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WSTEP

Niniejszy raport powstat na potrzeby projektu #DziatamyDlaZmiany prowadzonego przez
Fundacje STABILO. Raport stanowi probe ukazania aktualnego stanu wiedzy dotyczacej zjawisk
wypalenia i kryzysdw psychicznych przezywanych przez osoby zaangazowane spotecznie i
politycznie. Opracowany zostat na podstawie sporzadzonego przez autorki przegladu literatury —
omdéwiono w nim artykuty z oryginalnych badan naukowych, przeglady literatury innych
autoréw, raporty organizacji miedzynarodowych i pozarzadowych oraz ksigzki i artykuty
popularno-naukowe poswiecone aktywizmowi. Niniejszy raport zdaje relacje z obecnego stanu
wiedzy, a zarazem w pewnym zakresie réwniez z luk w wiedzy. Wskazuje sposoby postepowania
w celu wzmocnienia systemowej i indywidualnej ochrony aktywistéw przed wypaleniem i
kryzysami psychicznymi oraz potencjalne kierunki dalszego badania i interwencji w tych

obszarach.

Przeglad literatury wskazuje na to, ze aktywisci doswiadczajg trudnosci natury psychicznej i
emocjonalnej wynikajacych z ich zaangazowania spotecznego i politycznego (w tym licznych
objawow charakterystycznych dla zaburzen psychicznych), jednak rzadko podlegajg diagnozie
psychiatrycznej (Gorski i Chen, 2015a; Chase, 2014). Ponadto wiekszo$s¢ metod wsparcia
psychologicznego wspominanych w literaturze ma charakter samopomocowy (King, 2005).
Pozgdanym kierunkiem zmian, ktérych celem bytaby lepsza — bardziej skuteczna i sprawiedliwa -
ochrona zdrowia psychicznego osdb zaangazowanych spotecznie i politycznie, powinno by¢
zatem uzupetnienie inicjatyw samopomocowych, lepszy dostep do systemu ochrony zdrowia
psychicznego - profilaktyki, diagnozy i leczenia. Aby zrealizowac¢ to zadanie, osoby wykonujgce
zawody medyczne - lekarki, psychologowie i psychoterapeutki - potrzebujg wiedzy na temat
specyficznych trudnosci, z jakimi spotykajg sie grupy bedace odbiorcami tej pomocy. Potrzebe
dalszych badan sugeruje m.in. raport dotyczacy praw podstawowych w Europie, ktéry
jednoznacznie wskazuje, ze problem zdrowia psychicznego aktywistéw i innych o0séb
dziatajgcych na rzecz praw cztowieka w Unii Europejskiej jest niedostatecznie zbadany, a skala

problemu niedoszacowana (Fra Europa, 2019).

METODOLOGIA

Tematyka przegladu dotyczy kwestii zwigzanych z wypaleniem aktywistycznym oraz kryzysami
psychicznymi dos$wiadczanymi w zwigzku z zaangazowaniem spotecznym i politycznym. Analizie

poddano wytgcznie materiaty, ktére powstaty w kontekscie globalnej Pétnocy, a wiec krajow



Europy i Ameryki Podtnocnej, ze szczegdlnym uwzglednieniem Polski i krajow
srodkowoeuropejskich. Celem takiego dziatania jest dostarczenie skontekstualizowanej wiedzy
na temat specyficznych problemoéw osdéb i grup zaangazowanych spotecznie i politycznie w tym
regionie. Skontekstualizowana wiedza powinna stanowi¢ podstawe projektowania sprzyjajgcych
zdrowiu psychicznemu i dobrostanowi rozwigzan systemowych, ktére w adekwatny sposdb
odpowiadad bedga na specyficzne problemy aktywistéw. Moze réwniez okazac sie pozyteczna dla
praktykéw udzielajgcych psychologicznego wsparcia w tym kontekécie spotecznym i

geopolitycznym®.

Przeglad literatury oparty zostat o przeszukiwanie baz artykutéw naukowych, takich jak Google
Scholar i Researchgate, oraz efektéw wyszukiwania w popularnej wyszukiwarce internetowej
Google (gtéwnie w poszukiwaniu tekstéw publicystycznych i popularnonaukowych). Podczas
wyszukiwania zastosowano hasta takie jak: burnout; wellbeing, emotional burden, burden,
compassion fatigue, mental health, anxiety, emotional work, wypalenie, wypalenie
aktywistyczne, zdrowie psychiczne, praca emocjonalna + activist; activism; political; political
engagement; civic engagement; social engagement; aktywizm; aktywisci; zaangaZowanie
polityczne; zaangazowanie spofeczne. Artykuty zostaty poddane analizie tresci w celu
odpowiedzi na pytanie o sytuacje osdb zaangazowanych spotecznie i politycznie w kontekscie
ich zdrowia i dobrostanu psychicznego, z naciskiem na kwestie wypalenia aktywistycznego i
kryzysdw psychicznych doswiadczanych przez osoby angazujgce sie w aktywizm. Szczegdlng

uwage zwrocitySmy na tresci powtarzajgce sie w wielu, lub wszystkich artykutach w przegladzie.

Przeglagdem objetysmy 67 tekstéw, przy czym nie jest to przeglad wyczerpujacy. Zdajemy sobie
sprawe z tego, ze mimo szczegdtowych poszukiwan mogtysmy nie dotrze¢ do wielu tekstéw —
szczegdlnie o charakterze popularnym - poswieconych temu zagadnieniu. Przyktadowo,
wyszukiwarka Google po wpisaniu frazy “activist burnout” zwraca 165 tysiecy rekordéw,
,wypalenie aktywistyczne” - 995 rekorddw, a ,psychological crisis” + activism blisko 34 miliony

stron.

! Jednoczeénie warto podkresli¢, ze w kontekscie globalnego Potudnia prowadzone jest bardzo wiele badan dotyczacych
dziatalnosci i sytuacji oséb i grup zaangazowanych spotecznie i politycznie, w tym badan dotykajgcych kwestii zdrowia
psychicznego. Badania te zostaty tu pominiete ze wzgledu na zakres niniejszego raportu oraz czesto odmienng
problematyke aktywizmu w kontekscie globalnego Potudnia.



DEFINICIE

Niniejszy raport dotyczy zagadnienia zdrowia i dobrostanu psychicznego oséb zaangazowanych
spotecznie i politycznie. Koncentruje sie przede wszystkim na dwodch zjawiskach: wypaleniu i

kryzysach psychicznych wsrdd aktywistow, aktywistek, oséb zaangazowanych w aktywizmz.

Coraz bardziej rozpowszechniona jest znajomos¢ pojecia wypalenia i Swiadomos¢ ryzyka
wypalenia (zawodowego, a takie wypalenia aktywistycznego). Popularyzacja wiedzy o
wypaleniu w catym spoteczenstwie i wsrdd aktywistow jest zjawiskiem pozytywnym, poniewaz
skutkuje coraz wiekszg swiadomosciag koniecznosci profilaktyki i ochrony zdrowia psychicznego.
Przyczynia sie takze do zmniejszania tabu zwigzanego z przezywaniem trudnosci emocjonalnych,
zaburzeniami psychicznymi, szukaniem wsparcia psychiatrycznego i psychoterapeutycznego.
Raport dotyczacy organizacji pozarzgdowych i wolontariatu w Unii Europejskiej (Fra Europa,
2019) zwraca uwage nie tylko na to, ze wsparcie psychospoteczne dla wolontariuszy i organizacji
pozarzgdowych jest niewystarczajgce, ale réwniez na to, ze ten temat wcigz stanowi spoteczne
tabu. Z kolei popularyzacja tego tematu sprawia, ze jesteSmy bardziej sktonni do osobistej i
wzajemnej troski o emocjonalny dobrostan, otwarci w sytuacjach przezywania trudnosci,
bardziej sktonni do poszukiwania profesjonalnej pomocy. Troska i otwarto$¢ pomagajg budowac
wspierajgce Srodowisko spoteczne, ktére zgodnie z wiedzg naukowag jest jednym z
najwazniejszych czynnikéw zapobiegajgcych zaburzeniom psychicznym i wspomagajacych ich
leczenie. Przyktadem koncentracji na budowaniu wspierajgcego Srodowiska jest kultura
aktywizmu zréwnowazonego (sustainable activism), rozwijanego od wielu lat przez réinego
rodzaju kolektywy, takie jak m.in. katalonska Eco Dharma i Projekt Ulex. Jednym z
najwyrazniejszych przyktaddéw tego nurtu jest aktywizm regeneratywny (regenerative activism),

inspirowany praktykami Pierwszych Naroddéw, obecny w ramach ruchu Extinction Rebellion.

Popularne pojecie wypalenia bywa stosowane jako stowo klucz, swego rodzaju pojecie
parasolowe na okreslenie szerokiego spektrum trudnosci psychicznych i emocjonalnych
przezywanych przez osoby zaangazowane spotecznie i politycznie. Jego popularnosc sprawia, ze
w jezyku potocznym bywa uzywane takze do opisu innych kryzyséw psychicznych niz faktyczne

wypalenie (zawodowe, lub aktywistyczne), ktére jest specyficznym problemem zdrowotnym i

2 W tekscie wymiennie postugujemy sie réznymi formami stowa ,,aktywista” opisujac grupe oséb zaangazowanych. Na
potrzeby przejrzystosci tekstu nie wymieniamy za kazdym razem wszystkich form, natomiast w zdaniach, w ktérych
wymieniamy tylko jedna forme (np. aktywistki) — mamy na mysli wszystkie osoby zaangazowane w aktywizm, bez wzgledu
na ich identyfikacje ptciowa, chyba ze wprost to zaznaczymy.



osobng jednostka (cho¢ nie chorobg) pojawiajacg sie w miedzynarodowej klasyfikacji choréb
ICD-11. Dlatego dla celéw projektowania trafnych rozwigzan systemowych wspierajgcych
zdrowie aktywistow, dla dostosowanej do nich psychoedukacji, profilaktyki i wsparcia wazne jest
doktadne zrozumienie mechanizmu i okolicznosci pojawiania sie tego zjawiska. Wazne jest takze
zidentyfikowanie kryzyséw psychicznych innego rodzaju pojawiajgcych sie w kontekscie
zaangazowania spofecznego i politycznego oraz rozpoznanie roli stresu dla zdrowia psychicznego

aktywistéw i aktywistek.

STRES

Najbardziej podstawowym zjawiskiem z obszaru zdrowia i dobrostanu psychicznego cztowieka
jest stres. Powszechnie znane pojecie stresu w jezyku potocznym oznacza dyskomfortowa
reakcje emocjonalng (napiecia, poczucia zagrozenia lub leku) w okreslonej sytuacji, z reguty
zwigzanej z jakim$ wydarzeniem, zadaniem, lub problemem do rozwigzania (Grygorczuk, 2008).
W psychologii i medycynie na okreslenie tego, co potocznie nazywamy stresem, uzywa sie
pojecia dystresu — odrdznia sie stres korzystny (eustres) od stresu szkodliwego (dystresu), by
zwréci¢ uwage, iz zwigzana ze stresem mobilizacja pozwala niekiedy cztowiekowi na konieczng
do zycia adaptacje do réinych sytuacji i warunkéw (bywa zatem czyms$ pozgdanym — taka
sytuacje nazywamy eustresem) (Silva i in., 2021). Dalej uzywaé bedziemy pojecia stresu majgc na
mysli jednak stres szkodliwy (dystres), czyli takg relacje osoby i jej otoczenia, w ktérej sytuacja
przekracza mozliwosci adaptacji osoby, jest oceniana przez nig jako zbyt trudna lub obcigzajaca,
zagrazajgca jej dobrostanowi (Silva i in., 2021; Grygorczuk, 2008 ). Nadmierny stres jest
szkodliwy dla zdrowia i dobrostanu psychicznego wdéwczas, gdy pojedyncze sytuacje w znacznym
stopniu przekraczajg mozliwosci osoby do radzenia sobie (np. gdy mamy do czynienia z
powaznymi stratami, zagrozeniem, katastrofami, przemocg etc.). Literatura podkresla
jednoczesnie szczegdlne ryzyko ptynace z przewlektego stresu, czesto zwigzanego z trudnosciami
0 mniejszej intensywnosci, ale powtarzalnymi, codziennymi i rozciggnietymi w czasie oraz ze
statg koniecznoscig adaptacji do warunkéw przekraczajgcych mozliwosci radzenia sobie danej
osoby (Silva i in., 2021). Rozwazajgc sytuacje zdrowotng aktywistow i aktywistek nalezy zatem

zwroci¢ uwage szczegdlnie na stres przewlekty.

