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Wolontariat to jedna z najbardziej szlachetnych form działalności społecznej, która
pozwala na pomoc innym, rozwój osobisty oraz budowanie silniejszych więzi          
w społeczności. W publikacji tej, chcemy przybliżyć, jakie cechy i umiejętności są
ważne dla efektywnego wolontariatu oraz pomóc Ci zrozumieć, czy posiadasz
predyspozycje do bycia wolontariuszem.

W pierwszym rozdziale omówimy, dlaczego wolontariat jest tak ważny dla
społeczeństwa i jakie korzyści przynosi zarówno beneficjentom, jak i samym
wolontariuszom. Zrozumienie roli wolontariatu pomoże Ci docenić jego wartość,          
a może również zainspiruje do działania. Drugi rozdział poświęcony jest
samoocenie. Przyjrzymy się, jakie cechy i umiejętności są kluczowe w wolontariacie
oraz jak je rozpoznać u siebie. Znajdziesz tu narzędzia i pytania, które pomogą          
Ci ocenić, czy posiadasz odpowiednie predyspozycje. Należy pamiętać, że rodzaj
wolontariatu warto dobrać odpowiednio do swojego charakteru. W trzecim
rozdziale dowiesz się, jak dopasować swoje zainteresowania, umiejętności          
i dostępny czas do różnych form działalności wolontariackiej, aby znaleźć
najbardziej satysfakcjonujące i efektywne zadania. Jest to ważne, ponieważ przed
przystąpieniem do wolontariatu warto odpowiednio się przygotować. W czwartym
rozdziale omówimy, jak zdobyć niezbędną wiedzę i umiejętności, aby być dobrze
przygotowanym do swoich zadań. W ostatnim rozdziale poruszymy temat
realistycznych oczekiwań wobec wolontariatu. Dowiesz się, jak ustalać granice
swojego zaangażowania, aby uniknąć wypalenia oraz jak zarządzać swoimi
zasobami i czasem, aby wolontariat był źródłem satysfakcji, a nie frustracji.

Wolontariat odgrywa kluczową rolę w budowaniu społeczeństwa obywatelskiego,
wspieraniu potrzebujących i rozwiązywaniu lokalnych problemów. Zrozumienie
własnych predyspozycji i przygotowanie do wolontariatu może znacząco zwiększyć
efektywność działań i przynieść większą satysfakcję zarówno wolontariuszom, jak          
i osobom, którym pomagają.

Zapraszamy do lektury i do odkrywania własnej drogi aktywnego członka
społeczności!



ZNACZENIE
WOLONTARIATU
Czym jest wolontariat i jakie są korzyści
wynikające z zaangażowania się w działania
wolontariackie
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Wolontariat to nieodpłatna,
dobrowolna praca na rzecz
innych ludzi, organizacji lub
społeczeństwa jako całości. Jest
to aktywność, która ma na celu
poprawę jakości życia w różnych
aspektach, zarówno na poziomie
lokalnym, jak i globalnym.
Wolontariat może przyjmować
różne formy, od bezpośredniego
wsparcia osobom
potrzebującym, przez działania
edukacyjne i kulturalne, aż po
inicjatywy na rzecz ochrony
środowiska.

Wolontariat to niezwykle
szeroka i różnorodna
działalność, która
obejmuje wiele dziedzin
życia społecznego. Dzięki
zaangażowaniu
wolontariuszy możliwe
jest niesienie pomocy
tam, gdzie jest ona
najbardziej potrzebna,              
a także wspieranie
różnorodnych inicjatyw,
które przyczyniają się do
poprawy jakości życia              
w lokalnych
społecznościach. 
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ZNACZENIE
WOLONTARIATU
Dziedziny wolontariatu oraz wpływ, jaki można
mieć na społeczność poprzez działalność          
w tych obszarach
Edukacja
Wolontariat w edukacji odgrywa kluczową rolę w rozwoju
lokalnych społeczności, wspierając dzieci, młodzież oraz
dorosłych. Dzięki różnorodnym działaniom wolontariusze mogą
wpłynąć na rozwój intelektualny, zdobywanie nowych
umiejętności, wpływając również za zwiększenie możliwości
zawodowych uczestników.

Praca z dorosłymi
Podnoszenie kwalifikacji:
Wolontariusze prowadzą kursy
zawodowe, szkolenia i warsztaty,
pomagając dorosłym zdobywać nowe
umiejętności i zwiększać szanse na
rynku pracy.
Edukacja dorosłych: Wolontariusze
oferują lekcje języków obcych, kursy
komputerowe i inne formy kształcenia,
ułatwiające dorosłym radzenie sobie                
w codziennym życiu.
Wsparcie w przygotowaniu do
egzaminów: Wolontariusze pomagają
dorosłym przygotować się do
egzaminów, co umożliwia zdobycie
dodatkowych kwalifikacji.

Praca z dziećmi i młodzieżą
Pomoc w nauce: Wolontariusze
oferują dodatkowe lekcje,
korepetycje i wsparcie w odrabianiu
prac domowych, co pomaga uczniom
poprawić wyniki w nauce.
Organizacja zajęć
pozalekcyjnych: Wolontariusze
prowadzą kluby sportowe,
artystyczne, naukowe i językowe,
rozwijając zainteresowania     
i umiejętności dzieci.
Programy mentoringowe:
Wolontariusze oferują młodzieży
wsparcie emocjonalne i doradztwo,
inspirując do dalszej nauki i rozwoju
osobistego. 4.



Wpływ działalności wolontariuszy na
społeczność

Dzięki zaangażowaniu wolontariuszy w dziedzinie edukacji, lokalne
społeczności mogą czerpać liczne korzyści, jak:

Poprawa wyników edukacyjnych: Dzieci i młodzież otrzymują
dodatkowe wsparcie edukacyjne, co przekłada się na lepsze wyniki
w nauce, większą pewność siebie oraz lepsze perspektywy na
przyszłość.
Zwiększenie szans zawodowych: Osoby dorosłe mogą podnosić
swoje kwalifikacje i zdobywać nowe umiejętności, co zwiększa ich
konkurencyjność na rynku pracy i możliwości zawodowe.
Rozwój osobisty: Społeczność lokalna zyskuje dostęp do
różnorodnych form kształcenia i rozwoju osobistego, co przyczynia
się do ogólnego wzrostu poziomu wiedzy i kompetencji
mieszkańców.
Wzmacnianie więzi społecznych: Wolontariat edukacyjny sprzyja
integracji społecznej, budowaniu więzi międzyludzkich oraz
wzmacnianiu poczucia wspólnoty w lokalnym środowisku.
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1 - Czy kiedykolwiek udzielałeś/aś korepetycji lub
dodatkowych lekcji? 

w dziedzinie edukacji?

Czy masz predyspozycje 

do zostania wolontariuszem

2 - Czy lubisz pracować z dziećmi i młodzieżą?

 4 - Czy potrafisz skutecznie komunikować się 
z osobami w różnym wieku?

