Raporty stolikowe

Stowo wstepne

W dniu 6 lutego br. w Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich odbyta sie konferencja
“Kryzys psychiczny u oséb dziatajgcych w organizacjach pozarzgdowych oraz
ruchach nieformalnych”. W drugiej czesci tego spotkania uczestniczki i uczestnicy
konferencji wzieli udziat w partycypacyjnej pracy warsztatowej koordynowanej przez
ekspertow i ekspertki z Fundacji Stabilo, Uniwersytetu SWPS oraz Biura RPO.
Zastosowano w niej metode konsultacyjng World Café. Polega ona na
przeprowadzeniu w grupach dyskusiji, podczas ktérej nie szuka sie gotowych
rozwigzan, ale konfrontuje sie rézne punkty widzenia i oczekiwania zaangazowanych
stron. W World Café w Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich wzieto udziat blisko 70
0sob. Kazda z nich miata mozliwos¢ wypowiedzenia sie przy pieciu stolikach w
okreslonych obszarach tematycznych. Na tym etapie prac koncentrowano sie
bardziej na wymianie doswiadczen oraz zbieraniu pomystow i dobrych praktyk niz
szukaniu ostatecznych i precyzyjnych rozwigzan. Zebrane w ten sposéb wyniki
dyskusji przy poszczegdlnych stolikach stanowig punkt wyjscia do przygotowania
rekomendacji w zakresie dobrostanu psychicznego w Trzecim Sektorze. Zostaty one
spisane i opracowane przez ich moderatorow i moderatorki.

Prezentujemy je w tym raporcie.

Dalsze dziatania nad rekomendacjami bedg sie juz odbywaty w kilku grupach
roboczych (gtéwnie online). Zgtosito sie do nich juz 25 oséb. Planujemy takze dwa
spotkania bezposrednie, ktore odbedg sie w marcu i maju br. w Biurze RPO. Do
wspotpracy zapraszamy wszystkich chetnych (takze osoby, ktére nie
uczestniczyty w konferencji 6 lutego 2020 r.). Przytgczy¢ sie mozna wysytajgc
zgtoszenie mailowe na adres: wsparcie@stabilo.org.pl do dnia 23 marca 2020 r.

Najwazniejszym, docelowym zadaniem grup roboczych jest opracowanie materiatow
w postaci ulotek, broszury, poradnika, ktére zostang wydrukowane oraz
upowszechnione online, tak by staty sie dostepne dla kazdej organizac;ji i ruchu
nieformalnego w Polsce. Chcemy by w opracowaniach znalazly sie nie tylko opisy
objawdéw réznych problemow psychicznych takich jak obnizony nastréj, wypalenie
zawodowe, depresja, ale takze porady, co w takiej sytuacji mozna zrobic, jak zadbac
o siebie, gdzie udac sie po pomoc. Bardzo wazne jest takze przygotowanie
rekomendacji zapobiegania kryzysom psychicznym, a jesli juz do nich dojdzie,
okreslenie procedur wsparcia systemowego w samej organizacji.

Liczymy na to, ze wspolnie wypracowane materiaty pomogg we wprowadzeniu
realnej zmiany systemowej i znacznego zmniejszenia skali problemu zwigzanego z
kryzysami psychicznymi wsréd NGO i ruchéw nieformalnych.

Ponizej znajdg Panstwo uwagi i wstepne rekomendacje wypracowane przez
uczestnikéw i uczestniczek konferencji 6 lutego 2020 r.

tukasz Broniszewski

Prezes Fundacji Stabilo
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Tematy dyskusji przy pieciu stolikach w ramach
World Cafe

. Jak rozpoznac¢ kryzys zdrowia psychicznego? Objawy i procedury,
ktéore mozna wprowadzi¢? — Moderatorka:

Marzena Cypryanska-Nezlek
. Zmiany systemowe w prawie - ochrona aktywistow i aktywistek. —
Moderatorka: Magdalena Wilczynska
. Rekomendacje dla os6b w kryzysie i dla ich otoczenia (rodzina,
sieci nieformalne, ruchy samopomocowe, etc.) — Moderatorki:
Bianca-Beata Kotoro, Sylwia Kowalska
. Rekomendacje dla os6b zarzadzajgcych organizacjami —
Moderatorzy: Katarzyna Jagietto, Dariusz Supet
. Jak w interesujacy sposo6b opowiedzie¢ o problemie w mediach?
Media i marketing — Moderator: Adrian Stelmaszyk



I. Jak rozpozna¢ kryzys zdrowia psychicznego?
Objawy i procedury, ktére mozna wprowadzi¢?

Tematy:
1. Uwagi wstepne
2. Symptomy kryzysu:
Zmiany w zachowaniu
Zmiany na poziomie dolegliwosci fizycznych
Zaburzenia nastroju
Negatywne przekonania
Trudnosci na poziomie proceséw poznawczych
Pogarszajace sie relacje interpersonalne
g. Inne niepokojace zachowania i sytuacje
3. Na co jeszcze warto zwréci¢ uwage?
4. Propozycje procedur jakie mozna wprowadzi¢ i nad ktérymi warto
pracowaé
5. Podsumowanie i rekomendacje
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1. Uwagi wstepne

W ramach uwag ogolnych zaznaczylismy, ze mowigc o tym, jak rozpoznac kryzys
zdrowia psychicznego, warto pamieta¢ o dwoch réznych perspektywach. Pierwsza z
nich koncentruje sie na tym jak rozpoznac kryzys u siebie, a druga na tym jak
rozpoznac kryzys u innych.

Nalezy takze pamieta¢ o badaniach okresowych. Nasze zte samopoczucie, czy stan
wyczerpania moze by¢ zwigzany z kryzysem psychicznym, ale dodatkowo zawsze
warto sprawdzi¢ tez ogoélny stan zdrowia (choc¢by niedobdr witamin).

