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Juz od ponad roku mam przyjemnos¢ udziela¢ wsparcia psychologicznego osobom
aktywistycznym. Sg to dla mnie niezwykle wzruszajace i inspirujgce spotkania, niosace
obserwacje i przemyslenia na temat powodéw wypalania sie. W artykule postanowitam
podzieli¢ sie z swoimi spostrzezeniami dotyczacymi funkcjonowania oséb aktywistycznych, a
takze sposobami na to, jak mogg one chronié swojg energie w pracy. | nie jest to kolejna godzina

jogirano:)

Jedno zycie

Niezwykta jest dla mnie tatwosé, z jaka aktywisci i aktywistki oddzielajg zycie zawodowe od
prywatnego. Spotkatam nawet osoby, ktére na terapii rozmawiajg tylko o zyciu prywatnym, a
na coachingu o sprawach zawodowych. Wspiera to pewnego rodzaju rozszczepienie, tak jakby
te dwa obszary zycia byty zupetnie niezalezne od siebie - nic bardziej btednego.

Czy w domu, czy w pracy, wcigz pozostajemy ta sama osobg, z wtasnymi mechanizmami i
predyspozycjami, ktorych korzenie siegajg daleko do naszej przesztosci. Im jestesmy bardziej
swiadomi i Swiadome, tym tatwiej nam dokonywad wyboréw, ktére nam stuzg niezaleznie od

sfery naszego zycia.

Swiadomos¢ potrzeb

Zacznijmy od podstaw. Jak myslicie, dlaczego pytam osoby z ktérymi pracuje o ich zwyczaje
Zwigzane z podstawowymi czynnosciami, takimi jak jedzenie, spanie a nawet wydalanie? Ot6z
okazuje sie, ze osoby aktywistyczne czesto sg tak zajete swoja praca, ze dostownie odcinajg
swiadomosc¢ swoich potrzeb fizjologicznych. Ich ciata sg w ciggtej mobilizacji, jedza w biegu, z
oddawaniem moczu wytrzymuja do korica spotkania, czasem nawet caty dzien. Sg tez osoby,
ktore czynia z jedzenia kolejne zadanie do wykonania na swojej dtugiej liscie. Odzywiaja sie
regularnie, ale w sposéb mechaniczny w odcieciu od potrzeb i sygnatéw z ciata takich jak
chociazby gtdd. Jedni i drudzy zwykle dopiero po chwili oddechu i zatrzymania na sesji

orientuja sie, ze jest im zimno w stopy, zaczynaja odczuwac napiecia w ciele, a nawet bol.

Wiecie dlaczego oddech jest tu taki wazny? To wtasnie przy jego pomocy odcinamy sie od
naszej cielesnosci i emocji. | odwrotnie - to wtasnie oddech jest naszg drogg do odzyskania
kontaktu z ciatem. Sptycone oddychanie dziata jak tama. To, co jest na na dole (w sercu,
brzuchu i miednicy) nie dociera do naszej $wiadomosci (do gtowy), ale to nie jest tak, ze znika.
Wzbiera tak dtugo, az ktéregos dnia tamie nie starcza juz wytrzymatosci i moze peknaé. Ciato
sSwietnie wie, czego potrzebuje i do nas przemawia, czasem wrecz krzyczy, ale rozpedzony
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umyst blokuje te komunikaty jako mniej istotne. Im dtuzej taka sytuacja ma miejsce, tym
bardziej prawdopodobne, ze bezradne wrzaski zmienig sie w rekoczyny i autoagresje w postaci,

np. depresji czy chordéb autoimmunologicznych.

Podczas konsultacji zachecam osoby do tego, zeby wziety 3 gtebokie wdechy i spréobowaty
nawigzac dialog ze swoim ciatem, ktéry pomaga odzyskac kontakt zemocjami i potrzebami.

Uswiadomienie potrzeby jest pierwszym krokiem do tego, zeby jg zaspokoic.

