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Wprowadzenie 
Ludzie starzeją się i różnie radzą sobie z samotnością. Emerytom często radzi się, by 

utrzymywali kontakty towarzyskie, realizowali hobby i tworzyli nowe perspektywy. 

Rzeczywiście, badania wskazują, że ci, którzy uczestniczą w wartościowych, pożytecznych 

działaniach z innymi, zwykle żyją dłużej, doświadczają lepszego zdrowia psychicznego 

i odkrywają poczucie celu w życiu. Wolontariat posiada kluczowe znaczenie by 

zagwarantować, że globalne inicjatywy na rzecz zrównoważonego rozwoju są uznawane, 

realizowane i przynoszą korzyści wszystkim ludziom. Agenda 2030 potwierdza niezbędny 

wkład pracy wolontariuszy na całym świecie.  

Grupy wrażliwe często są "niewidoczne" w społeczeństwie (osoby niepełnosprawne, osoby 

starsze, samotni rodzice, migrantki). Tworzenie i promowanie możliwości uczenia się wśród 

wszystkich obywateli i pokoleń. Uczestnictwo w wolontariacie i kursach dla dorosłych jest 

formą aktywności obywatelskiej, która może prowadzić do większej integracji społecznej 

i budowania relacji, powiększenia kontaktów. Takie korzyści nie ograniczają się do jednego 

człowieka: lepsze zdrowie i zwiększone uczestnictwo w życiu społecznym oznaczają mniejsze 

koszty opieki zdrowotnej i większy wkład w społeczeństwo jako całość. Tworzenie dobrych 

praktyk pomaga zrozumieć obecną sytuację w zakresie wolontariatu cyfrowego, możliwości 

wolontariatu w ogóle i zaangażowania osób starszych w wolontariat, dostępnych możliwości 

szkoleniowych w celu promowania kompetencji cyfrowych oraz inicjatyw motywujących do 

korzystania z technologii, Internetu i mediów (smartfon, komputer) dla seniorów, a także 

zidentyfikować zainteresowanie osób starszych udziałem w wolontariacie cyfrowym i ich chęć 

doskonalenia umiejętności lub nauki korzystania z technologii komunikacyjnych itp. w 

codziennych czynnościach.  

Poprzez wspólne wysiłki wolontariuszy, rządów, społeczeństwa obywatelskiego, sektora 

prywatnego i Organizacji Narodów Zjednoczonych, plan działania ma na celu wzmocnienie 

odpowiedzialności ludzi za Agendę 2030, integrację i włączenie wolontariatu do krajowych 

strategii i polityk oraz lepszą analizę efektów pracy wolontariuszy. 

Zdjęcie: https://unsplash.com/s/photos/vulnerable-people  

https://unsplash.com/s/photos/vulnerable-people


Jak rozpoznać osoby z grup wrażliwych?  

 

Zwróć uwagę na:  

➢ Osoby, które są bardziej narażone na krzywdę, niekorzystną sytuację lub wykluczenie 

z powodu różnych kwestii, które mogą mieć wpływ na ich dobrostan fizyczny, 

emocjonalny, społeczny lub finansowy, są uważane za podatne na zagrożenia. Wiele 

czynników, takich jak wiek, niepełnosprawność, stan zdrowia, status ekonomiczny, 

dyskryminacja społeczna i przeszkody kulturowe, może przyczyniać się do tej 

podatności na zagrożenia. 

➢ Osoby starsze: Problemy zdrowotne, ograniczenia ruchowe, izolacja społeczna lub 

pogorszenie funkcji poznawczych mogą sprawić, że osoby starsze będą bardziej 

podatne na zagrożenia. Ich podatność na zagrożenia może być również zwiększona 

przez zmniejszone kontakty społeczne i dochody po przejściu na emeryturę. 

➢ Osoby mierzące się z innymi wyzwaniami: Dostęp do edukacji, pracy, opieki 

zdrowotnej i integracji społecznej może być trudny dla osób z problemami fizycznymi, 

sensorycznymi, intelektualnymi lub psychicznymi. Ich podatność na zagrożenia 

dodatkowo zwiększa dyskryminacja i brak dostępnej infrastruktury 

➢ Dzieci i młodzież: Młodzi ludzie są podatni na wykorzystywanie, znęcanie się i 

zaniedbywanie, szczególnie z niestabilnych rodzin o niskich dochodach. Jeśli chodzi o 

bezpieczeństwo i wsparcie, są one w większości zależne od usług socjalnych, 

opiekunów i instytucji edukacyjnych. 

Przeszkody językowe, różnice kulturowe i ograniczenia prawne często uniemożliwiają 

migrantom, osobom ubiegającym się o azyl i uchodźcom dostęp do podstawowych 

usług i miejsc pracy. Ponadto mogą oni napotkać uprzedzenia i wykluczenie społeczne, 

co czyni ich jeszcze bardziej bezbronnymi. 

➢ Osoby i rodziny o niskich dochodach: Osoby zubożałe często nie mają dostępu do 

podstawowych usług, takich jak bezpieczne zakwaterowanie, dobra opieka zdrowotna i 

edukacja. Ponadto trudności ekonomiczne zwiększają ryzyko marginalizacji społecznej, 

złych wyników zdrowotnych i braku bezpieczeństwa żywnościowego. 

➢ Osoby bezdomne: Osoby bezdomne mają trudności ze znalezieniem stałego miejsca 

zamieszkania, dostępem do opieki zdrowotnej i znalezieniem pracy. Są one szczególnie 

podatne na zagrożenia, ponieważ częściej doświadczają ekstremalnych warunków 

pogodowych, przemocy i problemów zdrowotnych.  



➢ Osoby przewlekle chore: Osoby cierpiące na długotrwałe problemy ze zdrowiem 

fizycznym lub psychicznym mogą mieć trudności z codziennym życiem, co zwiększa 

ich zależność od systemów wsparcia społecznego i usług medycznych.  

➢ Osoby doświadczające dyskryminacji rasowej lub etnicznej: Systemowa dyskryminacja 

ze względu na rasę lub pochodzenie etniczne może ograniczać możliwości mobilności 

społecznej, pracy i edukacji, czyniąc ludzi bardziej podatnymi na ubóstwo i 

marginalizację. 

➢ Osoby, które padły ofiarą nadużyć i traumatycznych przeżyć: Osoby, które padły ofiarą 

nadużyć, przemocy lub traumatycznych przeżyć często borykają się z problemami 

psychiatrycznymi, stygmatyzacją społeczną i trudnościami finansowymi, które 

wpływają na ich dobrobyt i możliwości.  

Osoby LGBTQ+: Szczególnie w miejscach, w których prawa osób LGBTQ+ nie są 

przestrzegane, członkowie społeczności LGBTQ+ mogą borykać się z kwestiami 

zdrowia psychicznego związanymi z napiętnowaniem, marginalizacją społeczną i 

dyskryminacją. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Zasady i formy wolontariatu  
Integracja cyfrowa osób znajdujących się w trudnej sytuacji jest koniecznością i priorytetem. 

Aby poradzić sobie z samotnością, emerytom często zaleca się utrzymywanie kontaktów 

towarzyskich, odkrywanie nowych zainteresowań i pozytywne nastawienie. Rzeczywiście, 

badania pokazują, że ludzie, którzy angażują się w znaczące, produktywne działania z innymi, 

żyją dłużej, poprawiają swój nastrój i znajdują poczucie celu. Wolontariat jest niezbędny, aby 

zapewnić, że globalne wysiłki na rzecz zrównoważonego rozwoju są własnością wszystkich 

ludzi, wdrażane przez wszystkich ludzi i dla wszystkich ludzi. Agenda 2030 uznaje istotną rolę, 

jaką odgrywają wolontariusze na całym świecie.  

PYTANIE - jak zaangażować osoby podatne na zagrożenia we wspólną integrację cyfrową, 

jakie działania i metody zastosować? Jednym ze sposobów zaangażowania się w uczenie się 

przez uczestnictwo jest wolontariat. Dzięki wolontariatowi ludzie czują się przydatni i ważni, 

dlatego motywacja do wykonywania działań online i cyfrowo może być lepiej akceptowana. 

Jednak oba kraje (Holandia i Polska) są dotknięte sytuacją pandemiczną, która powoduje, że 

osoby szczególnie wrażliwe są wykluczone z działań cyfrowych, z uczenia się i uczestnictwa 

online. 

Zasady wolontariatu można opisać na dwa sposoby - z pozycji wolontariusza i z perspektywy 

organizacji. Z pozycji wolontariusza to czerpanie przyjemności z działań wolontariackich i 

poświęcony czas. Z pozycji organizacji, w której wolontariusz jest zaangażowany, ważne są 

zasady wolontariatu - szacunek, niezawodność, odpowiedzialność, dobre samopoczucie 

wolontariusza. Organizacja współpracująca z wolontariuszami musi udzielić instrukcji lub 

przeszkolić, jak wolontariusze powinni się zachowywać i jakie są główne zasady wolontariatu. 

Na przykład, wolontariusze powinni traktować wszystkich, którym służą i pracują 

z szacunkiem, ceniąc godność, kulturę i indywidualność każdej osoby. Ponadto wolontariusze 

powinni wykazywać się zaangażowaniem w wykonywanie zadań najlepiej jak potrafią. 

