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OD REDAKCII:

WYPALENIE — C2Y
MNIE TO W OGOLE
DOTYCZY?

Czy wiesz, ze jako osoba zajmujaca sie innowa-
cjami spotecznymi jestes narazona na syndrom
wypalenia? Pewnie spotkatas sie juz z tym poje-
ciem, a moze nawet podejrzewasz u siebie ten stan?
Zachecamy Cie do przeczytania tej publikacji, ktorej
celem jest wsparcie oséb takich jak Ty w zapobie-
ganiu wypaleniu. Jesli czujesz, ze w tej chwili znaj-
dujesz sie na drodze do wypalenia, mozesz szybko
to sprawdzi¢, rozwigzujac test’, ktory znajdziesz
w ostatniej czesci tej broszury — niezaleznie od
wyniku, zachecamy Cie do przeczytania catosci, bo
wiedza o wypaleniu moze przydac sie kazdej i kaz-
demu z nas, a takze naszym zespotom.

Woypalenie to odpowiedz organizmu na prze-
dtuzajacy sie ucigzliwy stres, ktéra objawia sie
zZmianami w samopoczuciu i zaangazowaniu.
Mozesz doswiadczyé pogorszenia zdrowia psy-
chicznego (moga to by¢ stany lekowe, drazli-
wosé, niepokdj, przygnebienie, brak koncentracji)
i fizycznego (np. bdle brzucha, gtowy, bezsen-
nos¢, napiecia miesniowe). Pojawia sie tez wow-
czas spadek motywacji do pracy czy aktywizmu,
az do catkowitego zaniku zdolnosci do konty-
nuowania dotychczasowej dziatalnosci. Brzmi
znajomo?

1 Uwaga, ten test nie jest medycznym narzedziem diagnostycz-
nym, to tylko pomoc dla Ciebie w sprawdzeniu, czy Twoje sa-
mopoczucie moze wigzac sie z wypaleniem. Jesli wynik bedzie
wskazywat na taka potrzebe, nie wahaj sie zasiegng¢ porady
lekarskiej. (przypis. red.)



Wypalenie zawodowe bedzie wystepowac wte-
dy, gdy przyczyny tego stresu pojawiajg sie w zwigz-
ku z wykonywang pracg, analogicznie — wypalenie
aktywistyczne dotyczy¢ bedzie sytuacji, w ktérych
zrodtem tych napied jest nasza dziatalnosc¢ spotecz-
na na rzecz innych. Jako osoby pracujace w organi-
zacjach pozarzadowych lub na ich rzecz, jesteSmy
narazone na oba typy wypalenia.

Ta publikacja pomoze Ci lepiej zrozumieé,
czym jest wypalenie, jak mu przeciwdziatad
i jak reagowac, gdy pojawia sie pierwsze symp-
tomy. W rozdziale I dowiesz sie, czego fundacja
wspierajgca strazakéw nauczyta sie, obserwujgcich
prace, na temat etapow prowadzgcych do wypale-
nia. Ale wcale nie musisz pracowac ,na linii ognia”,
by doswiadcza¢ podobnych problemdéw. Przestu-
diuj uwaznie tabelke, a moze znajdziesz znajome
sytuacje i odczucia!

W kolejnym rozdziale piszemy o tym, czym
jest stres. Czy wiesz, ze sg dwa rodzaje stresu,
eustres i dystres? W Twojej pracy na rzecz innych
doswiadczasz sytuacji, ktore narazajg Cie na oba
typy. Prawdopodobnie takze nie masz wystarcza-
jaco przestrzeni na regeneracje. To wtasnie spra-
wia, ze mozesz znalez¢ sie na drodze do wypalenia.
Z lektury tego rozdziatu dowiesz sie, jak wygladaja
poszczegdlne fazy zaangazowania i etapy osuwania
sie ku wypaleniu. Sprawdz, czy ktérys opisuje to, jak
sie dzisiaj czujesz.

W rozdziale III przesledzimy wspdélnie typo-
we bariery w walce z wypaleniem, z ktérymi, jako

innowatorki i innowatorzy spoteczni, mozemy sie
zmagac nawet wtedy, gdy juz odczuwamy skutki
przecigzenia stresem. Dowiesz sie takze, jak zbudo-
wac w sobie pozytywng motywacje do zabiegania
o bardziej zrbwnowazony aktywizm czy prace. Nie
tylko Ty na tym zyskasz!

W ostatnim rozdziale znajdziesz propozycje kon-
kretnych dziatan, ktére mozesz wprowadzi¢ w Two-
jej organizacji czy grupie, a ktére pozwolg Wam
unikng¢ wypalenia — pamietajcie o nudzie!

Woypalenie moze spotkaé kazda i kazdego
znas — w przypadku oséb dziatajacych na rzecz
innych w przedtuzajacym sie napieciu, a jedno-
czesnie z duzym zaangazowaniem w ,misje”,
to ryzyko jest jeszcze wieksze. Dlatego bardzo
wazne s edukacja i proby wspdlnego przeciw-
dziatania przecigzeniu stresem — porozmawiaj-
cie o tym w zespole. Jesli temat was zaciekawi,
na koncu znajdziecie liste polecanych ksigzek do
dalszej lektury.

Maria Swietlik



Dawno temu, na kontynencie, na ktorym sie wychowatem,
poznatem takie powiedzenie: ,,czasy sg naglace, wiec spowolnijmy”2,

Bayo Akomola

Zwyciestwo jest kamieniem milowym na dtugiej drodze,
dowodem na to, ze czasem wygrywamy,
i zacheta, by isc dalej i sie nie zatrzymywacds3.

Rebecca Solnit

ROZDZIAL I:

JAK ROZPOZNAC
WYPALENIE?

Nie zajmujesz sie pracg szczegdlnie niebezpiecz-
na, nie stuzytas w misji wojskowej w kraju objetym
konfliktem zbrojnym, nie petnisz stuzby w strazy
pozarnej czy pogotowiu ratunkowym. Zajmujesz
sie wspieraniem spotecznosci, dzieki Twojej po-
mystowosci i umiejetnosci dostrzegania nowych
rozwigzan mozecie wspdlnie je testowac i wpro-
wadzaé — jestes$ innowatorka badz innowatorem
spotecznym. Dlaczego zatem taki temat jak wypa-
lenie miatby w ogole Cie dotyczy¢?

Jest wiele definicji wypalenia, ale tu bede odno-
si¢ sie do tej, ktorg uwazam za najbardziej uzy-
teczng dla innowatorek i innowatoréw spotecznych.
Wypalenie to ochronna reakcja organizmu na
dtugotrwate przecigzenie znaczacym poziomem
stresu. Chodzi tu o taki stres, z ktérym nie mozemy
sobie poradzi¢ zasobami naszego organizmu.

Wiedza o tym, na jakie sposoby nasz orga-
nizm moze sygnalizowac wypalenie, jest jednym
z podstawowych narzedzi zapobiegania kryzy-
sowi. Jesli znamy objawy, istnieje wieksze prawdo-
podobienstwo, ze zauwazymy je wczesniej i szybciej
zareagujemy.