3 - Czy masz doświadczenie w prowadzeniu
zajęć pozalekcyjnych (sportowych,
artystycznych, naukowych, językowych)?

5 - Czy masz umiejętności mentoringowe, takie
jak wsparcie emocjonalne i doradztwo?

6 - Czy masz doświadczenie w prowadzeniu
kursów zawodowych, szkoleń lub warsztatów?

7 - Czy czujesz się pewnie w przekazaniu wiedzy
z określonej dziedziny jak nauka języków obcych
lub programów komputerowych?

8 - Czy potrafisz pomóc dorosłym 
w przygotowaniu się do egzaminów (np. matura,
egzaminy zawodowe)?

Odpowiedz na poniższe pytania i zlicz swoje punkty. Każda odpowiedź na
"Tak" to 1 punkt. Jeśli zdobędziesz więcej niż 11 punktów, masz
predyspozycje do zostania wolontariuszem w dziedzinie edukacji.

Tak Nie



9 - Czy jesteś kreatywny/a w organizowaniu
zajęć i warsztatów edukacyjnych?

11 - Czy masz silną motywację do pomagania
innym i wspierania ich w rozwoju?

13 - Czy jesteś cierpliwy/a i wyrozumiały/a 
w pracy z osobami mającymi trudności w nauce?

12 - Czy masz umiejętności pracy w grupie oraz
indywidualnej pracy z uczniami?

14 - Czy masz doświadczenie w prowadzeniu i/lub
w organizowaniu wydarzeń edukacyjnych lub
kulturalnych?

15 - Czy jesteś otwarty/a na ciągłe doskonalenie
swoich umiejętności i uczestnictwo w szkoleniach
dla wolontariuszy?

Wyniki:
0-5 punktów: Możliwe, że wolontariat w edukacji nie jest dla Ciebie odpowiedni.
Rozważ inne dziedziny wolontariatu, które mogą lepiej pasować do Twoich
umiejętności i zainteresowań.
6-10 punktów: Masz pewne predyspozycje do wolontariatu w edukacji, ale warto
jeszcze popracować nad swoimi umiejętnościami i doświadczeniem w tej
dziedzinie.
11-15 punktów: Masz silne predyspozycje do zostania wolontariuszem w dziedzinie
edukacji. Twoje umiejętności, doświadczenie i motywacja mogą znacząco
przyczynić się do rozwoju lokalnych społeczności poprzez edukację.

10 - Czy potrafisz efektywnie zarządzać
czasem, aby poświęcić kilka godzin tygodniowo
na wolontariat?

Tak Nie

w dziedzinie edukacji?

Czy masz predyspozycje 

do zostania wolontariuszem



ZNACZENIE
WOLONTARIATU
Opieka zdrowotna
Wolontariat w opiece zdrowotnej jest kluczowym
obszarem, który umożliwia niesienie wsparcia osobom
potrzebującym, a także wspomaga funkcjonowanie
placówek medycznych. Wolontariusze mogą angażować
się na różne sposoby, które przyczyniają się do poprawy
jakości opieki zdrowotnej i ogólnego dobrostanu
pacjentów. 

Wpływ działalności wolontariuszy na społeczność
Wolontariusze w opiece zdrowotnej mają ogromny wpływ na lokalne
społeczności. Ich zaangażowanie przyczynia się do:

poprawy jakości życia pacjentów: Dzięki wsparciu
emocjonalnemu i towarzyszeniu pacjentom, ich samopoczucie          
i proces zdrowienia ulegają poprawie.
zwiększenia świadomości zdrowotnej: Kampanie i programy
edukacyjne prowadzone przez wolontariuszy przyczyniają się do
lepszego zrozumienia problemów zdrowotnych i promowania
zdrowego stylu życia wśród mieszkańców.
odciążenia personelu medycznego: Pomoc wolontariuszy
pozwala personelowi medycznemu skupić się na kluczowych
zadaniach, co może przyczynić się do poprawy jakości opieki
zdrowotnej.
budowania więzi społecznych: Wolontariat w opiece zdrowotnej
sprzyja budowaniu silniejszych więzi społecznych, promując
solidarność i wzajemne wsparcie w społeczności lokalnej.

Dzięki swojej działalności wolontariusze nie tylko pomagają innym,
ale także rozwijają swoje umiejętności interpersonalne, zyskują
cenne doświadczenie i satysfakcję z niesienia pomocy. To działanie
przynosi korzyści zarówno osobom potrzebującym, jak i całej
społeczności.



1 - Czy potrafisz empatycznie słuchać
i rozmawiać z osobami przeżywającymi trudności
zdrowotne?

Tak Nie

2 - Czy masz doświadczenie lub chęć pomagania
osobom starszym, niepełnosprawnym lub
chorym?

4 - Czy jesteś gotowy/a na pracę w środowisku
szpitalnym, hospicyjnym lub innych placówkach
medycznych?

3 - Czy lubisz spędzać czas z ludźmi i oferować
im towarzystwo?

5 - Czy masz umiejętności organizacyjne
potrzebne do pomocy w prowadzeniu zajęć
terapeutycznych (np. arteterapia,
muzykoterapia)?

6. Czy potrafisz radzić sobie w trudnych
sytuacjach i zachować spokój oraz opanowanie?

7 - Czy interesuje Cię promowanie zdrowego
stylu życia?

8 - Czy jesteś gotowy/a na uczestnictwo
w szkoleniach dotyczących opieki zdrowotnej,
aby rozwijając się w tym temacie, efektywniej
pomagać innym?

Odpowiedz na poniższe pytania i zlicz swoje punkty. Każda odpowiedź na "Tak"
to 1 punkt. Jeśli zdobędziesz więcej niż 11 punktów, masz predyspozycje do
zostania wolontariuszem w dziedzinie opieki zdrowotnej?

w dziedzinie opieki zdrowotnej?

Czy masz predyspozycje 

do zostania wolontariuszem



9 - Czy posiadasz umiejętności komunikacyjne
niezbędne do pracy z pacjentami i ich rodzinami?

11 - Czy masz silne poczucie zaangażowania
społecznego i chęć pomocy innym?

13 - Czy posiadasz umiejętności organizacyjne
potrzebne do współudziału w kampaniach
profilaktycznych?

12 - Czy jesteś gotowy/a na elastyczny grafik
pracy, dostosowany do potrzeb placówki
medycznej?

14 - Czy potrafisz zachować dyskrecję
i szanować prywatność pacjentów?

15 - Czy jesteś gotowy/a na pracę z osobami 
w ciężkich stadiach choroby, oferując im
wsparcie emocjonalne?

Wyniki:
0-5 punktów: Możliwe, że wolontariat w dziedzinie opieki zdrowotnej nie jest dla
Ciebie odpowiedni. Rozważ inne formy wolontariatu, które lepiej odpowiadają
Twoim umiejętnościom i zainteresowaniom.
6-10 punktów: Masz pewne predyspozycje do wolontariatu w opiece zdrowotnej,
ale warto rozważyć dalszy rozwój umiejętności interpersonalnych i zdobycie
dodatkowego doświadczenia.
11-15 punktów: Posiadasz silne predyspozycje do zostania wolontariuszem                   
w dziedzinie opieki zdrowotnej. Twoja empatia, umiejętności komunikacyjne                   
i zaangażowanie społeczne mogą przyczynić się do istotnej poprawy jakości życia
pacjentów i wsparcia placówek medycznych.

