Gdyby planujac kalendarz zadan na kazdy kolejny tydzien, najpierw
wpisywac te dajagce nam wytchnienie, a dopiero potem te zwigzane
z pracg zawodowq i domowymi obowigzkami. Albo gdybysmy, udajac
sie na zastuzony wypoczynek, nie sprawdzali, czy wystarczajaco
zapracowalismy na niego, a na odwrdt — potrafili zapytac siebie,
czy jestesmy wystarczajgco wypoczeci, by efektywnie pracowac.

Na nieumiejetnos¢ budowania codziennego dobrostanu naktada sieg
jeszcze spoteczne oczekiwanie osiggnigc, skutecznosci, nieustanne;
gotowosci do pomocy i niezachwianych kompetencji. Mamy
przeciei telefony, wigc powinniSmy byé zawsze dostepni, mamy
idee, w ktdre wierzymy, wigc mozemy pracowac ponad swoje sity
i dostepny czas i wreszcie — niesiemy pomoc humanitarng,

z osobami doswiadczajacymi kryzysdw, wigc powinnismy pracowacé
bez wynagrodzenia. Wokot wykonywania pracy w organizacjach,
instytucjach pomocowych pracujgcych z osobami doswiadczajacymi
przestepstw czy wspierajgcych ludzi/ zwierzeta/ Srodowisko

w kryzysie humanitarnym, narosto wiele mitow i przekonan.

Ich konsekwencjg coraz czgsciej jest wypalenie aktywistyczne,
zawodowe, emocjonalne i odejscie madrych, doswiadczonych
pracownikow i pracownic.

Ostatnie trzy lata byty dla nas (aktywistow i aktywistek,

ale tez catego spoteczenstwa) kolejno nastepujacymi po sobie,
ciezkimi psychologicznie dtugimi miesigcami. Pierwsza byta
pandemia i konieczno$¢ odnalezienia sie w izolacji, sytuacji utraty
pracy czy nauce zdalnej. Jeszcze zanim mogliSmy wrdcié¢ do
normalnego funkcjonowania po pandemii, na polsko — biatoruskiej
granicy pojawity sie tysigce osob szukajacych drogi do spokojnego
zycia. Wojna w Ukrainie rozpoczeta w lutym 2022 roku
spowodowata, ze miliony osob potrzebowaty natychmiastowe;j
pomocy na terenie naszego kraju.
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Doswiadczamy znacznego wzrostu aktow przemocy, przestepstw motywowanych
stereotypami czy zwigzanych z ptcig. Wszedzie tam, przy kazdym z tych tragicznych

i wyczerpujacych psychicznie wydarzen, byli i s3 wolontariusze i wolontariuszki,
organizacje, mieszkancy i mieszkanki. Wielu i wiele z nas zdecydowato (kazdy w swoim
czasie) o zaangazowaniu sig w pomaoc.

Nieprawdopodobnie duza skala wsparcia ptyngca do os6b w kryzysie humanitarnym
spowodowata, ie staliSmy sie dostarczycielami zywnosci, ttumaczami, kierowcami,
opiekunami dzieci i osdb starszych, powiernikami tragicznych historii, pielegniarkami,
koordynatorkami od zbidrek, transportdw i rozdawania kanapek. Bylismy i jestesmy
gospodyniami i gospodarzami domdw, w ktérych mieszkajg uchodZcze rodziny. Problem

w tym, ze nikt nas wczesniej do tego nie przygotowat. Dlatego tak waine jest,

by nieustannie uczy¢ o tym, jak madrze pomagac, ale tez przede wszystkim o tym,

jak w pomaganiu nie straci¢ tej zaangazowanej i empatycznej czesci siebie. W pracy
humanitarnej dajemy swoj czas, wiedze, doswiadczenie, kontakty i umiejetnosci dla nas
naturalne, czesto pasje i hobby. Nalezy by¢ uwaznym i czujnym, aby tego wszystkiego

w intensywnym trybie pracy nie stracic.