Objawy wypalenia mogg dotyczy¢ funkgcji fizjo-
logicznych, poznawczych, mogg odciskac sie na
emocjach, mie¢ wptyw na nasze relacje z innymi, czy

2 Bayo Akomolafe, A Slower Urgency, https://www.bayoakomolafe.
net/post/a-slower-urgency, [dostep: 30.06.2023].

3 Rebecca Solnit, Nadzieja w mroku. Nieznane opowiesci, niebywate
moZzliwosci, Wydawnictwo Karakter, Krakéw 2019, epub, Przed-
mowa do trzeciego wydania.
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sfere duchowa. Moga tez wygladaé réznie u réznych
0s0b, w zaleznosci od tego, w jakiej jesteSmy ogdl-
nej kondycji i w jakim kontakcie ze swoim ciatem.

Kiedy nie masz mozliwosci (lub nie pozwalasz
sobie) zatrzymac sie w dziataniu, organizm dziata
nieustajgco w trybie ,walcz albo uciekaj” (wiecej
na ten temat znajdziesz w rozdziale II). Oznacza to,
ze wszedzie wypatruje niebezpieczenstw. To, co
jest przydatne, by wykry¢ zagrozenie i podjaé
dziatania, ktére nas przed nim uchronia, moze
by¢ na dtuzsza mete niszczace. Jesli nie przecho-
dzimy regularnie pomiedzy mobilizacjg do dziatania
aregeneracjg po wysitku, kryzys staje sie tzw. nowa
norma. Nasze funkcje poznawcze zawezajq sie
do tego, co znane i najczesciej praktykowane,
zubaza sie nasza umiejetnos¢ innowacyjnego
rozwigzywania problemow, ogranicza sie moz-
liwos¢ siegania po wsparcie spotecznosci i stu-
chanie tych, ktérym docelowo nasze dziatania
maja by¢ przydatne.

Jakie sg zatem objawy dtugoterminowego funkcjo-
nowania w trybie kryzysowym? Narodowa Fundacja
Polegtych Strazakow (The National Fallen Firefighters
Foundations) ze stanu Maryland w USA*, przyglada-
jac sie pracy strazakoéw, opracowata broszure, ktéra

4 Patricia J. Watson, Richard Gist, Vickie Taylor, Erika Evlander,
Frank Leto, Bob Martin, Don Vaught, William P. Nash, Jim Tanner,
Richard Westphal, Brett Litz, Stress First Aid for Firefighters and
Emergency Services Personell, National Fallen Firefighters Foun-
dations, Emmitsburg 2015, ttumaczenie i adaptacja: Natalia
Sarata.
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przedstawia psychofizyczne reakcje organizmu na
przedtuzajgcy sie stres. Jako innowatorka nie musisz
doswiadczac tych konkretnie symptomadw ani takiej
skali przecigzen, z jakimi mierzg sie strazacy, aby
sie wypali¢. Mozesz pracowac jako wolontariuszka
w kooperatywie spozywczej albo jako osoba zaj-
mujgca sie administracyjng strong dziatalnosci sto-
warzyszenia — jesli pracujesz w dtugotrwatym
przecigzeniu stresem, w trybie kryzysowym,
bez przerwy lub z niewystarczajaca przestrze-
nig na regeneracje, to wypalenie moze dotyczy¢
tez Ciebie.

Ponizejznajdziesz tabele, ktdrg przygotowatam
na podstawie analizy Fundacji Polegtych Strazakow,
tak by lepiej pasowata do doswiadczen innowatorek
i innowatoréw spotecznych. Czytajgc opisy, zasta-
now sie, czy widzisz u siebie, ktdres z tych objawdw.

KOMFORT

Jestem stabilna i w réwno-
wadze, doswiadczam nie-

wielkich zmian nastroju.

Moje zaangazowanie
jest zrébwnowazone.

Moja efektywnos¢ jest na

statym, dobrym poziomie.

Jestem w stanie przyjmo-
wac informacje zwrotng,
uwagi i komentarze,
moge, dostosowywac
sie do zmiany planéw.

Jestem w stanie skupi¢ sie.

Jestem w stanie skutecz-
nie komunikowac sie.

Spie dobrze, mam
zréwnowazony apetyt.

TRUDNOSCI

Jestem nerwowa,
smutna, pogtebiajg
si¢ zmiany nastroju.

Nie jestem w stanie

,dowozi¢" rezulta-

tow pracy w sposob
regularny, stabilny.

tatwiej sie irytuje, szyb-

ciej czuje sie przyttoczona.

Mam zwiekszong
potrzebe kontroli
i trudniej mi dostoso-
wac sie do zmian.

Mam ktopoty ze
snem i apetytem

Aktywnosci i relacje, ktére
dawniej sprawiaty mi
rados¢, teraz wydajg mi
sie mniej interesujgce,

a nawet stresujgce.

Napiecie miesni, mato
energii, bole gtowy.

WALKA O PRZETRWANIE

Towarzyszg mi upo-
rczywy niepokoj, ztos¢,
przenikliwy smutek,
poczucie beznadziei,
pojawiajg sie leki.

Jestem wyczerpana
emocjonalne i fizyczne.

Efektywnos$¢ mojej pracy
jest niska, mam trud-
nosci w podejmowaniu
decyzji i koncentracji.

Unikam interakcji ze
wspotpracownikami,
rodzing i przyjaciétmi.

Jestem ciggle zmeczona,
odczuwam bdle i napiecia.

Mam niespokojny
i zaburzony sen.

Znieczulam sie uzyw-
kami, jedzeniem lub
podejmuje inne ,znie-
czulajgce” aktywnosci.

Jesli widzisz u siebie niepokojace objawy, nie zwlekaj,

siegnij po pomoc — wiecej dowiesz sie w rozdziale IV

I
KRYZYS

Przecigzenie stresem
powoduje u mnie
zawieszenie waznych
funkgji zyciowych.

Mam ataki paniki.
Mam koszmary i flashbaki.

Nie moge zasnac¢ lub
wybudzam sig ze snu.

Mam nawracajgce
nieprzyjemne (intru-
zywne) mysli

Mam mysli o samookale-
czeniach lub samobdgjcze.

Niezwykle tatwo wzbudzi¢
moj gniew lub agresje.

Popetniam btedy wyni-
kajgce z nieuwaznosci,
nie moge sie skupic.

Nic nie czuje, jestem
otepiata, mam poczu-
cie, ze trace kontrole.

Wycofuje sie z relacji.
Jestem uzalezniona od
uzywek, jedzenia lub

innych ,.znieczulajgcych”
substancji lub czynnosci.

13



ROZDZIAL II:

PRZYCZYNY
WYPALENIA

14

W potocznym jezyku ,stres” to cos negatyw-
nego, to psychologiczne obcigzenie powigzane
z lekiem albo trudnoscia, przed jaka stajemy.
Jednak nie kazdy stres dziata na nas w ten spo-
sob. Badania nad stresem pomagajg nam lepiej zro-
zumie¢, co mozemy zrobi¢, gdy jesteSmy narazone
i narazeni na dtugotrwate przecigzenia zewnetrz-
nymi stresorami, czyli czynnikami pochodzgcymi
ze $rodowiska, w ktorym zyjemy. Stres to reakcja
organizmu na docierajgcy do niego bodziec — spo-
sob, w jaki nasze ciato odpowiada na oddziatujgcy
na nie stresor. Dlaczego warto podchodzi¢ w ten
sposéb do zagadnienia stresu?

