Czesc .

Dla mentora

Dla kazdego wolontariusza pobyt w nieznanym miejscu i w zupetnie nowej roli wiaze sie
z wieloma oczekiwaniami i obawami. Wcale nie trzeba wyjezdza¢ na drugi koniec Swiata,
by pakujac bagaz przed podréza na projekt Wolontariatu Europejskiego poczu¢, ze wtasnie
zaczyna sie wyjatkowa podréz petna wyzwan, niespodzianek, wspaniatych momentéw
i chwil zwatpienia.

Mentor jest dla wolontariusza towarzyszem podrézy, cierpliwym przewodnikiem.
Wykorzystujac swoje doswiadczenie, znajomos¢ lokalnych realiéw, ludzi i zwyczajow
pomaga wolontariuszowi dotrze¢ do miejsc nieopisanych w przewodnikach dla turystow.
Jest tez wsparciem w trudnych sytuacjach oraz swiadkiem sukceséw i radosci.

To niefatwa rola, ale tak, jak w podrézy trudne szlaki sa najbardziej fascynujace, tak bycie
mentorem bedzie niezapomnianym i wyjatkowym doswiadczeniem. Ten rozdziat pomoze
Ci sie do niego przygotowac. Zagladaj tu réwniez w trakcie projektu — teoria odbita
w lustrze konkretnych zdarzen moze nabra¢ nowego, cennego znaczenia.



l. Wprowadzenje

W tej czesci znajdziesz najwazniejsze informacje dotyczace definicji i roli mentora oraz
wymagan formalnych, ktére pozwolg Ci umiejscowi¢ mentora w projekcie Wolontariatu
Europejskiego.

1. Kim jest mentor

Wspotczesne znaczenie stowa ,,mentor” ma swoje korzenie w homerowskiej , Odysei”,
w ktérej Mentor byt przyjacielem Odyseusza i opiekunem jego syna Telemacha. Dzisiaj
oznacza doswiadczonego doradce, przewodnika zyciowego.

Podobna jest rola mentora w projektach Wolontariatu Europejskiego:

* mentor wspiera wolontariusza, pomaga mu nie by¢ samotnym, umie wystuchac
i, w razie potrzeby, przejac inicjatywe, by znalez¢ najlepsze rozwigzanie. To mentor zabierze
wolontariusza do lekarza w razie grypy albo pomoze zafatwi¢ sprawe w urzedzie;

* mentor pomaga wolontariuszowi w integracji ze spotecznoscig lokalng, szczegblnie na
poczatku, gdy wszystko jest ,,obce” i ,inne”: zaprosi wolontariusza do kina, wskaze
interesujgce miejsca w okolicy, pomoze pozna¢ nowych ludzi;

* mentor wspiera indywidualng refleksje wolontariusza nad jego osiggnieciami edukacyjnymi
pod katem przygotowania certyfikatu Youthpass.

Mentor to osoba otwarta i godna zaufania, jest przyjacielem wolontariusza, co moze
stanowic¢ dosy¢ duze wyzwanie. Mentor nie jest czarodziejem, ktéry zjawia sie natychmiast
i magiczng rézdzkg sprawia, ze wszelkie kfopoty znikaja. Mentor nie jest omnibusem
znajacym odpowiedz na kazde pytanie ani kameleonem potrafigcym idealnie dostosowac
sie do kazdej sytuacji.

2. Kilka stéw o formalnosciach

Wybér mentora jest waznym elementem przygotowah do goszczenia wolontariuszy
Wolontariatu Europejskiego. Pierwsze informacje o mentorze pojawiaja sie juz we wniosku
o fundusze, w czesci V. — Opis dziatania, gdzie nalezy przedstawi¢ role mentora i poda¢
jego dane kontaktowe. W Umowie o realizacji dziatar (Activity Agreement) dane mentora
i jego rola powinny by¢ opisane w czesci ,Szkolenia i wsparcie dla wolontariusza”.

Nie ma zadnych wytycznych dotyczacych np. wieku, umiejetnosci czy wyksztatcenia
mentora. Bardzo wazne jest jednak, by mentor stat na neutralnej pozycji: mentorem nie
moze by¢ osoba, ktéra przydziela wolontariuszowi zadania i nadzoruje ich wykonanie
(mentor nie moze by¢ jednoczesnie koordynatorem projektu lub koordynatorem
dziatan). Wiekszos¢ mentoréow to wolontariusze, nie ma jednak zasad formalnych,
ograniczajacych mentorowi mozliwos¢ pobierania wynagrodzenia za jego prace
(organizacja musi wtedy wygospodarowa¢ odpowiednie srodki w ramach otrzymanego
dofinansowania lub wtasnych zasobéw).

Mentor petni szczegélng role w projektach goszczacych wolontariuszy z mniejszymi
szansami. Indywidualne wsparcie wolontariusza z mniejszymi szansami wymaga od
mentora wiekszego doswiadczenia i okreslonych kwalifikacji, pefnego zaangazowania
w projekt, spedzania z wolontariuszem czasu. Moze réwniez oznacza¢ dodatkowe
obowiazki zwigzane =z potrzebami wolontariusza. Przygotowujac projekt dla




wolontariuszy z mniejszymi szansami, ktérych udziat jest mozliwy tylko pod
warunkiem zapewnienia im indywidualnego i okreslonego wsparcia, mozna starac¢ sie
o dofinansowanie dodatkowej opieki mentora. W V czesci wniosku (Opis dziafania
— Wiaczanie mfodych wolontariuszy z mniejszymi szansami) nalezy uzasadni¢ potrzebe
i przedstawic¢ cele dodatkowej opieki mentora oraz podad, jakich dziatan dotyczy i jakie
srodki zostang podjete, by zapobiec ryzyku i zapewni¢ wolontariuszowi bezpieczehstwo.
W tym miejscu warto réwniez opisa¢ kwalifikacje i doswiadczenie mentora.

3. Wyb6r mentora

Wybér mentora to trudne zadanie — prébujemy przeciez stworzy¢ pare przyjaciét z oséb,
ktére nigdy wczesniej sie nie spotkaty. Wybierajac mentora warto pamietac, aby:

* mentor i wolontariusz znali jezyk, w ktérym swobodnie beda mogli sie porozumiewac;

* mentor byt dostepny i dyspozycyjny — mieszkat w poblizu i miaf czas na kontakt z wolontariuszem.
Mentor, ktéry mieszka w innym mieécie, albo ktéry w natfoku zaje¢ na spotkania
z wolontariuszem moze przeznaczy¢ godzine w miesiacu, to kiepski pomyst;

mentor byt gotowy na uczenie sig;

znalez¢ cos, co na poczateku moze pofaczy¢ wolontariusza i mentora, np. wspélne
zainteresowania;

* mentor miat dobry kontakt z organizacja goszczaca;

* i znat zasady programu ,,Mfodziez w dziataniu”.

Czesto mentorami sg lokalni wolontariusze zaangazowani w dziatania organizacji goszczacej
lub koordynujacej albo byli wolontariusze Wolontariatu Europejskiego.

Mimo staran zdarza sie czasem, ze relacje pomiedzy mentorem a wolontariuszem nie
uktadaja sie najlepiej — badZzmy wiec uwazni, elastyczni i otwarci na zmiany!

4. Kim jest wolontariusz?

Podczas ogdélnopolskiego spotkania doswiadczonych mentoréw powstata lista definicji

wolontariusza.

Z punktu widzenia mentora wolontariusz to:

* Po prostu mtody cztowiek — i trzeba uwazaé, by nie utozsamiac go z projektem!

* Obcokrajowiec z réznych przyczyn opuszczajacy swoj kraj.

* Osoba, ktéra jest bardzo zmotywowana do pracy, osoba, ktéra w ogdle nie ma ochoty
pracowac lub ktos, kto miesci sie gdzie$ pomiedzy tymi skrajnosciami.

* Osoba majaca nieprawdopodobny potencjaf — jesli tylko go odkryjesz!

* Osoba wystawiona na ciezka prébe zycia daleko od rodziny i przyjaciét.

* Czesto niedoswiadczony i jeszcze nieuksztattowany mtody czfowiek.

* Osoba z pewnym wyksztatceniem, pochodzaca z konkretnej rodziny.

* Osoba czesto zaskoczona zwyczajami panujacymi w Polsce.

