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Wstep

Zdrowi w wierze, w mitosci, wytrwatosci i w cierpliwosci.
$w. Pawel

Przystosowanie si¢ do zycia na emeryturze moze nie by¢ takie proste, jak
sie wydaje. Juz $w. Pawel Apostot radzit starszym mezczyznom zachowywad
umiar w nawykach. A to wymaga dyscypliny wewng¢trznej — opanowywania
skfonnosci do troszczenia sig nie tylko o wlasne wygody. Niewykluczone, ze
starsi panowie powinni nawet staranniej niz kiedy$ planowaé swoja jesien
zycia i mocniej trzymad sie w ryzach.

»Badzcie zatem zajeci i miejcie zawsze mndstwo pracy w dziele Padskim,
wiedzac, ze wasz trud w zwiazku z Panem nie jest daremny” — glosit w Pierw-
szym Liscie do Koryntian (1 Kor 15,58). ,,Sprébujcie jeszcze wigeej pomagad
innym” — doradzat w kolejnym liscie (2 Kor 6,13).

»,Mimo uplywu lat starajcie si¢ by¢ zdrowi w wierze, w mitosci, w wy-
trwaloéci” — podpowiadal nam, maluczkim tego $wiata, ktérzy docieraja do
granicy wyznaczonej przez sity wyzsze.

W Drugim Liscie do swego najblizszego wspétpracownika Tytusa Apo-
stol Narodéw — Pawel z Tarsu — udziela rad wierzacym réznej plci, réznego
wieku i réznych zawodéw. Poniewaz nie jeste$my zainteresowani radami dla
mlodych kobiet, mlodzieficéw czy tez niewolnikéw, podajemy te, ktére do-
tycza os6b starszych.

Oto one:

Starcy, aby byli trzezwi, powazni, roztropni, zdrowi w wierze, w mi-
fosci, w cierpliwosci.

Takze i stare niewiasty niech chodza w ubiorze przystojnym, jak
przystoi $wictym; niech nie beda potwarliwe, nie kochajace si¢ w wielu
winach, poczciwych rzeczy nauczajace;

Aby mlodych pai rozuméw uczyly, jakoby mezdéw swoich i dziatki
mitowad mialy.
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Aby byly roztropne, czyste, domu pilne, dobrotliwe, m¢zom swym
poddane, aby stowo Boze nie byto bluznione (2 Tym 2,2-5).

Tytus — biskup gminy chrzescijaiskiej na Krecie — mial glosi¢ te rady
wszem i wobec, fagodnie napomina¢ swych wiernych, a nawet strofowa¢ ich
z powaga. Od tego czasu minglo wiele, wiele lat. Ze zdrowych nauk gloszo-
nych w tych niepamietnych czasach o tym, ze starcy powinni by¢ ludzmi
trzeZwymi, statecznymi, roztropnymi, o zdrowej wierze, odznaczaé sie mi-
foécia i cierpliwoscia, a starsze kobiety w zewngtrznym ulozeniu maja by¢
jak najskromniejsze, dalekie od plotkarstwa, oszczerstw, upijania si¢ winem —
nasi sfowianscy przodkowie musieli wyciagnaé daleko idace wnioski.

Uniwersalne prawdy weszly nam w krew na zawsze. Zyjemy nimi az
do péinej staroéci, czasami w przekonaniu, jak fatwo innych uczyé dobra.
Zdrowi w wierze, w mitosci i w cierpliwosci, w pelni aktywni zawodowo nie
zauwazamy albo nie chcemy zauwazy¢ najwazniejszego momentu w zyciu,
jakim jest emerytura. W gerontologii méwi si¢ wiele o stresie przejécia na
emeryture, o naglej pustce czlowieka, o odebraniu psychice i organizmo-
wi wszystkiego, co daje aktywno$¢ zawodowa. W chwili przechodzenia na
emeryture jeszcze nie wiemy, nie odczuwamy, nie jeste$Smy $wiadomi, ze ta
decyzja o zakoniczeniu dziatalno$ci zawodowej moze prowadzi¢ do szybkiego
starzenia si¢, zniedoteznienia, zalamania zdrowia czy tez utraty checi do zycia.

