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pokoj wewnetrzny

Wewnetrzny poRoj, czy pokoj z sobg

to poczucie harmonii wynikajgce z kilku
czynnikow: bycia sobg, wyrazania siebie
W Sposob pokojowy; dibania o zdrowie,
realizowania swojego potencjatu

| posiadania dobrych relacji z innymi.

Nie oznacza to, ze zawsze musimy byc
spokojni, bo mamy prawo odczuwac
wszystkie emocje. Nie oznacza takze
ulegtosci, czy biernosci, bo mamy prawo
do wyrazania swojego zdania oraz troski

o siebie i swoich bliskich. Nie oznacza tez
unikania za wszelkg cene sytuacji trudnych,
bo mamy prawo przezywac nasze zycie

W pemni.

Warto zastanowic sie nad tym, co konkretnie
oznacza dla nas pokoj wewnetrzny. Moze
jest to poczucie przyzwoitosci, stawanie

w obronie stabszych, czy realizowanie
siebie poprzez dziatania wolontariackie albo
wszystko po trochu.
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W materiatach zawartych w tej czesci
znajdziecie kilka refleksji na temat definigji
dobrostanu, zatrzymania sie i rozejrzenia
uwaznie dookota, patrzenia na swiat wia-
snymi oczami, lubienia i wspierania siebie.
Budowanie wewnetrznego pokoju bedzie

tu nieroztgczne z byciem w porzgdku

w stosunku do innych, natury i nas samych.
Sa to naczynia potgczone. Gdyby zabrakto
jednego, rownowaga, ktorej tak szukamy,
zostataby zachwiana. Czujemy podskornie,
ze szerokie myslenie o Swiecie i naszym

W nim migjscu jest wazne dla znalezienia
harmonii. Zamiast realizowania coraz to
nowych celéw, czy rozpoczynania kolejnych
projektow, mozemy ukierunkowac nasza
uwage na poszukiwanie wewnetrznego
pokoju poprzez konkretne dziatania.




Kilka z nich znajdziecie w tematach
poruszonych ponizeyj:

EMOTIONAL FIRST AID - jak sobie radzi¢
Z emocjami, pierwsza pomoc psychologiczna

7 KROKOW, BY EMOCJE OPADLY - wptyw emocji
na nasze decyzje / stowa / oceny

SPOKOJ DUCHA - czas dla siebie, uwaznosé,
kontakt z naturg, medytacja, wdziecznosc¢

WIARA W SIEBIE - (nie)prawdziwe przekonania,
kilka stow o talentach, warto by¢ sobg

SZTUKA SZCZESCIA - the happiness lab, co
wptywa na poziom zadowolenia z zycia

ZOSTAC WOLONTARIUSZEM / WOLONTARIUSZKA -
wolontariat przez wielkie W

WOLONTARIAT I TY — sprawdz swoj wolontariacki
potencjat, prawa i obowigzki wolontariusza.
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EMOTIONAL FIRST AID -
Jak radzic sobie z emocjami

Musimy zaakceptowac, ze w naszym zyciu  podpowiedzi, czy cos jest dla nas dobre,
beda pojawiac sie rozne emocje: smutek, czy nie. Zanim rozum pouktada fakty | be-
radosc, gniew, spokoj, strach. Warto dawac  dziemy wiedzieli, co mamy myslec o dangj

im dojsc do gfosu, by nie popetnia tych sa-  sytuacji, w sferze emocjonalnegj juz to wiermy:

mych btedow; bo emocje nas ucza. Dzieki Gdy odczuwamy rézne emocje, czujemy,
nim nie przegapimy sygnatow ostrzegaw- e zyjemy. Osoby, ktdre nie uciekaja od
czych, ze dzieje sig cos niedobrego. Toone  emogji, s3 ze sobg szczere, a takze lepiej
pojawig sie pierwsze w postaci intuicji, rozumiejg siebie i swoje potrzeby.

Sposoby radzenia sobie z emocjami:

1. UNIKANIE
eliminujemy wszystkie emocje — negatywne i pozytywne
Myslimy: jak sie uciesze to, zapesze, czy wypada by¢ szczesliwym kiedy innym ludziom
jest tak zle, jak sie teraz troche posmieje, to za chwile bede ptakac. Uwazamy, ze
emocji nie mozna dac po sobie poznac, a czasem nawet traktujemy je, jak naszego
wroga. Ostatecznie nic nas ani nie smuci, ani nie cieszy. Dziata to jednak na krotka
mete, bo nie uczymy sie w ten sposob niczego ani 0 naszych emaocjach, ani o ich
przezywaniu, a na koniec zupetnie sobie z nimi nie radzimy.

2. ZAPRZECZANIE
lekcewazenie, zagtuszanie, udawanie, ze cos nas nie rusza
W ten sposob emocje kumulujg sie | mamy poczucie przyttoczenia. Poznigj, gdy przy-

trafia nam sie gorszy dzien, wybuchamy i nie wiemy czemu. Tak dtugo ignorowalismy.
swoje emocje, ze teraz trudno potgczyc je z konkretng przyczyna.

