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Tworzenie systemowego

| wolontariatu senioralnego

z Panig Katarzyng Marczyk, Koordynatorem Wolontariatu Fundacji OP UTW

rozmawia Adam Dubczyriski

Co sprawilo, zZe zdecydowala si¢ Pani na ka-
riere Koordynatora Wolontariatu?

Od wielu lat jestem wolontariuszem Fundacji ,,O0gol-
nopolskie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku” realizujac rézne aktywnos$ci na rzecz $rodo-
wiska senioralnego, zaréwno o charakterze menedzer-
skim jak i organizacyjnym i finansowym.

W zyciu prywatnym jestem stalym opiekunem oso-
by starszej o szczegoélnych potrzebach.

Mozna wigc powiedzie¢, iz nabytam spore kompe-
tencje w tej dziedzinie zaréwno od strony zarzadzania
organizacjami senioralnymi jak i osobiste doswiad-
czenia praktyczne w pracy i opiece nad osobami nie-
pelnosprawnymi.

Kiedy poznalam zalozenia projektu Korpus Wo-
lontariatu zainicjowanego przez Narodowy Instytut
Wolno$ci, od razu pomyslatam, ze jest to szansa na
~zawodowe” zajecie si¢ tworzeniem i zarzadzaniem
wolontariatem.

Najwigksza w Polsce organizacja przedstawicielska,
jaka jest Fundacja OP UTW, zrzeszajaca 200 krajo-
wych i zagranicznych Uniwersytetow Trzeciego Wieku
i bedaca inicjatorem i organizatorem najwazniejszych
wydarzen w polityce senioralnej jest do tego znakomi-
tym polem do dzialania.

Realizuje wigc klasyczng, stworzona w tej organi-
zacji ,ScieZke kariery wolontariusza”, od wykonawcy
prostych prac administracyjnych i porzadkowych, po-
przez udzial w coraz bardziej skomplikowanych zada-
niach ogdlnopolskich i samodzielnych mikroprojek-
tach az do funkcji menedzera wolontariatu.

Jak Pani ocenia zespol, ktérym ma Pani
zarzqgdzad.

Zglaszajacy si¢ do projektu kandydaci na wolon-
tariuszy reprezentuja bardzo zréznicowany przekrdj
wiekowy, poziom doswiadczen i kompetencji.

Sa wéréd nich osoby mlode, o nowoczesnym wy-
ksztalceniu, kwalifikacjach menedzerskich, finan-
sowych, informatycznych, ktére podobnie jak ja po-
tknely bakcyla wolontariatu, jak i osoby starsze, ktore
od wielu lat zarzadzajg organizacjami senioralnymi
i w swojej karierze wielokrotnie korzystalty z pomocy
wolontariuszy.

Te czujg sie niekiedy zagubione wobec nattoku no-
wych technologii informatycznych, ktére catkowicie
opanowaly wszelkie dziedziny zycia, jak i czuja sie
czesto zmeczone, wypalone zawodowo.

To polaczenie nowoczesnosci z klasycznymi war-
tosciami i doswiadczeniem daje dobre efekty, ale jed-
nym i drugim niezbedne sg umiejetnosci zarzadzania
ryzkiem projektow, tj. szybkiego reagowania na poja-
wiajace sie trudno$ci, przeciwdziatania wypaleniu za-
wodowemu i wsparcie psychologiczne.

Aby nie zaprzepasci¢ ogromnego dorobku spotecz-
nego starszych liderow NGO, trzeba wspomaga¢ ich
na rézne sposoby jak i inspirowa¢ do tworzenia kadry
rezerwowej na stanowiska kierownicze w organiza-
cjach pozarzadowych.

Sa tez wérdd wolontariuszy projektu emerytowani
prawnicy, ekonomisci, lekarze, od ktérych ja moge sie
wiele nauczy¢ i skorzystac z ich do$wiadczen zawodo-
wych. Ci z kolei, oprocz wolontariatu, moga by¢ przy
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okazji ekspertami, szkoleniowcami, mentorami no-
wych wolontariuszy.

Jakie metody i instrumenty wspolpracy
z wolontariuszami chce Pani wykorzystaé
w swojej ,zawodowej” karierze Koordynato-
ra Wolontariatu

Mam w duzej mierze ulatwione zadanie, bowiem
w toku dotychczasowej wspotpracy z OP UTW mia-
tam okazje uczestniczyé, a zarazem testowal rézne
formy dzialania, w organizowaniu imprez masowych,
wizytach studyjnych, inicjatywach ustawodawczych,
tworzeniu wydawnictw i wielu innych. Skoro sie
sprawdzily w praktyce to trzeba je jedynie umiejetnie
kontynuowa¢, ewentualnie udoskonala¢, adekwatne
do pojawiajacych sie¢ nowych zjawisk i problemoéw.

Sa to targowiska pomystéw wolontariackich, wi-
zyty w o$rodkach o rozwinietym wolontariacie, tzw.
$niadania czwartkowe, bedace formg wymiany do-
$wiadczen, a w szczegdélnosci biezacego monitoringu
przebiegu projektu oraz plaszczyzng wspdlnego roz-
wigzywania pojawiajacych si¢ problemoéw.

Zajecia klubowe przy kawie i w miejscu przyja-
znym seniorom s3 forma integracji, budowania zaufa-
nia w zespole.

Ponadto Wolontariusze projektu w czasie rozméw
kwalifikacyjnych i kolejnych spotkan roboczych za-
prezentowali niezwykla kreatywnosé, ogrom pomy-
stéw, ktore warto by zrealizowaé, a zarazem da¢ im
szans¢ na sprawdzenie si¢ w roli autoré6w i menedze-
row tychze projektow.

Zaowocujg one samodzielng realizacja miniprojek-
tow, ktora jest doskonaly szkola pisania i zarzadza-
nia projektami, operowania generatorami wnioskow,
zarzgdzania kadrg, pozyskiwania sponsoréw i wielu
innych umiejetnosci, ktére nabywa si¢ jedynie droga
praktyki.

