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ZESPOL

EWELINA

Jestem wolontariuszka w fundacjach walczacych o
prawa zwierzqgt, wegankaqg. Naukowo szczegdlnie
interesuje mnie psychologia relacji
miedzygatunkowych oraz zjawisko dyskryminacji.
Dziatam aktywnie w Kole Naukowym Zaburzen
Odzywiania na WPiK UAM oraz Studenckim Kole
Naukowym Edukacji Ekologicznej na WNE UAM.

Jestem milosniczkq podrozy, zwierzqt i
wegetariankq. Bliskie sg mi tematy wpltywu zwierzat
na dobrostan czlowieka oraz relacje
miedzygatunkowe. W psychologii najlepiej na ten
moment odnajduje sie w pracy z dziec¢mi i
dziatalnosci naukowej. W wolnym czasie tancze
salse, podrozuje i spedzam czas z przyjaciolmi,
ktorzy sq moim ogromnym wsparciem.

Jestem wegetariankqg, walka o prawa zwierzqt jest
dla mnie wazng wartoscia.

W przysztosci chciatabym pracowac¢ jako
terapeutka dorostych i mtodziezy. Jestem rowniez
cztonkinig Zespotu Folklorystycznego
“Wielkopolanie”, gdzie kultywuje polskie tradycje
ludowe oraz chetnie wltgczam sie we
wspotorganizowanie roznych wydarzen.

Jestem sumienng i ambitng studentkqg psychologii.
Najbardziej interesujgcym mnie obszarem jest
ferapia grupowa. Jestem wegetariankq oraz
wolontariuszkg w schronisku dla zwierzqt. Poza
studiami i pracq najwiecej czasu poswiecam grze w
szachy.

Psycholozka-to-be, wegetarianka. W zakresie
psychologii najbardziej interesujg mnie dziatania
narzecz wsparcia, budowania poczucia
kompetencji, wltasnej wartosci i samooceny
oraz psychoedukacja. Prywatnie jestem fankag
wltoskiej pizzy, podrozy i koncertow.




WPROWADZENIE

Nieniejszy raport jest efektem pracy
studentek psychologii nad diagnoza
potrzeb klienta, Fundacji Viva! Akcja
dla zwierzaqt, oraz przeprowadzonej
interwencji. Jest to rowniez
podsumowanie wspolpracy,
zwiekszajqacej swiadomos¢
wolontariuszy Fundacji Viva!

w kontekscie zdrowia psychicznego
w dziatalnosci non profit.

Kompleksowy e-book o aktywizmie
narzecz praw zwierzqt, jego
specyfice, szansach i zagrozeniach
pod kgtem wpltywu na zdrowie
psychiczne moze by¢ wartosciowym
narzedziem o podstawach
teoretycznych i empirycznych dla
Ccoraz prezniej rozwijajgcego sie
sektora NGO zajmujgcego sie
tematykq praw zwierzat.

O
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OPIS PARTNERA

Fundacja Viva! jest miedzynarodowa
organizacjq, ktora zajmuje sie
ochronqQ praw zwierzqt oraz promocjq
zdrowego stylu zycia i zywienia. Ten
cel realizuje przez caty wachlarz
dziatan - od reagowania w
przypadkach znecania si¢e nad
zwierzetami i prowadzenia spraw w
sgdach przeciwko ich oprawcom
przez szkolenia instytucji
panstwowych az po prowadzenie
zakrojonych na szeroka skale
kampanii i akcji informacyjnych
propagujacych etyczne traktowanie
zwierzqt.

Zacheca tez do adopcji zwierzat ze
schronisk oraz pietnuje
niehumanitarne i nieetyczne praktyki
firm i osob prywatnych.

Fundacja Viva! Poznan to okoto 20-
osobowa grupa aktywnych
wolontariuszek i wolontariuszy.
Koordynatorka jest Malwina
Malinowska, ktora umozliwita nam
przeprowadzenie diagnozy.
Cztonkinie i cztonkowie zajmujq sie
m.in. organizowaniem akcji
demonstracyjnych oraz kampanii
informacyjnych.






CZYM JEST
WOLONTARIAT?

Wolontariat w organizacjach walczacych o prawa
zwierzat to forma dzialalnosci spotecznej polegajaca
na wspieraniu organizacji lub idei poprzez bezplatne,
dobrowolne i nieodplatne angazowanie sie w
dzialania. Wolontariusze mogq wykonywac roznego
rodzaju zadania, takie jak pomoc w opiece nad
zwierzetami, organizacja zbiorek karmy i innych
potrzebnych rzeczy, pomoc przy organizacji
wydarzen promujqgcych prawa zwierzqt, a takze
prowadzenie dzialan edukacyjnychiinformacyjnych.