Wolontariusze powinni być osobami godnymi zaufania, ponieważ wykonują zadania służbowe 

i dlatego powinni brać odpowiedzialność za swoje działania i rozumieć wpływ swojej pracy. 

Wolontariat nie powinien być wykonywany z egoistycznych pobudek, ale raczej ze szczerej 

chęci pomocy. Wolontariusze powinni szczerze mówić o swoich umiejętnościach 

i ograniczeniach, unikać konfliktów interesów oraz chronić prywatność organizacji i osób, 

którym pomagają. Wolontariusze powinni podchodzić do swojej pracy z empatią, 

zrozumieniem dla zmagań i doświadczeń innych oraz otwartym umysłem. Ta koncepcja 

pomaga stworzyć empatyczne środowisko, w którym ludzie są szanowani i rozumiani. 

 



Wolontariusze powinni być wrażliwi na trudności i doświadczenia innych oraz podchodzić do 

swojej pracy ze współczuciem i bez osądzania. Idea ta przyczynia się do rozwoju opiekuńczej 

atmosfery, w której jednostki są uznawane i rozumiane.  

Siłą napędową wolontariatu powinna być służba innym, a nie chęć osiągnięcia korzyści 

materialnych lub pieniężnych. Idea ta podkreśla bezinteresowny aspekt wolontariatu i potrzebę 

wspierania sprawy większej niż własna.  

Wolontariusze powinni przestrzegać zasad, procesów i środków bezpieczeństwa organizacji. 

Przestrzeganie tych zasad gwarantuje bezpieczeństwo wolontariuszy i osób, którym pomagają, 

a także sprawne działanie organizacji.  

                          Wolontariat często wiąże się 

z nieprzewidzianymi trudnościami                               

i zmianami. Wolontariusze powinni mieć 

pozytywne nastawienie, być otwarci na naukę 

i rozwój oraz być w stanie dostosować się                    

i reagować na te zmiany w konstruktywny 

sposób.  

Wolontariusze muszą starać się wykonywać 

swoje obowiązki w sposób profesjonalny, 

wykorzystując swoją wiedzę, aby mieć 

znaczący wpływ swych działań. Dodatkowo, 

idea ta kładzie silny nacisk na ciągłe uczenie 

się i rozwój, co z czasem pomaga 

wolontariuszom stać się bardziej 

wykwalifikowanymi i świadczyć lepsze 

usługi. Zamiast skupiać się na tymczasowych 

rozwiązaniach, skuteczny wolontariat ma na 

celu wywarcie trwałego pozytywnego 

wpływu.  

Aby promować trwałe zmian i umożliwić społecznościom samowystarczalność, wolontariusze 

powinni dążyć do zidentyfikowania i wyeliminowania przyczyn leżących u podstaw 

problemów.  

Zdjęcie: Stowarzyszenie Wiedza, Innowacja, Rozwój 



 

Wolontariat promujący inkluzywność powinien cenić i doceniać różnorodność we wszystkich 

jej formach. Wolontariusze powinni opowiadać się za sprawiedliwym traktowaniem 

wszystkich i dążyć do wyeliminowania barier, które powstrzymują ludzi przed wolontariatem 

i korzystaniem z usług.  

Organizacje powinny dbać o dobre samopoczucie psychiczne i emocjonalne wolontariuszy, 

ponieważ rozumieją, jak ważne jest to dla ich trwałego zaangażowania. Wolontariusze powinni 

priorytetowo traktować swoje zdrowie, wyznaczać granice i szukać pomocy w razie potrzeby, 

aby uniknąć wypalenia. 

Otwarta, uprzejma komunikacja między wolontariuszami a organizacją jest niezbędna do 

zrozumienia obowiązków, ustalenia oczekiwań i rozwiązywania problemów. Konstruktywna 

krytyka ma kluczowe znaczenie dla poprawy, rozwoju i dostosowania wysiłków wszystkich do 

celów firmy. 

Wolontariat może być satysfakcjonującym i zmieniającym życie doświadczeniem zarówno dla 

wolontariuszy, jak i społeczności, którym służą, jeśli przestrzegane są te wytyczne. Wartości te 

stanowią ramy dla obywatelskiej, znaczącej i długotrwałej pracy wolontariackiej, która sprzyja 

konstruktywnym zmianom społecznym. 

Formy  wolontariatu: Wolontariat zachęca do współpracy, pracy zespołowej i wspólnych 

celów, co wzmacnia poczucie wspólnoty. Wolontariusze powinni starać się dobrze 

współpracować, wymieniać informacje i tworzyć trwałe więzi zarówno ze swoimi zespołami, 

jak i społecznościami, którym służą. 

Wrażliwe społeczności, których potrzeby, zmagania lub samo istnienie są często lekceważone 

lub zaniedbywane przez główny nurt kultury, nazywane są „niewidzialnymi” populacjami.  

Ze względu na przeszkody, które uniemożliwiają im pełne zaangażowanie się w życie 

społeczne, gospodarcze lub polityczne, grupy te są szczególnie narażone na uprzedzenia, 

wyzysk i zaniedbanie z powodu ich braku widoczności. Wspieranie integracyjnego, 

egalitarnego społeczeństwa wymaga uznania i zaspokojenia potrzeb tych „niewidzialnych” 

grup. 



 

Zdjęcie WIR: Stowarzyszenie Wiedza Innowacja, Rozwój 

Dzięki platformom wolontariatu online osoby starsze mogą łączyć się z ludźmi na całym 

świecie, niwelując podziały geograficzne i wspierając relacje, które zwalczają izolację, która 

jest powszechna wśród starszych populacji. 

Poprzez wirtualny mentoring, coaching lub korepetycje, wielu starszych może przekazać swoją 

ogromną wiedzę życiową i zawodową młodszym pokoleniom. Zarówno mentorzy, jak i 

podopieczni zyskują na tym zaangażowaniu, które daje szansę na dzielenie się informacjami i 

tworzenie głębokich więzi.  

Niezależnie od tego, czy chodzi o korzystanie z wideokonferencji podczas spotkań online, czy 

też naukę nowych narzędzi do zarządzania projektami, wolontariat cyfrowy zmusza seniorów 

do zdobywania wiedzy technicznej. Ta ciągła edukacja poprawia funkcje poznawcze i zwiększa 

pewność siebie podczas korzystania z technologii cyfrowych. 

Sesje szkoleniowe są cechą niektórych programów wolontariatu, które dają seniorom szansę 

dowiedzenia się więcej na tematy takie jak media społecznościowe, wprowadzanie danych, 

umiejętności cyfrowe i obsługa klienta. 

 



Uczenie się i wolontariat dorosłych: metodologia i wzmacnianie kompetencji  
 

Wolontariusze są doceniani, a ich wysiłki są celebrowane przez udane programy wolontariatu. 

Pomysł ten podkreśla wartość okazywania wdzięczności, czy to poprzez oficjalne uznanie, 

podziękowanie, czy też poprzez oferowanie szans na rozwój osobisty. 

Wyniki tej metodologii dla wzmocnienia pozycji. Korzystając z tego podejścia, dorośli 

uczniowie mogą osiągnąć szereg zmieniających życie rezultatów. Dorośli wolontariusze stają 

się bardziej pewni siebie, ucząc się nowych umiejętności i obserwując efekty swojej pracy. 

Atmosfera wolontariatu skoncentrowana na współpracy i społeczności wzmacnia więzi 

społeczne, zmniejsza samotność i tworzy sieć wsparcia. 

Wolontariusze nabywają umiejętności, które mogą wykorzystać w życiu osobistym lub 

zawodowym, co zwiększa ich pewność siebie i ogólną elastyczność. 

Podejście to gwarantuje, że wiedza jest przekształcana w namacalny, konstruktywny wkład w 

społeczność, zwiększając poczucie misji wolontariusza. 

           Jest to silny 

paradygmat dla zmian 

społecznych i 

osobistych, ponieważ 

łączy idee uczenia się 

dorosłych ze 

zorganizowaną, 

ukierunkowaną na cel 

pracą wolontariuszy, 

tworząc wzmacniające 

doświadczenie, które 

pomaga zarówno 

jednostkom, jak i 

społecznościom.  

 

 

Zdjęcie robione w  Canva AI 

 



Szkolenie w zakresie umiejętności cyfrowych umożliwia dorosłym uczniom korzystanie z 

technologii z pewnością. Dla wolontariuszy, którzy nie są zaznajomieni z platformami 

cyfrowymi, jest to szczególnie pomocne, ponieważ daje im dostęp do informacji online i 

możliwości zdalnego wolontariatu.  

 

Przedstaw uczestnikom technologie współpracy online, takie jak platformy komunikacyjne i 

oprogramowanie do zarządzania projektami, aby umożliwić im współpracę zdalną i budowanie 

kompetencji cyfrowych, które będą przydatne w ich przyszłej karierze. 

Pozwól wolontariuszom podejmować się różnych obowiązków w ramach projektu lub 

organizacji. Rotacja ról pomaga osobom znaleźć swoje talenty i preferencje, uniknąć stagnacji 

i zwiększyć pewność siebie. 

Umożliw drogę do przywództwa, motywując wolontariuszy do przyjęcia większej 

odpowiedzialności. Aby promować poczucie wzmocnienia i spełnienia, wolontariusze mogą 

zaczynać jako asystenci i przechodzić do przywództwa projektu lub mentoringu. 