Czy w dotychczasowej pracy wololntariac-
kiej ma Pani jakies doswiadczenia z ktorych

teraz mozna odcinaé kupony.

Tak, swojego czasu wspdipracowalam nad koncepcja
utworzenia i prowadzenia Centrum Dialogu i Integra-
cji Spotecznej.
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Idea i celem powolania Centrum byta nauka dia-
logu jako formy komunikacji miedzyludzkiej, wy-
razania swoich pogladéw, w tym takze dostepnych
prawem form wyrazania krytyki, protestu, poprzez
promowanie dobrych wzorcéw wspoétpracy z part-
nerami spolecznymi, parlamentem, z rzadem dla
rozwiazywania problemoéw osob starszych oraz inte-
gracji Srodowiska senioralnego dla realizacji wspol-
nych spraw waznych dla ich godnego zycia.

Teraz Centrum znacznie rozwineto katalog ustug,
pracuje pelna parg, jest doskonale wyposazone
technicznie, m.in dzigki pozyskanym sponsorom,
a takze stalo sie teraz moim stalym miejscem pracy.

Centrum Dialogu i Integracji Spotecznej w Mie-
dzylesiu przystapi tez do konkursu na ,Miejsce
Przyjazne Wolontariuszom”, bowiem zapewnia by-
walcom zaréwno szeroka oferte programowsg, dzia-
talnos¢ klubowa jak i komfortowe warunki lokalo-
we pozwalajace na wy$wietlanie filmow, prezentacji
multimedialnych, spotkania towarzyskie, §wiatecz-
ne itp.

Dodatkowym walorem Centrum jest mozliwos¢
korzystania z zaplecza konferencyjnego i przestrze-
ni wystawienniczej oraz gastronomicznej jak row-
niez z bardzo bogatej oferty kulturalnej Wawerskie-
go Centrum Kultury, ktére organizuje uroczystosci
rocznicowe, powszechnie dostepne koncerty, spo-
tkania z ciekawymi ludZmi, konkursy dla seniorow
i dzieci.

Wawerskie Centrum Kultury jest tez siedziba Wa-
werskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, jednego
z gtéwnych partneréow wszelkich inicjatyw senioral-
nych podejmowanych przez Ogdlnopolskie Porozu-
mienie UTW.

Obstugiwalam tez kontrole wewnetrzne i ze-
wnetrzne, ktére pozostawily nieocenione doswiad-
czenia oraz procedury certyfikacji ISO 9001:2015
w UTW SGH.

Mysle, ze dotychczasowe obowiazki dobrze przy-
gotowaly mnie do roli Koordynatora Wolontariatu,
no a czeka mnie jeszcze obligatoryjne ukonczenie
Szkoty Dobrego Wolontariatu.

Dzigkuje¢ za rozmowe i Zycze powodzenia
w dalszej ScieZzce kariery!
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Rozdzial 1

1. Geneza projektu

Organizacje senioralne prowadzone sg z reguly przez
ofiarnych spolecznikéw-wolontariuszy, jednak kiedy wielolet-
ni lider organizacji z réznych wzgledéw odchodzi, organiza-
cja przezywa kryzys przywddztwa, bowiem czesto nie posia-
da odpowiednio przygotowanych nastepcéw do kontynuacji
dzieta poprzednika.

Oczekiwania kompetencyjne wobec lidera organizacji
wcigz wzrastaja bowiem musza mierzy¢ si¢ z nowymi wyzwa-
niami. Wiele aktywnosci przeniosto si¢ do Internetu, w tym
np. wszelkie kontakty z KRS-em, sprawy obywatelskie, szkole-
nia i kontakty on line itp.

Pozyskiwanie funduszy na dziatalno$¢ statutowa NGO to
odrebny pakiet i plaszczyzna koniecznych umiejetnosci wy-
magajacy nowych kompetencji informatycznych, a takze od-
powiedniego oprogramowania komputerowego i osprzetu jak
kamery, mikrofony itp. Krotko mowiac, spolecznikowskie
zaciecie i po$wiecony czas to dzi§ do prowadzenia nowo-
czesnej organizacji pozarzadowej zdecydowanie za malo.

Powszechnym niemal problemem organizacji senioral-
nych jest potrzeba odmlodzenia kadry zarzadzajacej, pozy-
skanie ludzi o szerokich kompetencjach, w tym prawniczych,
informatycznych, podczas gdy na zatrudnienie zawodowego
menedzera organizacje nie posiadajg srodkéow.

Czgsto wystepujacym po okresie pandemii zjawi-
skiem jest tez wypalenie zawodowe i kryzysy osobowosci,
a w wyniku tego zanik lub powazne wycofanie aktywnosci
i kreatywnosci osob starszych.

Tym problemom wychodzi na przeciw program Narodowe-
go Instytutu Wolnoéci pod nazwa KORPUS SOLIDARNOSCI.

2. Doswiadczenia
w wolontariacie

Dotychczas wolontariat Fundacji OP UTW organizowany
byl doraznie, okazjonalnie i jedynie w odniesieniu do potrzeb
konkretnego projektu, a poziom zatrudnienia wolontariatu byt
relatywnie niski i obejmowatl zagadnienia odzwierciedlajace
obowiazkowy wklad wlasny osobowy przewidziany w projekcie.

Realizowane byly jednak od wielu lat autorskie, pilotazowe
projekty wolontariuszy w postaci samodzielnych miniprojek-
tow wolontariackich, ktére daty dobre efekty i doswiadczenia
i staly sie inspiracja do powotania systemowego wolontariatu,
dzialajacego w sposob ciagly.

Powszechna informatyzacja codziennego Zycia, a takze
warunki funkcjonowania organizacji pozarzadowych stwa-
rzaja nowe wymagania wobec oséb zarzadzajacych organiza-
cjami, w tym gléwnie w zakresie kompetencji menedzerskich,
umiejetnosci samodzielnego wnioskowania o dotacje, two-
rzenia i reorganizacji NGO, zarzadzania ryzykiem projektu,
wspolpracy z e- KRS itp.