Szczegolng formq wolontariatu moze by¢ aktywizm
prozwierzecy. To dzialania podejmowane przez
osoby lub organizacje, ktore chca chroni¢ prawa
zwierzat i aktywnie zapobiegac ich cierpieniu. W
organizacjach weganskich, takich jak Fundacia Vira!
Na rzecz zwierzal aktywizm prozwierzecy moze
obejmowac szeroki zakres dziatan, takich jak
edukacja spoleczenstwa, lobbing polityczny, protesty i
demonstracje, a takze dziatania zmierzajgce do
zmiany przekonan, prawa czy polityki dotyczacej
postrzegania zwierzat.



CHARAKTERYSTYKA
DZIALANIA

Aktywizm prozwierzecy to dzialalnosc, ktora mimo, ze
moze przyniesc wiele korzysci dla zdrowia
psychicznego aktywistow, moze wigzac sie z
potencjalnym ryzykiem.

Zdecydowanie moze ona dostarczy¢ satysfakcji z
dzialania na rzecz dobra ogolnego oraz pozytywnie
wplynac na poczucie wlasnej wartoscii sensu zycia.
Angazowanie sie w aktywizm prozwierzecy moze
rowniez pomoc w budowaniu poczucia wspolnoty i
przynaleznosci. Praca narzecz ochrony zwierzat jest
jednak o tyle trudna, ze wymaga od aktywistow
wysitku emocjonalnego, szczegolnie jesli sq oni
narazeni na konfrontacje z przemocaq lub niechecia ze
strony innych osob. Moze to prowadzic do stresu i
wyczerpania emocjonalnego, a takze do stanow
lekowych, depresyjnych lub innych zaburzen
emocjonalnych.



CHARAKTERYSTYKA
DZIALANIA

Weganie bedacy aktywistami prozwierzecymi sq
postrzegani przez spoteczenstwo polskie w sposob
zroznicowany. Wiele osob moze szanowac ich
dzialania na rzecz ochrony praw zwierzqt i doceniac
ich poswiecenie oraz determinacje w walce o lepsze
traktowanie zwierzqt. Podczas gdy, inne osoby z
poczuciem niezrozumienia i zagubienia, moga
okreslac ich radykatami lub ekstremistami, ktorzy nie
sq@ w stanie zrozumiec¢ potrzeb ludzii sq gotowi
poswiecic wiele dla swoich przekonan. Aktywisci
napotykac¢ moga spolaryzowane reakcje odbiorcow
ich dzialan.

Dlatego tak waznym jest, aby aktywisci prozwierzecy
dbali o swoje zdrowie psychiczne i szukali wsparciq,
gdy tego potrzebuja. Moze to obejmowac regularne
kontakty z przyjaciohmiirodzing, a takze skorzystanie
z pomocy profesjonalnej, takiej jak terapia czy porady
specjalisty ds. zdrowia psychicznego. Warto rowniez
pamietac o odpowiednim wypoczynku i zachowaniu
rownowagi miedzy pracq zawodowq, jak i
wolontariacka a zyciem osobistym, by uniknac¢
wyczerpania emocjonalnego, wypalenia
aktywistycznego i zachowac dobre samopoczucie.



CHARAKTERYSTYKA
DZIALANIA

Aktywisci prozwierzecy mogag napotkac pewne
trudnosci podczas pracy wolontariackiej. Oto kilka
przykladow:

e Brak zasobow: Wiele organizacji prozwierzecych
dziata w warunkach ograniczonych finansowo, co
moze utrudniac realizacje dziatan i projektow.
Brak odpowiednich srodkow finansowych moze
oznaczac brak odpowiednich narzedzii
materiatow, co utrudnia prace wolontariuszy.

e Opor ze strony spoteczenstwa: Aktywisci
prozwierzecy mogq napotkac opor ze strony
spoteczenstwa i brak zrozumienia dla ich dziatan.
Moze to byc trudne do zniesienia i prowadzi¢ do
frustracjii rozczarowania.

e Przemoc: Niektorzy aktywisci prozwierzecy mogq
by¢ narazeni na przemoc ze strony osob, ktore sa
przeciwne ich dzialaniom. Moze to obejmowac
fizycznq przemoc, a takze szykanowanie i
wyzwiska.



CHARAKTERYSTYKA
DZIALANIA

e Brak wsparcia: Aktywisci prozwierzecy mogaq
czuc sie osamotnieni i brakowac im wsparcia ze
strony innych osob. Moze to by¢ trudne do
zniesienia i prowadzi¢ do wyczerpania
emocjonalnego.

e Trudnosci organizacyjne: Praca wolontariacka
wymaga duzo organizacjii planowania, co moze
by¢ trudne dla aktywistow prozwierzecych. Moze
to obejmowac trudnosci z zaplanowaniem wizyt w
schroniskach dla zwierzat czy znalezieniem
odpowiednich lokalizacji do organizacji protestow
i demonstracii.

e Brak sukcesow: Aktywisci prozwierzecy moga
miec trudnosci z osiaganiem sukcesow i
widocznych zmian w swoich dzialaniach. Moze to
by¢ frustrujqce i prowadzi¢ do zniechecenia.



