
Podsumowując przebieg projektu Wolontariat - jak mięśnie - trzeba codziennie trenować 
przedstawiamy  opracowanie zgromadzonych materiałów.  

Mają one  postać “treningu” i intrygującej nazwy DONANDI (z łacińskiego bezinteresowność) -  
przecież wolontariat to - według definicji PWN - nieodpłatne, świadome i dobrowolne działanie na rzecz 
innych osób, społeczności czy organizacji, a więc działanie bezinteresowne. 
 

Dobrze wiemy, że o kondycję nie wystarczy dbać jednorazowo. Jeśli chcemy, aby  efekty się 
utrzymywały ćwiczenia powinny stać się naszym codziennym rytuałem.  
To, co przedstawili nam uczestnicy projektu zachęca do  kontynuacji.  Na pewno inspiruje do 
podejmowania dobrowolnych działań adekwatnych do potrzeb najbliższego środowiska. 
 

W poniższym raporcie znajdują się odpowiedzi na podstawowe pytania dotyczące trenowania 
wolontariatu “na swoim podwórku “. Udzielili ich uczniowie startujący w projekcie poprzez 
dokumentowanie swoich działań. Ich „wolontariacki sparing” zebraliśmy w mapy myśli. 

Tym którzy tracą zapał i ochotę do  podejmowania działań proponujemy filmiki o wolontariacie 
umieszczone na kanale YouTube „Koło nas” https://www.youtube.com/@KOLONAS - to dopiero stosowny 
doping ;). 
 

 

https://www.youtube.com/@KOLONAS


 

 

 
 

 

 

 

 

 

Zapraszamy Ciebie, a właściwie Was do wspólnego Treningu Donandi.  
A tym, którzy pomogli nam go przygotować dziękujemy  

i zachęcamy do dalszej współpracy. 
 

 

 

 
 
 



 
Trening DONANDI – Kto? Komu?  

 

 

 
 

 
Projekt skierowany był do dzieci i młodzieży uczęszczających do szkół podstawowych oraz młodzieży 

ze szkół ponadpodstawowych z trzech województw: podkarpackiego, mazowieckiego i małopolskiego.  
Z naszego zaproszenia skorzystały 54 szkoły, w których pod okiem opiekunów kół wolontariatu, uczestnicy 
dostrzegli wokół siebie potrzebujących: rówieśników, dzieci, seniorów, biednych, chorych, samotnych, 
niepełnosprawnych oraz utalentowanych. 

Okazało się, że pomagać można w każdym wieku! :) I ta pomoc ma konkretną twarz.  
 

 

I Ty możesz zostać wolontariuszem, a potrzebującego nie trzeba daleko szukać, rozejrzyj się wokół siebie 
i nie zastanawiając się długo, zacznij ćwiczyć swą bezinteresowność. Zaproś do tego przyjaciół, bo pomaganie 
to satysfakcjonujący sport dla każdego.  
 

 

 

 
 
 
 



 
Trening DONANDI – Jak?  

 

 
 

Przedstawiamy wam „alfabet projektowania treningu donandi”, który powstał na wzór etapów 
naszego projektu: 
 

 

A. REKLAMA Pierwszą fazą projektu była promocja graficzna w Internecie, na ulotkach, w postaci 
materiałów reklamowych do szkół. Przyniosły one oczekiwane rezultaty, wzbudzając zainteresowanie 
wśród nauczycieli i uczniów.  
 
A WIĘC REKLAMA TO IDEALNY POCZĄTEK, BY DOWIEDZIEĆ SIĘ O TYM, ŻE BEZINTERESOWNOŚĆ 
MOŻNA TRENOWAĆ. Jest to też sposób na pozyskanie nowych wolontariuszy. 
 
 

 

 

B. LIDERZY Po atrakcyjnej zachęcie graficznej nadszedł czas, by wkroczyli doświadczeni w pracy z 
młodzieżą i w wolontariacie trenerzy, którzy poprzez warsztaty, szkolenia oraz własny przykład 
pomogą wyłonić szkolnych liderów i zachęcą młodych do udziału w akcjach.  
 
BY SKRÓCIĆ DROGĘ DO EFEKTYWNEGO TRENINGU BEZINTERESOWNOŚCI, NAJLEPIEJ SKORZYSTAĆ Z 
DOBRYCH RAD DOŚWIADCZONEGO TRENERA UCZESTNICZĄC W JEGO WARSZTATACH.  
 

 

 



C. DZIAŁANIE Przyszedł czas na samodzielne dostrzeganie przez wolontariuszy potrzeb wokół siebie i 
reagowanie na nie dobrowolnym działaniem. Przez cały ten czas podopieczni projektu mogli liczyć 
na nasze wsparcie: mailowe, telefoniczne, osobiste. Działo się dużo, pięknie, wzruszająco, budująco. 
Aż serce rośni! A serce to główny mięsień trenowany przez donandi (bezinteresowność).  
 
