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Ten manual jest czescig serii
Obrona. Ochrona. Opowiesci,
Biblioteka Kongresu LGBT+.
Skupiamy sie w nim na
ochronie przed stresem
wywotanym hejtem,
zaréwno na poziomie
indywidualnym, jak

| kolektywnym.

W pozostatych manualach

Z serii zajmujemy sie tematami:
fact-checkingu, jako metody
przeciwdziatania dezinformacji
(Obrona), prowadzenia mediow
spotecznosciowych (Opowiesci 1)
| tworzenia wtasnych narracji
opartych na pozytywnych
wartosciach (Opowiesci 2).




Kongres LGBT*

Nasza seria powstata na
podstawie pracy ekspertek

| ekspertow w trakcie

2. Kongresu LGBT+ w kwietniu
2022 roku.

Jej celto pomoc osobom
dziatajgcym na rzecz
spotecznosci LGBT+ w Polsce
W przeciwdziataniu
dezinformaciji.

g

LEONGRES
LG BT+



http://biblioteka.kongreslgbt.pl

Z tego manualu dowiesz sie

@, O O @,

Czym jest stres? Skutki uboczne Czym jest Jak uprawiac¢
stresu i jak sie zmeczenie Zrownowazony
przed nimi aktywistyczne? aktywizm?

chronic¢?



Dlaczego umiejetnosc dbania
o higiene emocjonalng jest wazna?

Poniewaz kampanie dezinformacyjne
wywotujg fale hejtu, od ktorego czesto
nie mozemy sie odizolowac, pracujac
na rzecz spotecznosci LGBT+

Self-care moze pomoc nam w radzeniu sobie z silnym stresem w codziennym zyciu i ztagodzic¢ niektore
objawy wypalenia, ale oczekiwanie ze osoby zajmujgce sie aktywizmem beda w stanie cate zycie za darmo
walczy¢ z najstraszniejszymi i najbardziej palacymi problemami swiata, bo czasem zjedza czekolade albo
zrobig sobie kapiel z bgbelkami jest bezcelowe i nieodpowiedzialne. Na problem wypalenia musimy

OdeWIGdZI@C \X/spolnle. Effective Activist Guide



https://effectiveactivist.com/

Dlaczego umiejetnos¢ dbania o higiene emocjonalng jest wazna?

W latach 2019-2020 bylismy Pracujac w organizacjach spo-  Wielu i wiele z has zaptacito
Swiadkami bezprecedensowej  tecznych, ktorych celem jest za taki sposob pracy wysoka
kampanii dezinformacyjnej wspieranie naszej spotecz- cene. Dlatego przygotowujac
wymierzonej w spotecznosc osob nosci, czulismy sie w obowigzku sie na kolejne mozliwe ataki, nie
LGBT+ w Polsce. Politycy nie pozostawiac tych ktamstw  mozemy zapominac

I polityczki najwyzszego szczebla, i manipulacji bez odpowiedzi. O UCZeniu sie sposobow
witadze i media publiczne oraz ~ To oznaczato, ze nie moglismy  ochrony siebie i innych
hierarchowie kosciota pozwoliC sobie na odciecie sie  w sytuacji stresu wywotanego
katolickiego miesigcami gtosili | zignorowanie trwajgcej hejtem.

ktamstwa na nasz temat. nagonki.

Umiejetnosc dbania o siebie i osoby z twojej organizacji
Jjest kluczowa dla sytuacji spotecznosci LGBT+ w Polsce




Czym jest
stres?

Stres jako napiecie
Wptyw na mozg
Wzor na site stresu



1.1 Czym jest stres

Jak dbaé¢ o siebie?

W tym manualu zachece Nie dam wam tatwych Zaczne od perspektywy

was do poszukania wewnatrz | gotowych rozwigzan. Jjednostkowej, zeby pozniej

sobie i wewnatrz swoich Zachece raczej do patrzenia pokazac wam, ze poruszane

organizacji odpowiedzi na na siebie i swojg organizacje tu kwestie powinny byc

pytanie: w kontekscie troski o waszg adresowane raczej na poziomie
odpornosc psychiczng - byc kolektywnej, a nie tylko

Jak dbam i jak dbamy o to,
zeby hejt, z ktorym mamy
kontakt pozostawiat w nas
jak najmniejszy i jak najmniej
trwaty negatywny slad?

moze w troche nowy sposob. indywidualnej troski.



1.2 Czym jest stres

Czym jest stres?

Obcowanie z hejtem jest Jego sita bedzie zalezata od

Jak kontakt z toksyczng wielu roznych czynnikow:
substancjg w naszym indywidualnych, kontekstualnych,
otoczeniu. Mowa nienawisci,  organizacyjnych

ataki na organizacje lub i systemowych.

konkretne osoby jg
reprezentujgce powoduje
| bedzie powodowat stres.



1.3 Czym jest stres

Czym jest stres?