* Ktos zainteresowany polskim jezykiem, jedzeniem, polityka, historig i kultura.

Wolontariusze r6znig sie charakterami, upodobaniami, wygladem i stylem zycia. taczy ich
ciekawos¢ $wiata i pasja podréznika docierajacego w nowe miejsca. Kazdy wolontariusz
potrzebuje Twojego wsparcia, nawet jesli w ogdle tego nie okazuje.

Il. Przewodnik dla mentora

Bez wzgledu na to, jakie jest Twoje doswiadczenie i pomyst na ,mentorowanie”, jesli
przygotowujesz sie do tej roli, koniecznie przeczytaj ten rozdziat. Poruszane tu tematy
sygnalizuja, na co zwracac szczegblng uwage w relacjach z wolontariuszem, zachecaja do
indywidualnej refleksji oraz spojrzenia na siebie i relacje interpersonalne z perspektywy
mentora w projektach Wolontariatu Europejskiego.

Nie spiesz sie. Wazniejsza od celu jest sama podréz, proces ,,docierania na miejsce”. Pozwél

sobie cieszyc¢ sie cata podréza, a nie tylko miejscem docelowym. Nie zabieraj zbyt duzo

bagazu. Zostaw w domu swoje zmartwienia, oczekiwania i zegarek. Zabierz za to duzy
zapas cierpliwosci i dobrego humoru.

Kinga & Chopin, ,,Poradnik autostopowicza”

www.autostopemwswiat.pl

1. Cechy, ktére moga przydac sie mentorowi

Kluczem do dobrych relacji z ludZmi jest poznanie samego siebie. Aby méc wspieraé
innych, trzeba mie¢ oparcie w sobie samym, poczucie, Ze mozna na sobie polega¢, ze zna
sie swoje mocne i stabe strony.

Cwiczenie
Ponizsze ¢wiczenie pomoze Ci opisac siebie. Zaznacz te cechy, ktére odnoszg sie do Ciebie

— wypefnij tabelke jak najbardziej obiektywnie, bez przesadnej skromnosci i zbytniej
zarozumiatosci.

od czasu

zdecydo-

Cechy raczej tak

do czasu

wanie tak

Umiem stuchac

Jestem cierpliwy

Mam pogodny sposéb bycia
Mozna mi zaufa¢

Jestem komunikatywny
Mam sporg wiedze z réznych
dziedzin

Mam wielu przyjaciot

i znajomych

Potrafie zdecydowanie stanac
w obronie pokrzywdzonego



Nie boje sie konfliktow
Jestem empatyczny

Mam wiele doswiadczen
miedzykulturowych

Lubie uczy¢ sie nowych rzeczy
Lubie poznawa¢ nowych ludzi

Sam bytem wolontariuszem

Doswiadczeni mentorzy uwazaja, ze wyzej wymienione cechy utatwiajg prace mentorowi.
Z pewnoscig niewielu moze poszczycic sie nimi wszystkimi, ale na pewno kazdy moze nad
nimi pracowac i je udoskonalac.

Ta lista nie jest zamknietym katalogiem. Z pewnoscig masz inne cechy, ktére pomogg Ci
w roli mentora. Odkrywaj je i rozwijaj — wtasnie to, jaki jestes, jest w Tobie najcenniejsze!

2. Relacje interpersonalne

Praca mentora, to przede wszystkim bycie z drugim cztowiekiem — to nawigzanie kontaktu,
stworzenie relacji miedzy Tobga, a wolontariuszem. Relacje interpersonalne to, najkrocej
moéwiac, zwiazki miedzy ludZzmi. Warto poswiecic¢ troche czasu temu zagadnieniu.

Relacje interpersonalne mozna podzieli¢ na rzeczywiste (oparte na faktach, z jasno
wyznaczonymi rolami) i przeniesieniowe (bazujagce na oczekiwaniach lub mylone
z relacjami z innymi osobami).

Nasze zwigzki z ludZzmi budujemy w oparciu o wczesniejsze spotkania i doswiadczenia.
Podczas poznawania kogo$ nowego ,,0zywajg” w nas uczucia, ktére juz kiedys przezywalismy
w relacjach z waznymi dla nas osobami. Takie przeniesienie jest czyms$ wszechobecnym
i wptywa na nasz sposéb postrzegania innych. W relacji przeniesieniowej nieswiadomie
mylimy nowo poznang osobe z inng, ktéra odegrata wazng role w naszym zyciu i reagujemy
zbyt emocjonalnie (od razu kogos lubimy, lub nie).

Relacja rzeczywista jest oparta na faktach i na tym, co naprawde dzieje sie miedzy ludzmi,
ktérych role sg jasno okreslone (tak, jak jest to w relacji mentora z wolontariuszem).

Cwiczenie
Czy zdarzyfo Ci sie kiedykolwiek spotkac nieznajoma osobe przypominajaca Twojego dobrego,
dawno niewidzianego znajomego? Jak sie zachowywates wobec tej osoby?

Czy zdarzyto Ci sie kiedykolwiek spotkac nieznajoma osobe przypominajgca do zfudzenia kogos,
kto kiedys bardzo Cie zranif, naduzyt Twojego zaufania? Jak sie zachowywafes wobec tej osoby?
A teraz wyobraZ sobie, ze spotykasz obu nieznajomych na jednym przyjeciu. Czy traktujesz ich
tak samo?

Jezeli nawet w nieznacznym stopniu zmieniasz swoje zachowanie, traktujesz inaczej osoby tak
samo nieznajome, a prowokujace rézne emocje i skojarzenia — ulegfes relacji przeniesieniowej.
I nie ma w tym nic ztego, jest to naturalny kod skojarzeniowy w nas samych. Bardzo wazne, aby
by¢ tego swiadomym i umie¢ nad tym panowac.

Bardzo czesto zawodzimy sie na drugiej osobie, gdy obdarzymy ja na samym poczatku zbyt
cieptymi emocjami, nieswiadomie przypisujac jej cechy charakteru, ktérych ta osoba moze nie
miec.

Jezeli czujesz, ze na poczatku znajomosci traktujesz kogos z wyjatkowa sympatia lub antypatia,
zastanow sie przez chwile dlaczego. Moze ta osoba kogos Ci przypomina? Postaraj sie lekko
zdystansowac¢ do wiasnych emocji i zréb wszystko, by pogtebic relacje rzeczywistg z ta osoba.
Postaraj sie poznac ja taka, jaka naprawde jest.

Jesli chcesz pogtebic relacje rzeczywiste z wolontariuszem:
* spotykajcie sie czesto;

* jasno okreslcie oczekiwania wobec siebie;

* rozmawiajcie, réwniez o trudnych sprawach;

* badZcie otwarci;

* podejmujcie wspélne przedsiewziecia.

Weryfikacja relacji jest czas!

Czy wiesz, ze aby szczerze kogos polubi¢ potrzebne sg 3 miesiace intensywnej relacji?

A zaledwie 3 tygodnie intensywnej relacji wystarcza, by dokona¢ negatywnego rozpoznania
drugiej osoby i jej nie polubi¢?

3. Pierwsze spotkanie z wolontariuszem.

Z pewnoscig warto skontaktowac sie z wolontariuszem jeszcze przed jego przyjazdem do
Polski. E-mail z pozdrowieniami czy rozmowa telefoniczna to dobre sposoby na nawiazanie
kontaktu, ktére pomoga budowac¢ dobra relacje, mimo ze jeszcze nie spotkaliscie sie
osobiscie.

