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“Nie mozemy zmienic¢ catego Swiata,
ale mozemy zmienic czyjs swiat”

Robin Sharma.




CZYM JEST

WOLONTARIAT?

Wolontariat to po prostu Swiadome i dobrowolne
pomaganie innym, bez kasy, za to z serducha. Mozesz
dziatac oficjalnie w fundacjach, stowarzyszeniach, réznych
organizacjach czy inicjatywach, albo bardziej na luzie,
nieformalnie, tam gdzie akurat kto$ potrzebuje wsparcia.
Chodazi o to, ze widzisz jaki$ problem spoteczny czy
srodowiskowy, u siebie w miescie, w Polsce, a nawet za
granicg 1 decydujesz: ,Hej, chce co$ z tym zrobic”.

Jako wolontariusz bierzesz odpowiedzialno$¢ za to, ze
Twoje dziatania majg komu$ poméc, ludziom, organizacjom,
instytucjom, a nawet inicjatywom koscielnym, jesli tego
typu dziatalnos¢ jest Ci bliska.

Wszystko odbywa sig zgodnie z prawem, ale najwazniejsza
jest Twoja chec dziatania, zaangazowanie i to, ze robisz co$
realnie dobrego dla innych. To wtasnie cata magia
wolontariatu.




GDZIE
MOGE SIE
ZAANGAZOWAC?

A\ Wolontariat szkolny
___ 7. N__ udziatw akcjach charytatywnych
%% i @% organizowanych przez szkote (zbiorki

n zywnosci, kiermasze, pomoc w
Swietlicy)

WOSP z opiekunem
kwestowanie podczas finatu Wielkiej
. - . : v
Orkiestry Swigtecznej Pomocy, gdzie ~ ‘
mtodziez czesto dziata w parze z
. : v
rodzicem lub nauczycielem. ~ ,

Schroniska dla zwierzat
wyprowadzanie pséw, pomoc w opiece nad
kotami, udziat w zbidrkach karmy. Zwykle

: 2 osoby niepetnoletnie muszg mie¢ zgode

rodzica i czesto dziatajg razem z nim.



CO MOWIA WOLONTARIUSZE?

POZNAJ ICH ZDANIE

Wolontariat nauczyt mnie, ze nawet maty
gest moze zmieni¢ czyj$ dzien. Czuje, ze
mam wptyw na swiat wokét mnie.

KASIA

Pomagajac innym, odkrytem swoje mocne
strony — cierpliwo$¢, empatie i odwage.

ROBERT

Wolontariat to bezcenna okazja do zdobycia
ﬁ nowych umiejetnosci, cennego doswiadczenia i
Y poszerzenia swojej sieci kontaktéw zawodowych
i osobistych. Daje nam réwniez ogromna
satysfakcje i poczucie sensu, poniewaz aktywnie
wspieramy potrzebujacych i przyczyniamy sie do
pozytywnych zmian w naszej spotecznosci.

ZUZANNA

Mozliwos$¢ rozwoju nowych umiejetnosci oraz
kompetencji niezbednych na rynku pracy oraz
mozliwo$¢ poznania nowych oséb
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KORZYSCI Z
WOLONTARIATU

Rozwijasz zdolnos¢ do empatii

Zdobywasz praktyczne umiejetnosci
przy wsparciu specjalistow

Cieszysz sie z matych sukcesdéw

Poczucie, ze dzieki Twojej bezinteresowne]
pomocy zmienite$ czyj$ Swiat




KORZYSCI Z
WOLONTARIATU

Wolontariat potrafi niesamowicie wzbogacic, zaréwno
wewnetrznie, jak i praktycznie. Praca z ludZzmi w réznych
sytuacjach zyciowych naturalnie rozwija empatie, uczy
wrazliwosci i pozwala lepiej rozumiec€ cudze perspektywy.
Jednoczes$nie, dzieki wspdtpracy ze specijalistami,
zdobywasz konkretne umiejetnosci i doSwiadczenia, ktore
trudno bytoby zdoby¢ w innych warunkach. Kazdy maty
sukces - usmiech, rozwigzany problem, drobne postepy -
staje sie Zrédtem ogromnej satysfakcji i wzmacnia poczucie
sensu. Najpiekniejsze jest jednak to, ze mozesz realnie
poczug, iz Twoje bezinteresowne dziatania odmienity czyjs
Swiat, chocby w niewielkim fragmencie.

To doswiadczenie, ktére zostaje na dtugo i czesto motywuje
do dalszego dziatania.