Najpierw przyjrzyjmy sie
temu, jak rozne moze byc
rozumienie samego stresu.
Postaram sie tez zachecic was
do regularnego zauwazania
stresu zwigzanego z praca

(w tym z praca hejterskimi
tresciami) i oszacowywania
Jego sity, a przez to oswojenia
sie z tym jak dziatajg nasz
Mozg | nasze emocje.

W tym kontekscie zajmiemy sie
ideg ekrologii emocjonalnej

w pracy. Wyjasnie tez, dlaczego
na poziomie indywidualnym,

a zwtaszcza zespotowym,
regularne sprawdzanie czy
stosowane przez nas metody
radzenia sobie ze stresem
dziatajg i sg wystarczajace jest
bardzo wazne.



1.4 Czym jest stres

Czym jest stres?

Stres jako

napiecie psychiczne

stan obcigzenia systemu regulacji
psychicznej powstajacy w sytuacji
zagrozenia, utrudnienia lub niemoznosci
realizacji waznych dla nas celow, zadan,
wartosci.



1.5 Czym jest stres

Stres jako napiecie

Psychologia stresu to
obszerna dziedzina nauki.
Nie ma jednej, wyczerpujacej
definicji i sposobu rozumienia
stresu. W tym manualu
postuguje sie dwiema z nich.

Pierwsza podkresla, ze napiecie
psychiczne to stan obcigzenia
naszego systemu regulacji
emocjonalnej.

Zeby ja zrozumiec przyjrzyjmy
sie budowie naszego mozgu.
Pomoze nam w tym bardzo
uproszczony model pozyczony z
demonstracji Dana Siegela

- profesora psychiatrii,
Zzajmujacego sie badaniami

z dziedziny neuropsychologii
interpersonalne).



Wptw ha mozg

Popatrz na swoja reke i wyobraz sobie,
ze reprezentuje twoj mozg.

Sciggawka i dodatkowe zrodto:

Wewnetrzna czesc dtoni to pien

mozgu, tzw. ,dolha droga mozgu'”, -

To bardzo stara czesc¢ naszego mozgu A >
(tzw. mozg gadzi). Ten obszar '
odpowiada za nasze odruchy, rytm
serca, oddychanie, to czy spimy, czy
czuwamy, przetykanie, a takze inne
reakcje autonomicznego uktadu
nerwowego w tym reakcje: walki,
ucieczki i zamrozenia.

pien mozgu



https://www.youtube.com/watch?v=5CpRY9-MIHA
https://www.youtube.com/watch?v=5CpRY9-MIHA

1.7 Czym jest stres

Wptyw na moézg

Kciuk to ciato migdatowate i hipokamp
odpowiedzialne za przetwarzanie
emocjonalne. Ciato migdatowate
czesto nazywane jest tez osrodkiem
leku, a hipokamp centrum nadawania
znaczenia. Niektorzy ten obszar
MOozgu nazywajg mozgiem ssaczym
albo uktadem limbicznym.

; : ciato
migdatowate
- < ‘ 7 i hipokamp

pien mozgu




1.8 Czym jest stres

Wptyw na moézg

Palce to kora mozgowa, to jest obszar
zwigzany z tzw. ,gorng droga mozgu'”.
To najnowsza czesc mozgu, tzw. kora
myslaca.

Pomiedzy srodkowym, a wskazujgcym
palcem znajduje sie szczegolnie
wazna dla naszego tematu czesc
mozgu - przysrodkowa kora

mozgowa - Zwigzana z uwaznoscia

i Swiadomoscia.

kora
mozgowa

ciato
migdatowate
I hipokamp

pien mozgu




1.9 Czym jest stres

Wptyw na moézg

A teraz wyobraz sobie sytuacje,

w ktorej rozne bodzce - np. wrogie
komentarze w sieci, wiadomosci

Z pogrozkami - powoduja, ze twoje
ciato migdatowate staje sie coraz
bardziej pobudzone i wysyta silne
sygnaty alarmu do innych czesci
mozgu.

]
. -



1.10 Czym jest stres

Wptyw na moézg

W efekcie mozesz chwilowo
straci¢ potaczenie ze swojq
kora myslaca. Niektorzy badacze
mowig zartobliwie, ze ,myslenie
poszto offline”.

W takiej sytuacji niemozliwe
jest podejmowanie decyzji,
analizowanie, myslenie logiczne,
przerzucenie uwagi z jednego
bodzca na drugi, rozumienie
stanow emocjonalnych innych
0SsOb, czy kreatywnosc.

: '
” - "



111 Czym jest stres

Wzor na site stresu
Stres jako

relacja miedzy nami

a otoczeniem,

ktorg oceniamy jako obcigzajgca
lub przekraczajgca nasze zasoby
| zagrazajaca naszemu dobrostanowi.



