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Podsumowanie projektu Let it Work 23.02.2024 nie bez powodu odbyto sie w formie
performatywnego sniadania. W jego trakcie osoby aktywistyczne z réznych organizacji z catej
Polski miaty okazje sie spotkac, by wspdlnie nakarmic sie zaréwno w sensie dostownym (czyli
pysznym jedzeniem) ale tez metaforycznym poprzez wymiane doswiadczen, networking oraz
refleksje i snucie marzen o wymarzonym NGO. Budowanie wspélnoty, czyli tzw. collective care
jest jednym z czynnikéw zapobiegajacych wypaleniu aktywistycznemu, czemu wtasnie

dedykowany byt projekt LIW.

Zwiekszanie Swiadomosci na temat wypalenia jako realnego i waznego problemu, méwienie o
nim gtosno na forum publicznym oraz wewnatrz organizacji jest pierwszym i bardzo waznym
krokiem do zmiany rzeczywistosci trzeciego sektora na lepsze. Dopiero, kiedy wyczerpanie
emocjonalne i fizyczne zwigzane z praca przestanie by¢ tematem tabu pojawi sie szansa na to,

ze matymi krokami ulegnie zmianie typowa dla NGO wypalajaca kultura samoposwiecenia.

Z drugiej jednak strony sama swiadomos¢ zjawiska to zbyt mato. Marzenia s piekne, poniewaz
dajg nadzieje i pewng wizje idealnej dla nas rzeczywistosci. Wspodlne fantazjowanie buduje
poczucie jednosci i tworzy wspdlnote pragnien, ktore jest silng baza dla dalszych dziatan.
Wazne, zeby na wyobrazeniach nie poprzestac, liczac na to, ze kiedys “cos” sie zmieni, albo kto$
“cos” zrobi, zeby byto lepiej. Pozostajac jedynie przy pragnieniach stawiamy sie w roli “ofiary”
systemu, ktéra czeka na ratunek a sama nie bierze odpowiedzialnosci za siebie.

Z tego powodu tak wazne jest przekuwanie marzen w jasne cele i kierunki dziatan, ktére maja
szanse przyniesc realng i trwatg zmiane oraz ich realizacja poprzez dziatanie i wprowadzanie

nowych rozwigzan.

Idac dalej tropem przekuwania marzen w realne dziatania w tym artykule przedstawie
koncepcje, ktéra pomaga przeksztatci¢ wypalajagcy model funkcjonowania organizacji i oséb w
taki, ktory wspiera realizacje celéw, wykorzystujac potencjat i chronigc zasoby, np. w postaci
energii pracowniczek. Wczesniej opisywatam juz definicje wypalenia zawodowego (czy tez
aktywistycznego), wymieniatam czynniki zaréwno indywidualne i organizacyjne, ktére mu
sprzyjaja, a takze wspomniatam o mechanizmach jego powstawania. Teraz pragne p6js¢ o krok
daleji opowiedzieé o tym jak mozna zmieni¢ kulture wypalenia poprzez wspieranie wszystkich
czesci systemu - jednostek, organizacji a nawet instytucji panstwowych pomagajac im wyjsc z

tzw. Tréjkata Dramatycznego i zamieni¢ go w Tréjkat Zwyciezcy.

Projekt 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

DACIJA lceland P[D:‘—

L,j LT UR EShOCk Liechtenstein Active

Norway citizens fund

F L

Trojkat przegrywajacy

Jak juz pisatam w poprzednim artykule tréjkat dramatyczny Karpmana to model

interpersonalnych relacji i dynamiki konfliktowej, skupiajacy sie na trzech gtéwnych rolach:
ofiary, przesladowcy i ratownika. Model ten opisuje cykliczne wzorce zachowan, w ktérych
osoby wchodzg w role ofiary, by potem przejs¢ do roli przesladowcy lub ratownika, tworzac

destrukcyjny krag konfliktu w ktérym wszystkie strony przegrywaja.

Osoba w roli Ofiary czesto czuje sie bezradna, wykorzystana lub niedoceniana. Poszukuje
wsparcia i sympatii od innych, czesto unikajac odpowiedzialnosci za wtasne dziatania. W tym
modelu, ofiara moze by¢ réwniez manipulacyjna, wywotujac litosé lub wine u innych, aby

uzyskac uwage i wsparcie.

Osoba w roli Przesladowcy jest agresywna, kontrolujaca lub krytykujaca. Realizuje swoje cele
kosztem innych i czesto ich atakuje lub krytykuje, aby podtrzymac swoje poczucie wyzszosci
lub ukry¢ witasne problemy. Przesladowca moze tez wykorzystywac swojg pozycje do

manipulacji innymi. Wiele dziatan odbywa sie nie wprost.

Osoba w roli Ratownika stara sie pomagac innym, czesto kosztem wtasnych granic i potrzeb.
Czesto uznaje siebie za jedynego, kto moze rozwigzac problemy innych i moze sie czu¢ winny
lub odpowiedzialny za ich dobrostan. Jednakze, jego pomoc czesto jest nieskuteczna lub
niepozadana, co moze prowadzi¢ do dalszego pogtebiania konfliktu. Niezaspokojone potrzeby
oraz poczucie krzywdy i niedocenienia sprawiaja, ze tatwo przechodzi do roli ofiary lub

przesladowcy.