Moze. Aczkolwiek nie musi.

O wieku emerytalnym nie wolno mysle¢ z lgkiem. To relatywnie krétki
odcinek naszego zycia, z ktérego — jak z kosza na $mieci — nalezy wyrzuci¢
wszelkie stereotypy. Obraz zgarbionego staruszka siedzacego przed telewizo-
rem juz od wezesnych godzin porannych, sylwetka otylej babci, prébujace;j
dogoni¢ uciekajacego przed nig dorodnego wnuczka, niewidoczna dla klienta
dorabiajaca w kiosku tesciowa-emerytka, ktérej twarz zastaniajg kolorowe
i blyszczace paczki sliméw i lightéw, nie oznaczaja jednak, ze tego rodzaju
,rozrywki” musza stanowi¢ ich jedyne zajecie. Stereotypéw musimy pozbyé
si¢ sami. Nikt nam w tym nie pomoze. Zacznijmy wi¢c od zmiany myslenia.
Rébmy wszystko, aby mite uczucie wywotane czym$ dobrym, pozytywnym
zadomowilo si¢ w codziennym Zyciu na emeryturze. Nauczmy si¢ sprawiaé
sobie na staro$¢ przyjemno$¢ wielka lub krétkotrwala, znajdowaé w czyms
przyjemno$¢, odczuwad przyjemnosé, robi¢ cos z przyjemnoscia, jednym sto-
wem — czerpac z zycia same przyjemnosci.

Z duzg wigc przyjemnoscia bedziemy Wam radzi¢. Wszystkim tym,
ktérzy lubia stucha¢ rad innych. Poniewaz na poradnik Jak si¢ nie nudzic
na emeryturze? ozyly si¢ przezycia i do$wiadczenia kilkudziesieciu oséb,
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bedziemy si¢ zwraca¢ do Was w liczby mnogiej. Nikogo nie bedziemy na-
pominaé, nikogo strofowaé; nasze rady kierujemy do tych, ktérzy potrafig
zadawac sobie pytania, a nie zawsze znajdujg na nie wlasciwe odpowiedzi lub
rozwigzania. Podpowiemy, co zrobi¢ z nadmiarem wolnego czasu, ktérego
nie umiemy wypelnié¢. Zasugerujemy, co byloby dobre, kiedy pojawia si¢
niepewno$¢, obawy, samotno$¢. Bedziemy méwi¢ Wam, jak dostrzec jasne
strony zycia na emeryturze, jak zaplanowa¢ codzienno$¢, poranki i wieczory,
kiedy cztowiek budzi si¢ z niechecig i wieczorem nie moze zasnaé. Podamy
wiele adreséw, wskazemy miejsca, gdzie warto si¢ udaé, choc¢by na chwile.

W wigkszym gronie, bo przy Waszym udziale, sprébujemy omawiaé
czas emerytury, keéry moze by¢ szansa na zrealizowanie ciagle odkladanych
marzen, bedziemy zastanawia¢ si¢ nad tym, jak odnalez¢ si¢ w pelni w nowe;j
sytuacji zyciowe;j.

Zycie emeryta to twardy orzech do zgryzienia. Skoro mamy go przed
soba, trzeba go rozlupaé, aby okazat si¢ pestka. Nie musimy juz szukaé sto-
sownego narzedzia, mamy je bowiem w r¢kach. Jest nim niniejszy poradnik,
obejmujacy rézne dziedziny.

Zach¢camy miliony polskich rencistéw i emerytéw do zlozenia wizyty
w nieznanym im czasami $wiecie pozytywnych mysli i pozytywnego mysle-
nia. Kazdy z Was bedzie mégl znalez¢ odpowiedni drogowskaz wskazujacy
kierunek zgodny ze swoimi oczekiwaniami.