1.12 Czym jest stres

Wz6r na site stresu

W drugim ujeciu stresu
bardzo wazne jest to, w jaki
Sposob oceniamy nasz
poziom stresu. Warto
pamietac tutaj o tym, ze zeby
moc cos dobrze ocenic
potrzebne nam sg funkcje
wykonawcze i sprawne
procesy poznawcze. To
wtasnie za te umiejetnosci
odpowiada ,podtaczona
online” kora mozgu. To ona

moze zostac ,wytaczona” przez

silny stres.

Wedtug tego ujecia zjawiska
stresu, to jak szybko i jak mocno
uruchomi sie nasza reakcja
stresowa na otoczenie, bedzie
zalezata miedzy innymi od
tego jak ocenimy sytuacje.

Czy jako wyzwanie, czy jako
niebezpieczenstwo, czy
powazne zagrozenie?



1.13 Czym jest stres

Wzor na site stresu

s ILA postrzegane wymagania

postrzegana mozliwosc poradzenia sobie
s I RES U + wsparcie spoteczne



1.14 Czym jest stres

Wzor na site stresu

Sita stresu bedzie tym Wartosc stresu obnizy z kolei Przekonanie o wtasnych
wieksza, im wieksza bedzie to, co wstawimy w mianowniku  kompetencjach i doswiadczeniu
wartosc tego, co mamy (pod kreska). Wczesniejsze oraz wsparcie naszego

w liczniku (nad kreska), doswiadczenia radzenia sobie  otoczenia, to nasz wzmachniajacy
czyli naszej oceny wyzwan z danym wyzwaniem oraz »solidny mianownik”.

stawianych przed nami wsparcie innych osob z zespotu

w pracy. To od nigj zalezec¢ lub spoza niego, pomoga

bedzie to, jak duzej obnizyc¢ napiecie.

wewnetrznej i zewnetrznej
presji doswiadczamy:.



1.15 Czym jest stres

Wz6r na site stresu

Nieustannie dokonujemy
takich ocen i szacunkow.
Zaleznie od okolicznosci
robimy to w mnigj lub
bardziej adekwatny sposob.

W tym ujeciu poziom stresu
zalezy od jego oceny:.
Jednoczesnie sam stres
moze uniemozliwi¢ nam
dokonanie wtasciwej
oceny, a wiec dodatkowo
podniesc¢ napiecie.

Wtasnie dlatego zachecam was
do planowania sytuaciji,

w ktorych wasz caty mozg -
najlepiej wspolnie z catymi
mozgami innych osob z waszej
grupy lub organizacji - bedzie
mogt zajaé sie oszacowaniem
sity stresu jakiego
doswiadczacie w pracy.

Taka praca pozwoli wam na
,uszczelnienie" organizacyjnych
luk, przez ktore moze przenikac
stres zwigzany z praca z hejtem.

Z praktycznego punktu
widzenia takie rozmowy

I narady lepiej prowadzic

| organizowac przed lub po
burzy. Zwtaszcza po to, zeby
tworzyC mechanizmy
prewencyjne lub awaryjne na
przysztosc.



O

Skutki uboczne
stresu i jak sie
przed nimi chroni

Automatyczne reakcje na stres
Jak znow wtaczyc mozg
Skutki uboczne ekspozycji na hejt

0-



21 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Automatyczne reakcje na stres

W sytuacji napiecia moze Jesli pominiemy ten sygnat
towarzyszyc nam jakas stata - nie zauwazymy samej mysli
mysl lub przekonanie na I uczuc jakie w nas wywotuje
temat pracy aktywistycznej, — to z czasem bedzie to miato
nas samych i naszych coraz wiekszy wptyw na to jakie
mozliwosci. strategie dziatania bedziemy

Ta mysl moze brzmiec¢ na wybierac. Nasze reakcje stang

przyktad tak: ,Nie dam rady sie automatyczne.
Z kolejng tonga hejtu”, albo

.Znowu bede sam/sama

musiata ,dilowac z tym

syfem”

W zaleznosci od naszego
uktadu nerwowego (oraz
innych czynnikow, rowniez
sytuacyjnych) doswiadczajac
takiego przecigzenia
wybierzemy reakcje
automatyczng: ucieczke/
unikanie, walke, lub
zamrozenie.

Za nasze reakcje bedzie
odpowiadac ,gadzi mozg'.



2.2 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Automatyczne reakcje na stres

(@3

Mysli Emocje Dziatania



2.3 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Automatyczne reakcje na stres

Unikanie

Nie odpowiadam na maile, nhie moge
zdecydowac czy reagowac na komentarz,
wytgczam sie z dyskusji i nie jestem w stanie
wymyslic nic konstruktywnego w trakcie knucia
zwigzanego z kolejnym ruchem w kampanii.

Z czasem zaczynam myslec, ze wszystko
przerasta mnie coraz bardziej. Ta spirala sie
nakreca.