Czasem bywa tak, ze chwila zatrzymania i kontaktu z ciatem sprawia, ze osoby odkrywaja,
zaklete tam emocje. Dostrzegaja, ze majg napiety brzuch, zacisniete piesci, szczeki, czasem do
oczu naptywaja im tzy. To jest moment, kiedy mozemy wspdlnie nazwad i poeksplorowac te
uczucia i poszukac¢ kryjacych sie za nimi potrzeb. Moze to by¢ przyktadowo wyrazenie uczué do

kogos, potrzeba bliskosci i przytulenia albo po prostu podarowanie sobie chwili odpoczynku.

Osoby, ktére nadmiarowo pracuja i wykonuja inne aktywnosci, czesto robia to zeby unikngé
mysli i uczué zwigzanych z trudnymi doswiadczeniami zyciowymi. By¢ moze z jakiego$ powodu
trudno im by¢ w relacji z bliskimi albo sg nauczone, ze ich wartos$¢ zalezy od efektywnosci i
tego jak wypadajg na tle innych. Moment zatrzymania i kontaktu ze sobg potrafi by¢ trudny,
poniewaz kontaktuje z tym czego by¢ moze osoby unikaja pracujac ponad sity - taki troche
potwor z szafy przed ktérym uciekaja. Jesli dostrzezecie u siebie objawy wypalenia to by¢
moze ten mechanizm dotyczy wtasnie Was. Warto wtedy zatrzymac sie na chwile, by
sprébowac skontaktowac sie ze swoimi emocjami i potrzebami a czasem skorzystaé ze
wsparcia coacha albo psychoterapeuty. Po co? Poniewaz $wiadomos$¢ dlaczego i po co pracuje

ponad sity daje wybdér, by robic inaczej.

Zmiana podejscia do pracy

Waznym aspektem sprzyjajagcym wypaleniu aktywistycznemu jest sposéb w jaki osoby
podchodzg do swojej pracy. Tym, co wyraznie sie pojawia jest perfekcjonizm, nadmierna
kontrola i poczucie omnipotencji. Aktywisci i aktywistki z ktérymi pracowatam czesto mieli i
miaty przekonanie, ze nie mogg pozwoli¢ sobie na urlop, bo organizacja bez nich nie przetrwa
albo. Czulii czuty takze, ze nie moga delegowaé komus swojego zadania, bo zrobi je

niewystarczajgco dobrze.
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Osoby aktywistyczne czesto biorg za duzo na swoje barki w przekonaniu, ze nikt nie zrobi tego
lepiej od nich. Dazg do ideatu i ponoszg tego niewspétmierne koszty w postaci swojej frustracji
i braku czasu wolnego. Z czasem stajg sie przyttoczone swoimi obowigzkami i tracg che¢ do
pracy, maja tez poczucie krzywdy, ze nie otrzymujg wystarczajgcej pomocy - po ktéra nie

siegaja (bo przeciez same zrobig to najlepiej).

Kluczem jest odpuszczanie, czyli uznanie, ze co$ moze by¢ wystarczajgco dobre, nawet jesli
daleko mu do ideatu. Majac $wiadomosé swojego perfekcjonizmu, mozna dokonaé wyboru, czy
przesiedze nad projektem kolejne 4 godziny, czy uznam, ze jest wystarczajaco

zdecydowad, ze oddam zadanie komus$ innemu, nawet jesli wiem, ze nie jest tak biegty w danym
temacie jak ja i zrobi to inaczej (to nie znaczy, ze catkiem Zle). To wszystko jest kwestia

Swiadomego wybierania siebie, ponad idealny rezultat.

Osoby z ktérymi pracowatam byty czesto zszokowane, kiedy méwitam im, ze to mato
prawdopodobne, ze organizacja nie przetrwa bez nich. Moje doswiadczenia pokazuja, ze nawet
w sytuacji kryzysu zespoty sobie jakos radza. Pytatam osoby- jak sie majg ze Swiadomoscia, ze
organizacja moze sobie rzeczywiscie bez nich poradzi¢, zeby je skonfrontowac ze ztudzeniem
wyjatkowosci i niezastepowalnosci. Osoby aktywistyczne czesto majg przekonanie, ze bez nich
organizacja nie przetrwa, a to nie jest prawda. Pogodzenie sie z iluzjg zastepowalnosci choc z

poczatku trudne zdejmuje z nich ogromny ciezar odpowiedzialnosci.