Nie oczekuj jednak zbyt wiele i nie przeceniaj ich roli, to nie rozmowa kwalifikacyjna
ani egzamin i cho¢ wiele mozna sie dowiedzie¢ ze stylu pisania wiadomosci, czy barwy
gtosu, lepiej unikac tworzenia obrazu wolontariusza ,na odlegtos¢”, ktérego potem trudno
sie pozby¢ w rzeczywistej relacji. Zresztg podczas pierwszego spotkania réwniez tatwo
stworzy¢ przekfamany obraz drugiej osoby. Czesto widzimy to, co chcemy zobaczy¢ lub
lekcewazymy co$, czego wygodniej nam nie dostrzegac¢. Nasze oczekiwania wobec innych
moga tak wptyna¢ na ocene docierajacych do nas informacji, by oczekiwania te zostaty
potwierdzone, a nie sprawdzone. Takie tendencyjne weryfikowanie naszych wyobrazen
to jeden ze sposobdw redukcji dysonansu poznawczego — zjawiska opisanego przez
psychologie spoteczna, ktére towarzyszy nam w codziennym Zzyciu. Dysonans poznawczy
wiaze sie z odczuwaniem dyskomfortu z powodu sprzecznosci pomiedzy naszymi
przekonaniami a informacjami, ktére odbieramy. Jesli wyobrazites sobie, ze wolontariusz




jest bardzo niesmiaty, to podczas spotkania z nim mozesz zaobserwowac u siebie tendencje
do wytapywania i zapamietywania tego, co potwierdzi Twoje wyobrazenie. Pod jego
wptywem Twoje zdanie na temat wolontariusza po tym spotkaniu bedzie inne niz gdybys
najpierw wyobrazit sobie, ze jest on ekstrawertykiem i dusza towarzystwa. Bez wzgledu na
to, co faktycznie zrobi wolontariusz, mozesz mie¢ o nim dwie rézne opinie w zaleznosci od
swoich wczesniejszych oczekiwan. Pamietaj o tym, zanim wydasz zbyt surowe sady!

Cwiczenie
Popatrz w jakims$ publicznym miejscu, np. w kawiarni, na wybrana osobe przez 3 sekundy.
Nie spogladajac na nig ponownie wypetnij szybko ponizsza tabelke.

Czy osoba jest: wysoka niska Sredniego nie wiem
wzrostu
Czy osoba jest: wesofa smutna zamyslona  nie wiem

Czy ma na sobie sweter, bluze,
t-shirt? Jakiego koloru?

Jakie ma buty?

Czy ma zegarek? Na ktorej
rece?

Czy ma cos
charakterystycznego? Co?

Kto jest obok tej osoby?

Nastepnie spojrz jeszcze raz i zweryfikuj to, co napisafes.

Pewnie niektére Twoje odpowiedzi byty bezbfedne, inne nieprecyzyjne, a jeszcze inne
nieprawdziwe. By¢ moze napisafes cos, czego tak naprawde nie widziates. Wiasnie tak radzimy
sobie z dysonansem poznawczym — i popetniamy btedy. Warto przyznac sie, ze czegos sie ,nie
wie”, to pierwszy krok, by kogos naprawde poznac.

Dobry poczatek utatwi dalsze budowanie relacji, dlatego:

* BadzZ punktualny i przyjdZ na pierwsze spotkanie z wolontariuszem o ustalonej godzinie.
* Wybierz miejsce, w ktérym bedziecie czuli sie swobodnie.

* Ubierz sie tak, jak zazwyczaj — badz soba!

* Zatroszcz sie o to, by by¢ w dobrym nastroju i kondycji.

W relacji mentor — wolontariusz mozna wyodrebnic trzy aspekty: emocjonalny, poznawczy
i spoteczny, ktdére pojawia sie juz podczas pierwszego spotkania.

Aspekt emocjonalny to poczucie bezpieczenstwa i obustronne zaangazowanie sie oraz

umiejetnos¢ stuchania i empatii.

* Wytrwaj w powitaniu, nawet jedli to nie jest tatwe: przetrzymaj moment pierwszego
spojrzenia i uscisku dtoni, odczekaj chwile nim wymienicie pierwsze sfowa.

* Wytrwaj w kontakcie: nie odwracaj sie zbyt szybko, zachowaj wygodny i bezpieczny dla
siebie dystans.

* Nie angazuj sie natychmiast w kwestie organizacyjne, bagaze wolontariusza naprawde moga
chwile poczekac.

* Niech to spotkanie bedzie naprawde Wasze — nie spieszcie sie, wyfaczcie telefony (chocby
na jakis czas).

* Powiedz co$ o swoich odczuciach, np. ,Ciekawa bytam jak wygladasz”.

* Zatroszcz sie o to, aby wolontariusz wiedziaf, co bedzie sie dziato w ciagu najblizszych
kilku godzin. Pamietaj, ze to dla niego trudny czas — wszystko jest nowe!

Aspekt poznawczy dotyczy oczekiwan i obietnic.

* Obiecuj tylko to, czego bedziesz mégt dotrzymac. Na pewno obietnica: , Zawsze jestem do
Twojej dyspozycji” jest nie do pokrycia.

* Nie uzywaj zwrotdéw: ,zawsze”, ,we wszystkim”, ,w kazdej sytuacji” — trudno bedzie
wywiazac sie z takich zobowigzan.

Aspekt spoteczny to zdefiniowanie rél.

Pamietaj o definicji mentora, zachowaj okreslong w Wolontariacie Europejskim relacje
mentor — wolontariusz. Nie zamieniaj jej na site w ,kumpelstwo” albo zwierzchnictwo,
nie badZ nadopiekuiczy ani lekcewazacy. Utrzymaj swoja role mentora, a wolontariusz
poczuje sie bezpieczniej w roli wolontariusza.

Postaraj sie spojrze¢ na swiat oczami wolontariusza. WeZ pod uwage réznice wynikajace
z odmiennej kultury, wyksztatcenia, doswiadczenia, sytuacji rodzinne;j.
Pamietaj jednak, ze w relacjach cztowiek — cztowiek to nie réznice sg najwazniejsze!

4. Pogtebienie relacji i budowanie bliskosci

Relacja mentora z wolontariuszem moze by¢ naprawde gleboka — to wyjatkowe
doswiadczenie dla obu stron. Nie naduzywaj pozycji mentora, daj wolontariuszowi zaréwno
poczucie wsparcia, jak i swobode. Nie ma potrzeby zmieniac relacji wolontariusz — mentor,
takie okreslenie rél wcale nie przeszkadza w budowaniu bliskosci. Jasno wytyczone granice
daja poczucie bezpieczenstwa — wolontariusz bedzie czuf sie pewniej w relacji z Toba, a Ty
bedziesz mogt lepiej go wspierac.

Daj sie pozna¢

Jesli chcesz, aby wolontariusz szczerze z Tobg rozmawiaf, méw réwniez o sobie, o swoich
uczuciach, emocjach, oczekiwaniach, potrzebach. Pokazywanie siebie jest zaproszeniem do
dialogu, jest wyrazem szacunku i zaufania. Oczywiscie to Ty ustalasz granice — odstaniasz
sie na tyle, na ile czujesz sie bezpiecznie.



Aktywnie stuchaj

Stuchanie to nie tylko znakomity sposéb na polepszenie i pogtebienie relacji, ale

rowniez dobra forma pomocy drugiej osobie. ,,Aktywne stuchanie” to przede wszystkim

~wystuchanie”. Ponizsze rady moga pomdc Ci w prowadzeniu rozméw z wolontariuszem:

* Zamilknij: nie mozesz jednoczesnie stuchac i méwic (to dla niektérych najtrudniejsze).

* Badz cierpliwy: Twoj czas i uwaga to by¢ moze najwiekszy dar.

* Skoncentruj sie: nie btadZz myslami, kiedy Twdéj rozméwca powtarza co$ po raz setny. Tres¢
moze byc ta sama, ale drobne zmiany tonu gtosu nieraz przekazuja wiecej niz stowa.

* Odtéz na bok wiasne uczucia i nie méw: Wiem, co czujesz, poniewaz w wiekszosci sytuacji nie
wiesz i nie mozesz tego wiedziec.

* Zadbaj, by nic Cie nie rozpraszato: wyfacz telefon, zamknij drzwi — stuchanie wymaga
stuprocentowej uwagi.

* Patrz na rozméwce: jego postawa i gesty powiedza Ci wiecej o tym, co czuje, niz sfowa.
Zauwazysz tez, jesli jego sfowa beda przeczy¢ mowie ciafa — to nieswiadome gesty wyjawia
Ci prawde.

* Nawiaz kontakt wzrokowy, ale nie patrz w oczy jak posag.

* Nie sprzeczaj sie: ani otwarcie, ani w myslach. Mozesz zechcie¢ zaprezentowad rozméwcy
odmienny punkt widzenia, lecz wstrzymaj sie z tym do czasu, az skonczy. Dopiero wowczas
zadawaj pytania.

* Poznawaj osobowos¢ rozméwey: im wiecej odkryjesz na jego temat (sympatie, antypatie,
motywy, ambicje, wartosci...) tym lepiej bedziesz mogt sie z nim porozumiec.

