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Wolontariat to jedna z najbardziej szlachetnych form dziatalnosci spotecznej, ktéra
pozwala na pomoc innym, rozwdj osobisty oraz budowanie silniejszych wiezi
w spotecznosci. W publikacji tej, chcemy przyblizy¢, jakie cechy i umiejetnosci sg
wazne dla efektywnego wolontariatu oraz pomdc Ci zrozumiel, czy posiadasz
predyspozycje do bycia wolontariuszem.

W pierwszym rozdziale oméwimy, dlaczego wolontariat jest tak wazny dla
spoteczenistwa i jakie korzysci przynosi zaréwno beneficientom, jak i samym
wolontariuszom. Zrozumienie roli wolontariatu pomoze Ci doceni¢ jego wartosc,
a moZe réwnieZ zainspiruje do dziatania. Drugi rozdziat poswiecony jest
samoocenie. Przyjrzymy sie, jakie cechy i umiejetnosci sq kluczowe w wolontariacie
oraz jak je rozpoznac u siebie. Znajdziesz tu narzedzia i pytania, ktére pomogqg
Ci oceni¢, czy posiadasz odpowiednie predyspozycje. NaleZy pamietal, Ze rodzaj
wolontariatu warto dobra¢ odpowiednio do swojego charakteru. W trzecim
rozdziale dowiesz sie, jak dopasowaC swoje zainteresowania, umiejetnosci
i dostepny czas do réznych form dziatalnoSci wolontariackiej, aby znaleZ¢
najbardziej satysfakcjonujgce i efektywne zadania. Jest to wazne, poniewaZ przed
przystgpieniem do wolontariatu warto odpowiednio sie przygotowac. W czwartym
rozdziale oméwimy, jak zdobyC niezbednqg wiedze i umiejetnosci, aby by¢ dobrze
przygotowanym do swoich zadan. W ostatnim rozdziale poruszymy temat
realistycznych oczekiwari wobec wolontariatu. Dowiesz sie, jak ustalaC granice
swojego zaangaZowania, aby unikngC wypalenia oraz jak zarzqdza¢ swoimi
zasobami i czasem, aby wolontariat byt Zrédtem satysfakgji, a nie frustracji.

Wolontariat odgrywa kluczowq role w budowaniu spoteczeristwa obywatelskiego,
wspieraniu potrzebujgcych i rozwigzywaniu lokalnych probleméw. Zrozumienie
wiasnych predyspozycji i przygotowanie do wolontariatu moZe znaczgco zwiekszyc
efektywnoS¢ dziatan i przynies¢ wiekszq satysfakcje zaréwno wolontariuszom, jak
i osobom, ktérym pomagajq.

Zapraszamy do lektury i do odkrywania wiasnej drogi aktywnego cztonka
spofecznosci!

Instytut
Nowych Technologii




ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Czym jest wolontariat i jakie sg korzysci
wynikajgce z zaangazowania si¢ w dziatania

wolontariackie

Wolontariat to  nieodpfatna,
dobrowolna praca na rzecz
innych ludzi, organizacji lub
spoteczenstwa jako cafosci. Jest
to aktywnos¢, ktora ma na celu
poprawe jakosci zycia w roznych
aspektach, zarowno na poziomie
lokalnym, jak i globalnym.
Wolontariat moze przyjmowac
rozne formy, od bezposredniego
wsparcia osobom
potrzebujgcym, przez dzialania
edukacyjne i1 kulturalne, az po
iniclatywy na rzecz ochrony
srodowiska.

Wolontariat to niezwykle
szeroka i réznorodna
dziatalnos¢, ktora
obejmuje wiele dziedzin
zycia spotecznego. Dzieki
Zzaangazowaniu
wolontariuszy
jest niesienie
tam, gdzie
najbardziej

a takze wspieranie
réznorodnych inicjatyw,
ktore przyczyniaja sie do
poprawy jakosci zycia

mozliwe
pomocy
jest ona
potrzebna,

w lokalnych
spotecznosciach.

VS VIOML - LVIHVLINOTOM



ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Dziedziny wolontariatu oraz wptyw, jaki mozna
mieC na spotecznos¢ poprzez dziatalnosc
w tych obszarach

Edukacja

Wolontariat w edukacji odgrywa kluczowg role w rozwoju
lokalnych spotecznosci, wspierajgc dzieci, miodziez oraz
dorostych. Dzieki réznorodnym dziataniom wolontariusze moga
wptyngé na rozwo] intelektualny, zdobywanie nowych
umiejetnosci, wplywajac rowniez za zwigkszenie mozliwosci
zawodowych uczestnikow.

Praca z dzie¢mi | mtodziezg

Praca z dorostymi

« Podnoszenie kwalifikacji: « Pomoc w nauce: Wolontariusze
Wolontariusze prowadzag kursy oferuja dodatkowe lekcje,
zawodowe, szkolenia i  warsztaty, korepetycje | wsparcie w odrabianiu

pomagajgc dorostym zdobywa¢ nowe
umiejetnosci | zwigksza¢ szanse na
rynku pracy.

Edukacja dorostych: Wolontariusze
oferujga lekcje jezykdéw obcych, kursy
komputerowe i inne formy ksztalcenia,
utatwiajgce dorostym radzenie sobie
w codziennym zyciu.

Wsparcie w przygotowaniu do
egzaminow: Wolontariusze pomagaja
przygotowac sie do

zdobycie

dorostym
egzamindw, co umozliwia

dodatkowych kwalifikaciji.

prac domowych, co pomaga uczniom
poprawi¢ wyniki w nauce.

- Organizacja
pozalekcyjnych:

zajec
Wolontariusze

prowadzg kluby sportowe,
artystyczne, naukowe 1 jezykowe,
rozwijajac zainteresowania
I umiejetnosci dzieci.

 Programy mentoringowe:

Wolontariusze  oferujg
wsparcie emocjonalne i doradztwo,

miodziezy

inspirujac do dalszej nauki i rozwoju
osobistego. 4.



ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Wptyw dziatalnosci wolontariuszy na
spotecznosc

Dzigki zaangazowaniu wolontariuszy w dziedzinie edukacji, lokalne

spotecznosci mogg czerpac liczne korzysci, jak:

Poprawa wynikow edukacyjnych: Dzieci i miodziez otrzymuja
dodatkowe wsparcie edukacyjne, co przektada sie na lepsze wyniki
w nauce, wigksza pewnos$¢ siebie oraz lepsze perspektywy na
przysztosc.

Zwiekszenie szans zawodowych: Osoby doroste moga podnosic
swoje kwalifikacje i zdobywa¢ nowe umiejetnosci, co zwigksza ich
konkurencyjnos¢ na rynku pracy i mozliwosci zawodowe.

Rozw¢éj osobisty: Spotecznos¢ lokalna zyskuje dostep do
roznorodnych form ksztalcenia i rozwoju osobistego, co przyczynia
sie do ogodlnego wzrostu poziomu wiedzy | kompetencji
mieszkancow.

Wzmacnianie wiezi spotecznych: Wolontariat edukacyjny sprzyja
integracji spotecznej, budowaniu wigzi miedzyludzkich oraz

wzmacnianiu poczucia wspolnoty w lokalnym srodowisku.

VS VIOML - LVIHVLINOTOM




w dziedzinie edukacii?

