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Wypalenie aktywistyczne

Amerykanski psychiatra Herbert J. Freudenberger w roku 1973 jako pierwszy uzyt terminu
wypalenie zawodowe. Zdefiniowat go jako ,, stan psychicznego i fizycznego wyczerpania
spowodowanego zyciem zawodowym”.

Dopiero stosunkowo niedawno zauwazono, ze istnieje takze wypalenie aktywistyczne
(activist burnout).

@ aleksandra perzynska

Wypalenie aktywistyczne

Wedtug Natalii Saraty, doswiadczonej aktywistki feministycznej i antydyskryminacyjnej, twérczyni
inicjatywy ,,RegenerAkcja”, organizujgcej warsztaty i grupy wsparciowo-rozwojowe ,Wspélna” dla
zmeczonych aktywistek i aktywistéw:

Wypalenie, to skutki dtugoterminowo kumulowanego stresu i nieodreagowanego napiecia,
materializujgce sie w ciele i przejawiajgce sie w jego fizjologii, psychice, emocjach, duchowosci

i wymiarze relacyjnym. Gdy napiecie i stres zwigzane sq z zaangaZzowaniem spotecznym, méwimy
o wypaleniu aktywistycznym. Jest ono stanem chronicznym i rézni sie od czestej w dziatalnosci
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spotecznej frustracji, napiecia, zmeczenia czy chwilowej utraty motywacji lub wiary w sens dziatan
i zaangazowania. Tu remedium jest zwykty odpoczynek. Wypalenie wymaga innego rodzaju
interwencji, a najlepiej - zapobiegania, zanim sie wydarzy.

Symptomy

Dr Joanna Grzymata-Moszczynska i dr Weronika Katwak z Instytutu Psychologii Uniwersytetu
Jagielloiskiego poddaty analizie znalezione w sieci materiaty naukowe dotyczgce wypalenia
aktywistycznego, ktére powstaty w Ameryce Pétnocnej i Europie, ze szczegdlnym uwzglednieniem
Polski i krajéw srodkowoeuropejskich. Na ich podstawie na zlecenia Fundacji STABILO sporzadzity
raport, opublikowany w kwietniu 2022. Ponizej kilka konstatacji z tego raportu.

Mozna wyrdznic trzy kategorie symptoméw sktadajgce sie na wypalenie aktywistyczne:
- pogorszenie dobrostanu psychologicznego i emocjonalnego,

- pogorszenie dobrostanu fizycznego,

- brak nadziei i rozczarowanie.

Znaczna czes$¢ tych emocji wigze sie z poczuciem braku wptywu i skutecznosci dziatan
podejmowanych w ramach zaangazowania spotecznego i politycznego, poczuciem bezsilnosci,
bezradnosci, braku nadziei, niemocy, wykluczenia i izolacji w zderzeniu z wtadzg, spoteczeinstwem,
a czasem réwniez rodzing i przyjaciétmi, ktérzy nie podzielaja naszych wartosci i motywacji

do zaangazowania.

Przyczyny

Agresja

Aktywisci wskazujg na agresje fizyczng i werbalng, nagonke medialng, konflikty z rodzing, znajomymi
i wewnatrz organizacji, doswiadczenia wykluczenia i przemocy wzgledem siebie i innych, ekspozycje
na trudne doswiadczenia, koniecznos¢ dziatania na granicy prawa, czy klimat polityczny i spoteczny.
Intensywne zaangazowanie spoteczne i polityczne niekiedy powoduje nizsze zarobki i obnizenie
ekonomicznego poziomu zycia. Osoby zaangazowane w dziatania na rzecz grup represjonowanych
na co dzien stykajg sie z osobami dotknietymi trauma, w ten sposdb posrednio sami doswiadczajac
traumy.

Cele

Brak jasno zdefiniowanych celéw dziatania zwigzanego z aktywizmem, a takze cele zbyt szeroko
i ambitnie zdefiniowane przyczyniajg sie do poczucia wypalenia, braku nadziei i bezsilnosci.
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Aktywistom trudniej jest zidentyfikowad sie z podejmowanymi dziataniami, gdy zadania

nie sg precyzyjnie sformutowane. Z kolei cele niemozliwe do osiggniecia przez pojedyncza osobe lub
grupe pozostawiajg ich z poczuciem braku sukcesu, niewystarczalnosci podejmowanych dziatan,

a nawet rozpaczy z powodu braku wptywu na dostrzegane niesprawiedliwosci. Negatywnym
czynnikiem sg tez napiecia i konflikty zaréwno wewnatrz organizacji i ruchéw, jak i pomiedzy réznymi
grupami.

