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Введение
Организация «ІншыЯ» в сентябре 2023 года провела интернет-опрос с целью исследования 
психологического состояния и потребностей эмигрировавших беларусских активист_ок 
и факторов, которые на них влияют.е. В октябре 2023 года были проведены 5 интервью с вые-
хавшими беларусскими активист_ками, которые на момент интервью проживали в Грузии, 
Литве, Польше. Результаты интервью подтвердили полученные по итогам опроса данные.

Мотивацией к исследованию данной темы послужили ряд факторов и событий, которые мы 
наблюдали и переживали:
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Социально-демографические характеристики информант_ок;

Работа и волонтерство в общественных организациях и инициативах, где инфор-
мант_ки рассказывали о видах своей активистской деятельности и сколько они на это тра-
тят времени;

Психоэмоциональное состояние, где информант_ки сообщали о своем уровне стресса 
и усталости;

Потребности и запросы, состоящий из вопросов о нуждах беларусcких активист_ок 
в сфере психологического здоровья. 

Анкета состояла из следующих блоков: 

Анкета распространялась через независимые телеграмм-каналы и социальные сети.

В опросе приняло участие 63 человека. Размер и специфика выборки, особенности прове-
дения опроса позволяют нам наметить основные тенденции в области психологического 
состояния активист_ок, однако не позволяют экстраполировать результаты на всех бела-
русских активист_ок. 

Организация «ІншыЯ» в начале апреля 2023 года провела в Литве форум «All Inclusive 2.0. 
Стратегии работы в современных условиях». Форум длился 2 дня и его посетили 52 бела-
русские активист_ки. Помимо обсуждения состояния сферы инклюзии, на форуме часто 
поднимались обсуждения тяжелого психоэмоционального состояния активист_ок и фак-
торов, которые на него влияют.

Личный опыт команды организации «ІншыЯ». Представитель_ницы нашей команды тоже 
находятся в вынужденной эмиграции, которую тяжело переживали. В какой-то момент 
почти вся команда находилась в выгоревшем состоянии. У нашей команды есть опыт посе-
щения различных мероприятий психологической и поддерживающей направленности. 
На своём опыте мы заметили, что форматы, которые работали в самый кризисный период, 
сейчас уже не так эффективны.

https://theothersby.org/inklyuziya-u-novaj-belarusi/
https://theothersby.org/inklyuziya-u-novaj-belarusi/


Страна вашего проживания?

Литва
Грузия
Польша
Другое

29 %

22 %

35 %

14 %

Как долго находитесь в эмиграции?

Менше года
1-3 года
Больше 3-х лет

6 %

89 %

5 %

Ваш возраст?

18-24
25-34
35-44
34-44
45+

14 %

19 %

50 %

10 %

7 %

Вы себя идентифицируете как 
(относительно гендера)?

Цис-женщина
Цис-мужчина
Небинарный человек
Нет ответа

2 %5 %

79 %

14 %
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1. Профиль опрошенных
1.1 Социально-демографические характеристики

В опросе приняло участие 63 человека разных возрастов, которые проживают в разных 
странах и занимаются различными формами активизма. 

проживают в Польше (35%), Литве (29%) или Грузии (22%);

находятся в эмиграции от одного до трёх лет (89%);

относятся к возрастной когорте 25-34 года (50%);

не имеют детей (78%);

являются цисгендерными* женщинами (79%);

не находятся в отношениях (40%) или состоят в партнёрских отношениях (33%).

Как видно из диаграмм ниже, большинство опрошенных: 

* Цисгендерная женщина, или цис-женщина — 
женщина, имеющая врождённый женский пол и соответствующий ему гендер



Ваше семейное положение?

Не состою в отношениях
В партнёрских отношениях
В браке

40 %
27 %

33 %

Есть ли у вас дети?