Odpowiedz na ponizsze pytania i zlicz swoje punkty. Kazda odpowiedz na
"Tak” to | punkt. Jesli zdobedziesz wigcej niz Il punktéw, masz
predyspozycje do zostania wolontariuszem w dziedzinie edukagiji.

Tak Nie

| - Czy kiedykolwiek udzielale$/as korepetycji lub
dodatkowych lekc;ji?

2 - Czy lubisz pracowaé z dzieémi i miodziezq?

3 - Czy masz doéwiadczenie w prowadzeniu
zajeé pozalekeyjnych (sportowych,
artystycznych, naukowych, jezykowych)?

Y - Czy potrafisz skutecznie komunikowaé sie
z osobami w réznym wieku?

O - Czy masz umiejetnoéci mentoringowe, takie
jak wsparcie emocjonalne i doradztwo?

6 - Czy masz dodwiadczenie w prowadzeniu
kurséw zawodowych, szkolen lub warsztatéw?

7 - Czy czujesz sie pewnie w przekazaniu wiedzy
z okresélonej dziedziny jak nauka jezykéw obcych
lub programéw komputerowych?

8 - Czy potrafisz poméc dorostym
w przygotowaniu sie do egzaminéw (np. matura,
egzaminy zawodowe)?



w dziedzinie edukacii?

Tak Nie

9 - Czy jeste$ kreatywny/a w organizowaniu
zajeé i warsztatéw edukacyjnych?

IO - Czy potrafisz efektywnie zarzqdzaé
czasem, aby poséwiegcié kilka godzin tygodniowo
na wolontariat?

Il - Czy masz silng motywacje do pomagania
innym i wspierania ich w rozwoju?

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

I3 - Czy jestes cierpliwy/a i wyrozumiaty/a
w pracy z osobami majgcymi trudnoéci w nauce?

I - Czy masz doéwiadczenie w prowadzeniu i/lub
w organizowaniu wydarzen edukacyjnych lub
kulturalnych?

I5 - Czy jeste$ otwarty/a na ciqgte doskonalenie

swoich umiejetnosci i uczestnictwo w szkoleniach
dla wolontariuszy?

Wyniki:

e 0-5 punktéw: Mozliwe, ze wolontariat w edukacji nie jest dla Ciebie odpowiedni.
Rozwaz inne dziedziny wolontariatu, ktére mogq lepiej pasowaé do Twoich
umiejetnosci i zainteresowan.

e 6-10 punktéw: Masz pewne predyspozycje do wolontariatu w edukacji, ale warto
jeszcze popracowaé nad swoimi umiejetnoéciami i doéwiadczeniem w tej
dziedzinie.

e |15 punktéw: Masz silne predyspozycje do zostania wolontariuszem w dziedzinie
edukacji. Twoje umiejetnoéci, doéwiadczenie i motywacja mogq 2znaczqco
przyczynié sig¢ do rozwoju lokalnych spolecznoéci poprzez edukacje.



ZNACZENIE
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Opieka zdrowotna

Wolontariat w opiece zdrowotnej jest kluczowym
obszarem, ktéry umozliwia niesienie wsparcia osobom
potrzebujacym, a takze wspomaga funkcjonowanie
placowek medycznych. Wolontariusze moga angazowac
sie na rézne sposoby, ktoére przyczyniajg sie do poprawy
jakosci opieki zdrowotnej i ogoélnego dobrostanu
pacjentow.

Wptlyw dzialalnosci wolontariuszy na spotecznos¢
Wolontariusze w opiece zdrowotnej majg ogromny wptyw na lokalne
spotecznosci. Ich zaangazowanie przyczynia sig do:

o poprawy jakosci zycia  pacjentéw: Dzigki  wsparciu
emocjonalnemu i towarzyszeniu pacjentom, ich samopoczucie
| proces zdrowienia ulegajg poprawie.

« zwigkszenia $wiadomosci zdrowotne|: Kampanie i programy
edukacyjne prowadzone przez wolontariuszy przyczyniajg sig¢ do
lepszego zrozumienia problemow zdrowotnych i promowania
zdrowego stylu zycia wsrod mieszkancow.

« odcigzenia personelu medycznego: Pomoc wolontariuszy
pozwala personelowi medycznemu skupi¢ si¢ na kluczowych
zadaniach, co moze przyczyni¢ si¢ do poprawy jakosci opieki
zdrowotnej

« budowania wiezi spotecznych: Wolontariat w opiece zdrowotnej
sprzyja budowaniu silniejszych wiezi spotecznych, promujgc
solidarnosc i wzajemne wsparcie w spotecznosci lokalne;.

Dzieki swoje] dziatalnosci wolontariusze nie tylko pomagajg innym,
ale takze rozwijajg swoje umiejgetnosci interpersonalne, zyskujg
cenne doswiadczenie i satysfakcje z niesienia pomocy. To dziatanie
przynosi korzysci zaréwno osobom potrzebujgcym, jak 1 calej
spotecznosci.



w dziedzinie oPieki zdrowotneJ2

Odpowiedz na ponizsze pytania i zlicz swoje punkty. Kazda odpowiedz na ”Tak”
to | punkt. Jeséli zdobedziesz wigcej niz Il punktéw, masz predyspozycje do
zostania wolontariuszem w dziedzinie opieki zdrowotne;j?

Tak Nie

| - Czy potrafisz empatycznie stuchaé

i rozmawiaé z osobami przezywajgcymi trudnoéci
zdrowotne?

2 - Czy masz do$wiadczenie lub cheé pomagania
osobom starszym, niepelnosprawnym lub
chorym?

3 - Czy lubisz spedzaé czas z ludzmi i of erowaé
im towarzystwo?

H - Czy jeste$ gotowy/a na prace w érodowisku
szpitalnym, hospicyjnym lub innych placéwkach
medycznych?

9 - Czy masz umiejetnoéci organizacyjne
potrzebne do pomocy w prowadzeniu zqjeé
terapeutycznych (np. arteterapia,
muzykoterapia)?

6. Czy potrafisz radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach i zachowaé spokéj oraz opanowanie?

7 - Czy interesuje Cig promowanie zdrowego
stylu zycia?

8 - Czy jeste$ gotowy/a na uczestnictwo

w szkoleniach dotyczqcych opieki zdrowotne;j,
aby rozwijajqc si¢ w tym temacie, efektywniej
pomagaé innym?



w dziedzinie oPieki zdrowotneJ2

Tak Nie

9 - Czy posiadasz umiejetnosci komunikacyjne
niezbedne do pracy z pacjentami i ich rodzinami?

IO - Czy potrafisz wspélpracowaé z zespoltem
medycznym i innymi wolontariuszami?

Il - Czy masz silne poczucie zaangazowania
spotecznego i cheé¢ pomocy innym?

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

I3 - Czy posiadasz umiejetnoséci organizacyjne
potrzebne do wspétudzialu w kampaniach
profilaktycznych?

I - Czy potrafisz zachowaé¢ dyskrecje
i szanowaé prywatnoéé pacjentéw?

I5 - Czy jeste$ gotowy/a na prace z osobami
w cigzkich stadiach choroby, oferujgc im
wsparcie emocjonalne?

