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Ponizszy tekst jest kompilacjg do§wiadczeri i badan osobistych oraz relacji
z warsztatu na temat stresu i wypalenia przeprowadzita dla oséb politycznie
zaangazowanych niemiecka grupa "Out of Action’. Osoby, ktére stworzyly
ten tekst nie sg ekspert(k)ami tematu, a jedynie ludZmi, ktérym zdarza sie
utknaé z problemem lub do$wiadczy¢ czego$ nowego. Dodatkowo w tekscie
znajduje sie kilka historii o wypaleniu opowiedzianych przez zaprzyjaznione
osoby.

Dlaczego ten temat?
Zdecydowaly$my sie poruszy¢ ten temat gdyz sadzimy, ze:

+ stres (polityczny) czesto pojawia sie w lewicowych grupach aktywi-
stycznych. Nie pozwalamy sobie na spokdj tak dlugo, jak dtugo wo-
kolo istnieja rézne formy niesprawiedliwoéci. Jako grupy poktadamy
nadzieje i oczekiwania w dziataniach, ktére czesto nas nie satysfakcjo-
nuja

+ stres ponadto pojawia sie jako element wewnetrznych proceséw gru-
powych. Z braku czasu na radzenie sobie z sytuacjami interpersonalny-
mi, ale tez dlatego, ze stres moze prowadzi¢ do depresji czy zachowan
agresywnych komunikacja w grupach staje sie duzo trudniejsza.

Czym jest polityczne wypalenie?

Zgodnie z wikipedig wypalenie jest wynikiem sytuacji wyraznego wyczerpa-
nia emocjonalnego w potgczeniu z utrata umiejetno$ci poradzenia sobie z
problemem. Moze by¢ ostatecznym stanem lub postepujacym procesem, roz-
poczetym idealistycznym entuzjazmem do dziatania, idgcym przez frustruja-
ce do$wiadczenia az do rozczarowania i apatii, dolegliwosci psychosomatycz-
nych, depresji czy agresji oraz ryzyka uzaleznienia. Dalej wyjasnione jest, ze
stany wyczerpania moga by¢ fizyczne, emocjonalne i duchowe, a wzmocnio-
ne stresem prowadza do ograniczenia odpornosci i bywajg niemozliwe to po-
radzenia sobie. Reasumujgc - wypalenie to stan, ktéry niczym btedne koto,
staje sie coraz gorszy, jesli w jakim§ momencie go nie przerwiesz.

Poprzez wypalenie polityczne rozumiemy takie wypalenie, ktére powodo-
wane jest polityczng dzialalno$cia. Jest do§wiadczeniem osobistym, gdyz je-
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go konsekwencje dotykajg jednostek. Jednakze nasze do§wiadczenie pokazu-
je, ze procesy grupowe (aktywno$¢ polityczna realizowana w grupie) graja
istotna role, zaréwno w pojawianiu sie jak i przeciwdziataniu wypaleniu. In-
nymi stowy grupa ma znaczny wplyw na to, czy dana osoba do$wiadczy wy-
palenia czy uda jej sie go uniknaé. W dalszej czesci przyjrzymy sie grupowym
procesom blizej.

W tekscie nie koncentrujemy si¢ na wypaleniu
powodowanym represjami, jesli potrzebujecie
wiecej informacji na ten temat sprawdzcie grupe
Out of Action na https://outofaction.net

Co w szczegolnosci powoduje wypalenie w
dziatalno$ci politycznej?

Ogodlnie dostepne porady w zakresie wypalenia bywajg pomocne w ograni-
czonym zakresie - dotycza zwykle pracy zawodowej. Aktywizm funkcjonuje
na innych zasadach niz praca platna, jakie wiec sa jego przyczyny?

W dziataniu politycznym uznanie bywa ograniczone. Informacja zwrotna
(albo nagroda!) sa podstawowym Zrédlem motywacji. Niekiedy trudno do-
ceni¢ wyniki wlasnego dzialania, nie otrzymujemy przeciez wynagrodzenia,
a zwykle "dziekuje’ moze okazaé sie trudne do powiedzenia (wiecej na ten
temat w dalszej czeéci). Wiele grup aktywistycznych jest uwiktanych, we-
wnetrznie lub zewnetrznie, w réznego rodzaju walki. Zamiast uznania po-
jawiaja sie oskarzenia o nieadekwatne stanowiska polityczne, niewlasciwe
sposoby dzialania czy nieefektywne teorie.

