielam wsparcia psychologicznego osobom dziatajagcym w trzecim sektorze w
ramach projektu Let it Work. Cykl sktada sie z trzech darmowych spotkan wspierajacych
aktywistéw i aktywistki aby zapobiegac ich wypaleniu aktywistycznemu. Prowadze takze
regeneracyjne grupy wsparcia online, ktére cieszg sie duzg popularnoscia. Z poczatku
obawiatam sie, ze w tak krétkim czasie niewiele bedzie mogto sie wydarzy¢, jednak juz
pierwsze konsultacje pokazaty mi jak wazna i cenna jest to inicjatywa, szczegdélnie w tym

srodowisku - oséb dziatajgcych spotecznie.

Moje pierwsze odkrycie dotyczyto tego z jak wieloma podobnymi problemami zgtaszajg sie do
mnie osoby pod przykrywka wypalenia aktywistyczego. Wiele z nich méwito o swoim
wyczerpaniu emocjonalnym, braku sit do dziatania a czesto nawet do wstania rano z té6zka.
Pojawiaty sie objawy somatyczne w postaci chronicznego napiecia, bélu gtowy i brzucha,
probleméw ze snem a takze lek pod rézna postacia. Czesto w czasie konsultacji rozmawiatySmy
na temat moich podejrzen zwigzanych z depresjg u danej osoby i mozliwosci konsultacji
psychiatrycznej. Wiele z 0séb z ktérymi pracowatam wnosito na spotkania problemy relacyjne
z innymi ludZzmi. Méwity o tym, ze czesto czujg nadmierng odpowiedzialnos¢ za innych i
jednoczes$nie same nie potrafig chronié¢ swoich granic. Czes¢ z nich wspominata, ze w wyniku
ich nadmiernego zaangazowania w dziatania aktywistyczne ucierpiaty ich relacje romantyczne

i rodzinne.

Problemy, ktére wnosity osoby z ktérymi pracowatam dotyczyty takze ich przetadowania
obowigzkami, przerostem odpowiedzialnosci i frustracjg z powodu braku gratyfikacji a czesto
tez niestety kontaktem z przemoca w organizacji. Z ciekawoscia i smutkiem stuchatam o tym z
jakimi wyzwaniami mierzyty sie moje osoby klienckie dziatajgce trzecim sektorze i
jednoczes$nie bytam pod wrazeniem ich empatii, entuzjazmu, madrosci zyciowej i checi do
dzielenia sie sobg z innymi. Zauwazytam tez, ze ogromne zaangazowanie zwigzane z
podazaniem za swoimi wartos$ciami i dziataniem na rzecz innych w potaczeniu z
niewspierajacym systemem kornczyto sie u nich frustracja, bezsilnoscia, petnoobjawowym
wypaleniem a nawet depresja. To byt wciaz powtarzajacy sie mechanizm, ktéry bardzo mnie
zaciekawit w kontekscie wypalenia, szczegdlnie biorac pod uwage fakt, ze znaczna wiekszos$¢
0s06b z ktérymi rozmawiatam pochodzito zdoméw w ktérych nie miaty zaspokojonej potrzeby
uznania, wspotczucia i akceptacji. Myslatam takze o tym jak wielkim zasobem s3 te osoby dla
trzeciego sektora i rozwazatam mozliwosci wsparcia, aby chronic¢ ich potencjat jednoczesnie
ograniczajac dziatania i postawy prowadzace do wypalenia.
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W tym miejscu warto zastanowic sie co sprzyja wypaleniu zaréwno z perspektywy
indywidualnej i organizacyjnej, bo nasze osoby przeciez nie dziatajg w prézni. Wraz ze swoimi
stowarzyszeniami, fundacjami, czy kolektywami wspottworzg system, ktéry moze chronic
przed lub wspieraé kulture wypalenia. Wedtug badania przeprowadzonego przez nasza
Fundacje, pt. “Whnioski z wywiaddw eksperckich na temat wypalenia zawodowego w
organizacjach pozarzagdowych w Polsce, Chorwacji i Stowenii” w 2020 r. w$rdd czynnikow
indywidualnych sprzyjajacych wypaleniu znalazty sie: niska samoocena, neurotycznosé, szukanie
potwierdzenia wtasnej wartosci poprzez osiggniecia zawodowe, trudnosci w wyznaczaniu granic,
niewtasciwa regulacja emocji (nadmierne kontrolowanie, ttumienie), silne poczucie
odpowiedzialnosci, nadmierna potrzeba kontroli, idealizm, lek, wysokie ambicje, nadmierne
poswiecanie sie pracy, nieradzenie sobie ze stresem, brak nawyku i nieumiejetnos¢ odpoczywania,
nieumiejetnos¢ odréznienia tego na co ma sie wptyw od tego co jest poza mojq kontrolg,

perfekcjonizm.

Wsrdd czynnikdéw organizacyjnych mozemy znalezé: brak wsparcia i obcigzenie pracg, niejasne
instrukcje do zlecanych zadan, nieréwny podziat rél, nieréwny podziat rél i obowiqzkéw,
niekompetentne przywddztwo, zbyt mato pracownikéw w poréwnaniu do skali zadan i liczby
odbiorcéw, brak informacji zwrotnej, niestabilna sytuacja finansowa organizacji, rutyna, naruszanie
godnosci pracowniczej, mobbing, dyskryminacja, molestowanie seksualne, presja na szybkie tempo
pracy, sztywna hierarchia i niektére standardy przeniesione z biznesu, brak autonomii w pracy,
nieuczestniczenie w podejmowaniu decyzji, nie docenianie osiggniec, nieumiejetne, nieskuteczne
zarzqdzanie i planowanie, praca z osobami dotknietymi traumgq, misyjnosé, duch poswiecania sie,

oczekiwanie nadmiernego zaangazowania.