Нет
Да, до 18 лет
Да, старше 18 лет

8 %

14 %

78 %

Полученная информация о профиле опрошенных созвучна с данными о портрете представи-
тель_ниц гражданского сектора из отчетов и исследований общественных организаций 
Беларуси и отражает тенденции развития беларусcких общественных организаций послед-
них лет. Так, уже много лет общественный сектор в Беларуси — это сектор, где, 
в основном, преобладают женщины и/или представитель_ницы молодежи. После президент-
ских выборов в 2020 году и последовавших за этим репрессий активист_ок, многие из них 
были вынуждены покинуть Беларусь. Особенно массовый характер миграция приобрела 
в 2021 году после ликвидации практически всех независимых общественных организаций 
и учреждений, культурных, трудовых и спортивных союзов. Большинство людей, которые 
вынуждены были покинуть Беларусь (активист_ки ОГО* не являются в данном случае исклю-
чением), выбирают в качестве стран постоянного проживания Грузию, Польшу или Литву. 
В качестве варианта «Другое» ппо этому вопросу в нашем исследовании были также названы 
Германия, Великобритания, Украина, Израиль.    

Вовлечены ли вы в деятельность каких-либо организаций/инициатив?

Занимаюсь активизмом самостоятельно, 
от своего лица

Занимаюсь активизмом 
с группой единомышленников_иц

Волонтёрю (неоплачиваемая работа) 
в общественной организации/инициативе

Работаю в общественной
организации/инициативе

Работаю в незарегестрированной 
организации/инициативе

0 10 20 30 40 50 60 70

60%

29%

38%

30%

— 2%
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1.2 Принадлежность к общественным организациям 
и инициативам

Большинство опрошенных работают в общественных организациях и инициативах (60%). 
Также опрошенные занимаются активизмом с группой единомышленн_иц (38%) и/или само-
стоятельно (30%) либо занимаются волонтерством (неоплачиваемым трудом) в организациях 
и инициативах (29%). Более половины опрошенных совмещают волонтерскую деятельность, 
индивидуальный активизм и работу в общественных организациях и инициативах. Так, 30% 
опрошенных занимаются активизмом от своего лица и только для 6% из них это единствен-
ный вариант активизма, который они практикуют.

* здесь и далее по тексту: ОГО — организации гражданского общества
— здесь и далее по тексту обозначает вопрос с множественым выбором ответов



Если вы работаете или волонтёрите в общественной 
организации/инициативе, то как долго?

Есть ли у вас другая оплачиваемая работа, помимо работы в гражданском секторе?

Время от времени
Да
Нет

33 %
42 %

25 %

Более 5 лет

3-5 лет

1-3 года

Менее года

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

39%

39%

10%

12%

Сколько времени вы уделяете работе/волонтёрству 
в общественных организациях/инициативах?

0 5 10 15 20 25 30

Другое

Больше 40 часов в неделю

20-40 часов в неделю

5-10 часов в неделю

10-20 часов в неделю

До 5 часов в неделю 11%

11%

25%

27%

19%

7%
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Кроме того, более половины опрошенных время от времени (25%) или на постоянной основе 
(33%) совмещают работу в общественном секторе с работой в других отраслях.

Распределение рабочего времени подчеркивает 3 основные тенденции, существующие 
в беларусском гражданском секторе: 

Постоянные переработки. Более 25% респондент_ок отмечают, что тратят на работу/во-
лонтерство в гражданском секторе более 40 часов в неделю. Это люди, которые одновре-
менно работают в ОГО и/или занимаются волонтёрским активизмом в составе инициативы 
и, параллельно, индивидуальным активизмом.

Неполная занятость. Чуть меньше половины опрошенных из работающих в гражданском 
секторе (48%) имеют неполный рабочий день, работают 20 и менее часов в неделю.
 
Плавающий характер занятости. Большинство опрошенных отметили, что их занятость 
от недели к неделе может сильно варьироваться от 0 до 40 и более часов в неделю. 



Ваша позиция в организации/инициативе?

Руководитель_ница

Координатор_ка направления

Эксперт_ка по тематическому направлению

Индивидуальный активизм

Состою в организации/инициативе

Нет ответа

0 5 10 15 20 25 30 35 40

13%

27%

14%

6%

3%

37%
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Относительно опыта работы и/или волонтерства в общественном секторе опрошенные 
разделились на две большие группы: 39% работают в секторе более 5 лет и 39% от года до 
трех лет. Это созвучно с данными других исследований о большом количестве людей, кото-
рые вовлеклись в общественную деятельность на волне протестов 2020 года.

Большинство опрашиваемых занимают руководящие позиции в организации (40%). В ка-
честве основных тематических направлений работы лидируют правозащитная деятельность 
(отметила почти половина опрошенных) и образование (треть опрошенных). Среди других 
направлений информант_ки указывали гендерное равенство, ЛГБТК+, экологию, исследова-
ния, местное самоуправление и др. Все ответы на этот вопрос собраны в облаке слов ниже.