Sytuacje zdrowia psychicznego osdb zaangazowanych spotecznie i politycznie mozina wiec
zarysowac¢ jako pewne kontinuum stresu przebiegajgce od (1) korzystnego stresu

towarzyszgcego rozwigzywaniu waznych spotecznie problemdw, zapewniajgcych poczucie



sensu, wptywu i podmiotowosci (raport Cypryanskiej z 2020 r. wskazuje, ze wiekszos¢
aktywistéw mimo doswiadczanych trudnosci nie traci poczucia, ze to co robi ma znaczenie), (2)
przez sytuacje przekraczajgce mozliwosci adaptacyjne osdb (trwale charakteryzujace dziatalnos¢
spoteczng i polityczng; np.. Aceros, 2021; Martiskainen et al., 2020), (3) powtarzajace sie i
przewlekte sytuacje stresu, (4) az do wypalenia aktywistycznego i wystepowania innych

kryzyséw psychicznych.

W badaniach Cypryanskiej (2020) dotyczacych dobrostanu osdb dziatajgcych w organizacjach
pozarzadowych i ruchach nieformalnych, 75% oséb badanych deklarowato, ze czuja sie
ekstremalnie, bardzo lub srednio zestresowane (19% jest troche zestresowanych, a 6%
deklaruje, ze nie odczuwa stresu). Az 80% badanych osdb zadeklarowato, iz sg ekstremalnie,
bardzo lub srednio zmeczone z powodu swojej dziatalnosci. 66% przyznato z kolei, ze w ciggu
ostatnich dwdch miesiecy przed badaniem przez znaczng czes¢ czasu czuly sie fizycznie
wyczerpane w zwigzku ze swojg aktywnoscia spoteczng i polityczng. Wyniki badania
Cypryanskiej powinny by¢ dla nas zrédtem niepokoju nie tylko dlatego, ze tak znaczna liczba
badanych aktywistéw doswiadcza wzmozonego stresu i zmeczenia, ale réwniez ze wzgledu na
to, ze ponad 25% z tych oséb uzyskato tak wysokie wyniki na skalach stresu, zmeczenia i
wypalenia, ze oznaczajg one ryzyko powaznych problemdéw zdrowotnych i wskazujg na potrzebe
diagnozy psychiatrycznej i pomocy terapeutycznej. W nastepnym przedziale wynikéw pod
wzgledem zmeczenia i stresu, ktory réwniez swiadczy o znacznie pogorszonym dobrostanie,
miesci sie prawie 20% badanych oséb. Badania Cypryanskiej (2020) pokazuja, ze wysoki poziom
stresu wspoétwystepuje u badanych aktywistéw z obnizong satysfakcjg z zycia, gorszg samooceng
oraz nizszym poczuciem sensu i celu w zyciu. Stres psychologiczny wigze sie jednak nie tylko z
odczuwanym przez osoby dyskomfortem i pogorszong jakosScig zycia. Biochemiczne zmiany w
organizmie cztowieka, ktoéry podlega stresowi przyczyniajg sie do powstawania licznych choréb
somatycznych, w tym wiekszosci chordb przewlektych: choréb uktadu krazenia, choréb skéry,
choréb uktadu oddechowego i alergii, zaburzen zotgdkowo-jelitowych i zaburzeh odzywiania,
choréb autoimmunologicznych. Wzmozony lub przewlekty stres jest réwniez jedng z przyczyn

wypalenia oraz zaburzen psychicznych, takich jak depresja i zaburzenia lekowe (Silvaiin., 2021).

WYPALENIE AKTYWISTYCZNE

Zjawisko wypalenia aktywistycznego zostato opisane w oparciu o koncepcje wypalenia

zawodowego. Zjawisko wypalenia zawodowego po raz pierwszy rownolegle opisali w latach 70.



psycholozka Christina Maslach (1973) i psychiatra Herbert J. Freudenberger (1973). Od tego
czasu badania nad wypaleniem zawodowym byly intensywnie prowadzone w ramach

psychologii organizacji (Schaufeli, Leiter i Maslach, 2009).

Klasyczna definicja Maslach mdéwi, ze , wypalenie jest zespotem wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji i obnizonego poczucia dokonarh osobistych, ktéry moze wystapi¢ u oséb
pracujgcych z innymi ludzmi w pewien okreslony sposéb” (2000). Zwraca ona uwage na to, ze
wypalenie moze stanowié ceche $rodowiska spotecznego, w ktérym dana osoba funkcjonuje
(Maslach i Leiter, 1999). Szczegdlnie podatne na nie bedg osoby, ktore majg wykonywac prace,
do ktérej nie sg odpowiednio przygotowane lub gdy istnieje rozbieznos¢ pomiedzy ich
predyspozycjami a tym, jakie sg oczekiwania ze strony otoczenia (Maslach, 1976). Przyktadowo,
konieczno$é wykonywania pracy emocjonalnej, gdy osoba zajmuje sie poradnictwem prawnym,
a nie otrzymata odpowiedniego przeszkolenia w zakresie udzielania wsparcia psychologicznego,
moze stanowic¢ zbyt duze wyzwanie i sprzyja¢ wypaleniu. Dodatkowo Maslach i Leiter (1999)
wyrdzniajg sze$¢ obszarow, w ktérych doswiadczanie rozbieznosci sprzyja wypaleniu. Nalezg do
nich obcigzenie praca, kontrola, nagrody, wspdlnota, sprawiedliwo$¢ (fairness) i wartosci.
Kwestie te przewijajg sie w badaniach poswieconych wypaleniu aktywistycznemu i zostang

omowione szczegdtowiej w dalszej czesci analizy.

Z kolei Freudenberger w swoich pracach podkresla role ideatéw/wartosci w wywotywaniu
wypalenia (1973). Zwraca on uwage na to, ze jesli osoba bardzo mocno angazuje sie w okreslone
dziatania, a pdzniej spotyka sie z przeciwnosciami, najpierw wywota to potrzebe zwiekszenia
wysitku, ale po pewnym czasie moze prowadzi¢ do wyczerpania i zatamania. Pines (1994) zwraca
uwage na sytuacje, w ktoérej wysoko zmotywowane osoby trafiajg do stresujgcego srodowiska,
przez co trudno jest im osiggac zatozone cele. W efekcie pojawia sie poczucie porazki, ktore jest
tym bardziej bolesne i sprzyjajgce wypaleniu, im wiecej poczucia znaczenia osoby czerpig ze
swojego zaangazowania. Tego typu sytuacje mozemy sobie z tatwoscig wyobrazi¢ w kontekscie
aktywizmu - niemozno$¢ wptywu na rzeczywisto$é polityczng, ograniczone zasoby, czy

rozbieznos$¢ pomiedzy wielkim wysitkiem a niewielkimi efektami (Pines, 1994).

Swiatowa Organizacja Zdrowia w klasyfikacji choréb ICD-11 nie uznaje wypalenia zawodowego
za chorobe, ale za syndrom bedacy odpowiedzia na przewlekty stres zawodowy. Wedtug
zapisbw w ICD-11 charakteryzuje sie on trzema wymiarami: 1) uczuciem wyczerpania, 2)
zwiekszonym dystansem psychicznym do wykonywanej pracy lub poczuciem cynizmu

zwigzanym z wykonywang pracg, oraz 3) zmniejszonym poczuciem skutecznosci zawodowej.



Autorzy klasyfikacji zwracajg uwage na to, ze wypalenie zawodowe odnosi sie do zjawisk
osadzonych $cisle w kontekscie zawodowym i nie powinno by¢ stosowane do opisu doswiadczen
w innych obszarach zycia. Jednoczesnie w klasyfikacji zaburzen psychicznych Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5) Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego

(APA) wypalenie zawodowe nie zostato uwzglednione w ogole.

Problematyczny jest chaos definicyjny panujacy w literaturze poswieconej temu zagadnieniu.
Przyktadowo, jedna z metaanaliz wskazuje, ze ws$réd 156 badan poswieconych wypaleniu
zawodowemu wystepowato 47 réznych definicji tego zjawiska, a takze ponad 20 definicji jego
komponentdw, takich jak wyczerpanie emocjonalne, cynizm czy poczucie braku efektywnosci
(Rotenstein i in., 2018). Prowadzi to do dos$¢ radykalnie zréznicowanych wynikéw badan, co z

kolei utrudnia dotarcie do faktycznego ogladu zjawiska.

W badaniach poswieconych wypaleniu aktywistycznemu dominujg dwie definicje. Pierwsza z
nich zostata stworzona przez Maslach i Gomes (2006), ktore w swoich badaniach nad
aktywistami na rzecz pokoju zidentyfikowaty trzy komponenty wypalenia: wyczerpanie, cynizm i
poczucie braku skutecznosci. Drugg popularng definicje stworzyli Gorski i Chen (2015), ktdorzy
wyrdzniajg trzy kategorie symptomodw sktadajgce sie na wypalenie aktywistyczne: pogorszenie
dobrostanu psychologicznego i emocjonalnego; pogorszenie dobrostanu fizycznego, a takze brak
nadziei i rozczarowanie. Zjawisko wypalenia w zwigzku z zaangazowaniem spotecznym jest
stosunkowo czeste — rdzne badania sugerujg, ze dotyczy ono 10-50% aktywistéw i aktywistek
(Klandermans, 2003). Stowarzyszenie Klon-Jawor, ktdre od wielu lat zbiera dane na temat
kondycji lll sektora w Polsce wskazuje, ze problem okreslany jako , wypalenie lideréw” nabiera
coraz wiekszej wagi. O ile w 2010 r. zmagato sie z nim 31% organizacji pozarzgdowych, w 2015 r.
byto to juz 36%, trzy lata pdzniej - prawie potowa (47%), zas w 2021 r. - 43%. 38% badanych
Cypryanskiej (2020) odczuwato wypalenie czesto lub bardzo czesto. Z kolei dane zebrane w
Chorwacji wskazujg, ze 56% o0séb badanych pracujacych w organizacjach pozarzadowych
doswiadczyto wypalenia raz lub kilkukrotnie w trakcie pieciu lat poprzedzajgcych badanie

(Jureti¢, Jakovci¢ i LORI 2014).

Istnieje szereg kwestionariuszy, ktére majg za zadanie wspiera¢ diagnoze wypalenia
aktywistycznego. Jednym z pierwszych byt stworzony przez Maslach i Jackson (1981) Maslach
Burnout Inventory (MBI). Ze wzgledu na swoje pierwotne przeznaczenie dla grup zawodowych
takich jak pracownicy socjalni czy osoby pracujace w opiece zdrowotnej, w kolejnych latach

Maslach zmodyfikowata kwestionariusz tak, aby obejmowat wszystkie grupy zawodowe
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(Maslach i Leiter, 1996). Innym kwestionariuszem, ktory ujmuje wypalenie w jednym wymiarze —
szeroko rozumianym wyczerpaniu, jest narzedzie The Burnout Measure (Pines i Aronson 1988, z
pdzniejszymi modyfikacjami). Istniejg rowniez narzedzia majace w wiekszym stopniu charakter
tzw. psychotestu (czyli niepoddawane wczesniejszym badaniom psychometrycznym, ktore
zapewnityby wysokg trafnos$¢ i rzetelno$¢ narzedzia badawczego lub diagnostycznego), jak
przyktadowo kwestionariusz wypalenia aktywistycznego dostepny w ksigzce ,The happy, healthy
nonprofit: Strategies for impact without burnout” autorstwa Beth Kanter i Alice Sherman (2016).
Kwestionariusz ten zostat przettumaczony na jezyk polski i mozna go znalezé w rozdziale
poswieconym wypaleniu aktywistycznemu w ksigzce ,Walcz, protestuj, zmieniaj $wiat.
Psychologia aktywizmu” (Besta, Jasko, Grzymata-Moszczyniska i Goérska, 2019). Warto jednak

pamietac, ze zdecydowana wiekszos¢ tego typu narzedzi nie ma charakteru klinicznego.

KRYZYSY PSYCHICZNE

Pojecia kryzysu uzywa sie w kontekscie zdrowia i dobrostanu psychicznego na okreslenie
trudnosci psychicznych i emocjonalnych rozumianych w szerszy sposéb niz jako zaburzenia i
choroby psychiczne (takie jak np. depresja kliniczna, zaburzenia afektywne dwubiegunowe czy
zespot stresu pourazowego). To oznacza, ze kryzysem psychicznym jest zaréwno sytuacja, gdy
stan psychiczny dotad zdrowej osoby drastycznie sie pogorszyt i lekarz rozpoznat u niej
zaburzenie (np. zaburzenie depresyjne w reakcji na traumatyczne doswiadczenie), jak i sytuacja,
w ktérej zaburzenie psychiczne nie wystepuje, ale osoba przezywa powazne pogorszenie
samopoczucia i potrzebuje pomocy (moze przezywac na przyktad niektére objawy depresji lub
lek). Kryzysem nazywamy rowniez sytuacje, w ktérej osoba przewlekle chorujaca psychicznie
doswiadcza czasowego pogorszenia stanu psychicznego (ze wzgledu na stresujgce zdarzenia,
doznang traume, lub inne przyczyny). Kryzys psychiczny charakteryzuje sie tym, ze jest z reguty
stanem powaznym, ale przejsciowym i moze by¢ przezwyciezony dzieki uruchomieniu zasobdw
jednostki, otrzymaniu adekwatnego wsparcia ze strony bliskich oséb oraz profesjonalnej

pomocy (Neuve-Eglise, 2018).