Jeste$my przekonani, ze po lekturze tej ksiazeczki niejeden z Was bedzie
wiedzial i mégt podpowiedzie¢ innym, jak radzi¢ sobie z samotno$cia, jak do-
$wiadczaé czasu w calej jego rozciaglosci, w jaki sposéb da¢ szanse kazdemu
dniowi, aby nie byt dniem straconym.

Z dobrym, emeryckim przestaniem adresowanym do Was, wyrazonym
w prostym zdaniu: ,Na emeryturze mozna radzi¢ sobie zupelnie niezle”, za-
praszamy wszystkich do lektury.
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Rozdziat pierwszy

Wolontariat

Miej pomysty na starosé,

tak jak wezesniej miates je na Zycie!

Kiedy méj kolega, powszechnie znany i lubiany profesor uniwersytetu,
odszed! na emeryture, byt zupelnie wypalony, jak nagrobna $wieczka. Lata
walki o kolejne tytuly, zdobywanie coraz wyzszych pozycji i stanowisk w pra-
cy naukowej — nagle i bezwzglednie daly o sobie znaé. Spedzenie czterdziestu
lat na pisaniu artykuléw i prac naukowych, recenzowaniu dziesigtek dyserta-
qji, zarzadzaniu katedra i podlegajacymi mu pracownikami wyczerpaly jego
energic i zapal, a nawet wiar¢ w to, co usilnie budowal, tworzyl, przekuwal
i niszczyl, prébujac nadaé rzeczywistosci akademickiej nowy, odmienny
ksztatt.

Postanowil wigc zadba¢ o siebie. Pierwszym pomystem, szybko zreali-
zowanym, byly uzdrowiska. Tu mozna skoncentrowaé si¢ na jednym — na
odpoczynku. O cialo zadbaja lekarze, pielegniarki, masazysci. Pierwsze pét
roku czasu emeryckiego profesor spedzil na zapoznawaniu si¢ z zasobami
naturalnymi uzdrowisk. Profesorska herbatke, serwowana mu przez sekre-
tarke, zamienit na wody lecznicze, z ktérych nieliczne tylko mialy smak
malo obrzydliwy. W gérskim klimacie mocnobodZcowym wchlaniat pod-
czas kapieli, zawijan, okladéw i tamponéw peloidy, czyli borowiny. Masaze
wirowe, wibracyjne i podwodne stosowal w godzinach przedpotudniowych,
zostawiajac na wieczorne zabiegi bicze szkockie. Nie uchronit si¢ ani przed
ultradzwigkami, ani przed $wiattolecznictwem, ani przed cieplolecznictwem.

Frontalny atak na cialo przyniést oczekiwane i znaczace rezultaty, na
jakie zreszta liczyly kolejne ekipy nim si¢ zajmujace.

Jeden ze znajomych profesora, po wystuchaniu zachwytéw kuracjusza
nad wyzszo$cig statusu emeryta nad osobg czynng zawodowo, w rozmowie
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telefonicznej skonstatowal z gorycza w glosie: ,,Widze, ze nie brakuje ci po-
mystéw na staro$¢, tak jak wezesniej nie brakowalo ci ich na zycie!”.

Nadeszfa jednak nieuchronna chwila, kiedy profesor zaczat si¢ nudzic.
Pélroczna kuracja uswiadomita mu, ze zdrowe teraz cialo nie ma zadnych
wyzwan. Zadnego zadania, zadnej rywalizacji. Puls mial stabilny, cisnienie
krwi oraz poziom cukréw i biakek jak u rozkwitajacego chlopca, a jego rdzen
nadnerczy, ktdry przez tyle lat wytwarzat adrenaling w reakeji na stres, w zdro-
wym ciele pozostal w uspieniu. Zmeczony, wypalony niedawno emeryt nie
moégt dhuzej znies¢ stodkiej bezczynnosci.