Fundacja OP UTW od 15 lat realizuje projekty ukierun-
kowane na wzrost aktywnosci senioralnej, w tym pozyskanie
kompetencji prawnych, cyfrowych i menedzerskich ksztattu-
jacych przyszlych lideréw organizacji. Ich forma s m.in. au-
torskie mikroprojekty, realizowane przez najbardziej kreatyw-
nych wolontariuszy.

Reasumujgc, werbunek i szkolenie wolontariuszy byly do-
tychczas dzialaniami o charakterze uzupelniajagcym, w wy-
miarze pokrywajacym obligatoryjny wkiad wlasny do innych
projektow, natomiast dopiero niniejszy projekt daje szanse
na stworzenie wolontariatu systemowego, ktory inspirowat
bedzie jego rozwoj, trwalos¢ i profesjonalizm, wykorzysta-
nie pozyskanych kompetencji menedzerskich i zarzadczych
w dalszej pracy.

Utworzony Korpus Solidarnosci bedzie stala kadra wspo-
magajacy Zarzad, zespot ekspertéw organizacji i stanowil be-
dzie kadre mentor6w dla kolejnych wolontariuszy.

Pozyskanie dotacji NIW umozliwi zatrudnienie na stale
Koordynatora wolontariatu, ktéry w sposéb systemowy be-
dzie zajmowal si¢ szkoleniem i zarzadzaniem potencjalem
wolontariackim.

Gléwnymi celami Projektu jest:

1. utworzenie stalej wysoko kwalifikowanej kadry wo-
lontariackiej, ktéra bedzie w stanie zaréwno na bie-
zaco pomagac liderowi organizacji, jak i w przyszto-
$ci utworzy¢ wlasng organizacje lub wejs¢ w skltad
organdw zarzadzajacych,
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2. rozwdj nowoczesnych form realizacji wolontariatu cha-
rakteryzujacych sie wysoka efektywnoscia dziatania,

3. podniesienie rangi wolontariatu jako formy aktyw-
nosci obywatelskiej i spoteczne;j.

Zatrudnienie profesjonalnego, stalego Koordynatora,
ktéry stworzy warunki do rozwoju wolontariatu, pozwoli
na realizacje powyzszych celéw, a odbycie szkolen specjali-
stycznych przez zwerbowanych wolontariuszy umozliwi sta-
ty charakter wolontariatu i dzialania ciggle, a takze zapewni
jego rozwoj ilosciowy i jakosciowy.

3. Analiza
zapotrzebowania na
wolontariat projektu

Analiza potrzeb kadry wolontariackiej w projekcie wska-
zuje na potrzebe pozyskania min. 20 wolontariuszy pracu-
jacych w czasie calego okresu trwania projektu. Potrzeby te
wynikaja z zalozen i zadan projektu, a mianowicie:

1. opracowanie 12 autorskich miniprojektéw, ktérych
okres przygotowania trwa ok. 2 miesiecy, a czas reali-
zacji od 3 do 5 miesigcy;

2. organizacja wyjazdowych wizyt studyjnych, stuza-
cych wymianie doswiadczen, dobrych praktyk, pozy-
skiwaniu nowych wolontariuszy;

3. szkolenia i praktyki podnoszace kompetencje wolon-
tariuszy oraz wspomagajace przygotowanie i realiza-
cje miniprojektow;

4. organizacja biezacej komunikacji miedzy wolon-
tariuszami, ekspertami i kadra zarzadzajaca oraz
stworzenie systemu monitoringu w postaci $niadan
czwartkowych” wraz z opracowywaniem protokotow,
notatek z podjetych ustalen, wydawaniem decyzji,
redagowaniem materialéw na szkolenia, przekazy-
waniem ich wolontariuszom, partnerom i podwyko-
nawcom projektu;

5. opracowanie i wydanie drukiem ,,Poradnika wolonta-
riusza — dobre praktyki wolontariackie” wymagajace
opracowania makiety i grafiki wydawnictwa, wielomie-
sigcznego zbierania materialow, zdjeé, notatek, przygo-
towywania do druku, oprawy graficznej, wspotpracy
z drukarnig, korekty polonistycznej i wydawniczej;

6. przygotowanie i udzial w konkursie Miejsce Przyja-
zne Wolontariuszom,

7. promocja, reklama projektu, media spotecznoscio-
we, grafika dokumentdw, materialéw promocyjnych,
info na strone www:
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8. obstuga Targowiska Pomyslow Wolontariackich
i praca Komisji Konkursowej, zatwierdzanie do reali-
zacji miniprojektow,

9. obstuga punktu konsultacyjnego, praca mentoréw
dla nowych wolontariuszy potencjalnych realizato-
réw miniprojektow;

10. doradztwo prawne i merytoryczne w tworzeniu Pro-
gramu Rozwoju Wolontariatu oraz jego wydanie jako
diugoterminowego dokumentu programowego;

11. pozyskiwanie sponsoréw, darczyncéw, przygotowy-
wanie ofert, poszukiwanie partneréw w podmiotach
spolecznie odpowiedzialnego biznesu, prowadzenie
negocjacji z potencjalnymi sponsorami i darczynca-
mi oraz zawieranie umow sponsoringowych;

12. rozliczenia finansowe, opis dokumentéw oraz ich
dekretowanie we wspotpracy z Koordynatorem i biu-
rem rachunkowym, kwalifikowanie kosztéw do od-
powiednich pozycji budzetu, monitorowanie dyscy-
pliny budzetowej calego projektu i montaz finansowy
miniprojektow;

13. poszukiwanie dodatkowych zrddet finansowania po-
trzeb projektu w 2026 i dalszych latach;

14. pomoc dla oséb o szczegélnych potrzebach, asysta,
transport specjalistyczny, ustugi typu tlumaczenia
migowe itp.

15. prace administracyjne, porzadkowe, prowadzenie
akredytacji na szkolenia i imprezy, przygotowanie ca-
teringu, dokonywanie zakupéw gospodarczych.