Otoczenie

W swoich raporcie za rok 2021 Agencja Praw Podstawowych (Fundamental Rights Agency, FRA)
zwraca uwage na aktualny kontekst funkcjonowania organizacji spoteczehstwa obywatelskiego

w Unii Europejskiej, taki jak np. doswiadczanie werbalnych i fizycznych atakéw, nekania

czy zastraszania - zaréwno w Internecie, jak i poza nim. Dodatkowo, wypowiedzi wielu politykéw
przyczyniaja sie do tworzenia atmosfery polaryzacji, wrogosci wobec organizacji i ruchéw
spotecznych. W efekcie, wiele 0séb zaangazowanych w aktywizm cierpi z powodu poczucia izolacji
i wykluczenia. Zdarza sie réwniez, iz w trakcie swoich dziatan do$wiadczajg fizycznej przemocy

ze strony policji, lub cztonkéw grup, ktérych agresywne zachowania sg spotecznie akceptowane.

Finansowanie

Badania FRA wskazuja takze na czynniki sprzyjajace wypaleniu, zwigzane z finansowaniem dziatan
organizacji spoteczenstwa obywatelskiego. Trudnosci z uzyskaniem finansowania - zaréwno

na poziomie ilosci sSrodkdéw, jak i ucigzliwych i czesto nietransparentnych procedur aplikowania o nie,
przyznawania ich i sprawozdawania z ich wydatkowania. Problemem jest takze krétkoterminowosc
finansowania dziatah i koniecznos¢ nieustannego aplikowania o finansowanie na utrzymanie ciggtosci
funkcjonowania organizacji. Utrudniane jest zdobywanie finansowania z zagranicy i tworzenie
nieprzyjaznego klimatu wokot zaangazowania, co ma miejsce w Wegrzech, Chorwacji, czy Polsce.

Konsekwencje wypalenia

Wypalenie aktywistyczne i kryzysy psychiczne wigza sie z cierpieniem 0sdb, ktére im podlegaja
oraz negatywnymi konsekwencjami dla biografii tych oséb. W zaleznosci od stopnia nasilenia
wypalenia i kryzysu osoby doswiadczajg dyskomfortu, réznych negatywnych emocji, symptoméow
psychologicznych i fizjologicznych, a takze zaburzen psychicznych i powaznych choréb
somatycznych. Zaburzenia psychiczne (np. depresja) i traumy w sytuacjach gtebokich kryzyséw
psychicznych, wobec ktdérych nie podjeto na czas leczenia, mogg skutkowad utratg pracy i Srodkéw
do zycia, niepetnosprawnoscia, a nawet prébami samobdjczymi. Rezygnacja z zaangazowania

w efekcie wypalenia i kryzyséw wigze sie czesto z utratg znaczgcych i bliskich relacji w zyciu
aktywistow.

Konsekwencje wypalenia aktywistycznego i kryzyséw psychicznych aktywistéw i aktywistek
sg niebezpieczne nie tylko dla pojedynczych oséb, ale takze dla funkcjonowania organizacji i grup
zajmujgcych sie aktywizmem. Posrdd tych konsekwencji mozna wymieni¢ odptyw cztonkdéw
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i cztonkin, co w rezultacie powoduje brak ciggtosci organizacyjnej, ograniczenie wewnetrznego
rozwoju organizacji, powtarzanie btedéw, a takze zmniejszenie skutecznosci dziatania bedgcego
podstawa funkcjonowania organizacji lub ruchu. Dodatkowo zjawisko to moze mie¢ konsekwencje
w postaci zniechecania nowych oséb do dotgczania.