Doswiadczenie kryzysu psychicznego, nawet jesli na czas zdrowienia cze$ciowo wyklucza osobe
z jej dotychczasowych aktywnosci, nie przekresla petnego powrotu do dotychczasowego zycia
zawodowego, rodzinnego, towarzyskiego i zaangazowania spofecznego. Swiadomoéé tego
wydaje sie szczegdlnie istotna w kontekscie przegladu literatury, zgodnie z ktérym aktywisci

doswiadczajacy kryzysow psychicznych i wypalenia czesto rezygnuja (na state lub na dtugi czas) z
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zaangazowania (Emejulu i Bassel, 2020; Gorski i Chen, 2015a; Chase, 2014). Co wiecej, jesli
osoba otrzyma odpowiednie wsparcie i szanse powrotu do zdrowia, jesli nie bedzie wykluczona i
stygmatyzowana, doswiadczenie kryzysu psychicznego moze korzystnie wptyngé na jej osobisty
rozwdj i rozwdj grona jej bliskich osdb (czasem okresla sie to jako wzrost potraumatyczny).
Dotyczy to nie tylko rodziny i przyjaciét, ale réwniez formalnych organizacji pozarzgdowych i
nieformalnych grup czy kolektywéw. Organizacje pozarzadowe i ruchy nieformalne na rdzine
sposoby skorzysta¢c mogg zatem z przyjecia otwartej postawy i przygotowania sie na
niewykluczajgce wspieranie oséb przezywajgcych kryzysy psychiczne z wtasnego grona
(zapobiegajac zarazem utracie swoich cztonkdéw doswiadczajgcych przejsciowego pogorszenia
zdrowia). W takim przygotowaniu decydujaca role powinna mie¢ wiedza naukowa na temat
zrédet i przebiegu kryzysow psychicznych. Pomocny moze byé takze wktad samych oséb z
doswiadczeniem kryzysu psychicznego bedacych cztonkami organizacji, ktére w tej sytuacji
stanowig ekspertow przez doswiadczenie, a ich otwarte dzielenie sie swoimi przezyciami moze
mie¢ charakter dziatania przynoszacego pozytywng zmiane spoteczng i polityczng wewnatrz
organizacji (Neuve-Eglise, 2018; Kennelly, 2014). Jednoczesnie warto zwrdci¢ uwage, by to
motywowane politycznie i psychoedukacyjnie dzielenie sie wtasnym doswiadczeniem kryzysu
psychicznego nie przyjeto formy presji i wyzysku epistemicznego osoby i tak juz doznajacej

cierpienia i kruchosci (Berenstain, 2016).

Biorgc pod uwage, iz organizacja pozarzgdowa lub nieformalna grupa dziataczek i dziataczy
czesto stanowi dla jej cztonkdéw jednoczesnie grono bliskich oséb, wykluczenie ze wspdlnej
aktywnosci spotecznej i politycznej moze oznaczac utrate waznych relacji miedzyludzkich (a to z
kolei stanowi dodatkowe obcigzenie i ryzyko dla zdrowia psychicznego). Obawa przed takim
wykluczeniem - jesli organizacja nie jest Swiadoma natury kryzyséw psychicznych i nie jest na nie
przygotowana - moze powstrzymywaé osobe w kryzysie przed ujawnianiem swoich trudnosci i
siegnieciem po pomoc, co naturalnie pogarszaé moze jej sytuacje zdrowotng. Badania
organizacji pozarzagdowych i ruchdéw nieformalnych w Unii Europejskiej wskazuja, ze wiekszos¢
organizacji w odbiorze ich cztonkéw jest jak dotagd na takie sytuacje nieprzygotowana

(Cypryanska, 2020; Fra Europa, 2019).

' RODZAJE KRYZYSOW
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Kryzysy psychiczne wigzg sie z licznymi objawami pogorszenia zdrowia i dobrostanu
psychicznego od negatywnych emocji, przez objawy psychologiczne i somatyczne, az do

zaburzen psychicznych. W dalszej czesci tekstu krétko je omowimy.

NEGATYWNE EMOCIJE

Przezywanie negatywnych emocji smutku, leku, ztosSci i gniewu, wrogosci czy poczucia winy jest
naturalng reakcjag zaangazowanego s$wiadka sytuacji cierpienia, nierdwnosci i
niesprawiedliwosci, przemocy, niszczenia srodowiska etc. (Gorski i in., 2019; Kleres i Wettergren,
2017; Gorski i Chen, 2015). W tym sensie przezywania negatywnych emocji nie mozna traktowac
jako zagrozenia dla zdrowia lub oznaki pogorszonego zdrowia psychicznego, a raczej jako wyraz
empatii i zaangazowania, etycznej i prospotecznej postawy. Jednoczesnie stata ekspozycja na
sytuacje i informacje wywotujgce negatywne emocje, ktdra towarzyszy aktywistom i stata
konieczno$¢ dziatania w warunkach przezywania negatywnych emocji obnizajg dobrostan i
zagrazajg ich zdrowiu psychicznemu (Moszka, 2020; Fra Europa, 2019; Fournier i Mustful, 2019).
Przeglad literatury ukazuje wiele réznych negatywnych stanéw emocjonalnych doswiadczanych
w zwigzku z zaangazowaniem aktywistycznym, ktdrych rozwazenie przekracza mozliwosci tego
raportu. Warto zwréci¢ uwage, ze znaczna czes¢ omawianych emocji wigze sie z poczuciem
braku wptywu i skutecznosci dziatan podejmowanych w ramach zaangazowania spotecznego i
politycznego, poczuciem bezsilnosci, bezradnosci i braku nadziei (Aceros et al., 2021;
Cypryanska, 2020; Emejulu, Bassel, 2020; Martiskainen et al., 2020; Gorski, Chen, 2015;
Bischoping, 2004; Pines, 1994). Aktywistkom towarzyszy uczucie ambiwalencji wynikajgce z
przekonania o duzym etycznym, spotecznym i politycznym znaczeniu podejmowanych dziatan
przy jednoczesnym poczuciu niemocy, wykluczenia i izolacji w zderzeniu z wtadzg,
spoteczeAstwem, a czasem réwniez rodzing i przyjaciétmi, ktdrzy nie podzielajg ich wartosci i
motywacji do zaangazowania (Cypryanska, 2020; Fra Europa, 2019; Linder i in., 2019; King,
2005). Aktywisci odczuwajg presje zwigzang z wiasnym zaangazowaniem, czesto doswiadczaja
poczucia niezadowolenia, winy i porazki w zwigzku z brakiem petnej skutecznosci dziatan
podejmowanych w niesprzyjajagcym sSrodowisku; czujg, ze powinni dziata¢ wiecej nawet
woweczas, gdy sg juz przemeczeni i emocjonalnie wyczerpani (Aceros, 2021; Cypryanska, 2020;
Gorski i Chen, 2015, 2015b; Rodgers, 2010). Brak przekonania o skutecznosci wtasnych dziatan
moze prowadzi¢ do zmeczenia, obojetnosci czy spadku morale (Emejulu, Bassel, 2020;

Bischoping, 2004).
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OBJAWY ZABURZEN PSYCHICZNYCH

Osoby zaangazowane w aktywizm w trakcie omawianych badan zdawaty relacje z
psychologicznych symptomoéw pogorszenia zdrowia psychicznego, takich jak zmeczenie i
wyczerpanie, chroniczny i ostabiajacy je stres, lek i obnizenie nastroju, ktére powodowaty, iz
przynajmniej na pewien czas musiaty rezygnowaé z zaangazowania (Emejulu i Basel, 2020;
Gorski i Chen, 2015a). Wielu z nich jest przekonanych, Zze cierpig z powodu powaznych
probleméw emocjonalnych i psychicznych w rezultacie zaangazowania w aktywizm, lub ze
wzgledu na rézne okolicznosci towarzyszgce temu zaangazowaniu (np. doswiadczang niecheg,
wrogos¢ i agresje spoza Srodowiska; Gorski i Chen, 2015a). Wskazujg na takie trudnosci
wynikajgce z napiecia emocjonalnego, jak zatamania psychiczne, poczucie emocjonalnego
wyniszczenia, problemy rodzinne, naduzywanie i uzaleznienie od alkoholu i narkotykéw, lek i
ataki paniki, konieczno$é przyjmowania lekéw psychotropowych, bezsennos¢ oraz objawy
depresji (Moszka, 2020; Gorski i Chen, 2015a, 2015b; Rodgers, 2010). Cho¢ osoby badane
wskazujg rézne objawy charakterystyczne dla przewlektych zaburzen psychicznych, niewiele z
nich faktycznie posiada diagnoze depresji lub zaburzer lekowych (Gorski i Chen, 2015a; Chase,
2014), co moze swiadczy¢ o ograniczonym dostepie do profesjonalnej pomocy psychiatrycznej i

psychoterapeutycznej.

Osobng kategorig trudnosci, ktére dotykajg czes¢ aktywistéw i aktywistek, sg objawy stresu
pourazowego, w tym syndrom stresu pourazowego (PTSD). Pisze o tym m.in. Rodgers (2010)
opisujgc doswiadczenia pracownikéw Amnesty International bedacych $wiadkami tamania
podstawowych praw cztowieka. Badanie przeprowadzone przez Sarah Knuckey, Margaret
Satterthwaite i Adama Browna (2018) z udziatem 346 aktywistow i aktywistek dziatajgcych na
rzecz praw cztowieka na catym sSwiecie sugeruje, ze prawie 20% os6b badanych spetniato
kryteria diagnostyczne stresu pourazowego, a kolejne 19% spetniato je czesciowo. W ramach
projektu Hate No More, koordynowanego przez Kampanie Przeciw Homofobii przeprowadzono
diagnoze doswiadczen osdb, ktére doswiadczyly przestepstw motywowanych nienawiscig ze
wzgledu na swojg orientacje seksualng lub tozsamos$¢ piciowa (Gdorska, Budziszewska, Knut i
tada, 2016). W czesci jakosciowej tych badan przeprowadzono 50 wywiaddw z osobami
mieszkajgcymi w Chorwacji, Litwie, totwie, Polsce lub Wegrzech, ktére zgtosity przestepstwo
organom S$cigania. Osoby ze wszystkich krajow deklarowaty doswiadczanie przemocy werbalnej i
fizycznej ze wzgledu na swoje zaangazowanie na rzecz praw oséb LGBTQ+. Jeden z aktywistéw

opowiadat w sposdb bardzo poruszajacy o swoich lekach przed wyjsciem z domu, aby nie
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spotka¢ sprawcow, trudnosci ze snem, koszmary senne, a wreszcie trafienie do szpitala
psychiatrycznego. Nie bez znaczenia jest rdwniez fakt, ze aktywisci z grup mniejszosciowych sg
atakowani czesciej. Analiza ponad 15 000 protestéw majgcych miejsce w Stanach Zjednoczonych
w latach 1960-1990 wykazata, ze policja przeznaczata wieksze zasoby na nadzorowanie
protestéw antyrasistowskich, czesciej stosowata przemoc wobec ich uczestnikdw i czesciej ich

aresztowata w poréwnaniu z innymi demonstracjami (Davenport, Soule i Armstrong, 2011).

OBJAWY POGORSZENIA ZDROWIA SOMATYCZNEGO

Badania dotyczace sytuacji aktywistow i aktywistek ujawniajg rowniez liczne objawy pogorszenia
zdrowia somatycznego, ktére wymuszajg state lub czasowe porzucenie zaangazowania
spotecznego. Za ich przyczyne aktywisci z reguty uwazajg przepracowanie, zmeczenie lub
napiecie emocjonalne (Chen, Gorski, 2015; Chase, 2014; Rodgers, 2010). Najczesciej pojawiajaca
sie dolegliwoscig sg przewlekte zaburzenia snu (Chen, Gorski, 2015a; Chase, 2014). Powtarzajg
sie rowniez problemy z jedzeniem, wynikajace z zaburzen odzywania lub zaniedbywania
wiasnych potrzeb. Badani skarzg sie takze na powazine choroby, np. wielomiesieczng grype,
zapalenie ptuc, nowotwory, reumatoidalne zapalenie stawéw, ktérych Zrddto przypisujg
skrajnemu wyczerpaniu. Wiekszos¢ wypowiedzi aktywistek dotyczy objawdéw somatycznych
pojawiajgcych sie na tle psychicznym lub w zwigzku ze stylem zycia, takich jak brak odpowiedniej
aktywnosci fizycznej i problemy z kregostupem, cukrzyca, zespdt chronicznego zmeczenia, bdle
gtowy, fibromialgia, czy paraliz nerwéw (Chen i Gorski, 2015; Chase, 2014; Rodgers, 2010).
Niektore dolegliwosci fizyczne maja jednak charakter urazéw fizycznych, ktérych zrodtem jest
przemoc ze strony policji lub agresywnych przedstawicieli przeciwnej opcji politycznej (Chase,

2014).