 

Aktywne starzenie się poprzez działania cyfrowe  

Jedną ze skutecznych strategii dla osób starszych w celu utrzymania aktywności społecznej, 

zaangażowania i więzi jest aktywne starzenie się poprzez działania cyfrowe, takie jak 

wolontariat cyfrowy. Wszystkie grupy wiekowe mogą skorzystać z szansy na zaangażowanie 

społeczne i uczenie się przez całe życie poprzez udział w kursach online i korzystanie z mediów 

społecznościowych. Cyfrowy wolontariat i uczenie się dorosłych mogą wzmacniać więzi 

społeczne i leczyć podziały pokoleniowe poprzez zachęcanie do możliwości uczenia się dla 

wszystkich osób i nawiązywania relacji międzypokoleniowych. 



W tym ekosystemie edukatorzy dorosłych są niezbędni, ponieważ wspierają integracyjne 

środowiska, które promują uczestnictwo w cyfrowym uczeniu się i wolontariacie. Uczestnictwo 

w tych działaniach jest rodzajem zaangażowania obywatelskiego, które promuje integrację 

społeczną i pomaga ludziom tworzyć sieci i wnosić znaczący wkład w ich społeczności. Co 

najważniejsze, korzyści wykraczają poza indywidualną satysfakcję; lepsze zdrowie i większa 

interakcja społeczna skutkują niższymi wydatkami na opiekę zdrowotną i bardziej solidnym, 

zjednoczonym społeczeństwem. 

Społeczności są 

wzmacniane, a 

znaczenie aktywnego 

starzenia się zarówno 

dla jednostek, jak i 

całego społeczeństwa 

jest wzmacniane, gdy 

osoby starsze nadal 

dzielą się swoją 

wiedzą i pomysłami 

za pośrednictwem 

platform cyfrowych. 

 

 

Zdjecie zrobione z 

Canva AI 

Cyfrowy wolontariat, często nazywany „aktywnym starzeniem się”, to dynamiczna strategia, 

która umożliwia seniorom pozostanie zaangażowanym, połączonym i aktywnym poznawczo, 

przy jednoczesnym wykorzystaniu platform cyfrowych do dzielenia się swoją wiedzą i 

umiejętnościami ze światem. Idea aktywnego starzenia się zachęca osoby starsze do 

kontynuowania znaczących, celowych działań, ponieważ coraz więcej osób żyje dłużej i 

zdrowiej, co ma ogromne zalety zarówno dla jednostek, jak i całego społeczeństwa.  

Mózg jest stymulowany, a procesy poznawcze są utrzymywane poprzez angażowanie się w 

rozwiązywanie problemów, planowanie strategiczne i działania komunikacyjne. Jest to 

korzystne dla zdrowia psychicznego i zachowania pamięci. 

Starsi ludzie mają poczucie celu, gdy uczestniczą w inicjatywach i są świadkami widocznych 



rezultatów swojej pracy. Wyższy poziom zadowolenia i szczęścia wiąże się z tym poczuciem 

osiągnięć. 

Ponieważ wolontariat cyfrowy może być dostosowany do ograniczeń fizycznych, mogą w nim 

uczestniczyć osoby starsze o różnym poziomie mobilności. Dla osób, które chcą być 

aktywnymi współpracownikami, ale mogą nie być w stanie uczestniczyć w typowych 

działaniach wolontariackich, ta elastyczność jest korzystna. 

Wykazano, że regularne uczestnictwo w pracach społecznych i wolontariackich pomaga 

zmniejszyć objawy lęku i smutku. Wolontariat online zapewnia celowe, towarzyskie i 

produktywne otoczenie, które może poprawić zdrowie psychiczne. 

Społeczności i organizacje charytatywne mogą czerpać korzyści z bogactwa umiejętności, jakie 

mają do zaoferowania osoby starsze. Starsi wolontariusze mogą pomagać w takich inicjatywach 

jak alfabetyzacja, dzielenie się informacjami na temat opieki zdrowotnej, ochrona środowiska 

i wsparcie społeczne dla zmarginalizowanych grup za pośrednictwem platform internetowych. 

Promując wzajemny szacunek i wypełniając luki w zrozumieniu, osoby starsze, które pracują 

jako wolontariusze na platformach cyfrowych promujących więzi międzypokoleniowe, 

poprawiają tkankę społeczną. 

Według badań wolontariat może poprawić zdrowie psychiczne poprzez zmniejszenie stresu, 

samotności i smutku. Podczas gdy migranci i uchodźcy znajdują platformę do wyrażania swojej 

tożsamości i ujście dla swoich talentów, osoby starsze często czują ożywione poczucie celu. 

Wolontariat ułatwia wymianę kulturową, co jest korzystne zarówno dla społeczności, jak i 

wolontariusza. Interakcja sprzyja empatii i zmniejsza uprzedzenia, ponieważ osoby z różnych 

środowisk poznają nawzajem swoje kultury. 

W ten sposób wolontariat cyfrowy daje seniorom wygodną, przystępną i skuteczną możliwość 

poprawy własnego życia i samopoczucia przy jednoczesnym zachowaniu aktywności, 

zaangażowania i więzi ze społecznościami. 

 

 

 

 

 



Możliwości  wolontariatu dla seniorów, migrantów i uchodźców 

Dla osób starszych, imigrantów i uchodźców wolontariat stanowi szczególną szansę na 

zaangażowanie się w życie społeczności. Dla tych grup wolontariat jest sposobem na integrację 

społeczną, rozwój umiejętności i osobiste spełnienie, a także sposobem na odwdzięczenie się. 

Sprzyja wymianie kulturowej, tworzy odporne, zachęcające społeczności i pomaga w 

niwelowaniu różnic między różnymi ludźmi.  

Młodsze pokolenia mogą korzystać z bogactwa wiedzy, którą posiada wielu seniorów. Mogą 

oni dzielić się swoją wiedzą w zakresie czytania, matematyki, handlu i biznesu, pracując jako 

mentorzy w szkołach, ośrodkach młodzieżowych lub stowarzyszeniach zawodowych. Seniorzy 

mogą pracować jako wolontariusze zdalnie, korzystając z platform internetowych, oferując 

cyfrową pomoc administracyjną, korepetycje online lub rozmowy wideo. Ten rodzaj 

wolontariatu jest wygodny dla osób, które mogą mieć trudności z poruszaniem się lub wolą 

pozostać we własnych domach. 

Seniorzy mogą zapewniać wsparcie rówieśnicze, pracując jako wolontariusze w domach 

opieki, odwiedzając inne osoby starsze, które mogą być samotne, lub organizując wydarzenia 

dla seniorów w swojej społeczności. Aby zapewnić wsparcie i koleżeństwo osobom 

przechodzącym przez podobne etapy życia, wiele osób bierze również udział w grupach 

doradztwa rówieśniczego. Seniorzy, którzy służą, doświadczają ożywionego poczucia celu, 

stymulacji intelektualnej i relacji społecznych. Ponadto wykazano, że aktywny wolontariat 

poprawia ogólną jakość życia osób starszych, ich zdrowie fizyczne i psychiczne. 

Problemy językowe mogą utrudniać wielu migrantom integrację z nowym społeczeństwem. 

Wolontariat w programach nauki języka lub programach wymiany kulturowej pozwala 

migrantom dzielić się elementami własnej kultury, lepiej poznać lokalne zwyczaje i poprawić 

swoje umiejętności językowe. Dodatkowo, sprzyja to większemu docenieniu i zrozumieniu 

różnorodności kulturowej w społeczności przyjmującej. 

Migranci często wnoszą do kraju pochodzenia różnorodne talenty zawodowe. Wolontariat w 

dziedzinach związanych z ich kompetencjami, takich jak nauczanie, gotowanie, ogrodnictwo 

lub opieka zdrowotna, pozwala im mieć znaczący wpływ i rozwijać sieci, które mogą 

ostatecznie pomóc im w znalezieniu pracy. 

Migranci mają wyjątkową perspektywę na trudności, z jakimi borykają się ich społeczności.  

Długoterminowi mieszkańcy kraju przyjmującego mogą zgłosić się na ochotnika, aby pomóc 

nowo przybyłym, udzielając im porad, pomagając w papierkowej robocie lub po prostu będąc 



tam, aby porozmawiać. Poza zapewnieniem obecnym uchodźcom poczucia przynależności i 

celu, może to ułatwić adaptację nowoprzybyłym. 

 

Wolontariat w 

grupach 

sąsiedzkich, które 

wspierają 

imigrantów lub 

pomagają 

niedawno 

przybyłym, może 

umożliwić im 

pomoc innym 

imigrantom, 

wzmacniając 

poczucie 

koleżeństwa i 

przyspieszając 

proces integracji. 

 

Zdjęcie z Canva AI 

Zachęcając do dumy ze swojej kultury, uchodźcy mogą angażować się w działania kulturalne, 

które umożliwiają im dzielenie się swoim dziedzictwem, co pomaga zarówno społeczności 

przyjmującej, jak i samym uchodźcom. Co więcej, wielu uchodźców angażuje się w wolontariat 

związany z edukacją, na przykład planując wydarzenia związane ze świadomością kulturową 

lub pomagając dzieciom w nauce. 