* Weryfikuj swéj osad: unikaj natychmiastowych ocen formutowanych na podstawie fryzury
lub stylu rozméwcy. Unikaj szufladkowania na podstawie narodowosci, pochodzenia
spotecznego lub pfci. | badz $wiadomy wiasnych uprzedzeh oraz ich wptywu na to,
w jaki sposoéb stuchasz.*

Rozwijaj empatie

Empatia jest bardzo waznym elementem kazdej dobrej relacji — opisywana w rézny
sposéb w zaleznosci od kontekstu i dziedziny zycia, do ktdrej odnosi sie autor definicji.
XIV Dalajlama o empatii méwi tak: ,Gdy uswiadomimy sobie, ze wszystkie istoty sa takie
same i podobnie jak kazdy z nas daza do szczescia, i tak jak kazdy z nas maja do tego prawo,
automatycznie odczuwamy empatie i bliskos¢ z innymi. Prawdziwa empatia i zrozumienie nie jest
tylko reakcja emocjonalna, ale zaangazowaniem opartym na trwatym fundamencie”.> Wedtug
M.B. Rosenberga empatia to ,pefne szacunku rozumienie tego, czego doswiadczajg inni
ludzie”.®

Empatia wymaga wrazliwosci i delikatnosci — to préba spojrzenia na Swiat oczami drugiej
osoby. Gdy pozbedziemy sie z gory przyjetych wyobrazen czy ocen dotyczacych drugiej

4. A.A. Floyer, ,Doskonafe umiejetnosci personalne”, Poznan 2006..
5. Tenzin Giaco Dalajlama, ..Etyka na nowe tysiaclecie”, Warszawa 2000.
6. M.B. Rosenberg, ..Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca”, Warszawa 2003.

osoby, mozemy stuchac z petnym zrozumieniem. Empatia to nie udzielanie rad, dodawanie
otuchy czy wyjasnianie wtasnego stanowiska, ale skupienie catej uwagi na rozméwcy.

Trwanie w empatycznej relacji z druga osoba oznacza czasowe odtozenie na bok swoich
pogladéw i wartosci, aby bez uprzedzen wejs¢ w swiat drugiego cztowieka. Zrobi¢ to
moga jedynie osoby, ktére czuja sie wystarczajaco pewnie, sa w stabilnym kontakcie ze
soba i nie zagubig sie w Swiecie innej osoby, bez trudu odrézniajac jej odczucia od swoich
wiasnych.’

Empatie mozna okaza¢ w rézny sposéb, czesto wystarczy kontakt wzrokowy, gest, postawa.
Czasami najlepiej nie robi¢ nic — po prostu stuchaé, bez wydawania sadéw i opinii.
Wystarczy by¢ z drugg osoba! Carl Rogers, twérca psychologii humanistycznej, twierdzit, ze
gdy mozemy sie wypowiedzie¢ bez bycia ocenianym, fatwiej nam poczuc¢ ulge, zrozumie¢
sytuacje i odnaleZ¢ w sobie site, by poradzi¢ sobie z trudnosciami.

Buduj zaufanie

Wozajemne zaufanie mentora i wolontariusza jest podstawag wspdtpracy, pozwala
rozwigzywac problemy i osiggac cele szybciej i przy mniejszym naktadzie sit i srodkdw.
Zaufanie wzmacnia wspétprace, a wspofpracujac nabieramy do siebie coraz wiecej
zaufania. Nieuzywane zaufanie zanika.

Zaufanie buduje sie dtugo, a mozna je zniszczy¢ w jednej chwili. Wymaga zaangazowania,
wzajemnosci i otwartosci — w zamian dostajemy ogromne poczucie bezpieczenstwa..

Badz tolerancyjny

Rozwazania o tolerancji warto rozpocza¢ od znaczenia tacinskiego stowa tolerantia, czyli
cierpliwa wytrwafos¢ — moze teraz fatwiej wyobrazi¢ sobie, ze aby nauczy¢ sie szanowac
poglady i zachowania innych oséb (czyli by¢ tolerancyjnym) potrzeba czasu i wytrwafosci.
Tolerancji uczy poznawanie nowych, odmiennych zachowan, sposobéw myslenia
i wyrazania emocji. W kontakcie z wolontariuszem bedziesz mie¢ do tego wspaniata
okazje. By¢ moze wolontariusz bedzie roznit sie od Ciebie wyznawana religia czy kolorem
skory, moze bedzie inaczej wyrazat wtasne zdanie albo przykfadat wage do czegos, co
wedtug Ciebie jest nieistotne. Naucz sie akceptowac to, ze na jedna sprawe mozna spojrze¢
w rézny sposéb i ze nikt nie zna odpowiedzi na wszystko — przyjmij wolontariusza takim,
jaki jest.

W koricu dotarfam do pierwszej osady w Liberii, gdzie znowu zostatam przyprowadzona
przed oblicze szefa wioski. Szef, ktérego kraj dopiero co otrzasa sie z niedawnej wojny
domowej, wypytaf o cel mojej wizyty:

- Jaka jest twoja misja tutaj, madame?

7. C.R. Rogers, ,.Sposéb bycia”, Poznai 2002.



- Moja misja to zobaczy¢ Afryke.

- Wiec patrolujesz Liberig?

- No... mozna powiedzie¢, ze patroluje afrykanski kontynent.
- No to bardzo dobrze. Witaj w naszej wiosce.

Kinga Choszcz, www.kingafreespirit.pl

Poznawaj kultury
Anglicy czesto spostrzegaja Amerykandéw jako hafasliwych i nieszczerych. W Stanach
Zjednoczonych Brytyjczycy czesto odbierani sq jako bierni i chfodni. Amerykanie okreslaja
samych siebie jako otwartych i przyjaznych, natomiast Brytyjczycy méwia o sobie, ze s3 petni
rezerwy i uprzejmi.®

Nasza tozsamo$¢ kulturowa — identyfikacja z okreslonymi pogladami, wartosciami,
zwyczajami, uczuciami—jest czesto punktem odniesienia w interpretacji wartosci i zachowan
innych. Rdéznice miedzy kulturami moga doprowadzi¢ do zupetnego niezrozumienia
siebie nawzajem: te same sfowa moga dla réznych ludzi oznacza¢ rézne rzeczy, fatwo
jest ,ustysze¢” co$, czego nasz rozméwca nie powiedziaf. Otwartos¢ i ciekawos¢, a takze
Swiadomos¢ wiasnej tozsamosci, sa podstawa do dialogu miedzykulturowego. Dla Ciebie
beda kluczem do pogtebienia relacji z wolontariuszem.

Konstruktywnie rozwiazuj konflikty

By¢ moze Twoja relacja z wolontariuszem wejdzie w trudny etap. Wiekszos¢ z nas obawia
sie konfliktéw, powszechnie odbieranych jako walka, w ktérej sa wygrani i przegrani.
Tymczasem warto szukac potencjatu ukrytego w konfliktach. Odwaznie podejmujac trudne
sprawy mozna zbudowacé prawdziwe bezpieczenstwo i zaufanie w relacji z druga osoba.
Psychologowie twierdza, ze poprzez rozluznienie utartych zwyczajow, sztywnych schematéw
zachowan, dzieki napieciu nieodtacznie zwigzanemu z konfliktem, mamy niepowtarzalna
okazje na wypracowanie nowych, lepszych sposobéw komunikowania sie. Wiez miedzy
dwiema osobami wzrasta po kazdym konstruktywnie rozwigzanym konflikcie.® Pamietaj
jednak, ze konstruktywne rozwiazanie konfliktu wymaga sporo wysitku, a po kazdym
kryzysie nastepuje moment oddalenia, dzieki ktéremu mamy chwile na uporanie sie ze
swoimi uczuciami. Wszyscy tego potrzebujemy.

5. Kompetencje kluczowe i przygotowanie certyfikatu Youthpass

Wolontariusze, ktérzy wyjezdzaja do innego kraju musza zmierzy¢ sie z mndstwem
nowych sytuacji, nauczyc sie zy¢ w innym srodowisku i przektada¢ pomysty na konkretne
dziatania. Wszystko to bedzie miato wptyw na ich postrzeganie zycia, kultury, pracy, na ich
poglady i przyszte decyzje. Certyfikat Youthpass sktania do refleksji i opisania doswiadczen
zdobytych przez wolontariusza podczas projektu Wolontariatu Europejskiego. Réwniez

8. http://bi.gazeta.pl/im/5/4688/m4688955.pdf
9. S. Chetpa, T. Witkowski, ,,Psychologia konfliktéw”, Warszawa 1999.

dla organizacji Youthpass jest potwierdzeniem jej udziatu w Wolontariacie Europejskim,
uznaniem na ptaszczyznie europejskiej jej pracy i zaangazowania w tworzenie projektow
edukacyjnych dla mtodych ludzi.