Jednym z szeroko dyskutowanych problemow byt problem wypalenia zawodowego i
tutaj zwrdcilismy uwage na to, aby pamietaé, ze wypalenie zawsze ma miejsce w
szerszym kontekscie organizacyjnym, ,a nie w prézni” (cyt. Natalia Sarata). Zatem
trzeba myslec nie tylko o przejawach problemdéw na poziomie jednostki, ale tez o
przejawach probleméw na poziomie organizacji, czy nawet szerzej - catego
systemu.

2. Symptomy kryzysu

a. Zmiana w zachowaniu

Jednym z podstawowych symptomdw moggcych wskazywac na kryzys psychiczny
jest zmiana w zachowaniu, ktéra moze przejawia¢ sie zaréwno na poziomie
jakosciowym (np. nowe zachowania), jak i ilosciowym (np. zmiana natezenia i
czestotliwosci okreslonych zachowan). Krotko méwigc: osoba w kryzysie zaczyna
zachowywac sie inaczej niz do tej pory. Na przyktad coraz czesciej przynosi
zwolnienia lekarskie, albo zaczyna unika¢ kontaktu z innymi; widoczne jest
spowolnienie psychoruchowe lub przeciwnie — pobudzenie albo drazliwos¢. Dotyczy



to zarbwno zachowan obserwowanych u innych, jak i zachowan, ktére mozemy
zauwazyc¢ u siebie.

b. Zmiany na poziomie dolegliwosci fizycznych

Ten aspekt tatwiej zauwazy¢ u siebie. Stany, na ktére w szczegolnosci nalezy
zwrdci¢ uwage to:

e pogorszenie wygladu zewnetrznego (np., szara cera, blados¢ skory,
podkrgzone oczy, zmieniona postawa ciata);

e szybsze meczenie sie i wolniejsza regeneracja;

e utrzymujgce sie przez dtuzszy czas zaburzenia snu (nieregularny sen, brak
snu lub przeciwnie — ciggta sennosé);

e zaburzenia taknienia (brak apetytu lub przeciwnie — kompulsywne jedzenie);

e bole gtowy, skoki cisnienia, przyspieszone bicie serca, zaburzenia jelitowo-
zotgdkowe, ataki dusznosci.

W obserwacji zachowania innych warto zwroci¢ uwage na np. coraz czesciej
odwotywane spotkania i zwolnienia lekarskie.

c. Zaburzenia nastroju
Do podstawowych objawow zaburzen nastroju naleza:

e utrzymujgcy sie przez dtuzszy czas stan apatii i przygnebienia;

e utrzymujgce sie przez diuzszy czas napiecie czy niepokoj bez konkretnego
powodu, ktérym moze towarzyszy¢ np. przyspieszone bicie serca;

e 0godlna drazliwos¢, zto$¢ i poczucie frustracji bez wyraznego i konkretnego
powodu;

e nieadekwatne reakcje emocjonalne (np. nagte wybuchy ztosci lub ptaczu).

d. Negatywne przekonania na swoéj wlasny temat, na temat wiasnej
aktywnosci, innych i Swiata w ogdle

Negatywne nastawienie moze sie przejawia¢ w szerszy lub wezszy sposob. Moze
odnosic¢ sie tylko do odczu¢ dotyczgcych danej aktywnosci lub osoby, ale moze tez
rozszerzy¢ sie na ogolny sposob odbierania swiata. Przykladami negatywnego
nastawienia sa:

e odczucie, ze to co robie nie ma sensu, nie ma wartosci;

« pesymistyczne przekonania dotyczace przysztosci (wszystko jawi sie w
ciemnych barwach);

o utrata przyjemnosci z dotychczasowej aktywnosci/dziatalno$ci/pracy;

« utrata zainteresowania pracg/dziatalnoscia.

e. Trudnosci na poziomie proceséw poznawczych



Kiedy zauwazymy u siebie czestsze lub bardziej intensywne problemy zwigzane z
procesami poznawczymi, to moze byc¢ to sygnat, ze mamy do czynienia z kryzysem
psychicznym. Jakie problemy poznawcze mogg sie pojawi¢?

problemy z pamiecig — czeste zapominanie o spotkaniach, zadaniach,;
problemy z koncentracjg uwagi;

problemy z podejmowaniem decyzji;

problemy z rozumowaniem i mysleniem nad ztozonymi problemami (czasami
problemem mogg by¢ juz nawet proste dziatania arytmetyczne).

f. Pogarszajace si¢ relacje interpersonalne

Kiedy mamy do czynienia z kryzysem psychicznym, to bardzo czesto przejawia sie
on pogorszeniem relacji z bliskimi, przyjaciotmi, znajomymi czy wspotpracownikami.
Przyktadami takiego pogorszenia relacji sa:

e unikanie ludzi i trudno$ci z emocjonalnym angazowaniem sig;

e wrazenie, ze nie jest sie w stanie wspdétodczuwac z innymi osobami, bo
wydaje sie to zbyt obcigzajace;

e pojawia sie coraz czesciej cynizm i/lub che¢ dystansowania sie do innych
ludzi.

g. Inne niepokojace zachowania i sytuacje

Powyzsze, podzielone na kategorie, przyktady symptomow kryzysu psychicznego nie
wyczerpujg catej listy. Pojawiajg sie takze inne problemy, ktére mogg pogtebic¢ stan
kryzysu. Czesciej w takiej sytuacji zdarza sie ucieczka w uzywki (np. naduzywanie
alkoholu czy narkotykéw). Osoby w kryzysie rzadziej wychodzg z inicjatywq i
kreatywnymi pomystami, a takze pozorujg swag aktywnos¢. Ich reakcje sg takze
czesto nieadekwatne do sytuacji (np. tatwe popadanie w konflikty). W efekcie pojawia
sie coraz wiecej nieadaptacyjnych zachowan i decyzji. Dodatkowo pojawia sie
swiadomos¢, ze nie tylko czujemy sie fatalnie, ale tez zauwazamy, ze to co czujemy,
jak reagujemy i zachowujemy sie, ma negatywne konsekwencje dla naszego zycia.