CONATO
PSYCHOLOGIA
SPOLECZNA?

Wedlug badaczy psychologii spotecznej, wolontariat
w organizacjach ochrony zwierzqQl moze przyniesc
wiele korzysci pod katem dobrostanu psychicznego.
Angazowanie sie w tego typu dzialalnos¢ moze
pomoc w budowaniu poczucia sensu i satysfakcji z
zyciq, a takze w rozwoju osobistym i zdobywaniu
nowych umiejetnosci. Moze tez przyczynic sie do
poprawy samopoczucia i zwiekszenia poczucia
wlasnej wartosci. Wolontariat w organizacjach
ochrony zwierzqt moze rowniez pomoc w budowaniu
pozytywnych relacji z innymi ludzmi, ktorzy dziela
podobne przekonania i wartosci.

Psychologia spoteczna zajmuje sie takze badaniem
mechanizmow, ktore leza u podstaw aktywizmu
prozwierzecego oraz sposobow, w jaki ludzie moga
by¢ sktonni do dzialania na rzecz praw zwierzat.
Wsrod tych mechanizmow mozna wymienic¢ empatie
wobec zwierzat, ktora moze prowadzi¢ do checi
zmniejszenia ich cierpieniq, przekonanie, ze zwierzeta
sq istotami moralnie godnymi szacunkui ochrony. U
podstaw tych motywaciji z reguly identytikuje sie che¢
zmiany swiata na bardziej sprawiedliwy dla
wszystkich zwierzat.



CONATO
PSYCHOLOGIA
SPOLECZNA?

Oto kilka przykladow zrodel naukowych, ktore moga
pomoc w zrozumieniu korzysci ptynqecych z
wolontariatu w organizacjach ochrony zwierzqt:

e "The Role of Animals in Promoting Human Health
and Well-Being” to raport opublikowany przez
American Heart Association, ktory omawia
korzysci zdrowolne zwigzane z kontaktem z
zwierzetami oraz wolontariatem w organizacjach
ochrony zwierzaqt.

e "Volunteering and Physical Health: A Review of
Recent Research” to artykut opublikowany w
“Journal of Epidemiology and Community Health”,
ktory analizuje dostepne dowody nato, ze
wolontariat moze miec¢ pozytywny wplyw na
zdrowie fizyczne ludzi.

* "The Benefits of Volunteering for Mental Health”
to artykutopublikowany w “Psychology Today”, w
ktorym omowiono korzysci dla zdrowia
psychicznego zwigzane z wolontariatem.






O STRESIE
NAUKOWO

Mozna powiedziec, ze o stresie mowia dzisiqj
wszyscy i to na kazdym kroku - w pracy, w
domu, na ulicy czy w mediach.

Oczywiscie jest to stwierdzenie przesadzone,
ale czasem mozna odnies¢ wrazenie, ze jako
ludzie przyzwyczailiSmy sie do zycia w
zdenerwowaniu. Na co dzien towarzyszq
nam odczucia takie jak niepewnosc czy
zaniepokojenie. Niby tyle razy sltyszelismy, ze
stres nie jest zdrowy, albo jak dobrze jest go
ograniczac. Jednak ciggle pojawia sie on
gdzies w nas na pierwszym planie.
Zacznijmy jednak od podstaw.

Czymi jest stres? Co mowi o nim nauka?



O STRESIE NAUKOWO

Robert Sapolsky (2012) pisze o tym, zZe stres
powstaje na skutek stresorow, czyli wszystkiego
tego co moze nas wytracic ze stanu wzglednego
spokoju i ustabilizowania. Moze by ¢ to np. pociag,
ktory wlasnie ucieklnam minute przed
planowanym odjazdem, ktotnia w pracy, albo
sytuacja zagrozenia na ulicy. Istotne jest to, ze dla
ludzi stresorem moze by¢ takze sytuacja, ktora
jeszcze nie miata miejsca, ale tak, ktorq w jakis
sposob przewidujemy np. mysl o tym, ze by¢ moze
za jakis czas bedzie trzeba is¢ zalatwic cos do
urzedu. Mimo, ze nie dzieje sie to w tej chwili, a
nawet taka sytuacja nie jest pewna w przyszlosci,
na sama mysl mozemy poczuc ucisk w zotadku. W
sutek tych wlasnie stresorow powstajq w nas
reakcje stresowe. Wq. Autora jest to wszystko to,
co robimy (wlasciwie co nasz organizm robi), aby
wroci¢ do rownowagi.



O STRESIE NAUKOWO

To, ze jako ludzie potrafimy wyobrazic sobie
przyszlte sytuacje i przewidziec je, moze
okazac sie przydatne. Daje nam to szanse na
przygotowanie sie do przejscia prze
nieprzyjemna lub zagrazajacaq sytuacje.
Mozemy zebrac zasoby i zmobilizowac sie do
dzialania. Naszg uwage powinien, jednak
ZWrOcic stres pojawiajqcy sie bez powodu.