Wspdlne podejmowanie decyzji to to cecha grup wolnosciowych. Ale po-
czucie, ze kazda osoba powinna mieé co§ do powiedzenia na kazdy temat
moze powodowaé stres. Btedne rozumienie praktyki DIY (zréb to sam/a) nie-
kiedy prowadzi do przetadowania pracg. Wzajemna pomoc i wsparcie sg wiec
co najmniej tak samo wazne we wspdlpracy emancypacyjne;j.

Ciagle sie zdarza, ze nasze wyobrazenie innego spoteczenstwa prowadzi
nas do odczuwania presji natychmiastowego dziatania i naktada na nas mo-
ralne standardy, wedle ktérych oceniamy siebie i inne osoby. Brak satysfak-
cji spowodowany tym, ze wcigz nie mozemy zy¢ zgodnie z naszymi wyobra-
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To, co banalne dla jednej osoby moze dla innej by¢ adekwatne, zbyt tech-
niczna dla ciebie czynno$¢ moze by¢ stabilizujaca w sytuacji kryzysowej dla
kogo$ bliskiego. Wazne, by rzeczywiscie prébowaé réznych technik i sposo-
béw, takze w chwilach wiekszego relaksu. Z naszego doswiadczenia wynika,
ze nawet proste metody sa skuteczne w trudnych sytuacjach tylko wtedy,
jesli weze$niej byly sprawdzone i regularnie praktykowane.

Dla nas temat radzenia sobie ze stresem nie jest o tym, jak sta¢ sie lepsza
w kontrolowaniu stresu, by w konsekwencji wiecej osiggnac.

Celem jest zdefiniowanie dla siebie swojego poczucia sily i zdolnosci decy-
dowania o tym, jak pracowacl ze stresem. Innymi stowy, chodzi o §wiadoma
decyzje bycia aktywng w okres§lonym czasie, wraz z umiejetnoscig pokona-
nia stresujacych sytuacji lub zrobienia sobie przerwy od napieé i nerwéw (z
jak najmniejszg presja na bycie aktywna).
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Dlaczego jest tak wazne bycie sSwiadoma
politycznego wypalenia?

Poza wspomnianymi juz powodami sgdzimy, ze temat jest istotny z punktu
widzenia kwestionowania spotecznego rozumienia osiagnie¢, odpowiedzial-
noéci indywidualnej czy samowystarczalnosci. Chcemy takie podejscie zasta-
pi¢ radoscia zycia, wzajemnym wsparciem i zdolnoscig proszenia o pomoc.
Pozwolenie sobie na porade ze strony kogo$ innego nie oznacza bycia staba,
to raczej oznaka sily i zupetnie zrozumiala rzecz. Rozwijanie naszego sposo-
bu mys$lenia w tym kierunku, krok po kroku, pozwala tworzy¢ nie tylko spo-
kojniejsza i przyjazniejsza atmosfere w naszych grupach aktywistycznych,
ale takze znaczgco zmienia twéj wplyw na to, co poza grupg. Jak inaczej zdo-
tamy przekona¢ ludzi do naszej wizji spoteczeristwa (lepszego niz obecne),
jesli wciaz jeste§my na krawedzi upadku?
Tu cytat:

'Méwimy glo$no o naszym sprzeciwie wobec przekonan
skoncentrowanych wokét osiagnie¢ i kulturze bycia twarda/
twardym, a jednocze$nie wcigz sie do nich zblizamy, takze
w ruchach wolno$ciowych. Indywidualizowanie probleméw
psychicznych wraz z ignorowaniem spotecznego wplywu na
nasz stan jest zjawiskiem typowym dla kapitalizmu, a wcigz
szeroko powszechnym w naszym kontekscie.’

Wnioski

Wiele z proponowanych praktyk radzenia sobie ze stresem w pierwszym mo-
mencie brzmi banalnie. Miewamy tendencje do reagowania: 'to takie oczywi-
ste’ lub 'na mnie nie dziata, za proste’. Z tego powodu najlepszg meta prak-
tyka wydaje nam sie by¢ czas po$wiecany sobie (lub w grupie) i zastanowie-
nie sie nad problemem stresu. Co to oznacza dla mnie i dla oséb z mojego
kolektywu? Jak sobie z nim radze/radzimy? Ktére ze wspomnianych wcze-
$niej zjawisk dotykajgcych grupy aktywistyczne mozesz zauwazy¢ u siebie i
w swojej grupie? Jak chcesz sie tym zajaé? Czego potrzebuje, gdy jestem prze-
meczona i czy wiem, czego potrzebujg inne osoby? Powodem, dla ktérego
warto zadac sobie te pytania jest poszukanie wlasnych skutecznych praktyk.
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zeniami i ideatami, wzmocniony socjalizacja w do istniejacych warunkéw (a
nie tych wymarzonych) powodujg dodatkowy stres.

