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Wstep

Przekazujemy w Twoje rece Kompendium Liderki, poradnik antywypalenio-
wy dla spoteczniczek i aktywistek, ktéry powstat jako zwienczenie pracy

w projekcie ,Bohaterki Codziennosci - kobiety w trzecim sektorze”. Ta
publikacja jest ostatnim etapem projektu.

Dtugo zastanawiaty$Smy sie nad tym, jak mozemy prawdziwie doceniaé
kobiety trzeciego sektora. Po miesigcach pracy koncepcyjnej powstat
projekt ,Bohaterki Codziennosci - kobiety w trzecim sektorze”, ktéry jest
odpowiedzig na biezgce wyzwania spoteczniczek i aktywistek. Od poczatku
celem projektu jest uznanie kobiet w ich codziennej pracy i takie wsparcie,
by mogty skuteczniej wspdtpracowad i oddziatywaé na swoje organizacje,
spotecznosc lokalng i otoczenie m.in. sotectwa, gminy, powiaty, instytucje
samorzadowe/kultury.

Juz teraz wiemy, ze ten projekt bedzie kontynuowany. Nie
tylko spotkat sie z bardzo szerokim przyjeciem, ale takze
udowodnit potrzebe istnienia dziatan wzmacniajgcych
kobiety w organizacjach pozarzgdowych.

Kobiety stanowig ponad 70% trzeciego sektora. Pracuja, dziataja, petnia réz-
ne funkcje w bardzo wielu dziedzinach zycia spotecznego. Czesto za bardzo
niskie wynagrodzenie (lub bez wynagrodzenia) i przy olbrzymim zaangazo-
waniu czasowym, emocjonalnym. W projekcie przypominaty$my, ze by méc
pomagac innym, liderki same réwniez potrzebujg wsparcia - spotecznosci,
samorzadu, innych organizacji. Nie zapominaty$my, jak wazna jest solidar-
nosc¢ kobiet i olbrzymia potrzeba doceniania siebie nawzajem. Z kazdym ko-
lejnym wydarzeniem widziatySmy, ze w matych miejscowosciach aktywistki
poruszajace tematy tabu, takie jak: kwestie przemocy wobec kobiet czy pra-
wa do aborcji, sa samotne w swoich odwaznych dziataniach. Nie mozemy
tez pomijac tej serdecznosci i wspierania sie kobiet wzajemnie, budowania
partnerstw i zmiany rzeczywistosci, zarowno matymi, jak i duzymi krokami.

Te podréz rozpoczety$my badaniem jako$ciowym (w maju i czerwcu 2022)

i opublikowanym raportem, ktéry caty czas mozna pobrac na stronie
https:/bohaterkicodziennosci.org.pl/start/raport/. Celem badania byto
przede wszystkim zdiagnozowanie najwazniejszych potrzeb i wyzwan spo-
teczniczek, aktywistek i kobiet pracujacych w organizacjach pozarzadowych
na Pomorzu po to, by jak najlepiej dopasowac do nich rodzaj wsparcia.

Dziatania, ktore realizowaty$my w projekcie - warsztaty, konsultacje, wspar-
cie psychologiczne, czy coachingowe byty nasza odpowiedzig na wyzwania

wynikajgce z raportu. Publikacja, ktérg wtasnie czytasz, to kontynuacja na-

szych dziatan, ktéra ma dac Ci czastke $Swiatta w trudniejszych momentach

i doda¢ wiatru w zagle do Twoich inicjatyw i pomystow.

Gratulujemy Ci odwagi siegniecia po te publikacje! Zatrzymanie sie i spoj-
rzenie na swoje zycie (zarowno zawodowe jak i prywatne) nie jest proste.
Wziecie odpowiedzialnosci za swoje zycie i swoje samopoczucie tym
bardziej. A Ty wtasnie czytasz te stowa, czyli podjetas decyzje, ze moze
chcesz inaczej? Moze szukasz inspiracji? Moze chcesz poczué, nad ktérymi
obszarami Twojego zycia chcesz sie pochyli¢?