3. Na co jeszcze warto zwroci¢ uwage

Warto zwrdéci¢ uwage na rozne zachowania, ktore sg elementem naszej codziennej
rutyny i wydajg sie naturalnym elementem naszych przekonan czy dziatan. Chodzi o
zachowania, ktére z jednej strony mogg by¢ zwiastunem przysztych probleméw (bo
im sprzyjajg), a z drugiej strony same w sobie mogg by¢ przejawem
nieadaptacyjnych wzorcéw zachowania. Sg to np.:

- angazowanie sie ponad miare (co moze doprowadzi¢ do wyczerpania);

- nieumiejetnos¢ wyznaczenia granic (,biore wszystkie nadarzajgce sie
propozycije”);

- odczuwanie i poddawanie sie presji (,wiecej’, ,bardziej”, ,lepiej” i ,ciggle za
mato”);

- interpretacje w kategoriach porazek, kiedy nie jesteSmy w stanie czegos
zrobi¢ (w rzeczywistosci mozemy nie zauwazaé, ze oczekujemy od siebie
rzeczy niemozliwych);



- wpadanie w putapke ,jeszcze tylko ten projekt”, ,jeszcze tylko ten
miesigc/potrocze/rok” (i tak przez kolejne miesigce, a nawet lata).

4. Propozycje procedur, jakie mozna wprowadzi¢ i nad ktérymi
warto pracowac

Po omowieniu problemu i jego objawdw zaproponowalismy wstepne propozycje
procedur, jakie mozna wprowadzi¢, aby ograniczy¢ wystepowanie kryzysow.

a. Warto zastanowic sie nad wprowadzeniem superwizji jako statego elementu
w standardach organizacji.
b. Konsultacje/spotkania grupowe - do tego sg jednak konieczne odpowiednie

programy wsparcia, a takze poradniki i szkolenia, jak tego rodzaju spotkania grupowe
mogq przebiegac.

C. Rozwiniecie sieci treningéw interpersonalnych oraz warsztatow zwigzanych
np. z rozumieniem i regulacjg emocji czy z uwaznoscig.

d. Wprowadzenie standardoéw powyzej kodeksu pracy (np. ,dzien pracy w
domu”).

e. Nalezy wypracowac¢ narzedzia (kwestionariusze) do samooceny zdrowia
psychicznego, co pozwoli okresli¢, jak rozpoznac¢ symptomy, czy jak reagowac.

5. Podsumowanie i rekomendacje

Zaproponowalismy wstepny katalog objawdéw emocjonalnych, fizycznych,
spotecznych czy poznawczych w sytuacji kryzysu zdrowia psychicznego. Nie
staraliSmy sie jednak precyzowacé ani natezenia, ani czestosci tych objawow, czyli np.
ustalenie gdzie jest norma (rozumiana, jako brak powoddéw do zmartwien), a gdzie
zaczyna sie problem.

Rekomendacja dla dalszej pracy: warto stworzy¢ narzedzie (kwestionariusz) do
samooceny zdrowia psychicznego, gdzie zawarte bylyby niepokojgce symptomy (z
okresleniem czestosci i nasilenia) oraz ilosciowe wskazniki ,kiedy i jak warto/nalezy
zareagowac”. To miatoby stanowi¢ co$ w rodzaju narzedzia alarmujgcego
.potrzebujesz wsparcia” ,skorzystaj z pomocy”.

Jest tu jednak zatozenie, ze taka procedura samooceny powinna by¢ jedynie
elementem szerszego programu wsparcia. Po uzyskaniu alarmowego komunikatu
,SZukam wsparcia” osoba musi mie¢ mozliwos¢ znalezienia wsparcia, aby taki
komunikat miat rzeczywisty sens. Zatem potrzeba stworzenia szerokiego programu
wzajemnego wsparcia w organizacjach i ruchach: od stworzenia procedur
samooceny, poprzez procedury grup wsparcia, sieci szkolen i warsztatow i
superwizji.

[I. Zmiany systemowe w prawie - ochrona aktywistow i aktywistek

Tematy:



1. Ochrona systemowa przed atakami z zewnatrz (dziatania policji, ochrona
przed mowa nienawisci, ataki na siedziby NGO-s6w).
2. Ochrona systemowa przed zagrozeniami wewnatrz organizaciji:
Ochrona praw pracowniczych
Ustawa o wolontariacie
Procedury antymobbingowe
Zwigzki zawodowe
Regulacje dot. czasu pracy
Badania okresowe - rozpoznawanie wypalenia zawodowego jako
jednostki chorobowej
g. Organy nadzorcze iich uprawnienia
h.  Fundusze europejskie — potencjalna rola komitetu monitorujgcego.
3. Dodatkowe rekomendacje i problemy:
a. Dostep do lekarza,
b. Dostep do prawnika,
c. Edukacja (w tym edukacja lekarzy),
d. Dziatalnos¢ sieciowa NGO-sow - wsparcie wewngtrzsektorowe.
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Pierwszg i kluczowg uwaga byto wskazanie, ze w polskim prawie wtasciwie nie
istnieje system ochrony aktywistow i aktywistek. W omawianym zakresie
zdiagnozowalismy dwa odrebne obszary — ochrona aktywistow i aktywistek przed
atakami i naciskami z zewnatrz oraz ochrona wewnatrz organizac;ji i ruchéw, w
ktorych dziataja.