10 - Czy potrafisz współpracować z zespołem
medycznym i innymi wolontariuszami?

Tak Nie

w dziedzinie opieki zdrowotnej?

Czy masz predyspozycje 

do zostania wolontariuszem



ZNACZENIE
WOLONTARIATU
Pomoc społeczna
Wolontariat w obszarze pomocy społecznej to działalność
na rzecz osób starszych, niepełnosprawnych, bezdomnych
oraz innych grup znajdujących się w trudnej sytuacji
życiowej. Wolontariusze odgrywają tu kluczową rolę,
oferując wsparcie i pomoc, które mogą znacząco poprawić
jakość życia osób potrzebujących. 

Wolontariusze mogą udzielać wsparcia osobom znajdującym się          
w trudnej sytuacji życiowej, pomagając im w codziennych zadaniach
jak:

robienie zakupów: Wolontariusze pomagają osobom starszym,
niepełnosprawnym czy bezdomnym w robieniu zakupów, co jest
szczególnie ważne dla tych, którzy mają trudności          
z samodzielnym poruszaniem się lub nie mają dostępu do
transportu.
sprzątaniu: Pomoc w utrzymaniu czystości w domach osób
starszych czy niepełnosprawnych jest istotnym wsparciem, które
poprawia ich komfort życia i higienę.
przygotowywaniu posiłków: Wolontariusze mogą pomagać          
w  przygotowywaniu posiłków, co jest szczególnie ważne dla
osób, które ze względu na wiek czy stan zdrowia nie są w stanie
samodzielnie gotować.
prowadzeniu dla nich zajęć integracyjnych: Wolontariusze mogą
organizować spotkania i aktywności, takie jak gry, wycieczki czy
warsztaty artystyczne, które promują interakcje społeczne          
i pomagają w budowaniu więzi między uczestnikami.
prowadzeniu dla nich zajęć terapeutycznych: Wolontariusze
mogą prowadzić zajęcia terapeutyczne, takie jak terapia
zajęciowa, muzykoterapia czy zajęcia ruchowe, które poprawiają
stan psychiczny i fizyczny uczestników. 11.



Pomoc społeczna

Dzięki zaangażowaniu wolontariuszy w obszarze pomocy
społecznej, lokalne społeczności mogą czerpać liczne korzyści:

poprawa jakości życia: Osoby starsze, niepełnosprawne               
i inne grupy potrzebujące otrzymują wsparcie, które
poprawia ich komfort życia i samodzielność.
zmniejszenie poczucia izolacji społecznej: Organizowane
zajęcia i spotkania integracyjne pomagają                      
w przełamywaniu izolacji społecznej, co pozytywnie wpływa
na zdrowie psychiczne i emocjonalne uczestników.
Wsparcie w sytuacjach kryzysowych: Działania
charytatywne i zbiórki zapewniają niezbędne środki do
życia osobom w trudnej sytuacji, co pomaga im przetrwać
kryzysy i poprawia ich perspektywy na przyszłość.
Budowanie solidarności społecznej: Wolontariat w pomocy
społecznej wzmacnia więzi międzyludzkie, promując
wartości takie jak empatia, solidarność i współpraca                      
w lokalnej społeczności.

ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Wpływ działalności wolontariuszy na społeczność
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1 - Czy lubisz pomagać innym w codziennych
czynnościach, takich jak zakupy, sprzątanie czy
gotowanie posiłków?

w dziedzinie pomocy społecznej?

Czy masz predyspozycje
Czy masz predyspozycje  

do zostania wolontariuszem
do zostania wolontariuszem

2 - Czy potrafisz empatycznie słuchać
i rozumieć potrzeby osób w trudnej sytuacji
życiowej?

4 - Czy masz doświadczenie lub chęć
organizowania zajęć integracyjnych dla różnych
grup społecznych?

3 - Czy masz cierpliwość i wyrozumiałość
w kontakcie z osobami starszymi,
niepełnosprawnymi czy bezdomnymi?

5 - Czy jesteś gotowy/a na regularne
angażowanie się w pomoc społeczną, jak udział
w akcjach społecznych?

6 - Czy potrafisz pracować w zespole
i współdziałać z innymi wolontariuszami oraz
specjalistami z dziedziny pomocy społecznej?

7 - Czy masz umiejętności organizacyjne
potrzebne do prowadzenia zajęć
terapeutycznych (np. terapia zajęciowa,
muzykoterapia)?

8 - Czy potrafisz zachować spokój i opanowanie 
w trudnych sytuacjach i konfliktach
interpersonalnych?

Odpowiedz na poniższe pytania i zlicz swoje punkty. Każda odpowiedź na "Tak"
to 1 punkt. Jeśli zdobędziesz więcej niż 11 punktów, masz predyspozycje do
zostania wolontariuszem w dziedzinie pomocy społecznej?

Tak Nie



9 - Czy jesteś gotowy/a na zdobywanie
dodatkowych umiejętności i szkoleń z zakresu
pomocy społecznej?

11 - Czy potrafisz adaptować się do
różnorodnych potrzeb i sytuacji osób, którym
chcesz pomagać?

13 - Czy potrafisz przestrzegać zasad dyskrecji
i szanować prywatność osób, z którymi będziesz
pracować?

12 - Czy posiadasz umiejętności komunikacyjne
niezbędne do pracy z osobami z różnych grup
wiekowych i środowisk?

14 - Czy masz zdolność do samodzielnej
organizacji pracy oraz zarządzania czasem?

15 - Czy masz dobre zdrowie psychiczne
i fizyczne, aby móc angażować się
w długoterminową pomoc społeczną?

Wyniki:
0-5 punktów: Możliwe, że wolontariat w dziedzinie pomocy społecznej nie jest dla
Ciebie odpowiedni. Rozważ inne formy zaangażowania społecznego, które bardziej
odpowiadają Twoim umiejętnościom.
6-10 punktów: Masz pewne predyspozycje do wolontariatu w pomocy społecznej,
ale warto rozważyć dalszy rozwój umiejętności interpersonalnych i zdobycie
dodatkowego doświadczenia.
11-15 punktów: Posiadasz silne predyspozycje do zostania wolontariuszem                   
w dziedzinie pomocy społecznej. Twoja empatia, umiejętności organizacyjne                   
i zaangażowanie społeczne mogą znacząco przyczynić się do poprawy jakości
życia osób potrzebujących wsparcia.

10 - Czy masz silne poczucie zaangażowania
społecznego i chęć działania na rzecz innych?

Tak Nie

w dziedzinie pomocy społecznej?