DWA RODZAIJE
STRESU

W zaleznosci od tego, jakiego rodzaju przecigzenia
doswiadczamy i jak dtugo, mozemy méwic o eu-
stresie i dystresie. Eustres to stres, ktory jest
krétkoterminowy, motywuje nas do dziatania,
sprzyja skupieniu energii i uwagi. To na przy-
ktad reakcja organizmu na czerwone Swiatto na
przejsciu dla pieszych, na nadjezdzajacy autobus,
na ktéry czekamy, perspektywe egzaminu albo
spotkania z osobami, ktére chcemy zacheci¢, by
wsparly naszg innowacje. Jesli sytuacje, ktora
wywotuje reakcje stresowa, postrzegamy jako
lezaca w zakresie naszych mozliwosci (damy
sobie z tym rade), a na dodatek nie trwa ona

dtugo, to taki stres pomoze nam zmierzy¢ sie
z zadaniem. Eustres wptywa pozytywnie na nasza
skutecznos¢, motywuje do dziatania, ktére pozwa-
la nam poprawnie odpowiedzie¢ na bodziec: za-
trzymac sie przed pasami, podejs¢ do egzaminu,
z entuzjazmem opowiedzie¢ grupie potencjalnych
darczyncéw o naszej innowacji.

Dystres pojawia sie w odpowiedzi na sytu-
acje, ktdrag oceniamy jako przerastajgca nas.
Moze to by¢ nieplanowana przeprowadzka, niepew-
nos$¢ dotyczgca sytuacji finansowej, powazny kryzys
w zwigzku czy w organizacji. Taki stres taczy sie
z lekiem i niepokojem, jest bardzo nieprzyjem-
nym doznaniem, ktére utrzymuje sie dtugo lub
krétko. Dystres, zamiast mobilizowad, obniza
skutecznosé i jakosé naszej pracy, moze tez
powodowaé problemy psychologiczne i dole-
gliwosci fizyczne.

Robert M. Sapolsky w ksigzce Dlaczego zebry nie
majq wrzodow?® na przyktadzie zebr i lwéw poka-
zuje jak organizmy zwierzat, w tym cztowieka, sg
Swietnie ewolucyjnie zaprogramowane do reago-
wania na réznego rodzaju zagrozenia. Gdy cos
nas zaatakuje, to reakcja stresowa pomaga
nam w przetrwaniu. Moze ona przybra¢ jedna
z trzech form: zaczniemy walczyé, uciekniemy
albo zastygniemy (z ang. fight — flight — freeze).

5 Robert M. Sapolsky, Dlaczego zebry nie majq wrzodéw? Psychofi-
zjologia stresu, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2010.

Reakcja ,walcz — uciekaj — zastygnij” pojawi sie
w przypadku tzw. ostrego fizycznego zagrozenia.
Innym rodzajem zagrozenia jest przewlekte fizyczne
wyzwanie, takie jak susza czy szarahcza niszczaca
plony przynoszgce gtdd. Sapolsky zaznacza, ze to
wyzwanie raczej spotyka ludzi zyjgcych na global-
nym potudniu, niz globalnej pétnocy. Doswiadcza go
tez wiekszos¢ innych ssakéw. Okazuje sie, ze nasze
reakcje stresowe sg catkiem skuteczne w radzeniu
sobie z takimi przedtuzajgcymi sie kleskami.

Najwiekszym wyzwaniem dla organizméw ludz-
kich sg psychologiczne i spoteczne zdarzenia nega-
tywne. Tak ttumaczy to w swojej ksigzce Sapolsky:

Niewazne, jak gteboki jest nasz konflikt z cztonkiem ro-
dziny, czy jak mocno zdenerwowalismy sie utratq miej-
sca parkingowego, rzadko uciekamy sie do zatatwienia
tego rodzaju spraw w walce na piesci. Podobnie, raczej
rzadko zmuszeni jesteSmy zaczaic sie i osobiscie poko-
na¢ naszq przysztq kolacje. (...) Patrzgc z perspektywy
ewolucji, przedtuzajgcy sie stres psychologiczny jest
w krélestwie zwierzgt wynalazkiem nowym, w duzym
stopniu ograniczonym do ludzi, innych naczelnych, zy-
jgcych w spofecznosciach. (...) Dla wiekszosci zwierzgt
zamieszkujgcych te planete stres to wtasnie krétkotrwa-
ty kryzys: albo koriczysz sie ty, albo stres. (...) Te same
reakcje fizjologiczne (...) wywotywane w sposob ciggty,
sprowadzajg na nas potencjalng katastrofe. Bardzo
liczne dowody pokazuja, ze choroby zwiazane
ze stresem pojawiaja sie gtownie wtedy, gdy

nadmiernie aktywizujemy uktady fizjologiczne,
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ktére wyewoluowaty jako przystosowanie do
reakcji na ostre zagrozenie natury fizycznej. My
uruchamiamy je na kilka miesiecy bez przerwy,
kiedy martwimy sie hipotekami, zwigzkami czy

awansamis.

A takze, mozna by kontynuowac, kiedy pracujemy
intensywnie i bez przerwy na odpoczynek w try-
bie ciggtego zarzadzania kryzysowego zwigzanego
z systemowym brakiem $rodkéw na dziatania w sek-
torze spotecznym. Albo kiedy prébujemy objgc indy-
widualnie i kolektywnie wiele réwnolegle toczacych
sie kryzysow, a takze ich lokalny, ale przede wszyst-
kim globalny charakter, ktéry nie pozwala zaradzic
wszystkim wyzwaniom i ugasi¢ wszystkich poza-
réw. Czy kiedy mierzymy sie z gtebokg polaryzacja
i radykalizacjg spoteczenstwa, konfrontujemy dzien
po dniu z nieréwnosciami i niesprawiedliwoscia,
pandemia, wojng i katastrofg klimatyczna...

To wszystko moze sprawiac, ze nasze ciato znaj-
duje sie bezustannie w stanie ,walcz — uciekaj —
zastygnij”, a zatem nie ma okazji zregenerowac
sie po stresie — funkcje zyciowe nie wracajg na
dobre do stanu réwnowagi, bo za kazdym rogiem
by¢ moze czai sie nowy powdd do stresu (moze
by¢ realny, ale naszemu mdzgowi do uruchomienia
reakcji na stres wystarczy tylko podejrzenie, ze co$
tam jest). Z czasem nieuwolniony stres kumuluje sie,
a my wchodzimy na droge do wypalenia.

6 Tamze, s. 13-15.
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DROGA
DO WYPALENIA

Tam, gdzie nasza praca zawodowa lub wolontaryjna,
nasze wartosci, poczucie misji, pasja i che¢ zmiany
spotecznej tgczg sie z presjg czasu (a w rezultacie
brakiem chwili na regeneracje), przyttaczajgcym po-
czuciem odpowiedzialnosci za innych i permanent-
nym niedoborem finansowym — tam bedziemy
miec do czynienia z wypaleniem spotecznikdéw i in-
nowatorek spotecznych.