Lbidr ponizszych zasad zostat przygotowany w oparciu o prace zespotu psychologow

i psycholoiek, terapeutek i specjalistek interwencji kryzysowej, ktore towarzyszyty osobom
pomagajgcym, wolontariuszom, pracownicom i pracownikom organizacji pozarzadowych
w ostatnich latach.

1) Jesli pomagasz — sam/ sama korzystaj ze wsparcia psychologicznego/ couchingowego/
terapeutycznego. Mozesz mie¢ poczucie, Ze doskonale zarzadzasz, opiekujesz sig wszystkimi
i panujesz nad sytuacjami bez uszczerbku na zdrowiu, ale w dtuzszej perspektywie —

to ztudne przekonanie. Patrz z uwagg na siebie. Jesli koordynujesz prace wolontariackg -
zadbaj o to, by osoby pomagajace miaty mozliwo$¢ konsultacji psychologicznych ze
specjalist.

2) Pamigtaj o swoim ciele i jego potrzebach. Jedz $niadania, ciepte positki, nawadniaj

sig i nie doprowadzaj od sytuacji, kiedy po 8 godzinach pracy orientujesz sie, ie chce
Ci sig pic. Wysypiaj si¢ i dbaj o aktywnos$¢ fizyczng. Bez zadbania i odzywienia swojego
ciata, nie bedziesz w stanie zadbac o osoby w kryzysie.

3) Pilnuj swoich granic czasowych. Dobrg praktyka jest wskazanie godzin i dni dostepnosci,
form i przedziatu czasowego kontaktu z Tobg (np. ,telefony w sprawie pracy odbieram tylko
do 17:00”, ,na maile odpisuje w godzinach 9:00 - 13:00”). Nie przenos pracy do domu

na wieczory i weekendy, jesli rodzaj pracy tego nie wymaga. Dodatkowo — pilnuj swojej
prywatnosci w relacji z osobg, ktdrej pomagasz (np. nie dziel sig prywatnym numerem
telefonu, adresem zamieszkania czy miejsca pracy).



4) Dbaj o pasje i hobby, nie zaniedbuj aktywnosci, ktdre dajg Ci pozytywne wzmocnienie.
Kiedy duzo dajesz — musisz si¢ tadowac. Podtrzymuj kontakty z rodzing, przyjaciétmi, spedzaj
Z nimi czas i staraj sie nie ,uciekac¢” wytacznie w trudne emocje zwigzane z pracg
humanitarng. Bliscy sg Ci teraz szczegdlnie potrzebni, poniewaz osadzajg Cig i tworzg
bezpieczng przestrzen do odpoczynku od ciezkich doswiadczen w pracy.

5) Ruszaj sie! Stres, napiecia migsniowe (z ktorych mozesz nie zdawac sobie sprawy),
trzymanie emocji wewnatrz (czesto w pracy nie mozesz im ulec) spinajg Twoje ciato
miesigcami, czasem latami. Znajdz dla siebie takg aktywnosé, ktora pozwoli wytrzasé emocje,
pusci¢ napiecia i rozluznié migsnie. Tancz, idZ na rower, biegaj. Waine, by ruch nie byt
kolejnym punktem w Twoim napietym harmonogramie i nie wymagat od Ciebie wstawania

0 5:00 na joge, jesli wstawanie o Swicie jest dla Ciebie trudne.

Niekiedy bywa tak, ze granica dawania zostaje przekroczona, wyczerpujg si¢ emocjonalne,
intelektualne i fizyczne zasoby niezbedne by pomagac, a gdy dodatkowo funkcjonujemy

w dtugotrwatym stresie zwigzanym z byciem w trybie ,stand by” — mozemy by juz blisko
wypalenia aktywistycznego. Czy tatwo jest zauwazy¢ wypalenie u siebie? Alez skad!
Dtugotrwate funkcjonowanie w dobrze znanym, mocno stymulujacym, stresujacym i petnym
wyzwan Srodowisku powoduje, Ze organizm dobrze dostosowuje sig do podwyiszonego
poziomu kortyzolu, adrenaliny, znanego uczucia pobudzenia. A potem satysfakcji z dobrze
wykonanej pracy. Gzy znasz historie osdb, ktdre w pewnym momencie swojej kariery
zawodowej postanowity zostawi¢ dotychczasowe stanowiska, zmieni¢ swojg Sciezke

i skierowac jg na zupetnie inne tory, albo inaczej — podjety decyzje o dtugiej przerwie

od jakiejkolwiek zawodowej aktywnosci? Sadze, ze tak i jest ich wiele. | jestem przekonana,
ie wsrod nich sg osoby, ktorych wypalenie aktywistyczne ,nagle potoiyto do tdika”,

a tak naprawde pukato i dawato sygnaty od miesiecy lub lat.