W/w rozlegle zadania projektu, w tym realizacja mi-
niprojektéw, beda generowaly réwniez koszty materialne,
finansowane z t.zw. wsparcia finansowego. W jego budze-
cie opiewajacym na lata 2023-2026 tacznie na 150.000,00 z1,
przewidziano finansowanie kosztéw miniprojektow do kwo-
ty 2000,00 zf na jeden projekt, czyli tacznie 24.000,00 zi.

Beda to ustugi doradztwa eksperckiego, transportu, druku,
cateringu, zakupu gadzetéw i materialéw i innych $wiadczen
dla wolontariuszy niezbednych do realizacji zadan projektu.

Co wazne, konstrukcja budzet projektu nie przewiduje
funduszu wsparcia w ostatnim roku realizacji tj. 2026, a po-
nadto wymaga wkladu wlasnego finansowego w fundusz wy-
nagrodzen Koordynatora Wolontariatu. Zaklada si¢ wigc, ze
podjete dziatania w latach 2023-2025 wyzwola mechanizmy
finansowania projektu w kolejnych okresach z wtasnych zré-
det lub innych projektéw grantowych.

To trudne wyzwanie ale warto je podja¢ dla kontynu-
owania Systemowego Wolontariatu Senioralnego o charak-
terze kompetencyjnym w kolejnych latach bowiem potrzeby
w tym zakresie sg zjawiskiem powtarzalnym.
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Rozdzial 11

Program rozwoju - nowa jakos¢ wolontariatu

Projekt ,,Korpus Solidarno$ci” otwiera nowe mozliwosci
i perspektywy dla rozwoju wolontariatu bowiem:

1. Umozliwia zatrudnienie osoby pracujacej w sposéb
ciagly, odpowiedzialnej za caloksztalt pracy i rozwoju wo-
lontariatu w organizacji w osobie Koordynatora Wolontaria-
tu, na zatrudnienie ktdrej wczesniej nie byto srodkéw finan-
sowych.

Jest to w dodatku osoba mtoda, doskonale wyksztalcona,
doswiadczona w wolontariacie, a wiec rokujaca stabilnos¢
zatrudnienia.

Pelnoetatowy czas pracy oraz szerokie kwalifikacje me-
nedzerskie owocowa¢ beda nowymi koncepcjami rozwojo-
wymi i metodami zarzadzania potencjatem ludzkim.

2. Powstanie stala kadra wysoko kwalifikowanych wo-
lontariuszy zdolnych podja¢ zadanie samodzielnego kreowa-
nia i realizowania wigkszych projektow. Beda awansowali
w swoich macierzystych organizacjach lub zaktadali wtasne.

3. Stworzone beda dla najbardziej kreatywnych indywi-
dualne $ciezki rozwoju kariery wolontariackiej, adekwatnie
do ich ambicji i mozliwosci.

Zatrudnienie w organizacji pozarzagdowej przy kolejnych
projektach to czesto stosowana i zarazem jedyna dostepna
oferta pracy zarobkowej na emeryturze.

4. Korpus wolontariatu otrzyma stale miejsce i logisty-
ke spotkan eksperckich i integracyjnych, ktére owocowa¢
beda kreowaniem dalszych nowoczesnych form dzialania,
stalym badaniem potrzeb i szybkim reagowaniem na kryzy-
sy i nieprzewi-dziane problemy.

5. Realizowane bedg szkolenia w zakresie Zarzadzania
ryzykiem projektu oraz zajecia psychologiczne w zakre-
sie przeciwdzialania wypaleniu zawodowemu i kryzysowi
przywodztwa.

Umiejetno$¢ definiowania zagrozen, szacowania ryzyka
decyzji oraz szybkie i skuteczne reagowanie na pojawiajace
sie trudnosci, zdarzenia losowe i problemy przy jednocze-
snych kompetencjach i do$wiadczeniach oraz wypracowa-
nych wczesniej metodach ich rozwigzywania sg podstawo-
wym warunkiem sprawnego zarzadzania kazdg organizacja.

6. Organizowane beda cyklicznie wizyty studyjne w tym
wyjazdowe, stuzace wymianie doswiadczen z centrami wo-
lontariatu majacymi dobre doswiadczenia i praktyki do na-
sladowania.

7. Wdrazane beda tez formy ,urlopéw wytchnienio-
wych” i zaje¢ psychologicznych przeciwdziatajace kryzysom
osobowosci i procesom wypalenia zawodowego.

8. Powstana miniprojekty stuzace innym seniorom i wy-
chodzace na przeciw ich oczekiwaniom i potrzebom, z regu-
ty angazujace kolejnych wolontariuszy akcyjnych.

9. Fundacja OP UTW stawia do dyspozycji projektu do-
skonale wyposazong komorke klubowo-szkoleniowa pod
nazwy ,,Centrum Dialogu i Integracji Spolecznej”, posia-
dajaca biuro, zaplecze konferencyjne, socjalne i cateringowe,
ktoéra stanie sie stala siedziba Korpusu Wolontariatu, jego
biezacego dzialania, integracji i dalszego rozwoju.

Centrum Dialogu i Integracji Spolecznej powstalo
z wczesniejszego pomystu wolontariuszy, ktérym brakowato
dobrych wzorcéw prowadzenia dialogu spofecznego, miej-
sca szkolen informatycznych, obywatelskich, konsultacji
spolecznych i badania opinii publicznej w waznych senioral-
nych sprawach, projektach ustaw, biezacych spotkan z parla-
mentarzystami, dziataczami samorzadu, ludzmi kultury.

Pozyskano lokal z zasobéw komunalnych miasta, bo-
wiem jedynie taki gwarantowal rozsadne oplaty czynszu,
dostepne dla organizacji pozarzadowych, stworzono dzigki
pozyskanym sponsorom siedzibe organizacji o wszechstron-
nych walorach, w tym pelnej dostepnosci dla 0séb o szcze-
gblnych potrzebach. Doskonale skomunikowane komunika-
cja publiczng, z parkingami, widami, zapleczem sanitarnym
przystosowanym dla 0séb niepetnosprawnych.