/N




2.4 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Automatyczne reakcje na stres

Walka

Zaczynam naciskac, zeby odpowiadac na
kazdg zaczepke, uzywam jezyka i technik
podobnych do opresora. Wchodze w czeste
konfrontacje, ,naparzam” i nie odpuszczam,
a powodow i 0sob chetnych do walki wcigz
nie ubywa.

[\




2.5 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Automatyczne reakcje na stres

Zamrozenie

Zdarza sie rzadziej i mniejszej ilosci osob. Polega
na petnym uczuciu odtgczenia sie umystu od
ciata - stan nazywany w psychologii dysocjacja.
Wtasciwie nie wiemy i nie mozemy sobie po
czasie przypomniec co sie doktadnie

Zz nami dziato.



2.6 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Jak znéw wtaczy¢é mozg

Wyniki badan z zakresu Wspominany wczesnigj
neurobiologii interpersonalnej i Dan Siegel propagator
psychologii klinicznej tzw. psychowzrocznosci — czyli

Jjednoznacznie zachecajg has umigjetnosci myslenia o mysleniu

do nazywania swoich przezy¢ i o doswiadczanych emocjach

wewnetrznych i przygladania - uzywa sformutowania:

sie temu jak myslimy. -~Name it to tame it!", czyli
+Nazwij, zeby oswoié!".



2.7 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic )
Sciggawka i dodatkowe zrodto:

Jak znow wtaczyé mozg

Wracajgc do modelu mozgu

- celem uwaznego
przygladania sie naszym
myslom i emocjom jest
ponowne zamkniecie dtoni,
czyli "wtaczenie kory”

| odzyskanie kontroli nad
naszymi reakcjami, ktore przy
‘wytgczonej korze" staty sie
czysto automatyczne.



https://www.youtube.com/watch?v=5CpRY9-MIHA
https://www.youtube.com/watch?v=5CpRY9-MIHA

2.8 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Jak znow wtaczyé mozg

Zauwazajac i nazywajac hasze
stany wewnetrzne rozwijamy

I Cwiczymy przysrodkowa kore
mozgowa, czyli uwaznosc

I Swiadomosc. Przydajg sie one
szczegolnie w procesie
regulacji emocji i dobierania
sposobow radzenia sobie ze
stresem.




2.9 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Jak znow wtaczyé mozg

Warto sie cwiczyc:
budowac zasoby, ktore
pomoga dziatac catemu
mozgowi. Dzieki niemu
bedziemy w stanie
adekwatnie oceniac,
kiedy i jak madrze dziatac,

a kiedy czas sie zatrzymag,

zadbac o swoje
bezpieczenstwo - nie tylko
fizyczne, ale tez
emocjonalne.

Bez takiego przygotowania
I zgromadzonych zasobow
Jestesmy bardziej narazone

na skutki uboczne dtugotrwate;

ekspozycji na hejt.



2.20 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej
ekspozycji na hejt

1.  Wyczerpanie reprezentacja
(kultura tozsamosci)

2. Silne negatywne emocje
(1. wsciektosc, lek, wstyd)

3. Wysoki poziom stresu

4. Obnizone poczucie wtasnegj skutecznosci
i/lub wartosci

5. Bezsennosc, depresja, stany lekowe



2.21  Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej ekspozycji na hejt

Warto pamietac, ze
mozemy odczuwac efekty
hejtu rowniez wtedy, gdy
nie jest skierowany
bezposrednio w nas
samych/ same.

W sytuacji nagonki na
osoby LGBT+ nienawistne
przekazy stajq sie tak silne,
czeste i wszechobecne, ze
odczuwamy ich efekty
osobiscie, mimo ze
konkretnym celem jest
inna osoba lub cata nasza
spotecznoscé.

Dzigje sie tak, poniewaz - jak
kazda propaganda - nagonka
na spotecznosc LGBT+ opiera
sie przede wszystkim na nagiej
sile przekazu i mechanicznym
warunkowaniu odbiorcow

I odbiorczyn.

Warunkowanie?

Wiecej o cechach
propagandy i tym, jak jej
przeciwdziatac dowiesz

sie z manualu Opowiesci 2:
Jak ruszy¢ z miejsca

z wtasna historig?

==
WIE
&al
@



https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true

2.22 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej ekspozycji na hejt

1.
Wyczerpanie
reprezentacja

zwigzane z kulturg tozsamosci - tym,
ze wspotczesnie pracujemy ,sobg’

MOowigc jeszcze inaczej wyczerpanie
reprezentacja w aktywizmie zwigzane jest

Z intensywna praca wtasng tozsamoscia.

To koszt bycia w ciggtym stanie gotowosci

do obrony wtasnych wartosci i/lub praw
mnigjszosci (czesto bedac tez osobg nalezaca
do tej lub innej mnigjszosci).



2.23 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej ekspozycji na hejt

2.
Silne negatywne
emocje

tj. wsciektosc, lek, wstyd

Niektore hejterskie komentarze czy akcje
dotykajg nas szczegolnie mocno. Dzigje sie tak
ze wzgledu na konkretne tresci, ktore taczg sie z
naszymi osobistymi doswiadczeniami lub
doswiadczeniami bliskich nam osob.