Chciatabym w tym miejscu skierowa¢ uwage na Twoje zawodowe aktywnosci zwigzane

Z pomaganiem i pomocg humanitarng. Przyjrzyj sie ponizszym stwierdzeniom i zastanow sig,
czy w Twojej codziennej pracy doswiadczasz ich, z jaka czestotliwoscig, w obecnosci jakich
0sob, w jakich dziataniach? Zachgcam do szczerej analizy, poniewaz wglad w swoje emocje
i reakcje zwigzane z pracg pomocowg, a potem (by¢ moie) decyzja o zasiggnigciu pomocy

u specjalisty daje duie szanse na uniknigcie wyczerpania i zapobiegnie nadmierne;j
eksploatacji swoich zasobow.



Symptomy, ktdre sygnalizujg wyczerpanie, jesli jeste$ pomagaczem/ pomagaczka w obszarze
dziatan pomocowych (skierowanych do ludzi, zwierzat, sSrodowiska naturalnego):

a) Utrata uczucia empatii w stosunku do osob, ktorym pomagasz. Mozesz czu¢
zniecierpliwienie w kontakcie, zniechecenie, zdenerwowanie i brak wyrozumiatosci

dla ich potrzeb.

b) Poczucie bezsensu, braku efektow Twojej pracy, bezsilnos¢, bezradnosc. Mozesz mysle¢,
e Twoja praca nie zmienia nic z zyciu oséb, ktorym pomagasz, ze w dtugotrwatej
perspektywie nie ma znaczenia, a korica kryzysu nie widac.

¢) Smutek, apatia, obnizenie nastroju. Mniej rzeczy zaczyna Cig cieszy¢, ekscytowac,
interesowac, a efekty twojej pracy szczegdlnie.

d) lzolacja od bliskich, rodziny oraz znajomych. Niechgé do spedzania czasu i korzystania

z rozrywek, jak dotychczas, utrata dotychczasowych pasji i zainteresowan.

e) Zmiana rytmu snu (za mato lub za duzo) i koszmary senne, zaburzenia odzywiania,

lek przed wyjsciem do pracy lub stany lekowe budzace Cig w nocy, problemy ze strony uktadu
trawiennego lub oddechowego, wysypki niewiadomego pochodzenia, uczucie ,,guli w gardle”...
Obserwuj swoje ciato i sprobuj skojarzy¢, w jakich sytuacjach lub po jakim czasie od jakiejs$
sytuacji twdj stan sig¢ pogarsza. Czesto symptomy ptynace ciata potrafig doktadnie
powiedzie¢, co w Twojej pracy stanowi czynnik stresujgcy.

f) Przekonanie, ze ,jesli ja tego nie zrobig, nikt sig tym nie zajmie” — potaczone jest

Z poczuciem, ze jestem osobg nie do zastgpienia, bardzo waing i znaczacg. Bardzo szkodliwe,
poniewai umacnia nas w pozostaniu w ciezkiej sytuacji zawodowej, w zespole, w procesie
pomagania. Pamietaj! Jestes osobg wyjatkowa, Twoja praca jest wyjatkowa, bo wykonywana
przez Ciebie, w Tobie tylko znany i moiliwy sposdb. Nie jestes$ jednak osobg niezastgpiong -
Twoje zadania moze przejacé ktos inny, a Ty mozesz udac si¢ na zastuzony wypoczynek.