Takie wypalenie przebiega wedtug pewnej tra-
jektorii. Beth Kanter i Aliza Sherman, autorki ksigzki
The Happy, Healthy Nonprofit’ (w wolnym ttumacze-
niu: Szczesliwa i zdrowa organizacja pozarzgdowa),
opisaty cztery fazy zaangazowania i reakgji
na wynikajace z niego przecigzenia. Proponu-
je, by nazwac je: entuzjazm, frustracja, stagnacja,
wypalenie.

e Faza pierwsza [Entuzjazm] — w tej fazie na-
pedza Cie pasja i wiara w misje organizacji, grupy
lub Twoja wtasng. Masz pomysty i che¢, by zwalczy¢
kazda przeszkode, kipisz energig, wierzysz w to, ze
rozwigzesz wazne problemy. Jeste$ petna nadziei,
nastawiony idealistycznie.

e Faza druga [Frustracja] — w tej fazie pasja
przygasa, pojawiaja sie wyzwania, ktérym trudno

7 Beth Kanter, Aliza Sherman, The Happy, Healthy Nonprofit, John
Wiley and Sons, New Jersey 2017, s. 11.
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zaradzi¢. Moze inne osoby podkopujg Twojg wiare
w efekty Twojej pracy, moze styszysz, ze ,tak sie tego
na pewno nie da zrobi¢”. Otrzymujesz mniej wspar-
cia, niz jest Ci potrzebne do podtrzymania entu-
zjazmu. Na pierwszy plan wysuwajg sie: wysitek,
biurokracja, wymogi darczyfncéw i grantodawcéw.
Masz poczucie, ze zamiast przybliza¢ sie do celu,
oddalasz sie od niego. Doskwiera Ci brak zasobow,
masz niewiele przestrzeni na btedy, uczenie sie i stu-
chanie ludzi. Widzisz, ze prace, ktérg wykonujesz,
powinny w zasadzie wykonywac trzy osoby albo trzy
zespoty.

e Faza trzecia [Stagnacja] — to faza, w ktorej
Twoja pasja zaczyna sie wyczerpywac, Twoje zaan-
gazowanie wyraznie opada. Stres przecigga sie.
Wecigz wierzysz w swoj pomyst, pasje i misje grupy
lub organizacji, ale czesto jestes$ za bardzo wyczer-
pana, by pracowac¢ efektywnie, w skupieniu, kre-
atywnie i (we wtasnej ocenie) skutecznie. Nie masz
energii, by podtrzymywac pasje, nie masz czasu, by
eksperymentowac z nowymi rozwigzaniami i ciggle
sie uczyC. Koncentrujesz sie przede wszystkim na
tym, by zrealizowa¢ dziatania zgodnie z budzetem
i harmonogramem, a w konsekwencji innowacyj-
nosc¢ rozwigzan i uwaznos$¢ obserwacji schodzg na
dalszy plan. Twoja elastycznos¢ i otwartos¢ na stu-
chanie komentarzy na temat Twojej pracy zanika.
By¢ moze popetniasz btedy, przekraczasz terminy,
dziatasz na pét gwizdka. Prawdopodobnie nikt nie
zauwaza, ze jest Ci trudno — zapewne wiekszos¢
0s6b wokot Ciebie jest w podobnej sytuacji co Ty.
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e Faza czwarta [Wypalenie] — w tej fazie pasja
wyczerpata sie. Tracisz juz ostatecznie zapat. Jestes
gotowy odejs$¢ z grupy czy organizacji, zrezygnowacd
z dziatah pomimo misji, ktéra dotad Ci przyswiecata.
Cierpisz: ciato boli i nie moze spa¢, umyst na zmiane
galopuje i stale zapomina, duch porzucit nadzieje,
motywacje i poczucie sensu. Takze Twoje relacje
z innymi pogarszajg sie. W emocjach dominuje
smutek. Przecigzenie moze objawiac sie rozdraz-
nieniem, a czasem napadami ztoSci, stanami leko-
wymi i atakami paniki, bezsennoscig lub chorobg
autoimmunologiczng. Tracisz poczucia sensu tego,
co robisz. Coraz czeSciej wypowiadasz sie cynicznie
o mozliwosciach wprowadzenia zmiany, na ktére;j
tak Ci kiedys zalezato.

Samo wypalenie tez ma swoja dynamike. Pierw-
szym krokiem do unikniecia wypalenia jest swia-
domos¢ istnienia tego problemu, a kolejnym
umiejetnos¢ odwaznego rozpoznania u siebie
objawow, zanim rozwing sie one w zaawansowa-
ny zespot wypalenia. Autorki i autor skierowanego
do aktywistek i aktywistow opracowania pt. Walcz,
protestuj, zmieniaj swiat. Psychologia aktywizmu® wy-
rézniajq piec¢ etapdw na drodze do wypalenia:

e Etap I: Pracujesz intensywnie, nawet jesli nie
masz wystarczajgco duzo energii. Masz potrzebe udo-
wodnienia, ze dajesz sobie rade. Jesli podstawowe

8 Tomasz Besta, Katarzyna Jasko, Joanna Grzymata-Moszczynska,
Paulina Gérska, Walcz, protestuj, zmieniaj swiat. Psychologia akty-
wizmu, Wydawnictwo Smak Stowa, Sopot 2019, s. 284-285.

potrzeby Twojego witasnego organizmu takie jak
sen, nawodnienie, jedzenie i wyciszenie wydajg Ci
sie mniej istotne niz misja, zachowaj uwaznoscinie
zaniedbuj tych potrzeb.

e Etap ll: Zaprzeczasz temu, ze wyzwania i pro-
blemy zaczynajg Cie przerasta¢. Nie masz jeszcze
petnej Swiadomosci tego, co sie z Tobg dzieje, ale
takie sygnaty jak cynizm, agresywne reakcje i wybu-
chy ztosci wobec oséb z Twojego otoczenia moga
podpowiedzie¢ Ci, ze wchodzisz gtebiej w proces
wypalania sie — badz na nie wyczulona.

e Etap lll: Zmiana, ktéra zaszta w Twoim zacho-
waniu, staje sie widoczna dla innych. Te obszary
zycia, ktére dotad byty dla Ciebie bardzo wazne, za-
czynajq traci¢ na znaczeniu. Wycofujesz sie z zaje¢,
odwotujesz spotkania z przyjaciétmi, porzucasz
zainteresowania niezwigzane z aktywizmem, ogra-
niczasz kontakty spoteczne do minimum, rezy-
gnujesz z lekcji jezykowych lub wizyt u lekarza, bo
zaangazowanie spoteczne jest najwazniejsze — to
sygnat, ze osiggnates kolejny etap wypalenia. Nie
jest to tatwe, ale postuchaj bliskich Ci ludzi, ktérzy
sygnalizujg zaniepokojenie i zwracajg Ci uwage
na te zmiane.

e Etap IV: Na tym etapie pojawia sie wewnetrzna
pustka. Tracisz wiare w to, ze co$ jeszcze mozna
zmieni¢ na lepsze. Nie doceniasz swoich osiggnied.
Moze pojawic sie depresja. Jesli zaczetas zajadac
stres, pijesz wiecej alkoholu, angazujesz sie w ry-
zykowne zachowania, zeby zapomnie¢ na chwile
o beznadziei, a sen i urlop nie pomagajg odzyskac

sit i ro(wnowagi, koniecznie powiedz o tym bliskim
i siegnij po wsparcie psychologiczne.
e Etap V: Doswiadczasz gtebokiego wyczerpania
fizycznego, psychicznego, emocjonalnego. By¢ moze
nie jestes juz w stanie wstac zt6zka ani zmobilizowac
sie do czegokolwiek. Twoja misja przestaje Cie obcho-
dzi¢, tracisz nadzieje, czujesz bezsilnos¢ i rozpacz.
Woczesniej odbieratas sobie sen dla idei, teraz cier-
pisz na bezsennos¢. Bardzo trudno Ci sie skupi¢, czu-
jesz sie wyizolowana od innych, wiekszos¢ interakcji
zludZmi przecigza Cie emocjonalnie i przebodzcowuije,
dlatego ich unikasz. To etap petnego wypalenia, z kt6-
rego mozna sie wydoby¢, ale na pewno nie obedzie
sie bez pomocy medycznej i psychoterapeutyczne;j.