W rozmowie z réwnie uczong osobg powiedzial tak: ,Przez pét roku
bylo niezwykle sympatycznie. Wreszcie kto§ si¢ mng zajmowal. Lubilem to
profesjonalne dotykanie, masaze, to wykalkulowane bicie i uciskanie mnie
po migéniach. Kiedy lekarze i pielegniarki przywrécili moje ciato do dawne;j
$wietnosci, kiedy nie odczuwalem juz zadnego bélu ani w migéniach, ani
w krzyzach, uswiadomilem sobie, ze nie mogge tygodniami pozostawaé w 16z-
ku w tak §wietnej formie”.

Brak motywacji, aby wczesnie wstawad z 16zka, narastajaca tgsknota za
tymi, kedrych lubil i nie cierpial, tesknota za dawnym zyciem i dzwonkami
trzech aparatéw telefonicznych, ktére brzgczaly onegdaj bez przerwy, a dzis
milczaly jak zaklete — wszystko to coraz bolesniej dawalo zna¢ o sobie.

W glowie profesora rodzit si¢ kolejny pomyst na zycie. Pomoc innym.
W epoce katastrof — od atakéw terrorystycznych po amerykariskie tornada
i tsunami na Oceanie Indyjskim, trzesienie ziemi na Haiti, ktére dotknelo
trzy miliony ludzi — nie mozna pozosta¢ obojetnym na ludzkie nieszczeécia.
Te przerazajace tragedie dzialy si¢ jednak na odleglych kontynentach. W kra-
ju profesora prasa codzienna przynosita moze mniej wstrzasajace wiesci.
A jednak byly to tak samo poruszajace ludzkie dramaty jak tamte, o ktérych
z biegiem czasu zapomniano.

Zbawienna mys§l pojawila si¢c pod wplywem bezustannie wilaczonego
telewizora. W reportazu o bezduszno$ci mieszkaricéw jednej z wiosek, w ktd-
rej opuszczona przez zdesperowana matke autystyczna dziewczynka umarta
z glodu, padlo pytanie reporterki, skierowane do jednego z jej sasiadéw:
,Pomoéglby pan, gdyby pan wiedzial o losie tej dziewczynki?” Zdziwiony,
barczysty i dobrze odzywiony chlop zajaknat si¢, a po chwili odburknat zde-
cydowanym glosem: ,,A co ja mogg?! Dlaczego ja, a nie kto$ inny? To nie
moja sprawa. To sprawa lekarzy i wladzy!”.

Odpowiedz mezczyzny z reportazu zrobita na nudzacym si¢ profesorze
ogromne wrazenie. Pomyslal: ,Przeciez jestem zdrowy fizycznie, radzg so-
bie ze stresem, samorealizowalem si¢ przez cale zycie. W mysl teorii Aarona
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Antonovsky’ego musz¢ przeciez dostrzec sens Zycia — nawet na emeryturze;
tworzy¢ co$ nowego, podtrzymywaé wiezi spoteczne i zdecydowanie oswoi,
a potem ujarzmi¢ czas zmiany. Przeciez w stosownym czasie dokonalem bi-
lansu swojej kariery zawodowej, zamknalem jedng karte; z pelna odpowie-
dzialnoscia moge wigc otworzy¢ drugg. Mam przeciez olbrzymie poczucie
koherencji, a to nie kazdemu jest dane!”.

Po chwili zadumy znowu zaczat roztrzasa¢ w myslach swéj problem:
~-Muszg si¢ zmobilizowa¢! Zmierzy¢ si¢ z tym, co nie pozwala mi nawet na
spokojng drzemke. Nie poddawad si¢! Szuka¢ wyjscia z sytuacji — bez nerwo-
wego dziatania, bez stresu”.

Co$ mu podszepnelo: ,Zracjonalizuj nowy czas i nowe zycie, a w ten
spos6b wejdziesz w nowa rzeczywisto$¢ przez szeroko otwartg brame”.