Liczne organizacje non-profit mogą zyskać na odmiennych punktach widzenia uchodźców, 

ponieważ ściśle z nimi współpracują. Aby poprawić skuteczność usług, uchodźcy mogą 

zgłaszać się na ochotnika do tych grup i przekazywać wiedzę z pierwszej ręki, która może 

stanowić podstawę kampanii rzeczniczych i inicjatyw wsparcia. 

Wolontariat daje uchodźcom szansę na stworzenie systemu wsparcia, zdobycie nowych 

umiejętności i odzyskanie pewności siebie. Ponadto może pomóc osobom nauczyć się języka i 



zwyczajów społeczności przyjmującej, co może prowadzić do długoterminowej stabilności i 

ostatecznego zatrudnienia. 

Grupy te są w stanie budować relacje, poznawać nowych ludzi i czuć się ważnymi członkami 

swoich społeczności poprzez wolontariat. Tworząc sieci społeczne, jednostki mogą zapobiegać 

samotności i kultywować poczucie integracji. 

Wolontariat pozwala ludziom doskonalić swoje obecne umiejętności lub uczyć się nowych. 

Oferując lokalne doświadczenie i referencje, może to działać jako brama do pracy, szczególnie 

dla migrantów i uchodźców. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Zaplecze techniczne dla wolontariatu cyfrowego 

Dzięki cyfrowemu wolontariatowi ludzie w każdym wieku i z różnych środowisk mają teraz 

więcej możliwości poświęcenia swojego czasu i umiejętności na rzecz wartościowych 

organizacji. Wolontariusze cyfrowi wymagają pewnej biegłości technicznej, aby skutecznie 

uczestniczyć, niezależnie od tego, czy pomagają organizacjom non-profit w mediach 

społecznościowych, kształcą studentów online, czy uczestniczą w globalnych inicjatywach 

dotyczących danych. Oprócz poprawy zdolności wolontariusza do pomocy, solidne zaplecze 

techniczne pomaga organizacjom zoptymalizować skuteczność ich inicjatyw. Wolontariusze 

powinni być zaznajomieni z popularnymi aplikacjami i urządzeniami, z których będą korzystać, 

takimi jak komputer, tablet lub smartfon. Zrozumienie systemów operacyjnych, instalowanie 

oprogramowania i podstawowe rozwiązywanie problemów to podstawowe umiejętności. 

Odnoszący sukcesy wolontariusze cyfrowi muszą być w stanie przeprowadzać badania online, 

korzystać z Internetu z pewnością siebie i oceniać wiarygodność źródeł cyfrowych. 

Umiejętność ta jest szczególnie istotna w przypadku zadań związanych z gromadzeniem 

danych, opracowywaniem treści lub sprawdzaniem faktów. Narzędzia do współpracy i 

komunikacji. 

Poczta e-mail i 

platformy 

komunikacyjne: Aby 

kontaktować się z 

członkami zespołu i 

menedżerami, 

wolontariusze 

cyfrowi często 

korzystają z poczty 

elektronicznej i 

aplikacji do 

przesyłania 

wiadomości (takich 

jak Slack i 

WhatsApp).  

 

Zdjęcie zrobione z  Canva AI 



 

Aby pozostać w kontakcie i efektywnie współpracować, należy znać odpowiednią etykietę 

poczty elektronicznej i techniki komunikacji.  

Ze względu na zatrudnienie, obowiązki rodzinne lub kwestie zdrowotne, wiele osób starszych, 

migrantów i uchodźców może być ograniczonych czasowo. Potrzeby te można zaspokoić, 

zapewniając wolontariat oparty na projektach lub elastyczny harmonogram. 

Wideokonferencje: W przypadku sesji szkoleniowych online, wirtualnych spotkań i 

interaktywnego wolontariatu, takiego jak korepetycje lub mentoring, niezbędna jest znajomość 

platform wideokonferencyjnych, takich jak Zoom, Microsoft Teams lub Google Meet. 

Narzędzia do zarządzania projektami: Trello, Asana, Basecamp i inne platformy pomagają 

cyfrowym wolontariuszom w zarządzaniu ich obowiązkami, utrzymaniu porządku i 

monitorowaniu statusu ich projektów. Liderzy zespołów mogą przydzielać zadania, śledzić 

wkład i upewniać się, że wszyscy trzymają się harmonogramu za pomocą tych narzędzi. 

Media społecznościowe są wykorzystywane przez liczne organizacje oddolne i non-profit do 

rozpowszechniania ich wiadomości. Profil online organizacji może zostać znacznie ulepszony 

przez wolontariuszy, którzy są biegli w prowadzeniu kont, pisaniu treści lub śledzeniu interakcji 

na portalach społecznościowych, takich jak Facebook, Instagram, Twitter i LinkedIn. 

Wolontariusze z talentem do projektowania mogą tworzyć urzekające obrazy, materiały 

marketingowe i infografiki za pomocą Canva, Adobe Spark, a nawet bardziej zaawansowanego 

oprogramowania, takiego jak Photoshop. Organizacje, które wykorzystują treści multimedialne 

do komunikowania swoich celów, mogą również skorzystać z podstawowej wiedzy na temat 

edycji wideo przy użyciu programów takich jak iMovie lub Adobe Premiere. 

Wolontariusze z umiejętnościami pisania lub blogowania mogą pomóc w tworzeniu informacji 

prasowych, biuletynów, wpisów na blogach i treści na stronach internetowych. Zrozumienie, 

jak korzystać z zarządzania treścią i modyfikować style pisania dla różnych odbiorców. 

 

 

 

 

 



 

Cyfryzacja wolontariatu 
Pomaganie innym wolontariuszom lub beneficjentom w nawigacji po platformie online jest 

częścią niektórych stanowisk wolontariuszy cyfrowych. W przypadku firm świadczących 

usługi zdalne podstawowe umiejętności wsparcia technicznego, takie jak rozwiązywanie 

problemów z logowaniem lub pomoc użytkownikom w korzystaniu z formularzy online, mogą 

być niezwykle przydatne. 

Ponieważ wiele organizacji zajmujących się wolontariatem cyfrowym przetwarza poufne dane, 

cyberbezpieczeństwo ma kluczowe znaczenie. Wolontariusze powinni rozumieć podstawy 

ochrony danych, bezpiecznego zarządzania hasłami i polityki prywatności. Wolontariusze, 

którzy często wchodzą w interakcje online, muszą być w stanie rozpoznać wiadomości e-mail 

phishingowe i podejrzane witryny. Aby pomóc wolontariuszom w identyfikowaniu 

cyberzagrożeń i zapobieganiu naruszeniom bezpieczeństwa, organizacje często oferują 

szkolenia. 

Ponieważ technologia ciągle się zmienia, cyfrowi wolontariusze powinni być gotowi na 

zdobywanie nowych umiejętności, gdy jest to wymagane. Aby zagwarantować, że 

wolontariusze będą w stanie dostosować się do platform i narzędzi, których będą używać, wiele 

organizacji oferuje onboarding i szkolenia. 

Rozwiązując proste problemy technologiczne lub szukając rozwiązań zapytań związanych z 

oprogramowaniem, wolontariusze mogą pracować bardziej autonomicznie, uwalniając zasoby 

organizacyjne na bardziej zaawansowaną pomoc. 

Liczne organizacje charytatywne oferują wolontariuszom webinaria, sesje szkoleniowe, a 

nawet onboarding indywidualny. Zwiększa to pewność wolontariuszy w korzystaniu z ich 

umiejętności technicznych i pozwala im zapoznać się ze sprzętem, którego będą używać. 

Wolontariusze mogą poprawić swoje umiejętności techniczne i wkład, otrzymując cykliczne 

seminaria lub dostęp do kursów online (for instance: via Coursera, Udemy, or LinkedIn 

Learning). 

Uczenie się i współpraca są promowane, gdy wolontariusze o wysokich umiejętnościach 

technologicznych są sparowani z tymi mniej obeznanymi z technologią. Wolontariusze mogą 

uczyć się nowych umiejętności w opiekuńczym otoczeniu dzięki modelowi mentoringu. 

Przewodniki i biblioteki zasobów: Dla wolontariuszy, którzy potrzebują szybkich odpowiedzi 

lub szkoleń odświeżających, oferowanie instrukcji tekstowych, często zadawanych pytań lub 

krótkich samouczków wideo na temat często używanych produktów może być przydatnym 



zasobem. Aby wolontariusze cyfrowi mogli pracować skutecznie i pewnie, muszą mieć solidne 

zaplecze techniczne. Zapotrzebowanie na wolontariuszy obeznanych z technologią tylko 

rośnie, ponieważ coraz więcej grup korzysta z platform cyfrowych do aktywizmu, edukacji i 

zasięgu. Zapewniając wolontariuszom umiejętności techniczne w zakresie komunikacji, 

produkcji treści, administrowania danymi, cyberbezpieczeństwa i umiejętności cyfrowych, 

organizacje mogą stworzyć silną, zdolną siłę wolontariuszy, która wywiera znaczący wpływ za 

pośrednictwem kanałów cyfrowych. 

Cyfrowi wolontariusze mogą wywrzeć trwały wpływ i nabyć umiejętności osobiste 

wykraczające poza ich obowiązki wolontariackie, gdy łączą możliwości budowania 

umiejętności z otwartością na naukę. Zarówno wolontariusze, jak i społeczności, którym służą, 

zyskują na tej inwestycji w kompetencje technologiczne, co sprawia, że współczesny 

wolontariat jest bardziej cyfrowy. 