Wyniki:

e 0-5 punktéw: Mozliwe, ze wolontariat w dziedzinie opieki zdrowotnej nie jest dla
Ciebie odpowiedni. Rozwaz inne formy wolontariatu, ktére lepiej odpowiadajq
Twoim umiejetnoéciom i zainteresowaniom.

e 6-10 punktéw: Masz pewne predyspozycje do wolontariatu w opiece zdrowotne;j,
dle warto rozwazyé dalszy rozwéj umiejetnoéci interpersonalnych i zdobycie
dodatkowego doéwiadczenia.

e -5 punktéw: Posiadasz silne predyspozycje do zostania wolontariuszem
w dziedzinie opieki zdrowotnej. Twoja empatia, umiejetnoéci komunikacyjne
i zaangazowanie spoleczne mogq przyczyni¢ sig do istotnej poprawy jakoéci zycia
pacjentéw i wsparcia placéwek medycznych.



ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Pomoc spotfeczna

Wolontariat w obszarze pomocy spotecznej to dziatalnos¢
na rzecz osob starszych, niepetnosprawnych, bezdomnych
oraz innych grup znajdujagcych sie w trudnej sytuacji
zyciowej. Wolontariusze odgrywaja tu kluczowa role,
oferujac wsparcie i pomoc, ktére moga znaczaco poprawic
jakos¢ zycia os6b potrzebujacych.

Wolontariusze moga udziela¢ wsparcia osobom znajdujgcym sie
w trudnej sytuacji zyciowej, pomagajac im w codziennych zadaniach
jak:

» robienie zakupéw: Wolontariusze pomagajag osobom starszym,
niepetnosprawnym czy bezdomnym w robieniu zakupow, co jest
szczegolnie wazne dla tych, ktoérzy majg trudnosci
z samodzielnym poruszaniem sie lub nie majg dostepu do
transportu.

« sprzgtaniu: Pomoc w utrzymaniu czystosci w domach osob
starszych czy niepetnosprawnych jest istotnym wsparciem, ktore
poprawia ich komfort zycia i higiene.

« przygotowywaniu positkow: Wolontariusze moga pomagac
w przygotowywaniu positkow, co jest szczegodlnie wazne dla
0so6b, ktore ze wzgledu na wiek czy stan zdrowia nie sg w stanie
samodzielnie gotowac.

« prowadzeniu dla nich zaje¢ integracyjnych: Wolontariusze moga
organizowac spotkania i aktywnosci, takie jak gry, wycieczki czy
warsztaty artystyczne, ktore promujg interakcje spoteczne
| pomagajg w budowaniu wigzi migedzy uczestnikami.

o prowadzeniu dla nich zaje¢ terapeutycznych: Wolontariusze
mogg prowadziC zajgcia terapeutyczne, takie jak terapia
zajeciowa, muzykoterapia czy zajecia ruchowe, ktére poprawiajg

stan psychiczny i fizyczny uczestnikow. 11



ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Pomoc spotfeczna

Wptlyw dziatalnosci wolontariuszy na spotecznos¢

Dzieki zaangazowaniu wolontariuszy w obszarze pomocy
spotecznej, lokalne spotecznosci mogg czerpac liczne korzysci:

- poprawa jakosci zycia: Osoby starsze, niepetnosprawne
| inne grupy potrzebujgce otrzymujg wsparcie, ktore
poprawia ich komfort zycia i samodzielnosc.

« zZmniejszenie poczucia izolacji spotecznej: Organizowane
zajecla | spotkania integracyjne pomagajg
w przetamywaniu izolacji spotecznej, co pozytywnie wptywa
na zdrowie psychiczne | emocjonalne uczestnikow.

« Wsparcie ~w  sytuacjach  kryzysowych:  Dziatania
charytatywne i zbiorki zapewniajg niezbedne srodki do
zycia osobom w trudnej sytuacji, co pomaga im przetrwac
kryzysy | poprawia ich perspektywy na przysziosc.

« Budowanie solidarnosci spotecznej: Wolontariat w pomocy
spotecznej wzmacnia wiezi migdzyludzkie, promujac
wartosci takie jak empatia, solidarnos¢ 1 wspotpraca
w lokalnej spotecznosci.

VS VIOML - LVIHVLINOTOM




(Pzy masZ PredysPozytle
do Zogania wolontariuSzem
w dziedzinie Pomocy SPotecznej?

Odpowiedz na ponizsze pytania i zlicz swoje punkty. Kazda odpowiedz na ”Tak”
to | punkt. Jeséli zdobedziesz wigcej niz Il punktéw, masz predyspozycje do
zostania wolontariuszem w dziedzinie pomocy spoteczne;j?

| - Czy lubisz pomagaé innym w codziennych
czynnoéciach, takich jak zakupy, sprzqtanie czy
gotowanie positkow?

2 - Czy potrafisz empatycznie stuchaé
i rozumieé potrzeby oséb w trudnej sytuacii
zyciowej?

3 - Czy masz cierpliwo$é i wyrozumiatosé
w kontakcie z osobami starszymi,
niepetnosprawnymi czy bezdomnymi?

Y - Czy masz doéwiadczenie lub che¢
organizowania zaje¢ integracyjnych dla réznych
grup spotecznych?

O - Czy jeste$ gotowy/a na regularne
angazowanie sig w pomoc spoteczng, jak udziat
w akcjach spotecznych?

6 - Czy potrafisz pracowaé w zespole
i wspéldziataé z innymi wolontariuszami oraz
specjalistami z dziedziny pomocy spolecznej?

7 - Czy masz umiejetnosci organizacyjne
potrzebne do prowadzenia zqjgé
terapeutycznych (np. terapia zajeciowa,
muzykoterapia)?

8 - Czy potrafisz zachowaé spokéj i opanowanie
w trudnych sytuacjach i konfliktach
interpersonalnych?

Tak Nie



(Pzy masZ @W%ﬂgﬁ@@@@j e

do Zogania wolontariuSzem
w dziedzinie Pomocy SPotecznej?

Tak Nie

9 - Czy jeste$ gotowy/a na zdobywanie
dodatkowych umiejgtnosci i szkolen z zakresu
pomocy spolecznej?

|0 - Czy masz silne poczucie zaangazowania
spolecznego i cheé dzialania na rzecz innych?

Il - Czy potrafisz adaptowaé sie do
réznorodnych potrzeb i sytuacji oséb, ktérym
chcesz pomagaé®

12 - Czy posiadasz umiejgtnoséci komunikacyjne
niezbedne do pracy z osobami z réznych grup
wiekowych i érodowisk?

I3 - Czy potrafisz przestrzegaé zasad dyskredji
i szanowaé prywatnoéé oséb, z ktérymi bedziesz
pracowaé?

I - Czy masz zdolnoéé¢ do samodzielnej
organizacji pracy oraz zarzqdzania czasem?

I5 - Czy masz dobre zdrowie psychiczne
i fizyczne, aby méc angazowaé sig
w dlugoterminowq pomoc spolecznqg?

Wyniki:

e 0-5 punktéw: Mozliwe, ze wolontariat w dziedzinie pomocy spolecznej nie jest dla
Ciebie odpowiedni. Rozwaz inne formy zaangazowania spolecznego, ktére bardziej
odpowiadajg Twoim umiejetnosciom.