Youthpass to certyfikat, ktéry wolontariusz i organizacja goszczaca wspdlnie wypetniaja
on-line na stronie www.youthpass.eu. Najczesciej zadanie to przypada mentorowi,
ale odpowiedzialno$¢ za edukacyjny wymiar projektu biorg na siebie wszyscy jego
uczestnicy!

Certyfikat Youthpass skfada sie z:

* czesci pierwszej zawierajacej: imie i nazwisko wolontariusza, date i miejsce urodzenia,
tytut projektu i czas trwania dziafania, najwazniejsze informacje na temat Wolontariatu
Europejskiego; pierwsza strona certyfikatu podpisywana jest przed przedstawiciela
prawnego organizacji goszczaceyj;

* czesci drugiej z opisem roli i zadan wolontariusza w organizacji goszczacej (mozna tu réwniez
umiesci¢ informacje o szkoleniach dla wolontariusza organizowanych przez Narodowg
Agencje Programu ,,Mtodziez w dziataniu” i organizacje goszczaca, kursach jezykowych oraz
0 organizacji wysyfajacej). Ta strona certyfikatu podpisywana jest przed przedstawiciela
organizacji goszczacej (koordynatora projektu, mentora. Najlepiej, gdy osoba podpisujaca
certyfikat zna dobrze projekt i wolontariusza);

* czesci trzeciej, zawierajacej dodatkowo opis kompetencji zdobytych przez wolontariusza
podczas projektu. Aby dobrze wypetni¢ te czes¢ certyfikatu, niezbedna jest wspétpraca
mentora i wolontariusza: wspdélna refleksja nad procesem uczenia sie wolontariusza
i dobre zrozumienie koncepcji kompetencji kluczowych. Te czes¢ certyfikatu podpisuje
mentor i wolontariusz.

Wszystkie certyfikaty Youthpass sa przechowywane w centralnej bazie danych. Dzigki
temu mozna np. po raz kolejny wydrukowac certyfikat, gdy pierwszy zginie lub zostanie
zniszczony. Kazdy certyfikat ma niepowtarzalny numer identyfikacyjny, potwierdzajacy
jego oryginalnos¢.

Youthpass to znacznie wiecej niz dokument — skorzystaj z ponizszych wskazéwek, by jak
najlepiej wykorzysta¢ Youthpass podczas planowania i realizacji projektu Wolontariatu
Europejskiego:

* skorzystaj z koncepcji kompetencji kluczowych podczas planowania projektu, okresl cele
edukacyjne dla wolontariusza i organizacji, przemysl co i w jaki sposéb chcecie osiggna¢;

» poinformuj wolontariusza, ze na zakonczenie projektu otrzyma certyfikat Youthpass,
przedstaw jego cele i zawarto$¢, zache¢ wolontariusza do refleksji nad wtasnym procesem
uczenia sie podczas catego projektu;

* nie zostawiaj wszystkiego na ostatnia chwile — ocena wfasnego procesu uczenia sie wymaga
czasu i zaufania wolontariusza do mentora. Wiekszo$¢ wolontariuszy nigdy wczedniej nie
zastanawiafa sie nad tym, czego i w jaki sposéb sie uczy. Poméz wolontariuszowi i zachecaj
do refleksji przez caty czas trwania projektu;




* pod koniec projektu zorganizuj spotkanie z wolontariuszem, na ktérym wspdlnie zastanowicie
sie nad kompetencjami, ktére wolontariusz zdobyt podczas projektu (warto odnies¢ sie
wtedy do kompetencji kluczowych);

nie spiesz sie wypefniajac certyfikat, przygotujcie wszystkie niezbedne do jego uzupetnienia
informacje nt. dziatania, dopracujcie opis indywidualnych osiagnie¢ wolontariusza — mozecie
przygotowac je wezesniej i wkleja¢ do certyfikatu uzupetniajac go on-line;

nie trzeba opisywac wszystkich kompetencji kluczowych — odniescie sie tylko do tych,
ktore rzeczywiscie dotycza wolontariusza, pozostate (niezaznaczone) nie pojawia sie na
certyfikacie.

Aby opisad proces uczenia sie przez cate zycie w Europie zdefiniowano pojecie kompetencji
kluczowych, potrzebnych do samorealizacji, rozwoju osobistego, aktywnosci obywatelskiej
i integracji spotecznej. Kompetencje rozumiane sg tutaj jako potaczenie wiedzy,
umiejetnosci i postaw. Wykorzystaj definicje kompetencji kluczowych w refleksji nad
rezultatami projektu dla wolontariusza, do opisania zdobytego przez niego doswiadczenia
i wypetnienia certyfikatu Youthpass.

Kompetencje kluczowe:

* porozumiewanie sie w jezyku ojczystym;

* porozumiewanie sie w jezykach obcych;

* kompetencje matematyczne i podstawowe kompetencje naukowo-techniczne;
* kompetencje informatyczne;

* umiejetnos¢ uczenia sie;

* kompetencje spofeczne i obywatelskie;

* inicjatywnos$¢ i przedsiebiorczos¢;

* Swiadomosc i ekspresja kulturalna.

Porozumiewanie sie w jezyku ojczystym to zdolnos¢ wyrazania i interpretowania pojec,
mysli, uczué, faktéw i opinii w mowie i pismie (rozumienie ze stuchu, méwienie, czytanie i pisanie)
oraz jezykowej interakcji w odpowiedniej i kreatywnej formie w petnym zakresie kontekstow
spofecznych i kulturowych — w edukacji i szkoleniu, pracy, domu i czasie wolnym.

Wiekszos¢ wolontariuszy podczas projektu uzywa jezyka innego niz ich jezyk ojczysty.
Konfrontacja z obcym jezykiem skfania do refleksji nad porozumiewaniem sie takze
w swoim jezyku.

Aby pomdc wolontariuszowi w rozwazaniach, mozesz zada¢ nastepujace pytania:

* Czy podczas projektu miate$ okazje méwi¢ w swoim jezyku? Czy inni dobrze cie rozumieli?

* Czy udafo ci sie dostosowac swoj jezyk do poziomu 0séb, z ktdérymi rozmawiates? (Czy inni
dobrze czuli sie rozmawiajac z tobg w twoim ojczystym jezyku, ktory dla nich jest jezykiem
obcym?)

* Czy doswiadczytes jakich$ trudnosci w komunikacji z innymi? Jak sobie z nimi poradzites?

Porozumiewanie sie w jezykach obcych opiera sie w znacznej mierze na tych samych
wymiarach umiejetnosci, co porozumiewanie sie w jezyku ojczystym —na zdolnosci do rozumienia,
wyrazania i interpretowania poje¢, mysli, uczu¢, faktéw i opinii w mowie i piSmie (rozumienie
ze stuchu, méwienie, czytanie i pisanie) w odpowiednim zakresie kontekstéw spofecznych
i kulturalnych (w edukacji i szkoleniu, pracy, domu i czasie wolnym) w zaleznosci od checi lub
potrzeb danej osoby. Porozumiewanie sie w obcych jezykach wymaga réwniez rozumienia réznic
kulturowych.

Porozumiewanie sie z innymi to wazna cze$¢ projektéw Wolontariatu Europejskiego
— wolontariusz poznaje nowy jezyk, uczy sie¢ wyraza¢ w nim swoje potrzeby, uczucia,
zainteresowania. Poznaje specyfike danego jezyka, sposoby wyrazania w nim emogji
w réznych sytuacjach.

Aby pomdc wolontariuszowi w rozwazaniach, mozesz zada¢ nastepujace pytania:

* W jakim stopniu udato ci sie poznac i wykorzystywac jezyk polski?

* Czy doswiadczytes jakich$ trudnosci w komunikacji z innymi? Jak sobie z nimi poradzites?

* Czy udawafo ci sie tworzy¢ witasne opisy rzeczy, jesli nie znate$ potrzebnego wyrazu czy
zwrotu?

