PRAWDA CZY FALSZ?

Wypalenie zawodowe jest kryzysem fizyczno-emocjonalno-
spotecznym pojawiajgcym sie  w  Srodowisku pracy,
zataczajacym coraz szersze kregi, dotykajac jednostek, grup
zawodowych, organizacji i catych sektordw. Zgodnie
z definicja stworzong przez pionierke badan syndromu
wypalenia, amerykanska psycholozke Christing Maslach,
charakteryzujag go trzy wymiary: wyczerpanie (fizyczne
i emocjonalne), cynizm w stosunku do odbiorcdw i odbiorczyn
dziatan oraz obnizona efektywno$¢ wykonywania pracy.
To jednak dopiero poczatek..

Coraz czesciej moiemy ustysze¢ w polskich mediach
o wypaleniu zawodowym i aktywistycznym (dotykajgacym
dziataczki i dziataczy organizacji pozarzadowych i ruchow
spotecznych), zwtaszcza w kontekscie nowej klasyfikacji
chordb przygotowanej przez §wiatowq Organizacje Zdrowia,
ICD-11, ktdra wchodzi w iycie z poczatkiem 2022 roku.
Warto zatem odnies¢ sie do najczesciej obecnych
w przestrzeni publicznej twierdzen i mitdw nt. wypalenia.

1. Wypalenie zawodowe jest/stanie si¢ chorobg,
wg klasyfikacji ICD-11.

Nieprawda. Zjawisko wypalenia zostato — istotnie - ujete
w najnowszej edycji Migdzynarodowej Klasyfikacji Chordb
(zdefiniowane analogicznie, jak powyiej), ale w rozdziale
poswigconym innym niz choroby i zaburzenia przyczynom
kontaktu ze stuibg zdrowia. Nie oznacza to zatem,
ie 1 poczatkiem nowego roku na wypalenie bedzie moina
dostac zwolnienie lekarskie. Nie oznacza to réwnoczesnie,
ie 1 objawami wypalenia nie nalezy szuka¢ pomocy
u specjalistow, np. lekarzy czy psychoterapeutow, ktorzy
— po zapoznaniu si¢ z ICD-11 - powinni by¢ lepiej
przygotowani do udzielenia adekwatnego wsparcia.



2. Wypalenie to indywidualny problem osohy, ktora zhytnio zaangazowata si¢ w prace.

Nieprawda. ,Zeby sie wypali¢, trzeba najpierw ptona¢” gtosi obiegowa madrosé, niejako
wskazujac kierunek przyczynowo-skutkowy rozwoju syndromu, upatrujagc powodow wypalenia
przede wszystkim po stronie jednostki nadmiernie zaabsorbowanej pracg. Pomija si¢ przy tym
bardzo wainy aspekt Srodowiska pracy, zarowno na poziomie bezposrednim (zespot,
organizacja, w ktorej pracujemy), jak i bardziej generalnym (funkcjonowanie rynku pracy
w Polsce, sytuacja polityczno-spoteczna, a nawet patriarchalny system wtadzy). Konteksty
te wymiernie wptywaja na dobrostan osdb pracujacych lub dziatajacych spotecznie. Moina
mowi¢ juz o wypalonych organizacjach (zwtaszcza NGOsach), a takie broni¢ tezy
0 wypalajgcym sie spoteczenstwie.

3. Wypalenie ma swoj wyrainy poczatek i koniec.

Nieprawda. Wypalenie jest procesem o trajektorii rozwoju zaleinej od wielu sktadowych;
nie ma jednorodnego przebiegu od punktu A (zapadnigcia na wypalenie) do punktu B (wyjscia
z wypalenia). Nie musi przebiega¢ w sposdb “spektakularny”. Mozemy spotkac sie z nawrotami
syndromu, a nawet latami funkcjonowac z wypaleniem “uspionym”, na poziomie niekrytycznym,
nie zawsze zdajgc sobie z tego sprawe. Zjawisko to powinno by¢ widziane kaidorazowo przez
pryzmat i z szacunkiem dla osoby pracujacej/aktywistycznej doswiadczajacej go, z namystem
nad catosciowg sytuacja w miejscu pracy, ze S$wiadomoscia ztoionosci procesdw
wypaleniowych, ale tez z nadziejg na zmiane.

