Vitej v #MUNIPOMAHA! Jsme moc radi, Ze jsi se rozhodl/a pomoci nham pomahat.
ProtoZze nam zalezi na tom, aby ses pfi dobrovolnictvi citil/a dobfe, jsou v manualu,
ktery pravé cte$, shrnuta nejen doporuceni tykajici se vykonavani dobrovolnické
cinnosti jako takove, ale i postupy, jak pecovat o své dusevni zdravi.

Proc¢?

Jesté, nez zacne§, mél/a by ses jako prvni zeptat sam/sama sebe, kde a jak bys chtél/a
pomahat. Zkus si odpovédét v duchu: jaké jsou dlvody, pro¢ ses do dobrovolnické
¢innosti pustil/a? Mozna:

» chces zlepsit prostredi, ve kterém Zijes,

» chces$ poznat nové lidi nebo zazit néco nového,

» chces byt StastnéjSi a zdravéjsi (bez nadsazky),

» chces najit zpUsob, jak travit svlj volny ¢as smyslupiné,

* chces délat néco, v ¢em jsi dobry, nebo se naopak rozvijet,
» chces se podilet na zméné.

MozZna se ptas, pro¢ je duleZité znat svoji motivaci? Chtéli bychom, abys konkrétni
dobrovolnickou €innost vykonaval/a proto, Ze sam/sama chce$. Pokud budes$ znat své
pro¢, bude pro tebe jednodussi najit to, co ti bude sedét a do Zivota ti néco pozitivniho
pfinese. Dobré je se jesté pfed zaCatkem taky sam sebe zeptat, kolik energie a ¢asu
jsi ochoten dobrovolni¢enim stravit.

A jen spravné zvolena dobrovolnicka aktivita t&€ nevyCerpa, ale naopak té osvézi
a obohati. Dobrovolnictvi by pfeci nemélo byt dalSim ukolem, ktery na tebe zbytecné
tlaci a stresuje té.

Pfed zaCatkem prvni dobrovolnické Cinnosti ti doporuCujeme projit Dobrovolnické
desatero a Kodex dobrovolnika, oba dokumenty spolu s dalSimi uzite€nymi dokumenty
najdes na nasem webu www.munipomaha.cz



http://www.munipomaha.cz/

Jak jsi natom?

Situace kolem tvé dobrovolnické aktivity se mize v prabé&hu ¢asu zménit stejné jako
i tvé postoje a hodnoty. Proto je dulezité se €as od Casu zastavit a zamyslet se, kam
az jsi s dobrovolnictvim doSel/dosla a zda je vSechno v pofadku. Zkus si udélat chvili
Cas a napiS odpovéd pod nasledujici otazky:

+ Jakou roli hraje dobrovolnictvi v mém Zivoté?
* Co od dobrovolnictvi pravé ted oCekavam?

* Co mi dobrovolnictvi pfinasi?

» Jesté porad to délam, protoze chci?

+ Jak poznam, ze uz toho je moc?

* Co mé na tom frustruje?

* Da se to néjak zménit?

* Naplnuje mé €innost, kterou vykonavam?

Pokud si aktivitu neuzivas, zeptej se sam sebe: Je to typem dané €innosti? Nebo lidmi,
se kterymi pracujes? Je na tebe prace moc tézka? Nebo je to jen tim, Ze je pro tebe
cela situace nova? Diky analyze si muze$ uvédomit, co ti na aktualni podobé
dobrovolnictvi vyhovuje, co ne a jak se posunout dal. Nevahej se tak k tomuto
dotazniku kdykoli v pribéhu tvé dobrovolnické €innosti vratit!

Péce o dusevni zdravi

Neni tajemstvim, Ze dobrovolnicka Cinnost prospiva tvému fyzickému a zejména
duSevnimu zdravi. Odbornici z oblasti pozitivni psychologie se shoduiji,
Ze dobrovolnictvi pomérné rapidné zlepSuje kvalitu tvého Zivota, a to dokonce
i z dlouhodobého hlediska! | pfese vSechny pozitivni dopady na tvou pohodu a well-
being té ale mozna potkaji nastrahy, o kterych je dobré védét, aby se z dobrovolnictvi
nestala zatéz. Nékdy jsou s dobrovolnictvim spojeny rizné nepfijemné pocity, které
zde nyni stru¢né predstavime, abychom té podporili v takové formé pomoci, ktera ti
bude vice davat, nez brat.