Niekiedy bywa tak, Ze granica dawania zostaje przekroczona, wyczerpujg sig emocjonalne,
intelektualne i fizyczne zasoby niezbedne by pomagacé, a gdy dodatkowo funkcjonujemy

w dtugotrwatym stresie zwigzanym z byciem w trybie ,stand by” — mozemy by juz blisko
wypalenia aktywistycznego. Czy tatwo jest zauwaiy¢ wypalenie u siebie? Alez skad!
Dtugotrwate funkcjonowanie w dobrze znanym, mocno stymulujacym, stresujacym i petnym
wyzwan Srodowisku powoduje, ze organizm dobrze dostosowuje sie do podwyiszonego
poziomu kortyzolu, adrenaliny, znanego uczucia pobudzenia. A potem satysfakeji z dobrze
wykonanej pracy.



Ta krotka lista nie wyczerpuje catego obrazu wypalenia aktywistycznego, a jego przejawy
mogg sie rdzni¢ w zaleznosci od rodzaju pracy, grupy, z ktorg pracujesz, stanowiska i twojej
konstytucji psychicznej. Duzy wptyw ma Twdj proces wypaleniowy ma wychowanie, wzorce,
jakie sg Ci znane, czy przekonania dotyczgce kultu pracy i zarabiania. Jesli jednak zauwazasz
u siebie wigkszg czes¢ z wyiej wymienionych symptomow — zachecam do konsultacji

ze specjalista.

W pracy z osobami doswiadczajgcymi kryzysu tworzymy osobom potrzebujgcym bezpieczng
przestrzen do wypoczynku, odzywienia, spokoju, pouktadania mysli. W pomocy humanitarnej,
czy interwencjach kryzysowych zwigzanych z przemocg w rodzinie ratujemy zycie i zdrowie.
Dodatkowo, w sytuacji wolontariatu akcyjnego, zwigzanego z nagtymi wydarzeniami -
pomagamy bez przygotowania merytorycznego i emocjonalnego. Miejmy zatem wielka
uwaznos¢ na siebie i osoby dookota, by nie straci¢ w pewnym momencie waznych ludzi,
kompetencji, energii i celu, ktdry nam przy$wieca. Obserwuj swoje ciato, kiedy wracasz

do domu z pracy i kiedy wchodzisz do miejsca pracy. Jak sie wtedy czujesz? Czy osoba, ktdrg
jestes w pracy podoba Ci sige? Czy jg lubisz? Albo, jak wyglada Twoja higiena pracy - karmisz
sie kawg do 18:00, czy moze masz czas na spokojny positek pod hastem ,moja przerwa

to tez Twoja przerwa”?

Na koniec chce zostawic Cie z cytatem i uczciwym przemysleniem, jak wiele razy podczas
pracy wstrzymujesz lub odktadasz na potem swoje podstawowe potrzeby w gtebokim
przekonaniu, ze dtugo i jako$ dasz rade. ,WyobraiZ sobie, Ze wysytasz swojg szesciolatke
na kolonig i dowiadujesz sig, ze za mato j3 karmig, bo uwaiajg, ze ,jakos da radg” przeiyc.
Wyobraz sobie, ze zostawiasz psa pod czyjas opieka i okazuje sig, ze kazano mu spac

na dworze w zimnie, bo przeciez ,jako$ da rade” w takg pogode (..)* Jesli w ktdrejs z tych
sytuacji burzy sig w Tobie sprzeciw wobec tego typu traktowania zywej istoty, poczuj

go i nastepnym razem odktadajgc ciepty obiad na potem, przypomnij go sobie i z czutoscia
zaopiekuj sie zywg istotg w sobie.
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Dzialanie zrealizowane w ramach projektu . Standaryzacja Swiadczonej pomocy w ramach Sieci Pomocy Pokrzywdzonym Przestepstwem jako
narzedzie zwigkszenia efektywnosci fwiadczonej pomocy na rzecz osdb pokrzywdzonych przestgpstwem oraz osdb im najblizszych®
wspétfiinansowanego ze érodkdw Funduszu Sprawiedliwoéci, ktérego dysponentem jest Minister Sprawiedliwosci,

www.funduszsprawiedliwosci.gov.pl