W takim wypadku silna reakcja stresowa,
moze Zle wplywac na nasz organizm - nie
chroni nas przed zagrozeniem, ale wywoluje
niekorzystne mechanizmy biologiczne i
psychologiczne np. dlugotrwaly wzrost
hormonow stresu, podniesienie cisnienia krwi
czy pojawienie si¢ leku.



DZIALALNOSGC
NON-PROFIT A STRES

7. niedawno przeprowadzonych badan na osobach

dziatajacych w sektorze nieformalnym (Cypryanskai
in,, 2020 ) wynika, ze stres i zmeczenia to zjawiska
bardzo czesto towarzyszqce wolontariuszom. Az 50%
badanych odczuwato stres w stopniu duzym lub
ekstremalnym. Osoby badane wskazywaly, ze czesto
odczuwaqjq wyzszosc istoty celow organizacji nad
wlasnymi potrzebami takimi np. higienag praczy, czy
czasem wolnym. A przeciez dla skutecznego
dzialania jest to niezmiernie istotne. Dodatkowo
wskazano, ze istnieje problem z obnizeniem stresu nie
tylko u siebie, ale i z udzielaniem pomocy w tym
wzgledzie wspoldzialaczom. Mimo to, wolontariusze
nie traca sensu zmian i poczucia, ze to co robia jest
istotne.

Bardzo wazna informacja plynqgca z tych badan, jest
to, ze ludzie, ktorzy wiedzieli jak poradzic sobie z
trudnymi stronami dzialania w organizacjach non-
profit, mieli nizsze tendencje do przejawiania stresu i
wypalenia. Posiadali takze wyzsza satysfakcje z
pracy.

Jest to kluczowy wniosek dla organizacjiiich wtadz -
psychoedukacja oraz wspoldziatanie z
wolontariuszami w tym zakresie jest niezbedne.



JAK O SIEBIE
ZADBAC?

Najbardziej optymistycznym akcentem we wszystkich

informacjach o stresie jest to, Zze mozna sobie z nim

radzi¢c. Warto wyprobowac rozne metody i dopasowac

do siebie te, ktore dobrze na nas dziatajq. Ponizej

przedstawiamy kilka rada, a tak wlasciwie mysli, ktore
mogaq pomoc Ci zadbac o siebie:

e Warto pamietac o swoich zasobach energetycznych.
Stres mobilizuje cale nasze ciato do dziatania. Tak jak
po ciezkim dniu pracy musimy zregenerowac sie, aby
miec¢ zasoby na kolejne projekty czy zadaniaq, tak i nasz
organizm potrzebuje regeneracji po dniu pelnym stresu
do poradzenia sobie z kolejnymi wyzwaniami .
Regularny sen, efektywna, ulubiona forma odpoczynku
czy zaspokojenie potrzeb fizjologicznych to absolutna
podstawa zadbania o siebie. No i pierwszy krok do
zminimalizowania stresu. ;)

Mindfulness - czyli ¢wiczenie uwaznosci oraz bycia tui
teraz W kontekscie stresu, ktory pojawia sie w
sytuacjach, na ktore nie mamy wplywu, albo sq bardzo
odlegte od nas, mogq okazac sie niezastapione. Wiele
darmowych ¢wiczen jest dostepnych np. na You Tube.
Powstaje rowniez coraz wiecej ksiazek z praktycznymi
¢wiczeniami.



JAK O SIEBIE
ZADBAC?

 Cwiczenia fizyczne - chociaz czasem lekcewazy
sie ich wplyw na sfere psychologiczng, majag
bardzo dobre dzialanie na obnizenie stresu.
Wazne jednak, aby ¢wiczenia wykonywac z
wlasnej checi, a nie z przymusu (Sapolsky, 2012).
Dlatego podejmujmy aktywnosci, ktore lubimy.
Jesli nienawidzisz biegac¢ - odpusc¢. Moze rados¢
sprawia Ci taniec? A moze spacery po miescie?
Warto skupic sie wlasnie na tym. Istoina jest takze
regularnos¢ aktywnosci. Lepiej kroceji mniej
intensywnie, ale czesciej.

e Zastosujzasade 80/20 - czyli 80% redukciji stresu,
zawdzieczamy pierwszym 20% wysitku (Sapolsky,
2012). Dokladnie chodzi o to, zeby w pierwszej
kolejnosci zauwazy¢ to, ze nasz organizm sam nie
reguluje calkowicie stresu, my potrzebujemy
znalezc¢ sposoby, aby mu pomoc oraz podejmiemy
w tym celu jakiekolwiek kroki. Jesli wiesz, co
chociaz troche cig uspokaja, nie odktadaj tego na
nastepny dzien czy tydzien. Zacznij dziatac teraz.






WYPALENIE
AKTYWISTYCZNE -
CZYM JEST?

Wypalenie aktywistyczne to zjawisko, ktore
wywodzi sie od pochodnego wypalenia zawodowego,
a jego okreslenie pierwszy raz zostato uzyte w 1974r.
przez amerykanskiego psychologa Herberta J.
Freundenberga.