Czy masz predyspozycje
Czy masz predyspozycje  

do zostania wolontariuszem
do zostania wolontariuszem



Ekologia

ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Wolontariat na rzecz ochrony środowiska obejmuje
różnorodne działania mające na celu zachowanie                  
i poprawę stanu środowiska naturalnego. Wolontariusze
angażują się w projekty i inicjatywy, które promują
zrównoważony rozwój i edukację ekologiczną, mając
znaczący wpływ na lokalne społeczności i ekosystemy. 

Takie zaangażowanie może obejmować: 

Akcje sprzątania terenów publicznych
Wolontariusze uczestniczą w licznych inicjatywach mających
na celu oczyszczenie środowiska:

sprzątanie lasów, parków i plaż: Wolontariusze organizują                 
i biorą udział w akcjach sprzątania, które pomagają usunąć
śmieci z terenów zielonych i rekreacyjnych, poprawiając ich
wygląd i stan ekologiczny.
sprzątanie rzek i jezior: Wolontariusze pomagają                  
w usuwaniu zanieczyszczeń z wód śródlądowych, co
przyczynia się do poprawy jakości wody i zdrowia
ekosystemów wodnych.
akcje miejskie: Wolontariusze angażują się w sprzątanie
miast, usuwając śmieci z ulic, skwerów i innych przestrzeni
publicznych, co podnosi estetykę i czystość miejskich
obszarów.
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Ekologia

ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Kampanie edukacyjne

Wolontariusze odgrywają kluczową rolę w prowadzeniu kampanii
edukacyjnych, które mają na celu zwiększenie świadomości
ekologicznej w społeczności. Ich działania koncentrują się na
różnych aspektach ochrony środowiska, recyklingu oraz
promowaniu zrównoważonego stylu życia. 

Ochrona środowiska
Wolontariusze organizują warsztaty, prelekcje i spotkania, które
edukują społeczność na temat ochrony przyrody                  
i odpowiedzialnego korzystania z zasobów naturalnych.
Mianowicie: 

warsztaty Ekologiczne: Stanowią praktyczne zajęcia,
podczas których uczestnicy uczą się, jak minimalizować
negatywny wpływ na środowisko. Mogą to być warsztaty
na temat kompostowania, tworzenia ogrodów
przydomowych, czy budowy domków dla owadów.
prelekcje: Wolontariusze zapraszają ekspertów, którzy
dzielą się swoją wiedzą na temat różnych aspektów
ochrony środowiska, takich jak bioróżnorodność, zmiany
klimatyczne, czy ochrona gatunków zagrożonych.
spotkania społecznościowe: Regularne spotkania                  
z mieszkańcami, podczas których omawiane są lokalne
problemy środowiskowe i wspólnie poszukuje się
rozwiązań. Mogą to być także panele dyskusyjne z udziałem
przedstawicieli władz lokalnych, naukowców i aktywistów.

16.



Ekologia

ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Recykling
Wolontariusze promują zasady recyklingu, uczą jak prawidłowo
segregować odpady i zachęcają do ponownego
wykorzystywania surowców, co zmniejsza ilość odpadów
trafiających na składowiska.
Mianowicie: 

kampanie informacyjne: Wolontariusze tworzą                  
i rozpowszechniają materiały edukacyjne, takie jak ulotki,
plakaty czy filmy instruktażowe, które wyjaśniają zasady
prawidłowej segregacji odpadów.
punkty edukacyjne: Organizowanie stoisk informacyjnych               
w miejscach publicznych, gdzie wolontariusze odpowiadają
na pytania mieszkańców i prowadzą zajęcia, jak
segregować odpady.
projekty szkolne: Współpraca ze szkołami w celu
wprowadzenia programów edukacyjnych na temat
recyklingu, organizowanie konkursów i projektów
uczniowskich związanych z ponownym wykorzystaniem
surowców.

Zrównoważony styl życia
Wolontariusze prowadzą kampanie promujące ekologiczne
nawyki, takie jak ograniczanie zużycia plastiku, oszczędzanie
wody i energii oraz wybieranie produktów przyjaznych
środowisku.

Warsztaty na temat Zero Waste: Nauka praktycznych
sposobów na redukcję odpadów w codziennym życiu,
takich jak budowanie nawyku używania wielorazowych
opakowań jak szycie toreb płóciennych na zakupy czy
unikanie jednorazowych przedmiotów.

17.



Ekologia

Dzięki zaangażowaniu wolontariuszy w ochronę środowiska,
lokalne społeczności mogą czerpać liczne korzyści, jak:

poprawa jakości życia: Czyste, zielone przestrzenie
sprzyjają zdrowiu i dobremu samopoczuciu mieszkańców,
oferując miejsce do rekreacji i relaksu.
zwiększenie świadomości ekologicznej: Kampanie
edukacyjne prowadzone przez wolontariuszy zwiększają
wiedzę społeczności na temat ochrony środowiska                        
i promują odpowiedzialne zachowania.
ochrona bioróżnorodności: Projekty związane z ochroną
dzikiej przyrody i odbudową ekosystemów przyczyniają
się do zachowania różnorodności biologicznej i zdrowia
ekosystemów.
wzmocnienie więzi społecznych: Wolontariat ekologiczny
sprzyja integracji społecznej, budowaniu więzi
międzyludzkich i wspólnemu działaniu na rzecz dobra
publicznego.

ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Wpływ działalności wolontariuszy na społeczność
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1 - Czy interesujesz się problematyką ochrony
środowiska i zrównoważonego rozwoju?

w dziedzinie ekologii?

Czy masz predyspozycje
Czy masz predyspozycje  

do zostania wolontariuszem
do zostania wolontariuszem

2 - Czy jesteś gotowy/a angażować się w działania
na rzecz czystości środowiska?

4 - Czy jesteś gotowy/a na regularne
uczestnictwo w akcjach sprzątania i dbania
o środowisko?

3 - Czy masz już doświadczenie lub chęć
organizowania akcji sprzątania lub innych inicjatyw
ekologicznych?

5 - Czy potrafisz działać w zespole
i współpracować z innymi wolontariuszami oraz
organizacjami ekologicznymi?

6 - Czy uważasz, że posiadasz umiejętności
komunikacyjne potrzebne do prowadzenia
warsztatów i prelekcji edukacyjnych na temat
ochrony środowiska?

7 - Czy masz zdolność do planowania i organizacji
działań związanych z ochroną środowiska?

8 - Czy potrafisz skutecznie motywować innych
do podejmowania działań na rzecz ochrony
środowiska?

Odpowiedz na poniższe pytania i zlicz swoje punkty. Każda odpowiedź na "Tak" to 1 punkt.
Jeśli zdobędziesz więcej niż 11 punktów, masz predyspozycje do zostania wolontariuszem
w dziedzinie ekologii?

Tak Nie



9 -Czy posiadasz wiedzę na temat problemów
środowiskowych, takich jak zmiany klimatyczne,
zanieczyszczenie powietrza czy utrata
bioróżnorodności?

11 - Czy potrafisz kreatywnie podejść do
problemów środowiskowych i proponować
innowacyjne rozwiązania?