PO UWRAŻLIWIENIU NA POTRZEBY INNYCH PRZYCHODZI CZAS NA SAMODZIELNE DZIAŁANIE.  
 
 

 

 

D. DOKUMENTACJA By podjętego dobra nie chować pod korcem uczestnicy projektu mieli za zadanie 
dokumentować swoje działania w postaci krótkich filmików, prezentacji. Udało nam się uruchomić 
na platformie YouTube kanał Koło Nas, na którym umieszczaliśmy materiały nadsyłane przez szkoły. 
Statystyki kanału wskazują, że w okresie 28. 05. 2022 – 31. 12. 2022 nasze filmy obejrzało ponad 
13700 osób! To o wiele więcej niż początkowo zakładaliśmy. A te statystyki stale rosną. 
Zaprezentowane nagrania motywowały do dalszego działania uczestników, ale i zarażały chęcią 
pomagania nowe osoby. Uświadamiały także jak wiele dobrego dzięki nim dzieje się wokół i że nie 
sposób tego o tak przerwać.  
 
NIEFORTUNNE SYTUACJE PAMIĘĆ ŁATWIEJ PRZYWOŁUJE NATOMIAST TO SUKCESY MOTYWUJĄ DO 
DALSZEJ PRACY, TRENINGU, DLATEGO WARTO JE ZAPISYWAĆ, BY MOBILIZOWAŁY DO CODZIENNYCH 
ĆWICZEŃ. 
 
 
 

E. KONKURS. Udział w zawodach dostarcza adrenaliny nie tylko zawodnikom, ale i kibicom, dlatego 
członkom szkolnych kół wolontariuszy zaproponowaliśmy udział w konkursie promującym wolontariat. 
Dostaliśmy 19 prac, z czego jury wyłoniło 5 nagród głównych i 5 wyróżnień.  
 
PRZEŚCIGANIE SIĘ W BEZINTERESOWNOŚCI TO CHYBA JEDYNE ZAWODY, W KTÓRYCH KAŻDY WYGRYWA 
A I TAK EMOCJE POTRAFIĄ SIĘGAĆ ZENITU. 
 
 
 
F. GALA 12 grudnia 2022 r. Auli Uniwersytetu Ekonomicznego w Krakowie odbyła się gala młodych 
wolontariuszy. Spotkanie otworzył JM Rektor Uniwersytetu Ekonomicznego w Krakowie dr hab. 
Stanisław Mazur, po czym odczytano list, który do uczestników gali skierował Wawrzyniec Roch Kowalski 
Zastępca Dyrektora Departamentu Wychowania i Edukacji Włączającej MEiN. Na galę przybyło 115 
uczestników wraz z nauczycielami, pozostali uczniowie mogli oglądać transmisję na żywo. Podczas 
spotkania wręczono nagrody, przeprowadzono warsztaty osobno dla uczniów, osobno dla nauczycieli 
oraz pozostawiono czas na integrację między szkołami podczas wspólnego posiłku.  
 
SPOTKANIE, ZAUWAŻENIE STARAŃ, DOCENIENIE PRACY WOLONTARIUSZY MAJĄ NIEZASTĄPIONĄ 
WARTOŚĆ W TRWANIU W PODJĘTYM WYZWANIU, TRENINGU. 

 

Trening czyni mistrza, mówimy. Ale nie od razu, często nie bez zniechęcenia. Podobnie jest z  
bezinteresowną pomocą. Na naszej drodze zdarzają się przeszkody, lecz gdy mamy odpowiednią 
motywację, to pozwala nam ona na wytrwanie w działaniu, czego każdemu serdecznie życzymy. A dzięki 
uprzejmości jednej z opiekunek koła wolontariatu udostępniamy Wam jej osobiste inspiracje do tego, 
jak zadbać o odpowiednie bodźce do gimnastykowania swojej bezinteresowności. 

 



 

 
 
 
 
 
 



Trening DONANDI – Co?  
 

 
 

Przekazaliśmy już wiedzę, jak planować trening donandi, o czym pamiętać, na co zwrócić szczególną 
uwagę, ale nie podaliśmy jeszcze, jakiego rodzaju ćwiczenia wykonywać. Ponieważ ta gimnastyka zależy w 
zupełności od WAS. Możecie dołączyć się do już istniejących ogólnopolskich akcji, jak na przykład góra grosza, 
kredkobranie i tym podobne. Ale możecie, a nawet zachęcamy Was do tego, aby rozejrzeć się wokół siebie, 
dostrzec potrzeby i odpowiedzieć na nie na miarę swoich możliwości. Zróbcie rozeznanie w swoim 
najbliższym środowisku, czy może komuś potrzebna jest zbiórka, a może brakuje mu zdolności i Wasz talent 
poprawi jego jakość życia albo zwyczajnie wystarczy mu czas z Wami. Mapa myśli “co?“ jest bankiem 
propozycji z podjętych przez uczestników projektu działań w tych 3 zakresach. To pewnie nie wszystkie 
możliwości, ale jest ich na tyle i są tak wszechstronne, że każdy znajdzie ćwiczenie dla siebie, choćby na 
rozgrzewkę ;) 