Jednoczes$nie chcemy bardzo mocno podkreslié, ze ten poradnik jest zbio-
rem dziatan, ktére mogg pomaéc przeciwdziata¢ wypaleniu, moga poméc Ci
sie zatrzymad i zreflektowaé nad miejscem, w ktérym jestes, ale nie zastapia
terapii ani wsparcia drugiej osoby. Bardzo zachecamy do siegania po pomoc,
szczegdlnie, jesli bedziesz juz odnajdywac sie w objawach opisanych w nie-
ktérych rozdziatach. Bazujemy na rekomendacjach i wnioskach uczestniczek
projektu oraz wtasnych doswiadczeniach. Chcemy by¢ Twoimi towarzyszka-
mi w drodze, ale nie zastgpimy terapii. Pamietaj, ze sg specjalistki i specja-
lisci gotowi pomadc i towarzyszy¢ w trudnych momentach. Nie musisz by¢
sama. A jezeli nie wiesz, gdzie szukac¢ profesjonalnej pomocy, odezwij sie

- na pewno znajdziemy odpowiednie wsparcie.

Zapraszamy Cie takze do tego, abys wzieta z tej publikacji to, czego dzi$
potrzebujesz. Mozesz do niej wracaé, mozesz wydrukowac ¢wiczenia, ktore
Cie poruszaja, mozesz przygladac sie temu, jak zmieniajg sie Twoje odpo-
wiedzi, a moze tylko (lub az) jedno ¢wiczenie zainspiruje Cie na tyle, Ze to
wystarczy. To Twoja podréz. Dziekujemy, ze ruszasz w nig razem z nami.



Efekty projekiu

Ostatnie dwa lata pracy przyniosty mnéstwo znajomosci, przemyslen
i wnioskow.

Gdy zaczynaty$my projekt, jedynie nieSmiato marzytyémy o efektach, ktére
przyniesie. A przyniost wiele. Kampania spoteczna ,Bohaterki Codziennosci’
zapoczatkowata dyskusje o olbrzymiej roli dziatan organizacji pozarzado-
wych i kobiet, ktére w znacznej mierze tworzg i organizujg dziatalno$¢ spo-
teczng w Polsce. Nasze dziatania jako pierwsze w Polsce docenity spotecz-
niczki i aktywistki, pokazujac, ze to wtasnie my - kobiety organizujemy zycie
spoteczne i zmieniamy nasze mate ojczyzny kazdego dnia bez wielkich stéw
i nagrod. Czujemy jednak, ze najcenniejszym efektem jest wzrost poczucia
wtasnej wartosci wérdd uczestniczek projektu.

)

W ramach kampanii spotecznej zorganizowatysmy 13 wystaw Bohaterek
Codziennosci, w: Malborku, Starogardzie Gdanskim, Kwidzynie, Stupsku,
Sopocie, Sztumie, Koscierzynie, Tczewie, Pucku i w trzech lokalizacjach
Gdanska przy wspétpracy z lokalnymi samorzadami, organizacjami pozarza-
dowymi, instytucjami kultury i przede wszystkim samych

Bohaterek Codziennosci.

Nagratysmy 10 odcinkéw podcastu, w ktérym nasze Bohaterki
Codziennosci dzielity sie swoimi do$wiadczeniami, przemysleniami i planami
na przysztosé. Wszystkie sa dostepne na stronie https:/bohaterkicodzien-
nosci.org.pl/bohaterki/ oraz w aplikacji Spotify.

Przeprowadzity$Smy cztery dwudniowe Warsztaty Mocy, podczas ktérych
uczestniczki:

e  kontaktowaty sie ze swoim ciatem i emocjami, pracujac nad
adekwatnym stawianiem granic i uczac sie, jak zabra¢ gtos bez
poczucia wstydu i winy,

e uczyty sie, jak mowic o sobie dobrze i inspirowac inne osoby do
tego samego,

e uczyty sie rozpoznawac swoje strategie zachowania w stanie
zmeczenia, wypalenia i niedocenienia oraz jak zrobi¢ krok do
dbania o swdj dobrostan fizyczny i psychiczny,

e  poznawaty swoje wewnetrzne krytyczki, przekonania oraz nie
wyrazone potrzeby i podczas rozmowy z nimi odkrywaty jak
moga wspierad, a nie odbiera¢ moc kiedy siegajg po swoje,

e poznawaty 6 mitéw dotyczacych wrazliwosci wedtug Brené
Brown.