W tym kontekscie stwierdzenie ’prywatne jest polityczne’ moze wytwa-
rzal sytuacje, w ktdérej nawet nie bedac zaangazowana politycznie znajdu-
jemy sie w stresujacym procesie (poddajac refleksji nasze praktyki konsu-
menckie, podzial pracy miedzy osobami z ktérymi dzielimy mieszkania, spo-
séb uzywania jezyka, podejécie do dzieci, naszg ptciowg ekspresje...). Niewie-
le miejsca pozostaje na odpoczynek.

Méwigc o wypaleniu czesto nie po§wiecamy do$¢ uwagi na dostrzezenie,
jak duzy udzial w odczuwanym przez nas stresie ma $rodowisko w ktérym
zyjemy, wlgcznie ze spoteczeristwem wokét. Reklamy, presja osiaggnieé, war-
to$ciujace ocenianie, sztuczne ograniczenia i podzialy zasobdw, leki egzy-
stencjalne - to tylko kilka przyktadéw. Rozbiezno$¢ pomiedzy naszymi po-
trzebami a mozliwoscig ich realizacji w danym spoleczeristwie, w potaczeniu
z polityczng aktywno$cig skupiona na krytyce tego spoleczetistwa i walce z
dominacja wzmacniajg napiecia.

Radykalna praca polityczna w rozumieniu dgzenia do zmiany implemen-
towana od podstaw moze, po okresie poczatkowego entuzjazmu (’jasne, ze
potrzebujemy nowego spoleczeristwa, natychmiast, istniejaca niesprawiedli-
wo$¢ nie moze byé dtuzej tolerowana’) prowadzié do glebokiego rozczaro-
wania: poprzez kroki w kierunku zmiany, po ktérych nie zostaja widoczne
efekty, poprzez brak wsparcia i zaangazowania ze strony innych oséb czy
poprzez silny opér ze strony konserwatywnych $rodowisk. Rozczarowanie
to jest jedng z przyczyn politycznego wypalenia.

Jak rozpoznaé wypalenie?

Zgodnie z wikipedia symptomy podzielone sa na trzy kategorie:

1. Wyczerpanie emocjonalne: jest wynikiem nadmiernego emocjonalne-
go lub fizycznego wysitku (nadwyrezenia). To wymiar wypalenia odda-
jacy poziom stresu. Skutkuje poczuciem stabosci, bezsilnosci, zmecze-
nia, ostabienia, braku motywacji czy podatno$cig na irytacje.

2. Depersonalizacja: reakcja na przeciazenie staje sie dystans wytworzo-
ny miedzy wypalong osoba a jej spotecznym otoczeniem. Objawia sie
wzrastajaca apatia, cze$ciowo tez cynicznym spojrzeniem na inne oso-
by. Innymi stowy osoby w takim stanie nie dopuszczajg do siebie pro-
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blemdéw czy potrzeb innych (znajomych, przyjaciét/ek), koncentruja
sie na praktycznych aspektach znajomosci i relacji. Praca z nimi jest
pozbawiona osobistych kontaktéw, sprowadza sie do rutynowych za-
dan.

. Do$wiadczenie porazki: osoba, pomimo uczucia przecigzenia, nie do-

$wiadcza w swoim dziataniu skutecznosci czy spelnienia, brak jej po-
czucia sukcesu. Taki stan moze prowadzi¢ do sytuacji,w ktérej wcigz
wymaga od siebie wiekszej skutecznos$ci i aktywnosci, a jej dziatania
zdajg sie by¢ dla niej samej coraz mniej istotne. Dysproporcja pomie-
dzy oczekiwaniami a osiggnieciami jest przez nig postrzegana jako nie-
efektywno$¢ i nieskuteczno$é, co prowadzi do utraty wiary w sens dzia-
tania.