PRZYCZYNY | CZYNNIKI SPRZYJAJACE WYPALENIU | KRYZYSOM PSYCHICZNYM

W raporcie korzystamy z pojecia kryzysu psychicznego po to, by zwréci¢ uwage, iz ryzyko
pogorszenia zdrowia i dobrostanu psychicznego dotyczy zaréwno zdrowych, jak i chorujacych
0s0b zaangazowanych aktywistycznie na kazdym etapie zycia (Chase, 2014). Kryzysy psychiczne i
wypalenie aktywistyczne majg ztozone przyczyny, ale - w odrdznieniu od chordb psychicznych,
za ktére w wiekszej mierze odpowiadajg czynniki wrodzone - znaczacy udziat w ich

wystepowaniu majg czynniki zewnetrzne i srodowiskowe, czyli na przyktad przewlekty stres w
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Zyciu codziennym, pogorszenie warunkow zycia, traumatyczne doswiadczenia (np. przemoc).
Nieprawidtowy jest zatem stereotyp kulturowy — powszechny u ogdtu spoteczenstwa, a w
konsekwencji w wielu organizacjach pozarzgdowych oraz ruchach nieformalnych - zgodnie z
ktdrym zdrowie psychiczne zalezy od czynnikdw wrodzonych i osobistej odpornosci, a jego
pogorszenie jest wyrazem stabosci, za redukcje ktérej kazdy jest odpowiedzialny (Onegina, 2021;
Gorski i in., 2019; Kennelly, 2014). To bazujgce na indywidualistycznym rozumieniu zdrowia
psychicznego i interwencji stuzgcych ochronie zdrowia przekonanie powinno zosta¢ zastgpione
przez rozumienie systemowe wywodzgce sie z psychologii spotecznosci (Trickett, 2009). Stuzy¢
temu moze psychoedukacja i zastosowanie systemowego podejscia do rozumienia zdrowia i
dobrostanu cztowieka. W praktyce oznacza to tworzenie kultury organizacji opartej na zatozeniu,
wedle ktérego wewnetrzne relacje i zasoby w grupie wptywajg na dobrostan psychiczny

jednostki — pozytywnie lub negatywnie (Sarata, 2019. Gorski i Chen, 2015a; Rodgers, 2010).

Po stronie organizacji pozarzadowych, ruchéw nieformalnych i systemu ochrony zdrowia jest
zatem stworzenie warunkdéw zapobiegajgcych pogarszaniu sie zdrowia psychicznego osdb
zaangazowanych spotecznie oraz utatwianie im dostepu do wsparcia i leczenia w trudnych
sytuacjach w sposéb powszechny i mozliwie szybki, najlepiej w oparciu o rozpoznanie czynnikdéw
ryzyka. Oznacza to na przyktad, iz identyfikacja przepracowania jako czynnika ryzyka wypalenia i
kryzysdw psychicznych powinna przetozy¢ sie na wdrozenie przez organizacje sposobdéw
zarzadzania praca, ktore uchronig aktywistéw przed przepracowaniem, zamiast oczekiwag, iz
beda oni indywidualnie - mimo presji - unika¢ przepracowania (Onegina, 2021; Beilman, 2020;
Gorski i Chen, 2015a; Pines, 1994). Organizacje powinny podejmowac swiadomy wysitek, aby nie

korzystaé ze sktonnosdci aktywistéw i aktywistek do brania na siebie zbyt wielu zobowigzan.

Cho¢ temat odpornosci, preznosci, czy rezyliencji (wcigz trwajg dyskusje na temat najbardziej
trafnego ttumaczenia na jezyk polski stowa resilience) pojawia sie ostatnio czesto w kontekscie
korzystnych praktyk zwigzanych z aktywizmem regeneratywnym, warto zwrdci¢ uwage, ze moze
ona by¢ rozumiana réwniez w sposéb scisle indywidualistyczny, ktérego w kontekscie ochrony
zdrowia psychicznego aktywistow organizacje powinny unika¢. Preznos¢ w takim
indywidualistycznym ujeciu oznacza osobistg odpornosc i indywidualng zdolnos¢ jednostki do
adaptacji do trudnych warunkéw dziatania. Tak rozumiana prezno$s¢ moze by¢ Zrédiem
oczekiwania, iz aktywisci i aktywistki bedg wykazywac sie psychiczng odpornoscig, moze réowniez
prowadzi¢ do szkodliwych poréwnan i promowania rywalizacji. Zamiast tego warto bytoby

odwotywad sie do systemowego pojecia preznosci grupy, spotecznosci lub organizacji, ktére
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uwolni indywidualnych aktywistéw od presji bycia preing psychicznie jednostkg (Katwak i

Weihgold, 2022).

STRESORY ZWIAZANE Z ZAANGAZOWANIEM SPOLECZNYM | POLITYCZNYM

W konteksécie zaangazowania spotecznego i politycznego swiadomosé wptywu czynnikédw
Srodowiskowych na wypalenie i kryzysy psychiczne ma decydujgce znaczenie, poniewaz
wiekszos¢ aktywistow jest stale wystawiona na réznego rodzaju stresory. Aktywistki wskazujg
m.in. 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
(Burnout Aid, 2020; Cypryanska, 2020; Fra Europa, 2019; Linder i in., 2019). Co wiecej, wedtug
badan intensywne zaangazowanie spoteczne i polityczne niekiedy wspdétwystepuje z nizszymi
zarobkami i obnizeniem ekonomicznego poziomu zycia (McAdam, 1989). | wreszcie, osoby
zaangazowane w dziatania na rzecz grup opresjonowanych na co dzien stykajg z osobami
dotknietymi traumg, w ten sposdb posrednio doswiadczajgc traumy lub wtdrnej traumatyzacji
(Moszka, 2020; Fra Europa, 2019; Gorski i Chen, 2015). Nierzadko osoby zaangazowane
spotecznie same nalezg lub wywodzg sie z grup opresjonowanych - dziatajgc na ich rzecz
rozumiejg je i zywo wspodtodczuwaja. Jednoczesnie wiasne bolesne przeszte i obecne
doswiadczenia przemocy, ubdstwa, wykluczenia i dyskryminacji zwiekszajg ryzyko gorszego

zdrowia i dobrostanu psychicznego (Berenstain, 2016; Chase, 2014).

Piszac o tym zagadnieniu nie sposdb nie poruszy¢ problematyki stresu mniejszosciowego,
ktérego doswiadcza wiekszo$é o0sob nalezgcych do grup mniejszosciowych. Na stres
mniejszosciowy sktadajg sie trzy elementy: uwewnetrzniona negatywna ocena grupy wtasnej,
oczekiwanie odrzucenia i ukrywanie wtasnej tozsamosci (Meyer, 2003). Wyniki licznych badan
dowodzg, ze stres mniejszosciowy pogarsza funkcjonowanie psychiczne, prowadzac m.in. do
niskiej samooceny, depresji i uzaleznierr (m.in. Livingston Boyd, 2010; Logie i Gadalla, 2009;
Newcomb i Mustanski, 2010). Tym samym zaangazowanie spoteczne w tym temacie moze by¢
dla nich dodatkowo trudne. Jednoczesnie czesto to wifasnie doswiadczenie nieréwnego
traktowania jest powodem, dla ktérego osoby decydujg sie zaangazowaé na rzecz zmiany
spotecznej (Szymanski, 2012; Szymanski i Lewis, 2015). Aktywizm stanowi¢ moze wtedy strategie
radzenia sobie ze stresem mniejszoSciowym i budowania poczucia sprawczosci, jednocze$nie

jednak wystawiajgc osoby na dodatkowy stres.
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Konstelacja czynnikow Srodowiskowych (systemowych i grupowych) oraz indywidualnych
sprawia, ze grupa 0sOb zaangazowanych spotecznie i politycznie moze by¢ bardziej niz
przecietnie narazona na kryzysy psychiczne. Jednoczednie aktywisci petnia w spoteczenstwie
wazng role: w imieniu catych spotecznosci dziatajg na rzecz istotnych celéw i wartosci, niekiedy
doswiadczajac przy tym oporu, niecheci, wykluczenia i agresji ze strony wtadz i oséb, ktére na
zaangazowanie sie nie decydujg (Aceros i in., 2021; Moszka, 2020; Emejulu, Bassel, 2020;
Sheridan, 2012; Vaccaro i Mena, 2011; Brown, Pickerill, 2009). Dlatego wzmocnienie
systemowych rozwigzan na rzecz profilaktyki, wsparcia i pomocy osobom zaangazowanym w
aktywizm doswiadczajgcym kryzysédw psychicznych powinno by¢ priorytetem. Wyniki badan
(Cypryanska, 2020) wskazujg, iz jak dotad w polskich organizacjach pozarzadowych i ruchach
nieformalnych brakuje wystarczajacego wsparcia dla oséb bedacych w kryzysie zdrowia
psychicznego lub doswiadczajgcych przemocy. Jedynie 7-9% oséb badanych przyznato, ze ich
organizacja ma wypracowane skuteczne procedury pomocowe na takg ewentualnos¢. Jedynie
16% os6b zostato przeszkolonych lub poinformowanych, jak radzi¢ sobie z zagrozeniami
zwigzanymi z dziatalnoscia spoteczng i polityczna, ktédre moga stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia
psychicznego i przyczyniaé¢ sie do powstawania kryzyséw psychicznych (Cypryanska, 2020).
Badania z udziatem aktywistdw wskazujg co wiecej na wystepowanie takich postaw i przekonan
w organizacjach pozarzadowych i ruchach nieformalnych, ktére nie tylko nie wspierajg, ale
wrecz budujg kulture organizacji, ktéra stoi na przeszkodzie dbaniu o wifasny dobrostan
psychiczny i poszukiwaniu wsparcia psychologicznego oraz leczenia. Wigze sie to z nagradzaniem
i presjg na podejmowanie wielogodzinnej pracy bez przerw na odpoczynek do pdznych godzin
wieczornych, dewaluowaniem i o$mieszaniem dziatan majacych na celu troske o siebie,
otwartym przedktadaniem cierpienia i potrzeb oséb, ktérym sie pomaga ponad wtasne potrzeby,
brakiem mozliwosci otwartej rozmowy o wypaleniu i przezywanych trudnosciach z innymi
aktywistami i osobami wyzej w hierarchii, unikaniem rozmowy i uciszaniem o0s6b
wypowiadajgcych sie na te tematy (Onegina, 2021; Gorski i in., 2019; Gorski i Chen, 2015;
Kennelly, 2014; Rodgers, 2010).

Poza opisanymi powyzej, badania wskazujg dodatkowo na szereg czynnikéw systemowych,
grupowych i indywidualnych wptywajacych na wystepowanie wsréd aktywistéw wypalenia i

innych kryzyséw psychicznych.
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CZYNNIKI SYSTEMOWE

REPRESJE ZE STRONY PANSTWA / NIEPRZYJAZNY SYSTEM

W swoim raporcie FRA (2021) zwraca uwage na aktualny kontekst funkcjonowania organizacji
spoteczenstwa obywatelskiego w Unii Europejskiej, takich jak np. do$wiadczanie werbalnych i
fizycznych atakéw, nekania czy zastraszania - zarowno w internecie, jak i poza nim. Dodatkowo,
wypowiedzi wielu politykdw przyczyniajg sie do tworzenia atmosfery polaryzacji, wrogosci
wobec organizacji i ruchdéw spotecznych. W efekcie, wiele oséb zaangazowanych w aktywizm
cierpi z powodu poczucia izolacji i wykluczenia (Moszka, 2020; Sheridan, 2012; Brown, Pickerill,
2009; King, 2005). Zdarza sie réwniez, iz w trakcie swoich dziatan doswiadczajg fizycznej
przemocy ze strony policji, lub cztonkdw grup opozycyjnych, ktérych agresywne zachowania sg

spotecznie akceptowane (Emejulu i Bassel, 2020; Chase, 2014).