Tradycja wolontariatu w Polsce 
 

Wolontariat w Polsce jest unormowany prawnie poprzez Ustawę o działalności pożytku 

publicznego i o wolontariacie uchwaloną 24 kwietnia 2003 roku. Dokument ten zawiera 

definicje takich pojęć jak "wolontariusz", "organizacja pozarządowa" oraz "działalność pożytku 

publicznego". Ustawodawca szczegółowo opisał również prawa i obowiązki wolontariuszy, a 

także przysługujące im świadczenia. 

Wolontariat w Polsce przeżywa w ostatnich latach rozkwit.  Według danych GUS już co trzeci 

dorosły Polak poświęca swój czas na nieodpłatną pomoc drugiemu człowiekowi. Wolontariat 

częściej odbywał się indywidualnie (26,5%) niż w ramach organizacji lub instytucji (5,0%). 

Polacy częściej pomagali bezpośrednio swoim znajomym, przyjaciołom i sąsiadom (22,0%) niż 

nieznajomym (5,8%).  

Wolontariusze najczęściej wykonywali proste prace (np. odśnieżanie, zamiatanie, wyrzucanie 

śmieci lub pełnienie funkcji opiekuna), a następnie prace odpowiadające ich kwalifikacjom, np. 

udzielanie informacji, propagowanie wiedzy, porady prawne, organizowanie i prowadzenie 

imprez sportowych i kulturalnych, udzielanie wsparcia osobom nieradzącym sobie z 

problemami życiowymi oraz sprawowanie opieki (nad dziećmi, osobami starszymi, chorymi). 

Największą liczbę osób zaangażowanych w wolontariat odnotowano w okresie obejmującym 

pierwsze tygodnie wojny na Ukrainie. Na rzecz potrzebujących uchodźców zaangażowało się 

60% społeczeństwa. Organizacje, instytucje społeczne i kulturalne prowadziły działania na 

rzecz uchodźców wojennych związane m.in. z poradnictwem prawnym, udzielaniem 



informacji, rozmowami terapeutycznymi, wsparciem psychologicznym, a także zbiórkami 

odzieży i żywności (Opracowanie własne na podstawie danych GUS/Polska). 

 

 

Zdjęcie: https://ideogram.ai/g/NyZfwF8ARJKfeFz-pNEETQ/2  

Wolontariusze prowadzą liczne działania mające na celu wspieranie osób znajdujących się w 

trudnej sytuacji.  Mogą to być wirtualne warsztaty/webinaria, korepetycje online lub mentoring. 

Wolontariusze mogą pomóc w zarządzaniu kontami organizacji pozarządowych w mediach 

społecznościowych, tworzeniu i planowaniu postów, odpowiadaniu na komentarze, 

angażowaniu obserwujących, organizowaniu kreatywnych warsztatów online dla 

beneficjentów, pomaganiu im w nauce i dzieleniu się umiejętnościami artystycznymi. 

Wolontariusze pracujący z osobami znajdującymi się w trudnej sytuacji dzielą się również 

osobistymi/kulturowymi/rodzinnymi historiami lub historiami sukcesu, aby pokazać wpływ 

projektu. 

https://ideogram.ai/g/NyZfwF8ARJKfeFz-pNEETQ/2


Tradycja wolontariatu w Holandii 
Holandia jest dobrze znana z długich tradycji wolontariatu. Tkanka społeczna Holandii jest        

w znacznym stopniu i nierozerwalnie związana z wolontariatem. Holendrzy mają długą historię 

zaangażowania obywatelskiego, a wolontariat jest fundamentalną częścią ich narodowego 

charakteru. W Holandii wolontariat jest oznaką zaangażowania w integrację społeczną, 

dobrobyt społeczności i pracę zespołową w rozwiązywaniu szeregu kwestii społecznych. 

Biorąc pod uwagę głęboko zakorzeniony zwyczaj wzajemnej wdzięczności, wolontariat jest 

istotnym elementem holenderskiego społeczeństwa. 
W Holandii istnieje wiele różnych rodzajów wolontariatu, takich jak praca z usługami 

społecznymi, projektami środowiskowymi, opieką zdrowotną, edukacją i instytucjami 

kulturalnymi. W Holandii emeryci regularnie uczestniczą w działaniach wolontariackich. Ich 

ogromny wpływ na społeczności jest wynikiem ich czasu, umiejętności i doświadczenia, które 

są przekazywane na różne cele. W ramach programów społecznej odpowiedzialności biznesu 

wiele holenderskich firm aktywnie promuje i zachęca swoich pracowników do wolontariatu. W 

całym kraju istnieją zorganizowane programy wolontariatu, które ułatwiają koordynację 

osobom i organizacjom. Obecnie widzimy, że liczba ta maleje. Według CBR1 w 2022 r. 41% 

holenderskiej populacji w wieku 15 lat lub starszej przynajmniej raz pracowało jako 

wolontariusz. W 2021 r. było to 39%, a w 2020 r. 44%.  W 2012 roku liczba wolontariuszy 

wynosiła 51%. 

Holenderski rząd zachęca i promuje wolontariat poprzez liczne projekty i polityki. Wiąże się to z 

zapewnieniem funduszy na przedsięwzięcia charytatywne i ustanowieniem przepisów 

wspierających pracę wolontariuszy.  Jedną ze strategii promowania spójności społecznej 

i zaangażowania społeczności jest wolontariat. Wiele miast planuje działania i inicjatywy, które 

zależą od entuzjastycznego zaangażowania wolontariuszy. Holendrzy są również zaangażowani w 

wolontariat na całym świecie, wspierając inicjatywy rozwojowe i globalne. Wielu Holendrów 

pracuje jako wolontariusze za granicą, dzieląc się swoją wiedzą i umiejętnościami w celu 

wspierania obszarów znajdujących się w trudnej sytuacji.W Holandi  wolontariusze są często 

 
1 https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2022/42/steeds-minder-mensen-doen-vrijwilligerswerk  

https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2022/42/steeds-minder-mensen-doen-vrijwilligerswerk


doceniani i doceniani za swoje usługi.

 

2Zdjęcie  https://volunteering.nl/  

Holenderski rząd zachęca i promuje wolontariat poprzez liczne projekty i polityki. Wiąże się to 

z zapewnieniem funduszy na przedsięwzięcia charytatywne i ustanowieniem przepisów 

wspierających pracę wolontariuszy.  Jedną ze strategii promowania spójności społecznej i 

zaangażowania społeczności jest wolontariat. Wiele miast planuje działania i inicjatywy, które 

zależą od entuzjastycznego zaangażowania wolontariuszy. Holendrzy są również 

zaangażowani w wolontariat na całym świecie, wspierając inicjatywy rozwojowe i globalne. 

Wielu Holendrów pracuje jako wolontariusze za granicą, dzieląc się swoją wiedzą i 

umiejętnościami w celu wspierania obszarów znajdujących się w trudnej sytuacji. W Holandii 

wolontariusze są często doceniani i doceniani za swoje usługi.  

 
2 https://volunteering.nl/ 

https://volunteering.nl/


 

Zdjęcie: https://www.vrijwilligersaanzet.nl/2023/05/19/cbs-in-2022-deden-vier-op-de-tien-

mensen-in-nederland-vrijwilligerswerk/  

W wyniku postępu technologicznego wolontariat cyfrowy stał się bardziej popularny 

w Holandii. Wolontariusze wykorzystują swoją wiedzę do różnych inicjatyw online, pracując 

na odległość. Seniorzy aktywnie angażują się w wolontariat, wnosząc wkład w usługi 

społeczne, programy mentorskie i projekty wykorzystujące ich doświadczenie i umiejętności. 

 

 

 

 

 

 

https://www.vrijwilligersaanzet.nl/2023/05/19/cbs-in-2022-deden-vier-op-de-tien-mensen-in-nederland-vrijwilligerswerk/
https://www.vrijwilligersaanzet.nl/2023/05/19/cbs-in-2022-deden-vier-op-de-tien-mensen-in-nederland-vrijwilligerswerk/


Dobre praktyki wolontariatu w Polsce 
 

1. Inspirujący przykład wolontariatu.  

Jak wolontariusze pomagają czytelnikom przejść na system cyfrowy. Mała akcja z dużymi 

rezultatami!  

Od stycznia 2023 r. kilku wolontariuszy w lokalnej bibliotece podjęło się pomocy, aby 

wzmocnić pozycję osób starszych i mniej obeznanych z technologią, zapewniając 

spersonalizowaną pomoc w przyjęciu nowego systemu kart elektronicznych. Wolontariusze 

zadbali o to, aby każdy użytkownik biblioteki otrzymał swoją kartę elektroniczną z pinem, co 

ułatwiło bezproblemowy dostęp do wypożyczania książek.  

Odwiedzający bibliotekę byli serdecznie witani przez wolontariuszy, którzy wymieniali ich 

stare papierowe karty na nowe elektroniczne, pomagając użytkownikom poruszać się po 

cyfrowym krajobrazie i upewniając się, że czują się komfortowo i pewnie z nową technologią. 