W treningu donandi nie ma gorszych lub lepszych ćwiczeń. Kryterium ich doboru jest Twoje mocniej 
bijące serce i potrzeba, na którą chcesz odpowiedzieć. Co więc powiesz na: 
 

 

 Zbiórki: nieużywanych telefonów; środków czystości, ubrań, kocy, przyborów szkolnych; baterii, 
zakrętek, makulatury, żołędzi i orzechów,…? 
 

 Podzielenie się swoim talentem: muzycznym, plastycznym, aktorskim, organizatorskim, kulinarnym, 
sportowym,…? 
 

 Oddanie innym skrawka swojego wolnego czasu i przeznaczenie go na: rozmowy, pomoc, wspólne 
świętowanie, akcje…? 

 

 

 



Trening DONANDI – Gdzie?  

 
 
 
 

 

 
 

 
 
Zapytacie pewnie, gdzie trenować wolontariat? Uczestnicy projektu znaleźli koło siebie następujące 

miejsca ćwiczeń: szkolny korytarz, świetlica, biblioteka, klasa, media społecznościowe, blok, przedszkole, 
dom seniora, dom pomocy społecznej, hospicjum, Fundacja, bank żywności, placówka wsparcia dziennego 
harcerstwo, ośrodek szkolno-wychowawczy, oratorium, YouTube, a nawet misje.  
 

Te przykłady i Tobie pomogą odnaleźć drogę do podobnych miejsc w Twojej okolicy. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Trening DONANDI – Po co?  
 

 

 
 

Nasz projekt powstał między innymi jako prewencja zdrowia psychicznego wśród dzieci i młodzieży. 
Miał za zadanie podnieść zaradność życiową, zachęcić do podejmowania wyzwań i podnoszenia się z 
porażek; stworzyć przestrzeń do rozwijania empatii, współpracy, kompetencji, postaw prospołecznych by 
zaprocentowało to wzmocnieniem filarów poczucia własnej wartości.  
 

Doświadczenia wolontariuszy zawarte w filmikach konkursowych, opisane w ankietach utwierdziły 
nas w podjętej drodze, dlatego oferujemy ją dalej jako trening donandi i gwarantujemy efekty utrwalone 
na długo w pamięci, w przyjaźniach, a przede wszystkim głęboko w sercu.  
 

Bardzo poruszyły nas wypowiedzi uczniów, zebrane na koniec projektu. Sami zobaczcie kilkanaście 
wybranych odpowiedzi. 
 

 

Odpowiedzi Uczestników projektu na pytanie Co wolontariat zmienił w Twoim życiu? 

 

 Zmienił moje patrzenie na samotność, ile w mojej okolicy na moim osiedlu jest ludzi samotnych, 
schorowanych, potrzebujących kontaktu z innym człowiekiem, ludzi pełnych historii. 
 

 Zaczęłam zwracać uwagę na moje otoczenie i zauważyłam więcej problemów w życiu każdego. 
 

 Pokazał, jak nawet mała pomoc może zmienić ludzkie życie. 
 

 Stałam się otwarta na nowe perspektywy i pozwoliło mi się to rozwinąć. 
 



 Satysfakcja z robienia czegoś dobrego, poznawanie wspaniałych ludzi, większą otwartość. 
 

 Zintegrował mnie z innymi ludźmi. 
 

 Zmienił to, że niedawno uświadomiłam sobie że nie ma sytuacji bez wyjścia. 
 

 Dużo się zmieniło, od podejścia do ludzi nawet do samej siebie. Kiedyś bym przeszła o obojętnie 
koło starszej Pani, która nosi zakupy teraz od stażu jak zauważane taką osobę podejdę i zapytam, 
czy potrzebuje pomocy. 
 

 Jestem coraz bardziej kreatywna w pomaganiu. Niszczy mój egoizm. 
 

 Nowe znajomości, współpraca z innymi, więcej zrozumienia dla innych. 
 

 Jestem bardziej zorganizowana i czuje większą radość z życia. 
 

 Dowiedziałam się że pomoc bez dostawania wynagradzania jest o wiele bardziej wartościowa 
(według mnie) i daje więcej satysfakcji z wykonanej pracy. 