Wedlug Miedzynarodowej Klasytikacji Chorob
stworzonej przez Swiatowq Organizacje Zdrowia ICD-
11: ,Wypalenie zawodowe jest syndromem, ktory jest
postrzegany jako wynik przewleklego stresu

w miejscu pracy, ktoremu nie udato sie skutecznie
zaradzi¢. Charakteryzuje sie irzema wymiarami:

1) poczuciem utraty energii lub wyczerpaniem;

2) wiekszym dystansem mentalnym do pracy,
negatywnym stosunkiem lub cynizmem w stosunku
do pracy; oraz 3) zmniejszonq skutecznoscia
zawodowa. Wypalenie zawodowe odnosi sie
konkretnie do zjawisk w kontekscie zawodowym i nie
powinno by¢ stosowane do opisywania doswiadczen

w innych obszarach zycia”.



WYPALENIE
AKTYWISTYCZNE -
CZYM JEST?

Bycie aktywistq to praca wymagajaca wielu
poswiecen - m.in. czasu i energii. Aktywisci majq swoje
unikalne cechy, ktore mogq czynic ich podatnymina
wypalenie. Sama natura pracy aktywistow polega na
kultywowaniu i utrzymywaniu swiadomosci
powaznychiprzyttaczajqcych problemow
spolecznych, czesto niosqacych ciezar wiedzy, z
ktorym spoleczenstwo jako calosc nie jest

w stanie lub nie chce sie zmierzyc¢. Moze to prowadzic
do poczucia presjiiizolacji, ktore tatwo prowadza

do wypalenia (Maslach i Gomes, 2000).

Poczagtkowy entuzjazm, poswiecenie
i zaangazowanie w sprawe ,wypala sie”,
pozostawiajac po sobie tlgcy sie zar wyczerpaniaq,
poczucia bycia nieefektywnym, niekompetentnym
i, po prostu, znuzonym.



SKAD MAM WIEDZIEC,
ZE SIE WYPALAM?

Stownik definiuje czasownik wrpalac sie jako
«wyczerpac swoje sity, zapal, talent w okreslonej
dziedzinie.

Oznaki wypalenia mozna podzieli¢ na:

e objawy fizyczne - zmeczenie, wyczerpanie,
utrzymujqce sie przeziebienie, czeste bole glowy,
zaburzenia zoladkowo-jelitowe, bezsennosc i
dusznosci;

e objawy zwiazane z naszym zachowaniem -
wybuchy gniewu, okazywanie rozdraznienia
i frustracji, trudnosci w opanowaniu
emocjonalnych reakcji, podejrzliwosc, upor,
negatywne nastawienie, przygnebienie oraz
poswiecanie pracy coraz wiekszejilosci czasu przy
spadajacej efektywnosci.

Trzeba zwrocic uwage na to, ze wypaleniem nie jest
zly nastroj, znuzenie czy zwykly zty dzien. Wypalenie
to przewlekly stan stresu i braku poczucia
zadowolenia z pracy.



SKAD MAM WIEDZIEC,
ZE SIE WYPALAM?

Wedhug Christiny Maslach (2006), na wypalenie sktada
sie:

e WYCZERPANIE - czujesz si¢ zmeczony_q,
zuzyty_a. Brakuje ci energii do zmierzenia sie z
kolejnym dniem czy wyzwaniem. Mozesz czuc sie
przyttoczony_a ogromem problemu, mie¢ poczucie,
7e musisz ze wszystkim poradzic¢ sobie sam, a wydaje
ci sig, ze jestes maly_a i bezbronny_a. Nie wiesz, co
masz dalej robic, wiec nie robisz nic.

e CYNIZM - to negatywna, bezduszna lub nadmiernie
zdystansowana reakcja na rozne aspekty pracy.
Czesto pojawia sie w odpowiedzi na wyczerpanie.
Jesli pracujesz zbyt ciezko i robisz zbyt wiele, mozesz
zaczqc¢ wycofywac sie i zmniejszac ilosc
powierzonych zadan. Zaczyna brakowac ci pasijii
entuzjazmu, a zamiast starac sie z catych sit - robisz
absolutne minimum. Oprocz tego zloscisz sie na
kolegow i kolezanki, ktorzy, wedhug ciebie, sprawiajq
wiecej ktopotu niz pozytku.

¢ BRAK EFEKTYWNOSCI - poczucie braku
osiggniec, ktore skutkuje spadkiem poczucia wlasnej
wartosci. Odnosisz wrazenie, ze brakuje ci Zzrodeti
wsparcia. Masz poczucie, ze popehites_as blad w
wyborze sciezki zawodowej.



CO NAS WYPALA?

Kiedy mowimy o wypaleniu aktywistycznym, warto
jest zastanowic sig, co sprawia, ze go doswiadczamy.

Jednym z ,wypalaczy” jest wielozadaniowosc¢.