Wikipedia opisuje rézne fazy wypalenia, przedstawione przez psycholo-
g6w Herberta Freudenbergera i Gail North:

konieczno$¢ udowadniania czego$ sobie i innym

ekstremalne ambicje i wysitki, by zaspokoi¢ szczegSlnie wysokie ocze-
kiwania

przepracowanie i odrzucenie potrzeb osobistych i kontaktéw towarzy-

skich
ukrywania lub lekcewazenie wewnetrznych probleméw i konfliktéw

zwatpienie we wlasny system wartosci i rzeczy, ktére wczesniej byty
istotne, jak hobby czy relacje przyjacielskie

zaprzeczanie problem, zmniejszona tolerancja i niska ocena innych
oséb

wycofanie, unikanie towarzystwa, minimalizowanie kontaktéw z ludz-
mi

widoczne zmiany w zachowaniu, wzrastajace poczucie bycia bezwar-
tosciowa, leki

depersonalizacja poprzez utrate kontaktu ze sobg i innymi, zmechani-
zowane i skupione na funkcjach czynnosci zyciowe

Co robisz dla siebie przy przeciwdziatac
wypaleniu, gdy odczuwasz jego zagrozenie?

» Kiedy nadmiar aktywno$ci zaczyna prowadzi do depresji mam w zwy-

czaju je$¢ coraz mniej i siedzie¢ do pdZna. To sprawia, ze jest jeszcze
gorzej. Kiedy wiec prébuje klasé sie spac o sensownej godzinie i zdro-
wo odzywiaé (positek zamiast kawalka czekolady lub kromki chleba w
trakcie jazdy rowerem) méj nastrdj szybko sie poprawia.

Dla mnie pomocne jest przemdc potrzebe siedzenia samotnie przed
komputerem w otoczeniu stodyczy i zamiast tego uméwié sie z bliski-
mi, osobami z grupy aktywistycznej czy sportowej. Pomimo mojego
zwyklego braku motywacji takie zachowanie poprawia mi nastrdj
oraz podnosi motywacje w sposéb widoczny. Staram sie takze uktadaé
i strukturyzowaé mysli, kiedy utykaja w negatywnych wzorcach,
pytam siebie: co doktadnie powoduje mdj stres? Co pomogloby mi go
zredukowad? Sprawe utatwia zapisywanie. Analiza niezaspokojonych
potrzeb, w formie komunikacji bez przemocy, czasami pozwala mi
przej$é z punktu ’osoba X mnie denerwuje, zaraz zwymiotuje’ do
spojrzenia mniej oceniajacego, za to bardziej konstruktywnej oceny
stanu rzeczy.

Bez watpienia pojechanie na wakacje bytoby dla mnie rozwigzaniem,
ale nie udato mi sie pdki co podjac tej decyzji.

Szukam oséb godnych zaufania, ktére moglyby mnie troche odcigzy¢.
Rzeczy nie tak pilne moga poczekal. Przestaje robi¢ niektére z nich
i skupiam sie na takich, ktére pomagaja mi sie zrelaksowaé i poczué
dobrze (kontakt z naturg, ruch, czytanie).

Robie przerwe.

Kiedy ma to sens przyjmuje pomoc innych w realizacji zadai. Bywa
i tak, ze skupiam sie tylko na jednym projekcie. Sporadycznie robie
sobie przerwy.
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W sytuacji w ktdrej wiekszo$¢ oséb deklaruje ’jestem zmeczona’ meto-
da nie jest tak przydatna niestety. Moze oznacza brak dostatecznego
zaufania w grupie by podzieli¢ sie powodami? Kolektywne wycofanie
na chwile moze umozliwi¢ jednoczesne odstresowanie i lepsze pozna-
nie sie oséb.

Podczas jednego z projektéw zastanawiali$émy sie nad przecenianiem
procesu decydowania i stresem, jaki powoduje - z perspektywy anar-
chistycznej uwazamy za niezwykle wazne decydowanie i zgode. Moz-
na to osiagna¢ uwzgledniajac w procesie podejmowanie decyzji przez
konsensus kilka nastepujacych punktéw:

- na poczatku pomysl, czy dany punkt w ogdle wymaga jakiej$ de-
cyzji

- decyzja moze by¢ podjeta tylko przez osoby, na ktére bedzie mia-
ta bezposredni wpltyw

- przygotowanie do dyskusji moze by¢ zrobione przez osoby zain-
teresowane i/lub w matej grupie

- przygotuj mozliwo$¢é niebrania udziatu w decydowaniu - poprzez
takie narzedzie jak ’staniecie z boku’ (grupa co$ robi, nie wszyst-
kie osoby w tym uczestniczg, ale nie blokuja decyzji/dziatania)
czy péjscie w réznych kierunkach w tej samej sprawie - 'widelec’
(cze$¢ grupy robi jedna rzecz, druga czeéé inng)

Na odcigzenie procesu decydowania moze wplyna¢ taktyka 'robienia’, w
ktérej kazda osoba robi co uwaza za stuszne, dopéki inna nie bedzie mieé nic
przeciwko czy zastrzezen.