4. Wypalenie zawodowe i aktywistyczne nalezy postrzega¢ odreghnie.

Prawda. O ile definicj¢ zjawiska z poczatku tekstu moina odnies¢ zardwno do wypalenia
zawodowego, jak i aktywistycznego, o tyle wypalenie aktywistyczne dotyczy specyficznej grupy
- pomagaczek i pomagaczy. Osoby te, zwtaszcza teraz w Polsce, dziataja czesto w skrajnie
trudnych warunkach: niedofinansowania (np. pielegniarki i pielegniarze), wrogosci wtadzy
(np. dziataczki i dziatacze ruchdw na rzecz praw kobiet czy spotecznosci LGBTQ+), kryzysdw
humanitarnych (aktywisci i aktywistki obecne przy granicy polsko-biatoruskiej). Swa pracg
dotykajg nieraz wtasnej mniejszosciowej, doswiadczajgcej opresji tozsamosci, jak w przypadku
kobiet pomagajacych kobietom doswiadczajgcym przemocy, co moze grozi¢ wystgpieniem
wtornego stresu pourazowego. Ich opowies¢ o wypaleniu bedzie zatem inna niz pracownic
i pracownikow innych sektorow. Nalezy rowniez odrebnie mysle¢ o wsparciu dla tej grupy.

5. Mozna mowi¢ o kulturze wypalenia w NGOsach.

Prawda. Warunki dziatania organizacji pozarzagdowych w Polsce nie sprzyjajg tworzeniu
zdrowej, pozytywnej kultury pracy. Do trudow dziatalnosci aktywistycznej trzeba jeszcze
dodac: problemy z zabezpieczeniem finansowania w dtuzej perspektywie, a w konsekwencji —
brak moiliwosci strategicznego myslenia o przysztosci organizacji, nadmierng biurokracje,
trudne nieraz relacje z grantodawcami, dominacje uméw Smieciowych.



Wypalenie stato sig zatem problemem toczacym trzeci sektor jako catos¢é. Duzym wyzwaniem
dla NGO jest rowniez tworzenie wtasnej kultury organizacyjnej, odchodzac od zakorzenionego
modelu ,rodzinnego” z silng liderk3, diwigajacg nadmierng odpowiedzialnos¢ za organizacje,
nie powielajac jednak slepo wzorcdw typowo korporacyjnych.

6. Z wypalenia mozna ,wyleczyé si¢ w 7 krokach”.

Nie(koniecznie)prawda. Nalezy zachowaé ostroznos¢ w kontakcie 1z poradnikami
lub uzdrowicielami oferujgcymi szybkie, sprawne, a na pewno zawsze skuteczne uporanie
sig z syndromem. Warto podkresli¢, ze wypalenie nie ma charakteru, przebiegu i rozwigzan
do uniwersalnej analizy i zastosowania. Kluczowe jest indywidualne podejscie biorgce
pod uwage warunki zawodowe, ale i iyciowe, w jakich sig¢ znajdujemy. Przez ten proces
najlepiej przejs¢ ze wsparciem otoczenia (réwniez specjalistow), ale w tempie jedynie dla nas
wtasciwym. Nie potrzeba naktadac na siebie dodatkowej presji na produktywnose.

1. Nic sie nie da zrobié.

Nieprawda. Biorgc pod uwage rozlegtos¢ tematyki, szukaé pomocy moina na wiele sposobdw.
Samodzielnie: dbajac o zaspakajanie swoich podstawowych potrzeb (wiadomo - tatwo
powiedzie¢!) — by¢ wyspanym i najedzong, odreagowujac stres ruchem, albo $wiadomym
oddechem. Wspdlnie z innymi: w grupach wsparcia, wzajemnej troski, interwizyjnych (wsparcie
kolezenskie, ktdre moina organizowaé niezaleznie od zgody pracodawcy), wentylujac
sig, przygladajac sobie, przegadujac swoje doswiadczenia z osobami w podobnej sytuaciji.
Korzystajac z profesjonalnej pomocy: superwizji, warsztatow przeciwdziatajacych wypaleniu,
coachingu, kursdw odpornosci psychicznej czy bezpiecznej komunikacji. Wreszcie: jednoczac
sie w ramach wsparcia sektorowego - tworzac koalicje i sieci wspdtpracy, wstepujac
do zwigzkow zawodowych, grup roboczych, wspdlnie daigc do urzeczywistnienia pozadanych
zmian systemowych.

| na koniec dawka zdrowego egoizmu: dbajmy o siehie same, siebie wzajem
i pamigtajmy o przyjemnosciach!
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