3. WCHODZENIE W ROLE OFIARY
zrzucanie odpowiedzialnosci za swdj los wytacznie na czynniki zewnetrzne

Taki sposob patrzenia na siebie w Swiecie bardzo utrudnia wprowadzanie w zyciu
dobrych zmian oraz budowanie poczucia Sprawczosci.

4. JEDYNY DOBRY DLA NAS SPOSOB REAKCJI

to traktowanie emocji, jako sygnatu, ze w naszym zyciu dzieje sie co$ waznego
Emocje wskazujg nam obszar, ktory w danej chwili powinien stac w centrum

naszej uwagi. Chcg one przyciggngc naszg uwage. Wszystkie emocje, ktore
odczuwamy nie sg ani dobre, ani zte | wszystkie sg nam potrzebne.
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7 KROKOW.
BY EMOCJE OPADtY

Jesli nie chcemy, by silne emocje wptynety na nasze
reakcje, decyzje, czy postrzeganie sytuacji, mozemy

przejsc przez 7 krokow, ktore pozwolg im powoli opasc:

Warto zaobserwowag, jaki bodziec wptynat na emocje, ktére odczuwamy.

Uswiadomi¢ sobie, jakie to emocje.

Nazwac je (zeztoscitem / tam sig, jest mi smutno, jestem rozzalony/a).

Obserwowac powstrzymujac sie od jakiegokolwiek dziatania — nie chcemy
sie emocji pozby¢ ani jej w zaden sposob ostabiaé, to obserwacja petna ak-
ceptacji, obserwujemy swadj psychiczny stan i nic ponadto.

Uwaga i oddech — wyréwnujemy oddech, az emocje opadng, w chwili gniewu
mozemy policzy¢ do 10.

Dopiero teraz podejmujemy decyzje co do dziatania, ktére chcemy podjac.

Reagujemy najbardziej adekwatnie, bo z tzw. chtodng gtowa, a czasem decy-
dujemy o braku jakiejkolwiek reakcji i to tez jest w porzadku.

Co-funded by
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SPOKOJ DUCHA

Spokojem ducha mozemy nazwac taki stan, w ktorym
odczuwamy wewnetrzng rownowage. Brzmi to enigma-
tycznie, jednak chodzi o bardzo konkretne odczucia

| dziatania: o zapewnienie sobie troski, uwagi, odpo-
czynku, odpowiedniej dawki ciszy i kontaktu z natura.

Jest wiele sposobow, ktére moga nam pomaoc zadbac
o siebie i wewnetrzny spokdj, a wszystkie w pewien
Sposob tacza sie i przenikajg. W praktyce sprawdza sie
kazdy z nich:

1. RELAKS KAZDEGO DNIA
Przyzwyczailismy sie do przechodzenia od jednej aktywnosci do drugiej bez chwili
wytchnienia | odpoczynku, ale nie powinnismy o nich zapominac. Zaplanujmy czas na
relaks i trzymajmy sie tego planu. Dla kazdego relaks oznacza cos innego. Jedni odpo-
czywajg przy ksigzce, inni uprawiajg sport. Jeszcze innym, niedocenianym sposobem
jest nicnierobienie. Przynosi ono wiele korzysci: odpoczywa cate nasze ciato i umyst,
stajemy sie bardziej kreatywni, polepsza sie nasza koncentracja, mamy lepszy kontakt
ze sobg, bo dajemy sobie chwile na wstuchanie sie w swoje mysli, emocje | potrzeby.
Odpowiednia dawka nicnierobienia, pauza, bezruch potrafig nas wyciszyc | dodac ener-
gii. Podobnie, jak medytacja.

2. MEDYTACJA

Jest wiele sposobow medytacji. Jeden z nich polega na przybraniu wygodnej pozycji

| pozostawaniu w jednym miejscu przez okreslony czas np. 20 minut. Mozna miec
oczy otwarte lub zamkniete, zapalic Swiece lub kadzidetko, wykorzystac nagranie z tzw.
medytacjg prowadzong, pozostac w ciszy albo wigczy¢ spokojng, relaksujgcg muzy-
ke. Podczas takiej medytacji obserwujemy oddech, przeptywajgce przez gtowe mysli

| odczucia; stosujgc sie do zasady: po prostu rob to, co zwykle robisz; mysl, co myslisz;
odczuwaj, co odczuwasz, doswiadczaj tego, czego doswiadczasz. Nie ma tutaj mozli-
WOSCI popetnienia btedu.

Medytowac mozna takze w ruchu: spacerujgc, jadac na rowerze, a nawet sprzgtajac,
Czy gotujgc. Wazne jest umiarkowane tempo, obserwacja ruchow ciata i skupienie na
oddechu.