Ponadto wolontariusze ułatwiali dostęp do katalogu online biblioteki, z łatwością prowadząc 

użytkowników przez 

ogromną kolekcję 

dostępnych książek.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdjęcie: https://ideogram.ai/g/bqiZ1I92RCyrLJsnzPRH5g/2 

 

 

 

https://ideogram.ai/g/bqiZ1I92RCyrLJsnzPRH5g/2


Wpływ tych wolontariuszy wykraczał poza samo przejście na karty elektroniczne. Poprzez 

swoje wysiłki zaszczepili poczucie wzmocnienia i przynależności wśród osób starszych i mniej 

obeznanych z technologią w społeczności. Przyjmując zmianę, osoby te nie tylko 

kontynuowały swoją miłość do czytania, ale także doświadczyły pozytywnych przemian w 

swoim codziennym życiu. 

Ta praktyka wolontariatu nie tylko zmniejszyła przepaść cyfrową, ale także wzmocniła 

poczucie wspólnoty i wsparcia w ekosystemie biblioteki, pozostawiając trwałe wrażenie na 

wszystkich zaangażowanych.  

Korzyści dla ludzi są wspaniałe. Nie boją się nowego systemu, nadal będą aktywnymi 

czytelnikami, ich życie zmienia się w pozytywny sposób.  

 

2. Modelowa praktyka wolontariatu.  

 

Solidarnościowy Korpus Wsparcia 

Seniorów 

Solidarnościowy Korpus Wsparcia 

Seniorów był centralną inicjatywą 

wprowadzoną przez rząd, której 

głównym celem było wsparcie osób 

z grup wrażliwych w trudnych 

czasach pandemii. Aby zmniejszyć 

potrzebę wychodzenia do 

społeczności, stworzono 

mechanizm łączący osoby chcące 

pomóc seniorom za pośrednictwem instytucji, które zapewniają taką pomoc w normalnych 

okolicznościach. 

 

 

 

 



Zdjęcie: https://ideogram.ai/g/uB-ew-vfTuWACiqP6CXq7A/1  

Kim są cyfrowi wolontariusze? 

Pandemia koronawirusa sprawiła, że kompetencje cyfrowe stały się niezbędne jak nigdy dotąd. 

Dotyczyło to zwłaszcza osób starszych i innych, dla których okno przeglądarki szybko stało się 

jedynym oknem na świat. Cyfrowi Wolontariusze to osoby, które pomogły innym odnaleźć się 

w cyfrowym świecie.  Wolontariusze zostali przeszkoleni, aby mogli skutecznie pomagać 

innym w zdalnym załatwianiu spraw urzędowych lub wykonywaniu innych czynności, w 

których nowe technologie mogą być przydatne. 

. 

https://www.gov.pl/web/cyfrowywolontariusz 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://ideogram.ai/g/uB-ew-vfTuWACiqP6CXq7A/1
https://www.gov.pl/web/cyfrowywolontariusz


3. Przykład wolontariatu do naśladowania 

 

W Centrum Inicjatyw Senioralnych grupa wolontariuszy pomaga zainteresowanym osobom w 

rozwiązywaniu ich bieżących problemów cyfrowych podczas indywidualnych konsultacji. 

Krok po kroku przeciwdziałamy wykluczeniu cyfrowemu najstarszej grupy poznaniaków. 

Zapraszamy wolontariuszy, którzy dobrze czują się w cyfrowym świecie, nie są obeznani z 

laptopami, mediami społecznościowymi czy aplikacjami na telefon, a przede wszystkim lubią 

pomagać innym. Wolontariuszem może zostać każdy, niezależnie od wieku. Mogą z nami 

pracować uczniowie szkół średnich, studenci, osoby pracujące i emeryci. Wolontariuszom 

zapewniamy wsparcie i szkolenie przygotowawcze.  

  

 

https://centrumis.pl/wolontariat/zostan-wolontariuszem/wolontariat-w-centrum-inicjatyw-

senioralnych/ 

 

Zdjęcie: https://ideogram.ai/g/hahOQ6RFQ3W0r_MWf7HMVg/2  

 

 

 

 

https://centrumis.pl/wolontariat/zostan-wolontariuszem/wolontariat-w-centrum-inicjatyw-senioralnych/
https://centrumis.pl/wolontariat/zostan-wolontariuszem/wolontariat-w-centrum-inicjatyw-senioralnych/
https://ideogram.ai/g/hahOQ6RFQ3W0r_MWf7HMVg/2


4. Modelowa inicjatywa 

 

Program E-wolontariat powstał, aby przełamać negatywny stereotyp Internetu i promować 

inicjatywy wykorzystujące potencjał nowych technologii dla dobra społecznego.  

Cele programu obejmują:  

Szerzenie wiedzy na temat wykorzystania nowoczesnych technologii jako narzędzia 

zaangażowania społecznego wśród organizacji pozarządowych i wolontariuszy. 

Zmiana wizerunku Internetu, zwrócenie uwagi na fakt, że Internet może być wykorzystywany 

w pozytywny sposób do angażowania innych. 

Działania przeciwko wykluczeniu cyfrowemu, promowanie wirtualnego wolontariatu wśród 

osób starszych, niepełnosprawnych, kobiet pracujących w domu itp. 

https://dobrasiec.org/projekty/e-wolontariat-pl/ 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdjęcie: https://ideogram.ai/g/fL7_xZm2S-WdadDhyiRwUQ/0 

 

 

 

 

 

https://dobrasiec.org/projekty/e-wolontariat-pl/
https://ideogram.ai/g/fL7_xZm2S-WdadDhyiRwUQ/0


 

5. Dobra praktyka -  przykład sukcesu.  

 

Bardzo dobry przykład! Wolontariuszem może zostać każdy, bez względu na wiek, 

doświadczenie czy dostępny czas.  

SZUKAMY WOLONTARIUSZY  

Gdzie poszukiwac wolontariuszy3? 

Jeśli dopiero zaczynasz poszukiwania organizacji, projektu lub inicjatywy, którą chciałbyś 

wesprzeć, istnieje wiele możliwości: 

• Poznaj stronę https://ochotnicy.waw.pl/aktualnosci/953-znajdz-wolontariat-dla-siebie-

wybor-pierwszego-wolontariatu-w-pytaniach-i-odpowiedziach i wybierz jedną z ofert, 

• Zapytaj bezpośrednio o możliwość wolontariatu odwiedzając organizacje lub instytucje 

w pobliżu swojego miejsca zamieszkani/szkoły/pracy, 

• Jeśli jesteś uczniem/studentem  zapytaj o wolontariat w swojej szkole/uniwersytecie w 

biurze „karier zawodowych”, 

• Jeśli jestes seniorem zgłoś się i zapytaj o możliwości do  https://cam.waw.pl/centrum-

aktywnosci-miedzypokoleniowej/wolontariat/  

• Odwiedź stronę:  https://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/232459   by zainspirować się 

do działania - w aktualnościach można przeczytać relacje z akcji wolontariackich, 

wywiady z wolontariuszami i koordynatorami wolontariatu oraz poznać specyfikę 

wolontariatu w różnych instytucjach i organizacjach. 

CZYM ZAJMUJĄ SIĘ WOLONTARIUSZE 

Czy masz konkretne zainteresowania, które chcesz pogłębiać poprzez wolontariat? Masz 

konkretny obszar zainteresowań, w którym chciałbyś działać? 

Na Miejskim Portalu Wolontariatu możesz wybierać oferty za pomocą filtra kategorii spośród 

dostępnych, m.in: 

 
3 https://ochotnicy.waw.pl/aktualnosci/953-znajdz-wolontariat-dla-siebie-wybor-pierwszego-

wolontariatu-w-pytaniach-i-odpowiedziach  

 

https://cam.waw.pl/centrum-aktywnosci-miedzypokoleniowej/wolontariat/
https://cam.waw.pl/centrum-aktywnosci-miedzypokoleniowej/wolontariat/
https://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/232459
https://ochotnicy.waw.pl/aktualnosci/953-znajdz-wolontariat-dla-siebie-wybor-pierwszego-wolontariatu-w-pytaniach-i-odpowiedziach
https://ochotnicy.waw.pl/aktualnosci/953-znajdz-wolontariat-dla-siebie-wybor-pierwszego-wolontariatu-w-pytaniach-i-odpowiedziach


• edukacja (np. korepetycje, pomoc w prowadzeniu warsztatów naukowych dla dzieci, 

prowadzenie warsztatów muzycznych dla dzieci z domów dziecka, nauka języka 

polskiego dla uchodźców), 

• ekologii i zieleni (np. współtworzenie ogrodu społecznego, sadzenie roślin, 

przyjmowanie, sortowanie i dystrybucja żywności w ramach projektu gospodarki o 

obiegu zamkniętym), 

• kultura (np. obsługa festiwali, pomoc w prowadzeniu zajęć i wydarzeń kulturalnych, 

pisanie recenzji książek, planowanie wydarzeń kulturalnych),  

• pomoc społeczna (np. wsparcie cyfrowe dla seniorów, indywidualna pomoc i 

towarzyszenie seniorom, pomoc w prowadzeniu warsztatów twórczych i zajęć 

terapeutycznych dla osób z niepełnosprawnościami, wsparcie osób z 

niepełnosprawnościami w aktywizacji zawodowej i społecznej, adaptacja tekstów dla 

osób niewidomych i niedowidzących, dostarczanie książek i prac z bibliotek osobom 

obłożnie chorym, wykonywanie drobnych napraw osobom niesamodzielnym, 

wolontariat wytchnieniowy dla rodzin osób z niepełnosprawnościami), 

• społeczeństwo obywatelskie (np. wolontariat na rzecz Powstańców Warszawskich - 

pomoc w wizytach lekarskich, dostarczanie posiłków, towarzyszenie podczas 

uroczystości; zaangażowanie w zbiórki żywności, współtworzenie kampanii 

społecznych i materiałów edukacyjnych), 

• sport (np. wsparcie turnieju kwalifikacyjnego do Igrzysk Olimpijskich, wsparcie 

biegów, wsparcie organizacji treningów tenisa ziemnego dla osób niewidomych i 

niedowidzących, wsparcie treningów rugby na wózkach), 

• zdrowie (np. zabawa z dziećmi na oddziałach onkologicznych, wolontariat hospicyjny 

odwiedzanie chorego w domu, pomoc w codziennych czynnościach), 

• zwierzęta (np. wyprowadzanie psa ze schroniska, wsparcie zajęć hipoterapii - jazdy 

konnej, czyszczenia koni). 