Jak duza jest skala tego zjawiska

Wiele informacji o skali wypalenia aktywistycznego dostarcza badanie, sporzgdzone w roku 2020

na zlecenie Rzecznika Praw Obywatelskich. Wedtug niego 75% os6b badanych deklarowato, ze czuja
sie ekstremalnie, bardzo lub Srednio zestresowane (19% jest troche zestresowanych, a 6%
deklaruje, ze nie odczuwa stresu). Az 80% badanych oséb zadeklarowato, iz sg ekstremalnie, bardzo
lub srednio zmeczone z powodu swojej dziatalnosci. W okresie ostatnich 7-8 tygodni okoto 44%
uczestnikéw czuto wyczerpanie fizyczne czesto lub bardzo czesto, z czego 8% niemal codziennie.
Duza czes$¢ uczestnikédw badania (okoto 38% o0sdb) czuta sie wypalona czesto lub bardzo czesto,

Z czego 9% kazdego dnia. Cho¢ generalnie wiekszos$¢ uczestnikéw badania nie traci poczucia,

ze to co robi ma sens i moze pozytywnie zmienia¢ rzeczywistos¢, to az 40% oséb ma wrazenie,

ze ,wali gtowg w mur”.

Jak przeciwdziata¢ wypaleniu

Sposréd wielu poradnikdéw, nierzadko wielce naukowych, jak sobie radzi¢ z wypaleniem, wybraliSmy
sympatyczny tekst z portalu mtodych austriackich aktywistéw z Rady Konsultacyjnej ds. Praw
Cztowieka w magistracie miasta Graz.

Cho¢ uczucie ,robienia czegos$” i bycia czescig czegos wiekszego jest bardzo satysfakcjonujace,

to aktywizm ma réwniez wady. Bezradnos$¢, przyttoczenie, poczucie winy i izolacja to tylko czesc
ciggtego stresu, ktéry powoduje, ze aktywisci czujg sie wypaleni i w kohcu odwracajg sie plecami

do stusznej sprawy. Oto wiec maty poradnik dla wszystkich aktywistéw, ktérzy chca o cos zawalczy¢,
nie wyczerpujgc przy tym swoich sit.

Rozwiazuj duze problemy matymi krokami

Wiele z problemdéw naszych czaséw jest wszechogarniajgcych i ogromnych. Tym bardziej wazne jest,
aby$my stawiali mate kroki, a takze Swietowali mate, osiggniete cele. Na przyktad: nawet jesli istnieje
zgoda co do tego, ze wielkie Swiatowe firmy produkcyjne w ogromnym stopniu przyczyniaja sie

do zmian klimatycznych, to ma znaczenie, jesli przekonacie niektére firmy w waszym miescie do
korzystania z bardziej ekologicznych Zrédet energii. Rdwnie cenne jest zwracanie uwagi

na niesprawiedliwosci spoteczne poprzez kampanie, demonstracje, edukacje w mediach, a takze
wzbudzanie swiadomosci istniejgcych probleméw.
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Wazng czescig aktywizmu powinno by¢ réwniez to, aby od czasu do czasu zrobi¢ przerwe na
Swietowanie i podkreslanie znaczenia i docenianie osiggnietych juz celéw. Nawet jesli wasza
kampania na rzecz wegetariahskiego bufetu szkolnego doprowadzita jedynie do wigczenia do menu
danh wegetarianskich obok sznycla, jest to czesciowy, wazny krok w dobrym kierunku. Mate kroki

sg warte wiecej niz cel catkowicie porzucony z powodu nadmiernych wymagan.

Poznaj i okresl swoje wlasne ograniczenia

Nikt nie moze (i nie powinien) pracowac przez caty czas i dotyczy to réwniez dziataczy. Swiadomos¢
pilnosci problemu nie oznacza poswiecania mu kazdej wolnej minuty. Wyznaczanie granic jest wazne
dla wiasnego zdrowia psychicznego, ktére jest warunkiem udanego aktywizmu. Konkretnie oznacza
to np. nie sledzi¢ nieustannie w swoim smartfonie wiadomosci i nie reagowac na nie,

tylko wyznaczy¢ sobie na to konkretne godziny w ciggu dnia. Dla tych, ktérzy sg aktywni w mediach
spotecznosciowych, warto mie¢ oddzielne profile dla prywatnej i aktywistycznej dziatalnosci.

Kolejnym pomijanym punktem, w ktérym wyznaczanie granic jest wazne, jest komunikowanie sie
Z naszym najblizszym otoczeniem. Nawet aktywisci nie majg obowigzku ttumaczenia sie

na rodzinnym przyjeciu u cioci, dlaczego sa np. wegetarianami, byli na demonstracji Black Lives
Matter czy nie nosza stanika. To nie jest stracona szansa edukowania najblizszych,

tylko samoobrona.