Centrum bedzie gléwna bazg realizacji aktywnosci ni-
niejszego projektu.

10. W Centrum utworzony bedzie staly Punkt konsulta-
cyjny - doradztwa informatycznego, prawnego oraz realizo-
wane beda kursy i szkolenia adekwatnie do zdefiniowanych
potrzeb wolontariuszy.
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11. Centrum otworzy si¢ tez na stalg wspolprace z Dziel-
nicowa Rada Seniorow Warszawa Wawer i innymi komor-
kami Urzedu Dzielnicy Wawer. Strony wypracuja program
i logistyke wspdtpracy oraz poszukiwaé beda wspdlnie $rod-
kéw na uaktywnienie si¢ Rady w przestrzeni publiczne;j.

Centrum bedzie tez miejscem szkolen i statych dyzuréw
cztonkéw Rady.

12. Bedzie kontynuowana dotychczasowa wspdtpraca
z Krajowym Instytutem Gospodarki Senioralnej zaréwno
w kreowaniu miniprojektéow, wolontariatu pracowniczego
oraz inicjowania nowych rozwigzan w srebrnej gospodarce
oraz z innymi podmiotami gospodarczymi realizujacymi
idee spotecznej odpowiedzialnos$ci biznesu jako potencjal-
nymi sponsorami i partnerami projektow.

13. Kontynuowana bedzie wypracowana wczesniej logi-
styka biezacego monitoringu i integracji kadry realizujacej
projekt w postaci Sniadan czwartkowych - tj. spotkan raz
w miesigcu, w Centrum Dialogu i Integracji Spoleczne;j. Jest
to sprawdzona i bardzo efektywna forma komunikacji i in-
tegracji, pozwalajaca jednoczesnie na biezacy monitoring
przebiegu i miejsce rozwigzywania problemdéw projektu.

W czasie $niadan czwartkowych prowadzone sg tez po-
rady eksperckie poswiecone konsultacjom konkretnego mi-
niprojektu lub rozwigzywaniu probleméw ogélnych, praw-
nych, organizacyjnych i logistycznych.

Wolontariat senioralny ma tez specyficzne cechy, np. ko-
nieczne przerwy na wyjazdy sanatoryjne lub leczenie szpi-
talne i rehabilitacje, wiec w czasie $niadan uzgadnia si¢ za-
stepstwa, koryguje harmonogram pracy wolontariuszy lub
uzgadnia okresowe przerwy w pracy.

14. Centrum, po przejsciu procedury akredytacyjnej, sta-
to sie Miejscem przyjaznym wolontariuszom, gdzie beda
mogli spotkac si¢ w celach towarzyskich i rekreacyjnych, po-
dyskutowac o interesujacych ich sprawach, a takze uzyskac¢
wsparcie w osobistych problemach, np. zdrowotnych, miesz-
kaniowych, majatkowych itp.

Takie dzialania integrujace i wspierajace sa dla wolon-
tariuszy senioralnych niezwykle wazne, bowiem stwarzaja
silng wiez z organizacja, daja poczucie przynaleznosci do
grupy, podnosza poziom poczucia bezpieczenstwa, prze-
ciwdzialajg osamotnieniu, poprawiaja wlasng samooceng
i poczucie przydatnosci spolecznej. Tworza pozytywny wi-
zerunek osoby starszej jako samodzielnej, kreatywnej i przy-
datnej dla spoleczenstwa.

15. Wdrozony bedzie system motywacyjny, zachet, na-
grod, satysfakeji i promocji wolontariatu.

16. W zespole wolontariackim majacym szeroka oferte
dzialalnosci, tworzg si¢ tez niezwykle cenne zwiazki emocjo-
nalne, nieformalne grupy wsparcia, owocujace wspdlnym
celebrowaniem $wiat i wyjazdami rekreacyjnymi, odwiedzi-
nami na dzialkach itp.

Centrum wolontariatu staje si¢ dla niektérych wolonta-
riuszy drugim domem oraz zastepuje brak rodziny i przyja-
ciol. Daje poczucie bezpieczenstwa i przekonanie, ze jak sie
co$ stanie np. wypadek losowy, nagla choroba itp. to znajdzie
sie ktos, kto zaopiekuje si¢ ukochanym kotem, podleje kwia-
ty w domu i odwiedzi w szpitalu.

Rozdzial 111

Miniprojekty wolontariackie

Wolontariusze projektu majg szanse nie tylko zdobycia
nowych kompetencji menedzerskich, ktore beda przydatne
w ich dalszej karierze w macierzystych organizacjach, ale tez
zweryfikowania swojej wiedzy w praktyce.Moga zglosi¢ au-
torski pomysl na samodzielny projekt, ktéry po poddaniu go
weryfikacji i procesowi doskonalenia z udzialem przydzie-
lonego eksperta jest przez autora samodzielnie realizowany.

Niezbednym jego elementem jest tez zarzadzanie przy-

dzielonym budzetem projektu, z ktérego autor musi si¢ pra-
widlowo rozliczy¢.
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Na Targowisku pomystéw pomystodawca omawia gene-
z¢ projektu lub problem, jaki ma ten projekt rozwiazac, okre-
$la formy jego realizacji, grupe docelowa uczestnikéw oraz
uzasadnia potrzeby budzetu.

Przy ocenie pomystu Komisja konkursowa kieruje sie
oceng takich waloréw jak:
1. oryginalno$¢ pomystu i jego przydatnos¢ dla ogélne-
go dobrostanu senioréw,
2. udzial mozliwie duzej grupy bezposrednich uczest-
nikow,
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3. mozliwos¢ aktywizacji dalszych seniorow i zaszcze-
pianie ich ideg pracy wolontariackiej,

4. nawigzywanie kontaktéw z otoczeniem, w tym lokal-
nym samorzadem, spolecznosécig sasiedzka, przed-
siebiorcami spolecznie odpowiedzialnego biznesu,
miodym pokoleniem itp.