13 - Czy masz umiejętność przekonywania
i edukowania innych na temat ekologicznych
postaw i działań?

12 - Czy jesteś otwarty/a na zdobywanie nowych
umiejętności związanych z ochroną środowiska?

14 - Czy potrafisz efektywnie zarządzać czasem
i dostosować się do różnorodnych wymagań
projektów ekologicznych?

15 - Czy masz silne poczucie misji i chęć działania
na rzecz ochrony środowiska?

Wyniki:
0-5 punktów: Możliwe, że wolontariat w dziedzinie ochrony środowiska nie jest dla
Ciebie odpowiedni. Możesz rozważyć inne formy wsparcia dla środowiska, które
bardziej odpowiadają Twoim zainteresowaniom.
6-10 punktów: Masz pewne predyspozycje do wolontariatu w ochronie środowiska,
ale warto rozwijać swoją wiedzę i umiejętności ekologiczne.
11-15 punktów: Posiadasz silne predyspozycje do zostania wolontariuszem                     
w dziedzinie ochrony środowiska. Twoja wiedza, zaangażowanie i umiejętności
mogą znacząco przyczynić się do poprawy stanu środowiska naturalnego i edukacji
ekologicznej społeczności.

10 - Czy jesteś zaangażowany/a w praktyki
codziennego życia sprzyjające ochronie środowiska,
jak np. ograniczanie plastiku, recykling czy
oszczędzanie energii?

Tak Nie

w dziedzinie ekologii?

Czy masz predyspozycje
Czy masz predyspozycje  

do zostania wolontariuszem
do zostania wolontariuszem



SAMOOCENA 
I ROZPOZNANIE
PREDYSPOZYCJI
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Rozpoznanie predyspozycji i samoocena są
kluczowe dla każdego, kto rozważa rolę
wolontariusza. 
Cechy i umiejętności przydatne dla wolontariusza:

Empatia: Umiejętność wczuwania się w sytuację i potrzeby
innych osób jest kluczowa w pracy wolontariusza, niezależnie od
dziedziny. Wolontariusze często mają kontakt z osobami
potrzebującymi wsparcia emocjonalnego i praktycznego.

Umiejętność pracy w zespole: Wolontariat często wymaga
współpracy z różnymi ludźmi o różnych umiejętnościach                       
i osobowościach. Umiejętność współpracy, dzielenia się
obowiązkami i rozwiązywania konfliktów jest kluczowa.

Komunikacja: Zarówno umiejętność słuchania, jak i klarowne
przekazywanie informacji są niezbędne. Wolontariusze często
muszą skutecznie komunikować się zarówno z osobami
potrzebującymi pomocy, jak i z innymi wolontariuszami oraz
koordynatorami projektów, w których udział się angażują.

21.



Umiejętność organizacji czasu: Wolontariusze często muszą
zarządzać swoim czasem, łącząc pracę wolontariacką z innymi
obowiązkami życiowymi. Skuteczne planowanie i organizacja
pomagają w efektywnym wykorzystaniu czasu.

SAMOOCENA 
I ROZPOZNANIE
PREDYSPOZYCJI
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Odpowiedzialność: Wolontariusze angażując się w działania
społeczne, są darzeni zaufaniem przez inne osoby, co niesie za
sobą dużą odpowiedzialność. Właściwe zarządzanie czasem                      
i zobowiązaniami jest niezbędne dla skutecznego wykonywania
zadań.

22.



SAMOOCENA 
I ROZPOZNANIE
PREDYSPOZYCJI

Czy lubię pracować z ludźmi?
Ta cecha jest kluczowa dla wielu rodzajów wolontariatu, gdzie często
współpraca z innymi osobami jest niezbędna. Praca zespołowa,
komunikacja interpersonalna i zdolność do nawiązywania relacji są
istotne w wolontariacie. Wolontariusze często muszą współpracować
z innymi członkami zespołu, koordynatorami, a także z osobami,
którym pomagają. Jeśli czerpiesz radość z pracy w grupie, potrafisz
słuchać i jesteś otwarty na potrzeby innych, to znak, że wolontariat
może być dla Ciebie odpowiednią formą działalności.

Czy mam cierpliwość do nauczania innych?
Jeśli tak, możliwe, że wolontariat w roli mentora lub nauczyciela może
być dla Ciebie odpowiedni. Wolontariusze często angażują się                       
w działania edukacyjne, takie jak prowadzenie warsztatów, zajęć
pozalekcyjnych czy szkoleń. Cierpliwość i umiejętność tłumaczenia
skomplikowanych kwestii w prosty sposób są kluczowe w tego typu
działaniach. Praca edukacyjna wymaga empatii, zrozumienia dla
różnych poziomów wiedzy i umiejętności uczestników oraz gotowości
do poświęcenia czasu na rozwijanie ich kompetencji.

Analiza predyspozycji do wolontariatu

Kluczowe pytania przed podjęciem decyzji

23.
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Jak radzę sobie ze stresem?
Wolontariusze często spotykają się z wyzwaniami i nieprzewidzianymi
sytuacjami. Umiejętność radzenia sobie ze stresem jest zatem bardzo
ważna. Praca w dynamicznych warunkach, czasem pod presją czasu                   
i w trudnych okolicznościach, wymaga od wolontariuszy stabilności
emocjonalnej i umiejętności zarządzania stresem. Jeśli potrafisz
zachować spokój w sytuacjach kryzysowych, jesteś elastyczna/y                     
i potrafisz adaptować się do zmieniających się warunków, to
wolontariat może być dla Ciebie satysfakcjonującym doświadczeniem.

Czy potrafię efektywnie zarządzać czasem?
Zarządzanie czasem jest kluczowe dla skutecznego wykonywania
zadań wolontariackich, szczególnie jeśli angażujesz się w różne
projekty jednocześnie. Umiejętność planowania, priorytetyzowania
zadań i zarządzania własnym harmonogramem jest niezwykle ważna
w pracy wolontariusza. Skuteczne zarządzanie czasem pozwala na
lepsze wywiązanie się z obowiązków i minimalizuje ryzyko wypalenia
zawodowego. Wolontariusze, którzy potrafią efektywnie zarządzać
czasem, mogą lepiej łączyć swoje zaangażowanie z innymi
obowiązkami zawodowymi i osobistymi.

Analiza predyspozycji do wolontariatu

Kluczowe pytania przed podjęciem decyzji
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Jakie mam mocne strony?
Warto przeanalizować swoje umiejętności, takie jak komunikacja,
organizacja, kreatywność, które mogą być przydatne w wolontariacie.
Znajomość swoich mocnych stron pozwala lepiej dopasować się do
konkretnego rodzaju wolontariatu. Czy jesteś dobrym organizatorem?                  
Czy potrafisz skutecznie komunikować się z ludźmi? Czy masz zdolności
przywódcze lub techniczne? Znalezienie obszarów, w których możesz się
wyróżnić, pomoże Ci znaleźć odpowiednie miejsce w organizacji
wolontariackiej i maksymalnie wykorzystać swoje talenty.