Czy rozpoznajesz u siebie zachowania lub odczu-
cia, o ktérych napisatam powyzej? Czy w czasie
czytania co$ Cie zaniepokoito? Jesli tak, powiedz
o tym swoim bliskim, podejmij dziatania, ktérych
opis znajdziesz w kolejnym rozdziale, uméw sie na
wizyte lekarska, konsultacje psychologiczna.

Wsparcie innych jest podstawa przywraca-
nia rownowagi — wypalenie bardzo czesto wigze
sie z poczuciem osamotnienia, wyizolowania, wsty-
du i poczucia winy. Chce Cie zapewni¢, ze zwro-
cenie sie o wsparcie i wypowiedzenie na gtos
swoich trudnosci to nie przejaw nadmiernej
stabosci czy egoizmu, ale oznaka odwagi za-
dbania o siebie. Nie musisz sie spali¢ w dzia-
taniu, by mieé prawo odpoczgé.

Moze do tego, by zwolni¢ tempo i pozwoli¢
sobie na regeneracje i na to, by inni Cie wspierali,
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przekona Cie Artykut 24 Powszechnej Deklaracji
Praw Cztowieka: ,,Kazdy cztowiek ma prawo do
urlopu i wypoczynku, wigczajgc w to rozsgdne
ograniczenie godzin pracy i okresowe ptatne urlo-
py". Tak, prawo do wypoczynku to prawo cztowieka!

Twoje wypoczecie w dtugoterminowej perspek-
tywie to zatroszczenie sie takze o tych, ktdrzy sg od-
biorcami i odbiorczyniami Twoich dziatan. Nie tylko
Tobie, ale takze im przystuzy sie Twoja obecnos¢,
uwaznos¢, innowacyjnos¢, jasny umyst, spokdj,
skupienie i strategiczne myslenie. Bez odpoczyn-
ku tracisz te umiejetnosci. W nastepnym rozdziale
znajdziesz jeszcze wiecej powoddéw do tego, by prze-
ciwdziata¢ wypaleniu, oraz konkretne wskazéwki,
jak to robic.
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ROZDZIAL IIl:

ZAPOBIEGANIE
WYPALENIU JAKO
ODPOWIEDZIALNOSC
ZA SWIAT

fot. Calle Macarone (zdjecie z serwisu Unsplash)

Z pewnoscig rozpoznajesz na zdjeciu instrukcje bez-
pieczenstwa, ktéra pokazuje, co robi¢, gdy w trakcie
podrdzy samolotem pojawia sie potrzeba szcze-
go6lnego zadbania o bezpieczenstwo. Pasazer czy
pasazerka ma najpierw zatozy¢ maske tlenowg
sobie, a dopiero nastepnie osobie od siebie zalez-
nej. Najpierw sobie. Brzmi to tak nieintuicyjnie, ze
trzeba nam to ciggle powtarzac: zawsze tam, gdzie
mamy wspiera¢ osoby od nas zalezne, realizowac
dziatania na rzecz marginalizowanych spotecznosci,
wspierac tych, ktérzy sg w potrzebie — naszym
strategicznym zadaniem jest zadbaé najpierw
o swdj oddech. W przeciwnym wypadku moze-
my nie pomdc nikomu, a na pewno nie bedziemy
w stanie wspiera¢ innych dtugoterminowo. Jesli
nie zastosujemy sie do tej instrukcji, mozemy za-
szkodzi¢ i sobie, i tym, ktdrzy potrzebujg naszego

wsparcia.
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Jesli pojawiaja sie w Twojej glowie watpliwosci:
~jak moge odpoczywac, jesli jeszcze tyle jest do zro-
bienia” albo ,moje zajmowanie sie wiasnym dobro-
stanem nie pomoze nikomu poza mng, a ja nie
jestem najwazniejsza”, to wiedz, ze ja sama tez zma-
gam sie z takimi problemami. Moja odpowiedz —
dla mnie samej jako innowatorki spotecznejiinnych
0s6b zaangazowanych we wprowadzanie zmiany
na swiecie, z ktérymi pracuje — brzmi tak: ,jest
mndstwo cierpienia na $wiecie, to nie znaczy, ze
ja czy Ty musimy w ramach solidarnosci takze
cierpieé, pozbawiad sie snu, zaniedbywad odzy-
wianie ciata i umystu, nie dbaé o zycie rodzinne

i 0 nasza obecnosé dla bliskich”.

Jesli nie zadbasz o swoj stan, pomozesz innym
jutro, pojutrze, za tydzien, ale nie pomozesz za
pot roku albo za dwa lata. Nie bedziesz miec juz
czym pomagac. Wypalenie to nie btahostka,
a zadbanie o siebie to nie fanaberia czy wyraz
nadwrazliwosci (czymkolwiek by nie byta), lecz
realizacja praw cztowieka. Pomysl o masce tlenowej
i potraktuj troske o siebie jako wyraz nie egoizmu,
lecz gtebokiej odpowiedzialnosci za tych, ktorzy
potrzebujg Ciebie — i to Ciebie w petni sit.

INNOWACYINOSC TO CECHA
WYPOCZETEGO CIAtA

W trybie ,walcz albo uciekaj” nasz uktad nerwowy
jest pobudzony do aktywnosci, ale jest to aktywnos¢
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typu ,Przed siebie! Dziatamy! Wszystkie rece na
poktad! Do przodu!”. Mobilizujemy sity i zasoby, ale
W niewystarczajgcym stopniu, by zaspokoity nasze
wszystkie potrzeby, nie gromadzimy tez ich na
przysztos¢. Odzyskiwanie réwnowagi psychicznej,
zapewnienie odpoczynku ciatu, odbudowa komé-
rek, nakarmienie i nawodnienie organéw, w tym
odzywienie naszego najwiekszego narzedzia inno-
watorskiego, tj. mdézgu — to wszystko dzieje sie
w fazie regeneracji. Innowacyjnos¢ potrzebuje
wypoczetego ciata.

Przyjrzyj sie sobie, gdy starasz sie rozwigzac
jakié problem pod presjg czasu. Presja sprawia,
ze zamiast puszczania wodzy fantazji i spo-
kojnego eksplorowania réznorodnych opciji,
ograniczamy sie do znanych juz nam rozwigzan,
ktére przychodza nam najszybciej do gtowy,
poniewaz to wtasnie je na co dzieh wykorzy-
stujemy. Taki rodzaj zawezonego myslenia nazywa
sie mysleniem tunelowym. To, co jest do zrobie-
nia, widzimy przede wszystkim jako przeszkode
do jak najszybszego pokonania. Siegamy po roz-
wigzania skupione na ,zatatwieniu sprawy”, zwy-
kle coraz mniej réznorodne czy kreatywne, bez
potrzeby bycia w kontakcie z tymi, ktorzy sg wokot
nas. A przeciez jako innowatorkom i innowatorom
spotecznym zalezy nam na pielegnowaniu nowa-
torstwa. Jesli interesujg nas ,nowe rozwigzania
starych problemoéw”, to pamietajmy, ze rodza sie
one z tego zregenerowanego, rozluznionego miej-
sca w nas.