Co-funded by
the European Union

WOLONTARIAT DLA POKOJU



3. UWAZNOSC

Uwaznosc, czyli inaczej ,mindfullness’ mozna w skrocie opisa¢ w dwoch stowach: tu
I teraz. Skupiamy sie, nie na przesztosci ani przysztosci. W centrum naszej uwagi jest
terazniejszosc; to, co nas otacza (wszelkie wrazenia stuchowe, dotykowe, wechowe)

I to, co wewnatrz (mysli, odczucia, nastroj). Jesli nasze mysli uciekajg gdzies daleko, nie
mamy im tego za zte, tylko konsekwentnie nakierowujemy z powrotem ku teraz-

nigjszosci. Korzysci z uwaznosci to m.in.: redukcja stresu, lepsza koncentracja, lepsza
komunikacja z innymi, wieksza swiadomosc ciata i prewencja depresii.

4. PROWADZENIE DZIENNIKA
Prowadzenie dziennika pozwala uporzgdkowac mysli | doswiadczenia oraz zidenty-
fikowac swoje potrzeby. Rozwoj osobisty na wielu obszarach. Mozna pisac dziennik

papierowy, elektroniczny, rysunkowy, fotograficzny, geo-dziennik (zawierajgcy opisy
miejsc, ktore odwiedzilismy), czy dziennik on-line.

Dobrym sposobem na rozpoczecie te) przygody moze by¢ podejscie oparte na ,five mi-
nute journal’, czyli pisaniu przez 5 minut; a takze wykorzystanie schematu np. kilku py-
tan: za co jestem wdzieczna/y?, jakie wspaniate / trudne rzeczy sie dzisiaj wydarzyty?,
jak oceniam ten dzien? Warto sprawdzic¢, czy lepiej pisze nam sie wieczorem, czy rano;
a moze najciekawsze bedg wpisy dwa razy dziennie, by moc porownac mysli, z ktorymi
wchodzilismy w dany dzien z tymi, ktore towarzyszg nam, gdy go konczymy. Dziennik
mozna prowadzi¢, by wiece] zauwazac, nauczyc sie spokoju i wyrazania siebie, zyskac
namacalng dokumentacje rozwoju swojej osobowosci lub postepow w jakiejs dziedzi-
nie.

5. KONTAKT Z NATURA

Dobroczynnie dziata na nas takze przebywanie w otoczeniu natury: nad wodag, w lesie,
w gorach, na tgce, w parku. Daje nam to uczucie wewnetrznego spokoju, poprawia
samopoczucie i odpornosc, redukuje stres | zwieksza wiedze o otaczajgcym swiecie.
Dobrym sposobemn kontaktu z przyroda sg m.in. shinrin-yoku, czyli kgpiele lesne -
Swiadome spacery, ktore angazujg wszystkie zmysty. Istnigje nawet medycyna lesna,
ktora bada wptyw lasu na cztowieka. Mozemy spacerowac, wstuchujgc sie w odgiosy,
rejestrujgc zapachy, patrzgc uwaznie dookota, czujgc wiatr i promienie stonca na sko-
rze; ale tez znalez¢ miejsce, w ktorym mozemy zdejmowac buty I ostroznie poruszac
sie po lesie boso (,granding” - uziemienie). Cho¢ moze wydawac sie to zaska-kujgce
niektorzy takze przytulajg sie do drzew. To tzw. sylwoterapia albo inaczej drze-
woterapia, ktora poprawia nastroj, ogoéine samopoczucie i faduje akumulatory”. Innym
sposobem jest kontakt ze zwierzetami; domowymi i nie tylko. Wiemy juz o do-
broczynnych skutkach dogoterapii (kontaktu z psami), hipoterapii (kontaktu z konmi),
a takze felinoterapii (kontaktu z kotami). Jesli nie mamy zwierzgt w domu, mozemy.
odwiedzi¢ kocie kawiarnie, agroturystyke, sprobowac jazdy konnej; czy umowic sie na
spacer z alpakami. Obcowanie ze zwierzetami pozwala pozbyc sie negatywnych emo-
Cji, poprawia humor i dba o nasz spokoj ducha.
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WIARA W SIEBIE

Kiedy wierzymy w swojg wiedze, umiejetnosci i mozli-
WOSCI mozemy powiedziec, ze wierzymy w siebie. Dzieki
temu dzigjg sie w naszym zyciu wazne rzeczy. podej-
mujemy nowe wyzwania, budujemy prawdziwy obraz
siebie i rozwijamy swoj potencjat. Warto wiec przyjrzec
sie blizej, co mozemy zrobic, by wiare w siebie piele-
gnowac i dobrze podbudowac.

Przede wszystkim wiara w siebie opiera sie na kilku
waznych przekonaniach:

1 - opinie innych nie sg faktem

2 - twoje sukcesy nie sa przypadkiem - warto sie nimi dzieli¢

3 - perfekcjonizm zaburza postrzeganie prawdziwej wartosci twojej pracy
4 - porownywanie sie z innymi to slepy zautek

5 — i najwazniejsze - warto byc¢ soba!