Pierwsza strefa dotyczy przede wszystkim ochrony przed naduzyciami ze
strony policji, mowg nienawisci, atakami w mediach publicznych, naciskmi ze strony
wtadz lokalnych. Podczas dyskusji wskazywalismy, Zze ataki personalne sg
skierowane szczegolnie na lideréw ruchéw oraz osoby aktywne w mediach
spotecznosciowych. Pierwszym, podstawowym postulatem byfa koniecznosc¢
wptyniecia na funkcjonariuszy policji, by faktycznie reagowali na zgtoszenia mowy
nienawisci, w tym na mowe nienawisci w Internecie. W zwigzku z tym postulujemy
réwniez wprowadzenie utatwionej procedury skutecznego zgtaszania, np. poprzez
przeniesienie obowigzku ustalenia sprawcy na organy policji lub prokurature lub
wprowadzenie instytucji tzw. slepego pozwu w kontekscie spraw cywilnych o ochrone
dobrego imienia. W kontekscie ochrony zagwarantowanej prawem karnym
postulujemy rozszerzenie przestanek odpowiedzialno$ci za mowe nienawisci wobec
0s6b z niepetnosprawnosciami, oséb LGBT oraz migrantéw.

W drugim zakresie — ochrony wewnatrz organizacji — nalezy wyraznie
podkresli¢, ze sytuacja dziataczy i dziataczek rozni sie diametralnie w zaleznosci od
tego czy sg oni zatrudnieni, czy dziatajg na podstawie umow cywilnoprawnych, czy
dziatajg jako wolontariusze na podstawie umowy o wolontariat lub czy ich dziatalnos¢
nie jest w zaden sposob sformalizowana. W ostatnim przypadku ochrona przed
naciskami lub atakami wtasciwie nie istnieje. Postulujemy w tym zakresie
wprowadzenie ulg podatkowych dla organizacji pozarzgdowych, ktére zatrudniajg na
umowy o prace.

W kontekscie wolontariuszy i wolontariuszek rekomendujemy przekrojowe
zmiany systemowe, ktore spowodowatyby objecie ich analogiczng do pracownikow
ochrong, w szczegolnosci w kontekscie mobbingu. Naciski wewnatrz organizacji
mogg pojawic sie w kazdej sytuacji podwtadnosci/zaleznosci, a wolontariusze
(praktykanci, stazysci) sg szczegodlnie narazeni, m.in. w zwigzku z wiekiem, a takze
czesto z niewielkim doswiadczeniem.



W kontekscie ochrony przed mobbingiem, niezaleznie od formy zatrudnienia,
postulujemy wprowadzenie wewnatrz organizacji obligatoryjnych procedur
antymobbingowych. Zasadnym jest wprowadzenie przez ustawodawce odpowiednich
kryteriow, ktore wskazana procedura musiataby spetnia¢, miedzy innymi by zapewnic
bezpieczenstwo osoby zgtaszajgcej oraz stworzy¢ odpowiednig atmosfere
bezpieczenstwa. UznaliSmy rowniez, ze procedury anty-mobbingowe powinny by¢
wprowadzone analogicznie wewnagtrz fundacji i stowarzyszen.

W kontekscie zatrudnienia na umowe o prace stwierdziliSmy, ze teoretycznie
ochrona jest najszersza, jednakze wielokrotnie aktywisci i aktywisci majg poczucie,
ze ‘nie majg prawa i$¢ na zwolnienie lub wzig¢ urlopu’. Pracownicy bardzo czesto nie
znajg swoich praw co znaczgco wptywa na poziom naduzy¢. Nieprzestrzeganie
kodeksu pracy wynika jednak takze czesto z poczucia misji. Wielokrotnie
wskazywanym postulatem byta koniecznosc¢ faktycznego egzekwowania przepisow
dotyczgcych wymiaru czasu pracy. Dodatkowym postulatem byto wprowadzenie
rozwigzan analogicznych do m.in. Finlandii czy Japonii, tj. skrécenie tygodnia pracy
lub liczby godzin tygodniowo.

Ochrona pracownikow powinna by¢ szersza w momencie zdiagnozowania
problemu na wczesnym etapie. Pojawit sie postulat wprowadzenia urlopu na
poprawienie stanu zdrowia w kontekscie wypalenia zawodowego, analogicznego do
urlopu uregulowanego w Karcie Nauczyciela. Dodatkowo rekomendowano, by po
zwolnieniu mozliwy byt stopniowy powro6t do pracy, np. poprzez wprowadzenie
elastycznych godzin pracy, zmniejszenie wymiaru pracy, wprowadzenie mozliwosci
pracy zdalnej, wprowadzenie okresu ochronnego podczas ktérego pensja
pracownika bytaby czesciowo pokrywana przez pracodawce (w wymiarze faktycznie
wykonywanej pracy), a czesciowo przez ZUS (w wymiarze w ktérym nie jest jeszcze
mozliwy powrét do obowigzkow stuzbowych). Powtarzajgcym sie postulatem byto
wprowadzenie instytucji ptatnego urlopu profilaktycznego zanim nastgpi wypalenie.
W kontekscie dystrybucji grantow oraz dotacji samorzgdowych uczestnicy dyskusiji
zwracali uwage, ze koniecznos$¢ zapewnienia odpowiednich procedur (m.in.
antymobbingowych) mogtaby zosta¢ wpisana jako jedna z klauzul spotecznych
podczas przetargu.