Облако слов из ответов на вопрос «Какими видами активистской деятельности вы занимаетесь?» 
сознано при помощи сервиса wordscloud. Размер шрифта и цвет  отражают частоту появления слова 

в ответах (чем крупнее и темнее, тем чаще слово появлялось).

https://wordscloud.pythonanywhere.com


Не чувствую себя в безопасности

Трудности в получении медицинских услуг

Испытываю сложности с адаптацией в новой стране

Сталкиваюсь с языковым барьером

Трудности с легализацией

Потерял_а социальные контакты

Смена/потеря работы

Дискриминация по национальности

Свой вариант ответа

Проблемы в семье

Сталкиваюсь с культурным барьером

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

43%

41%

41%

40%

40%

32%

29%

22%

19%

19%

16%

Как вы оцениваете свое психологическое состояние на сегодняшний день?
(по шкале от 1 до 10, где 1 - крайне неудовлетворительно, 10 - чувствую себя отлично)

Какие факторы влияют на ваше психологическое состояние в эмиграции?

6; 
10%

8; 
13%

14; 
22%

7; 
11%

7; 
11%

5; 
8%

13; 
20%

0

5

10

15

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1;
2% 0;

0%

2;
3%
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2. Психоэмоциональное состояние
2.1. Психологическое состояние

Более трети опрошенных оценивает свое психологическое состояние как близкое к крайне 
неудовлетворительному. 

Никто из опрошенных не оценил_а свое психологическое 
состояние на 10 из 10, а на 9 из 10 оценил_а только один человек.



Испытываю сложности с адаптацией 
в новой стране

Трудности в получении медицинских 
услуг

Трудности с легализацией 

Не чувствую себя в безопасности

Потерял_а социальные контакты

Сталкиваюсь с языковым барьером

Сталкиваюсь с культурным барьером

Литва ПольшаГрузия Др. страны

40 24 28 8

15252535

30 44 11 15

28 28 28 16

19 12 46 23

19

19

19 50 12

70 10 20

0 20 40 60 80 100

Какие факторы влияют на ваше психологическое состояние в эмиграции? (%)
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Факторами, напрямую влияющими на психологическое состояние, являются как внешние 
триггеры (сложности с легализацией, языковой и культурный барьер, трудности в получении 
медицинских услуг и др.), так и внутренние переживания и ощущения, вызванные этими фак-
торами. Так, 43% опрошенных не чувствуют себя в безопасности, что напрямую влияет на их 
психологическое состояние. Как видно из диаграмм, нет одного превалирующего фактора, 
который бы определял психологическое состояние, они работают в комплексе. 99% опро-
шенных отметили три и более фактора, которые влияют на их психологическое состояние. 
Также есть разница в ответах  в зависимости от страны, где живут активист_ки. Так, акти-
вист_ки из Грузии чаще других не чувствуют себя в безопасности в данной стране (44%) 
и чаще других сталкиваются с культурным барьером (70%). Потеря чувства безопасности 
связана со сложностями с легализацией, наличием кейсов с отказом во въезде для бела-
рус_ок и невозможностью получения документа, который мог бы быть альтернативой бела-
русскому паспорту. «Праблема з уездам у Грузію і навіны пра недопуск сюды беларусаў не спрыяюць 
адчуванню бяспекі ў гэтай краіне». Активист_ки, живущие в Польше, чаще других сталкиваются 
со сложностью получения медицинских услуг (46%) и испытывают сложности с адаптацией 
в новой стране (50%). Активист_ки из Литвы испытывают сложности ввиду языкового барье-
ра (40%). 

Помимо проблем, связанных с контекстом страны пребывания, на уровень стресса бела-
русских активист_ок напрямую влияют новости Беларуси и региона в целом. Около 70% 
опрошенных постоянно следят за беларусскими и мировыми новостями и отмечают, что это 
сказывается на их психологическом состоянии. Из основных триггерных моментов текущего 
года опрошенные выделяют продолжение войны России против Украины, репрессии 
и аресты в Беларуси и невозможность вернуться домой, невозможность поменять паспорт 
за границей, что усложняет процесс длительного легального нахождения за пределами Бела-
руси. «Кожны дзень чытаю навіны пра радзіму — Беларусь, Украіна, а ў асноўным гэта негатыў», 
«Арэст бацькі майго сына, хвароба маці, новыя затрыманні і срокі для сяброў у Беларусі, вайна», 
«Пачатак вайны, закрыццё межаў з Беларуссю, гібель палітзняволеных і беларускіх добраахвот-
нікаў ва Ўкраіне, рэпрэсіі». 