Praca grupowa daje najlepsze wyniki, gdy towarzyszy¢ jej
moze praca indywidualna, dlatego tez w projekcie przewi-
dziatySmy indywidualne wsparcie psychologiczne ,,Dodaqj
sobie sity” dla tych, ktére chciaty bardziej zanurzyé sie

w sobie. Byé moze byty zmeczone pomaganiem innym,
miaty poczucie wypalenia aktywistycznego, chciaty
pouktadaé swoje priorytety prywatne i zawodowe, bra-
kowato im sit i odwagi do wprowadzenia zmian w swojej
organizaciji, czy nie wiedziaty, jak mogg zadbaé o siebie

i swoje potrzeby. tgcznie psycholozki wspotpracujgce

w ramach projektu ,,Bohaterki Codziennosci - kobiety

w trzecim sektorze” udzielity 60 godzin wsparcia indywi-
dualnego. Dodatkowo uczestniczki projekiu mogty skorzy-
staé ze wsparcia specjalistek i specjalistow w obszarach
zwiqgzanych z zarzqgdzaniem organizacjg, prawnego,
tworzenia strategii dla organizacji czy budowania strategii
komunikaciji. Cze§¢ uczestniczek brata udziat w grupie
mastermind i miata dostep do narzedzi wspierajgcych
dziatania komunikacyjne w ich organizacjach - tgcznie
ponad 140 godzin wsparcia.

Dla kogo jest ten poradnik?

Zyczymy sobie, aby z tej pozycji skorzysta¢ mogta kazda kobieta dziatajaca
spotecznie i pracujaca w trzecim sektorze. Mozliwe, zZe niektore tresci, ktore
tu znajdziesz, juz bardzo dobrze znasz. Mozliwe, ze niektdre zaskoczg Cie
albo wprowadza nowg perspektywe, sktonig do refleksji. Nie oczekujemy,
ze kazda osoba korzystajagca z tej pozycji zmieni swoje zycie. Bardziej zalezy
nam na tym, aby zainspirowac Cie do zatrzymania sie na chwile i regular-
nego zagladania w gtab siebie i sprawdzania, jak sie masz. Czy nadal masz

z czego dawad, czy Twoje zasoby moze juz s3 na wyczerpaniu? Jesli sie



wyczerpaty, to rekomendujemy zatrzymanie sie i uzupetnienie paliwa. Jesli
natomiast nadal masz z czego dawad, to dziataj! Kibicujemy!

Wez z tej pozyciji to, co chcesz, co do Ciebie wota i na co jestes gotowa.

Jednak gdybysmy miaty podsumowaé to, dla kogo jest ta
pozycja, to mogtybysmy opisaé¢ to nastepujgco:

e dla liderek spotecznych - tych uswiadomionych, ktére w tym
kierunku chca sie rozwijac i zdajg sobie sprawe z tego, ze tylko
gdy sg mocne, mogg dziata¢;

e dla aspirujgcych liderek organizacji pozarzagdowych, tych, ktére
moze dzis sie tak nie czuja, ale ich dziatania sprawiaja, ze tymi
liderkami juz sa, albo sie staja; dla kazdej kobiety dziatajacej
w trzecim sektorze, ktéra moze dostrzega w sobie objawy wy-
palenia, moze czasami sie niepokoi swoim stanem psychicznym,
chce swiadomie przeciwdziata¢ wypaleniu;

e dla kazdej kobiety, ktdra juz doswiadcza wypalenia zawodowego;

e w konhcu ten poradnik jest dla kazdej bohaterki codziennosci,
ktéra kazdego dnia dziata, realizuje projekty, angazuje sie akty-
wistycznie, dba o innych - to nasz manifest dbania o siebie, by
z tego miejsca dziata¢ dla innych!