* Czy nauczyfes sie pisa¢ w jezyku polskim?

* Jakie dostrzegasz réznice pomiedzy twoim jezykiem ojczystym i polskim?

* Czy uzywates innych jezykéw obcych, np. angielskiego? Jak dobrze sobie z nimi radzisz?

Kompetencje matematyczne i podstawowe kompetencje naukowo-techniczne
obejmuja umiejetnos¢ rozwijania i wykorzystywania myslenia matematycznego w celu
rozwigzywania probleméw wynikajgcych z codziennych sytuacji. Istotne sa zaréwno proces
i czynnos¢, jak i wiedza, przy czym podstawe stanowi nalezyte opanowanie umiejetnosci liczenia.
Kompetencje matematyczne obejmuja — w réznym stopniu — zdolnos¢ i che¢ wykorzystywania
matematycznych sposobéw myslenia (myslenie logiczne i przestrzenne) oraz prezentacji (wzory,
modele, konstrukty, wykresy, tabele).

Aby pomdc wolontariuszowi w rozwazaniach, mozesz zada¢ nastepujace pytania:

* W jakich sytuacjach podczas projektu wykorzystywates swoje umiejetnosci matematyczne?

* Czy potrafisz wykorzystywac logiczne myslenie w okreslonych sytuacjach? W jaki sposob?

* Czy podczas projektu wykorzystywates nowoczesne technologie (np. sprzet elektroniczny,
prezentacje multimedialne itp.)?

Kompetencje informatyczne obejmuja umiejetne i krytyczne wykorzystywanie technologii
spofeczenstwa informacyjnego (TSI) w pracy, rozrywce i porozumiewaniu sie. Opierajg sie one
na podstawowych umiejetnosciach w zakresie technologii informacyjnych i komunikacyjnych
(TIK): wykorzystywania komputeréw do uzyskiwania, oceny, przechowywania, tworzenia,
prezentowania i wymiany informacji oraz do porozumiewania sie i uczestnictwa w sieciach
wspofpracy za posrednictwem Internetu.



Aby poméc wolontariuszowi w rozwazaniach, mozesz zadaé nastepujace pytania:

* Z jakich Zrédet informacji korzystate$ przygotowujac sie do projektu?

* W jakim stopniu korzystafes z Internetu, aby kontaktowac sie z organizacjg goszczacg przed
rozpoczeciem dziafania?

* W jakim stopniu korzystate$ z Internetu, aby kontaktowal sie z organizacja wysytajaca,
rodzing i znajomymi w trakcie pobytu w Polsce?

* Czego nauczytes sie z obstugi komputera?

* Jak krytycznie podchodzisz do informacji znalezionych w Internecie?

* Czy podczas projektu wykorzystywates narzedzia on-line (tj. strony internetowe, blog, listy
dyskusyjne, portale spofecznosciowe)?

Umiejetnosc uczenia sie to zdolnos¢ konsekwentnego i wytrwatego uczenia sie, organizowania
wiasnego procesu uczenia sie, w tym poprzez efektywne zarzadzanie czasem i informacjami,
zaréwno indywidualnie, jak i w grupach. Kompetencja ta obejmuje swiadomos¢ wiasnego procesu
uczenia sie i potrzeb w tym zakresie, identyfikowanie dostepnych mozliwosci oraz zdolnos¢
pokonywania przeszkéd w celu osiagniecia powodzenia w uczeniu sie. Kompetencja ta oznacza
nabywanie, przetwarzanie i przyswajanie nowej wiedzy i umiejetnosci, a takze poszukiwanie
i korzystanie ze wskazéwek.

Proces uczenia sie wolontariuszy podczas projektu to potaczenie edukacji pozaformalnej
(zaplanowaneji$wiadomej) i nieformalnej (spontanicznej i niezaplanowanej). Wolontariusz
uczy sie na wiele r6znych sposobo6w: staje sie samodzielny, poznaje nowa kulture, realizuje
cele zwiazane z kariera zawodowa i rozwojem osobistym. Jednak sam proces uczenia sie
najczesciej jest nieuswiadamiany i przypadkowy — nauczenie sie jak sie uczy¢ moze by¢
jednym z wazniejszych rezultatow projektu.

Aby poméc wolontariuszowi w rozwazaniach, mozesz zada¢ nastepujace pytania:

* Czym jest dla Ciebie uczenie sie? Jakie sa twoje dotychczasowe doswiadczenia?

* Jakie sg cele edukacyjne twojego projektu? Czy zmieniaty sie w trakcie? Czy udato ci sie je
osiagnac?

* Jak chciatbys sie uczy¢? A jak sie uczytes?

* Ktére dziatania podejmowane w projekcie zachecity cie do uczenia sie?

* Jaki jest twdj ulubiony sposéb uczenia sie — poprzez dziafanie, czytanie, myslenie, obserwacje?

* Jakie nowe metody uczenia poznafes w poréwnaniu do tych stosowanych w szkole?

* Jak wykorzystasz to, czego sie nauczytes?

Kompetencje spoteczne i obywatelskie s3 to kompetencje osobowe, interpersonalne
i miedzykulturowe obejmujace petny zakres zachowan przygotowujacych osoby do skutecznego
i konstruktywnego uczestnictwa w zyciu spofecznym i zawodowym, szczegélnie w spofeczenstwach
charakteryzujacych sie coraz wieksza réznorodnoscia, a takze rozwigzywania konfliktéw w razie
potrzeby. Kompetencje obywatelskie przygotowujg osoby do petnego uczestnictwa w zyciu
obywatelskim w oparciu o znajomos¢ pojec i struktur spotecznych i politycznych oraz poczuwanie
sie do aktywnego i demokratycznego uczestnictwa.

Wolontariusze, przebywajac w nowym otoczeniu, nawiazuja przyjaznie, wspofpracuja
zr6znymi osobami w nieznanym wczes$niej kontekscie kulturowym, poznaja poglady innych
i angazuja sie w dziatania o znaczeniu spofecznym czy politycznym. W wielu organizacjach
wolontariusze wprowadzaja do ich pracy wymiar europejski, inspiruja dziatania promujace
integracje europejska i wymiane miedzykulturowa.

Aby pomdc wolontariuszowi w rozwazaniach, mozesz zada¢ nastepujace pytania:
* Jak nawiazate$ nowe przyjaznie?

* Jak poradzite$ sobie z polskimi zwyczajami?

* Jak prezentowafes wtasna kulture?

* Jak poradzite$ sobie z szokiem kulturowym?

* Czy poprawite$ swojg zdolno$¢ pracy w grupie?

* Jak radzites sobie z konfliktami?

* Jak bardzo zaangazowates sie w projekt?

* Czy uczestniczyte$ w podejmowaniu decyzji dotyczacych swojego projektu?

* Czy dowiedziates sie czegos o sytuacji politycznej regionu, Polski, Europy?

Inicjatywnos$¢ i przedsiebiorczo$¢ oznaczaja zdolnos¢ osoby do wcielania pomystéw
w czyn. Obejmuja one kreatywnos¢, innowacyjnosc¢ i podejmowanie ryzyka, a takze zdolnos¢ do
planowania przedsiewziec¢ i prowadzenia ich dla osiagniecia zamierzonych celéw. Stanowig one
wsparcie dla indywidualnych oséb nie tylko w ich codziennym Zzyciu prywatnym i spofecznym,
ale takze w ich miejscu pracy pomagajac im uzyskac Swiadomos¢ kontekstu ich pracy i zdolnos¢
wykorzystywania szans; sa podstawa bardziej konkretnych umiejetnosci i wiedzy potrzebnych
tym, ktérzy podejmuja przedsiewziecia o charakterze spotecznym lub handlowym lub w nich
uczestniczg. Powinny one obejmowac swiadomos¢ wartosci etycznych i promowac dobre
zarzadzanie.

Aby pomdéc wolontariuszowi w rozwazaniach, mozesz zadac nastepujace pytania:
* Czy podczas projektu realizowate$ wiasne pomysty?

* Czy nauczytes sie czego$ na temat zarzadzania projektami?

* Czy podejmowates ryzyko? Czego sie wtedy nauczytes?

* Czy nawigzates kontakty, ktére moga przydac ci sie w przysztosci?

Swiadomos¢ i ekspresja kulturalna to docenianie znaczenia twérczego wyrazania idei,
doswiadczen i uczuc za posrednictwem szeregu srodkéw wyrazu, w tym muzyki, sztuk teatralnych,
literatury i sztuk wizualnych.