Metoda motywowania innych poprzez branie na siebie ogromu obowigz-
kéw to miecz obusieczny - moze by¢ skuteczna, ale przeciez lepiej jest dzieli¢
sie zadaniami, takze po to, by na wypadek porazki tatwiej poradzié sobie z
utratg motywacji. Takie rozwigzanie powinno by¢ jedynie okresowe, w prze-
ciwnym razie osoby motywowane moga poczuc si¢ zalezne, traktowane pro-
tekcjonalnie czy pod presja.
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wewnetrzna pustka, proby ukrycia jej poprzez dziatania ekstremalne
- np. uzywki, zwyczaje zywieniowe, zachowania seksualne

depresja z objawami apatii, poczucia beznadziei, wyczerpania i braku
perspektyw

pierwsze mysli samobdjcze, jako sposéb rozwigzania probleméw, real-
ne niebezpieczenistwo fizycznego lub psychicznego zatamania.

W naszej opinii nie istniejg ogdlne objawy stresu czy tez uniwersalne spo-
soby radzenia sobie z nim. Kazda osoba reaguje inaczej. Najczesciej to kom-
binacja niektérych z powyzszych objawdw (i réznej ich intensywnosci) skut-
kuje wypaleniem.

Jakie oznaki wypalenia zauwazyla$/e$ u siebie?

Reagowatam poirytowaniem i rezygnacja ilekro¢ pojawialy sie dodat-
kowe komplikacje, albo co$ nie szto jak powinno. Zly sen, wycofanie i
dyskomfort w ciele, taki jak bél plecéw, to znaki, ktére zaobserwowa-
fam.

Ciagle zmeczenie, depresja, poczucie braku perspektyw, agresja, bycie
w letargu.

Zmeczenie, utrata checi zajmowania sie nowymi rzeczami, tatwo$¢ zi-
rytowania sie czy placzu. Tendencja, by negatywnie komentowacl pra-
ce innych. Ograniczone poczucie wlasnej wartosci. Wrazenie, ze moje
dzialania sg bez sensu i nieskuteczne. Poczucie odpowiedzialno$ci (w
sposéb, ktéry obiektywnie nie ma sensu) za innych.

Niska ocena wlasnego ciata i zdrowia, prowadzgca czasami do dziatat
autodestrukcyjnych (brak snu Zle mi robi? To péjde spaé pézniej, prze-
ciez i tak Zle si¢ miewam).

MJj stan dobrze opisuje fragment piosenki zespotu Fruchte des Zorns
pod tytulem 'Twéj dom bez drzwi’ - *Zyczenie, by kto§ odrabal mi rece/
tak tatwiej dostrzec bl/wtedy nie bylaby$ tak samotna’.

Zmiana nastrojéw, zmeczenie, brak emocji, ucinanie kontaktéw czy za-
interesowan, ktére nie byty doé¢ polityczne, ochota by wszystko rzucié
i zaczg¢ co$ innego, nowego, pospiech, béle glowy.
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Jak sobie radzié i przeciwdzialaé wypaleniu?

Stres dotyka kazdej osoby, dlatego najwazniejsze jest umie¢ rozpoznad, co
konkretnie powoduje go u ciebie i czego wéwczas potrzebujesz. Czy masz
$wiadomo$¢ swoich granic stresu? Dobrze jest umieé zadbaé o siebie samo-
dzielnie, ale jeszcze lepiej jest rozumie(, ze stres to nie osobisty problem jed-
nostki, a grupa moze by¢ bardzo pomocna. Im wiecej ludzie pracuja razem,
tym wazniejsza jest, w naszej opinii, wymiana na temat tego czym dla kogo
jest stres i czego kazda z oséb oczekuje od innych w stresujacej sytuacji. Kaz-
da osoba w grupie jest odpowiedzialna za dobre samopoczucie kazdej innej
osoby. Nawet jesli czujecie sie zbyt obcigzone tematem wypalenia pomocna
moze okazac sie rozmowa o tym. Samo rozpoznanie, Ze nie cierpisz z powodu
stresu w samotno$ci moze by¢ duzg ulga.