Gdy zwalniamy i mézg nie pracuje ,na za-
dany temat”, nasze mysli swobodnie btadza
i wtasnie wtedy jest mozliwe uruchomienie
tego potencjatu, ktory lezy w intuicji i reflek-
sji. Pamietasz, jak btyskotliwe rozwigzanie waz-
nej kwestii przyszto do Ciebie, gdy $piewatas pod
prysznicem lub wyrywate$ chwasty na dziatce, nie
skupiajgc sie na niczym konkretnym? Twoércze my-
$lenie mozliwe jest wtedy, gdy wychodzimy z trybu
zadaniowego. Kiedy jest czas na odpoczynek i cza-
sowe oddzielenie od naszych zawodowych czy spo-
tecznikowskich staran.

Pamietaj, ze sposobem na relaks jest zabawa,
ona takze stwarza warunki do odkrywania nowych
perspektyw, w ruchu i zinnymi ludzmi. Przypomnij
sobie, jak dawno temu Smiatas sie wspolnie z kim$
w trakcie zabawy? Pomysl, jak mozesz wprowadzic
wiecej zabawy do swojej codziennosci?

KIEDY NIE WYCHODZI —
CZY TO JEST PORAZKA?

Rozwigzywanie wyzwan systemowych takich jak ubo-
stwo, wykluczenie, niedostosowanie spoteczenstw
do faktu, ze funkcjonujg w nim osoby o réznym po-
ziomie sprawnosci itp. to zadanie panstwa i jego
instytucji. Administracja publiczna w ich realizacji
czesto korzysta z dziatan organizacji spotecznych,
zlecajac im zadania i czeSciowo finansujac prace in-
terwencyjng i strategiczng. Dlatego na te systemowe

wyzwania prébujg odpowiadac cate pokolenia inno-
watorek i innowatorow spotecznych. Z samej skali
tych probleméw oraz z natury proceséw tworczych
wynika, ze cze$¢ pomystéw nie bedzie trafiona, inne
tak bardzo wyprzedzg swdj czas, ze nie znajdg jesz-
cze dtugo uznania wsréd tych, ktérzy mogliby je
wdrozy¢ lub chociaz opfacic¢ ich przetestowanie.

To, ze jaki$ pomyst sie nie sprawdzi, jest nie-
uchronnym elementem procesu spotecznego
uczenia sie. Szukamy rozwigzan, czyli uczymy sie,
co dziata, a co nie. Robimy to w powtarzajgcych sie
procesach sprawdzania skutecznosci i stopniowego,
czasem trwajgcego cate wieki, przyblizania sie do
celu. Czasem popadamy w impas, czasem przy-
spieszamy. W catym tym procesie wazny jest czas
na eksperymentowanie, mylenie sie, testowanie
kolejnych pomystow czy wersji.

Zdarza sie, ze nawet dobre rozwigzanie nie znaj-
duje kogos, kto pomogtby je skalowad. Najczesciej
efekty wdrozeh innowacyjnych rozwigzan widoczne
sg po latach lub jedynie (i az) w mikroskali. Trudno
nam czasem nie traktowac takiej sytuacji jako ,,po-
razki”. Pisze to stowo w cudzystowie, pamietajac
o tym, ze z kazdego niepowodzenia ptyng czesto
najcenniejsze dane (sic!) do wykorzystania w ko-
lejnych podejsciach do rozwigzania problemu. To
one pomagaja nam nastepnym razem omingc rafy
i zobaczy¢ wyzwanie z innej perspektywy.

Codziennoscia innowatorek i innowato-
row jest mierzenie sie ze zwatpieniem. Cza-
sem to ono podpowiada nam niezyczliwie, ze
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niepowodzenie jakiegos$ przedsiewziecia to
oznaka naszej stabosci.

Putapke zastawia na nas takze ,kultura sukcesu”,
w ktdrej funkcjonujemy. Powodzenie pomystu jest
utozsamiane z naszg wartoscig jako jego autorek
i autoréw. Tymczasem to wtasnie niepowodze-
nie planu moze by¢ jego najwiekszym wktadem
W rozwigzanie problemu: to poparta szczeg6to-
wymi danymi informacja, ze droga gdzies jest,
tylko nie tutaj, nie tym szlakiem.

Jak takie podejscie moze Ci poméc w radzeniu
sobie z frustracjami towarzyszgcymi eksperymen-
towaniu? Never a failure, always a lesson (pol. Nigdy
porazka, lecz zawsze lekcja) — taki tatuaz nosi na
ramieniu amerykanska gwiazda i przedsiebiorczyni
Rihanna. Takie wtasnie spojrzenie, wigczenie per-
spektywy dtugoterminowej, jest sposobem na za-
dbanie o siebie. W tym ujeciu ,,porazka” jako taka
nie istnieje, niepowodzenie jest za to lekcja do
wykorzystania na kolejnym etapie naszej kre-
atywnej podrdézy — naszej i catych pokolen inno-
watoréw i innowatorek, ruchéw spotecznych i grup
dziatajgcych na rzecz zmiany. Jak pisze Rebecca
Solnit w swojej ksigzce Nadzieja w mroku. Nieznane
opowiesci, niebywate mozliwosci, nie zawsze mamy
swiadomos¢, jak wielki wptyw mate pomytki i za-
konczone pozorng porazka wielkie eksperymenty
moga mie¢ na rozwoj spoteczenstw i bieg historii:
Wspblnie jesteSmy nad wyraz potezne i potezni
i mamy za sobg rzadko wspominang, rzadko pa-
mietang historie zwyciestw i przeobrazen, ktéra

moze doda¢ nam otuchy i wiary w siebie, w to, ze
owszem, mozemy zmieni¢ Swiat, gdyz nieraz juz

", To, czego potrzebu-

nam sie to wczesniej udato
jemy, to zobaczenie siebie, czy naszej inicjatywy,
w catym taficuchu pokolen tych, ktorzy i ktére

wprowadzaja zmiane.
9 Rebecca Solnit, Nadziejo w mroku. Nieznane opowiesci, niebywate

mozliwosci, Wydawnictwo Karakter, Krakéw 2019, epub, Przed-
mowa do trzeciego wydania.
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ROZDZIAL IV:
JAK UNIKNAC

WYPALENIA — KILKA
REKOMENDACII
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Nie istnieje jedna droga do osiggniecia réwnowagi
pomiedzy stanem mobilizacji a stanem regeneracji
W organizmie, w grupie czy organizacji. Przepis na
zapobieganie wypaleniu i radzenie sobie z nim jest
dla kazdego inny. Dlatego moje rekomendacje sg
tylko sugestiami. Warto jednak je wdrozy¢ i rozbu-
dowac o wtasne metody.

e Pamietaj, ze wielozadaniowos¢
nie istnieje.