Kolejnym postulatem byto odpowiednie okreslenie zakresu obowigzkdéw i
nieumniejszania istniejgcego ryzyka przez pracodawce. W sytuaciji jesli praca
zwigzana jest z okreslonym stresem i mozliwoscig wystepowania naciskow oraz
presji, wskazywano koniecznos$¢ uregulowania kwestii superwizji. Problem nie jest
obecnie odpowiednio rozpoznawany i diagnozowany. Rekomendowano poprawe i
zaktualizowanie stanowiskowych badan lekarskich, konsultacje medyczne oraz
wigczenie szkolenia pod kgtem wypalenia do szkolenia BHP.

W trakcie dyskusji wskazywano rowniez na koniecznos¢ zwiekszenia
Swiadomosci co do mozliwosci otrzymania zwolnienia lekarskiego, w zwigzku z
wypaleniem zawodowym. Chociaz wypalenie funkcjonowaé bedzie od 2022 roku jako
jednostka w Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb, najprawdopodobniej nie bedzie
ono funkcjonowac jako osobna jednostka chorobowa, a jedynie jako zjawisko
zawodowe, ktére wptywa na stan zdrowia. W kontekscie zapasci stuzby zdrowia, w
szczegolnosci opieki psychiatrycznej, wskazywano, ze dostep do lekarzy jest bardzo
utrudniony. Postulowano zapewnienie refundowania kosztow leczenia prywatnego w
sytuacji, gdy leczenie w ramach NFZ jest niemozliwe, analogicznie do procedury
zwrotu kosztow za leczenie za granica.

Wskazywano rowniez na role zwigzkéw zawodowych. Ustawodawca nie
powinien ingerowac¢ nadmiernie w kompetencje i aktywnos$¢ zwigzkdw, jednakze



przepisy okreslajgce zakres ich dziatalno$ci powinny zosta¢ znowelizowane tak, by
odpowiadaty na biezgce potrzeby pracownikéw, a takze realiom pracy organizacji
pozarzgdowych. Postulowano takze by rozpowszechnic¢ instytucje spotecznego
inspektora pracy, ktory moze zosta¢ powotany przez zwigzek w celu ochrony
pracownikow.

Osobno dyskutowano nad ewentualnym rozszerzeniem kompetencji organéw
nadzorczych (starosta, wojewoda, odpowiedni minister), ktére mogtyby diagnozowac
przypadki naduzy¢ przetozonych. Stwierdzono jednak, ze rozszerzanie kompetencji
organdw nadzorczych nie przyniostoby spodziewanych rezultatow i doprowadzitoby
raczej w efekcie do wiekszej presji na organizacje pozarzadowe. Wskazano, ze
wiasciwym organem jest Panstwowa Inspekcja Pracy, ktdra powinna regularnie i
kompleksowo podejmowac kontrole i dziatania w celu ochrony pracownikow.
Dodatkowo wskazano, ze organami, ktére mogtyby podejmowac dziatania w tym
zakresie sg komitety monitorujgce dystrybucje funduszy europejskich. Rozwazano
rowniez jaka powinna by¢ rola innych instytucji panstwowych takich jak MOPSy i
GOPSy.

Kolejnym aspektem byty dziatania, ktore mogtyby podejmowac w tym zakresie
same organizacje pozarzgdowe, niezaleznie od uregulowan ustawowych.
Postulowano wprowadzenie audytéw pod katem wypalenia i zdrowia psychicznego
aktywistow, stworzenia sieci wymiany informacji w tym zakresie (wsparcie
wewnatrzsektorowe), stworzenie wzorow procedur, ktére mogg zostac
zaadaptowane przez organizacje, a takze wsparcie w stosowaniu prawa i
zrozumieniu obowigzujgcych regulaciji.

Wielokrotnie powtarzajgcym sie postulatem byta koniecznos$¢ odpowiedniegj
edukaciji, oraz poszerzenie Swiadomosci lekarzy w tym zakresie, np. poprzez
wprowadzenie szkolen dot. wypalenia zawodowego i wigczenie informacji o tym
zjawisku do podstawy programowej na studiach medycznych. Postulowano takze
prace na rzecz zwiekszenia swiadomosci spotecznej poprzez kampanie finansowane
z budzetu panstwa oraz zwigkszenia Swiadomosci pracownikdw poprzez celowe
szkolenia wewnatrz organizacji.

lll. Rekomendacje dla oséb w kryzysie i dla ich otoczenia (rodzina,
sieci nieformalne, ruchy samopomocowe, itd.)

Uczestnicy dyskusji opracowali rekomendacje zaréwno dla oséb, ktore same
zmagajg sie z kryzysem zdrowia psychicznego czy z wypaleniem zawodowym, ale
takze dla ich otoczenia. Jest to bardzo wazne, aby podejmowac dziatania takze na
rzecz otoczenia osob dotknietych kryzysem, poniewaz odbija sie on takze na
rodzinie, wspotpracownikach, znajomych, itd. - W tym wymiarze niezbedna jest
szeroko pojeta edukacja dotyczgca nie tylko samych kryzyséw psychicznych, ale
takze wiedzy o specyfice organizacji pozarzgdowych i aktywizmu.

Wypracowane rekomendacje:

a. Edukacja



« Uznanie choroby jaka jest np. depresja, czy pewnych zjawisk, takich jak
mobbing, wypalenie zawodowe, stres pourazowy PTSD. W $wiadomosci
spotecznej osoby mierzgce sie np. z depresjg czesto sg stygmatyzowane, albo
ich problem jest trywializowany. Nalezy to zmieni¢ poprzez edukacje i
odpowiednie kampanie informacyjne.

- Edukacja méwigca o tym, czym jest kryzys. — Celem takiej edukacji bedzie
zapobieganie stygmatyzacji, walka z mitami i stereotypami, famanie spotecznego
tabu.