Dzis$ nie bede pisa¢ na temat tego jak wazny jest ruch, sen, zdrowe odzywianie, kontakt z
naturai relacje z ludzmi w walce z wypaleniem, chociaz to jest oczywiscie sitotne.

W tym artykule pragne przyjrzec sie wypaleniu jako rezultatowi dziatania systemu w ktérym
zachodzj interakcje miedzy jego uczestnikami - pracowniczkami, organizacjami i systemem

panstwowym.

Stephen Karpman zauwazyt, ze ludzie, ktorzy w dziecinstwie mieli niezaspokojong potrzebe
uznania, opieki i wsparcia maja predyspozycje do grania z innymi w gre relacyjng zwana
“tréjkatem dramatycznym”. Osoby te wchodza naprzemiennie w role Ratownika, Ofiary i
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Oprawcy, ktére zmieniajg sie w zaleznosci od innych uczestnikéw interakcji, czynnikéw
wewnetrznych i zewnetrznych. Co wazne gra w tréjkat dramatyczny odpala sie gtéwnie w

sytuacjach stresu i kryzysu, ktérych w trzecim sektorze nie brakuje.

Z ktdra rola kojarzy Wam sie poswiecanie dla innych z zaniedbywaniem wtasnych potrzeb,
praca ponad sity, perfekcjonizm i wyreczanie innych? Nie bez powodu pierwsze badania w
latach 70 nad wypaleniem zawodowym dotyczyty na poczatku oséb pracujacych na rzecz
innych - terapeutéw, pielegniarek, nauczycieli, bo zauwazono, ze wypalajg sie czesciej niz inni.
Aktywistki i aktywisci to stworzone Ratowniczki, ktére poswiecaja sie dla innych, wyreczaja
nawet bez pytania i pracujg ponad sity bo majg nadzieje, ze zmiana jest mozliwa (nawet wtedy,
kiedy efekt finalny jest bardzo niewielki). Dziatajac w ten sposdb spotykajg sie z frustracja,
niedocenianiem, wolnymi efektami pracy i ogromym napieciem, ktére w potgczeniu z ich
niezaspokojonymi potrzebami sprawiajg, ze wchodzg one w role Ofiary. Zaczyna im by¢
wszystko jedno, zamartwiajg sie, pojawiaja sie u nich problemy zdrowotne. Irytuja sie na swoja
sytuacje i z checig obwiniajg innych o swoje nieszczescie, jednak same nie wykazuja zadnej
inicjatywy do zmiany. Czekajg na ratownika, ktory je uratuje i przy tym nie wyrazajg emocji. Ich
ttumiona frustracja prowadzi do wybuchdéw agresji - biernej (np. przez uniewaznianie innych)
lub bardziej bezposredniej. W ten sposéb Ofiara staje sie Oprawca. Oprawca zaspokaja swoje
cele kosztem innych, nie zwazajac na to, ze kogos rani. Ma swoje pomysty na ofiare, ktére jej
narzuca sitg, bez uwzglednienia jej zdania. Btedne koto sprawia, ze ostatecznie nikt nie
wygrywa a ttumione uczucia i brak granic wyciggaja energie zyciowa prowadzac do wypalenia.
Co wazne w rolach tréjkata dramatycznego mogg sie znajdowac zaréwno pojedyncze osoby,
jak i cate organizacje a nawet systemy panstwowe. Organizacja moze by¢ ratownikiem oferujac
swoim pracownikom rzeczy, rozwigzania, ktérych wcale nie potrzebujg, bez uwzglednienia ich
w dialogu, wspierajac ich zaleznos$¢ i negujac samodzielnosé. Moze by¢ ofiarg koncentrujac sie
na narracji jaki to Swiat/system/pracownicy sg Zli zamiast kreatywnie szukac rozwigzan dla
swoich problemoéw. Moze tez by¢ niestety oprawca stosujac niejasne zasady, realizujac swoje

cele kosztem dobra pracownikéw o mobbingu nie wspominajac.

Pierwszym i najwazniejszym krokiem do wyjscia z btednego cyklu tréjkata dramatycznego jest
swiadomos¢, poniewaz wchodzi sie w niego na poziomie nieswiadomym. Dopiero w momencie,
kiedy z boku zobaczymy gre i przeanalizujemy jakie role przyjmujemy, mozliwe jest
zatrzymanie i wprowadzenie zmiany. O tym co dalej i jak przeksztatcaé deficyty kazdej roli w
zasoby opowiem w kolejnym artykule w ktérym dowiecie sie o tréjkacie wygrywajacym.
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Agata Gieryn jest psychoterapeutkq Gestalt i ekspertkq z Fundacji Culture Shock, ktéra dziata na

rzecz wsparcia 0séb aktywistycznych w utrzymaniu réwnowagi emocjonalnej i psychicznej. Prowadzi

konsultacje psychologiczne i grupy wsparcia.
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