5. racjonalno$¢ i efektywnos$¢ finansowych nakladéw
na realizacje projektu.

Komisja Konkursowa z udzialem eksportéw, autora i in-
nych wolontariuszy debatuje nad pomystem zglaszajac swoje
uwagi, sugestie jego udoskonalenia.

Po serii spotkan, konsultacji oraz autopoprawek autora mi-
niprojektu, Komisja konkursowa wydaje decyzj¢ w spr. przy-
jecia projektu do realizacji oraz przydziela stosowna dotacje.
Wynosi ona maksymalnie 2.000,00 zl, co przy zalozeniu, iz
projekt jest realizowany glownie nakladem pracy wolonta-
riuszy, pozwala na realizacje niezbednych kosztéw material-
nych, do ktérych nalezy m.in. zakup materialéw, honoraria
ekspertow, koszty wydawnicze, ustugi transportowe, delega-
cje i inne niezbedne do prawidlowej realizacji projektu.

Na sniadaniach czwartkowych autor referuje postep
w realizacji projektu, omawia ewentualne problemy, uzysku-
je pomoc ekspercka, rozlicza si¢ z dokumentacji finansowe;j.

W wyniku dyskusji, podejmowane sg ustalenia, co do
metod naprawy nieprawidfowosci lub rozwigzania proble-

mu, ocenia ryzyko, zaleca zmiany w metodach realizacji, ak-
ceptuje wnioskowane odchylenia w budzecie itp.

Miniprojekty to doskonala szkofa samodzielnego dzia-
tania, w ktorej wolontariusz uzyskuje pierwsze szlify mene-
dzera, bowiem musi wykaza¢ si¢ réznorodnymi kompeten-
cjami, czgsciowo nabytymi w toku szkolen, umiejetnos$ciami
kierowania zespolem, pozyskiwania parteréw, wspdtpracy
z lokalnym samorzadem i wiele innych.

Miniprojekt angazuje tez z reguly kolejnych wolontariu-
szy do prac organizacyjnych, doraznych, a takze stanowi dla
nich przyktad dobrej praktyki inspirujacy do podejmowania
samodzielnych wyzwan.

Publiczna prezentacja, zamieszczenie opisu projektu i syl-
wetki lub zdjecia jego autora w Poradniku dobrych praktyk
to wielka satysfakcja, zdobycie renomy i uznania srodowiska.

Prezentujemy dalej wyrdznione miniprojekty, ktore uzy-
skaly uznanie Komisji Konkursowej, jako przydatne, niosace
przesfanie i nauke, aktywizujace intelektualnie i fizycznie ich
uczestnikow.

Projekty te maja cechy trwalo$ci i mogg stanowic¢ gotowe
pomysly na aktywnos¢ senioréw i pozyskiwanie kolejnych
wolontariuszy, w tym takze w innych organizacjach.

Rozdzialt IV

Wyrdznione miniprojekty wolontariackie, rok 2023

Spotkania integracyjne, Targowisko pomystéw wolonta-
riackich oraz wizyty studyjne wzbudzily duze zainteresowa-
nie mikrograntami dla wolontariuszy, chociaz potencjalni
autorzy podnosili, iz nawet maksymalna kwota 2000 zt do-
finansowania, przewidziana regulaminem, jest zbyt niska.

Niestety jej podwyzszenie nie bylo mozliwe, wigc auto-
rzy zmuszeni byli ogranicza¢ formy realizacji miniprojek-
tow, zmniejsza¢ wydatki lub skracaé czas realizacji projektu.

Komisja konkursowa zakwalifikowala do realizacji 4 mi-
niprojekty prezentowane dale;j.

Poradnik Wolontariusza - Dobre Praktyki | 2023-2025
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Pamieé bohaterom
- w 130 rocznice urodzin
Stefana Starzynskiego”

Autor: Czestaw Ochenduszka

Czestaw Ochenduszka, z zawodu dr socjologii, b. oficer Woj-
ska Polskiego. jest wieloletnim wspélpracownikiem i wolontariu-
szem Fundacji OP UTW, m.in. prowadzi strong internetowg. Pel-
ni funkcje Wiceprezesa UTW SGH i Przewodniczgcego Komisji
Rewizyjnej OPS. Jest Przewodniczgcym Rady Senioréw Dzielnicy
Warszawa Rembertow.

»Pamieé bohaterom”- w 130 rocznice urodzin Stefana Sta-
rzynskiego — to miniprojekt poswiecony pamieci wybitnego,
bohaterskiego prezydenta Warszawy w okresie migdzywojen-
nym i czasach II wojny §wiatowej. Obejmuje uroczystosci even-
towe, wyktad dr Hanny Krajewskiej nt. zycia i dokonan Stefana
Starzynskiego jako Prezydenta Warszawy, ztozenie wienca pod
tablicg pamiagtkowa w gmachu SGH, w ktorej St. Starzynski byt
studentem, a pozniej wykladowca.

Prezydent Stefan Starzynski konczyl studia w SGH w 1914
r., gdy uczelnia nosita nazwe Wyzszych Kurséw Handlowych.
Z tamtych czaséw w zasobach archiwalnych i bibliotecznych
SGH przetrwala teczka personalna studenta Stefana Starzyn-
skiego, w tym dyplom ukonczenia WKH opatrzony nr 80 oraz
rekopis pracy dyplomowej przepisanej wlasnorecznie przez Pre-
zydenta m. st. Warszawy.

Rektor SGH prof. Piotr Wachowiak uroczyscie przekazal na
rece wltadz Warszawyarchiwalny dokument odrecznie napisa-
nej pracy magisterskiej Stefana Starzynskiego celemumieszcze-
nia go w zbiorach muzealnych Warszawy.