SPECYFIKA DZIAtANIA

Badania FRA (2021) ujawnity szereg wyzwan sprzyjajacych wyczerpaniu i wypaleniu, zwigzanych
z dostepem do finansowania dziatan organizacji spoteczeristwa obywatelskiego. Obejmujg one
czynniki takie jak (1) zmiana priorytetéw wydawania Srodkow z zagadnien ktérymi zajmowaty sie
organizacje (np. zwigzanych z dziataniami rzeczniczymi, czy podnoszeniem swiadomosci réznych
probleméw spotecznych) w kierunku programéw swiadczenia opieki zdrowotnej lub socjalnej.
(2) Trudnosci z uzyskaniem finansowania - zaréwno na poziomie ilosci srodkdw, jak i ucigzliwych
i czesto nietransparentnych procedur aplikowania o nie, przyznawania ich i sprawozdawania z
ich wydatkowania. Problemem jest takze krétkoterminowosé finansowania dziatan i koniecznos¢
nieustannego aplikowania o finansowanie na utrzymanie ciggtosci funkcjonowania organizacji.
Dodatkowo, pewne kierunki zaangazowania uzyskujg finansowanie tatwiej niz inne.
Przyktadowo organizacjom osdb z niepetnosprawnosciami, trudniej jest uzyska¢ fundusze, co
utrudnia im monitorowanie realizacji ustalen Konwencji ONZ o prawach o0séb z
niepetnosprawnosciami. Kolejnym czynnikiem (3) jest takze utrudnianie funkcjonowania czy
zdobywania finansowania z zagranicy i tworzenie nieprzyjaznego klimatu wokét zaangazowania,

co ma miejsce w Wegrzech, Chorwacji, czy Polsce.
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BRAK WIDOCZNYCH EFEKTOW / DOCENIENIA INDYWIDUALNEJ PRACY

Kolejnym z czynnikéw, ktdére zgodnie z wynikami badai sprzyjajg wypaleniu, jest brak
widocznych efektéw podejmowanych dziatan oraz brak oznak zadowolenia i docenienia
aktywistéw przez spoteczenstwo i organizacje pozarzagdowe. Pines (1994) zwraca uwage na fakt,
ze formutowanie bardziej konkretnych i mniejszych celéw do osiggniecia sprzyjatoby
tatwiejszemu dostrzeganiu efektéw wtasnej aktywnosci. To z kolei ogranicza ryzyko wypalenia
aktywistycznego. Wedtug raportu Cypryanskiej (2020), cho¢ wiekszos¢ aktywistow czuje sie
doceniana wewnatrz swojej organizacji, znaczna czes¢ oséb (42%) ma co do tego watpliwosci,
lub nie czuje sie doceniana wcale. Aktywisci doswiadczajg rowniez stale pewnego dysonansu,
gdy dziatajagc na rzecz spotfeczenstwa, z jego strony spotykajg sie z niezadowoleniem i
wykluczeniem (Brown, Pickerill, 2009). Rowniez badania Fundacji Culture Shock potwierdzajg te
obserwacje — zarowno w Polsce, Chorwacji, jak i Stowenii osoby pracujgce w trzecim sektorze
skarzyty sie na to, ze ich praca jest niedoceniana przez spoteczenstwo i czesto traktowana z

lekcewazeniem (Burnout Aid, 2020).

PRZENIESIENIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA ZMIANE SPOtECZNA NA ZAANGAZOWANIE
éSPOLECZNE | POLITYCZNIE JEDNOSTKI

Cze$¢ czynnikdw stanowigcych ryzyko wypalenia i kryzysdw psychicznych przejawia sie na
poziomie indywidualnych zachowan i odczué, jednak ma Zrddio jednoznacznie systemowe.
Projektujgc rozwigzania systemowe chronigce dobrostan i zdrowie psychiczne aktywistek i
aktywistdw nalezy wzigé pod uwage, iz dziatanie spoteczne i polityczne angazujgce wiasne
zasoby motywowane poczuciem odpowiedzialnosci, winy lub bolesnie doswiadczanym
wspotczuciem wobec o0séb opresjonowanych, wynika miedzy innymi z niesprawiedliwego
przeniesienia odpowiedzialnosci za rozwigzywanie problemdéw spotecznych z systemu na
jednostki (Katwak i Weihgold, 2022). Szczegdlnym przyktadem takiego przeniesienia
odpowiedzialno$ci za zmiane na jednostki jest wyzysk epistemiczny, czyli odczuwanie presji
przez osoby, ktére same doswiadczyty opresji, wykluczenia, traumy, by stale dziata¢ na rzecz
zmiany poprzez swiadczenie wtasnym zyciem i edukowanie innych. Oznacza¢ to moze dla nich
nie tylko state naruszanie ich zasobdw, rozmywanie granicy miedzy zyciem osobistym i
zaangazowaniem spotecznym, ale rdowniez ciggte powracanie do trudnych wspomnien i
retraumatyzacje. Przenoszenie odpowiedzialnosci za zmiane z systemu na jednostki jest

niesprawiedliwe i niekorzystne dla zdrowia przede wszystkim dlatego, ze to po stronie systemu
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lezy potencjat faktycznej i skutecznej cato$ciowej zmiany. Zmiany tej nie sg w stanie dokonaé w
petni jednostki ani grupy. Doswiadczajg wiec w tej sytuacji wielkiego obcigzenia, braku nadziei i
ciagtej niewystarczalnosci podejmowanych dziatan, mimo znacznego angazowania osobistych
zasobow (Gorski, 2019; Berenstain, 2016; Chase, 2014; Kennelly, 2014; Jacobsson i Lindblom,
2013).

CZYNNIKI GRUPOWE

BRAK JASNO ZDEFINIOWANYCH CELOW

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.
Aktywistom trudniej jest zidentyfikowaé sie z podejmowanymi dziataniami, gdy zadania nie s3
precyzyjnie sformutowane (Pines, 1994). Z kolei cele niemozliwe do osiggniecia przez pojedyncza
osobe lub grupe pozostawiajg ich z poczuciem braku sukcesu, niewystarczalnosci
podejmowanych dziatai, a nawet rozpaczy z powodu braku wptywu na dostrzegane
niesprawiedliwosci (Aceros i in., 2021; Gorski i Chen, 2015, 2015b; Bischoping, 2004). Czynnik
ten bedzie miat wieksze znaczenie w przypadku zaangazowania w sprawy o zasiegu globalnym
oraz dotyczace problemdw spotecznych, ktdrych by¢ moze nie da sie catkowicie zwalczyé w
mozliwym do okreslenia czasie przy ograniczonym dostepie do zasobdéw (np. ubdstwo,
bezdomnos¢ lub kryzys klimatyczny). Bedzie on tym samym tatwiejszy do opanowania w
obszarze dziatan lokalnych i s$cisle okreSlonych problemédw do rozwigzania (np. zmiany

konkretnej decyzji lokalnych wtadz, czy wywalczenie podwyzek przez zwigzek zawodowy).

KULTURA AKTYWIZMU

Jednym z waznych czynnikdw grupowych przyczyniajgcych sie do wypalenia aktywistycznego i
innych kryzyséw psychicznych jest charakterystyczna kultura aktywizmu oparta na pozytywnym
wartosciowaniu poswiecenia sie dla sprawy. Presja, by poswiecaé swoje osobiste zasoby
wywierana jest zardwno przez organizacje, jak i wzajemnie pomiedzy ich cztonkami. Narusza to
dobrostan i zdolnosci adaptacyjne aktywistek. W sytuacji, gdy organizacje pozarzgdowe i grupy
nieformalne doswiadczajg systemowego ograniczenia zasobdéw finansowych dostepnych na
swojg dziatalnosé, a w ramach tych ograniczonych zasobdw zaniedbuje sie potrzeby cztonkdéw

organizacji na rzecz potrzeb zwigzanych ze sprawg, rosnie presja na poswiecanie siebie i swoich

21



wtasnych zasobow (w tym finansowych). Taka , kultura meczenstwa” (nazywana takze ,kulturg
bezinteresownosci”) w organizacjach pozarzadowych i ruchach nieformalnych moze mie¢ swoje
spoteczne i kulturowe Zrdédta w zaleceniach religijnych lub specyficznej socjalizacji kobiet do
opieki nad innymi, stabszymi - nawet woéwczas, gdy osoby budujgce dang grupe lub ruch nie
utozsamiajg sie z religijnoscig i tradycyjnymi rolami ptciowymi. Z tego wzgledu wazne jest, by
ksztattowac¢ kulture organizacji, w ktdérej ceniona jest wspdlna i otwarta refleksja nad takimi
uwarunkowaniami spotecznymi i kulturowymi (reflexivity; Rodgers, 2010; Brown i Pickerill, 2009;
King, 2005). Kulturze meczenstwa w organizacji sprzyja rowniez tzw. perfekcyjny standard oraz
tendencja do restrykcyjnosci etycznej. Wigzg sie one z presjg i porownywaniem sie pod
wzgledem poziomu zaangazowania, skutecznosci podejmowanych dziatan i kompetencji,
ideologicznej ,czystosci” deklarowanych pogladdéw oraz ich spdjnosci z dziataniem. Stoi za tym
chec bycia rozpoznanym jako , prawdziwy” aktywista, czy ,idealna” aktywistka, za ktérg moze sie

kryé zaréwno potrzeba osiggnieé, jak i przynaleznosci do grupy.

To wszystko sprawia, iz wsrdd oséb zaangazowanych w aktywizm wzrasta tendencja do
przepracowywania sie mimo obcigzenia i nadwyrezania swoich mozliwosci adaptacyjnych, co
prowadzi do wypalenia i zwieksza ryzyko kryzysu psychicznego. Na poziomie ogdlnym spéjnos¢
sposobu zycia z wyznawanymi wartosciami sprzyja poczuciu podmiotowosci i sensu, a zatem
chroni zdrowie i dobrostan psychiczny oséb. Jednak w sytuacji faktycznego zaangazowania
spotecznego i politycznego w obcigzajgcym srodowisku o ograniczonych zasobach, wielokrotnie
bez mozliwosci petnej realizacji zatozonych celdw, restrykcyjnosé, presja i poréwnania spoteczne
przynosi¢ mogg odwrotny skutek (Aceros i in., 2021; Onegina, 2021; Cypryanska, 2020;
Craddock, 2019; Gorski i Chen, 2015; Rodgers, 2010; Bobel, 2007).

éKONFLIKTY WEWNATRZ- | MIEDZYGRUPOWE, HIERARCHIE WEWNATRZ RUCHU

Kolejnym czynnikiem grupowym stanowigcym ryzyko dla zdrowia i dobrostanu psychicznego
aktywistéw sg napiecia i konflikty zaréwno wewnatrz organizacji i ruchéw, jak i pomiedzy
réoznymi grupami. Napiecia i konflikty, a nawet wrogos¢ i agresja pojawiajg sie na tle rdznic
przekonan (wspomnianego powyzej dazenia do ideologicznej czystosci i spdjnosci oraz
restrykcyjnosci etycznej), perfekcyjnego standardu (aktywisci wzajemnie kontrolujg stopien
zaangazowania i jako$¢ podejmowanych dziatan oraz zwracajgc uwage na niedoskonatosci,
,punktujg sie” nawzajem), a takze jawnych i niejawnych hierarchii i relacji wtadzy w

organizacjach. Przede wszystkim jednak sprzyjajg one wypaleniu ze wzgledu na negatywne
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emocje, napiecie, przecigzenie i zmeczenie, ktérych doswiadcza wiekszo$é aktywistek. Co
wiecej, napiecia te niejednokrotnie torujg droge zachowaniom agresywnym oraz ograniczajg
zdolnos¢ autorefleksji i empatie (Onegina, 2021; Moszka, 2020; Craddock, 2019; Chase, 2014;
King, 2005). Raport Cypryanskiej (2020) zwraca uwage na rdznice pomiedzy organizacjami
pozarzgdowymi i ruchami nieformalnymi pod katem doswiadczanej przez aktywistow i
aktywistek wrogosci i agresji - zarowno ptynacej z zewnatrz, jak i w ramach grupy. Wyniki badan
sugeruja, ze wiecej agresji i wrogosci doswiadczajg osoby zaangazowane w ruchy nieformalne w
poréwnaniu z formalnymi organizacjami pozarzagdowymi. Poniewaz doswiadczenie przemocy
jest istotnym czynnikiem ryzyka dla wystepowania kryzysdw psychicznych, wazine jest
zrozumienie mechanizmu stojgcego za tg rdznica, by mozna byto zapobiegaé agresji miedzy
osobami w tym samym ruchu. Cho¢ badania Cypryanskiej nie wskazujg na przyczyny tych réznic,
mozna domniemywag, iz z jednej strony formalne organizacje pozarzadowe posiadajg silniejszg
legitymacje spoteczng do dziatania, wiec ich cztonkowie w nieco mniejszym stopniu narazeni sg
na niecheé ze strony spoteczenstwa, agresje fizyczng, konflikty, izolacje i wykluczenie. Silne
napiecie psychiczne wynikajace z tych trudnosci w ruchach nieformalnych moze by¢
przenoszone na relacje wewnetrzne i przeradzac sie we wzajemng wrogosé i agresje. Z drugiej
strony organizacje pozarzgdowe dysponujg z reguty nieco wiekszg iloscig Srodkéw i bardziej
zorganizowang strukturg wewnetrzng, ktéra moze pomagac¢ w radzeniu sobie z powstajgcymi

napieciami.