Co wazne w tych rolach mogg by¢ wszyscy uczestnicy systemu zwigzanego z praca. Ofiarg,
ratownikiem, czy przesladowca moze by¢ zaréwno pojedyncza pracowniczka, liderka zespotu,
cata fundacja, czy stowarzyszenie, jak i instytucje panstwowe. Dlatego niezwykle wazna jest
praca wieloptaszczyznowa zaréwno na poziomie indywidualnych jednostek jak i
funkcjonowania organizacji. Kazda, nawet mata zmiana wptywa na dziatanie systemu i jest

szansg na poprawe jego dziatania.

Gdzie lezy klucz?
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Acey Choy stworzyt koncepcje, ktéra pomaga zmienic interakcje opierajace sie na
wypalajacym tréjkacie dramatycznym w tzw. trojkat wygrywajacy, w ktérym wszyscy
uczestnicy odnosza korzysci. Zauwazyt on, ze poprzez dziatania terapeutyczne, superwizyjne i
coachingowe jest mozliwe przeksztatcenie deficytéw wynikajgcych z bycia w danej roli tréjkata
dramatycznego w zasoby. Jak juz wspominatam wczesniej pierwszym krokiem do zatrzymania
gry i wprowadzenia zmiany jest uswiadomienie sobie, ze jest sie jej uczestnikiem i jaka

przyjmuje sie role.

Poprzez prace ze specjalista osoba majaca tendencje do wchodzenia w role ratowniczki moze
zamieni¢ sie w Opiekunke. Wymaga to pracy na rzecz rozwijania u niej umiejetnosci stuchania
innych i uwzgledniania ich potrzeb, aby nie oferowata im rzeczy nadmiarowych,
niepotrzebnych a takze zachecanie do wspierania samodzielnosci oséb podwtadnych i

wspoétpracownikéw. Opiekunka jest mentorka i przewodniczka ale nie wyrecza innych oséb.

Przesladowca moze zmienic sie w Asertywnego jesli nauczy sie realizowac swoje cele nie
krzywdzac innych. W tym celu musi rozwing¢ w sobie zdolno$¢ do uwzgledniania zdania innych
0s0Ob i negocjacji. Asertywny otwarcie komunikuje swoje cele, méwi o swoich granicach,

wyznacza jasne role i jest otwarty na informacje zwrotna.

Ofiara zmieni sie we Wrazliwa, kiedy dostrzeze swojg sprawczos¢ i wezmie odpowiedzialnos$é
w swoje rece. Zamiast narzekac i czekac az ktos jg uratuje uswiadamia sobie swoje deficyty i
dazy do kreatywnego rozwigzywania problemoéw, takze jesli oznacza to szukanie wsparcia i

proszenie o pomoc.

System w ktérym wszyscy uczestnicy interakcji dgzq do bycia w roli Wrazliwej Asertywnej Opiekunki

umozliwia prawdziwe partnerstwo w ktérym wszyscy wygrywajq i nikt sie nie wypala.
Organizacja jako Wrazliwa Asertywna Opiekunka, czyli jaka?

Organizacja, ktora jest w roli Asertywnej realizuje swoje cele z uwzglednieniem potrzeb
swoich pracownikéw. Zaprasza do dyskusji i przyjmuje informacje zwrotne. Organizuje
spotkania, ktére pozwalajg na negocjacje i wymiane. Ustala jasne granice i wyznacza role w
ktorych, kazdy pracownik wie za co odpowiada. Dba o to, zeby reguty i zasady byty jasne i
réwne dla wszystkich.

Projekt 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

FUNDAC lceland D‘ED:‘—

LTA' Uﬁ ES h OC k Liechtenstein  Active

Norway citizens fund

Wrazliwa organizacja jest Swiadoma swoich deficytéw, dostrzega problemy i aktywnie szuka
dla nich rozwigzan. Nie godzi sie na status quo, ktére nie stuzy jej i jej pracownikom.
Wprowadza procedury, np. antymobbingowe i antywypaleniowe, dla oséb ktére doswiadczajg
przemocy lub sg w kryzysie psychicznym. Wrazliwa organizacja nie boi sie siegac¢ po wsparcie,

kiedy tego potrzebuje - korzysta z regularnych superwizji i pomocy ekspertow.

Organizacja, ktora jest Opiekunka wspiera pracownikéw w ich samodzielnosci. Jest otwarta na
dialogi stuchaich potrzeb. Dba o rozwéj pracownikéw zapewniajac im dostep do szkoleri i
innych dziatan, ktérych potrzebuja. Opiekunka docenia nawet mate sukcesy i dba o regularne

spotkania podczas, ktérych mozliwa jest wymiana.

Koncepcja Trojkata Wygrywajacego umozliwia stworzenie wieloptaszczyznowego systemu
wsparcia, w ktérym odpowiednie dziatania superwizyjne, coachingowe i terapeutyczne maja

szanse na wprowadzenie realnej zmiany zapobiegajacej zjawisku wypalenia.

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

konsultacje psychologiczne i grupy wsparcia.
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