Wolontariusze czesto rozwijajg kreatywne formy komunikacji pozawerbalnej, aktywnie
uczestniczag w zyciu kulturalnym spotecznosci, twdérczo podchodza do powierzanych
im zadan. Wieksza swiadomos$¢ kulturalna jest znakomitym fundamentem do uczenia
miedzykulturowego, pomaga w zrozumieniu réznic i podobienstw.




Aby pomdc wolontariuszowi w rozwazaniach, mozesz zada¢ nastepujace pytania:

* Czy chetnie uczestniczyte$ w réznych wydarzeniach kulturalnych?

* Czy korzystate$ z réznych form ekspresji do wyrazenia swoich uczu¢ i opinii?

* Jakie dostrzegasz podobienstwa i réznice pomiedzy Polska a twoim krajem ojczystym?
* Czy zdarzyfo ci sie nie rozumiec polskiej kultury? Jak sobie wtedy poradzites?

* Czy nauczytes sie lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami?

6. Rozstanie
Projekt Wolontariatu Europejskiego nie trwa wiecznie — przychodzi moment, gdy
wolontariusz pakuje swoj plecak i wraca do domu. Rozstania sa trudne dla wszystkich

— pozwdl sobie odczu¢ smutek, ulge, pustke, bezradnos¢, poczucie utraty waznej osoby,
niepokdj itd. Ukrywanie czy negowanie emocji moze wszystko jeszcze pogorszyc.

Dobra relacja, ktéra zbudowate$ z wolontariuszem, jesli dalej bedziecie o nig dbali,
przetrwa niezaleznie od odlegtosci, ktéra was dzieli.

Kazde rozstanie daje poczatek czemu$ nowemu. Wolontariusz wraca do swojego kraju,
ale przeciez nie jest juz doktadnie taki sam, jak przed wyjazdem. Pobyt w Polsce,
praca wolontariacka, spotkania i wspétpraca z nowymi ludZzmi na pewno miaty wptyw
na jego sposéb widzenia Swiata — po powrocie moze doswiadczy¢ odwrotnego szoku
kulturowego, inaczej postrzegajac wtasny kraj i kulture. Porozmawiajcie o tym przed
wyjazdem wolontariusza — Swiadomos¢ tego, ze powrdt nie zawsze jest taki tatwy, jak
sie spodziewamy, pomoze przygotowac sie na, by¢ moze stresujace, ponowne spotkanie
z wiasng kulturg. Do Twojej organizacji moze od razu przyjecha¢ nowy wolontariusz, ale
pamietaj, ze Ty tez potrzebujesz czasu na przezycie rozstania i otwarcie sie na nowa relacje.
Mozesz nie by¢ od razu gotowy do przyjecia roli mentora dla nowej osoby.

7. Gdy pojawia sie problemy - depresja, uzaleznienia, zaburzenia taknienia.

Wciagz i na nowo prébujemy znaleZ¢ droge, ale nie ma zadnych drogowskazéw. To my
musimy je postawi¢. Musimy postawi¢ nowy znak na rozstaju drég.
Marek Kaminski, ,,Razem na biegun”

Wolontariusz to mtody cztowiek, taki sam, jak ci mfodzi ludzie, ktérych codziennie mijamy
na ulicy. Kazdy z nich ma swoje marzenia i plany, radosci i smutki, lepsze i gorsze chwile.
Wolontariusz podczas projektu Wolontariatu Europejskiego znajduje sie jednak w nowej,
nieznanej sobie rzeczywistosci, wyjetej z kontekstu wtasnego kraju. Wszystko jest dla niego
inne, codziennie doswiadcza wielu nowych bodZzcéw, a emocje, ktére mu towarzysza sa
nieraz znacznie silniejsze niz podczas pobytu we wtasnym otoczeniu. Wszystko to moze
pogfebic¢ lub wywotac stany kryzysowe — rolg mentora jest ich zauwazenie i odpowiednie
zareagowanie.

Pamietaj! Jezeli bedziesz podejrzewal u wolontariusza jakiekolwiek uzaleznienie,
zauwazysz objawy depresji lub innych zaburzen psychicznych, natychmiast udaj sie
po pomoc do specjalisty!

Depresja

Diagnoza depresji jest wbrew pozorom fatwa, ale sama choroba jest wielopostaciowa
i wymaga pomocy lekarskiej, dlatego jesli bedziesz podejrzewac depresje u wolontariusza,
skontaktuj sie ze specjalista.



Depresje mozna podejrzewac, gdy obserwujemy:

obnizony nastréj lub utrate zainteresowania jakimikolwiek dziataniami, ktére utrzymujg sie
przez co najmniej dwa tygodnie;

utrzymujacy sie przez wieksza cze$¢ dnia smutek;

fzy i ptaczliwo$¢, nad ktérymi trudno zapanowac i podac ich racjonalng przyczyne;
wrazenie zmeczenia, braku energii;

bezsennos¢ albo nadmierng sennos¢;

skargi na rozne bole;

spadek sprawnosci myslenia i koncentracji;

poczucie winy;

poczucie bezradnosci;

wahania wagi ciata;

obnizone poczucie wtasnej wartosci;

trudnosci ze skupieniem uwagi i podejmowaniem decyzji;

poczucie beznadziejnosci;

stany niepokoju lub leku.

Depresji moga towarzyszy¢ powracajace mysli o Smierci i samobdjstwie, wyrazane mniej
lub bardziej wprost. Nalezy zareagowa¢, gdy ktos:

* czesto porusza temat Smierci;

interesuje sie tematem Smierci np. przeglada strony internetowe dotychace samobdjstw,
wybiera muzyke kojarzaca sie ze Smiercia;

zmienia swoj wyglad, przestaje o siebie dba¢, zmienia kolor ubran, fryzure, samookalecza
sie (naciecia na skorze, siniaki, rozdrapywanie ran);

izoluje sie i wycofuje;

sprawia wrazenie, Ze sie zegna, zachowuje sie jakby rozmawiat z Toba ostatni raz;

mowi o braku wewnetrznej sity do jakichkolwiek zmian.

Postaraj sie by¢ cierpliwy i wyrozumiaty. Nie ma jednego schematu postepowania, na
jednych podziafa tylko silny wstrzas, innym potrzeba czasu i zrozumienia. Pamietaj, ze
depresja to co$ wiecej niz chwilowe przygnebienie, wiec proby zmotywowania chorej
osoby do dziatania na niewiele sie zdadza. Najlepsze co mozesz zrobi¢, to przekonac
wolontariusza do konsultacji ze specjalistg, ktoéry postawi diagnoze i w razie potrzeby
zaproponuje odpowiednia terapie.

W rozmowie z wolontariuszem:

1. Otwarcie powiedz o tym, co niepokojacego zauwazytes w jego zachowaniu i samopoczuciu.

2. Zapytaj, co sie dzieje, czy mozesz jako$ pomoc.

3. Zapytaj, czy kiedys juz sie tak czut.

4. Zapytaj, czy kiedykolwiek korzystat z pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej.

5. Zaproponuj konsultacje u specjalisty, za zgoda wolontariusza znajdZ odpowiedniego psychologa
lub psychiatre. Towarzysz wolontariuszowi — Twoje obserwacje moga by¢ bardzo pomocne.

Nie bd¢j sie i nie bagatelizuj swoich obserwacji — lepiej niech to specjalista uzna, ze
wolontariusz nie potrzebuje pomocy.

Nie lekcewaz mysli i tendencji samobdjczych! Nie przejmuj odpowiedzialnosci za ocene
ryzyka Smierci — to zadanie dla specjalisty. Ty powiniene$ jak najszybciej doprowadzi¢
do konsultacji. Zycie i zdrowie wolontariusza oraz Twoje bezpieczenstwo emocjonalne sa
przeciez najwazniejsze!

Uzaleznienia od alkoholu i substancji psychoaktywnych

Alkohol, leki, narkotyki — granica miedzy kontrolowanym uzywaniem, ,.eksperymentowaniem”
a uzaleznieniem nie jest tatwa do uchwycenia. Alkoholik czesto musi przejs¢ dfuga droge,
by samemu zrozumie¢, Ze jest chory. Narkoman potrafi skutecznie ukrywac swoj natég tak,
ze nikt niczego sie nie domysla.