Czy interesuję się określoną dziedziną lub problemem społecznym?
Wolontariat często jest bardziej satysfakcjonujący, gdy angażujesz się               
w dziedzinę, która jest Ci bliska lub problem, który jest dla Ciebie istotny.
Praca na rzecz ochrony środowiska, wsparcia osób starszych, edukacji
dzieci, pomocy osobom w kryzysie bezdomności – wszystkie te obszary
mogą stać się obszarem Twojej działalności, jeśli oczywiście są zgodne                
z Twoimi zainteresowaniami i wartościami. Pasja i zaangażowanie                  
w określoną dziedzinę pozwalają na większe zaangażowanie                  
i długotrwałe zaangażowanie w wolontariat, przynosząc zarówno Tobie, jak
i beneficjentom większą satysfakcję i korzyści.

Analiza predyspozycji do wolontariatu

Kluczowe pytania przed podjęciem decyzji
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Czy lubię pracować z ludźmi?1.
A. Zdecydowanie tak: 5 punktów
B. Raczej tak: 4 punkty
C. Nie jestem pewien/pewna: 3 punkty
D. Raczej nie: 2 punkty
E. Zdecydowanie nie: 1 punkt

Czy mam cierpliwość do nauczania innych?2.
A. Zdecydowanie tak: 5 punktów
B. Raczej tak: 4 punkty
C. Nie jestem pewien/pewna: 3 punkty
D. Raczej nie: 2 punkty
E. Zdecydowanie nie: 1 punkt

Jak radzę sobie ze stresem?3.
A. Bardzo dobrze: 5 punktów
B. Dobrze: 4 punkty
C. Średnio: 3 punkty
D. Słabo: 2 punkty
E. Bardzo słabo: 1 punkt

Czy potrafię efektywnie zarządzać czasem?4.
A. Zdecydowanie tak: 5 punktów
B. Raczej tak: 4 punkty
C. Nie jestem pewien/pewna: 3 punkty
D. Raczej nie: 2 punkty
E. Zdecydowanie nie: 1 punkt

Jakie mam mocne strony? (Punktowane po 1 punkcie za każdą wybraną
odpowiedź)

5.

A. Komunikacja: 1 punkt
B. Organizacja: 1 punkt
C. Kreatywność: 1 punkt
D. Praca zespołowa: 1 punkt
E. Zarządzanie: 1 punkt
F. Inne (proszę wymienić): 1 punkt

Czy interesuję się określoną dziedziną lub problemem społecznym? (Punktowane
po 1 punkcie za każdą wybraną odpowiedź)

6.

A. Ochrona środowiska: 1 punkt
B. Praca z dziećmi: 1 punkt
C. Wsparcie osób starszych: 1 punkt
D. Edukacja: 1 punkt
E. Pomoc społeczna: 1 punkt
F. Inne (proszę wymienić): 1 punkt

Czy wolontariat jest dla mnie ważnym aspektem życia?7.
A. Zdecydowanie tak: 5 punktów
B. Raczej tak: 4 punkty
C. Nie jestem pewien/pewna: 3 punkty
D. Raczej nie: 2 punkty
E. Zdecydowanie nie: 1 punkt

Czy wolontariat jest dla mnie?Czy wolontariat jest dla mnie?

Odpowiedź na poniższe pytania, zaznaczając odpowiedzi, które najlepiej opisują
Twoje preferencje i umiejętności. Na końcu ankiety zlicz punkty przypisane do
Twoich odpowiedzi, aby sprawdzić, czy masz predyspozycje do wolontariatu.



Sumowanie punktów:

Podsumuj punkty uzyskane z każdej odpowiedzi. Maksymalna liczba punktów, jaką
można uzyskać, to 34 (pytania 1-4, 7) + liczba mocnych stron (maks. 6) + liczba
interesujących dziedzin (maks. 6).

Interpretacja wyników:

28-46 punktów: Bardzo wysokie predyspozycje do wolontariatu. Posiadasz
cechy i umiejętności, które są bardzo pożądane w wolontariacie.
18-27 punktów: Wysokie predyspozycje do wolontariatu. Masz wiele cech i
umiejętności przydatnych w wolontariacie, ale warto pracować nad niektórymi
obszarami.
10-17 punktów: Średnie predyspozycje do wolontariatu. Możesz angażować się w
wolontariat, ale warto rozwijać dodatkowe umiejętności i lepiej poznać swoje
mocne strony.
1-9 punktów: Niskie predyspozycje do wolontariatu. Możliwe, że wolontariat nie
jest dla Ciebie odpowiednią formą zaangażowania, lub potrzebujesz bardziej
szczegółowej analizy swoich umiejętności i zainteresowań.

Czy wolontariat jest dla mnie?Czy wolontariat jest dla mnie?



SAMOOCENA 
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Spisywanie mocnych stron i zainteresowań:
Zapisz swoje umiejętności, które uważasz za swoje największe
atuty. To może obejmować zarządzanie projektem,
umiejętność słuchania, organizację wydarzeń itp. Dodatkowo,
zanotuj zainteresowania, które mogłyby Cię motywować do
zaangażowania się w wolontariat.

Refleksja nad sytuacjami satysfakcjonującymi:
Przypomnij sobie sytuacje, w których czułeś/aś się szczęśliwy/a
i spełniony/a, pomagając innym lub angażując się w działania
społeczne. Co konkretnie sprawiało, że te sytuacje były
satysfakcjonujące?

Eksploracja różnych rodzajów wolontariatu:
Zapoznaj się z różnymi rodzajami wolontariatu dostępnymi                   
w Twojej okolicy lub online. Zastanów się, które z nich
najbardziej pasują do Twoich umiejętności i zainteresowań.

Rozmowy z doświadczonymi wolontariuszami:
Porozmawiaj z osobami, które mają doświadczenie                      
w wolontariacie. Dowiedz się, jakie umiejętności i cechy są
najbardziej wartościowe w tej roli oraz jakie wyzwania mogą się
pojawić.

Analiza predyspozycji do wolontariatu

Ćwiczenia samooceny

28.



Analiza predyspozycji do wolontariatu

Przygotowanie do roli wolontariusza zaczyna się od zrozumienia
swoich predyspozycji, umiejętności i zainteresowań.
Przeanalizowanie powyższych pytań i ćwiczeń pomoże Ci lepiej
zidentyfikować, czy wolontariat jest odpowiednią ścieżką dla Ciebie
oraz w jakiej dziedzinie możesz najbardziej efektywnie się
zaangażować. Pamiętaj, że każde doświadczenie i umiejętność, którą
przynosisz do wolontariatu, może mieć pozytywny wpływ na
społeczność i jednocześnie przynieść Ci dużo satysfakcji osobistej.

SAMOOCENA 
I ROZPOZNANIE
PREDYSPOZYCJI

Ćwiczenia samooceny
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Wybór odpowiednich działań wolontariackich
jest kluczowy dla satysfakcji i efektywności
zaangażowania. 