Сложнее всего, когда национальные, личные и профессиональные проблемы случают-
ся одновременно: «Здрада партнёра, пераезд у асобнае жыльлё, арышты знаёмых у Беларусі, 
мая невядомая хвароба і цяжкасьці з лекарамі, падвышэнне коштаў на жыльлё і з-за гэтага паста-
янны недахоп грошай», «Потеря работы, отсутствие средств на еду, жильё, ссора с близкими 
друзьями, война».



Что способстует улучшению вашего психологического состояния?

Как вы справляетесь с негативными эмоциями?

Стабильный заработок

Регулярная физическая активность

Наличие доступной психологической помощи

Доступные медицинские услуги

Общение с близкими людьми

Возможность легализации в новой стране

Удовлетворенность от работы

Свой вариант

Доступная инфраструктура для детей

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

81%

56%

51%

46%

46%

44%

43%

14%

10%

Стараюсь переключить свое внимание на что-то другое

Обращаюсь за психологической помощью

Занимаюсь физической активностью 

Свой вариант ответа

Изучаю информацию по теме

Игнорирую

0 10 20 30 40 50 60

54%

37%

35%

22%

21%

16%
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Основным компонентом, который способствует улучшению психологического состоя-
ния, был назван стабильный заработок (81%), что может не так часто встречаться в граж-
данском секторе ввиду проектного характера работы. Интересно отметить, что удовлетво-
ренность от работы в качестве фактора, способствующего улучшению психологического 
состояния отметили вдвое меньше опрошенных (43%). Вопрос не в том, что удовлетворен-
ность от работы или такие факторы, как наличие доступной психологической (51%) и меди-
цинской (46%) помощи или общение с близкими людьми (46%) становятся менее важны, 
а в том, что наличие стабильного заработка в неродной стране, с неясной перспективой буду-
щего, становится буквально вопросом выживания. «Цяжкасці з заробкам, бо ў Беларусі мела 
мажлівасць жыць у сваёй кватэры. Тут амаль 60-70% заробку ідзе на кватэру. Пра атрыманне 
медычных паслуг ці з’ездзіць на вакацыі з сябрамі ўвогуле нельга думаць пры такой сітуацыі. 
Ці напрыклад зрабіць візы для сваякоў і запрасіць у госці таксама немагчыма. Псіхалагічную дапа-
могу таксама складана атрымаць — НДА прапаноўваюць 3-5 сэсій, гэта мала. Да сваёй псіхалагіні 
не магу звярнуцца бо 30$ на сэсію і 120$ на месяц гэта зашмат для мяне», «Страхоўка на ўсё, што 
мажліва. Змяншэнне коштаў на жыллё. Калі пачнуць у НДА плаціць больш чым 1000 эўра, калі кошт 
на самую жудасную кватэру ў Варшаве пачынаецца ад 500 эўра :))))», «Не зразумела, што рабіць 
далей, расчараванасць у працы, стомленасць ад пастаянных думак пра бяпеку», «Невядомасць, 
нявызначанасць будучыні, адсутнасць дапамогі ад дзяржавы, калі штосьці са мной здарыцца, скла-
данасці з беларускімі дакументамі».

В качестве внешних изменений, которые положительно повлияют на психологическое состо-
яние, чаще других были названы варианты: «возвращение в Беларусь», «получение докумен-
тов в стране проживания», «прекращение войны». «Вяртанне ў Беларусь — гэта з нейкіх вельмі 
добрых. А так — больш сацыяльных сувязей, псіхалагічная падтрымка, нейкія актывісцкія 
сустрэчы, адносіны», «Каб скончылася вайна, людзі выйшлі з турмы і я вярнулася дамой у Беларусь», 
«Постоянная работа, возможность легализации в нужной мне стране».