Od aktywistow wymaga sie, aby robili wszystko (lub
prawie wszystko) naraz i od razu. Zwiekszajqca sie
ilos¢ projektow, przy niezmieniajqcej sig ilosci
aktywistow skutkuje wiekszaq ilosciqa zadan, ktorq
musimy obarczy¢ cztonkow. Jednoczesnie brak
odpowiedniego przeszkolenia nie pozwala

na niesienie odpowiedniej ilosci wsparcia wsrod
aktywistow.

Innym, rownie waznym czynnikiem sq emocje, ktore
nierzadko towarzyszq dzialaniom w organizacjach.
Pomaganie i wspieranie innych sprawia, ze aktywisci
przejmujq, buforujq emocje towarzyszqce
podopiecznym (i nie tylko!), co jest dla nich
dodatkowym obcigzeniem.

Dzialajac wolontaryjnie aktywisci poswiecajg swoj
wolny czasienergie, angazujqc sie w akcje i projekty,
nakladajq na siebie duze brzemie i sq narazeni

na wypalenie aktywistyczne.



METODY
SKUTECZNEGO
RADZENIA SOBIE

Nie nakladaj na siebie zbyt wiele. Skup sie

na powierzonych Ci zadaniach. Nie bierz na siebie
dodatkowych obowiqzkow, jesli nie jestes pewien,
czy podotasz. Zadbaqj o siebie, pozwol sobie na
odpoczynek.

Buduj poczucie kontroli. Pozwol swojej
autonomii wzrastac. Korzystaj z pomocy liderq,
ajesli trzeba - sam nim bqdz. Pamietqj, zeto TY
decydujesz jak rozporzqdzisz swoj czas.

Badz z siebie dumny_a. Swielnie sobie
poradziles_as. Czerp ze swojej pracy radosc¢

i satystakcje. Przy okazji - rozejrzyj sie dookolq,
moze ktorys z twoich kolegow tez zrobit cos
fajnego. Pogratuluj mu_jej :)

Dokonaj przelomu w grupie. Stworz wartosciowe
relacje, komunikuj swoje potrzeby i zauwaz
potrzeby innych. Jestescie w tym razem.

Badz ftair. Rozwin i trzymaj sie jasnych

i zrozumiatych zasad i procedur. Nie faworyzuj

i nie dyskryminuj. 7/transparentnosc¢

Dzialaj zgodnie ze swoimi wartosciami. To
wazne.






POCZUCIE SPRAWSTWA
CZYM JEST?

W psychologii pojecie poczucia sprawstwa rozumiane
jestjako ,przekonanie o wplywie na bieg wydarzen”.
To swiadomosg, ze jest sie autorem zdarzen i zmian.

Poczucie sprawstwa wyraza si¢ w:

e poczuciu kontroli, czyli w naszym przekonaniu,
ze wystepowanie pozytywnych i negatywnych
zdarzen w naszym zyciu zalezy od tego, co robimy

e poczuciu wlasnej skutecznosci, czyli w naszym
przekonaniu, ze jesteSmy w stanie osiqgnac cele,
do ktorych sie zmierzamy

e poczuciu wolnosci, czyli w naszym
przeswiadczeniu, ze wybor stojacych przed nami
mozliwosci zyciowych zalezy od nas samych

Poczucie sprawstwa jest sktadnikiem pozytywnego
obrazu wlasnej osoby i ma znaczenie
przystosowawcze: podnosi atrakeyjnosc¢ obranych
celow, zwigeksza energie i wytrwalosc w dziataniu oraz
czyni nas bardziej odpornymi na sytuacje stresowe.



POCZUCIE SPRAWSTWA
CZYM JEST?

Poczucie sprawstwa taczy w sobie kilka
cech. Im wyzszy poziom poczucia
sprawstwa przejawiamy, tym lepiej radzimy
sobie w sytuacjach stresowych, jestesmy
stabilniejsi emocjonalnie, mamy wyzsze
poczucie Szczescia oraz prezentujemy
WYZSZQ Samoocene.

Ponadto - co niezwykle wazne w dzialalnosci
wolontariackiej - osoby, z wysokim
poziomem poczucia sprawstwa sq bardziej
konsekwentne w realizacji wyznaczonych
celow oraz dazq do nawigzywania relacji
spotecznych.



DLACZEGO POCZUCIE
SPRAWSTWA JEST
WAZNE?

Poczucie sprawstwa bezposrednio wplywa na
motywacje do dziatania oraz poziom partycypacji w
dzialalnosci wolontariackiej. Mowi sig, ze jest ono
decydujacym zrodlem energii dla wlasnej
odpowiedzialnosci za siebie i innych. Dzigki niemu
mozemy lepiej planowac nasze dzialania, bardziej sie
w nie angazowac oraz budowac bliskie relacje z
ludzmi, ktorzy podzielaja nasze cele i motywacije.