1. OPINIE INNYCH NIE SA FAKTEM

Wazne jest zachowanie dystansu do tego, co mowig inni. Zwtaszcza gdy opinia, Czy.
ocena dotyczy nas samych; tego, co jestesmy w stanie 0siggnac lub nie. Cho¢ czasem
tatwo o tym zapomniec zdanie innych jest tylko zdaniem innych i bedzie wazne tylko
w takim stopniu, jaki mu nadamy. Warto pamietac, ze fakty znacznie roznig sie od opi-
nii. Sg prawda, ktorg mozna zweryfikowac (samemu zaobserwowac, sprawdzic, zmie-
rzy¢, udowodnic). Opinie to jedynie czyjes osobiste poglady, nieprzekonujgce
stwierdze-nia, czy subiektywny punkt widzenia.

2. TWOJE SUKCESY NIE SA PRZYPADKIEM
Twoje sukcesy sg efektem twojej ciezkiej pracy, poswieconego czasu oraz zrealizowa-
nia zatozonych przez ciebie celow. Warto je zapisywac nie tylko w swojej pamieci, ale
takze dokumentowac. Jedni prowadzg dziennik, w ktorym wymieniajg to, co udato im
sie osiggnac w danym roku, inni zapisujg godziny swojej pracy witozonej w jakies dzia-

tanie, przechowujg jej efekty | Swigtujg. Wszystko to pomaga nam docenic siebie | nie
zapomnie¢ 0 swoich osiggnieciach ani ich umniejszac. Swietowanie bedzie miato tak-
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ze bezposrednie przetozenie na nasze poczucie Szczescia, wzmochienie relaci z inny-mi
I zwiekszenie kreatywnosci. Tak wynika z badan dwoch psychologow spotecznych

- Freda Bryanta oraz Josepha Veroffa. Przedstawili je oni w swojej pracy ,Savoring

- nowy model pozytywnego doswiadczenia’; gdzie wymienili takze kilka sprawdzonych
sposobow celebrowania osiggniec:

O Swiadomie Swietuj duze, ale i mate sukcesy (zdany egzamin, udany trening,
zakoncze-nie trudnego zadania, wstanie rano bez budzika, upieczenie smacznego

ciasta - dla kazdego bedzie to, cos innego),
¢ pochwal sie swoim sukcesem na portalu spotecznosciowym, w grupie znajomych,
0 dziel sukcesy z innymi (pozwala to lepiej o nich pamietac i pogtebia relacje z innymi),

¢ Swiadomie przezywaj sukces - uciesz sie nim prawdziwie, bez zadnych ,ale”.

3. PERFEKCJONIZM ZABURZA WIDZENIE PRAWDZIWEJ WARTOSCI TWOJEJ
PRACY

Perfekcjonisci nigdy nie sg do konca zadowoleni z siebie | swoich dokonan. Wigze sie

z tym pewna przyczyna i jednoczesnie skutek: majg oni niskie poczucie wtasnej warto-
sci. Nieustannie dgzg do ekstremalnie wysokich, czesto wrecz nierealnych standardow
I oceniajg siebie przez pryzmat ich spetienia. Nie majg realnego obrazu swojej 0Soby,
pracy i jej wynikow, ktore rysujg sie zawsze w ciemnych barwach. Jest to jedynie sciez-
ka do utraty wiary w siebie i odebrania radosci z tego, co robimy.

4. POROWNYWANIE SIE Z INNYMI TO SLEPY ZAULEK
Porownywanie sie z innymi do pewnego stopnia pomaga nam zdobywac wiedze o So-
bie w otaczajgcym Swiecie; ale prowadzi tez do poczucia bycia niewystarczajgcym, za-
gubienia, a czasem odbiera tez wiare we wiasne mozliwosci. Jesli juz musimy to robic,
porownujmy sie jedynie z sobg z wczoraj, zachowujgc przy tym zdrowy umiar.

Jak poréwnywac sie z innymi mniej albo wcale?

<

okresl swoje mocne strony oraz obszary do pracy,

¢ pomoze cito utrzymac pozytywna i realistyczng samoocene; w przeciwienstwie do
tzw. porownywania ,w gore’, gdy ktos w naszym przekonaniu ma lepigj i ,w dot’, gdy
jest przeciwnie,

¢ dbaj o tresci, ktorymi sie otaczasz - informacje i obrazy, jakie do siebie dopuszczamy
wptywajg na nasze mysli, emocje i dziatania,

O wychwyc¢ moment, w ktorym zaczynasz sie porownywac,

0 postaraj sie zrozumiec kiedy najczesciej tak sie dzieje — dla wielu 0sob jest to moment
przegladania portali spotecznosciowych; a ograniczenie tej aktywnosci pomaga
przeta-mac ten negatywny schemat,

O praktykuj wdziecznosc za to, co masz,

0 niektdrzy robig to, wypisujgc na kartce mite rzeczy, ktore mogg o sobie powiedziec -

komplementy dotyczace wygladu, umiejetnosci oraz swoje osiggniecia. Na poczatku
moze byc¢ to trudne, ale z czasem wptywa pozytywnie na naszg perspektywe i postrze-

ganie samego siebie.
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¢ uciszanie wewnetrznego krytyka,