CZYNNIKI INDYWIDUALNE SPRZYJAJACE WYPALENIU | KRYZYSOM PSYCHICZNYM

PERFEKCJONIZM | BRAK ASERTYWNOSCI

Wsrdd czynnikéw indywidualnych sprzyjajacych wypaleniu aktywistycznemu i kryzysom
psychicznym wskazaé mozna tendencje perfekcjonistyczne i brak asertywnosci (Sarata, 2019).
Jednoczesnie warto zaznaczyé, iz ekspresja tych tendencji i mozliwos¢ ich wptywu na wtasne
dziatania w ramach zaangazowania spotecznego i politycznego, wigze sie z czynnikami
systemowymi i grupowymi, takimi jak przeniesienie odpowiedzialnos$ci z systemu spoteczno-
politycznego na jednostki, czy perfekcjonistyczne standardy panujace w organizacjach. Innymi
stowy, nalezy zatozy¢, iz wsrdd aktywistow i aktywistek naturalnie pojawiajg sie osoby
reprezentujgce rézne cechy osobowosci, preferencje i tendencje. Ochrona ich zdrowia i
dobrostanu psychicznego powinna polegac na tym, by te tendencje nie byty wykorzystywane na

niekorzysé swoich cztonkdw w sposdb systemowy lub bezrefleksyjny przez organizacje i ruchy.
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éUPRZEDNIE TRUDNOSCI PSYCHICZNE, TRAUMATYCZNE DOSWIADCZENIA, OSOBISTA
éPRZYNALEZ'NO.S:C: DO GRUP OPRESIONOWANYCH

Jednym z czynnikdw indywidualnych mogg by¢ réwniez doswiadczane przez aktywistéw i
aktywistki w przesztosci, lub niezaleznie od zaangazowania, trudnosci emocjonalne i zaburzenia
psychiczne, ktore stanowig podstawe pewnej kruchosci psychicznej i podatnosci na kryzysy
psychiczne. Jednoczesnie nie znalaztysmy badan, ktére w systematyczny sposdb opisatyby, jaki
odsetek oséb angazujacych sie w rézne formy aktywizmu doswiadcza zaburzen psychicznych,
lub posiada diagnozy psychiatryczne. Moze wynika¢ to z m.in. z niedostatecznego dostepu do
pomocy medycznej. Istotny czynnik stanowi¢ mogg rowniez osobiste traumatyczne
doswiadczenia, bycie ofiarg przemocy, wykluczenia, dyskryminacji, czy sama przynaleznosé do
grupy mniejszosciowej lub opresjonowanej (stres mniejszosciowy). Takie predyspozycje nie
mogg jednak wykluczaé osdéb z zaangazowania spotecznego i politycznego; to po stronie
organizacji i ruchéw lezy odpowiedzialno$¢ za wytwarzanie struktur chronigcych przed
wypaleniem i kryzysami psychicznymi. Nalezy to podkresli¢ szczegélnie w obliczu faktu, iz to
wiasnie osoby szczegdlnie wrazliwe, majace za sobg traumatyczne doswiadczenia i nalezace do
grup opresjonowanych czesto podejmujg sie aktywizmu spotecznego i politycznego ze wzgledu
na zywa empatie i zaangazowanie w sprawe, ktéra jest réwniez ich witasng. Warto, by
organizacje pozarzadowe i ruchy nieformalne zabiegaty o profilaktyke wtdrnej traumatyzac;ji i
tworzyty przestrzen, w ktorej mozliwe jest dbanie o wtasne zdrowie i dobrostan psychiczny
rowniez przez osoby charakteryzujgce sie wiekszg wrazliwoscig i kruchoscia. By byto to mozliwe,
konieczne jest zwalczenie tabu wypalenia i kryzyséw psychicznych w kontekscie zaangazowania
spotecznego i politycznego (Bartczak, 2020; Emejulu i Bassel, 2020; Gorski, 2019; Gorski i in.,
2019; Linder et al., 2019; Berenstain, 2016; Gorski i Chen, 2015; Chase, 2014; Sheridan, 2012;
Rodgers, 2010).

CZYNNIKI CHRONIACE PRZED DOSWIADCZANIEM WYPALENIA AKTYWISTYCZNEGO |
KRYZYSOW PSYCHICZNYCH ZWIAZANYCH Z ZAANGAZOWANIEM

Podobnie jak powyzej, w opisie czynnikdw chronigcych przed wypaleniem aktywistycznym
omdéwimy je na trzech poziomach — systemowym, grupowym i indywidualnym. Wybdr ten

podyktowany jest wynikami badan, ktore sugerujg, ze to procesy obecne wewnatrz organizacji
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mogg w wigkszym stopniu przyczynia¢ si¢ do wypalenia niz czynniki osobiste czy zewnetrzne

(Maslach i Gomes, 2006).

CZYNNIKI SYSTEMOWE

Jednymi z podstawowych elementéw systemu, ktére potencjalnie mogg stanowic¢ czynniki
chronigce, sg uwarunkowania prawa krajowego i miedzynarodowego, opisane wyczerpujgco w
raporcie ,Rozwigzania prawne wokot problemdéw wypalenia zawodowego, aktywistycznego i

kryzysow psychicznych. Analiza Desk Research” autorstwa Magdaleny Wilczyniskiej.

Zrownowazonemu aktywizmowi moze takze sprzyja¢ system finansowania dziatalnosci
organizacji i grup zajmujacych sie aktywizmem. Osoby uczestniczagce w badaniach Fundacji
Culture Shock (Burnout Aid, 2020) i badaniu Stowarzyszenia Klon / Jawor (2018) zwracajg uwage
na potrzebe upowszechnienia systemédw finansowania, ktére nie opieratyby sie na
krétkoterminowych projektach. Finansowanie, ktére umozliwia utrzymanie ciggtosci dziatania,
utrzymanie lokalu i stabilno$¢ zatrudnienia postrzegane jest jako wspierajgce zaangazowanie i
umozliwiajgce dziatanie w nieco mniejszym napieciu. Systemowa specyfika pracy w trzecim
sektorze wydaje sie podobna w rdoznych krajach. Badania sugerujg, ze organizacje w Polsce,
Chorwacji i Stowenii borykajg sie z podobnymi trudnosciami — nadmiarem pracy, brakiem
stabilnosci i niewielkimi sukcesami w zakresie osiggania zmian systemowych (Burnout Aid,

2020).

Innym czynnikiem majgcym charakter wspierajgcy moze by¢ zrozumienie, w jaki sposdb
uwarunkowania systemowe — kapitalizm i neoliberalne wartos$ci powszechne we wspétczesnym
Swiecie — wptywajg na sytuacje i samopoczucie aktywistéw i aktywistek. Kennely (2014) zwraca
uwage na to, w jaki sposdb dzielenie sie historiami opresji i zaangazowania w szerszej grupie
moze wspieraé aktywizm i chroni¢ przed wypaleniem. Osoby uczestniczace w badaniach
zwracaty uwage na potrzebe wymiany tego rodzaju doswiadczen i interakcji, a takze skarzyty sie
na ich brak, ktéry rozpoznawaty jako czynnik prowadzacy bezposrednio do wypalenia
aktywistycznego (Kennely, 2014). Ciekawym przyktadem tworzenia kultury oporu przeciw
naduzywaniu swoich zasobdw jest studencki ruch “Be less”, ktéry powstat w celu zwracania
uwagi na problem, jakim jest oczekiwanie, aby by¢ coraz bardziej aktywnym, widocznym,
zajetym. Osoby dziatajgce w tym ruchu wskazuja, ze taki trend moze prowadzi¢ do ciggtego

przecigzenia, trudnosci zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i wypalenia (Beilmann, 2020).
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CZYNNIKI GRUPOWE

Podobnie jak we wczedniejszym rozdziale, w badaniach rozpoznano szereg czynnikéw

grupowych chronigcych przed wypaleniem i kryzysami psychicznymi.

WSPIERAJACA KULTURA GRUPY

Kultura grupy jest jednym z najwazniejszych elementéw, ktéry wptywa na dobrostan oséb do
niej nalezacych. Méwigc o kulturze grupy mamy na mysli ztozony zestaw norm (zaréwno
odnoszacych sie do tego, co nalezy robi¢, jak i to, jak zwykle sie co$ robi) i zwyczajow
regulujgcych jej funkcjonowanie. Tak wiec jesli w grupie ma szanse pojawi¢ sie norma zwigzana z
pozytywng oceng odpoczynku, brania urlopéw i dbania o siebie w dziataniu (w przeciwienstwie
do kultury bezinteresownego poswiecenia sie), ryzyko wypalenia zmniejsza sie (Burnout Aid,
2020; Rodgers, 2010). Niezmiernie istotne jest takze witgczanie oséb dziatajgcych w organizacji
do (mozliwie transparentnych) proceséw decyzyjnych w organizacji oraz czytelna komunikacja i

dostep do informacji (Burnout Aid, 2020).

Jednym z przejawdéw wspierajgcej kultury grupy moze by¢ tworzenie struktur wsparcia
wzajemnego. Aktywisci i aktywistki zwracajg uwage na to, ze ich zdaniem takie struktury
mogtyby sprzyjaé lepszemu radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami i przeciwdziataniu
wypaleniu oraz ewentualnemu wypadnieciu z grupy (Kennelly, 2014). Jedne z badan
eksplorujgce idee co-counsellingu (terapii wzajemnej) zwracajg uwage, ze mogtoby to by¢
narzedzie utrzymywania energii, nadziei, elastycznosci i Swiezosci w dziataniu (King, 2005).
Rownoczesnie, idea ta wigze sie z zagrozeniami w postaci dodatkowego obcigzania juz i tak

obcigzonych oséb.

éEDUKACJA | PROFILAKTYKA

Prowadzenie zorganizowanej edukacji dotyczacej troski o siebie w aktywizmie moze by¢ jednym
z czynnikédw przeciwdziatajgcych wypaleniu aktywistycznemu (Gorski, Chen, 2015b). Réwniez
polskie badania wskazuja, ze satysfakcja z pracy jest wyisza wsrdd oséb, ktére zostaty
uprzedzone o potencjalnych zagrozeniach i sposobach radzenia sobie z nimi (Cypryanska, 2020).
Rowniez osoby, ktére wiedzg, do kogo w organizacji mogg zwrdci¢ sie w przypadku
doswiadczenia przemocy lub kryzysu psychicznego s3 mniej zestresowane i wypalone

(Cypryanska, 2020). W Polsce ogromng prace w tym zakresie prowadzi Fundacja Regenerakcja i
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jej zatozycielka — Natalia Sarata, zaréwno popularyzujgc szeroko wiedze na temat zjawisk
wyczerpania zwigzanego z zaangazowaniem, jak i sposobdw wspierania sie w tym
doswiadczeniu (m.in. poprzez prowadzenie warsztatdw i grup wsparcia dla zmeczonych

aktywistek ,Wspdlna”).

WSPIERAJACE RELACIE

Jednym z podstawowych czynnikéw wspierajgcych dobrostan aktywistek i aktywistow sg relacje
z innymi ludZzmi. Dla wielu oséb istotne, inspirujgce i wspierajace s3 relacje z innymi aktywistami
w ruchu, ktérych postrzegajg jako wzory do nasladowania (Chase, 2014). Niektére aktywistki
zwracajg uwage na dobre efekty matych grup oséb zaangazowanych, ktére udzielajg sobie

wsparcia wzajemnego w nieformalny sposéb.

Cze$¢ oséb jako wazne dla zachowania réwnowagi widzi takze pielegnowanie relacji z bliskimi
osobami spoza ruchu (Chase, 2014), takze domownikami (Gorski, Chen, 2015b). Niekiedy jednak
bywa to problematyczne ze wzgledu na fakt, ze wiele oséb zaangazowanych w aktywizm ma

trudne relacje z rodzing pochodzenia (Vaccaro i Mena, 2011).