* 6-l0 punktéw: Masz pewne predyspozycje do wolontariatu w pomocy spotecznej,
dle warto rozwazyé dalszy rozwéj umiejetnoséci interpersonalnych i zdobycie
dodatkowego doéwiadczenia.

e |I-I5 punktéw: Posiadasz silne predyspozycje do zostania wolontariuszem
w dziedzinie pomocy spolecznej. Twoja empatia, umiejetnoéci organizacyjne
i zaangazowanie spoleczne mogq znaczqco przyczyni¢ si¢ do poprawy jakoéci
zycia oséb potrzebujgcych wsparcia.
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Ekologia

Wolontariat na rzecz ochrony srodowiska obejmuje
réznorodne dziatania majace na celu zachowanie
i poprawe stanu srodowiska naturalnego. Wolontariusze
angazuja sie w projekty i inicjatywy, ktére promuja
zrownowazony rozwoj i edukacje ekologiczng, majac
znaczacy wplyw na lokalne spotecznosci i ekosystemy.

Takie zaangazowanie moze obejmowac:

Akcje sprzatania terenéw publicznych
Wolontariusze uczestnicza w licznych inicjatywach majacych
na celu oczyszczenie srodowiska:

- sprzatanie lasow, parkow i plaz: Wolontariusze organizujg
| biorg udziat w akCJach sprzatania, ktore pomagajg usunac
Smieci z terenow zielonych | rekreacyjnych, poprawiajac ich
wyglad i stan ekologiczny.

o sprzatanie rzek 1 jezior: Wolontariusze pomagaja
W usuwaniu zanieczyszczen z wod s$rodlagdowych, co
przyczynia si¢ do poprawy jakosci wody 1 zdrowia
ekosystemow wodnych.

« akcje miejskie: Wolontariusze angazujg si¢ w sprzatanie
miast, usuwajac $mieci z ulic, skwerow i innych przestrzeni
publlcznych co podnosi estetyke | czystos¢ miejskich
obszarow.




ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Ekologia
Kampanie edukacyjne

Wolontariusze odgrywaja kluczowg role w prowadzeniu kampanii
edukacyjnych, ktore majg na celu zwigkszenie $wiadomosci
ekologiczne] w spofecznosci. Ich dziatania koncentrujg si¢ na
roznych aspektach ochrony $rodowiska, recyklingu oraz
promowaniu zréownowazonego stylu zycia.

Ochrona srodowiska

Wolontariusze organizujg warsztaty, prelekcje 1 spotkania, ktore
edukuja  spotecznos¢ na temat ochrony przyrody
| odpowiedzialnego korzystania z zasobow naturalnych.
Mianowicie:

o warsztaty Ekologiczne: Stanowig praktyczne zajecia,
podczas ktorych uczestnicy ucza sig, jak minimalizowacé
negatywny wplyw na srodowisko. Moga to by¢ warsztaty
na temat  kompostowania, tworzenia  ogrodow
przydomowych, czy budowy domkow dla owadow.

o prelekcje: Wolontariusze zapraszajg ekspertow, ktorzy
dzielg si¢ swojg wiedzg na temat roznych aspektow
ochrony srodowiska, takich jak bior6znorodnosé¢, zmiany
klimatyczne, czy ochrona gatunkow zagrozonych.

o spotkania  spotecznosciowe:  Regularne  spotkania
z mieszkancami, podczas ktorych omawiane sg lokalne
problemy Srodowiskowe i wspoinie poszukuje  sie
rozwigzan. Moga to byc takze panele dyskusyjne z udziatem
przedstawicieli wtadz lokalnych, naukowcow i aktywistow.

16.




ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Ekologia
Recykling
Wolontariusze promujg zasady recyklingu, uczg jak prawidtowo
segregowa¢ odpady i zachecajg do ponownego

wykorzystywania surowcoéw, co zmniejsza ilos¢ odpadow
trafiajacych na sktadowiska.
Mianowicie:

o kampanie informacyjne: Wolontariusze tworza
| rozpowszechniajg materialy edukacyjne, takie jak ulotki,
plakaty czy filmy instruktazowe, ktore wyjasniajg zasady
prawidtowe] segregacj odpadow

« punkty edukacyjne: Organizowanie stoisk informacyjnych
w miejscach publicznych, gdzie wolontariusze odpowiadajg
ha pytania mieszkancow | prowadzg zajecia, jak
segregowac odpady.

« projekty szkolne: Wspodipraca ze szkotami w celu
wprowadzenia programoéw  edukacyjnych na temat

recyklingu, organizowanie  konkursow i  projektoéw
uczniowskich zwigzanych z ponownym wykorzystaniem
SUrowWCoOw.

Zrownowazony styl zycia

Wolontariusze prowadza kampanie promujgce ekologiczne
nawyki, takie jak ograniczanie zuzycia plastiku, oszczedzanie
wody | energii oraz wybieranie produktow przyjaznych
srodowisku.

« Warsztaty na temat Zero Waste: Nauka praktycznych
sposobow na redukcjg odpadoéw w codziennym zyciy,
takich jak budowanie nawyku uzywania wielorazowych
opakowan Jak szycie toreb ptéciennych na zakupy czy
unikanie jednorazowych przedmiotow.

17.
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ZNACZENIE
WOLONTARIATU

Ekologia

Wptlyw dziatalnosci wolontariuszy na spotecznos¢

Dzigki zaangazowaniu wolontariuszy w ochrone $rodowiska,
lokalne spotecznosci moga czerpac liczne korzysci, jak:

- poprawa jakosci zycia: Czyste, zielone przestrzenie
sprzyjaja zdrowiu i dobremu samopoczuciu mieszkancow,
oferujgc miejsce do rekreacji i relaksu.

« zwigkszenie  $wiadomosci  ekologicznej:  Kampanie
edukacyjne prowadzone przez wolontariuszy zwiekszaja
wiedze spotecznosci na temat ochrony $rodowiska
| promuja odpowiedzialne zachowania.

« ochrona bioréznorodnosci: Projekty zwigzane z ochrong
dzikie] przyrody i odbudowg ekosystemow przyczyniajg
sie do zachowania roznorodnosci biologicznej i zdrowia
ekosystemow.

« wzmocnienie wiezi spotecznych: Wolontariat ekologiczny
sprzyja  integracji  spotecznej,  budowaniu  wigzi
miedzyludzkich 1 wspodlnemu dziataniu na rzecz dobra
publicznego.
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w dziedzinie ekologii?

Odpowiedz na ponizsze pytania i zlicz swoje punkty. Kazda odpowiedz na ”Tak” to | punkt.
Jesli zdobedziesz wigcej niz |l punktéw, masz predyspozycje do zostania wolontariuszem
w dziedzinie ekologii?

Tak Nie

| - Czy interesujesz sie problematykq ochrony
érodowiska i zréwnowazonego rozwoju?

2 - Czy jestes gotowy/a angazowaé sig w dzialania
na rzecz czystoéci érodowiska?

3 - Czy masz juz dodwiadczenie lub cheé
organizowania akcji sprzqtania lub innych inicjatyw
ekologicznych?

Y - Czy jestes gotowy/a na regularne
uczestnictwo w akcjach sprzqtania i dbania
o érodowisko?

O - Czy potrafisz dziata¢ w zespole
i wspétpracowaé z innymi wolontariuszami oraz
organizacjami ekologicznymi?

6 - Czy uwazasz, ze posiadasz umiejetnosci
komunikacyjne potrzebne do prowadzenia
warsztatéw i prelekcji edukacyjnych na temat
ochrony érodowiska?

7 - Czy masz zdolnoé¢ do planowania i organizagji
dzialah zwigzanych z ochronq érodowiska?

8 - Czy potrafisz skutecznie motywowaé innych
do podejmowania dziatah na rzecz ochrony
érodowiska?



w dziedzinie ekologii?