Как вы оцениваете ваш уровень усталости?
(по шкале от 1 до 10, где 1 - чувствую себя очень устало, 10 - чувствую себя отлично)
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2.2. Усталость

Совмещение нескольких оплачиваемых и неоплачиваемых работ, ненормированный 
характер работы, высокая уязвимость ввиду сложностей с легализацией и экономи-
ческой нестабильности приводят к хронической усталости активист_ок. Более полови-
ны опрошенных оценивают свое состояние как близкое к крайней степени усталости. 
46% опрошенных отметили, что чувствуют эмоциональную усталость от одного до несколь-
ких раз в неделю, а кажд_ая пят_ая активист_ка постоянно испытывает проблемы с концент-
рацией. 

Облако слов из ответов на вопрос «Какие ситуации или события, которые произошли в течение этого 
года, повлияли на ваше эмоциональное состояние?» сознано при помощи сервиса wordscloud. 

Размер шрифта и цвет  отражают частоту появления слова в ответах 
(чем крупнее и темнее, тем чаще слово появлялось).

https://wordscloud.pythonanywhere.com
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2.3. Стресс

46% опрошенных активист_ок оценивают свой уровень стресса как очень высокий. Даже 
те 12% опрошенных, которые оценивают свое состояние как близкое к отличному, сообщают 
о проблемах со сном, высоком уровне тревоги и проблемах с концентрацией.

Низкий уровень энергии (78%), тревога (71%) и потеря концентрации (62%) — 
это симптомы, с которыми живет большинство беларуских активисто_ок . 

Как вы оцениваете ваш уровень стресса?
(по шкале от 1 до 10, где 1 - всё время нахожусь в стрессе, 10 - чувствую себя отлично)

25 %
23 %
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3 %3 %

Как часто вы чувствуете эмоциональную усталость?

Как частоу вас возникают проблемы с концентрацией внимания?

От одного до нескольких раз в неделю
Все время

От одного до нескольких раз в месяц
От одного до нескольких раз в полгода
От одного до нескольких раз в год

Постоянно испытываю проблемы с концентрацией 
Очень часто
Время от времени
Очень редко
Практически не возникают

36 %

33 %

22 %

3 %6 %



Сон, еда, чтение

Общение с людьми и/или животными

Занятия спортом, хобби, творчеством

Работа

Психолог_иня

Алкоголь, курение

Медикаменты

Занятие активизмом, волонтерство

Свой вариант

Ничего не помогает
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Сессии с психолог_иней

Дыхательные практики

Никакие из перечисленных

Медитации

Телесные практики

Свой вариант
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В качестве наиболее эффективных методик борьбы со стрессом опрошенные отмечают нор-
мализацию сна и приемов пищи, чтение (68%), общение с людьми и/или животными (67%), 
хобби, творчество, спортивная активность (60%) и сессии с психолог_иней (51%). 

Какие методы борьбы со стрессом являются для вас наиболее эффективными?

Какие из вышеперечисленных техник борьбы со стрессом вы практикуете?

Ощущаете ли вы проявления следующих симптомов на данный момент?

Низкий уровень энергии

Тревога

Потеря концентрации

Подавленность

Проблемы со сном

Головная боль

Тремор конечностей

Проблемы ЖКТ

Анемия

Отсутсвие аппетита/вкуса

Оцепенение

Не испытываю ничего из перечисленного
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Да, индивидуальная терапия

Да, групповая терапия

Нет, не получаю

25%
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70%

0 10 20 30 40 50

14

Большинство опрошенных не получают профессиональную психологическую помощь. 
Некоторые информант_ки признаются, что вынуждены были прервать сессии с психо-
лог_иней из-за недостатка собственных средств или недостатка внешнего финансирования. 
«На псіхолага няма грошай, я вінна грошы псіхолагу яшчэ за той год», «неабходна фінансавая 
падтрымка для заняткаў з псіхолагам», «Псіхалагічную дапамогу таксама складана атрымаць — 
НДА прапаноўваюць 3-5 сэсій, гэта мала. Да сваёй псіхалагіні не магу звярнуцца бо 30$ на сэсію 
і 120$ на месяц гэта зашмат для мяне». Также отмечают, что групповая терапия в активистских 
кругах не выглядит безопасным местом, так как «все друг друга знают».

Получаете ли вы в данный момент профессинальную психологическую поддержку?