2.14 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej ekspozycji na hejt

3.
Wysoki poziom
stresu

Powiedzmy sobie szczerze, ze praca
aktywistyczna to synonim wyzwan o duzym
potencjale do odczuwania stresu. Taka praca tez
nie zawsze jest bezpieczna. Przyktadowo grozba
aresztowania, przestuchania, doswiadczanie
codziennych mikroagresji i przemocy
systemowej naraza osoby aktywistyczne

na doswiadczenie traumy lub wtornej
traumatyzacji.



2.145 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej ekspozycji na hejt

4.

Obnizone poczucie
witasnej skutecznosci
1/lub wartosci

Wiele 0sob, z ktorymi pracuje, a ktore na co dzien
majg kontakt z mowag nienawisci, doswiadcza z
czasem (lub pod wptywem zderzenia sie z duzg
agresja stowng) zauwazalnego obnizenia poczucia
witasnej skutecznosci i/lub wartosci. W zargonie
psychologicznym mowimy, ze uwewnetrzniajq one
przekazy opresora.



2.126 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej ekspozycji na hejt

5.

Bezsennosg¢,
depresja, stany
lekowe

W dtugiej perspektywie ,niezaopiekowane’
zmeczenie aktywistyczne potgczone z czestym
I iIntensywnym doswiadczaniem hejtu moze
doprowadzi¢ do powaznych problemow ze
zdrowiem psychicznym np. bezsennosci,
depresji, czy stanow lekowych.



2.27 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej ekspozycji na hejt

Wyczerpywanie nas walkg to sposob
systemu opresji na utrzymanie status quo.
Nasze wyczerpanie to narzedzie
powstrzymywania przez system

tej zmiany, ktoéra nam lezy na sercu.

Natalia Sarata

Zrédto: https:.//medium.com/@regenerakcja



https://medium.com/@regenerakcja

2.28 Skutki uboczne stresu i jak sie przed nimi chronic

Skutki uboczne dtugotrwatej ekspozycji na hejt

W zwiazku z tym chce > . . Jesli w waszej grupie lub
zachecic was do poszukania Jak'.JeSt wasz md}/\xnduatny organizacji nie ma zadnych
odpowiedzi na pytania: pozmm zmeczen?la mechanizmow radzenia
aktywistycznego: sobie ze zmeczeniem

Jak wasza organizacja i wasze wywotanym stresem,

zespoty opiekujg sie sobg w wspolne poszukanie

sytuacji obcigzenia zwigzanego odpowiedzi na te pytania

z praca w tak trudnej materii? moze pomoc wam je
stworzyc.

Jak ten poziom zmeczenia
wptywa kontakt z hejterskimi
tresciami?

Czy moze to hejterskie tresci
sg gtownym zrodtem tego
zmeczenia?




O

Czym jest
zmeczenie
aktywistyczne?
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Dlaczego sie wypalamy?
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Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Fazy zmeczenia

1.
Faza zmiany swiata
Praca 25 godzin na
dobe

2.
Faza zombie
kryzys/wypalenie

4.

Faza cierpliwego
spokoju
rozumienie/rownowaga

3.
Faza mizantropii
depresja / wsciektosc

Doug Fakkema, 2016



3.2 Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Fazy zmeczenia

Jak przebiega zmeczenie
aktywistyczne? Na stronie obok
widzicie czterofazowy model
Zmeczenia zaangazowaniem
aktywistycznym opracowany
pierwotnie przez lekarza
weterynarii Douga Fakkema.
Wsrod lekarzy weterynarii
notuje sie wcigz wysoki odsetek
wypalenia zawodowego, a hawet
samobojstw.



3.3 Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Fazy zmeczenia

1.
Faza zmiany swiata

Pracuje 25 godzin na dobe, bo walcze o lepsza
rzeczywistosc. Przepetnia mnie entuzjazm, chce
robic¢ wszystko. Mam ochote tylko dziatac,
rozmawiac o aktywizmie i by¢ z osobami
podobnymi do mnie.

Nie pilnuje swoich granic, wtasciwie ignoruje
pierwsze oznaki zmeczenia
I uwazam, ze szkoda czasu na odpoczywanie



3.4 Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Fazy zmeczenia

2.
Faza zombie

Kryzys/ wypalenie - zaczynam konfrontowac
sie z tym, ze moje mozliwosci (oraz mozliwosci
Mmojej organizacji) sg ograniczone. Dostrzegam
coraz wiecej nierownosci wokot siebie. Widze, ze
brakuje rgk do pracy, a mnie coraz trudnigj sie
mobilizowac.

Jednoczesnie wstydze sie o tym mowic
osobom, z ktérymi pracuje, a nawet moim
bliskim.