Tak Nie

9 -Czy posiadasz wiedze na temat probleméw
érodowiskowych, takich jak zmiany klimatyczne,
zanieczyszczenie powietrza czy utrata
bioréznorodnoéci?

IO - Czy jeste$ zaangazowany/a w praktyki
codziennego zycia sprzyjajqce ochronie érodowiska,
jak np. ograniczanie plastiku, recykling czy
oszczedzanie energii?

Il - Czy potrafisz kreatywnie podejs¢ do
probleméw érodowiskowych i proponowaé
innowacyjne rozwiqzania?

12 - Czy jeste$ otwarty/a na zdobywanie nowych
umiejetnoéci zwiqzanych z ochronq érodowiska?

I3 - Czy masz umiejetnoéé przekonywania
i edukowania innych na temat ekologicznych
postaw i dziatan?

M - Czy potrafisz efektywnie zarzqdzaé¢ czasem
i dostosowaé sig do réznorodnych wymagah
projektéw ekologicznych?

IS5 - Czy masz silne poczucie misji i cheé dziatania
na rzecz ochrony érodowiska?

Wyniki:

e 0-5 punktéw: Mozliwe, ze wolontariat w dziedzinie ochrony érodowiska nie jest dla
Ciebie odpowiedni. Mozesz rozwazyé inne formy wsparcia dla érodowiska, ktére
bardziej odpowiadajq Twoim zainteresowaniom.

e 6-10 punktéw: Masz pewne predyspozycje do wolontariatu w ochronie érodowiska,
ale warto rozwijaé swojq wiedzg i umiejetnoéci ekologiczne.

e IS5 punktéw: Posiadasz silne predyspozycje do zostania wolontariuszem
w dziedzinie ochrony érodowiska. Twoja wiedza, zaangazowanie i umiejetnoéci
mogq znaczqco przyczynié sie do poprawy stanu érodowiska naturalnego i edukagiji
ekologicznej spotecznoéci.
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Rozpoznanie predyspozycji | samoocena s3
kluczowe dla kazdego, kto rozwaza role
wolontariusza.

Cechy i umiejetnosci przydatne dla wolontariusza:

e Empatia: Umiejetno$¢ wczuwania sie w sytuacje i potrzeby
innych oséb jest kluczowa w pracy wolontariusza, niezaleznie od
dziedziny. Wolontariusze czesto majg kontakt z osobami
potrzebujgcymi wsparcia emocjonalnego i praktycznego.

e UmiejetnoS¢ pracy w zespole: Wolontariat czesto wymaga
wspotpracy z réznymi ludZzmi o réznych umiejetnoSciach
i osobowoSciach. Umiejetno$S¢ wspétpracy, dzielenia sie
obowigzkami i rozwigzywania konfliktéw jest kluczowa.
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e Komunikacja: Zaréwno umiejetnos¢ stuchania, jak i klarowne
przekazywanie informacji sg niezbedne. Wolontariusze czesto
muszg skutecznie komunikowal sie zaréwno z osobami
potrzebujgcymi pomocy, jak i z innymi wolontariuszami oraz
koordynatorami projektéw, w ktérych udziat sie angazuja.
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e Odpowiedzialno$€: Wolontariusze angazujgc sie w dziatania
spoteczne, sg darzeni zaufaniem przez inne osoby, co niesie za
sobg duzg odpowiedzialno$¢. Wiasciwe zarzgdzanie czasem
i zobowigzaniami jest niezbedne dla skutecznego wykonywania
zadan.

e UmiejetnoSC organizacji czasu: Wolontariusze czesto muszg
zarzgdzaé swoim czasem, tgczgc prace wolontariackg z innymi
obowigzkami zyciowymi. Skuteczne planowanie i organizacja
pomagajg w efektywnym wykorzystaniu czasu.

VS VIOML - LVIHVLINOTOM
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Analiza predyspozycji do wolontariatu

Kluczowe pytania przed podjeciem decyzji

e Czy lubie pracowa€ z ludzmi?

Ta cecha jest kluczowa dla wielu rodzajéw wolontariatu, gdzie czesto
wspétpraca z innymi osobami jest niezbedna. Praca zespotowa,
komunikacja interpersonalna i zdolno$¢ do nawigzywania relacji sg
istotne w wolontariacie. Wolontariusze czesto muszg wspdétpracowac
z innymi cztonkami zespotu, koordynatorami, a takze z osobami,
ktérym pomagajg. Jesli czerpiesz radosS¢ z pracy w grupie, potrafisz
stuchac i jeste$S otwarty na potrzeby innych, to znak, ze wolontariat
moze byc dla Ciebie odpowiednig formg dziatalnoSci.

e Czy mam cierpliwo$€ do nauczania innych?

Jesli tak, mozliwe, ze wolontariat w roli mentora lub nauczyciela moze
by¢ dla Ciebie odpowiedni. Wolontariusze czesto angazujg sie
w dziatania edukacyjne, takie jak prowadzenie warsztatéw, zajec
pozalekcyjnych czy szkolen. CierpliwoS¢ i umiejetnoS¢ ttumaczenia
skomplikowanych kwestii w prosty sposéb sg kluczowe w tego typu
dziataniach. Praca edukacyjna wymaga empatii, zrozumienia dla
réznych poziomdw wiedzy i umiejetnosci uczestnikéw oraz gotowosci
do poswiecenia czasu na rozwijanie ich kompetencji.

23.
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Analiza predyspozycji do wolontariatu

Kluczowe pytania przed podjeciem decyzji

 Jak radze sobie ze stresem?
Wolontariusze czesto spotykajg sie z wyzwaniami i nieprzewidzianymi
sytuacjami. UmiejetnosS¢ radzenia sobie ze stresem jest zatem bardzo
wazna. Praca w dynamicznych warunkach, czasem pod presjg czasu
i w trudnych okolicznoSciach, wymaga od wolontariuszy stabilnoSci
emocjonalnej i umiejetnoSci zarzgdzania stresem. JeSli potrafisz
zachowal spokdéj w sytuacjach kryzysowych, jeste$S elastycznaly
i potrafisz adaptowa¢ sie do zmieniajgcych sie warunkéw, to
wolontariat moze by¢ dla Ciebie satysfakcjonujgcym doswiadczeniem.

e Czy potrafie efektywnie zarzgdzaé czasem?
Zarzgdzanie czasem jest kluczowe dla skutecznego wykonywania
zadan wolontariackich, szczegdélnie jeSli angazujesz sie w rdézne
projekty jednocze$nie. UmiejetnoS¢ planowania, priorytetyzowania
zadan i zarzgdzania wkasnym harmonogramem jest niezwykle wazna
w pracy wolontariusza. Skuteczne zarzgdzanie czasem pozwala na
lepsze wywigzanie sie z obowigzkéw i minimalizuje ryzyko wypalenia
zawodowego. Wolontariusze, ktérzy potrafig efektywnie zarzgdzac
czasem, mogg lepiej 13czy¢ swoje zaangazowanie z innymi
obowigzkami zawodowymi i osobistymi. 24.
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Analiza predyspozycji do wolontariatu

Kluczowe pytania przed podjeciem decyzji

¢ Jakie mam mocne strony?