Облако слов из ответов на вопрос «Какими методами вы пользуетесь для улучшения самочувствия?» 
сознано при помощи сервиса wordscloud. Размер шрифта и цвет  отражают частоту появления слова 

в ответах (чем крупнее и темнее, тем чаще слово появлялось).

https://wordscloud.pythonanywhere.com
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3. Потребности и запросы
Абсолютно все опрошенные активист_ки ранее уже принимали участие в мероприятиях, 
направленных на улучшение психологического состояния. В основном, это были выездные 
ретриты, групповые и индивидуальные сессии с психолог_иней, образовательные тренинги 
по психологической безопасности и борьбе с выгоранием. Информант_ки отмечают высокую 
результативность данных мероприятий, однако замечают, что для повышения эффектив-
ности такие мероприятия должны носить системный характер. «Так, была на рэтрыце, які 
мне вельмі дапамог, але дзеянні былі кароткатэрміновыя, бо наступіла вялікае стрэсавае здарэн-
не, якое не дало замацавацца вынікам і выбіла мяне на шмат месяцаў», «Была на рэтрыце ў Грузіі 
для актывістаў. На нейкі час дапамагло».

Облако слов из ответов на вопрос В каких мероприятиях по улучшению психологического состояния вы 
принимали участие?» сознано при помощи сервиса wordscloud. Размер шрифта и цвет  отражают 

частоту появления слова в ответах (чем крупнее и темнее, тем чаще слово появлялось).

https://wordscloud.pythonanywhere.com
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Ретриты

Поддержка «равные-равным»

Тренинги

Свой вариант

Тематические воркшопы

Тематические лекции
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Каких мероприятий не хватает для улучшения психологического состояния?

Какой формат мероприятий психологической направленности 
для вас наиболее эффективен?

Согласно ответам информант_ок, наибольшая потребность есть в ретритах (67%) и в под-
держке «равные-равным» (37%) (когда мы готовили опрос, то имели в виду, что передача 
знаний происходит от таких же обучающихся, а не из позиции «преподаватель_ница». 
Т.е. обучение происходит из равной позиции. Однако мы не описали это в самой анкете, 
поэтому не можем утверждать, что опрашиваемые при выборе данного ответа трактова-
ли понятие также). Тренинги и тематические воркшопы вызвали интерес лишь у пятой части 
опрошенных. По  предпочитаемому формату мероприятий: онлайн-формат в три раза про-
игрывает офлайн-формату (27% против 83%).

Как вы думаете, мероприятий на какие темы нужно проводить больше?

Профилактика выгорания

Управление тревогой

Борьба со стрессом

Свой вариант

Страхи
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56%

49%
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Офлайн-формат

Онлайн-формат
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83%

27%
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По тематической направленности лидируют «профилактика выгорания» (65%) и «управле-
ние тревогой» (56%). Из необходимых навыков — саморегуляция (52%) и психологическая 
самопомощь (41%). В качестве ответов предлагались еще тренинги по работе с темой наси-
лия и тренинги для руководителей. «Тренинги для руководителей организаций, которые могут 
влиять на ситуацию системно», «Барацьба са стрэсам, Прафілактыка выгарання, Псіхалагічныя 
траўмы ад кантэкста гвалта». Однако часть опрошенных отмечают разочарование и сомне-
ние в эффективности психологических техник («многое пробовала, ничего не помогает») и пре-
валирование внешних триггеров, которые «никакие техники не в силах изменить». 

Дополнительно важно отметить, что ненормированный характер работы, нестабильность 
и спорадический характер заработка в связке с высокой моральной ответственностью 
за результаты своего труда приводят к тому, что далеко не все активист_ки могут позво-
лить себе отдых. Есть высокая потребность просто в свободном времени без необходимо-
сти предварительного самостоятельного решения логистических и технических вопросов 
по организации отдыха. «[Не хватает] самого простого отдыха, который не требует от меня 
"работы над собой», «Думкі пра "неабходнасць" далучацца да якіх-та мерапрыемстваў наадварот 
уводзяць мяне ў стан трывогі (штосьці кшталту "яшчэ і гэта")».

Как вы думаете, каких навыков вам не хватает для самоподдержки?