Samoocena i refleksja
Przed podjęciem decyzji o wolontariacie warto przeprowadzić
głębszą samoocenę. Zadaj sobie pytania takie jak: Co lubię robić?
Jakie są moje mocne strony? Co sprawia mi największą satysfakcję?
Rozważ, czy preferujesz pracę z ludźmi, pracę w terenie czy może
działania wymagające pracy zdalnej.

Identyfikacja zainteresowań
Znalezienie dziedzin, tematów lub problemów społecznych, które Cię
szczególnie interesują, jest kluczowe. Jeśli masz pasję do ochrony
środowiska, edukacji dzieci, wsparcia osób starszych czy działań na
rzecz zwierząt, to warto skupić się na wolontariatach w tych
obszarach. Praca w dziedzinie, która Cię fascynuje, będzie bardziej
satysfakcjonująca i motywująca.

SAMOOCENA 
I ROZPOZNANIE
PREDYSPOZYCJI

Oto kilka wskazówek, które mogą pomóc w dokonaniu
właściwego wyboru:
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Zgodność z wartościami
Dobór działań wolontariackich powinien być zgodny z Twoimi
osobistymi wartościami. Jeśli dla Ciebie istotne są sprawiedliwość
społeczna, równość czy ochrona praw zwierząt, poszukaj organizacji
lub projektów, które aktywnie działają w tych obszarach.
Angażowanie się w sprawy bliskie Twoim przekonaniom będzie miało
głębszy sens i motywację.

Analiza umiejętności
Przeanalizuj swoje umiejętności i doświadczenia. Czy posiadasz
dobre umiejętności komunikacyjne, organizacyjne, czy może
specjalistyczne umiejętności, które mogą być przydatne                       
w konkretnym rodzaju wolontariatu? Rozważ, jakie umiejętności
chciałbyś rozwijać i w jakiej roli chciałbyś się realizować.

Cele i oczekiwania
Określenie celów i oczekiwań względem wolontariatu pomoże                     
Ci lepiej dopasować formę zaangażowania. Czy chcesz zdobywać
doświadczenie zawodowe, rozwijać umiejętności miękkie, czy                   
po prostu chcesz się zaangażować społecznie i przyczynić do zmiany
w lokalnej społeczności?

SAMOOCENA 
I ROZPOZNANIE
PREDYSPOZYCJI
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Badanie organizacji
Przed podjęciem decyzji o wolontariacie warto zapoznać się z misją,
wartościami i działalnością organizacji, w której chcesz się
zaangażować w działania wolontariackie. Upewnij się, że cele                       
i sposób działania organizacji są zgodne z Twoimi przekonaniami                   
i oczekiwaniami. Zapoznanie się z opiniami innych wolontariuszy                      
i beneficjentów może również dostarczyć cennych informacji.

Wybierając formę wolontariatu zgodną z osobistymi
zainteresowaniami, wartościami i umiejętnościami, zwiększasz
szanse na satysfakcję z działalności wolontariackiej oraz efektywność
Twojego wsparcia dla społeczności. Pamiętaj, że zaangażowanie                     
w działania, które są bliskie Twojemu sercu, może mieć długofalowy                
i pozytywny wpływ na Ciebie oraz otaczających Cię ludzi.

SAMOOCENA 
I ROZPOZNANIE
PREDYSPOZYCJI
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Przygotowanie do wolontariatu jest kluczowe
dla skutecznego i satysfakcjonującego
zaangażowania. Obejmuje zdobywanie
wiedzy, umiejętności oraz przygotowanie się
psychiczne do wykonywania konkretnych
zadań. 

Szkolenia pierwszej pomocy
Jednym z podstawowych szkoleń, które mogą być niezbędne w wielu
formach wolontariatu jest kurs pierwszej pomocy. Umiejętność
udzielania podstawowej pomocy medycznej może być nieoceniona,
szczególnie w działaniach związanych z opieką zdrowotną lub
ratownictwem.

Szkolenia z zakresu opieki nad osobami starszymi
Wolontariusze angażujący się w pomoc osobom starszym mogą
skorzystać z dedykowanych szkoleń, które uczą technik opieki,
komunikacji z osobami starszymi oraz rozumienia specyficznych
potrzeb seniorów.

PRZYGOTOWANIE 
DO WOLONTARIATU

Co może być potrzebne do przygotowania do roli
wolontariusza:
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Warsztaty z zarządzania projektami
W przypadku wolontariuszy zaangażowanych w organizację
wydarzeń, programów edukacyjnych czy inicjatyw społecznych,
warsztaty z zarządzania projektami mogą być niezbędne.                       
Te szkolenia uczą planowania, koordynowania zespołu, zarządzania
budżetem oraz oceny wyników działalności.

Kursy komunikacji międzykulturowej
Wolontariat często wiąże się z pracą z różnorodnymi grupami
społecznymi i kulturowymi. Kursy komunikacji międzykulturowej
pomagają zrozumieć różnice kulturowe, uczyć się akceptacji oraz
efektywnej komunikacji w wielokulturowym środowisku.

Szkolenia z zakresu zdrowia psychicznego 
Wolontariusze angażujący się w pomoc osobom w kryzysie,
potrzebujący wsparcia emocjonalnego lub chorującym psychicznie
mogą skorzystać z kursów z zakresu zdrowia psychicznego. Takie
szkolenia uczą rozpoznawania objawów problemów psychicznych,
udzielania wsparcia oraz kierowania do odpowiednich specjalistów.
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PRZYGOTOWANIE 
DO WOLONTARIATU



Wolontariat to wartościowe i satysfakcjonujące
działanie, jednak aby przynosił korzyści zarówno
wolontariuszom, jak i organizacjom, wymaga
realistycznych oczekiwań. 

REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA 
I GRANICE

Oto kilka kluczowych aspektów, które warto wziąć pod
uwagę, angażując się w wolontariat:

Ograniczenia czasu i zasobów

Wolontariusze muszą zrozumieć, że ich zaangażowanie czasowe                 
i zasobowe jest ograniczone. Nie można zrobić wszystkiego naraz, a próba
realizacji zbyt wielu zadań może prowadzić do wypalenia. Kluczowe jest
ustalenie, ile czasu i energii można realistycznie poświęcić na działalność
wolontariacką, biorąc pod uwagę inne obowiązki życiowe i zawodowe.

Ważne jest:
ustalenie harmonogramu: Zorganizowanie swojego czasu poprzez
stworzenie harmonogramu, który uwzględnia regularne godziny
wolontariatu, może pomóc w uniknięciu przeciążenia.
priorytetyzacja zadań: Skup się na najważniejszych zadaniach i staraj
się nie brać na siebie zbyt wielu obowiązków jednocześnie.
uświadomienie sobie swoich ograniczeń: Bądź świadomy swoich
ograniczeń i nie bój się odmówić dodatkowych zadań, jeśli czujesz, że
przekraczają one Twoje możliwości. 35.