"To my ksztaltujemy swiat”

Profesor Bogdan Wojciszke badal, jak ludzie
postrzegajq i oceniajq innych ludzi oraz samych siebie.
Profesor ustalil, ze samych siebie postrzegamy
glownie na wymiarze sprawczosciiprzede
wszystkim od tych spostrzezen zalezy poczucie
wlasnej wartosci czyli samooceny.



JAK BUDOWAC
POCZUCIE
SPRAWSTWA?

Poczucie sprawstwa jest przede wszystkim
zakorzenione wewnetrznie. Skladajq sie na nie cechy
takie jak:

e umiejetnos¢ manifestowania spontanicznych

zachowan;

e spokoj, pozytywne myslenie i nastawienie,

e optymizm, wiara w sukces;

e lojalnosc¢ i ufnosc¢ wobec siebie;

e selektywnosc i dociekliwosc;

e asertywnosc
Wszystkie wymienione wyzej cechy to umiejetnosci
nabyte. Mozna je rozwija¢ w trakcie swojego zycia i
tym samym zwiekszac swoje poczucie sprawstwa.

Cho¢ w mniejszym stopniu, czynniki zewnetrzne
rowniez wplywaja na poziom poczucia sprawstwa.
Szczegolnie wazne jest, aby rezultaty naszych dziatan
byly satystakcjonujgce. W psychologii mowi sig, ze

"wplyw rzeczywisty (jego poczucie) oraz wplyw
oczekiwany (jego poczucie) musza by¢ podobne”.

Niestety, w przypadku dzialalnosci narzecz zwierzat
rezultaty naszych dzialan czesto wydaja sie
niewystarczajaco dobre.



JAK BUDOWAC
POCZUCIE
SPRAWSTWA?

Jak zatem zwiekszy¢ nasz poziom poczucia
sprawstwa mimo nie sprzyjajacych
warunkow?

e przyjmijcie zasade matych krokow -
podzielcie wyznaczony cel na mniejsze etapy.
Dzigki temu tatwiej bedzie wam czerpac
satysfakcje z osiqgania mini-celow

e rejestrujcie swoje sukcesy i analizujcie
strategie ich osiggania

e dbajcie 0 swoje zdrowie psychiczne i
monitorujcie poziom wypalenia

e skupcie sie na strefie najblizszego rozwoju -
wielkie zmiany mozna budowac u podstaw,
w dziatalnosci lokalnej

e celebrujcie mate sukcesy

e unikajcie otrzymywania informacji
zwrotnych od ludzi, ktorzy nie sa przychylni
wdaszej sprawie






PRZYNALEZNOSC -
KILKA SLOW

Potrzeba przynaleznosci spolecznejjest wazna dla
kazdego cztowieka. Kazdy z nas szuka relacji
opartych na wspolnych pogladach, wartosciach czy
zainteresowaniach. Psychologowie twierdzq, ze
znalezienie grupy, z ktora wiele nas taczy jest waznym
zadaniem dla mtodych dorostych - czyli za pewne i dla
Was.

Przynalezqc do jakiejs grupy, mozemy liczy¢ na
wsparcie najej cztonkow - psychiczne lub materialne -
co jest szczegolnie wazne, gdy razem z grupa dgzymy
do realizacji jakichs celow, np. pomocy zwierzetom.
Wsparcie w grupie ochrania nas przed stresem
(Woijciszke, 2019).

Dla grupy wazna jest tez integracja spoteczna.
Oznacza ona realne uczestnictwo w kontaktach z
innymi cztonkami, poczucie wspolnoty i
identyfikowanie si¢ z rolami przyjmowanymi w grupie
(Wojciszke, 2019) - w Waszym przypadku z rolg
wolontariusza. Zintegrowana grupa wolontariuszy
rozwija wiezi miedzy sobq, aby dziata¢ razem we
wspolnym celu - tak spehia sie nasza potrzeba
przynaleznosci.



INTEGRACJA W
ORGANIZACJI

Dolaczajac do jakiejs organizacji, takiej jak Vira! Akcia
Dla Zwrerzal wnosimy do niej nasze indywidualne
umiejetnosci, sposoby dziatania, osobowosc. Celem
integracji grupy jest stworzenie z wielu rozniqeych sie
miedzy sobqg 0sob harmonijnie wspolpracujqacego
zespotu. Integracja oznacza tez to, ze ogolne cele
pojedynczych wolontariuszy zwigazane z dzialaniem w
organizacji, pokrywajq sie z celami organizaciji (Robak,

2014).

Oczywiscie integracja odbywa sie nie tylko w aspekcie
wspolnego dzialania. Jest to tez znajdowanie z innymi
wolontariuszami wspolnego jezyka - tworzenie sie
relacji opartych na podzielanych wartosciach,
pogladach (Robak, 2014). Kiedy zawierasz w grupie
blizsze znajomosci, przyjaznie - integrujesz sig!