Wiele organizacji i instytucji ceni sobie szczególnie współpracę z wolontariuszami seniorami 

ze względu na ich doświadczenie, umiejętności i zaangażowanie. Dla emerytów wolontariat to 

szansa na pożyteczne i ciekawe spędzenie wolnego czasu, podzielenie się swoją wiedzą, 



rozwijanie pasji i nawiązanie nowych, ciepłych relacji międzyludzkich.

 

Zdjęcia z:  Volunteering 

https://cam.waw.pl/centrum-aktywnosci-miedzypokoleniowej/wolontariat/   

 https://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/232459   

Wolontariusze mogą pracować w: Centrum Aktywności Międzypokoleniowej "Nowolipie", 

Domu Powstańca Warszawskiego, muzeach, domach kultury, ośrodkach pomocy społecznej, 

domach opieki, szkołach, szpitalach, schroniskach dla zwierząt, ogrodzie botanicznym, zoo i 

wielu innych ciekawych miejscach. 

Dobre praktyki wolontariatu w Holandii 

 

 1. Przykład pierwszy 

Voorlees Express ma na celu promowanie rozwoju językowego dzieci poprzez wzbogacenie 

domowego środowiska czytania i umożliwienie rodzicom wspierania rozwoju językowego 

dziecka na swój własny sposób. Badania pokazują, że dzieci, którym czyta się w młodym 

wieku, mają przewagę nad dziećmi bez podobnych doświadczeń czytelniczych. Okazuje się, że 

ma to pozytywny wpływ na ich rozwój językowy. 

https://cam.waw.pl/centrum-aktywnosci-miedzypokoleniowej/wolontariat/
https://cam.waw.pl/centrum-aktywnosci-miedzypokoleniowej/wolontariat/
https://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/232459


Przez okres dwudziestu tygodni wolontariusz-czytelnik składa cotygodniowe wizyty w 

rodzinie. Podczas tych wizyt wolontariusz-czytelnik początkowo demonstruje rodzicom 

wspólne czytanie i inne czynności związane z umiejętnością czytania i pisania, angażując ich 

w te czynności wraz z dzieckiem. Rodzice są zachęcani do stopniowego przejmowania roli 

wolontariusza. 

 

Zdjęcie: website4 https://voorleesexpress.nl/  

 

2 Przykłd dobrej praktyki 

Maatjesproject - Projekt koleżeński  

Każdy zasługuje na kumpla. 

Kumple występują w różnych formach. Są kumple, którzy odwiedzają. Kumple, którzy 

pomagają lub doradzają. Kumple, którzy rozśmieszają innych. Lub kumple, którzy idą z tobą 

do trudnych rzeczy. Są kumple na spacery, kumple do czytania, kumple na zakupy, kumple od 

długów, kumple do odrabiania lekcji, kumple sportowi. I wielu innych. Czy chciałbyś być przy 

kimś innym? A może chciałbyś mieć kumpla? SWL pośredniczy i szuka odpowiedniego 

partnera. Kumple są nadzorowani przez profesjonalnego pracownika SWL. 

 

 
4 https://voorleesexpress.nl/ 

https://voorleesexpress.nl/
https://voorleesexpress.nl/


 

 

Zdjęcie: website 5https://www.welzijnlochem.nl/vrijwilligers-centrale/ 

 

3. Dobry przykład e-wolontariatu  

Czy chcesz coś zmienić, siedząc na kanapie? Od wyzwania wpływu po wolontariat online, z 

komputerem lub telefonem możesz zrobić coś dobrego z domu. Elastycznie, łatwo i 

bezpiecznie! Możesz wykonać test, który wolontariat najbardziej Ci odpowiada 

 https://www.nlvoorelkaar.nl/vrijwilligerswerk-test/  

 

 
5 https://www.welzijnlochem.nl/vrijwilligers-centrale/ 

 

https://www.welzijnlochem.nl/vrijwilligers-centrale/
https://www.nlvoorelkaar.nl/vrijwilligerswerk-test/
https://www.welzijnlochem.nl/vrijwilligers-centrale/


 

 

Zdjęcie: website6 https://www.nlvoorelkaar.nl/en/vrijwilligerswerk-vanuit-huis  

4.  Inspirujący dobry przykład wolonatriatu 

Możesz pomóc raz i zająć się jednym projektem. Twoja grupa z pewnością przeżyje wtedy 

znaczący i dobrze spędzony dzień. Ale Twoja grupa może również zaangażować się na rzecz 

innych przez dłuższy czas. Obecnie mamy nadzieję, że uda nam się zapoczątkować ruch, w 

którym coraz więcej osób będzie uważać dbanie o siebie nawzajem za coś oczywistego. 

Widzimy, że to działa. Dzięki projektowi Present coś naprawdę zaczyna działać w ciągu 

jednego dnia i powstają spotkania o trwałej wartości! 

 

 
6 https://www.nlvoorelkaar.nl/en/vrijwilligerswerk-vanuit-huis 

https://www.nlvoorelkaar.nl/en/vrijwilligerswerk-vanuit-huis
https://www.nlvoorelkaar.nl/en/vrijwilligerswerk-vanuit-huis


Zdjęcie: website7 https://stichtingpresent.nl/denhaag/wat-wil-jij-doen/  

 

5.  Wzorcowa praktyka  

 

Nowa umowa koalicyjna, zmiany w prawie lub wprowadzenie przepisów europejskich mają 

konsekwencje dla wolontariatu. Na stronach Legislation and Regulations wymieniamy się 

informacjami, omawiamy stanowiska i koordynujemy reakcje. Czasami piszemy wspólne 

odpowiedzi na zmiany w polityce lub projekty ustaw. 

 

 

 

 

 

 

Zdjęcie: website8 https://vrijwilligerswerk.nl  

 

 
7 https://stichtingpresent.nl/denhaag/wat-wil-jij-doen/ 

 
8 https://vrijwilligerswerk.nl 

https://stichtingpresent.nl/denhaag/wat-wil-jij-doen/
https://vrijwilligerswerk.nl/
https://vrijwilligerswerk.nl/


 

 

Zdjęciw: website9 https://vrijwilligerswerk.nl/themas/wettenenregels/wenr-inzicht/default.aspx  

 

6 dobry przykład  

 

Odkryj wszystkie możliwości wolontariatu w Holandii. Użyj filtrów, aby łatwo i bezpłatnie znaleźć 

swoją ulubioną aktywność: https://volunteering.nl/  

 

 

 

 
9 https://vrijwilligerswerk.nl/themas/wettenenregels/wenr-inzicht/default.aspx 

https://vrijwilligerswerk.nl/themas/wettenenregels/wenr-inzicht/default.aspx
https://volunteering.nl/
https://vrijwilligerswerk.nl/themas/wettenenregels/wenr-inzicht/default.aspx


 

 

Inspiracje europejskie  
 

Projekt „Keep going, reach goals, get an award: empowering senior volunteerism” stworzył 

innowacyjny program nagród dla wolontariatu dla seniorów, który edukatorzy dorosłych, 

osoby starsze i lokalne społeczności mogą wykorzystać jako potencjalną zachętę i nagrodę. 

Dzięki wspólnym wysiłkom partnerów i wzajemnemu przekazywaniu ich wiedzy i 

umiejętności zostanie osiągniętych kilka rezultatów. 

 

 

 

https://gogetaward.eu/  

 

 

 

 

https://gogetaward.eu/


 

Inspiracje video 
 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=86KztpfHKMQ 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=y4GC34RF9F4 

 



 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xjtcNHsCYpo&t=2s 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xjtcNHsCYpo&t=2s


Sprawdź się:  
 

TEST PREDYSPOZYCJI Czy możesz zostać wolontariuszem?  