Pocit, Zze néco nedélas dost dobre

Mas pocit, Ze tvdj vykon v dobrovolnické &innosti neni perfektni? Ze bys mél/a mozna
trochu vic obétovat/délat/poslouchat/pomahat? Nebo se do dobrovolnické &innosti
nuti§, protoZze pomaha spousta tvych pratel, a ty nechces$ vypadat ,blbé&“?

Dobrovolnictvi neni o vykonu. Tvuj vykon nemusi byt perfektni, a dokonce do toho ani
nemusis dat vSe, co umis. Je v pofadku do toho dat jen praveé tolik, kolik sam/sama
chce$S a na co mas zrovna naladu nebo silu. NemusiS se zavazovat k néemu,
co nechces délat — ani proto, ze je to pravé ,in“ nebo mas pocit, ze bys ,mél/a délat
dobro”“. Nepodléhej socialnimu tlaku a délej jen to, co je pfijemné tobé! Jakakoliv forma
a intenzita pomoci ma smysl.



Vycitky, ze pec€ujes nejdriv o sebe

Trapi t& pomysleni, Zze zatimco nékdo potfebuje tvou pomoc, ty se radsSi poradné
vyspiS nebo si v klidu dojdes na obéd? Citi$ se jako sobec, kdyZz odmitne$ pomahat
v jediny den volna, ktery po dlouhé dobé mas? CitiS se provinile, protoze pferusujes
dobrovolnickou ¢innost ,jen proto, Ze se posledni dobou citi§ vic vyCerpany a mas
hodné své prace?”

Vis§, kdo je na prvnim misté v jakékoli krizové situaci? TY a jen TY. Pecuj hlavné
0 svoje potreby. Je v pofadku mit zajem nejdfiv o sebe a az potom o druhé, ne vyrazné
na svuj ukor. Naopak, dobrovolnik, ktery je v pohodé, obvykle déla svou ¢innost Iépe
a ma k ni lepSi vztah. Nastav si své hranice. Nezapomen ani na odpocCinek a mysli
na to, ze by ti mél zGstat i Cas pro sebe!

Syndrom vyhoreni

Pro uplnost tohoto manualu, a protoze nam na tvém dusevnim zdravi zaleZi,
dodavame i informace o tolik sklonovaném syndromu, ktery se Casto objevuje u
pomahajicich profesi, ale Casem se s nim muze potykat jakykoli pracujici.

Syndrom vyhofeni se obvykle dostavuje po dlouhodobych pocitech pfFiliSné pracovni
vytiZzenosti bez dostateCné regenerace a po obdobich pretrvavajiciho zvySeného
stresu. M(ize se projevovat nespavosti, pocitem, ze vSechno ztratilo smysl, ale také
vyCerpanim. Pokud té tohle potka, dej si na chvili pauzu. Najdi si as na vztahy, které
jsou pro tebe uspokojujici. Svér se nékomu blizkému. Zacni se znovu vénovat svym
koni¢kim. Kontaktuj vedouciho Dobrovolnického centra a zazadej o psychologickou
podporu. Jsme tu pro tebe! Dulezité je ucinit prvni krok co nejdfive. Vice najde$ na
webu www.munipomaha.cz, kde si mizes vyplnit i self-check list.

VSechny vysSe uvedené rady a kroky k tvé dusSevni pohodé je dllezité vzit si k srdci
i na zaCatku dobrovolnické ¢innosti, a to z preventivnich davodu. Jen tak si udrzis
¢istou hlavu a dlouhodobou radost z aktivit, které vykonavas. Jsme radi, Ze pomahas
druhym, a proto pomahame my tobé.

Prejeme ti pfijemné dobrovolnictvi!

Za tym dobrovolnického centra MUNI POMAHA
Barbora Hauserova

MU
P 0

V4

!
AH A

/

/


http://www.munipomaha.cz/