W ten sposéb narodzit si¢ nowy wolontariusz.

Zanim zakonczymy t¢ niezwykla relacje z zycia Profesora X, poswie¢my
kilka chwil elegancko brzmigcemu terminowi ,wolontariat”.

Stowo ,,wolontariat” pochodzi z jezyka taciriskiego i oznacza ,,co$, co jest
dobrowolne”. Ktos, kto wykonuje dobrowolng i §wiadomg prace na rzecz
innych lub catego spoteczenistwa bez wynagrodzenia materialnego, to wolon-
tariusz.

Praca (pomoc) wykonywana przez wolontariusza nie dotyczy pomocy
rodzinie (np. babci), kolegom lub przyjaciotom. Cho¢ jest bezplatna, w rze-
czywisto$ci wolontariusz uzyskuje niedajace si¢ przetozy¢ na wymierny zysk
(pieniadze) wynagrodzenie niematerialne: satysfakcje, uznanie ze strony in-
nych, podzickowania wyrazone gestem, usmiechem, usciskiem dtoni, fzami
szczedcia itd.

Wolontariat istnial od zamierzchlych czaséw w formie niezinstytucjo-
nalizowanej. Spoleczeristwa prymitywne, plemiona, grupy etniczne nie by-
lyby w stanie przetrwaé glodu, epidemii, zapewni¢ sobie bezpieczeristwa bez
wspotdziatania i wzajemnej pomocy oraz motywacji wywolujacej okreslone
zachowanie w danej sytuacji. Z czasem pojawily si¢ grupy spoleczne repre-
zentujace trwaly forme nieparistwowych stowarzyszen: organizacje koscielne,
chlopskie, branzowe (cechowe), szkolne. Kt6z z nas nie pamigta zglaszania si¢
na ochotnika do wykonania jakiej$ pracy uzytecznosci publicznej w szkole,
w harcerstwie czy w organizacjach mlodziezowych?

Kazdy proces motywacyjny u cztowieka, bez wzgledu na stopieni nate-
zenia, powoduje pojawienie si¢ stanu podniecenia, podekscytowania, zmian
energetycznych w zachowaniu (wzrost lub spadek sif), réznorodnych pozy-
tywnych emocji. Dzigki motywacji mobilizujemy si¢, dziatamy, a dobrze
wykonana praca przynosi wylacznie przyjemno$é i poteguje w nas poczucie
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dumy. Che¢ bycia potrzebnym, zrobienia czego$ pozytywnego, pozytecznego
jest dla nas czym$ tak naturalnym, jak jedzenie i spanie. Jedli zrobimy co$
dobrego, oczekujemy, ze kto$ to zauwazy. Ten ktos to drugi czlowiek, od
ktérego spodziewamy si¢ pochwaly.

Nieliczni tylko wykazujg brak potrzeby kontaktu z ludZmi. Sg to tak
zwani samotnicy. Mozna ich nazwaé egoistami, bo przeciez z nikim niczym
si¢ nie dziela. Nie potrzebujg nawiazywa¢ kontaktu z innymi, nie majg zadne;j
checi ani okazji splacenia dobra, ktére kiedy$ otrzymali. Samotnicy, egoisci
nigdy nie wybiorg wolontariatu jako sposobu na zycie.

A nasz profesor nigdy nie byt egoistg. Sam przyznaje, ze w okresie dzia-
falnosci zawodowej byl samotnikiem z wyboru i przekonania. Utwierdzony
w swym wyborze powiadal, ze samotno$¢ to pozytywne zjawisko dla tych,
ktérzy cheg co$ osiagnaé w zyciu, i ze samotnym jest si¢ tylko wtedy, gdy si¢
ma za duzo wolnego czasu.

Na ckranie komputera blyska wyczekiwana informacja. Profesor czyta
na glos.