Poradnik Wolontariusza - Dobre Praktyki | 2023-2025
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KOMITET
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WYPALENIE ZAWODOWE
CHOROBA XXI WIEKU

SIKOLENIE FSYCHOLOGICINE DLA LIDERGW ORGANIZACII
| WOLOMNTARIUSZY

CZYM JEST WYPALENIE ZAWODOWE

+ Syndrom wypalenia zawodowego uznawany jest za
kolejng z choréb cywilizacyjnych — zwigzanych z
tempem zycia i pracy. Dotyka coraz wiekszgilosé
ludzi we wspotczesnych spoteczenstwach.
Wypalenie zawodowe powstaje w wyniku
nadmiernego zmeczenia i chronicznego stresu
zwigzanego z wykonywangq pracg.

I8fa

¥

OZNAKI
WYPALENIA
ZAWODOWEGO

I ,ﬂ_\f ¥ i mg:_ﬁ

WTABOMS  DAMMRESOVMNL oo Eo e 8

L=

@ el

] L s s corena, orancseret

4 M 1O

L wrscr
Tsan s Crtsatnal i

ZAPOBIEGANIE WYPALENIU
ZAWODOWEMU .

_  lopobieganie wypaleniv zawodowemu jest trudnagibardzo
obiekhywng kweslia. Mozna jednaok starac sie temu zopobiec. Oto kilkarad,
co nalezyrobic podczas codrzienne] pracy.

*+ Work- life balance - waine jest, aby poirafic oddzielic Zycie zawodowe
od ?rvatneoo. Regularmie poswiecaj czas na rozrywke, hobby oraz
spotkania towarzyskie.

L Idmwyi(rjyb ycla - odpowiedni sen, dieta oraz akhywnoic fizyczna
potrafi zdziotod cuda wwielu kwestioch Zyciowych. Pozwala ulzymadc

dobre samopoczucie | zdrowie na diuie).

. NHT wymaga) zbyt wiele - ustalaj sobie realne, moilwe do osiggniecia
cele,

« Doceniajsie - dbaj o poczucie wiasne] wartosci, staraj sie wieryc w
siebie ale takze stawioc granice oraz rozpoznagj stres.

* Walczz rutynq - kazdy potrzebuje zmianw Zyciu. Powtarzalna i
codziennosc potrafizle wptyngc na cztowieka, postargj sie wyjechac na
weekend i uprawiac roinorodne aktywroscl w Cliagu dnia.,

* Dbaj o rozwé] zawodowy — nie sidj w misjscu, dgz do tego, aby zakres
Twoich obowigzkow spetniat Twoje oczekivania, predyspozycle oraz
wartosci,. Ucz sig nowych rzeczy.

MP-2 . Wypalenie
zawodowe chorobg
XXI wieku

Autor: Ewa Zembrzycka- Wiater

Ewa Zembrzycka Wiater, emerytowany sedzia, Prezes
stowarzyszenia ,Z nami...”. Wolontariusz projektu Korpus
Solidarnosci, wspotautorka badan i poradnika ,Wypalenie za-
wodowe chorobg XXI wieku” zawierajgcego ankiete diagno-
styczng i metody przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu.

Obserwacje, rozmowy z wolontariuszami i liderami or-
ganizacji wskazuja na negatywne skutki pandemii i innych
traumatycznych wydarzen w Europie, zmniejszenie ich ak-
tywnosci, odwagi w podrézowaniu, kreatywnoséci w dziata-
niu i ogdlne zjawisko zmeczenia i wypalenia zawodowego.

Zjawisko to jest kluczowe dla odbudowania populacji
stuchaczy UTW, ktdra po pandemii ulegla zmniejszeniu na-
wet 0 50% oraz powodzenia rozwoju wolontariatu systemo-
wego i wymaga podjecia stosownych dziatan.

Komisja konkursowa uznala zasadno$¢ dokonania dia-
gnozy rozmiaréw zjawiska, tj. badan ankietowego bezpo-
$rednio na seniorach i podjecia dziatan dla naprawy jego
skutkow jako waznego w procesie ksztaltowania lideréw or-
ganizacji, przeciwdzialania kryzysowi przywodztwa, osobo-
wosci i kreatywnosci 0sdb zarzadzajacych UTW.

Wolontariusze przy wsparciu eksperta opracowali po-
radnik jak diagnozowac¢ problem oraz ankiete badawcza do
przeprowadzono badania diagnozujacego poziom zjawiska.

Badania wykazaly, iz z 10 objawdw znamionujacych wy-
palenie zawodowe, co najmniej 4 objawy wykazuja niemal
wszyscy badani, a wigc problem jest powazny i wymaga po-
dejmowania dziatan, rozméw z wolontariuszami i organizo-
wania zaje¢ przeciwdzialajacych temu zjawisku.
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LECZNICZE DZIAEANIE TEZNI

Powietrze wokél tezni nasycone jest niezwykl ni mikroel

m.in. potasem, sodem, zel b

jodem, ktére do organizmu ezlowieka dostaja sie poprzez blony éluzowe
ukladu oddechowego oraz skore.

a przede w

CWICZENIA ODDECHOWE

Dzialanie lecznicze inhalacji korzystnie wplywa na uklad nerwowy, uklad gruczolow
dokrewnyeh, a takze dziala stymulujaeo na prace ukladu odpornoéciowego. Seanse
oddechowe w tezni s takze zalecane w chorobach tarezyey, schorzeniach
alergicznyeh skory i w leezeniu nadeisnienia tetniczego krwi.