 

 Nauczyłem się działać w grupie 
 

 Wolontariat, oprócz tego, że niesie ze sobą bezinteresowną pomoc, może być drogą do zawarcia 
nowych znajomości, czy też szansą na zdobycie nowych umiejętności. Za całą pewnością można 
powiedzieć, że to inwestycja w samego siebie. 

 

 Więcej pomagam innym bezinteresownie. 
 

 Stałam się większą optymistką 
 

 Poznałam wiele nowych osób. Zaczęłam rozumieć, że życie nigdy nie było i nie będzie idealne. 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Trening DONANDI – Co dalej?  
 

 

 
 

Okazuje się, że wolontariat może być sposobem na życie, a pomaganie bywa zaraźliwe :-) 
Korzystając z tej zależności kibicujemy wszystkim chętnym do gimnastykowania swojej bezinteresowności.  
 

Apelujemy do bycia sobie nawzajem wsparciem, inspiracją kontynuując to, co wspólnie 
zapoczątkowaliśmy. Dbajmy o kondycję razem. 

 

Relacje, które między nami powstały zaowocowały pomysłami na dalszą współpracę w postaci warsztatów, 
nagrań przedstawień, pomocą przy wakacyjnych obiadach, zbiórkami telefonów, oferowaniem drugiego 
życia książkom… Skoro kooperacja między szkolnymi kołami wolontariatu z różnych województw a 
Stowarzyszeniem Latarnia (autor projektu) jest tak obiecująca, to o ile efektywniejsza może okazać się 
konsolidacja między bliskimi sobie szkołami.  
 

Propozycja połączenia sił wyklarowała się podczas rozmów, o tym, jak usprawnić dalsze działania. 
Dyskutujący nauczyciele zasugerowali także jako pomocne wprowadzenie indeksu wolontariusza, oddanie 
więcej przestrzeni na inicjatywę wolontariuszy i skupienie się w działaniu na bliskim otoczeniu. Poprosili o 
kontynuowanie warsztatów o wolontariacie i otwartości na innych oraz pozostawienie platformy YouTube. 
Wyrazili także otwartość na kwartalne spotkania. 
 

Odpowiedzi Uczestników projektu na pytanie  
Jakie według Ciebie akcje charytatywne są najbardziej potrzebne? 

 

 

 Według mnie najbardziej potrzebne akcje charytatywne to pomoc osobom starszym lub młodszym w 
szkołach specjalnych. Wiele dzieci ze szkoły specjalnej by się ucieszyło, że ktoś ich odwiedził w szkole. 
Osoby starsze by się czuły ważne. Bo wiele osób starszych nie ma nikogo z rodziny już i czują się 
samotni. 



 Myślę, że te dla chorych ludzi np. w szpitalach. 
 

 Zbiórki żywności i środków higienicznych dla potrzebujących, świąteczne paczki, ponieważ dają dużo 
radości, zbiórki karm i koców dla zwierząt w schroniskach. 

 

 Pomagające osobom zmienić swoje życie na lepsze. 
 

 Pomaganie planecie. 
 

 Pomaganie osobom niepełnosprawnym oraz z różnymi chorobami, pomaganie zwierzakom. 
 

 Na pewno będzie to zbiórka ubrań lub żywności dla najbardziej potrzebujących, bo sama byłam w 
takiej sytuacji. 

 

 Pomoc dla hospicjum dziecięcego oraz dzieciom i zwierzętom na Ukrainie. 
 

 Pomoc w nauce i odrabianiu lekcji uczniom z młodszych klas. 
 

 Dzień sekretnego przyjaciela. 
 

 Spotkania z innymi wzajemnie. 
 

 Klub mediatora 
 

 Euro targi 
 

 Wszystkie akcje są potrzebne, każda ma swoją wartość od zbierania groszy do zbierania dużej ilości 
papierowych pieniędzy. 

 

 Wszystkie akcje charytatywne są potrzebne oraz ważne. 
 

 

Mamy nadzieję, że wśród akcji, które zaplanujecie w Waszych szkołach znajdziecie miejsce i czas na 

współpracę ze Stowarzyszeniem Latarnia.  

1. Bardzo chętnie będziemy dalej udostępniać filmiki z Waszych akcji i promować szkolny 

wolontariat. 

2. Raz na kwartał Szymon zaprasza wolontariuszy na spotkanie online, będzie trochę zajęć 

warsztatowych, trochę „giełdy pomysłów”, a najwięcej dzielenia się doświadczeniami  .  

3. Chętnie udostępnimy linki do transmisji przygotowanych prze Was przedstawień, koncertów. 

4. Może zorganizujemy wspólnie zbiórkę konkretnych produktów dla podopiecznych naszego 

Stowarzyszenia. 

5. Wspólne akcje charytatywne 

 

I inne Wasze propozycje  

 

Bardzo dziękujemy, ekipa projektu „Wolontariat – jak mięśnie- trzeba codziennie trenować!” 