- Edukacja zwiekszajgca wiedze o aktywizmie - Poziom wiedzy o specyfice
dziatalnosci organizacji pozarzgdowych i ruchéw nieformalnych jest stosunkowo
nieduzy i obcigzony wieloma mitami i medialnymi kalkami. Nalezy otwarcie méwic¢ o
tym, czym jest aktywizm i z jakimi wigze sie profitami, a jakimi zagrozeniami. Ma to
znaczenie takze wewnagtrzsektorowe, poniewaz dobrze jest czerpac z wiedzy z
innych ruchdéw i organizacji, aby nie wywazac juz otwartych drzwi.

- Edukacja lideréw - to kolejne wazne dziatanie edukacyjne skierowane do liderow,
cztonkéw zarzgdow organizacji. Takie osoby powinny mie¢ wiedze o wyczerpaniu,
wypaleniu zawodowym, stresie, traumie, itd. Warto uswiadomi¢ zarzgdzajgcym
organizacjami, ze czasem danie 1,5 miesigca ptathego wolnego moze by¢ dobrg
inwestycjg, a nie stratg czy porazka.

- Znajomos¢ prawa i procedur. - Wazna jest Swiadomos¢ tego kiedy np. mozna
wzig¢ zwolnienie L4, jakie obowigzujg prawa pracy dotyczgce wymiaru godzinowego
i zaangazowania.

b. Wsparcie merytoryczne i instytucjonalne

- Opracowanie wykazu/poradnika, w ktérym znalaztyby sie informacje gdzie szuka¢
pomocy prawnej, medycznej oraz psychologicznej. Bedzie to tzw. “ABC dla NGO” -
czyli standardy, dobre praktyki, a takze przyktady i historie osob, ktére mierzyly sie z
kryzysami.

- Wsparcie specjalistyczne. - Nalezatoby stworzy¢ i powieksza¢ sukcesywnie siec
psychologow, terapeutow, psychiatrow, prawnikéw, pracujgcych pro bono. (Np. dany
specjalista deklaruje, Ze np. ostatni czwartek miesigca pracuje nieodptatnie od 16 do
18). Zawsze nalezy podawac konkretny adres, nazwisko, instytucje - lekarza,
psychologa, prawnika, a szczegdlnie wtedy, gdy osoba nie chce/nie potrafi
rozmawiac, prosic, jest na dany moment bezradna.

- Wsparcie spoteczne. - Warto stworzy¢ tez grupy wsparcia na odlegtosc¢. Sieci
grupowe pozwolg odcigzyc¢ i wesprzec¢ aktywistki i aktywistow. Wazne, zeby osobie w
kryzysie u specjalisty towarzyszyt kto$ bliski - kto$ z pracy, z rodziny, znajomych.

c. Komunikacja i relacje
- Najpierw nalezy zadba¢ o siebie. - Podobnie, jak w instrukcji samolotowej, ktora

mowi, ze jesli wypadng maski z tlenem, to najpierw zakladamy maske sobie, a potem
dziecku. To jest niezbedne, aby méc pomdc innej osobie.Wazna jest osobista higiena



psychiczna i dbanie o odpowiedni balans pomiedzy praca/aktywizmem, a zyciem
prywatnym, rozwojem, relaksem, itd.

- Dbanie o relacje. — Kontakty interpersonalne sg najwazniejszym buforem
bezpieczenstwa - dajg wsparcie, zapobiegajg poczuciu osamotnienia. Nalezy o nie
dbac zarowno w organizacji, jak i w gronie rodziny, znajomych i przyjaciot. Warto
mie¢ taki numer w telefonie, czyli takg osobe lub osoby, do ktérych zawsze mozna
wysta¢ wiadomos$¢ lub zadzwonic.

- Szczeros¢ wobec siebie i innych. — Mamy prawo by¢ w kiepskiej formie, mie¢
gorszy dzien. Wazne, zeby jasno to zakomunikowa¢. Rozmowa oraz ,superwizja” w
rodzinie, ze znajomymi, czy z przyjaciotmi moze zapobiec niejednej sytuacji
kryzysowe,).

d. Budowanie zespotu

- Wypracowanie ,,norm” w zespole — Kiedy widzimy innych wspotpracownikéw i ich
ewentualne przepracowanie, powinnidmy jako zespot reagowac. Jesli zostang
wypracowane odpowiednie procedury, to zgodnie z nimi mozna zaproponowac
wspotpracownikowi czas wolny, albo zmieni¢ podziat obowigzkéw. Wazne, by w
zespole planowac nie tylko obowigzki i prace, ale takze urlop i wypoczynek.

- Zasada pracy zespotowej - ma znaczyc¢ cos wiecej, niz tylko wspolng prace.
Rywalizacje zamieniamy na wspotdziatanie. To znaczy, ze umawiamy sie na
nazywanie rzeczy i sytuacji po imieniu, przyzwalamy sobie wzajemnie na obnizone
czasem samopoczucie. Jasno nazywamy to, co sie z nami dzieje, uczymy sie
reagowac zawsze z empatig i kulturg osobista, nie ranigc innych. Wspdlnie
pracujemy nad inteligencjg emocjonalng i dobrg komunikacjg. To uczyni nas
wrazliwymi na Swiat i innych. Cenny jest konstruktywny feedback — np. widze twoj
postep, realizujesz to, co zostato zaplanowane.

- Urlop jako czas wolny od pracy. - Urlop jest po to, aby dokona¢ regeneraciji. Nie
zabieramy zadan z pracy na czas wolny. Urlop ma by¢ od wszystkiego — czyli od
wszelkich dziatan zwigzanych z pracg zawodowa, spoteczng, aktywistyczna.