Istniejg natomiast wysokie koszty energetyczne
i poznawcze przetgczania sie w utamku sekundy
pomiedzy r6znymizagadnieniami czy czynnosciami.
Zasada ,jedno zadanie na raz”, choc¢ trudna w reali-
zacji w epoce mediéw spotecznosciowych zarzgdza-
jacych naszg uwagg, oczekiwania statej dostepnosci
i natychmiastowej responsywnosci, moze jednak
bardzo poméc naszemu uktadowi nerwowemu nie
wypalac sie w ogniu przeskakiwania miedzy zada-
niami do zrobienia.

e Stwarzaj sobie szanse na przeptyw.

Stan przeptywu (ang. flow™) to osiggniecie takiego
poziomu skupienia na jednym zadaniu, ktéry po-
zwala zanurzy¢ sie w nim na dtugi czas nieprze-
rwanie i zaangazowac sie w nie twérczo. Nazywany
jest przeptywem, poniewaz doswiadczamy w nim

10 Mihaly Csikszentmihalyi, Flow. Stan przepfywu, Feeria, £6dz 2022.

~ptyniecia poprzez zadanie”, tracimy poczucie czasu,

siegamy do zasobow kreatywnosci niedostepnych
w innych okolicznosciach. Nie uda nam sie wejsc¢
w stan przeptywu, gdy jesteSmy rozproszone, gdy
co chwila docierajg do nas zewnetrzne bodzce, np.
sygnaty wiadomosci, telefony, czy prosby kolegow
z zespotu o chwile naszej uwagi. Notabene takze
zespoty majg szanse na doswiadczanie przeptywu,
a dzieki temu moga obnizy¢ ryzyko wypalenia w ca-
tym zespole. Stan flow sam w sobie jest satysfakcjo-
nujgcy — nie tylko pod katem efektywnosci pracy,
ale takze dzieki przyjemnosci, ktorej sam w sobie
dostarcza.

e Smiato komunikuj swéj brak dostepnoéci.

W osigganiu stanu przeptywu pomagajg ustalone
i przestrzegane zasady wspotpracy, dlatego nie oba-
wiaj sie podejmowac w zespole rozméw o tym, jak
pracowac i wspoétpracowad, by wzajemnie nie tor-
pedowac swoich wysitkow. Moze pomogg Ci state
i znane w zespole godziny tzw. pracy wewnetrznej?
Moze wesprze Was grupowanie pytan do koleza-
nek z zespotu i wysytanie ich zbiorczym mejlem
lub zadzwonienie z nimi o ustalonej porze, zamiast
przychodzenia czy dzwonienia co chwile z kazdym
kolejnym pytaniem? Moze zespotowa sesja kre-
atywna nad rozwigzaniami wspierajgcymi stany
przeptywu doprowadzi Was nie tylko do dostoso-
wanych do Waszych potrzeb rozwigzan, ale sama
bedzie tez szansg na ¢wiczenie z innowacyjnosci?

e Zrdb sobie miejsce na nude.

Dla oséb intensywnie zaangazowanych spotecz-
nie wyzwaniem bywa ,nierobienie”. Traktujemy je
czesto jako lenistwo, egoizm i wyraz obojetnosci
na trudy doswiadczane przez tych, ktérym sta-
ramy sie pomoc. Niestusznie! Regularne zatrzy-
mywanie sie w dziataniu pomaga lepiej wspierac
innych. Odpoczywajgc i nie-robigc, zapewniamy
sobie polepszenie wiasnych funkcji poznawczych,
a dzieki temu rosnie szansa na uwazng obserwa-
cje, stuchanie i analize potrzeb oséb, ktére chcemy
naszymi dziataniami wspiera¢. tatwiej Ci bedzie
takze angazowac innych do wspotpracy. A jesli
zdarza Ci sie czasem doswiadczy¢ nudy, to warto
bys, zamiast sie za to obwinia¢, przypomniat i przy-
pomniata sobie o waznym wktadzie nudy w rozwoj
najbardziej nowatorskich pomystéw.

e Pamietaj o swoim ciele, ktérym
pomagasz innym.

I na koncu, zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu i nawod-
nienie. Wypalenie przezywamy w ciele: w emocjach,
w biochemii procesoéw fizjologicznych, w funkcjach
poznawczych, w duchowosci. Dlatego to wtasnie
o ciato potrzebujemy zadbac tak zdecydowanie.
Jako istoty ludzkie jesteSmy jak arbuzy czy og6r-
ki — w przewazajgcej czesci sktadamy sie z wody.
Jesli nie uzupetniamy jej regularnie i w odpowied-
niej ilosci, odwadniamy sie. Gdy wszystkie nasze
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systemy wewnetrzne sg pozbawione tego niezbed-
nego do optymalnego funkcjonowania sktadnika,
to jasny sygnat dla organizmu, ze czas przeta-
czy€ sie w tryb awaryjny. W tym trybie walczymy
o przetrwanie, a wtedy relacje, empatia, uwazna
komunikacja i innowacyjnos¢ schodzg na dalszy
plan. Podobnie dzieje sie, gdy jesteSmy chronicznie
niewyspane. Dos¢ powiedzie, ze ograniczanie lub
pozbawianie snu jest uznane za torture.

¢ A jakie rekomendacje ptyna dla Ciebie
z Twojej wtasnej praktyki odpoczywania?
Co jeszcze Ciebie wspiera? Zréb notatke
z wtasnych lekcji przeciazenia i regeneracji.

TEST:

CZY ZAGRAZA ClI
WYPALENIE?

Ponizszy test mozesz wykonywac zawsze, kiedy za-
stanawiasz sie nad swoim samopoczuciem, potrze-
bujesz sprawdzi¢ efektywnos¢ podjetych interwenc;ji
na rzecz wtasnego dobrostanu albo przypomniec
sobie, jakie mogg by¢ objawy wypalenia. Nie jest
on medycznym narzedziem diagnostycznym™. To
materiat edukacyjny, ktéry moze Ci pomac przyj-
rze¢ sie temu, co by¢ moze umyka Ci na co dzien
i uwrazliwi¢ Cie na przejawy przecigzenia stresem.
Pamietaj jednoczesnie, ze objawy wypalenia pa-
sujg takze do wielu réznych schorzen i zaburzen,
dlatego, chorujac np. na depresje, niedoczynnos¢
tarczycy czy reumatoidalne zapalenie stawéw, mo-
zesz doswiadczac opisanych ponizej symptoméw.

Zanim zaczniemy, chce jeszcze zaznaczy¢, ze
na Twoje wyniki mogg mie¢ wptyw nie tylko do-
Swiadczenia w miejscu pracy czy zaangazowania

11 ,Wypalenie sie (Stan wyczerpania zyciowego)” znajduje sie w
obowigzujacej takze w Polsce Miedzynarodowej Klasyfikacji
Choréb i Probleméw Zdrowotnych (pozycja Z73.0 w ICD 10).
W 2022 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wprowadzita
nowa klasyfikacje, jednak nie zostata ona jeszcze wdrozona w
naszym kraju. W ICD-11 stan wypalenia zostat powigzany ze
Srodowiskiem pracy jako ,Wypalenie zawodowe”. Charaktery-
zuje sie uczuciem ubytku energii lub wyczerpania, zwiekszonym
dystansem psychicznym wobec wtasnej pracy lub poczuciem
negatywizmu, lub cynizmu zwigzanego z pracg, a takze poczu-
ciem braku skutecznosci i braku osiggnie¢. Podobnie jak w
wersji ICD 10z 1983 r. nie jest to jednak jednostka chorobowa,
ajedynie czynnik wptywajacy na stan zdrowia, co oznacza, ze nie
mozna dostac zwolnienia z pracy z powodu wypalenia. Lekarz
psychiatra moze jednak stwierdzi¢ np. zaburzenia adaptacyjne,
lekowe, nastroju lub podobne i na tej podstawie przepisa¢ Ci
leczenie, w tym zwolnienie. (przypis. red.)