3.5 Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Fazy zmeczenia

3.
Faza mizantropii

Depresja/ wsciektosc - przestaje widziec
pozytywne aspekty swojej pracy. Przyttaczaja
mnie negatywne interakcje i informacje. Widze
tylko swiat peten hejterow i nienawisci, wiec
zaczynam odczuwac niechec i wsciektosc do
,gatunku ludzkiego”



3.6 Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Fazy zmeczenia

4.
Faza cierpliwego
spokoju

Rozumienie/ rownowaga - dokonuje przewartosciowania
I odpowiadam sobie na pytanie: co to dla mnie znaczy
by¢ osoba aktywistyczna, ktora jest odpowiedzialna

za siebie i innych? Zaczynam akceptowac ograniczenia

- wtasne i mojego otoczenia — Np. ograniczong energie,
czas, ilosc pieniedzy, liczbe oséb zaangazowanych

w konkretne dziatanie. Zaczynam bardziej dbac o siebie

I osoby wokot mnie. Koncentruje sie na konkretnych,
czesto matych, ale osiggalnych krokach/ dziataniach.
Promuje zrownowazony aktywizm.




Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Dlaczego sie wypalamy?

W trakcie rozmow, warsztatow

I indywidualnhych spotkan z osobami
aktywistycznymi czesto stysze, ze
tym co wypala najbardziej jest
robienie aktywizmu narzedziami

i stylem pracy opartym na normie
wydajnosci i produktywnosci.



3.8 Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Dlaczego sie wypalamy?

Norma wydajnosci
| produktywnosci

Przyktadanie do pracy aktywistycznej
miary sukcesu, uzywanej w biznesie lub
przemysle. Uznanie ze priorytetem jest
wykonywanie zadan, a nieustanny
maksymalny wysitek powinien byc¢
standardem. Ignorowanie potrzeby
odpoczynku i regeneracji jako
drugorzednych. Uznanie, ze “wiecej, dtuzej
| bardziej meczaco” znaczy “lepiey”.

NS

Uniewaznianie
aktywistycznego obcigzenia

lgnorowanie lub uniewaznianie
negatywnych efektow pracy aktywistycznej
na poziomie indywidualnym i grupowym.
Niedostrzeganie ze aktywizm generuje
specyficzne obcigzenia, ktore - jesli nie
zostang zaadresowane - prowadzg do
wypalenia. Uznanie, ze “tak jest w kazdej
pracy’, a zmeczenie to “prywatny problem’,
ktora nalezy “prywatnie rozwigzac”

N\



3.9 Czym jest zmeczenie aktywistyczne

Dlaczego sie wypalamy?

Wiekszosc znanych miosob  Zdrowienie i regeneracja sa odchodzi w miare, jak sie
wchodzi w przestrzenie uniewazniane jako nieadekwatne, starzeje, zaczyna miec dzieci,
aktywistyczne, tesknigc zarezerwowane dla ludzi zachorowuje lub rozchorowuje
za miejscem zdrowienia z kasg, jako indywidualna sie bardzigj, staje sie bardziej

| regeneracji, ale nasze ruchy odpowiedzialnosc, cos co robisz  niepetnosprawna — albo po
sg czesto przesycone jeszcze na boku, w wolnej chwili. Nasze  prostu dlatego, ze nie daje juz
wiekszym stopniem ableizmu ruchy do tego stopnia dziatajg rady byc na spotkaniach

| wypalenia, niz zdrowieniem  w wypalajacym tempie, tak mato dwanascie razy w tygodniu.

| regeneracja. W hich miejsca na zatobe, gniew, - _
» Leah Lakshmi Piepzna-Samarasinha - czarna
P . . traume, duchowosc, queerowa aktywistka z niepetnosprawnoscia
racujemy, pracujem : . . i SHWO i i disabili
rractjemy. practjemy niepetnosprawnosc, starzenie, | ePotrore Koncepal lpraidyid destity
i jeszcze wiecej pracujemy = : justice, Autorka Care Work. Dreaming Disability
! rodzicielstwo czy Chorobe, 7e Justice (Arsenal Pulp Press, Kanada 2018).

nieustannie z miejsca kryzysu.

ttum. Natalia Sarata

wiele osob
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4.1 Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Warunki zréwnowazonego aktywizmu

Poczucie wtasnej
skutecznosci

Wiara, ze potrafimy

sobie radzi¢ z obecnymi
lub spodziewanymi
wymaganiami srodowiska,
m.in. ze stresujgcymi
wydarzeniami.

Bezpieczenstwo
psychiczne

Wspolne przekonanie
cztonkow grupy, ze jest ona
bezpiecznym miejscem dla
podejmowania
interpersonalnego ryzyka. Albert Bandura

Amy Edmonson V




4.2 Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Bezpieczenstwo psychiczne

Prof. Amy Edmonson, autorka
ksigzki ,Firma bez strachu”
badata ostre dyzury, jednostki
strazy pozarnej i inne miejsca,
gdzie skutecznosc zespotow
bezposrednio przektada sie
na czyjes fizyczne
bezpieczenstwo i zdrowie.