¢ gdy tylko mamy ochote wytkng¢ swoje btedy i umniejszy¢ osiggniecia; zastanowmy
sie, czy zachowatybysmy sie / zachowalibysmy sie tak w stosunku do swojego najlep-
szeqo przyjaciela / przyjaciotki; bgdzmy dla siebie bardziej wyrozumiali,

¢ pamietaj, ze zawsze widzisz tylko skrawek zycia innych i to zazwyczaj jedynie ten naj-
lepszy; ktory zdecydowali sie pokazac,

O n?czeécie' nie znamy szerszego kontekstu, a prawda o innych moze bardzo odbiegac
od naszych wyobrazen.

5. WARTO BYC SOBA!

,Bycie sobg w swiecie, Ktory nieustannie probuje uczynic cie kims innym, jest najwiekszym
osiggnieciem.” - Ralph Waldo Emerson

Co miedzy innymi zmniejsza wiare w siebie?

¢ prokrastynacja - ciggte zwlekanie versus zasada 5 sekund — zanim twoj umyst zdgzy
wymysli, dlaczego zndw powinnas / powinienes odtozy¢ cos w czasie, policz od pieciu
w doft i po prostu zacznij dziatac!

¢ podejscie do niepowodzen, jako ostatecznego konca zamiast zrodta wiedzy © naszych

granicach, priorytetach, cierpliwosci, sposobach dziatania, obszarach, nad ktorymi
warto pracowac

0 podejscie do krytyki (przyjmowanie konstrukcywnej krytyki, oddzielenie faktow od opi-

nii, praca nad sobg)

O przekonanie o tym, ze talent lub jego brak determinuje wszystko

KILKA SLOW O TALENTACH

Wielu specjalistow spiera sie 0 to, czy cos
takiego, jak talent istnigje. Jedni uwazajs,

ze jest to po prostu ciezka praca i godziny
cwiczen; inni, ze talent ,wysysa sie z mle-
kiem matki’, czyli krétko mowiac, ze sie

z nim rodzimy. W praktyce jest to wysoki
poziom zdolnosci, ktore przejawiajg sie

w fatwosci nabywania wiedzy lub sprawno-
sci w jakiejs dziedzinie. Zazwyczaj kojarzy
nam sie ze zdolnosciami muzycznymi,
plastycznymi, jezykowymi, Czy sportowymi;
ale w szerokim ujeciu sg to po prostu nasze
predyspozycje. Posiada je kazdy, musi je
jedynie zidentyfikowac.

Ciekawe podejscie do talentow przedsta-
wiajg wyniki testow stworzonych w Instytu-
cie Gallupa - jednej z najstarszych instytucji
badania opinii publicznej na swiecie. We-
dtug nich istniejg 34 talenty, a kazdy z nas
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posiada w stopniu dominujgcym 5 z nich.
Talenty wedtug testu Gallupa to cechy,
ktore nas charakteryzujg. Nalezg do nich
miedzy innymi: dyscyplina, odpowiedzial-
NOSC, rozwaga, bezstronnose, komunika-
tywnosg, czar, elastycznose, empatia, czy
odkrywczose. Sg to inacze] mowige, nasze
mocne strony, ktore warto wzmacniac
| rozwijac. Jesli chcielibysmy je poznac, mo-
zemy skorzystac z darmowego narzedzia,
jakim jest test HIGH 5. Moze nam to pomaoc
w uswiadomieniu sobie, co nas wyroznia; bo
kombinacja mocnych stron kazdego
z nas jest unikalna. Znajgc je, mozemy takze
lepiej rozumiec siebie i czesciej dostrzegac
okazje do wykorzystania swojego poten-
cjatu. Swiadomoseé mocnych stron jest tez
czesto iskierkg, ktora zapala w nas chec do
dziatania, buduje wiare w siebie | swo-je
mMozliwosci.




CO BUDUJE WIARE
W SIEBIE

Wiara w siebie opiera sie m.in. na kilku waznych
przekonaniach:

Opinie innych nie sg faktem

Twoje sukcesy nie sg przypadkiem

Perfekcjonizm zaburza postrzeganie prawdziwej wartos$ci twojej pracy
Poréwnywanie sie z innymi to slepy zautek

Warto by¢ sobg!