Навыков саморегуляции

Навыков психологической самопомощи

Навыков работы с телом

Свой вариант

Навыков работы с дыханием

Ничего из перечисленного

Всего хватает
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52%

41%

35%

24%

13%

5%

5%



18

4. Выводы
Жизнь в постоянном стрессе с высоким уровнем усталости — реальность для большин-
ства опрошенных активист_ок: 78% опрошенных ощущают низкий уровень энергии 
на данный момент, 71% — постоянно чувствуют тревожность, 58% — определяют у себя 
высокий уровень усталости, 46% — оценивают свой уровень стресса как очень высокий, 
36% — недовольны своим психологическим состоянием. 

Распределение рабочего времени подчеркивает 3 основные тенденции, существующие 
в беларусском гражданском секторе: постоянные переработки, неполная занятость, пла-
вающий характер занятости.  

На психологическое состояние и уровень стресса напрямую влияют внешние факторы, 
связанные с легализацией и социализацией в новой стране, такие как: отсутствие чувства 
безопасности (43% опрошенных), сложности с адаптацией в новой стране (41%), трудности 
в получении медицинских услуг (41%), языковой барьер (40%), трудности с легализацией 
(40%). В зависимости от страны проживания на психологическое состояние в эмиграции 
оказывают большее влияние различные факторы. Например, эмигрант_ки в Грузии значи-
тельно чаще других сталкиваются с культурным барьером, в то время как  эмигрант_ки 
в Польше чаще других сталкиваются с трудностями в получении медицинских услуг.

Вместе с тем, основным фактором, влияющим на улучшение психологического состоя-
ния, является стабильный заработок (81% опрошенных). Для половины опрошенных 
важно также иметь регулярную физическую активность (56%), доступную психологическую 
помощь (51%) и общаться с близкими людьми (46%).

Для большинства опрошенных наиболее эффективными методами борьбы со стрессом 
являются заземляющие практики, связанные со сном и едой (68%), общение с близкими 
людьми и/или домашними животными (67%), занятия спортом, хобби или творчеством (60%). 
Треть опрошенных практикует дыхательные практики (32%) в качестве борьбы со стрессом, 
а кажд_ая пят_ая — телесные практики (22%) или медитации (19%).

Ввиду высокого уровня стресса постоянная работа с психолог_иней или обращения к пси-
холог_ине время от времени становятся неизменной частью повседневности и необхо-
димым элементом для поддержания качества жизни для большинства опрошенных 
активист_ок. Однако в условиях ограниченных ресурсов, средства на психологическую под-
держку есть далеко не у всех. 70% опрошенных на момент проведения опроса не получали 
профессиональную психологическую поддержку, 25% — выбрали для себя индивидуальную 
терапию. 37% опрошенных обращаются за психологической помощью, чтобы справиться 
с негативными эмоциями. 51% — считают психологическую помощь эффективным методом 
борьбы со стрессом.

Опрошенные видят большую необходимость в ретритах (67%). Офлайн-формат для меро-
приятий психологической направленности оказался во много раз популярнее онлайна — 
83% против 27%. В качестве интересующих тем преобладают профилактика выгорания (65%), 
управление тревогой (56%) и борьба со стрессом (49%). В качестве необходимых навыков 
самоподдержки отмечают необходимость в обучении навыкам саморегуляции (52%), психо-
логической самопомощи (41%), работы с телом (35%) и работы с дыханием (24%).
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5. Рекомендации для ОГО
Основываясь на полученных в результате исследования данных, обсуждении результатов 
исследования во время двух презентаций (офлайн, Вильнюс, Литва 21.12.2023 и онлайн 
22.12.2023, в которых приняли участие представитель_ницы не менее 12 организаций), 
а также на собственном опыте работы в релокации и с темой выгорания, команда организа-
ции «ІншыЯ» подготовила некоторые рекомендации для активист_ок, которые выехали 
из страны и нуждаются в поддержке, с целью повышения эффективности оказываемой 
и получаемой поддержки в сфере психологического здоровья активист_ок

В первую очередь при написании проектов командам ОГО стоит обращать внимание на 
мероприятия/деятельность направленные на заботу о самих командах и сотрудни_цах 
ОГО, как в ситуациях когда в этом есть текущая необходимость, так и с целью предотвра-
щения/профилактики выгорания. Важно помнить, что без заботы о себе и своей команде 
невозможна полноценная и эффективная забота о других.