Pilnie poszukiwani wolontariusze do:

animacji czasu wolnego w szpitalu rehabilitacyjnym dla dzieci,
opieki nad osobami z niepelnosprawnoscia intelektualna,
opieki paliatywnej,

pomocy biurowej,

pomocy w dziataniach organizacji kulturalne;j,

pomocy w nauce dzieciom,

pomocy w nauce w pogotowiu opiekuniczym,
pracowni terapii zajeciowej,

programu ,,Starszy Brat — Starsza Siostra”,
prowadzenia warsztatéw artystycznych,

prowadzenia zaje¢ w $wietlicy socjoterapeutycznej,
przedszkola,
zespotu szkét specjalnych.

My tez klikniemy w odpowiednie okienko przysztego wolontariusza, by
zrekapitulowa¢ dalszy przebieg rozwazan Profesora.

»Przeciez przez tyle lat bylem znakomitym psychologiem uniwersyte-
ckim — mygli sobie profesor. — Od ludzi, ktérymi kierowalem, oczekiwatem
tego, co jest w nich najlepsze. Nie zdarzylo mi si¢ nigdy, bym nie zauwazal
potrzeb swych pracownikéw. Poprzeczke w doskonatosci prowadzenia ze-
spotu, kierowania nim, codziennego wspomagania ustawilem jak najwyzej.
Stworzytem zespdl, w ktérym rzadkie niepowodzenia nie mogly oznaczaé
przegranej prawie zadnego z jego cztonkéw. Wykorzystatem zachodnie, ame-
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rykanskie i francuskie wzorce, by zacheci¢ wszystkich do sukcesu, do parcia
do przodu, do walki o uniwersytecki byt. Okazywalem od czasu do czasu
uznanie dla podwladnych, ktdrzy szli ze mng w jednym szeregu i nie wy-
kazywali checi skretu ani w lewo, ani w prawo. Chwalitem publicznie ich
osiagniccia. Cieszylem si¢ z ich sukceséw. Stosowatem technike wzmacnia-
nia pozytywnego i negatywnego w stosunku do wszystkich podwladnych.
Nagradzalem. A jednak... — westchnal profesor. — A jednak nie wydobylem
z podwladnych tego, co najlepsze”.

W zyciu profesora zdarzaly si¢ chwile, kiedy ogarniato go uczucie znie-
checenia powodowane coraz glebszym przekonaniem, ze los wyznaczyt go do
nieustajacej opieki nad innymi.

Zapadla decyzja. Profesor wyartykulowal ja glosno: ,, Tak. Wybiore opie-
ke nad osobami niepelnosprawnymi”. Doskonale wiedzial, ze wybdr jedne;j
drogi nie oznacza rezygnacji z innych drég, a podjecie szybkiej decyzji uwal-
nia od meki zastanawiania si¢. ,,Niepetnosprawnos¢” zawsze wydawala si¢ mu
pojeciem pozytywnym, szlachetnym i dystyngowanym, jednym slowem —
nobliwym. W jego przekonaniu kto$ zajmujacy si¢ niepelnosprawnym, czyli
cztowiekiem o ograniczonej zdolnosci do wykonywania czegos$, co nie jest
blizej okreslone, styka si¢ z istotg uzyteczna. A tego rodzaju zajecie moze staé
si¢ fascynujaca — nie tylko intelektualnie — przygoda.

Ostatnie pig¢ lat emerytury profesor poswigcit niepelnosprawnym. Dzia-
tat na wiele réznych sposobéw. Nie wystarczato czasu. Z dnia na dzied coraz
bardziej przekonywal sig, ze jest potrzebny. W lot zrozumial, ze tragedia nie-
pelnosprawnosci nie jest taka czy inna utlomno$é, lecz poczucie ogromnej
samotnosci. Odczut wyraznie, ze ci ludzie — pokrzywdzeni przez los, dzigki
temu, co on robi dla nich, poznajg prawde o sobie i otaczajacej ich rzeczy-
wistosci. Ten nowy rodzaj ,wiedzy” wzmacnia ich i dodaje sit, aby latwiej
przejs¢ przez zycie.