Stawianie granic

Przy okazji rozwazan o perfekcjonizmie nie da sie poming¢ kwestii stawiania granic. Niektére
osoby aktywistyczne, z ktérymi pracuje skarzg sie na to, ze dostajg maile o 22 albo telefony z
pracy na urlopie, chociaz sie na taki kontakt nie zgadzaty. Pojawia sie zto$¢, poczucie krzywdy i
niesprawiedliwosci, ktére pozostajg niewyrazone w oczekiwaniu, ze ta osoba przeciez powinna

wiedzie¢, ze to nie jest ok.

Niestety jest troche tak, ze my jestesmy jedynymi osobami, ktére moga zadbaé o nasze granice.
Komunikujac je jasno, uczymy osoby z naszego otoczenia, co jest dla nas ok, a co nie. Jezeli nie

bedziemy moéwic stop, nikt tego za nas nie zrobi.
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Sieganie po pomoc

Poza odpuszczaniem i stawianiem granic przychodzi mi jeszcze do gtowy stowo “sieganie”.

Z wielkim smutkiem stucham historii, w ktérych osoby aktywistyczne dzielnie dziatajg na
pierwszej linii frontu, prowadza interwencje kryzysowe, wspierajg osoby doswiadczajace
uchodzstwa i traumy wojny, jednoczesnie nie majgc wtasnego wsparcia superwizyjnego. Mam
wrazenie, ze dawanie innym i opuszczanie siebie jest na porzadku dziennym w naszym
srodowisku. W takiej sytuacji tatwo o doswiadczenie tzw. traumy wtoérnej, ktéra dotyka
pomagaczy i pomagaczki nie majgcych wystarczajgcego wsparcia. Osoby te doswiadczaja
negatywnych skutkéw emocjonalnych, psychicznych i spotecznych w wyniku kontaktu z
klientami/pacjentami, ktérzy sami przezyli traume. Nie bez powodu w samolocie najpierw
zaktadamy maske tlenowg sobie zanim zaczniemy pomagac innym. Superwizja pomaga
odwentylowaé emocje, spojrzec na sytuacje z innej perspektywy, a przede wszystkim daje

poczucie wystuchania i oparcia.

Sieci wsparcia

W profilaktyce wypalenia wazne sg nasze sieci wsparcia, czyli bliskie osoby, z ktérymi mozemy
podzieli¢ sie swoimi trudnosciami i radosciami, a takze takie, ktére udzielg nam pomocy, kiedy
0 nig poprosimy. Wazna jest wymiana doswiadczen i budowanie relacji zinnymi osobami ze
sSrodowiska aktywistycznego by tworzy¢ sie¢ kolektywnego wsparcia w sektorze. Dlatego tak
wazne jest tworzenie grup wsparcia, gdzie osoby aktywistyczne moga sie spotkac, zeby w

bezpiecznej atmosferze podzieli¢ sie tym, co dla nich wazne i trudne.

Zdarza sie jednak, ze nie jest to wystarczajgce. Wtedy zachecam Cie do siegniecia po pomoc

specjalisty: psychologa, psychoterapeuty albo psychiatry.

Robota jak kazda inna

Co jeszcze mozemy zrobié, zeby zadbac o siebie w aktywistycznym swiecie?

Duzo pisatam juz o sSwiadomosci i dokonywaniu wyboru. Idac dalej tym tropem warto zapytaé
siebie, co mogtbys i mogtabys robi¢ zawodowo, gdybys nie pracowat/pracowata w swojej
organizacji? Czasem zmiana pracy jest realng opcja, szczegdlnie jesli pracujemy w
niewspierajacym srodowisku. Znajac rézne swoje opcje, mozemy dokonac¢ Swiadomego

wyboru, jak i gdzie chcemy pracowaé, a to wzmacnia poczucie wptywu i samostanowienia.
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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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