IV. Rekomendacje dla oséb zarzadzajacych organizacjami

1. Polityka antymobbingowa i antydyskryminacyjna

a. Napisana wspolnie przez zarzgd organizacji oraz zespot/osoby nalezgce do
ruchu.

b. Jasno okreslone procedury.

C. Ewaluowana regularnie.

d. Dobrze komunikowana oraz utrzymywana jako zywy twér, przypominana na

przyktad w formie quizéw.
2. Polityka przeciwdziatania wypaleniu i wspierania zdrowia psychicznego
(lub radzenia sobie z kryzysem psychicznym).

a. By¢ moze powinna by¢ uwspdlniona przez cate srodowisko organizaciji
pozarzgdowych. - Wypracowanie standardu wsréd szerokiego grona organizacji
spotecznych.

b. Jasno okreslone procedury.



C. Ewaluowana regularnie.

d. Dobrze komunikowana oraz utrzymywana jako zywy twor, przypominana na
przyktad w formie quizéw.
e. Uznajgca, ze osoby w kryzysie psychicznym istniejg w organizacjach i

zespotach, co jest rowniez zwigzane z postepujgcym wzrostem poziomu kryzysu
zdrowia psychicznego w spoteczenstwie.

f. Potrzebne jest opracowanie kompendium wiedzy prawnej co mozna, a czego
nie mozna dla pracodawcy (np. pytanie kiedy skonczy sie L4).

g. Jasny komunikat dla oséb w kryzysie o ich prawach i obowigzkach.

h. Zadbanie o osoby, ktére dbajg o innych - np. cztonkéw komisji pracowniczej w

zwigzkach zawodowych.

3. Nastawienie na wzmacnianie liderstwa i nieustawanie w pracy nad
ksztatceniem umiejetnosci i kompetencji pomagajacych w zarzadzaniu.
Podnoszenie Swiadomosci rangi i miejsca w hierarchii, wraz z wynikajaca z
tego dodatkowa odpowiedzialnoscia.

Wsparcie dla os6b:

na najwyzszych stanowiskach:

Superwizja - praktycznie nie wystepujgca w organizacjach pozarzgdowych,
prawdzajgca sie za to np. w korporacjach.

Wypracowanie dobrych praktyk przez organizacje parasolowe lub federacyjne
to szczegdlnie wazne dla mniejszych organizacji.

Czeste treningi interpersonalne, feedbackowe.

Zapewnienie mozliwosci szczerej i najlepiej anonimowej oceny przez zespot.
Rozréznienie miedzy liderami i managerami, dbatosc o przydzielanie zadan
zgodnie z osobowoscig.
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B. ogétu pracownikow:

a. Identyfikacja ryzyk zwigzanych z okreslonymi stanowiskami i zadaniami -
nalezy np. pamietac o istnieniu zaposredniczonej traumy.

b. Formy samopomocowe, ktére sg w ruchach nieformalnych - ktére z nich do
przeniesienia do organizacji spotecznych formalnych?

C. Przydzielanie zadan i obowigzkéw adekwatnych do kompetenciji, ktore ludzie
majg i tego, gdzie majg najwyzszg motywacje.

d. Otwarta dyskusja o wypaleniu oraz innych kryzysach zdrowia psychicznego, a

do tego regularne treningi, jasna komunikacja, znajomos¢ podstawowych zasad
wsparcia dla oséb w kryzysie i ich zespotow.

e. Wsparcie indywidualne w razie koniecznosci.

f. Zapewnienie wsparcia psychologicznego w organizacjach, ktorych obszar
dziatania wystawia cztonkéw organizacji na szczegdlne zagrozenia dobrostanu
psychicznego.

g. Procesy ewaluacyjne, oparte na ewaluacji 3600, obejmujgce caty zespot,
tgcznie z zarzgdem.

h. Hejt i nienawis¢ - uwspdlnione sposoby radzenia sobie z nim, takze w sieci.
5. Kultura organizacji - potrzebne jest nadanie jej wiekszej wagi:

a. Wprowadzanie i utrwalanie standardéw otwartej, nieprzemocowej i szczerej

komunikacji nastawionej na porozumienie.
b. Stowo przepraszam jako punkt wyjscia do rozmowy.



1)

2)

1)

C. Wzmocnienie i nauka cieszenia sie, swietowania i radosci.

d. Przyzwolenie na odpoczynek, odejscie od zytowania i kultu przepracowania;
procedury awaryjne (kto zastgpi niezastgpionych?).

e. Treningi mediacyjne.

f. Gromadzenie informaciji dlaczego ludzie odchodzg z organizacji - uczenie sie

na podstawie tych informacji.

6. Parasolowa pomoc dla organizacji spotecznych:
a. Wsparcie przez organizacje parasolowg lub powotanie nowej organizacji
parasolowej, szczegolnie aby pomaoc uporac sie z wyzwaniem mniejszym
organizacjom oraz ruchom nieformalnym.
b. Infolinia dla NGO, poradnia internetowa, telefon zaufania, “grupa szybkiego
reagowania”.
Pozostaje pytanie - jak wspomaoc ruchy nieformalne? W jaki sposob docierac do
aktywistek i aktywistéw takich ruchéw, jak identyfikowac te ruchy? | co wazne, czy
aktywisci i aktywistki ruchow nieformalnych bedg chcieli korzysta¢ ze wsparcia
sformalizowanych organizacji?

V. Jak w interesujgcy sposoéb opowiedzie¢ o problemie kryzysow
psychicznych w mediach?

Podczas dyskusji zdiagnozowalismy podstawowe problemy w kontekscie zaréwno
kryzysdw zdrowia psychicznego, jak i szerzej dziatalnosci organizacji pozarzgdowych
i ruchéw nieformalnych. Uczestnicy wskazali na pejoratywny jezyk i na czarny PR
wymierzony w organizacje. Wypracowalismy tez rekomendacje, ktére mogg pomaoc
we wspotpracy z mediami.