ORGANIZACIA PRACY

Kultura grupy moze takze przejawiac sie na poziomie organizacji pracy. Badania sugeruja, ze im
bardziej konkretne cele stawia sobie grupa, a takze im bardziej jasne narzedzia do ich osiggania
daje swoim cztonkom, tym wieksze uzyskujg oni poczucie wptywu i mniej wypalaja sie w swoich
dziataniach (Gomes, 1992; Pines, 1994). Jest to spdjne z wynikami badan, ktére sugerujg, ze
czynnikiem sprzyjajagcym dtugotrwatemu zaangazowaniu sg poczucie skutecznosci wiasnych
dziatan wynikajace z pracy w organizacjach odnoszacych sukcesy oraz przekonanie, ze
podejmowane dziatania przynoszg pozytywne efekty dla swiata (Bunnage, 2014; Mannarini i
Talod, 2011; Scott i Chan, 2016). Grant z zespotem (Grant, Campbell, Chen, Cottone, Lapedis, i
Lee, 2007) pokazali te zaleznos¢ w konteks$cie skutecznosci pracy organizacji zajmujgcej sie
zbieraniem funduszy na rzecz stypendiéw. Osoby, ktére spotkaty sie na 10 minut ze studentem,
ktory uzyskat stypendium od ich organizacji, spedzaty srednio 142% wiecej czasu wykonujac
telefony i uzyskiwaty 171% wiecej pieniedzy na rzecz tego celu. Jako wspierajgce na poziomie
organizacji pracy eksperci wskazuja czynniki takie jak m.in. klarowna komunikacja, uczciwo$¢,

oraz liderka troszczaca sie o pracownikow i organizacje (Burnout Aid, 2020).
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Istotne wydaje sie takze podejmowanie przez grupe refleksji na temat sytuacji, w ktorych jej
cztonkowie i cztonkinie odchodzg, a nastepnie préoba korekty wtasnego funkcjonowania.
Przyktadowo mozna poddac refleksji, na ile organizacja odpowiada na potrzeby i motywacje
0s0b, ktére w niej dziatajg, a takze czy cele i srodki do ich osiggania sg spdjne z dostepnymi
zasobami (Scherer, Allen i Harp 2016). W organizacjach, ktorym udaje sie utrzymac
zaangazowanie przez dtugi czas, czesto funkcjonujg struktury, ktére umozliwiajg skuteczne
rozwigzywanie pojawiajacych sie konfliktéw i adekwatne reakcje na potencjalne naduzycia
(Dixon, 2014; Gomes, 1992; Klandermans, 2003; Pacheco, Moniz i Calderia, 2015). Aktywisci w
ruchu na rzecz pokoju zwracali dodatkowo uwage na to, ze zauwazenie i docenienie ich przez

innych byto dla nich wazne i sprawiato, ze czuli sie dobrze (Chase, 2014).

Wspierajgce moze by¢ tez istnienie strukturalnych ,bezpiecznikéw”, ktére obecne sg w réznego
rodzaju zawodach zwigzanych z duzym obcigzeniem psychicznym i odpowiedzialnoscia —

dyzurdéw, czy jednoznacznego podziatu zadan.

CZYNNIKI INDYWIDUALNE

SAMOSWIADOMOSC | UMIEJETNOSC REGULOWANIA EMOCJI

Jak zwracajg uwage Brown i Pickerill (2009), wypalenie w zaangazowaniu spotecznym moze
wynika¢ z trudnosci z odpowiednio wczesnym podjeciem refleksji nad wtasnym stanem
emocjonalnym. Przyznanie, ze doswiadcza sie wypalenia czesto wynika dopiero z
powazniejszego kryzysu. Niezmiernie wazna w tym kontekscie wydaje sie umiejetnos¢ stawiania
granic i podejmowania decyzji odnosnie spraw, w ktére osoba chce sie angazowaé (Vaccaro,

Mena, 2011).

TROSKA O CIAtO | ODPOCZYNEK

Kwestie zwigzane z dbaniem o ciato sg réwniez watkiem bardzo istotnym. Wielu autoréw i
autorek zwraca uwage na to, ze dziatania zwigzane z ciatem sg istotnym elementem troski o
siebie w aktywizmie — bieganie, chodzenie, sitownia, joga, a takze podejscia podkreslajgce role
regulacji uktadu nerwowego (Chase, 2014). Istotnym watkiem jest réwniez troska o zaspokajanie
podstawowych potrzeb fizjologicznych takich jak sen, pozywne jedzenie i czas na odpoczynek.

Opublikowane niedawno badania sugerujg nawet, ze osoby, ktdre krocej $pig, sg mniej chetne
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do zaangazowania spotecznego w formie gtosowania, podpisywania petycji czy wptacania

datkéw na organizacje dobroczynne (Holbein, Schafer i Dickinson, 2019).

W ostatnim czasie na gruncie polskim powstat Kolektyw Ucielesnienie, ktéry ma na celu
wsparcie i wzmacnianie emancypacyjnych ruchéw spotecznych poprzez indywidualne sesje
pracy z ciatem, dziatania edukacyjne i popularyzacje wiedzy dotyczacej politycznych aspektéw
zdrowia i pracy z ciatem. Innym ciekawym przyktadem podejscia do regeneracji i aktywizmu jest
praca Tricii Hersey prowadzacej profil @thenapministry na Instagramie. W swoich dziataniach
pokazuje moc wypoczynku (i drzemek) jako radykalnego narzedzia uzdrawiania spotecznosci.
Zwraca uwage réwniez na to, ze odpoczynek moze by¢ forma oporu, a deprywacje snu uznaje za

kwestie zwigzang ze sprawiedliwoscig spoteczng i rasowa.

 DUCHOWOSC

W dyskursie poswieconym kwestiom wypalenia aktywistycznego coraz wiecej uwagi poswieca
sie kwestiom duchowosci. W literaturze znajdujemy informacje o tym, ze osoby zajmujace sie
aktywizmem szukajg wsparcia w rdznego rodzaju rytuatach (Chase, 2014), odosobnieniach czy
innych formach duchowosci. Wyniki badan wskazujg, ze duchowosc i praktyki duchowe moga
sprzyja¢ nizszemu poziomowi wypalenia u oséb, ktére na co dzieh pracujg w trudnych
warunkach, a takze mniejszej sktonnosci do odchodzenia z aktywizmu (Galea, 2014; Scherer,
Allen i Harp, 2016). Badania, w ktérych braty udziat osoby pomagajgce ludziom dotknietym przez
huragany sugerujg, ze osoby osiggajace wyzsze wyniki na skali duchowosci byty bardziej odporne
na stres powstaty w zwigzku ze swoim dziataniem (Ai, Richardson, Plummer, Ellison, Lemieux,

Tice i Huang, 2013).

W literaturze pojawia sie tez pojecie duchowego aktywizmu (spiritual activism), ktéry zacheca
aktywistéw do otwarcia serc na cierpienie (Sheridan, 2012). Goldstein (2011) zwraca uwage, ze
unikanie cierpienia prowadzi do mniejszej elastycznosci emocjonalnej, a otwarcie na nie moze

paradoksalnie sprawi¢, ze tatwiej bedzie nam troszczy¢ sie o siebie i innych.

Zauwazalny jest jednak brak systematycznych badan, ktdre pozwolityby precyzyjnie okresli¢
czynniki wspierajgce osoby zaangazowane w aktywizm. Istnieje szereg badan jakosciowych,
opisujgcych pewne mechanizmy i intuicje oséb zaangazowanych, natomiast w literaturze

widzimy duzg luke w zakresie badan eksperymentalnych i longitudinalnych, pozwalajgcych w
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nieco bardziej precyzyjny sposéb uchwycenie obserwowanych proceséw i skutecznosci

poszczegblnych interwenc;ji.
KONSEKWENCJE WYPALENIA DLA AKTYWISTOW | DLA RUCHOW SPOtECZNYCH

Wypalenie aktywistyczne i kryzysy psychiczne wigzg sie z cierpieniem oséb, ktére im podlegaja
oraz negatywnymi konsekwencjami dla biografii tych oséb. W zaleznosci od stopnia nasilenia
wypalenia i kryzysu osoby doswiadczajg dyskomfortu, réinych negatywnych emociji,
symptoméw psychologicznych i fizjologicznych, a takze zaburzen psychicznych i powaznych
chordéb somatycznych. Zaburzenia psychiczne (np. depresja) i traumy w sytuacjach gtebokich
kryzysdw psychicznych, wobec ktérych nie podjeto na czas leczenia, mogg skutkowac utratg
pracy i srodkéw do zycia, niepetnosprawnoscia, a nawet prébami samobdjczymi i smiercia.
Rezygnacja z zaangazowania w efekcie wypalenia i kryzysdw wigze sie czesto z utratg znaczacych
i bliskich relacji w zyciu aktywistow.

Konsekwencje wypalenia aktywistycznego i kryzyséw psychicznych aktywistow i aktywistek sg
niebezpieczne nie tylko dla pojedynczych osdb, ale takze dla funkcjonowania organizacji i grup
zajmujgcych sie aktywizmem. Posrdd tych konsekwencji mozna wymieni¢ odptyw cztonkow i
cztonkin, co w rezultacie powoduje brak ciggtosci organizacyjnej, ograniczenie wewnetrznego
rozwoju organizacji, powtarzanie bteddéw, a takze zmniejszenie skutecznosci dziatania bedacego
podstawg funkcjonowania organizacji lub ruchu. Dodatkowo zjawisko to moze miec

konsekwencje w postaci zniechecania nowych oséb do dotgczania.

Doswiadczenie wypalenia w zwigzku z dziatalno$cig aktywistyczng ma negatywny wptyw na
zaangazowanie i moze skutkowaé jego czesciowym ograniczeniem, albo wrecz catkowita
rezygnacjg (Aceros et al.,, 2021; Emejulu i Bassel, 2020; Gorski, Chen, 2015a; Gorski, Chen,
2015b; Jacobsson i Lindblom, 2013; Rodgers, 2010; Sarata, 2019; Vaccaro i Mena, 2011). Wyniki
badan na probie oséb dziatajacych na rzecz praw cztowieka wskazujg, ze srednio co trzecia
osoba odchodzi z organizacji w zwigzku z wypaleniem, a wiele osob, ktore pozostajg w grupie sg
zagrozone tym doswiadczeniem (Rodgers, 2010). Badania Klandermansa (2003) sugerujg, ze w
ciggu szesciu lat od zaangazowania az 87% aktywistéw i aktywistek na rzecz pokoju rezygnuje z
kontynuacji takich dziata. Co ciekawe, wéréd osdb pracujacych w amerykanskich organizacjach
pozarzgdowych panuje przekonanie, ze przecigtny okres, jaki ludzie spedzajg pracujac w jednej

organizacji to 2,5 roku (Morrissette, 2016). Odejscie nie jest jednak kwestig tatwg — aktywisci
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rozwazajacy taki scenariusz czesto doswiadczajg sprzecznych emocji wokét tego zamiaru, w tym

takze czesto poczucia winy (Rodgers, 2010).

NARZEDZIA RADZENIA SOBIE Z WYPALENIEM AKTYWISTYCZNYM | KRYZYSAMI
PSYCHICZNYMI

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE | MEDYCZNE

Wiele oséb zaangazowanych w dziatania aktywistyczne korzysta z opieki psychologicznej lub
psychoterapeutycznej (Chase, 2014). Przy okazji rdéinego rodzaju kryzysow powstajg
wolontariackie sieci psychologdéw i psychoterapeutek oferujgcych wsparcie psychologiczne on-
line lub na zywo. Jednak jak zwraca uwage Fra Europa (2019) w swoim raporcie, wiele wskazuje
na to, ze dostep do wsparcia psychologicznego i spotecznego dostepnego dla organizacji i
aktywistow dziatajgcych w UE jest niewystarczajgcy. Dodatkowo, wywiady z ekspertami
wskazuja, ze temat ten wcigz pozostaje tabu w wielu sSrodowiskach. Wiele oséb korzysta takze z
profesjonalnej opieki lekarzy, fizjoterapeutéw, trenerek personalnych, aby poradzi¢ sobie z

trudnosciami zwigzanymi z intensywnym zaangazowaniem (Chase, 2014).

Istnieje szereg materiatéw, tekstéw, a nawet scenariuszy zaje¢ majacych na celu wsparcie oséb
w przeciwdziataniu wypaleniu aktywistycznemu, a takze radzeniu sobie z nim. Cze$¢ z nich jest

dostepna bezptatnie, inne finansowane sg w ramach réznego rodzaju grantéw.