,BADZ TYM, KIM JESTES I MOW TO, CO CZUJESZ, PONIEWAZ Cl, KTORZY MAJAZ TYM |
PROBLEM, NIE SAWAZNI, A CI, KTORZY SA WAZNI NIE MAJA Z TYM PROBLEMU.
: FRITZ PERLS | i

f L i
i

|

,CHEC STANIA SIE KIMS INNYM JEST MARNOTRAWSTWEM OSOBY, KTORA JESTEEE’,“

e MARILYN MONROQE |
| ZBYTWIELU LUDZ| PRZECENIA TO, KIMINIE JEST | NIE DOCENIA TEGO, KIM JEST‘?" 8
' MALCOLM S. FORBES' oo

T e e S

[
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SZTUKA SZCZESCIA

Ludzie od wielu lat prowadzg badania nad szczesciem,
porownujg poziom poczucia szczescia wsrod roznych
grup i hacji, a nawet uwazajg poziom zadowolenia z zy-
cia za warunek wzrostu gospodarczego. Wiemy juz, co
zrobic, by byc szczesliwszymi. Naukowczynie i naukow-
cy wymieniaja konkretne czynniki wptywajace pozytyw-
nie I negatywnie na poczucie szczescia. Jedne z takich
badan prowadzi prof. Laura Santos, ktora jest autorkg
podcastu ,The happiness Lab" (,Laboratorium szcze-
scia’).

Z badan nad szczesciem wynika, ze na poziom zado-
wolenia z zycia wptywa:

1. czas spedzany z innymi ludzmi (nawet samo przebywanie w otoczeniu innych wpty-
wa pozytywnie na naszg psychike),

2. pomaganie innym np. poprzez wolontariat,

3. zdrowe nawyki: odpowiednia ilo$¢ snu, zdrowe jedzenie, ruch / éwiczenia minimum
30 minut kazdego dnia,

4. praktykowanie wdziecznosci (zauwazanie dobrych rzeczy wokét nas) i uwaznosci
(skupienie na tym, co tu i teraz),

5. zapewnienie sobie wolnego czasu (warto znalez¢ godzine w ciggu dnia, potrakto-
wac jg jako czas catkowicie wolny i zrobi¢ z nim to, na co mamy ochote).

Na nasz dobrostan lub jego brak ma tak- Z przesztosci. Mamy natomiast wptyw na

ze wptyw rozpoznanie oraz odpowiednie to, co sami myslimy, czujemy, o robimy:

rozdzielenie tego, na co mamy wptyw lub czy zupetie powstrzymujemy sie od

| tego, na co wptywu nie mamy. Do drugie dziatania; jakich wyborow dokonujemy, jacy

grupy bedg nalezec: zachowanie innych; jestesmy, do czego dgzymy. Gdy nie mamy.

to, co myslg, mowig i robig oraz ich opi- na cos wptywu i zdajemy sobie z tego

nie; pogoda, przypadki losowe, zdarzenia sprawe tatwiej nam zachowac dystans,
Co-funded by
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wzruszy¢ ramionami i skupic na tym, co
faktycznie lezy w naszych rekach. Warto sie
tu kierowac zasadg najmnigjszego wysikuy,
ktora gtosi: 0szczedzaj energie | skup swojg
uwage na rzeczach, ktore sg w twojej mocy
I, ktore naprawde majg znaczenie. Krotko
maowige, wybierz to, co jest warte twojego
czasu | energii; czyli rzeczy, ktore uczynig
cie szczesliwszym, czy zadowolonym na
dtuzszg mete.

Na poczucie szczescia moze takze wpty-
ng¢ mata zmiana: postugiwanie sie, jak
najmniej okresleniem ,musze’ na rzecz
,chce’. Te dwa stowa niosg ze sobg zupet-
nie inng emocje. ,Musze” od razu kojarzy
sie z przykrym obowigzkiem, obcigzeniem,
powinnoscig, przymusem. ,Chce” natomiast
7 wyborem, wolnoscig, przyjemnoscig | mo-

Co-funded by
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tywacjg. Zamiana pierwszego za drugie
zmienia diametralnie sposob podejscia do
wszystkiego, co robimy i w konsekwengji
rowniez do tego, jak sie z tym czujemy.

Od nas zalezy tez, jak bedziemy postrzegac
Swiat. Jednym z pomocnych sposobow
jest znajdowanie szczescia / zadowolenia
/ radosci w matych rzeczach. Moze byc

to fajna rozmowa; autobus, ktory na nas
poczekat, dobra pogoda; Swieza, pachng-
ca posciel, pyszny positek w mitym gro-
nie. Podobno mikro-radosci sg bramg do
szczescia. Wiece) mowi nam o tym dunska
filozofia hygge, wedtug ktorej zycie skia-
da sie wiasnie z takich matych chwil; a te
sprowadzajg sie dalej do poczucia radosci
I spetnienia.




ZOSTAC WOLONTARIUSZKA
/ WOLONTARIUSZEM

Wolontariat to dobrowolne, nieodptatne
dziatanie na rzecz organizacji, instytucji,
os6b indywidualnych lub srodowiska natu-
ralnego. Niesiemy dzieki niemu potrzebnag
pomoc; ale i wspieramy nasze wartosci,
poszerzamy horyzonty i rozwijamy sie

na wielu polach — jako osoba dazaca

do pokoju ze sobg i innymi; cztonkini/
cztonek grupy, czy szerzej, spotecznosci.
Inaczej mdwiac, wolontariat to super moc
do przeprowadzania pozytywnych zmian.
Cho¢ brzmi intrygujgco mozemy zadawac
sobie pytanie, czy to cos dla nas i, czy sie
w roli wolontariusza odnajdziemy. Na sam
poczatek warto sobie zadac kilka pytan.
Co mnie motywuje? Moze niektdre proble-
my spoteczne lub dziatania sg dla mnie
szczegolnie wazne. Jakim czasem dyspo-
nuje? Co mnie interesuje? Jesli nie mamy
jeszcze doswiadczen wolontariackich
dobrze tez zrobi¢ mate rozeznanie.