29



30

spotecznego, ale tez ogdlna sytuacja w Polsce.
Kryzys demokracji, pandemia COVID-19, kryzys hu-
manitarny na granicy polsko-biatoruskiej, wojna
w Ukrainie i np. wspétpraca z osobami znajduja-
cymi sie w doswiadczeniu traumy wojennej — to
takze czynniki, ktére mogg wptywac na Twéj stan
psychiczny i fizyczny. W ramach tego samego me-
chanizmu reakcji stresowej wydarzenia te moga
prowadzi¢ do przewlektego poczucia zagrozenia
zdrowia i zycia, funkcjonowania w przeciggajgcym
sie zawieszeniu i niepewnosci przysztosci, a w kon-
sekwencji dawac objawy wypalenia. Tym wazniejsze
moze by¢ monitorowanie swojego stanu i reago-
wanie z wyprzedzeniem.

Czy zagraza Ci wypalenie?

Przypisz kazdej odpowiedzi punkty w zaleznosci od
tego, jak czesto w ciggu ostatnich szesciu miesiecy
doswiadczasz opisanych stanéw i symptomow.

Punktacja:
0 ﬁ) 1 2 ﬁ) 3 4 ﬁ) 5
NIGDY RZADKO CZESTO
BARDZO CZASAMI BARDZO
RZADKO CZESTO

1. Odczuwasz zmeczenie, ktérego nie redukuje
odpoczynek ani sen.
0O 10 20 30 40 5O
2. Jeste$ bardziej cyniczna, nastawiona pesymi-
stycznie, jeste$ rozczarowany sprawami, do
ktorych zwykle jeste$ nastawiony pozytywnie
i z nadzieja.
oO 10 20 30 40 50
3. Odczuwasz smutek lub wewnetrzng pustke.
o0 10 20 30 40 5O
4. Masz fizyczne objawy stresu takie jak bezsen-
nos¢, bole brzucha, bdle gtowy, migreny, pro-
blemy skdrne.
oO 10 20 30 40 50
5. Pamie¢ Cie zawodzi, tracisz watek w trakcie
rozmowy, nie wiesz, po co posztas do innego
pomieszczenia, rozpraszajg Cie niezbyt inten-
sywne bodzce.

o O 10 20 30 40 50

6. Szybko sie irytujesz lub niecierpliwisz.

o O 10 20 30 40 50
7. Jestes bardziej podatna na choroby, np. przezie-

bienia, grype, alergie pokarmowe, katar sienny,

bole stawdw, infekcje.

oO 10 20 30 40 50
8. Masz ochote izolowac sie od swoich kolegéw

i kolezanek z organizacji, znajomych z pracy,

przyjaciot, rodziny.

0O 10 20 30 40 30
9. Jest Ci trudno odczuwac rados¢, dobrze sie

bawi¢, zrelaksowa¢, doswiadczac przyjemnosci.

oO 10 20 30 40 50
10. Czujesz, ze przez swoje dziatania osiggasz mniej

niz jakis czas temu.

oO 10 20 30 40 50
11. Masz kitopoty ze skupieniem, gonitwe mysli,

mylisz stowa lub zapominasz ich.

0O 10 20 30 40 50
12. Podejmowanie decyzji przychodzi Ci z wiekszym

niz dotad wysitkiem.

0O 10 20 30 40 30
13. Odczuwasz niechec¢ wobec oséb, ktore wspie-

rasz swoimi dziataniami lub wobec innych akty-

wistow czy aktywistek.

o0 10 20 30 40 50O
14. Zauwazasz, ze Twoje umiejetnosci strategicznej

analizy i kreatywnos¢ staty sie ograniczone.

o0 10 20 30 40 50O
15. Proste czynnos$ci mecza Cie bardziej niz zwykle,

pracujesz wolniej niz dawniej.

o O 10 20 30 40 50



Ateraz podlicz punkty i sprawdz, w ktérej z czterech
grup miesci sie Twéj wynik.

Twéj wynik:

0—20: Jestes na poczatku aktywistycznej drogi lub
dziatania, ktére podejmujesz, by regenerowac sie
ze stresu, przynoszg doskonale rezultaty. Poswiec
chwile, by zapisa¢ swoje metody skutecznego
relaksu i regeneracji. Nie zaprzestawaj ich stoso-
wania. Moze chcesz podzieli¢ sie nimi z innymi?

21—35: Zwrd¢ baczniejszg uwage na swoje samo-
poczucie i dziatania. Wyglada na to, ze potrzebujesz
zadba¢ o regeneracje nieco bardziej niz ostatnio.
Sprawdz, kiedy mozesz zrobi¢ na nig miejsce
w swoim kalendarzu albo kto moze Cie odcigzy¢
z czesci spraw do zatatwienia. Masz swojg bez-
pieczng przestrzen, w ktorej odpoczywasz, zbierasz
mysli i sity?

35—50: Uwazaj, istnieje prawdopodobienstwo, ze
jeste$ na drodze do wypalenia. Sprawdz, z czego
mozesz zrezygnowac, popros$ o wsparcie. Przypo-
mnij sobie, z jakiej sposrdd waznych praktyk zrezy-
gnowates, gdy zaczate$ dziatac tak intensywnie jak
teraz. Wprowadz zmiany, ktére pomoga Ci bardziej
zadbac o réwnowage, regeneracje, wyciszenie. Sko-
rzystasz na tym nie tylko Ty.
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51—75: Ten wynik jest bardzo wyraznym sygna-
tem alarmowym. Mozesz by¢ na prostej drodze do
wypalenia. Potraktuj go jako zachete i motywacje
do zmiany sposobu, w jaki traktujesz swoje zaanga-
zowanie spoteczne. To bardzo wazne — opowiedz
innym, z czym sie mierzysz, popro$ o wsparcie.
Podejmij dziatania od razu, bo Twoje zdrowie
i dobrostan sg zagrozone.

Poswiec teraz chwile na refleksje nad samym testem
i swojg reakcja na pytania i wyniki. Czy odpowiedz
na jakies pytanie szczegoélnie Cie zaalarmowata?
Moze wynik Cie zdziwit albo wrecz przeciwnie, nie
byt zaskakujgcy? Czy s jakie$ obszary, w ktérych
potrzebujesz wsparcia z zewnatrz? Jakie sg sfery
Twojego funkcjonowania, ktére oceniasz najlepiej,
a ktére najgorzej? Moze sg jakies$ kwestie, ktore nie
zostaty tu uwzglednione, a sg dla Ciebie istotne?
Zapisz je tutaj, by pamietac o nich, gdy kolejny raz
bedziesz badac swoje wypalenie.
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