Warto przeanalizowa¢ swoje umiejetnosci, takie jak komunikacja,
organizacja, kreatywnos$¢, ktére mogg byC przydatne w wolontariacie.
ZnajomoS¢ swoich mocnych stron pozwala lepiej dopasowac sie do
konkretnego rodzaju wolontariatu. Czy jesteS dobrym organizatorem?
Czy potrafisz skutecznie komunikowac sie z ludZmi? Czy masz zdolnoSci
przywddcze lub techniczne? Znalezienie obszaréw, w ktérych mozesz sie
wyrézni¢, pomoze Ci znalez¢ odpowiednie miejsce w organizagcji
wolontariackiej i maksymalnie wykorzystaé swoje talenty.

e Czy interesuje sie okreSlong dziedzing lub problemem spotecznym?
Wolontariat czesto jest bardziej satysfakcjonujgcy, gdy angazujesz sie
w dziedzine, ktdra jest Ci bliska lub problem, ktéry jest dla Ciebie istotny.
Praca na rzecz ochrony Srodowiska, wsparcia oséb starszych, edukacji
dzieci, pomocy osobom w kryzysie bezdomnoSci — wszystkie te obszary
mogg stac sie obszarem Twojej dziatalnoSci, jeSli oczywisScie sg zgodne
z Twoimi zainteresowaniami i wartoSciami. Pasja i zaangazowanie
w okreSlong dziedzine pozwalajg na wieksze zaangazowanie
i dtugotrwate zaangazowanie w wolontariat, przynoszgc zaréwno Tobie, jak
i beneficjentom wiekszg satysfakcje i korzysci.

25.
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Odpowiedz na ponizsze pytania, zaznaczajgc odpowiedzi, ktére najlepiej opisujq
Twoje preferencje i umiejetnoéci. Na koncu ankiety zlicz punkty przypisane do
Twoich odpowiedzi, aby sprawdzi¢, czy masz predyspozycje do wolontariatu.

|.Czy lubie pracowaé z ludzmi?
o A. Zdecydowanie tak: 5 punktow
B. Raczej tak: Y punkty
C. Nie jestem pewien/pewna: 3 punkty
D. Raczej nie: 2 punkty
E. Zdecydowanie nie: | punkt
2.Czy mam cierpliwo$éé do nauczania innych?
A. Zdecydowanie tak: 5 punktéw
B. Raczej tak: Y punkty
C. Nie jestem pewien/pewna: 3 punkty
D. Raczej nie: 2 punkty
E. Zdecydowanie nie: | punkt
3.Jak radze sobie ze stresem?
A. Bardzo dobrze: 5 punktéw
B. Dobrze: 4 punkty
C. Srednio: 3 punkty
D. Stabo: 2 punkty
E. Bardzo stabo: | punkt
potrafie efektywnie zarzqdzaé czasem?
A. Zdecydowanie tak: 5 punktéw
B. Raczej tak: Y punkty
C. Nie jestem pewien/pewna: 3 punkty
D. Raczej nie: 2 punkty
E. Zdecydowanie nie: | punkt
5.Jakie mam mocne strony? (Punktowane po | punkcie za kazdq wybrang
odpowiedz)
o A. Komunikacja: | punkt
B. Organizacja: | punkt
C. Kreatywnosé: | punkt
D. Praca zespotowa: | punkt
E. Zarzqdzanie: | punkt
F. Inne (prosze wymieni¢): | punkt
6.Czy interesuje sig okreslonq dziedzing lub problemem spotecznym? (Punktowane
po | punkcie za kazdq wybranqg odpowiedés)
A. Ochrona érodowiska: | punkt
B. Praca z dzieémi: | punkt
C. Wsparcie oséb starszych: | punkt
D. Edukacja: | punkt
E. Pomoc spoteczna: | punkt
F. Inne (prosze wymieni¢): | punkt
wolontariat jest dla mnie waznym aspektem zycia?
A. Zdecydowanie tak: 5 punktéw
B. Raczej tak: Y punkty
C. Nie jestem pewien/pewna: 3 punkty
D. Raczej nie: 2 punkty
E. Zdecydowanie nie: | punkt
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Sumowanie punktéw:

Podsumuj punkty uzyskane z kazdej odpowiedzi. Maksymalna liczba punktéw, jakq
mozna uzyskaé, to 34 (pytania -4, 7) + liczba mocnych stron (maks. 6) + liczba
interesujqcych dziedzin (maks. 6).

Interpretacja wynikéw:

28-46 punktéw: Bardzo wysokie predyspozycje do wolontariatu. Posiadasz
cechy i umiejgtnoéci, ktére sq bardzo pozqdane w wolontariacie.

I8-27 punktéw: Wysokie predyspozycje do wolontariatu. Masz wiele cech i
umiejetnoséci przydatnych w wolontariacie, ale warto pracowaé nad niektérymi
obszarami. |

|O-17 punktéw: Srednie predyspozycje do wolontariatu. Mozesz angazowaé sig¢ w
wolontariat, adle warto rozwija¢ dodatkowe umiejetnoséci i lepiej poznaé¢ swoje
moche strony.

I-9 punktéw: Niskie predyspozycje do wolontariatu. Mozliwe, ze wolontariat nie
jest dla Ciebie odpowiedniq formq zaangazowaniq, lub potrzebujesz bardziej
szczegblowej analizy swoich umiejgtnosci i zainteresowan.
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Analiza predyspozycji do wolontariatu

Cwiczenia samooceny

Spisywanie mocnych stron i zainteresowan:

o Zapisz swoje umiejetnoSci, ktére uwazasz za swoje najwieksze
atuty. To moze obejmowal zarzgdzanie projektem,
umiejetnos¢ stuchania, organizacje wydarzen itp. Dodatkowo,
zanotuj zainteresowania, ktére mogtyby Cie motywowal do
zaangazZowania sie w wolontariat.

Refleksja nad sytuacjami satysfakcjonujgcymi:

o Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych czute$/as sie szczesSliwy/a
i spetniony/a, pomagajgc innym lub angazujgc sie w dziatania
spoteczne. Co konkretnie sprawiato, Ze te sytuacje byty
satysfakcjonujgce?

e Eksploracja roznych rodzajéw wolontariatu:

o Zapoznaj sie z réznymi rodzajami wolontariatu dostepnymi
w Twojej okolicy lub online. Zastandéw sie, ktére z nich
najbardziej pasujg do Twoich umiejetnosci i zainteresowan.

Rozmowy z doSwiadczonymi wolontariuszami:

o Porozmawiaj z osobami, ktére majg doSwiadczenie
w wolontariacie. Dowiedz sie, jakie umiejetnoSci i cechy sg
najbardziej wartoSciowe w tej roli oraz jakie wyzwania mogg sie
pojawic.

28.
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Analiza predyspozycji do wolontariatu
Cwiczenia samooceny

Przygotowanie do roli wolontariusza zaczyna sie od zrozumienia
swoich predyspozycji, umiejetnosci [ zainteresowan.
Przeanalizowanie powyzszych pytan i ¢wiczen pomoze Ci lepiej
zidentyfikowad, czy wolontariat jest odpowiednig Sciezkg dla Ciebie
oraz w jakiej dziedzinie mozesz najbardziej efektywnie sie
zaangazowal. Pamietaj, ze kazde doSwiadczenie i umiejetnos¢, ktérg
przynosisz do wolontariatu, moze mie¢ pozytywny wplyw na
spotecznos$C i jednoczesnie przynieS¢ Ci duzo satysfakcji osobiste;.
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WYybor odpowiednich dziatan wolontariackich
jest kluczowy dla satysfakcji | efektywnosci
zaangazowania.