Problemy:

Jezyk — Bardzo czesto w medialnych przekazach pojawiajg sie okreslenia
pejoratywne (“wariat”, “staby”, “ekooszotom”, itd.), w sposoéb lekcewazgcy albo
bezosobowy i kronikarski mowi sie o przypadkach samobdjstw, zataman, itd.
Wypalenie zawodowe czesto funkcjonuje jako abstrakcyjne pojecie, a nie realny

problem.

Czarny PR wymierzony w organizacje pozarzadowe oraz aktywistow i
aktywistki. — Poddaje sie w watpliwosé finansowanie organizacji i ruchéw oddolnych,
szuka sie sensacji, przedstawia sie problemy prawne, albo wpisuje sie dziatania
organizacji w kontekst polityczny i ideologiczny.

Rekomendacje:

Jezyk — W kontekscie kryzyséw psychicznych powinnismy dba¢ o odpowiedni
jezyk, ktéry opisuje zjawisko zgodnie z obecng wiedzg, a nie w oparciu o stereotypy i
uprzedzenia. Co wiecej, pojecie ,wypalenia zawodowego” nie powinno byc¢
trywializowane, tylko uznane za coraz powazniejszy problem, ktory nalezy przyblizyé
odbiorcom medidw.
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Znane osoby z sektora / przemyslane i ciekawe kampanie spoteczne —
Nalezatoby zaangazowac do dziatan medialnych rozpoznawalne osoby z 3. sektora
oraz z ruchow nieformalnych. Istotne jest, aby opowiadac pogtebione i autentyczne
historie, a nie suche fakty, ktére nie zainteresujg odbiorcéw. W historiach powinnismy
sie skupi¢ bardziej na tym, co organizacje i aktywisci/aktywistki robig, jak zmieniajg
Swiat w wymiarze lokalnym i globalnym. Powinnismy otwarcie moéwi¢ o specyfice
pracy, procedurach z jakimi boryka sie sektor, a takze o finansach i zarobkach.
Wazne jest tez to, bysmy nie budowali obrazu herosa z NGO, ktéry ma na koncie
tylko sukcesy i dla ktérego porazka nie istnieje. — To pozwolitoby sie wyrwac ze
spirali kolejnych rekordow zbidrek, sukcesow, itd. Jest to wazne, poniewaz narracja
ciggtego sukcesu moze generowac frustracje i pogtebiac¢ kryzysy psychiczne
dziataczy i dziataczek. W historiach warto przedstawiac nie tylko ludzi, ale i ogding
wage i znaczenie sektora dla spoteczenstwa i lokalnych spotecznosci. — Musimy
mowic wprost o tym, co dobrego robig aktywisci i aktywistki, a kryzys starac sie
przeku¢ na dobro (np. historia Jana Meli).

Budowanie swiadomosci o specyfice pracy w NGO - pozytywny PR. — Ma to
zwigzek z poprzednig rekomendacjg. Wazne jest wypracowanie pozytywnego PR-u
organizacji i ruchow nieformalnych. Méwienie o tym: co zrobiliSmy, co sie dzieki temu
zmienito, jak dziatamy, itd.

Rozdzielenie narracji — Inne komunikaty/historie opisujemy w mediach
sektorowych (np. ngo.pl). Sg one bardziej skoncentrowane na istnieniu problemu i na
poradnictwie - jakie sg procedury, prawa, jakie wsparcie mogg uzyska¢ osoby w
kryzysie i gdzie mogg sie zgtosic. Dla szerszego grona odbiorcow powinnismy
skoncentrowac sie bardziej na dziatalnosci, aktywizmie, sukcesach i porazkach, ale
bez akcentowania kryzysow i wypalenia. — Obie formy tgczy jednak aspekt
edukacyjny.

Normalizacja dyskursu - dopuszczenie do dyskursu porazki/niepowodzenia —
wazne jest, abysmy umieli mowi¢ o porazkach jako o czyms zwyczajnym, co jest
wpisane w dziatalno$¢ spoteczng. Jako o czym$, co moze sie przydarzy¢. — Nie
powinnismy tego ani demonizowac, ani trywializowaé, bo obie te postawy mogag
wptywac negatywnie na dobrostan psychiczny aktywistéw i aktywistek. — Jest to
trudne zadanie ze wzgledu na presje projektowg, wskaznikowa, itd.

Dobre praktyki radzenia sobie z sytuacjami kryzysowymi i wypaleniem —
Zebranie rekomendaciji, procedur, porad w postaci publikacji, ktéra mogtaby by¢
opublikowana w mediach sektorowych.

Zréznicowanie kanatéw komunikaciji i grup odbiorcow — jest to jedna z istotnych
rekomendacji, aby stosowac rézne kanaty komunikacji, trafiajgce do réznych grup
odbiorcow. — Duze kampanie spoteczne sg drogie i nie trafiajg do wszystkich. Warto
korzysta¢ z mediow lokalnych. Jesli chcemy dotrze¢ do oséb starszych, to warto
skoncentrowac sie na mediach ogdélnopolskich (telewizja, programy $niadaniowe,
gazety papierowe, radio). Jesli chcemy trafi¢ do mtodych aktywistow i aktywistek, to
trzeba sie skoncentrowac¢ na social mediach (Facebook, Twitter, Instagram, TikTok,
YouTube). Warto angazowac blogerow, vliogeréw, stosowaé memy, za
posrednictwem ktérych w jezyku mtodych ludzi mozna opowiedzie¢ o sektorze i o
jego dobrych jak i problematycznych stronach.