Dzieki integracji poznajemy sie blizej z innymi
cztonkami organizaciji i ufamy sobie. To pomaga w
swobodnej wymianie pomystow, rozwiazan; utatwia
rozwiqzywanie konfliktow. Dzieki temu organizacja
dziala efektywnieji z lepszymi rezultatami!



CO NAS LACZY?
- WASZE ZASOBY

Aby lepiej sie zintegrowac, warto pomyslec¢ nad
obszarami, w ktorych jestesmy do siebie podobni -
moze sie okazac, ze laczy nas wiecej, niz poczatkowo
myslelismy! To moze znacznie utatwic¢ komunikacje i
wspolne dziatanie. Oto co juz wiecie o sobie:

e jestescie w podobnym wieku - jako mtodzi dorosli
myslicie i dzialacie w podobny sposob, macie
podobne cele w zyciu - nie musicie bac sie
konfliktu pokolen w organizacji

e wspolny cel - walka o prawa zwierzat to cos, co
was spaja - mozecie nawel myslec¢ o tymw
kategorii wspolnego wroga, ktorego chcecie
pokonac (przemystmiesny, futrzarski, mleczny)

e weganizm - to wasz styl zyciq, ktory realizujecie w
rozny sposob - mozecie dzieli¢ sie pomystami,
wskazowkami, a nawet przepisami kulinarnymi

e staz w organizacjach prozwierzecych -docencie
swoje doswiadczenie, ktorym mozecie dzielic sie z
innymi cztonkami, niech nowe osoby nie bojaq sie
prosic o pomoc “weteranow” fundacji



SPOSOBY NA
INTEGRACJE

e Szkolenia integracyjne - to rozwiqQzanie wymaga
pewnych nakladow finansowych, jednak jest
bardzo cennym narzedziem. Dzigki szkoleniom
mozemy rozwija¢ umiejenosci pracy zespotowej,
komunikacji, umiejetnosci interpersonalne.

* Wspolne wyjscie, impreza okolicznosciowa - to
idealna okazja, aby lepiej poznac sie z innymi. W
takie spotkanie mozna wples¢ zabawe lub gre
integracyjna - jest to szczegolnie wazne dla
nowych cztonkow, aby wdrozyli sie w zycie
organizacii.

* Wyjscie w mniejszej grupie - czasami ciezko jest
zebrac wszystkich cztonkow organizaciji, aby
wzieli udzial w jakiejs aktywnosci. Jednakze rownie
cenne bedzie spotkanie si¢ w mniejszym gronie -
szczegolnie jesli na wspolne spedzanie czasu
zaprosicie nowych czlonkow. Niekoniecznie musi
to by¢ impreza - moze film o tematyce praw
zwierzat albo targi kuchni weganskiej?



SPOSOBY NA
INTEGRACJE

o Swietowanie urodzin - to ciekawy pomyst, ktory
sprawi, ze kazdy czlonek organizacji poczuje sie
wazny i dostrzegany. Mozecie zaspiewac Sto lat!
na spotkaniu, wreczy¢ stodki upominek albo
ztozy¢ zyczenia online. Liczy sie gest!

e Opowiesc o sobie - chociaz ta metoda wydaje sie
dla niektorych niezreczna i niepotrzebna, warto sie
przetamac! Niech nowi cztonkowie opowiedzag
kilka stow o sobie na pierwszym spotkaniu - moze
okaze sig, ze studiujecie to samo lub macie
podobne hobby?

e Poznajcie swoje imiona - jesli na spotkaniu
spotykacie osoby, z ktorymi nie za dobrze sie
znacie, niech rozpocznie sie ono od krotkiego
przedstawienia sie. Moze macie ciekawa historie
zZwigzang ze swoim imieniem, ktora pomoze je
lepiej zapamietacs?






KROK DO
ZAOPIEKOWANI SIE
SOBA

W poprzednich rozdziatach tego
e-booka pisalysmy o tym, jak
wazne dla zwalczania stresu,
wypalenia oraz skutecznego
dzialaniq, jest podjecie
jakichkolwiek aktywnosci
zblizajacych Nas do dbania o
siebie.

Teraz przedstawimy i polecimy
Wam kilka zrodel, ktore moga
przydac sie w tej praktyce.



PODCASTY

e Mozna zwariowac - Ania
Cyklinska

e Podcast o mozqgu - Urszula
Dabrowska

e [et'stalk about WELLBEING
e Psychologiq, ktora warto znac

- Mirostaw Brejwo

e Strefa Psyche Uniwersytetu
SWPS

e Jakmedytowac. pl-Elai
Stawek (tu szczegolnie
polecamy trening relaksacyjny
Jacobsona)

e O zmierzchu - Marta
Niedzwiecka



APLIKACJE

e Obimy - aplikacja do
dzielenia sie z innymi swoim
nastrojem ireagowania na
to co czujq Inni

e INUT Medytacja

e Headspace

e VOS - Well-being Plan &
Journal (Bardzo polecamy :))

e Calm

e Mindy

e Happity

e Stoic. mental health tracker
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