Ze zdziwieniem wykazata,

ze czynnikiem, ktory sprawia,
ze zespoty radzg sobie dobrze
Z presja i wymaganiami
petnionych przez siebie funkcji
Jest poziom bezpieczenstwa
psychologicznego.

Bezpieczenstwo psychologiczne Z badan Edmonson wynika,

okresla jako przekonanie, ze ze dobrze dziatajgce zespoty
nie bedziemy ukarane/ni, raportuja wiecej btedow,
zawstydzeni/ne lub odsunieci/ne chetnigj sie z nich ucza
z powodu zadawanie pytan, | szybciej znajdujg sposoby na
wyrazanie swoich obaw, to, zeby sobie z nimi poradzic.
mowienia o popetnionych przez  Jest to mozliwe, bo panuje
nas btedach lub tego, ze nie w nich klimat otwartosci
wiemy jak sobie z czyms i zaufania oraz nastawienie,
poradzic. ze btad lub trudnos¢ jednej
osoby jest okazjg do
wzmochienia sie dla catego
zespotu.



4.3 Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Bezpieczenstwo psychiczne

Edmonson podpowiada Od razu powiedz, ze w danegj Pokaz, ze Ty, jako osoba

Jjaka postawa oséb kampanii jest wiele znakow liderska w danej kampanii,
liderskich buduje klimat zapytania, niepewnosci, tez mozesz popetniac¢ btedy.
bezpieczenstwa i otwartosci. trudnych wyzwan i sytuacii, Pytaj, czy ktos dostrzega cos, co

na ktore mozecie nie wiedziec moze zostato wczesnig)
Jak zareagowac. A poniewaz jest  przeoczone.

to nowa sytuacja, w Rtorej jeszcze
razem nie bylismy, potrzebujemy
wsparcia wszystkRich mozgow

(ich pomystow, wqtpliwosci

I pytan) naszego zespotu. Osoby z
zespotu powinny poczuc, ze
Mmaja prawo zabierac gtos.

Przedstaw prace jako proces
uczenia sie. Np. zaprezentuj
nowa kampanie czy
wydarzenie jako okazje do
uczenia sie, rozwijania lub
tworzenia nowych idei,

a takze sposobow na radzenie
sobie z hejtem.

Nie jako zadanie do
bezbtednego i efektywnego
wykonania.

Zadawaj duzo pytan.
Zachecaj ludzi do ciekawosci
| dociekliwosci.



4.4 Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Bezpieczenstwo psychiczne

Takie poczucie bezpieczenstwa

W wymagajacych i niepewnych
sytuacjach i wyzwaniach wzmachnia
z kolei hasze poczucie wtasnej
skutecznosci dajac nam okazje

do uczenia sie.

Wiecej o bezpieczenstwie
psychicznym dowiesz sie z tego
Ted Talku.

https://www.youtube.com/watch?v=LhoLuuiggX8

Robisz social media?

O sposobach dbania

0 bezpieczenstwo psychiczne
przy pracy z mediami
spotecznosciowymi dowiesz
sie z manualu Opowiesci 1.
Jak prowadzic¢ social media

i przezy¢?

PO

@39



https://www.youtube.com/watch?v=LhoLuui9gX8
https://www.youtube.com/watch?v=LhoLuui9gX8

4.5 Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Ekologia emocjonalna w pracy

+ A
strefa strefa
komfortu uczenia sie
E
o
I3 strefa strefa
apatii leku
- odpowiedzialnosc i motywacja .i. e monon 1069



4.6

Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Ekologia emocjonalna w pracy

Indywidualna
W mojej pracy aktywistycznej:

obserwuje i hazywam moje emocje,
wynikajace z nich mysli i powodowane
przez nie zachowania

mam swoje sposoby na relaks
dbam o higiene pracy
prosze o pomoc, gdy jej potrzebuje

zwracam uwage na potrzeby innych

Kolektywna
W naszej organizacji/ grupie:

definiujemy co to znaczy radzic sobie
Z hejtem i stresem w pracy

modelujemy postawy zrownowazonego
aktywizmu

tworzymy rozwigzania systemowe
(Strategie dziatania)

monitorujemy wyzwania, uczymy sie
na btedach

‘wyprzedzamy" rzeczywistosc
- dziatamy prewencyjnie



4.7 Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Ekologia emocjonalna w pracy

Pytania do dalszej pracy:

Jakie juz macie dobre praktyki
z zakresu indywidualnej i kolektywnej
troski w swojej pracy aktywistycznej?

Jakie masz zasoby, ktore pomagaja
Ci radziC sobie z napieciem?

Pomysl o zasobach, jak o kims,
kto w razie potrzeby moze ci pomaoc,
bo to ktos, kogo masz za-soba.



4.8 Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Ekologia emocjonalna w pracy

Cwiczenie do samodzielnej

pracy z grupg

1. 3. 5.