Oto kilka wskazéwek, ktére moga poméc w dokonaniu
wiasciwego wyboru:

e Samoocena i refleksja
Przed podjeciem decyzji o wolontariacie warto przeprowadzic
gltebszg samoocene. Zadaj sobie pytania takie jak: Co lubie robic?
Jakie sg moje mocne strony? Co sprawia mi najwiekszg satysfakcje?
Rozwaz, czy preferujesz prace z ludzmi, prace w terenie czy moze
dziatania wymagajgce pracy zdalne;j.

e Identyfikacja zainteresowan
Znalezienie dziedzin, tematéw lub problemdéw spotecznych, ktére Cie
szczegblnie interesujg, jest kluczowe. JeSli masz pasje do ochrony
Srodowiska, edukacji dzieci, wsparcia oséb starszych czy dziatan na
rzecz zwierzat, to warto skupi¢ sie na wolontariatach w tych
obszarach. Praca w dziedzinie, ktéra Cie fascynuje, bedzie bardziej
satysfakcjonujgca i motywujgca.

VS VIOML - LVIHVLINOTOM
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e ZgodnoS¢ z wartoSciami
Dobér dziatah wolontariackich powinien by¢ zgodny z Twoimi
osobistymi wartoSciami. Jesli dla Ciebie istotne sg sprawiedliwos¢
spoteczna, réwnosc¢ czy ochrona praw zwierzagt, poszukaj organizac;ji
lub projektéw, ktére aktywnie dziatajg w tych obszarach.
Angazowanie sie w sprawy bliskie Twoim przekonaniom bedzie miato
gtebszy sens i motywacje.

e Analiza umiejetnosci

Przeanalizuj swoje umiejetnoSci i dosSwiadczenia. Czy posiadasz
dobre umiejetnoSci komunikacyjne, organizacyjne, czy moze
specjalistyczne  umiejetnosSci, ktére mogg byC przydatne
w konkretnym rodzaju wolontariatu? Rozwaz, jakie umiejetnosci
chciatbys rozwijaC i w jakiej roli chciatbys sie realizowac.

e Cele i oczekiwania
OkreSlenie celéw i oczekiwan wzgledem wolontariatu pomoze
Ci lepiej dopasowal forme zaangazowania. Czy chcesz zdobywad
doSwiadczenie zawodowe, rozwija¢ umiejetnosci miekkie, czy
po prostu chcesz sie zaangazowac spotecznie i przyczyni¢ do zmiany
w lokalnej spotecznosci?
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SAMOOCENA
| ROZPOZNANIE
PREDYSPOZYCJI

e Badanie organizacji
Przed podjeciem decyzji o wolontariacie warto zapoznac sie z misja,
wartoSciami i dziatalnoScig organizacji, w ktérej chcesz sie
zaangazowal w dziatania wolontariackie. Upewnij sie, Ze cele
i spos6b dziatania organizacji sg zgodne z Twoimi przekonaniami
i oczekiwaniami. Zapoznanie sie z opiniami innych wolontariuszy
i beneficjentéw moze réwniez dostarczy¢ cennych informacji.

Wybierajgc  forme  wolontariatu  zgodng z  osobistymi
zainteresowaniami, wartoSciami i umiejetnoSciami, zwiekszasz
szanse na satysfakcje z dziatalnoSci wolontariackiej oraz efektywno$¢
Twojego wsparcia dla spotecznoSci. Pamietaj, ze zaangazowanie
w dziatania, ktére sg bliskie Twojemu sercu, moze mie¢ dtugofalowy
i pozytywny wptyw na Ciebie oraz otaczajgcych Cie ludzi.
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PRZYGOTOWANIE
DO WOLONTARIATU

Przygotowanie do wolontariatu jest kluczowe
dla skutecznego | satysfakcjonujgcego
zaangazowania.  Obejmuje  zdobywanie
wiedzy, umiejetnosci oraz przygotowanie sie
psychiczne do wykonywania konkretnych
zadan.

Co moze by¢ potrzebne do przygotowania do roli
wolontariusza:

e Szkolenia pierwszej pomocy
Jednym z podstawowych szkolen, ktére mogg by¢ niezbedne w wielu
formach wolontariatu jest kurs pierwszej pomocy. Umiejetnosc
udzielania podstawowej pomocy medycznej moze by¢ nieoceniona,
szczegblnie w dziataniach zwigzanych z opiekg zdrowotng Ilub
ratownictwem.

e Szkolenia z zakresu opieki nad osobami starszymi
Wolontariusze angazujgcy sie w pomoc osobom starszym mogg
skorzystaC z dedykowanych szkolen, ktére uczg technik opieki,
komunikacji z osobami starszymi oraz rozumienia specyficznych
potrzeb senioréw.
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PRZYGOTOWANIE
DO WOLONTARIATU

e Warsztaty z zarzgdzania projektami
W  przypadku wolontariuszy zaangazowanych w organizacje
wydarzen, programéw edukacyjnych czy inicjatyw spotecznych,
warsztaty z zarzgdzania projektami mogg byC niezbedne.
Te szkolenia uczg planowania, koordynowania zespotu, zarzgdzania
budzetem oraz oceny wynikéw dziatalnoSci.

e Kursy komunikacji miedzykulturowej
Wolontariat czesto wigze sie z pracg z réznorodnymi grupami
spotecznymi i kulturowymi. Kursy komunikacji miedzykulturowej
pomagajg zrozumiel réznice kulturowe, uczyC sie akceptacji oraz
efektywnej komunikacji w wielokulturowym Srodowisku.

e Szkolenia z zakresu zdrowia psychicznego
Wolontariusze angazujgcy sie w pomoc osobom w kryzysie,
potrzebujgcy wsparcia emocjonalnego lub chorujgcym psychicznie
mogg skorzystal z kurséw z zakresu zdrowia psychicznego. Takie
szkolenia uczg rozpoznawania objawéw probleméw psychicznych,
udzielania wsparcia oraz kierowania do odpowiednich specjalistéw.
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REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA
| GRANICE

Wolontariat to wartosciowe | satysfakCJonUJace
dziatanie, jednak aby przynosit korzysci zaréwno
onontarluszom jak 1 organizacjom, wymaga
realistycznych oczekiwan.

Oto kilka kluczowych aspektéw, ktoére warto wzigé¢ pod
uwage, angazujac sie w wolontariat:

e Ograniczenia czasu i zasobow

Wolontariusze muszg zrozumie¢, Ze ich zaangazowanie czasowe
i zasobowe jest ograniczone. Nie mozna zrobi¢ wszystkiego naraz, a préba
realizacji zbyt wielu zadarn moze prowadzi¢ do wypalenia. Kluczowe jest
ustalenie, ile czasu i energii mozna realistycznie poswieci¢ na dziatalnos¢
wolontariackg, biorgc pod uwage inne obowigzki zyciowe i zawodowe.

Wazne jest:

e ustalenie harmonogramu: Zorganizowanie swojego czasu poprzez
stworzenie harmonogramu, ktéry uwzglednia regularne godziny
wolontariatu, moze pomdc w uniknieciu przecigzenia.

e priorytetyzacja zadan: Skup sie na najwazniejszych zadaniach i staraj
sie nie brac na siebie zbyt wielu obowigzkdéw jednoczesnie.

e uSwiadomienie sobie swoich ograniczen: Badz Swiadomy swoich
ograniczen i nie boj sie odméwic¢ dodatkowych zadan, jesli czujesz, ze
przekraczajg one Twoje mozliwosci. 35.



REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA
| GRANICE

e Zmienne warunki i nieprzewidywalnos¢

Wolontariat czesto odbywa sie w dynamicznych i zmiennych warunkach.
Wiele zalezy od biezgcych potrzeb organizacji i beneficjentéw, a takze od
okolicznoSci zewnetrznych. Wolontariusze muszg by¢ przygotowani na
elastycznosc i gotowos¢ do dostosowania sie do nowych sytuagji.

Wazna jest:

e adaptacyjno$¢: Zdolno$¢ do szybkiego dostosowywania sie do
nowych warunkéw jest kluczowa. Moze to oznacza¢ zmiane planéw
lub obowigzkdéw w krétkim czasie.

e otwarto$¢ na zmiany: Bgdz otwarty na nowe wyzwania i sytuacje,
ktére mogg sie pojawi¢ w trakcie wolontariatu.
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REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA
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 Proces dlugoterminowy

Rezultaty dziatah wolontariackich nie zawsze sg natychmiastowe.
Czasami efekty pracy mogg by¢ widoczne dopiero po miesigcach lub
latach. Wazne jest, aby wolontariusze mieli Swiadomos¢, ze ich praca
moze przynosi¢ dtugofalowe korzysci, tym samym wazne jest, aby nie
zniechecali sie brakiem natychmiastowych rezultatéw.

Wazna jest:

e cierpliwo$¢: Pamietaj, ze niektére zmiany wymagajg czasu. Wazne
jest, aby by¢ cierpliwym i wytrwatym.

e Sledzenie postepdw: Regularnie monitoruj swoje osiggniecia i cele,
aby zobaczy(, jak Twoja praca przyczynia sie do dtugoterminowych
wynikow.

e celebracja matych sukceséw: Nawet mate osiggniecia mogg miec
znaczenie. Celebruj je, aby utrzymaé motywacje.




REALISTYCZNE
OCZEKIWANIA
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* Realistyczne cele

Wolontariusze powinni ustalaC cele, ktére sg realistyczne i osiggalne
w kontekScie dostepnych zasobdéw i czasu. Mate, konkretne cele, ktére
mozna zrealizowal¢ krok po kroku, sg bardziej motywujgce
i satysfakcjonujgce niz ambitne, ale nierealne plany.
Wazne jest:
e okreSlanie wiasnych celéw wedtug metody SMART: Ustalaj cele, ktére
sg specyficzne, mierzalne, osiggalne, realistyczne i czasowe.
e podzielenie ich na etapy: Rozbij wieksze cele na mniejsze etapy, ktére
mozna realizowac krok po kroku.
e regularne poddawanie ocenie osiggnietych rezultatéw: Co jaki$ czas
przegladaj swoje cele i dostosowuj je w miare potrzeb.




Metoda SMART to sprawdzona technika, ktéra pomaga w ustalaniu celéw.
Skrét SMART oznacza cele, ktére sa:

Specyficzne (Specific)
o Cele powinny by¢ jasno okreSlone
i konkretne, aby wolontariusz
wiedziat doktadnie, co ma osiggngc.
o Przyktad: Zamiast ogdlnego celu
~Pomagal dzieciom”, okresl go
bardziej szczegétowo: ,,Prowadzic
cotygodniowe zajecia z matematyki
dla dzieci w lokalnym oSrodku
spotecznym”

Realistyczne (Realistic)

o Cele powinny by¢ realistyczne
w kontekscie dostepnych zasobdw,
umiejetnosci i ograniczen.

o Przyktad: Upewnij sie, ze masz
odpowiednie umiejetnosci i zasoby,
aby osiggng¢ cel: ,Prowadzic
cotygodniowe zajecia z matematyki
dla 10 dzieci w lokalnym oSrodku
spotecznym przez dwie godziny
tygodniowo, korzystajgc z dostepnych
materiatéw dydaktycznych i swojego
doswiadczenia w nauczaniu”.

Mierzalne (Measurable)

o Cele powinny by¢ mierzalne,
co pozwala na $ledzenie postepdéw
i ocene, czy cel zostat osiggniety.

o Przyktad: Okre$l liczbe dzieci, ktére
majg uczestniczy¢ w zajeciach:
~Prowadzi¢ cotygodniowe zajecia
z matematyki dla 10 dzieci
w lokalnym oSrodku spotecznym”.

Czasowe (Time-bound)

o Cele powinny miec okreSlony termin
realizacji, co pozwala na lepsze
zarzgdzanie czasem i zasobami.

o Przyktad: Ustal konkretny okres,

Osiagalne (Achievable) w ktérym cel ma by¢ osiggniety:

o Cele powinny by¢ realistyczne ~Prowadzi¢ cotygodniowe zajecia

i mozliwe do osiggniecia, biorgc pod
uwage dostepne zasoby i czas.

o Przyklad: Ocen swoje mozliwoSci
czasowe i zasobowe, zanim ustalisz
cel:  ,Prowadzi¢  cotygodniowe
zajecia z matematyki dla 10 dzieci
w lokalnym oSrodku spotecznym
przez dwie godziny tygodniowo,
majac na uwadze swoje inne
obowigzki”.

z matematyki dla 10 dzieci w lokalnym
osrodku spotecznym przez dwie
godziny tygodniowo przez najblizsze
szeS¢ miesiecy”.
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Przyklady zastosowania metody SMART w wolontariacie

» Organizacja wydarzenia:
o Specyficzne: Zorganizowal charytatywny piknik rodzinny w lokalnym
parku.
o Mierzalne: Przyciggng¢ co najmniej 100 uczestnikéw i zebra¢ 2000 zt na
cele charytatywne.
o Osiggalne: SkontaktowacC sie z lokalnymi firmami i organizacjami w celu
uzyskania sponsordéw i darowizn.
o Realistyczne: Planowanie i organizacja pikniku w ciggu trzech miesiecy.
o Czasowe: Zorganizowac piknik do korica wrzesSnia 2024 roku.
e Kampania edukacyjna:
o Specyficzne: Przeprowadzi¢ kampanie edukacyjng na temat recyklingu w
pieciu szkotach podstawowych w todzi.
o Mierzalne: Dotarcie do 500 uczniéw i zwiekszenie poziomu wiedzy o
recyklingu o 50% na podstawie ankiet przed i po kampanii.
o Osiggalne: Przygotowanie materiatéw edukacyjnych i zaproszenie
ekspertéw do prowadzenia warsztatéw.
o Realistyczne: Realizacja kampanii w ciggu jednego semestru szkolnego.
o Czasowe: Zakonhczenie kampanii do korica zimowego semestru.
o Wsparcie senioréw:
o Specyficzne: Organizowanie cotygodniowych wizyt w domu seniora w celu
prowadzenia zajec z zakresu obstugi komputera.
o Mierzalne: Przeprowadzenie 10 sesji dla grupy 15 senioréw.
o Osiggalne: Opracowanie programu zaje¢ i zapewnienie sprzetu
komputerowego.
o Realistyczne: Prowadzenie zajec przez trzy miesigce.
o Czasowe: Zakonczenie programu do konca kwartatu.
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Zadanie publiczne pn. ,Wolontariat - Sitg Napedowqg
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