Przyczyny uzaleznien sa niezwykle zfozone, a wolontariusze nie sa przed nimi chronieni.
Moze to by¢ ich sposéb na radzenie sobie z niepokojem, odreagowanie stresu, odprezenie.
Moga pi¢ .. dla towarzystwa”, aby uczcic jakas okazje. Narkotyki moga zaspokajac potrzebe
silnych wrazen, by¢ forma spedzania wolnego czasu. Trudnosci zyciowe moga (chwilowo)
znika¢ pod wptywem lekdw...

Co powinno Cie niepokoi¢ (na przykfadzie uzaleznienia od alkoholu — podobne zachowania
obserwujemy w kazdym rodzaju uzaleznien):

Objawy spofeczne uzaleznienia od alkoholu:

czeste prowokowanie i inicjowanie okazji do picia alkoholu;

poganianie do picia, wyliczanie kolejek;

picie o réznych porach dnia;

poszukiwanie prawie wytacznie towarzystwa, ktére pije;
bagatelizowanie tego, ze sie nadmiernie pije;

niepokéj zwigzany z odstawieniem alkoholu;

niepunktualnos¢ (szczegdlnie ranoy);

zapominanie o drobnych sprawach (luki pamieciowe);

chowanie alkoholu na zapas;

pozyczanie pieniedzy lub skargi na ich brak;

okfamywanie i przerzucanie odpowiedzialnosci na innych;

czeste stawianie siebie w roli ofiary, wzbudzanie poczucia litosci u innych;
wzbudzanie u innych poczucia winy (,.To przez was...”, ,To ich wina...”);
wesotkowatos¢ (sztucznie podwyzszony nastrdj);

manipulowanie (,.Zrobie to tylko dla Ciebie™).

Objawy fizyczne uzaleznienia od alkoholu:
* opuchlizna i zaczerwienienie twarzy;

* drzenie ciata;

* permanentny katar;

* zaczerwienienie spojowek;



* mniejsza lub przesadna (np. nadmierne uzywanie perfum) dbatos¢ o wyglad zewnetrzny;
* niepokdj w zachowaniu;

* niecierpliwos¢;

* drazliwosc.

Jak reagowac:

* Otwarcie mdw, ze niepokoi Cie sposéb picia wolontariusza.

* Odmawiaj wspdélnego picia.

* Oferuj inny sposéb spedzania wolnego czasu.

* Méw kiedy czujesz, ze jestes oktamywany.

* Zapytaj innych w grupie, co o tym sadza.

* Jesli wolontariusz uzna picie jako swéj problem, poméz mu znalez¢ profesjonalng pomoc,
wspieraj go w leczeniu.

Jesli problem z alkoholem jest ewidentny, a wolontariusz temu zaprzecza, masz prawo
rozwigza¢ Wasza umowe. Czesto zdanie sobie sprawy ze strat, ktore przynosi picie, jest
poczatkiem leczenia.

Nie bdj sie stanowczosci, jednoznacznego stanowiska i konsekwencji — wtasnie tak mozesz
pomac!

Zaburzenia taknienia — anoreksja i bulimia

Nieakceptowanie swojego wygladu, nieradzenie sobie zemocjami, kontrola nad jedzeniem
jako mozliwos¢ oderwania sie od probleméw i poprawienia samopoczucia — to gtéwne
przyczyny anoreksji. Podobne sg Zrédfa bulimii, a najwigksza réznica polega na tym, ze,
w odréznieniu od anoreksji, bulimia wiaze sie z utrata kontroli nas iloscig spozywanych
pokarméw, napadami niepohamowanej zarfocznosci. Anoreksji i bulimii towarzysza stany
depresyjne, poczucie wyobcowania, bezsilnos¢ i niepokdj.

Zaburzenia taknienia dotykaja gféwnie mtodych dziewczat, ale choruja na nie
rowniez kobiety i mezczyzni. Utrata kontroli nad jedzeniem moze byc tez problemem
wolontariuszy.

Jak rozpoznac anoreksje:

wychudzenie (czesto ukrywane pod grubymi, obszernymi ubraniami);
state uczucie zimna, zimne dtonie;

problemy ze snem i koncentracja;

zaostrzone rysy twarzy, zapadniete policzki, ziemista cera, podkrazone oczy;
znaczna utrata wioséw;

drazliwos¢;

nastroje depresyjne (poczucie beznadziejnosci, niska samoocena);
izolowanie sie od otoczenia;

zachowania obsesyjne, zwtaszcza w odniesieniu do jedzenia;

czeste bole i zawroty gtowy;

omdlenia.

Co robi¢?

Na pewno nie pomoze karmienie na site, moze nie dziata¢ réwniez ttumaczenie i perswazja.

Anoreksji towarzyszy przekonanie, ze ,,gdy jem mato, czuje sie $wietnie”, wiec racjonalne

tfumaczenia na niewiele sie zdadza.

1. Stwérz relacje wzajemnego zaufania, daj poczucie bezpieczenstwa.

2. Sprébuj wychwyci¢ potencjalne problemy, z ktérymi wolontariusz sobie nie radzi, a ktére
moga by¢ przyczyng anoreksji — pamietaj jednak, ze podtoze anoreksji jest ztozone
i moze je okresli¢ tylko specjalista.

3. W rozmowach unikaj tematu jedzenia — nie pytaj ile wazy, nie opowiadaj o kaloriach
i dietach cud, nie namawiaj do zamawiania jedzenia, gdy jestescie razem w pizzerii.
Najprawdopodobniej nie tylko nie zachecisz w ten sposéb do rozmowy, ale mozesz
rowniez straci¢ swoj kredyt zaufania.

4. Postaraj sie zacheci¢ do wizyty u specjalisty.

Mozesz zajrze¢ na strone www.anoreksja.org — znajdziesz tam wiele cennych
wskazdwek.

Jak rozpoznaé bulimie:

Mozemy podejrzewac bulimie, gdy osoba ma nawracajace okresy zartocznosci, podczas
ktérych w krétkim czasie zjada olbrzymie ilosci pokarmu i traci kontrole nad swoim
zachowaniem. Dodatkowo regularnie stosuje metody zapobiegajace przyrostowi wagi
ciafa, takie jak: prowokowanie wymiotdéw, naduzywanie Srodkéw przeczyszczajacych
i moczopednych, Scista dieta, glodéwka lub bardzo wyczerpujace ¢wiczenia fizyczne.

Wybrane objawy:

* przesadne skupienie uwagi na swojej sylwetce i wadze;

* zmeczenie, ospafos¢, zty nastrdj, niepokdj;

* béle glowy;

* sucha skoéra;

* zgrubienia skéry palcéw (od prowokowania wymiotéw);

* rany lub blizny na grzbietach dtoni;

* uszkodzenie szkliwa zebow;

* uszkodzenie naczynek krwionosnych w oczach;

* opuchlizna twarzy i policzkéw (zapalenia slinianek);

* nieche¢ do samego siebie, stany depresyjne, poczucie wstydu i upokorzenia;
* psychiczne uzaleznienie od $rodkéw przeczyszczajacych i odwadniajacych.

Jesli niepokoi Cie sposéb odzywiania wolontariusza — porozmawiaj ze specjalista!
W Polsce leczeniem anoreksji i bulimii zajmuja sie:

* poradnie zdrowia psychicznego dla dzieci i dorostych,

* oddziaty psychiatryczne dla dzieci i mtodziezy,

* oddziaty leczenia nerwic dla dorostych,

* prywatne gabinety psychiatryczne i psychoterapeutyczne.




Pomoc chorym na bulimie oferuja takze niektére poradnie zajmujace sie leczeniem uzaleznien,
uznajac ja za jedna z jego form, istnieja réwniez grupy wsparcia pod nazwa Anonimowych
Zartokéw. Leczenie szpitalne prowadza oddziaty psychiatryczne dla dzieci i mtodziezy oraz
odziaty leczenia nerwic dla dorostych.

Nie dziataj w pojedynke! Zwrd¢ sie do organizacji goszczacej, organizacji wysytajacej,
rodziny lub przyjaciét wolontariusza, specjalistow. Odetchniesz z ulga, gdy bedziesz mie¢
pewnos¢, ze Twoje podejrzenia okazaty sie niestuszne, ale jesli wolontariusz naprawde ma
problem, Twoje dziatanie bedzie bezcenne!