1. Czy odczuwasz satysfakcję pomagając innym, nawet gdy wymaga to poświęcania czasu i energii?? 

a) Zdecydowanie TAK 

b) Raczej TAK 

c) Raczej NIE 

d) Zdecydowanie NIE 

  

2. Jak reagujesz w sytuacjach, gdy musisz pracować z ludźmi o różnych potrzebach i trudnościach 

życiowych? 

a) Czuję się zmotywowany, aby pomagać 

b) Staram się zrozumieć ich perspektywę i dostosować swoje działania 

c) Mam pewne obawy, ale jestem otwarty na takie wyzwania 

d) Unikam takich sytuacji, ponieważ nie czuję się na siłach  

 

3. Jak sobie radzisz z tym, jak zarządzasz swoim czasem, gdy masz różne zadania do wykonania, 

zarówno osobiste, jak i wolontariackie? 

a) Potrafię dobrze zorganizować swój czas i priorytety dobrze zorganizować swój czas i priorytety 

b) Czasami mam trudności, ale staram się znaleźć równowagę 

c) Często mam problemy z pogodzeniem wszystkich moich obowiązków 

d) Mam duże trudności z zarządzaniem swoim czasem, szczególnie gdy mam dodatkowe zadania 

  

4. Czy potrafisz pracować w zespole i współpracować z innymi wolontariuszami, aby osiągnąć 

wspólny cel? 

a) Zdecydowanie tak, praca zespołowa mnie motywuje praca zespołowa mnie motywuje 

b) Zazwyczaj tak, chociaż czasami wolę pracować sam 



c) Czasami praca w zespole jest dla mnie trudna, ale staram się dostosować 

d) Wolę pracować sam i unikam pracy zespołowej 

  

5. Jak reagujesz na nieprzewidziane trudności lub zmiany planów podczas pracy wolontariackiej? 

a) traktuję to jako wyzwanie i szukam rozwiązań 

b) staram się dostosować, chociaż czasami może to być stresujące 

c) często czuję się zniechęcony, ale staram się kontynuować 

d) zmiany i trudności sprawiają, że tracę motywację  

Wyniki i interpretacja: 

Większość odpowiedzi a): Masz silne nastawienie do wolontariatu i jesteś gotowy na różne wyzwania 

związane z pracą z ludźmi narażonymi na wykluczenie. 

Większość odpowiedzi b): Masz dobre predyspozycje do wolontariatu, chociaż możesz potrzebować 

wsparcia w niektórych sytuacjach. 

Większość odpowiedzi c): Chociaż masz pewne predyspozycje, możesz napotkać trudności, które 

warto omówić przed podjęciem długoterminowego zobowiązania. 

Większość odpowiedzi (d): Wolontariat może wydawać się trudny, dlatego warto rozważyć inne 

formy zaangażowania lub popracować nad rozwijaniem potrzebnych umiejętności.  

 2. Sprwadź swoje zaangażowanie 

Samoocena: Jakie są Twoje umiejętności i pasje?  

 

 

 

Dopasuj swoje postaw do odpowiednich form wolontariatu. 

 

 

 

3. Rozumienie grup wrażliwych 

Specyfika pracy z osobami starszymi 



 

 

 

Wyzwania i potrzeby ludzi samotnych  

 

 

Wsparcie migrantów I promocja integracji społecznej  

 

 

 

4. Efektywna komunikacja I budowanie relacji  

Aktywne słuchanie  

 

 

 

Budowanie emaptii i zaufania 

 

 

 5. narzędzia I metody wolontariatu Używanie social mediów i platform internetowych  

 

 

Oraganizacja i zarządzanie czasem  

 

 

Sprawdź swoje cyfrowe możliwości i umiejetności! 

Powodzenia!  

https://europa.eu/europass/digitalskills/screen/questionnaire/generic  

 

6. Praktyczne aspekty wolontariatu 

https://europa.eu/europass/digitalskills/screen/questionnaire/generic


Jak znajdować właściwe organizacje I formy wolontariatu dla siebie? 

 

 

Zasady etyczne i odpowiedzialność  

 

 

 

7. Building and maintaining Volunteer communities 

Współpraca z innymi wolontariuszami. 

 

 

Dzielenie się doświadczeniem i wzajemne wsparcie. Rozmowy z doświadczonymi wolontariuszami.  

 

 

8. Podsumowanie kolejnych kroków 

Jak kontynuować przygodę z wolontariatem?  

 

 

 

Następny krok: zrobię to! 

 

 

 

 

 

 

 

 



Rekomendacje dla edukatorów 

 

➢  Zapewnij instruktaż w takich tematach jak znajomość obsługi komputera, 

komunikacja i podstawowe zarządzanie projektami, które są bezpośrednio związane z 

możliwościami wolontariatu. Dołącz instruktaż w zakresie sieci społecznościowych, 

produkcji treści i narzędzi do współpracy online dla osób zainteresowanych 

wolontariatem cyfrowym. 

➢ Nauka języka specyficzna dla środowiska wolontariatu (np. słownictwo zawodowe, 

umiejętności konwersacyjne) może być bardzo ważna dla uczących się migrantów i 

uchodźców. Mogą oni łatwiej integrować się i czuć swobodnie podczas wolontariatu, 

jeśli wezmą udział w warsztatach orientacji kulturowej, które mogą pomóc im 

zrozumieć lokalne kultury i normy społeczne. 

➢ Umiejętności komunikacji, współpracy i rozwiązywania problemów są często 

potrzebne podczas wolontariatu. Poprzez włączenie ćwiczeń, które wzmacniają 

odporność, empatię i pewność siebie — wszystkie te elementy są kluczowe dla udanego 

wolontariatu — nauczyciele mogą pomóc uczniom rozwinąć te umiejętności. 

➢ Poproś doświadczonych wolontariuszy, aby podzielili się swoimi doświadczeniami i 

spostrzeżeniami, szczególnie tych o podobnym pochodzeniu. To nie tylko motywuje 

studentów, ale także zapewnia im wiedzę na temat faktycznej pracy wolontariackiej. 

Podczas negocjacji pierwszych stanowisk wolontariackich, dopasowanie ich do 

mentorów o podobnym pochodzeniu może zapewnić im wskazówki i zachętę.  

➢ Przedstaw uczniom zasoby internetowe, które oferują możliwości wolontariatu. 

➢ Szkolenia w zakresie podstawowych umiejętności technicznych, takich jak 

komunikacja e-mailowa, spotkania wirtualne i korzystanie z narzędzi do współpracy 

(takich jak Zoom i Google Workspace), mogą zapewnić organizacjom o niewielkim lub 

żadnym doświadczeniu cyfrowym dostęp do szerokiej gamy dostępnych i elastycznych 

możliwości wolontariatu online. 

➢ Zacznij od pracy wolontariackiej o niskim zaangażowaniu lub krótkoterminowej, jeśli 

boisz się zacząć. Długoterminowe zaangażowanie jest ułatwione przez stopniowe 

zaangażowanie, które zwiększa motywację i pewność siebie. 

➢ Podaj przykłady, w jaki sposób wolontariat może pomóc społeczności i osobie. 

Podkreśl, w jaki sposób rozwija umiejętności społeczne, otwiera drzwi do innych 

możliwości i zapewnia umiejętności. Wolontariat staje się bardziej wartościowy i 



dostępny, gdy prezentowane są mierzalne wyniki, takie jak historie sukcesu innych 

narażonych grup. 

➢ Stwórz stanowiska wolontariackie dostępne dla grup upośledzonych, współpracując z 

lokalnymi organizacjami non-profit, centrami społecznościowymi i organizacjami 

rzeczniczymi. Ta współpraca może skutkować możliwościami o niskich barierach, 

inkluzywnymi i zachęcającymi. 

➢ Zwiększenie wolontariatu wśród grup defaworyzowanych wymaga kompleksowej 

strategii dla edukatorów dorosłych, która obejmuje rozwój umiejętności, motywację i 

praktyczną pomoc. Nauczyciele mogą umożliwić uczniom pokonywanie przeszkód i 

pełne uczestnictwo w ich społecznościach poprzez rozwijanie ich umiejętności 

technicznych, interpersonalnych i przywódczych. Wolontariat wzmacnia społeczność 

poprzez wnoszenie różnych głosów i umiejętności do wspólnych problemów, oprócz 

pomagania osobom narażonym na wykluczenie poprzez zwiększanie ich poczucia 

własnej wartości i tworzenie połączeń. Stosując te taktyki, edukatorzy mogą odegrać 

kluczową rolę w zapewnieniu, że wolontariat jest znaczący i dostępny dla wszystkich 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Podsumowanie 

 

Poznanie i analiza możliwości wolontariatu cyfrowego oraz jego preferowanych form i 

rodzajów, a także istniejących praktyk w krajach partnerskich daje dogłębny i inspirujący 

przegląd doświadczeń związanych z wolontariatem.  

Dzięki wolontariatowi ludzie czują się przydatni i ważni, dlatego motywacja do podejmowania 

działań online i cyfrowo może być bardziej akceptowana. Jednak oba kraje pozostają dotknięte 

pandemią i nadal jest widoczne, że osoby znajdujące się w trudnej sytuacji są wykluczone 

z działań cyfrowych oraz uczenia się i uczestnictwa online.  

W Holandii wolontariat osób starszych jest dobrze rozwinięty, jednak wolontariat na rzecz 

włączenia cyfrowego nie jest dobrze rozwinięty ani w Holandii, ani w Polsce. Osoby starsze 

w Holandii są zaangażowane w różne działania wolontariackie, jednak wolontariat cyfrowy jest 

nowym podejściem do najbardziej wrażliwych grup (osób niepełnosprawnych, migrantów), 

które są w większości odizolowane z powodu wyłączenia, odosobnienia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



https://digitalvolunteering.eu/  
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