Krok po kroku profesor-wolontariusz przenosit na podopiecznych swoje
wieloletnie do§wiadczenie w przetamywaniu barier mi¢dzy dwoma $wiatami,
a oni reagowali na to promieniujacg radoscia, ktéra wyrazaly ich oczy. Dzigki
radosci, usmiechowi, innemu spojrzeniu na rzeczywisto$¢ i ludzi odkrywali
swoj potencjal dobra, rozwijali go i wykorzystywali w konkretnych dziata-
niach.

Ich cele, czyli likwidowanie strachu przed tzw. ludZmi normalnymi oraz
otwarcie si¢ na otaczajaca ich rzeczywistos¢, byly realizowane z taka samg
intensywnoscig, jak zamieranie poczucia nudy i frustracji u profesora. Te-
rapia zadzialala na zasadzie sprz¢zenia zwrotnego. Wzajemne oddziatywanie
na siebie dwéch uktadéw, w ktérym relacja cztowiek — czlowiek powoduje
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wzmocnienie oczekiwanego efektu, przyniosto rezultaty. Ta, jakze naturalna,
niczym nieuwarunkowana relacja: ja chce by¢ dla ciebie — ty tez chcesz by¢
dla mnie, rozbudzita dwa rézne serca z dwu réznych $wiatéw. U profesora
zrodzila nowe poczucie sensu zycia i jego wartoéci; innego zycia. W przy-
padku niepelnosprawnych sprawila, ze po raz pierwszy zacz¢li oni postrzegaé
zycie jako bezcenny i niepowtarzalny dar.

Wolontariat to kopalnia dobra. Jan Pawet II powiedziat kiedys: ,,Czto-
wiek jest wielki nie przez to, co ma, nie przez to, kim jest, lecz przez to, czym
dzieli si¢ z innymi”.

W tej kopalni dobra jest tak wiele mozliwosci wyboréw. A to wlasnie
nasze wybory pokazuja, kim naprawde jesteSmy. Zechciejmy — choc¢by
na chwile — rzuci¢ okiem na internetowy serwis sieci centréw wolontariatu
w Polsce (www.wolontariat.org.pl). Serwis ten ulatwia szybkie odnalezienie
adreséw kilkunastu osrodkéw regionalnych i lokalnych.

Jesli mamy czas i odczuwamy nawet niewielkag wole pomocy innym
i dzielenia si¢ z innymi — péjdZzmy za glosem serca, ktére wie wszystko.

Dzielenie si¢ z innymi wiedza, doswiadczeniem, dobrocia czyni cuda —
zarébwno w naszym zyciu, jak i ludzi niepelnosprawnych, uzaleznionych,
samotnych, starszych. Drég i szlakéw, na korncu ktérych jest zawsze ktos,
kto na nas czeka — jest wiele. Adresy i opisy czgéci z nich podajemy ponizej:

— www.bazy.ngo.pl (strona zawiera dane wszystkich fundagji i stowarzy-

szeth w Polsce).

— www. worldvolunteerweb.org (strona zawiera informacje o wolonta-

riacie na calym $wiecie).

— www.4evs.net (strona wolontariuszy EVS z calej Europy).

— www.avso.org (strona Stowarzyszenia Organizacji Wolontariackich).

— www.eastlinks.net (regionalna sie¢ organizacji dziatajacych w réznych

krajach Europy Srodkowo-Wschodniej).

— www.sosforevs.org (oficjalna strona Wolontariatu Europejskiego

utworzona przez Komisje Europejska).

Aby przyblizy¢ ludziom dobrej woli idee wolontariatu, autorzy strony
www.wolontariat.org.pl informujg potencjalnych wolontariuszy o zadaniach,
ktére na nich czekaja.
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Co moze robi¢ wolontariusz?