Zmienne warunki i nieprzewidywalność

Wolontariat często odbywa się w dynamicznych i zmiennych warunkach.
Wiele zależy od bieżących potrzeb organizacji i beneficjentów, a także od
okoliczności zewnętrznych. Wolontariusze muszą być przygotowani na
elastyczność i gotowość do dostosowania się do nowych sytuacji.
Ważna jest:

adaptacyjność: Zdolność do szybkiego dostosowywania się do
nowych warunków jest kluczowa. Może to oznaczać zmianę planów
lub obowiązków w krótkim czasie.
otwartość na zmiany: Bądź otwarty na nowe wyzwania i sytuacje,
które mogą się pojawić w trakcie wolontariatu.

REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA 
I GRANICE
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Proces długoterminowy 

Rezultaty działań wolontariackich nie zawsze są natychmiastowe.
Czasami efekty pracy mogą być widoczne dopiero po miesiącach lub
latach. Ważne jest, aby wolontariusze mieli świadomość, że ich praca
może przynosić długofalowe korzyści, tym samym ważne jest, aby nie
zniechęcali się brakiem natychmiastowych rezultatów. 
Ważna jest: 

cierpliwość: Pamiętaj, że niektóre zmiany wymagają czasu. Ważne
jest, aby być cierpliwym i wytrwałym.
śledzenie postępów: Regularnie monitoruj swoje osiągnięcia i cele,
aby zobaczyć, jak Twoja praca przyczynia się do długoterminowych
wyników.
celebracja małych sukcesów: Nawet małe osiągnięcia mogą mieć
znaczenie. Celebruj je, aby utrzymać motywację.

REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA 
I GRANICE
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Realistyczne cele 

Wolontariusze powinni ustalać cele, które są realistyczne i osiągalne                 
w kontekście dostępnych zasobów i czasu. Małe, konkretne cele, które
można zrealizować krok po kroku, są bardziej motywujące                 
i satysfakcjonujące niż ambitne, ale nierealne plany.
Ważne jest: 

określanie własnych celów według metody SMART: Ustalaj cele, które                 
są specyficzne, mierzalne, osiągalne, realistyczne i czasowe.
podzielenie ich na etapy: Rozbij większe cele na mniejsze etapy, które
można realizować krok po kroku.
regularne poddawanie ocenie osiągniętych rezultatów: Co jakiś czas
przeglądaj swoje cele i dostosowuj je w miarę potrzeb.

REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA 
I GRANICE
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Specyficzne (Specific)
Cele powinny być jasno określone                      
i konkretne, aby wolontariusz
wiedział dokładnie, co ma osiągnąć.
Przykład: Zamiast ogólnego celu
„Pomagać dzieciom”, określ go
bardziej szczegółowo: „Prowadzić
cotygodniowe zajęcia z matematyki
dla dzieci w lokalnym ośrodku
społecznym”

Mierzalne (Measurable)
Cele powinny być mierzalne,                         
co pozwala na śledzenie postępów                 
i ocenę, czy cel został osiągnięty.
Przykład: Określ liczbę dzieci, które
mają uczestniczyć w zajęciach:
„Prowadzić cotygodniowe zajęcia                 
z matematyki dla 10 dzieci                                     
w lokalnym ośrodku społecznym”.

Osiągalne (Achievable)
Cele powinny być realistyczne                    
i możliwe do osiągnięcia, biorąc pod
uwagę dostępne zasoby i czas.
Przykład: Oceń swoje możliwości
czasowe i zasobowe, zanim ustalisz
cel: „Prowadzić cotygodniowe
zajęcia z matematyki dla 10 dzieci                   
w lokalnym ośrodku społecznym
przez dwie godziny tygodniowo,
mając na uwadze swoje inne
obowiązki”.

Realistyczne (Realistic)
Cele powinny być realistyczne             
w kontekście dostępnych zasobów,
umiejętności i ograniczeń.
Przykład: Upewnij się, że masz
odpowiednie umiejętności i zasoby,
aby osiągnąć cel: „Prowadzić
cotygodniowe zajęcia z matematyki
dla 10 dzieci w lokalnym ośrodku
społecznym przez dwie godziny
tygodniowo, korzystając z dostępnych
materiałów dydaktycznych i swojego
doświadczenia w nauczaniu”.

Czasowe (Time-bound)
Cele powinny mieć określony termin
realizacji, co pozwala na lepsze
zarządzanie czasem i zasobami.
Przykład: Ustal konkretny okres,             
w którym cel ma być osiągnięty:
„Prowadzić cotygodniowe zajęcia             
z matematyki dla 10 dzieci w lokalnym
ośrodku społecznym przez dwie
godziny tygodniowo przez najbliższe
sześć miesięcy”.

Metoda SMART to sprawdzona technika, która pomaga w ustalaniu celów.
Skrót SMART oznacza cele, które są:

Określanie celów wedługOkreślanie celów według  

metody SMARTmetody SMART



REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA 
I GRANICE
Przykłady zastosowania metody SMART w wolontariacie

Organizacja wydarzenia:
Specyficzne: Zorganizować charytatywny piknik rodzinny w lokalnym
parku.
Mierzalne: Przyciągnąć co najmniej 100 uczestników i zebrać 2000 zł na
cele charytatywne.
Osiągalne: Skontaktować się z lokalnymi firmami i organizacjami w celu
uzyskania sponsorów i darowizn.
Realistyczne: Planowanie i organizacja pikniku w ciągu trzech miesięcy.
Czasowe: Zorganizować piknik do końca września 2024 roku.

Kampania edukacyjna:
Specyficzne: Przeprowadzić kampanię edukacyjną na temat recyklingu w
pięciu szkołach podstawowych w Łodzi.
Mierzalne: Dotarcie do 500 uczniów i zwiększenie poziomu wiedzy o
recyklingu o 50% na podstawie ankiet przed i po kampanii.
Osiągalne: Przygotowanie materiałów edukacyjnych i zaproszenie
ekspertów do prowadzenia warsztatów.
Realistyczne: Realizacja kampanii w ciągu jednego semestru szkolnego.
Czasowe: Zakończenie kampanii do końca zimowego semestru.

Wsparcie seniorów:
Specyficzne: Organizowanie cotygodniowych wizyt w domu seniora w celu
prowadzenia zajęć z zakresu obsługi komputera.
Mierzalne: Przeprowadzenie 10 sesji dla grupy 15 seniorów.
Osiągalne: Opracowanie programu zajęć i zapewnienie sprzętu
komputerowego.
Realistyczne: Prowadzenie zajęć przez trzy miesiące.
Czasowe: Zakończenie programu do końca kwartału. 40.



Zadanie publiczne pn. „Wolontariat – Siłą Napędową
Zrównoważonego Rozwoju Społeczności” współfinansowane jest            
z dotacji NIW-CRSO w ramach Korpusu Solidarności –
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Systematycznego i realizowane przez Stowarzyszenie Instytut
Nowych Technologii w terminie 01.09.2023-31.08.2026.