Jasne i zrozumiale jest, ze w grupach aktywistycznych zawsze pojawig sie
osoby bardziej aktywne od innych (i/lub biorgce na siebie wiecej odpowie-
dzialnoéci). Sytuacja finansowa, rodzinna czy osobista, aktualny etap zycia,
nastrdj czy chel, umiejetno$¢ godzenia kilku aktywnos$ci naraz czy kwestia
priorytetéw - wszystko to s czynniki, ktére wptywaja na inny poziom zaan-
gazowania. Wierzymy, ze nie sposob tego oming¢, nie warto tez krytykowad.
Podstawa grupowej odpowiedzialnoéci nie powinno by¢ réwnanie wszyst-
kich oséb do jednego poziomu, a raczej $wiadomos$¢ okolicznosci i innych
warunkéw w jakich funkcjonuja czlonkinie i czlonkowie grupy (polityczna
aktywno$¢ czesto nie jest jedynie kwestig indywidualnej decyzji).

Jak twoja grupa wspiera cie w radzeniu sobie z
wypaleniem?

* Regularnie informujemy sie o tym, co sie u kogo dzieje w zyciu, roz-
mawiamy co robimy poza aktywno$cig polityczng, motywacji i tym,
co jest stresujac na codzien. To ulatwia ocene sytuacji i pozwala unik-
na¢ spekulacji na temat czyjego$ zaangazowania czy mozliwosci. Ze
strony grupy pojawiaja sie propozycje pomocy w réznych zadaniach,
szczegblnie jesli kto§ zauwaza, ze przesadzam w liczbie obowigzkéw
branych na siebie.

+ Nie pomaga mi wcale.

» W trakcie dyskusji zastanawiamy sie, ktére z zadah moga by¢ czaso-
wo lub na stale realizowane przez inne osoby. Grupa czuwa i ostrzega
przed zagrozeniem przepracowania, zwlaszcza, ze czasami trudno jest
dostrzec to samodzielnie.

+ W kazdej z grup do ktérej naleze organizujemy rundki na poczatku
spotkania, w ktérych osoby dziela sie swoim samopoczuciem, a po ze-
braniu przekazuja swojg informacje zwrotna. Jesli grupa jest relatyw-
nie mala i jeste$émy ze soba blisko (nawet gdy nie poswiecamy czasu
konkretnie na budowanie przyjazni), taka bezpieczniejsza przestrzen
na szczere wyznania jest mozliwa. Je$li kto§ ma tendencje do brania na
siebie zbyt duzo nie uchronimy jej/go, ale mozemy szybko zareagowaé
dopytujacjak sobie radzi. Jest tez przestrzeti na przemys$lenia na temat
opuszczenia grupy. Wtedy wspélnie zastanawiamy sie co to oznacza,
zaréwno dla jednostki jak i reszty grupy, i jakie mozemy wykona¢ ru-
chy.

+ Co ciekawe, tatwiej mi podzieli¢ sie refleksjg o wypaleniu w mojej gru-
pie aktywistycznej niz z ludzmi, z ktérymi Zyje na co dzie. Powodem
moze by(¢ fakt, ze grupa polityczna po$wieca czas i tworzy struktury
pozwalajgce rozmawiad o tym, jak nam idzie. W grupie ’"domowej’ stres
codziennego zycia i pietrzace sie obowigzki po prostu sie toczg. Mozli-
we tez, ze wéréd oséb dzielgcych razem mieszkanie (nie tylko u mnie)
istnieje nieu§wiadomiona potrzeba pewnego dystansu, zwlaszcza, ze
dzielimy wspdlnie niewielka przestrzen. Nie jest to dla mnie sytuacja
idealna, ale w tej chwili rzeczywistos¢.

Konkretne praktyki przeciw wypaleniu
Na podstawie do§wiadczen wlasnych i naszych przyjaciét/ek:

* przy realizowaniu projektéw zastanawiamy sie, jaka jego cze$¢
mogtaby by¢ zrobiona przez inne osoby. To odcigza nasza grupe, ale
tez umozliwia networking z innymi kolektywami czy osobami, ktére
chcialyby co$ robié

» w rundce na poczatku spotkania kazda z oséb ma okazje powiedzie¢
jak sie miewa, szczegélnie jesli co§ moze rzutowac na jej koncentracje.