7ZAGROZENIA
ZWIAZANE 7
WOLONTARIATEM

Narazenie na stres i wypalenie zawodowe
Przecigzenie fizyczne i psychiczne

Poczucie zawodu spowodowane brakiem reakcji lub
uznania ze strony osob korzystajacych z pomocy.
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Poczucie winy pojawiajace sie, gdy nie da sie sprostac
wszystkim potrzebom i oczekiwaniom.




7ZAGROZENIA
ZWIAZANE 7
WOLONTARIATEM

Wolontariat, mimo ze daje ogrom satysfakcji, wigze sie
takze z realnymi obcigzeniami. Osoby angazujace sie w
pomoc innym czesto narazaja sie na wysoki poziom stresu,
ktéry z czasem moze przerodzi¢ sie w wypalenie.
Intensywna praca - zaréwno fizyczna, jak i emocjonalna,
prowadzi do przeciazenia, zwtaszcza gdy dziatania
wymagajg duzej odpowiedzialnosci lub kontaktu z ludzmi w
trudnych sytuacjach. Dodatkowym obcigzeniem bywa
poczucie zawodu, gdy starania wolontariusza nie spotykaja
sie z uznaniem lub chocby prosta reakcjg osdb, ktérym
okazuje wsparcie. W takich momentach moze pojawic sie
takze poczucie winy, wynikajgce z przekonania, ze nie da sig
pomadc kazdemu ani sprosta¢ wszystkim oczekiwaniom.

Wszystkie te doswiadczenia sktadaja sie na zestaw wyzwan,
ktére moga wptywac na dobrostan i motywacje do dalszej

pracy.
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SOBIE Z TYM
RADZIC?

Ustal zdrowe granice )

To totalna podstawal!

Nie musisz bra¢ wszystkiego na siebie. Okresl, ile czasu i energii
mozesz da¢ , bez poczucia winy, ze robisz ,za mato”.

Granice to nie egoizm.

Rozmawiaj o swoich odczuciach @

Jesli cos Cie obcigza, meczy, przyttacza - méw o tym
koordynatorowi, zespotowi, znajomym.
Masz prawo prosi¢ o wsparcie.

Dbaj o réwnowage miedzy wolontariatem
a resztg zycia @)

Szkota, praca, relacje, hobby, to wszystko jest wazne.
Jesli czujesz, ze wolontariat zaczyna ,zjadac¢” inne sfery, to
sygnat, ze czas cos$ przestawic.

Doceniaj swoje postepy @

Ciesz sie matymi sukcesami!
Kazda rzecz, ktéra robisz, ma znaczenie.

Korzystaj ze wsparcia specjalistow @)
W wielu NGO mozna pogadac¢ z psychologiem, koordynatorem,
bardziej doswiadczonym wolontariuszem.

Warto! Niektére emocje sa normalne, ale tatwiej sobie z nimi
radzi¢, gdy ktos§ pomoze je pouktadac.



TEST NA
WOLONTARIUSZA

CZY ZASTANAWIALAS SIE KIEDYS,
CZY MASZ W SOBIE CECHY DOBREGO
WOLONTARIUSZA?

Wolontariat to nie tylko dziatanie na rzecz innych -
to takZe okazja do poznania siebie, odkrycia swoich
mocnych stron i sprawdzenia, jak reagujesz w
réznych sytuacjach.

Ten test pomoze Ci odpowiedzie¢ na pytanie: czy
wolontariat jest dla Ciebie? Nie ma tu ztych
odpowiedzi - kazda pokazuje Twoje podejscie i
moze by¢ punktem wyjsScia do dalszych refleksji.

Zaznacz te odpowiedzi, ktére najlepiej Cie opisujg,
zlicz punkty i sprawdz, w ktérej grupie sie
znajdujesz. Moze odkryjesz, ze juz teraz masz w
sobie wszystko, czego potrzeba, aby zostac
wolontariuszem - albo ze wolontariat moze byc dla
/ Ciebie Swietng okazjg do rozwoju.
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1. Jak reagujesz, gdy kto$ prosi Cie o pomoc?
a) Chetnie pomagam — 3 pkt
b) Pomagam, jesli mam czas — 2 pkt
c) Raczej unikam — 1 pkt

2. Co czujesz, gdy angazujesz sie w akcje spoteczng?
a) Satysfakcje i radosé — 3 pkt

b) Lubie, ale nie zawsze mam checi — 2 pkt

c) Jest mi to obojetne — 1 pkt

3. Jak pracujesz w grupie?

a) Lubie wspdtpracowac i dzieli¢ sie zadaniami — 3
pkt

b) Moge wspdtpracowad, ale czasem sie wycofuje — 2
pkt

c) Wole dziataé samodzielnie — 1 pkt

4. Co jest dla Ciebie najwazniejsze w wolontariacie?
a) Mozliwos¢ pomocy innym — 3 pkt

b) Zdobycie doswiadczenia — 2 pkt

c) Wolny czas i brak obowigzkéw — 1 pkt

5. Jak reagujesz na trudne sytuacje (np. smutek
innych)?

a) Staram sie wspierad i pocieszaé — 3 pkt

b) Czuje sie niepewnie, ale prébuje poméc = 2 pkt
c) Unikam takich sytuacji — 1 pkt
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6. Co robisz, gdy masz wolny czas?