Warto wiedziec, ze wolontariat przez wielkie
W powinien zapewnia¢ wolontariuszce/
OWI Sensowng, uzyteczng spotecznie, do-
brze zorganizowang prace na rzecz benefi-
cjentow, ktore faktycznie takiego wsparcia
potrzebujg. Mowimy tutaj rowniez o kon-
kretnych prawach wolontariuszki/sza, a tak-
ze 0 obowigzkach. Prawem wolontariuszy/
szek jest m.in. odpowiednie przygotowanie
do podjecia zadan i otrzymanie doktadne]
wiedzy o oczekiwaniach wzgledem ich
realizacji, a takze prawo do ubezpieczenia,
czy powiedzenia ‘nie’. Obowigzki to m.in.
dotrzymywanie stowa, respektowanie ram

czasowych wykonywanych zadan oraz pry-
watnosci beneficjentow, a takze znajomaosc
swoich praw. Taka wiedza to bardzo dobry
punkt wyjscia do poszukiwania swojego
migjsca w zroznicowanym wolontariackim
Swiecie. Wachlarz wyboru jest tu tak duzy,
ze w praktyce mozemy ‘uszyc” wolontariat
na miare swoich mozliwosci | wartosci.
Wystarczy spojrze¢ na sama roznorodnosc
grup docelowych i tematyke projektow. Mo-
zemy wigczyC sie w dziatania zwigzane ze
sztuka, kulturg, historig, ekologig, czy poko-
jem; pracowac na rzecz dzieci, 0Sob niepet-
nosprawnosciami, 0sob starszych, uchodz-
coOw, czy mnigjszosci narodowych. Byc
moze najbardziej odpowiedni bedzie dla
nas wolontariat indywidualny, gdzie sami
Swiadczymy pomoc innym albo grupowy,
gdy do dzieta rusza kilkuosobowy lub nawet
kilkusetosobowy zespot. Niektore projekty
sg krotkoterminowe - jedno lub dwutygo-
dniowe. Moze byc to takze jednorazowa
akcja, w ktorej potrzebne jest kilkugodzinne
wsparcie wolontariuszy. Osoby, ktore majg
wiekszy wolontariacki apetyt moga zainte-
resowac projekty dtugoterminowe — kilku-
tygodniowe, kilkumiesieczne, czy roczne.
Wolontariuszki/sze moga dotaczyc do
realizowanych juz projektow lub stworzyc
wiasny.

Jesli myslimy o wolontariacie lokalnym
warto znalez¢ konkretny projekt, w ktory.
mozemy sie wigczyc, koto wolontariackie
lub organizacje pozarzgdowa, ktora naszym
zdaniem jest godna zaufania | podejmuje
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ciekawe | wartosciowe inicjatywy. Moze
byC to niewielka organizacja, dziatajaca
w sgsiedztwie albo dobrze znana
ogolnopolska fundacja, czy
stowarzyszenie. Spis wszyst-kich
organizacji dziatajgcych w Polsce
znajdziemy na stronie ngo.pl. Jesli chcemy
wigczyc sie w dziatania poza granicami
kra-ju rowniez mamy takg mozliwosc.
Wsrod miedzynarodowych projektow
krotkotermi-nowych najpopularniejsze sg
workcampy; wsrod dtugoterminowych
projekty realizo-wane w ramach
Furopejskiego Korpusu Solidarnosci.

Workcamp to projekt, ktory trwa zazwy-
czaj od 1 do 4 tygodni. Bierze w nim udziat
grupa kilku- do kilkunastu wolontariu-szek/
y pochodzgcych z réznych krajow. Taki
miedzynarodowy zespot pracuje na rzecz
spofecznosci lokalngj lub organizacji
pozarzgdowe), ktora gosci ich | zapewnia
niezbedne wsparcie; jak materiaty i miej-
sce do pracy, a takze zakwaterowanie

I wyzywienie. Celem workcampow jest nie
tylko miedzynarodowe wsparcie lokalnych
spofecznosci, ale tez wzajemne poznanie

I integracja wolontariuszy oraz budowanie
poczucia solidarnosci ponad granicami.
Oprocz realizowanej pracy na workcampie

jest takze czesc¢ studyjna, podczas ktore)
mozna dowiedzie¢ sie o podfozu kultu-
rowym i historycznym danego projekiu.
Tematem mogg by¢ prawa cztowieka, prze-
ciwdziatanie spotecznemu wykluczeniu, czy
dziatania na rzecz pokoju. Warto zajrzec

do wyszukiwarki workcampow, aby dowie-
dziec sie wiece).