Podzielcie sie w pary:. Osoba stuchajgca notuje zasoby, Po zakonczeniu rozmow,
czyli mocne strony, spiszcie swoje zasoby

& umiejetnosci, rzeczy, wiedze, na tablicy.

Niech kazda osoba z pary
opowie krotko o trudnej
sytuacji zwigzanej

z dziataniami aktywistycznymi

doswiadczenia, ludzi, dziatania
opowiadajgcej osoby, ktore
uwaza w danej sytuacji za
cenne i pomocne,

Rozmawiajgc w grupie
odpowiedzcie sobie na pytania:
Ktore z wypisanych zasobow

I hejtem. Skupcie sie sg dostepne dla wszystkich?
szczegolnie na tym, jak sobie 4. Czy moga by¢ uwspélnione?
z tym poradzita. Co i kto byto  Potem zamiencie sie rolami. Jesli nie, czym mozna je
wtedy pomocne? zastgpic i udostepnic dla

catej waszej grupy?



4.9 Jak uprawiac zrownowazony aktywizm

Dodatkowe zrodta

Inicjatywy

burnout-aid.eu
regenerakcja.medium.com
oddychaj.regenerakcja.pl

Ksigzki

Jak nie robic nic? Manifest przeciwko produktywnosci. Jeny Odell

Care Work. Dreaming Disability Justice. Leah Lakshmi Piepzna-Samarasinha

Pleasure Activism: The Politics of Feeling Good. drienne maree brown,
Faviana Rodriguez, Leah Lakshmi Piepzna-Samarasinha

Czutosc. Poradnik pozytywnego egoizmu. dr Sophie Mort

Wyloguj swoj mozg. Anders Hansen

Audio & video
Jak zaprzyjaznic sie ze stresem?
https./www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend?language=pl

RegenerAcyjne rozmowy https://open.spotify.com/show/5FlesVxvY4JkiD5IJQOBOg

How our relationships shape us https:./wwwyoutube.com/watch?v=fwmtgr\WKQrY



https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend?language=pl
https://open.spotify.com/show/5FIesVxvY4Jk1D5IJQOB0q
https://www.youtube.com/watch?v=fwmtgrWKQrY

O autorce

Paulina Czapska

Wspottworzy kolektyw edukacyjny

. Pracuje jako terapeutka, trenerka
I edukatorka. Projektuje programy edukacyjne
| rozwojowe, prowadzi warsztaty i cate
procesy wspierajace zespoty roznych
organizacji i instytucji kultury. Bada zjawisko
zmeczenia wspotczuciem. Propaguje idee
zrownowazonego aktywizmu i kolektywnej
troski.


http://www.futuresimple.pl/
http://www.futuresimple.pl/

Seria Obrona, Ochrona, Opowiesci.
Biblioteha Kongresu LGBT*

PO

Jak powstrzymaé Jak dbaé¢ Jak prowadzié Jak ruszyc
dezinformacje? o siebie? social media z miejsca z wtasng
i przezyé? historig?
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https://docs.google.com/presentation/d/1V3UzTJGQPMfxPtIc1By7jKL3U0ofYGx8/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1X4BivjITktLFjxTiya56Ddnzmw3ayk_S/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1V3UzTJGQPMfxPtIc1By7jKL3U0ofYGx8/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1V3UzTJGQPMfxPtIc1By7jKL3U0ofYGx8/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1X4BivjITktLFjxTiya56Ddnzmw3ayk_S/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1X4BivjITktLFjxTiya56Ddnzmw3ayk_S/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1xMsPLXfGjii950CPsAcSPOJExNvLm-qs/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1xMsPLXfGjii950CPsAcSPOJExNvLm-qs/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1xMsPLXfGjii950CPsAcSPOJExNvLm-qs/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1xMsPLXfGjii950CPsAcSPOJExNvLm-qs/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1gdFGVNEVRHh7lzIarg-oJLhU18CMKj7z/edit?usp=sharing&ouid=117528881700343252260&rtpof=true&sd=true

Polecamy

Wszystkie manuale z serii A
I wiele innych pomocnych

informacji znajdziesz tutaj ‘C"f;zjo‘”s;il'f(g‘;ice e Ly

@

BIBLIOTEKA
KONGRESU
LGBT+

biblioteka.kongreslgbt.pl


http://biblioteka.kongreslgbt.pl/
http://biblioteka.kongreslgbt.pl/

Przygotowanie merytoryczne: Paulina Czapska
Koncepgja i redakcja serii: Hubert Sobecki

Projekt i sktad serii: Marianna Wybieralska Przygotowane z duma przez:

W publikacji wykorzystano ikony z kolekgji Freepik o =

ze strony Elaticon. u:l mg(‘):;klucza ILGA 822se:
STOWARZYSZENIE EUROPE :

Warszawa, 2022 r\


https://www.flaticon.com/