a) Szukam okazji, by poméc — 3 pkt

b) Spedzam czas z przyjaciétmi — 2 pkt
c) Wole odpoczywaé samemu — 1 pkt

7. Jak podchodzisz do nowych wyzwan?
a) Z entuzjazmem — 3 pkt

b) Z lekka obawg — 2 pkt

c) Staram sie ich unika¢ — 1 pkt

8. Co daje Ci kontakt z innymi ludZmi?
a) Rados¢ i energie — 3 pkt

b) Bywa meczacy, ale potrzebny — 2 pkt
c) Wole unikac — 1 pkt

9. Jak reagujesz na odpowiedzialno$c?
a) Podejmuje ja chetnie — 3 pkt

b) Przyjmuje, ale czasem sie stresuje — 2 pkt

c) Staram sie jej unikaé — 1 pkt

10. Co dla Ciebie oznacza wolontariat?
a) Szansa na pomoc i rozwdj — 3 pkt
b) Dodatkowe zajecie — 2 pkt

c) Obowigzek — 1 pkt
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WYNIKI:
26-30 PUNKTOW — IDEALNY WOLONTARIUSZ!
MASZ SERCE DO POMOCY I SWIETNE
PREDYSPOZYCJE.

18-25 PUNKTOW — DOBRY KANDYDAT. MASZ
POTENCJAL, WARTO SPROBOWAC 1 ROZWIJAC
SWOJE UMIEJETNOSCI.

10-17 PUNKTOW — POTRZEBUIJESZ WIECE]
MOTYWACJI. WOLONTARIAT MOZE BYC DLA
CIEBIE OKAZJA DO NAUKI EMPATII I
WSPOLPRACY.
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NIEZALEZNIE OD TEGO, ILE PUNKTOW ZDOBY+AS/ES — TEN TEST NIE
JEST EGZAMINEM, LECZ OKAZJA DO REFLEKSJI. POKAZUJE, JAKIE
MASZ DZIS PODEJSCIE DO WOLONTARIATU | GDZIE MOZESZ SIE
JESZCZE ROZWINAC.

JESLI ZDOBYLAS/ES WYSOKI WYNIK, TO ZNAK, ZE MASZ W SOBIE
OGROMNY POTENCJAL | SERCE DO POMAGANIA.
JESLI TWOJ WYNIK JEST SREDNI, PAMIETAJ, ZE WOLONTARIAT TO
SWIETNA PRZESTRZEN DO NAUKI | ODKRYWANIA NOWYCH
MOZLIWOSCI.

JESLI WYNIK JEST NIZSZY, POTRAKTUJ GO JAKO INSPIRACJE —
KAZDY MOZE ZACZAC OD MALYCH KROKOW | STOPNIOWO
ROZWIJAC SWOJE UMIEJETNOSCI.

NAJWAZNIEJSZE JEST TO, ZE WOLONTARIAT JEST DLA KAZDEGO.
NIE LICZY SIE PERFEKCJA, LECZ CHEC SPROBOWANIA | OTWARTOSC
NA DRUGIEGO CZtOWIEKA.
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PODZIEKOWANIA

Dziekujemy za poswigecony czas i przeczytanie tego ebooka.
Mamy nadzieje, ze stat sie on dla Ciebie pierwszym krokiem do
lepszego poznania $wiata wolontariatu oraz pomoca w podjeciu

Swiadomej decyzji 0 zaangazowaniu spotecznym.

Szczegdblne podzigkowania kierujemy do Stowarzyszenia Pro
Civium za zaufanie, otwartosS¢ oraz mozliwos¢ realizacji tego
projektu. Dziekujemy za stworzenie przestrzeni, w ktérej
wolontariat ma realne znaczenie, a dziatania spoteczne moga
przektadac¢ sie na prawdziwag zmiane.

Jesli ten materiat zainspirowat Cie do dziatania - nawet w
najmniejszym zakresie, uznamy to za jego najwigkszg wartosc¢.

Wolontariat nie zaczyna sig¢ od wielkich deklaracji, lecz od
uwazno$ci, gotowosci i pierwszego kroku.

Dzigkujemy, ze jeste$ z nami.