Pozbadz sie perfekcjonizmu

Perfekcjonizm i poczucie winy to toksyczna kombinacja. Wielu dziataczy ma wobec siebie
wygdérowane oczekiwania, ktérym trudno sprostaé. Czesto potem dreczy ich poczucie winy lub
kompleks nizszosci, jesli cele nie zostang osiggniete od razu, a Swiat nie zostanie natychmiast
zmieniony. Dos$¢ tego! Przeciez chodzi o dawanie dobrego przyktadu, a nie zbawianie Swiata. Mozna
opowiadac sie za ochrong klimatu i polecie¢ samolotem na wakacje; mozna opowiadac sie

za prawami kobiet i uwaza¢, ze bywajg Swietne komedie romantyczne. Nikt nie ma prawa oczekiwac
perfekcji we wszystkich dziedzinach. Wrecz przeciwnie, czesto nieidealny aktywizm wydaje sie
bardziej autentyczny i przystepny niz surowe zasady i oceny.

Nawet w obrebie wtasnego ruchu czesto zbyt szybko dokonuje sie osgddéw. Jedni weganie potepiaja
innych wegan, ktérzy jedzg Fast Foody; rowerzysci ztorzeczg tym, ktérzy jezdza samochodami
elektrycznymi; lot samolotem zamiast ptyniecia statkiem do USA to katastrofa. W obrebie wspdlnego
celu rodnie nieched do siebie, a z zewnatrz caty ruch jest szybko spisywany na straty jako ,,misyjny”
lub ,ortodoksyjny”. W ten sposdéb nikt nic nie osiagnie. Bardziej pomocne jest zatozenie, ze druga
osoba robi wszystko, co w jej mocy, aby przyczyni¢ sie do realizacji wspélnego celu. Uwagi

w stosunku do naszej osoby przyjmujmy nie jako krytyke, lecz przyjazng sugestie.
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Zréb sobie przerwe

Wreszcie, zrobienie sobie na jaki$ czas przerwy od wtasnego aktywizmu nie jest ani lenistwem, ani
osobista porazka, ale jest wazne dla pozostania w petni sit wiernym wspdlnemu celowi przez dtugi
czas. W tym sensie w nowym roku skup sie na tym, co dobre, wyznacz sobie granice i nigdy

nie oczekuj perfekcji - ani od siebie, ani od innych. Nawet najwieksza zmiana zaczeta sie od matych,
ale upartych krokéw. Dobre rzeczy wymagajg czasu.

Wymienione wyzej rady sa dos¢ proste i uniwersalne. Znajdujemy je takze w pieknie ilustrowanym
poradniku szwajcarskich aktywistéw Amnesty International

e Wstuchuj sie we wtasne ciato. Wysypiaj sie. Ruszaj sie i uprawiaj sport, Odzywiaj zdrowo i réb
to, w czym akurat czujesz sie najlepie;.

e Rdb sobie cyfrowe przerwy. Pamietasz w ogdle dzieh bez udziatu w mediach
spotecznosciowych? Zréb sobie przerwe na uzupetnienie energii, na malowanie, Spiewanie,
tahczenie, jedzenie, pisanie, spotkanie z przyjaciétmi, spacer po lesie, albo po prostu
nicnierobienie.

¢ Poklep siebie po plecach. Tobie takze nalezy sie mito$¢, przyjazn, uznanie, wsparcie, ktére
swiadczysz innym aktywistom.

e Buduj relacje. Stwdrzcie miejsce, w ktérym sie bedziecie spotykaé, zeby sie wspiera¢, obgadad
wazne dla was sprawy, albo wspdlnie odpoczgd.

e Wyznacz granice. Wszyscy mamy poczucie, ze trzeba sie natychmiast angazowac w jakis pilny
problem. Jesli uwazasz, ze to jest ponad twoje aktualne mozliwosci, powiedz zdecydowanie
NIE!

Zyczymy udanego, zdrowego aktywistycznego 2023 roku. To bedzie bardzo wazny rok
wyborczy. BadZzmy nadal aktywni i dbajmy o siebie nawzajem.
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