CWICZENIA ODDECHOWE
EFEKTY REHABILITAC) e Cwiczenia oddechowe — niewiele os6b o nich
R - wie. Ty 1to prosta da na
ol -,\fg:g:f:" wzmocnienie sily miesni oddechowych, a tym
e sy samym na poprawe wydolnoécei organizmu.
et Nie sq wylaeznie forma profilaktyk,
szezegolnie polecane s przy chorobach
oddechowych. Cwiczenia prowadzs do
i poprawy wydolnoéei oraz sluzg oczyszezeniu
e %';'::“)"-'-'v?.“- drzewa oskrzelowego. To waine podezas
rozrzedzaj

;::?_' terapii lekami geymiwydzieline i
"l przy stosowaniu inhalacji.
Przyklady éwiczen oddechowych

Zapraszamy na zajecia

Cwiczenia oddechowe: Metody 3-3-6

Wznos kolan do géry powtérz 4 serie po 10 powtérzen

Dopinanie Przepony 2o docisnieé

‘Wznos ramion bok na wdechu z powolnym opuszezaniem stojae 4x10

Sklony siedzace oraz stojac 3x10
Trener mgr Adrian Oleksiak
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MP 3. Aktywnosé¢
i edukacja zdrowotna
w naturze

Autor: Adrian Oleksiak

Adrian Oleksiak, dtugoletni wolontariusz OP UTW, a obec-
nie Korpusu Solidarnosci, informatyk, trener personalny fit-
nes. Prowadzi zajecia z seniorami poprawiajgce ich kondycje
fizyczng oraz udziela porad z zakresu cyberbezpiezeristwa se-
nioréw w sieci, przeciwdziatania przestepstwom w internecie
oraz postugiwania si¢ nowoczesnymi urzgdzeniami telekomu-
nikacyjnymi.

W ramach akeji Czysta Polska oraz promocji walki ze
smogiem, w szeregu miastach z inicjatywy budzetéw obywa-
telskich powstaly niewielkie teznie.

Nie zawsze s3 one w pelni wykorzystane, a bywalcy nie
wiedzg jakie dzialania dla zdrowia maja teznie i jak optymal-
nie z nich korzystac.

Miniprojekt polega na zlokalizowaniu tezni, ocenie stanu
ich wykorzystania, pozyskaniu wiedzy o leczniczym dziala-
niu tezni, popularyzacji korzystania z t¢zni w najblizszym
otoczeniu, przygotowaniu informacji pisemnych dla uczest-
nikéw zaje¢ w tym zakresie, nauce oddychania pod t¢zniami,
zajeciach z instruktorem realizujacym zestawy prostych ak-
tywnosci fizycznych, (gimnastyka) wzmacniajacych leczni-
cze dzialania tezni.

Oddychamy odruchowo nie zastanawiajac si¢ nad ta
czynnoscig. Tymczasem oddychanie moze mie¢ wazne zna-
czenie terapeutyczne jesli robimy to odpowiednio i kontro-
lujemy proces oddychania.

Wiasciwe oddychanie tagodzi bdl, rozluznia, odpreza,
dziala stymulujaco na wiele organdw. Zajecia ruchowe oraz
nauka prawidlowego oddychania rehabilitacyjnego wzmaga-
jacego lecznicze dzialania tezni w plenerze faczy w sobie wie-
le waloréw zdrowotnych rehabilitacyjnych i towarzyskich.



Wyréznione miniprojekty wolontariackie, rok 2023 | 11

Apteka Seniora
Starachowicki Ogréd spolecznosciowy

« dosadzaj
kaidego roku,
qgdyt nle

‘Z!J] WalWiogrodzie,

il

MP 4. Apteka Seniora
- Ogrod spotecznosciowy
UTW w Starachowicach

Autor: Jerzy Krawczyk

=

Jerzy Krawczyk, prezes UTW w Starachowicach, wolonta-
riusz Korpusu Solidarnosci, twérca nowego ogrodu spolecz-
nosciowego dla senioréw ze Starachowicach, aktywizujgcego,
integrujgcego, uczqgcego czerpania korzysci z naturalnych pro-
duktow z dziatki, a nie z apteki, wlasnorecznego ich wyhodo-
wania i przetworstwa.

UTW w Starachowicach pozyskalo nowa dziatke pracow-
nicza, na ktorej zbieraja si¢ wolontariusze, wykonuja prace
ogrodnicze, sadzg ziota, kwiaty i warzywa o dzialalnosciach
leczniczych, zbierajg, susza, robig przetwory, dzielg sie wie-
dza o wlasciwosciach leczniczych roslin, kwiatow i ziot.

W zajeciach na dzialce biorg udzial nie tylko stuchacze
UTW, nie rejestrowani w Systemie Obstugi Wolontariatu ale
takze uczniowie miejscowej szkoty podstawowe;.

Walorem miniprojektu jest aktywno$¢ ruchowa na $wie-
zym powietrzu, pozyskiwanie nowej wiedzy i promocja
zdrowego stylu Zycia i odzywiania opartego o produkty na-
turalne, hodowane w ekologicznych warunkach.

Projekt okazal si¢ niezwykle pomocy w wyposazeniu
ogrodu w drobne sprzety ogrodnicze oraz sadzonki, cebulki,
nasiona, odzywki i komponenty do przetwordw itp.

Wspoélne wykonywanie prac ogrodniczych, nasadzen,
realizacja zniw i robienie przetworéw, dodatkowo integruja
uczestnikow.

Na temat waloréw miniprojektu ukazaly si¢ w prasie sta-
rachowickiej bardzo pozytywne recenzje i komentarze, a wy-
ktadowcy, w dowdd uznania dla pomystu, zrezygnowali ze
swoich honorariéw, przeznaczajac je na dodatkowe zakupy
niezbedne do pielegnacji ogrodu.
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Dolacz do Korpusu Solidarnosci

tworzonego przez Fundacje OPUTW
WOLONTARIAT

FUNDACIA
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w ramach projektu Narodowego Instytutu WolnoSci

i zrealizuj wlasnag Sciezke¢ kariery wolontariackiej

W ramach projektu oferujemy:

e Udziat w paradzie seniorow, pikniku kreatywnosci
w ramach Warszawskich Dni Seniora
e Mozliwos¢ pozyskania nowych kompetencji
e Ciekawe spotkania, wizyty studyjne, sniadania
czwartkowe
e Wydarzenia kulturalne w Centrum Dialogu 1
Integracji Spotecznej i innych miejscach
e Minidotacje na realizacj¢ autorskiego projektu
senioralnego

Projekt dofinansowany ze Sradkéw Korpusu SolidarnoSci - Rzgdowego Programu Wspierania | Rozwoju Wolontariatu Systematycznego na
lata 2018-2030