Wolontariusz moze pracowa w organizacjach pozarzadowych i in-
stytucjach publicznych. Jest przydatny przede wszystkim w pracach
biurowych — wpisywaniu tekstéw do komputera, wysytaniu fakséw,
kserowaniu, segregowaniu dokumentéw itp. Moze tez thumaczy¢ teks-
ty z jezykéw obcych lub administrowad strong internetows organizacji.
Jesli posiada odpowiednia wiedzg, moze udziela¢ porad specjalistycz-
nych (prawnych, ksiggowych itd.). Moze tez zaja¢ si¢ koordynacja pro-
jektéw lub pisaniem wnioskéw. Moze réwniez czuwal przy telefonie
zaufania lub mie¢ dyzury w recepcji. Wolontariusze moga wesprze¢
organizacj¢ uroczystosci, festynéw, konferencji, a takze uczestniczy¢
w tworzeniu ulotek, folderéw, pomagaé przy ich dystrybucji. Mozna
takze wzig¢ udziat w kampaniach spolecznych, zbieraniu podpiséw
pod petycjami, kwestowaniu. Wiasciwie to, co mozna robi¢ w organi-
zadji zalezy od tego, czym dana organizacja si¢ zajmuje.

Wolontariusze moga pomagaé osobom badZ rodzinom, ktére
z jaki§ wzgledéw tej pomocy potrzebuja. Gléwna grupa odbiorcéw
pracy wolontariuszy sa osoby niepetnosprawne. Pomoc tym osobom
wiaze si¢ przede wszystkim z przebywaniem z nimi, towarzystwem,
wspieraniem i motywowaniem ich do aktywnosci. Mozna z nimi wy-
chodzi¢ na spacer, do kina, czy po prostu rozmawiaé. Czgsto sg to
osoby samotne, ktédre otrzymujg pomoc specjalistyczng, ale brakuje im
zwykltego kontaktu z druga osoba. Oprécz spedzania czasu z osobami
niepelnosprawnymi mozemy uczestniczy¢ w ich rehabilitacji czy tera-
pii, oczywiscie pod okiem 0séb przeszkolonych.

Wielu wolontariuszy pomaga osobom niewidomym, czytajac im
gazety lub ksiazki. Chodzi réwniez o prosta pomoc w zatatwianiu
spraw urzedowych, wypelnianiu kwitkéw na poczcie.

Réwnie duza grupa odbiorcéw pomocy wolontariuszy s3 osoby
starsze, czgsto samotne. Tak samo, jak w przypadku oséb niepelno-
sprawnych, wsparcie wolontariuszy polega przede wszystkim na towa-
rzystwie, rozmowie.

Mozna wigc pracowaé bezposrednio z ludZzmi — np. pomagaé oso-
bie starszej, czyta¢ osobie niewidomej pras¢ lub ksiazki, uczestniczy¢
w terapii dziecka autystycznego lub pracowaé z osobami niepelno-
sprawnymi.

Wolontariusz moze pomagaé dzieciom, zwlaszcza dzieciom niepel-
nosprawnym. Pomoc w zasadzie polega na zabawie z nimi, wypelnia-
niu im czasu wolnego. Mozna organizowaé réznego rodzaju zajecia:
teatralne, muzyczne, plastyczne, fotograficzne; wspluczestniczy¢ w za-
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jeciach z majsterkowania itp. Bardzo czgsto dzieci w wieku szkolnym
potrzebuja pomocy w lekcjach, korepetycji z réznych przedmiotéw.
Jesli kto$ nie chee pracowaé bezposrednio z ludZzmi, moze zajmowad
si¢ zwierzgtami. Moze to by¢ praca w schronisku dla pséw, zajmowa-
nie si¢ kofimi; praca w ogrodzie botanicznym, muzeum, galerii lub
bibliotece (informacje dla wolontariuszy, http://www.wolontariat.org.

pl/stronaphp?p=88).