WZAJEMNE WSPARCIE | TROSKA O SIEBIE

Aktywisci i aktywistki postrzegajg za wspierajgce uwzglednianie w programach edukacyjnych
tematu troski o siebie w aktywizmie (Gorski, Chen, 2015b). Formy warsztatowe mogg miec
bardzo duzg wartos¢ zaréwno dla osoéb, ktére mogg mieé trudno$é ze skorzystaniem z
indywidualnej opieki psychologicznej, jak i w sytuacjach, gdzie istnieje potrzeba
przedyskutowania mechanizméw wewnatrzgrupowych. Badacze zwracajg uwage, ze warsztat
psychoedukacyjny dotyczacy mechanizméw wypalenia aktywistycznego i sposobéw radzenia
sobie z nim moze by¢ skutecznym sposobem przeciwdziatania wypaleniu i rozpoznawania jego
wczesnych symptoméw (Danquahi in., 2021). Wsrdd interwencji polecanych w artykutach
naukowych jako skuteczne metody wspierania aktywistéw znajdziemy m.in. praktyki
mindfulness, dialektyczng terapie behawioralng, interwencje zwigzane ze skanowaniem ciata,

techniki relaksacyjne (Danquah i in., 2021). Jednak nie wszystkie te techniki byty testowane pod
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wzgledem ich skutecznosci w kontekscie radzenia sobie z wypaleniem i kryzysami psychicznymi.
Przyktadowo, z wywiaddéw z 14 aktywistami i aktywistkami zaangazowanymi w edukacje na
temat sprawiedliwosci spotecznej wynika, ze réznego rodzaju praktyki uwaznosci (joga, tai-chi
czy medytacja) ograniczaty negatywne efekty wypalenia i sprawiaty, ze byli bardziej efektywnymi
aktywistami (Gorski, 2015). Jednoczes$nie badanie jakosciowe prowadzone na matej grupie, w
oparciu o deklaracje oséb niemajacych profesjonalnego wyksztatcenia medycznego i
psychologicznego, nie moze by¢ jedynym Zréddtem argumentdw na rzecz skutecznosci technik
stosowanych we wsparciu tak duzej grupy spotecznej. Takze kryterium , bycia dobrym aktywistg”
zamiast ,bycia zdrowa osobg, doswiadczajgcg dobrostanu” zdaje sie odtwarza¢ omawiany
wczesniej nierealistyczny standard perfekcyjnosci oraz zdradza instrumentalny stosunek

systemu do oséb zaangazowanych w aktywizm i ich zdrowia.

Wsrédd roznych sposobdw wsparcia i radzenia sobie z wypaleniem i kryzysami psychicznymi
literatura naukowa i popularnonaukowa podkresla metody i techniki samopomocowe, troski o
siebie i wzajemnego wsparcia $wiadczonego sobie przez aktywistow (trend ten widoczny jest
rowniez w przekazie organizacji i ruchéw oddolnych na temat zdrowia psychicznego i
dobrostanu emocjonalnego). Koncentracja na metodach samopomocowych w narracji na temat
zdrowia psychicznego w kontekscie zaangazowania inspirowana jest z jednej strony pilng,
dorazng potrzebg rozwigzywania problemu wypalenia i kryzyséw psychicznych wsréd oséb
zaangazowanych w aktywizm. Innym Zrédtem inspiracji jest idea wsparcia psychologicznego DIY
(do-it-yourself; ‘zréb-to-sam(a)’) oraz bardziej ogdlna idea pomocy wzajemnej, majgca swe
korzenie w antysystemowej tradycji psychiatrii krytycznej i kontrkultury (gtéwnie z kregu krajow
anglosaskich). Idea DIY jest odpowiedzig na postepujgcy deregulacje systemdéw panistwowych i
wynikajgce z niej ograniczenia $wiadczen socjalnych dla obywateli (w rezultacie coraz trudniejszy
dostep do leczenia i wsparcia psychologicznego), a takze na opresyjne praktyki stosowane w
oficjalnym systemie leczenia psychiatrycznego. Osiggniecia anglosaskiej psychiatrii krytyczne;j i
kontrkultury przenikajg do innych obszaréw kulturowych, w tym do organizacji i ruchéw
aktywistycznych, ktérym bliska jest krytyka spoteczna, co ma swdj wyraz m.in. w zywym
zainteresowaniu metodami samopomocowymi. Dalszych badan wymaga zrozumienie, czy
zaczerpniety z kultury anglosaskiej obraz oficjalnego systemu ochrony zdrowia psychicznego jest
przystawalny do naszego systemu, tak jak on jest widziany przez osoby zaangazowane w
aktywizm. Z jednej strony polska psychiatria i psychoterapia posiada bogatg tradycje
humanistyczng, ktéra chroni¢ ma przed opresyjnoscig opieki psychiatrycznej i psychologicznej. Z

drugiej strony stopniowa deregulacja i pogarszajgcy sie dostep do swiadczen zdrowotnych

32



obserwowane sg w Polsce od lat 90-tych, co naturalnie przektada sie na niewystarczajgcy dostep
do wsparcia psychologicznego i leczenia psychiatrycznego dla potrzebujgcych osdéb
zaangazowanych w aktywizm. W koncu, doswiadczenia oséb zaangazowanych w aktywizm
wskazujg na ryzyko podlegania dyskryminacji podczas korzystania z oficjalnego systemu
wsparcia psychologicznego, w ktérym moga przejawiac sie powszechne spoteczne stereotypy
przejawiajace sie m.in. patologizowaniem samego faktu zaangazowania i zniechecaniem do
aktywizmu, lub dyskryminacjg zwigzang z przynaleznoscig osoby do grupy mniejszosciowej)

(Budziszewska i Katwak, 2022).

Koncentracja na metodach samopomocowych w narracji na temat zdrowia psychicznego w
kontekécie zaangazowania ma oczywiste korzysci, poniewaz detabuizuje temat wypalenia i
kryzysdw psychicznych i stawia w centrum ochrone zdrowia psychicznego tej grupy. Wigza sie z
nig jednak réwniez pewne ryzyka i watpliwosci. Po pierwsze naszg uwage przykuwa brak wiedzy
na temat skutecznosci proponowanych metod wsparcia oraz stosunkowo maty w nim udziat
interwencji profesjonalnych (King, 2005; Hercus, 1999; Talor, 1999). Ponownie mozna to
interpretowac jako niesprawiedliwy i instrumentalny stosunek do aktywistéw i ich zdrowia jako
do pewnego zasobu oraz brak faktycznej troski po stronie systemu i spoteczenstwa, ktoéra
wyrazataby sie w wiekszej motywacji do dostarczenia tej grupie ustug medycznych najwyzszej
jakosci. Taki stan rzeczy moze by¢ zwigzany réwniez z ograniczonymi zasobami organizacji
pozarzgdowych i ruchdw nieformalnych. Wsparcie wzajemne moze co gorsza skutkowaé wtdrng
traumatyzacja, szczegdlnie jesli bedzie realizowane bez profesjonalnego przygotowania, oraz
wzajemnym uwiktaniem wspierajgcych i wspieranych pochodzacych z tego samego kregu oséb,
co skutkowa¢ moze dodatkowym obcigzeniem psychicznym i konfliktami. To co wydaje sie
konieczne w sSwietle powyzszych argumentdéw, to dziatanie na rzecz lepszego dostepu do
Swiadczen dla oséb zaangazowanych w aktywizm w ramach oficjalnego systemu ochrony
zdrowia psychicznego, ktdre oferowane bedg przez specjalistéw odpowiednio do tego
przygotowanych i wykazujgcych otwartg, akceptujgcg postawe. Na rzecz tego wniosku swiadczy¢
moze, ze wsrdd psychologdéw i psychoterapeutek w Polsce zaczynajg ogtaszac sie specjalisci
deklarujgcy owartos¢ na prace z osobami aktywistycznymi, co zdaje sie odpowiadac na potrzebe

wsparcia w bezpiecznych i niedyskryminujgcych warunkach.
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PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Niniejsze opracowanie zarysowuje gtéwne watki obecne w literaturze naukowej poswieconej

zjawisku wypalenia aktywistycznego i kryzyséow psychicznych doswiadczanych przez osoby

zaangazowane spotecznie i politycznie. W ramach przegladu naszg uwage zwrdcito kilka kwestii,

ktére chcemy poddac refleksji oséb czytajacych to opracowanie. Dodatkowo zarysowujemy

najpowazniejsze z naszej perspektywy luki obecne w literaturze poswieconej tym zagadnieniom.

Uwage zwraca fakt, ze zdecydowana wiekszo$¢ badan poswieconych zjawiskom
wypalenia aktywistycznego i kryzyséw psychicznych ma charakter jakosciowy. Badania
jakoSciowe dostarczajg wartosciowej wiedzy na temat doswiadczen o0soéb
zaangazowanych spotecznie i politycznie, ztozonych relacji miedzy nimi i wewnatrz
organizacji, pozwalajg na systemowe rozumienie zjawiska emocjonalnego dobrostanu i
zdrowia psychicznego. Jednoczes$nie jednak nie pozwalajg na formutowanie wnioskéw
bardziej uniwersalnych, dotyczacych ogétu osdb zaangazowanych lub wiekszosci
organizacji i ruchow nieformalnych. Zdecydowanie mozna odczu¢ brak badan
ilosciowych, w przesiewowy sposdb ukazujgcych kwestie zdrowia psychicznego w grupie
0sOb zaangazowanych spotecznie i politycznie. Dodatkowo dostrzegalny jest brak badan
iloSciowych, ktéore w przekonujacy sposdb pokazywaty zwigzki pomiedzy
doswiadczaniem kryzyséw i wypalenia a réinego rodzaju czynnikami systemowymi,
organizacyjnymi, czy indywidualnymi.

Cho¢ w przegladnie opisujemy proponowane w literaturze sposoby radzenia sobie z
kryzysami, zwraca uwage fakt, ze w wielu przypadkach ich skutecznos¢ nie zostata
zbadana. Brakuje badan dotyczacych interwencji/programéw antywypaleniowych
prowadzonych zgodnie z ujednolicong procedurg, na wzdr badan klinicznych. W
niektorych przypadkach dobdr interwencji moze wynikac z niedostatecznych zasobow
poswiecanych systemowo na ochrone zdrowia aktywistéw, a nie ze skutecznosci
wskazywanych metod (np. przewaga nawigzan w literaturze do metod
samopomocowych w stosunku do profesjonalnego wsparcia psychologicznego)

W wiekszosci opracowan poza powtarzajgcymi sie problemami natury psychologicznej
(m.in. zmeczenie, przecigzenie, wykluczenie, obnizenie nastroju, lek, problemy ze
snem), brak jest formalnych diagnoz psychologicznych czy psychiatrycznych. W zwigzku
z tym nie wiemy do konca, jaka jest skala doswiadczen. Moze to wynika¢ z braku

dostepu do wsparcia medycznego, ale tez silnej tabuizacji tej kwestii.
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Interesujgce bytyby takze badania, ktére ujmowatyby kwestie zdrowia psychicznego i
aktywizmu w badaniach podtuznych. Umozliwitoby to przesledzenie réznych trajektorii i
konsekwencji zaangazowania. Mogtoby to rdwniez pokazaé, jak wiele o0séb
angazujacych sie spotecznie i politycznie w punkcie wyjscia doswiadcza trudnosci natury
psychologicznej lub psychiatrycznej, ktére stanowig dodatkowe ryzyko wypalenia i
kryzysdw psychicznych w przebiegu zaangazowania. Taka wiedza pozwolitaby okreslié
skale i rodzaj potrzeb w zakresie ochrony zdrowia i dobrostanu psychicznego
aktywistéw. Nalezy podkresli¢, iz takie trudnosci nie mogg byé traktowane jako czynnik
wykluczajacy z zaangazowania, podstawa do odradzania osobom zaangazowania,
naktaniania do rezygnacji, lub wyznaczania innego rodzaju zadan w poréwnaniu do oséb
nie doswiadczajgcych trudnosci. Takie dziatania nie majg zadnych podstaw w wiedzy
naukowej i akceptowanych praktykach profilaktyki i wsparcia psychologicznego, miatyby
co wiecej znamiona dyskryminacji. Po stronie organizacji i ruchéw lezy
odpowiedzialno$¢é za zapobieganie tego rodzaju jawnej i ukrytej dyskryminacji, a takze
za wsparcie aktywistow i aktywistek adekwatnie do ich uwarunkowan (zrédtem takiego
wsparcia powinien by¢é rowniez, czy tez przede wszystkim, system ochrony zdrowia).
Opisywane badania najczesciej odnoszg sie do doswiadczen osdéb, ktdre definiujg sie
jako aktywisci lub aktywistki. Jednak badania wskazujg, Zze sposréd oséb
zaangazowanych wiele nie identyfikuje sie z tg grupg — aktywisci sg postrzegani jako
osoby ekstremalnie zaangazowane (Baumgardner & Richards, 2000; Blackstone, 2004;
Bobel, 2007). Samo stowo ,,aktywizm” wydaje sie rowniez nosi¢ specyficzne konotacje
klasowe, ktére moga nie obejmowa¢ bardziej tradycyjnych/ludowych form
zaangazowania spotecznego (np. Ochotniczej Strazy Pozarnej, K6t Gospodyn Wiejskich,
funkcji samorzadowych, etc.). Pojawiajg sie w zwigzku z tym pytania, czy skala zjawiska
nie jest duzo wieksza, niz obecnie szacowana, a takze jak nalezatoby prowadzi¢ badania,
aby byty bardziej inkluzywne.

Ciekawa wydaje sie tez paradoksalna natura aktywizmu — z jednej strony powoduje
wypalenie/kryzysy, ale rownoczesnie wielu aktywistow traktuje swoje zaangazowanie

jako wazny element troski o siebie i swoj dobrostan (Chase, 2014).
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