Europejski Korpus Solidarnosci to z kolel
program opierajgcy sie na wolontariacie
dtugoterminowym. Daje on szanse miodym
wolontariuszkom i wolontariuszom, na
wyjazd na okres kilku — kilkunastu miesiecy
do innego kraju, by wcielac w zycie idee so-
lidarnosci poprzez prace przy roznorodnych
inicjatywach, istotnych dla danej spotecz-
nosci lokalnej. Udziat w takim projekcie

to okazja do zdobycia cennego doswiad-
czenia, poznania nowych 0sob i nowych
kultur. Pierwszym krokiem do przygody

z wolontariatem dtugoterminowym bedzie
pozyskanie szczegdtowych informacii, jak
aplikowac I uzyskac wsparcie w catym pro-
cesie od pomystu do wyjazdu. Warto wy-
brac akredytowang organizacje wysytajgcg
oraz projekt, ktory najbardziej nas interesuje
ze wzgledu na tematyke oraz specyfike
migjsca / kraju, do ktorego sie wybieramy.
Wazny bedzie takze jezyk projektu.
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https://spis.ngo.pl/?gclid=Cj0KCQjwxuCnBhDLARIsAB-cq1qVMGH7XL89dfN49pAtlA88BXZuCXAcRX8GJPtZ1YP17g3EgjQG1-8aAhtBEALw_wcB
https://poland.sci.ngo/workcampy
https://eks.org.pl/
https://eks.org.pl/
https://www.workcamps.sci.ngo/icamps/
https://poland.sci.ngo/eks/

WOLONTARIAT I TY

Zastanawiajac sie, czy zostac wolontariuszkg/ szem
mozemy sprawdzic, czy pasuja do nas ktores z poniz-
szych stwierdzen. Jesli tak, to nasz wolontariacki po-
tencjat tylko czeka na odkryciel

O Jestem osobg, ktdra lubi pomagac innym i czuc sie potrzebna,

¢ Chciatbym/chciatabym wspierac projekty uzyteczne spotecznie | by czescig czegos,
W CO Wierze,

O Patrze na swiat wokot mnie uwaznie | z troska,

0 Czuje, ze problemy spoteczne, do ktorych rozwigzania pragne sie przyczynic, Sg
istotne i palgce,

O Chce, cho¢ w czesci odwdzieczy¢ sie Swiatu za to, co otrzymatem/otrzymatam,
0 Mam troche wolnego czasu | pragne przetamac monotonie codziennosci,

¢ Chce sie uczyc ustawicznie | zdobywac nowe doswiadczenia, dbac o swoj rozwa
osobisty,

O Mysle, ze moge w petni realizowac sie poprzez prace wolontariacka,

O Chce znalez¢ miejsce, gdzie bede czuc sie dobrze | bede akceptowany/a taki/taka,
jaki/a jestem,

O Pragne podwyzszy¢ swoje kwalifikacje zawodowe lub podzieli¢ sie tym, co umiem
Z Innymi

O Motywuje mnie petna wyzwan | kreatywna praca,

O Lubie prace zespotows, a jesli stuzy ona dobrej sprawie to tylko lepig),

O Mam potrzebe posiadania wptywu na pozytywne zmiany na swiecie, w moim Kraju,
¢ Chce petnigj uczestniczy¢ w zyciu mojej Spotecznosci,

¢ Chce poznac ludzi, ktorzy myslg podobnie do mnie | wiedziec, co to znaczy na-
prawde gdzies przynalezec,

O Jestem niespokojnym duchem zawsze myslgcym, co jeszcze moge zrobic
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PRAWA | OBOWIAZKI
WOLONTARIUSZA/KI

Wolontariusz/ka ma prawo do:

odpowiedniego przygotowania do podjecia zadan,

bycia szanowanym,

posiadania 0soby, z ktdrg moze porozmawiac o pracy wolontariusza/ki,
doktadnej wiedzy o oczekiwaniach wzgledem wolontariusza/ki,
zwrocenia sie 0 pomaoc,

powiedzenia ,nie’,

otrzymania materiatow niezbednych do wykonania pracy pomyiek,
informacji m.in. dotyczgcej procesu rekrutagji,

konstruktywnej informacji zwrotne),

zadawania pytan,

do ubezpieczenia,

S OO

do posiadania wiasnych uczuc, opinii | przekonan.

Wolontariusz/ka powinien/powinna:

mie¢ otwarty umyst,

by¢ odpowiedzialnym,

szanowac innych m.in. ich prawa | wiasnosc,

brac udziat w warsztatach/szkoleniach przygotowawczych,
byc¢ tolerancyjnym,

dotrzymywac stowa,

respektowac ramy czasowe wykonywanych zadan,

respektowac prywatnosc,

(IR S IR IR IR IR RS R

znac swoje prawa.
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