Перед подачей проектов необходимо проведение первичного анализа состояния коман-
ды, оценка потребностей и только после этого написание проектных предложений, кото-
рые отвечают как состоянию команды, так и потребностям членов команды.

Реализация проектов

Командам, которые находятся в кризисном состоянии или конфликте сначала необходи-
мо разобраться в данных процессах и запрашивать поддержку на решение этих вопро-
сов. И только после этого можно использовать ретриты и другие формы поддержки, 
которые не предусмотрены для команд в состоянии кризиса/конфликта.

Включение в проектные предложения как минимум средних рыночных зарплат для раз-
личных позиций в рамках проекта, с учётом налогов и иных социальных выплат. Указание 
реальной нагрузки для позиций основного персонала проекта.

Планирование и реализация постоянной системы поддержки для команды ОГО, прове-
дение профилактических антивыгорательных действий, включая ретриты (и другие 
формы отдыха и перезагрузки) не менее 1 раза в 6-8 месяцев, возможности работы 
с психологом как индивидуально, так и в группе.

Создание системы мер по диагностике и профилактике выгорания, например, периоди-
ческие встречи для обсуждения состояния членов команды, наличие инструментов 
самостоятельного тестирование для определения своего состояния, возможность взять 
дни отдыха для восстановления сил после рабочих командировок или продолжительных 
мероприятий (особенно, если они совпадали с выходными и/или праздничными днями).

Важно понимание причин выгорания и работа именно с ними, а не только работа 
с последствиями выгорания, которая сама по себе важна, но при этом не ведёт к измене-
нию ситуации в целом.

Проведение тренингов для руководител_ниц организаций, которые могут влиять на си-
туацию системно, по внедрению мер профилактики выгорания и реализации действий 
по выявлению и помощи в ситуациях выгорания.

Система поддержки
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Заключение трудовых договоров с сотрудни_цами ОГО, поскольку такая форма занято-
сти обеспечивает больше социальных гарантий для работни_ц, чем работа по сервис-
ным контрактам.

Планирование оплачиваемых отпусков членов команды.

Установление нормированного графика работы команды. Непоощрение работы в нера-
бочее время, выходные и праздничные дни. Выбор рабочего календаря одной (или 
нескольких) стран нахождения членов команды, чтобы выходные в стране проживания 
членов команды совпадали с выходными днями команды в целом. Разработка правил/
политик коммуникации, которые будут способствовать соблюдению графика.

Разделение личного и рабочего на уровне инструментов работы команды (например, 
отдельные рабочие почты, рабочая переписка в корпоративных мессенджерах типа 
Slack вместо использования личных переписок в Telegram).

Организация работы команды

Определиться с понятием «ретрит» и использовать его единообразно. В отсутствие такой 
договорённости/определённости в качестве промежуточного варианта предлагается 
использовать подход к определению содержания ретрита, который описан в статье OEEC 
«Как отдыхать с командой, чтобы после не пришлось брать отпуск? Все про ретрит 
и перезагрузку!». Важно не пытаться решить проведением ретрита такие рабочие задачи 
и проблемы в команде, для которых данный формат не подходит.

При планировании офлайн мероприятий для поддержки и отдыха команды необходимо 
приглашать для их организации людей, которые не входят в команду организации, чтобы 
вся команда имела одинаковую возможность принимать полное участие в мероприятии.

При организации программ поддержки и проведении ретритов стремиться к сбаланси-
рованному графику «работы» и отдыха: не занимать более 50-70% времени «работой» 
с психолог_иней / консультант_кой, оставлять пространство для занятий по выбору или 
свободного времени. При выборе формата следует отдавать предпочтение офлайн 
мероприятиям вместо онлайн встреч.

Важно планировать поддерживающие мероприятия таким образом, чтобы не только да-
вать теоретические знания, но и:

Проведение мероприятий

иметь возможность практиковать полученные знания прямо во время мероприятия, 
иметь возможность получить обратную связь в случае, если предложенные методики 
не оказывают существенного влияния на состояние активист_ок, а также иметь 
возможность получить новые рекомендации для улучшения/поддержания своего 
состояния,

делать фокус на саморефлексии и осознанности относительно своего текущего состо-
яния.

https://oeec.ong/opinions/experts/retreats/
https://oeec.ong/opinions/experts/retreats/
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