W tej publikacji widzimy tez wartosc¢ dla innych grup, bo nasz poradnik
moze by¢ przeznaczony dla szerokiego grona odbiorcéw i odbiorczyn zain-
teresowanych tematyka organizacji pozarzadowych oraz rozwoju umiejet-
nosci przywddczych:

e  pracowniczki, pracownicy, wolontariuszki i wolontariusze NGO,
moga znalez¢é w ksigzce wskazéwki i inspiracje,

e czytelniczki i czytelnicy spoza sektora NGO, ktdrzy chcieliby
lepiej zrozumie¢, jak dziatajg organizacje pozarzadowe,

e o0soby dazace do aktywnego zaangazowania sie w dziatalnos$¢
spoteczng, mogg znalez¢ w tej ksigzce cenne informacje i inspi-
racje, a przede wszystkim lepiej zrozumie¢, jak wspierac kobiety
trzeciego sektora.

Warto podkreslic, ze niniejsza publikacja moze by¢ przydatna zaréwno dla
0s0b, ktére dopiero rozpoczynaja swojg przygode z organizacjami pozarza-
dowymi, jak i dla tych, ktérzy posiadajg juz doswiadczenie w sektorze NGO
i daza do doskonalenia swoich umiejetnosci liderskich.

Co znajdziesz w Srodku?

Projekt Bohaterki Codzienno$ci wielowymiarowo wspiera kobiety pracujgce
w trzecim sektorze i taki jest tez ten poradnik - wielowymiarowy.

W tej publikacji znajdziesz przede wszystkim:

e troche teorii, ale tylko niezbednej do wyjasnienia pojec, ktorymi
sie postugujemy lub przytoczenia definicji, ktdre pozwalajg lepiej
zrozumiec to, co chcemy Ci przekazag;

e kontakty i adresy - szczegdlnie do Up Foundation ktéra wspiera
i zawsze chetnie odpowie na pytania, czy zorganizuje sesje kon-
sultacyjne, podczas ktérych mozna dowiedzie¢ sie wielu cieka-
wych informacji na temat dziatania organizacji;

e linkii QR kody - zamieszczamy je tam, gdzie sg dodatkowe ma-
teriaty do postuchania lub poczytania;

o sylwetki i krétkie historie Bohaterek Codziennosci, kobiet wybra-
nych w projekcie, ktére reprezentujg wszystkie kobiety dziatajace
w trzecim sektorze;

e duzo ¢wiczen i miejsce na prace wtasng - nasza intencjg byto
to, abys pracowata z tg publikacja, dlatego tez zapraszamy Cie
do zapoznania sie z ¢wiczeniami, ale tez do robienia ich, na co
znajdziesz miejsce po kazdym z ¢wiczen.
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»,Podroz liczgca
tysigce mil roz-
poczyna sie od
pojedynczego
kroku”
Konfucjusz

Zanim pojdziemy dalej
- fundamenty

Zdajemy sobie sprawe. ze niektére pytania wywotajg w Tobie wiele mysli,
niewygode, moze troche niepokoju. Przyjrzyj sie temu. Pamietaj, ze jesli po-
czujesz, ze potrzebujesz pomocy czy wsparcia, skorzystaj z niego. Najlepsze
moze okazac sie wsparcie psychologiczne lub coachingowe.

W tej czeSci zapraszamy Cie do zatrzymania sie i spraw-
dzeniaq, jak jest u Ciebie dzisiaj. Proponujemy Ci kilka
¢wiczen, dzieki kiéorym ocenisz, w jakim miejscu jestes,
co dzi§ masz, z czego jestes zadowolona, a moze gdzie
zaczyna Ci by¢ niewygodnie. Te ¢wiczenia sq dla Ciebie
i gorgco zachecamy do ich robienia.

Dobrej podrozy!
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Liderko spoteczna
- kim jeste§?

Kim jest liderka spoteczna? Napisz swoja definicje:

Teraz spojrz na swoja definicje i odpowiedz, czy Ty czujesz sie
liderka spoteczng? Co powoduje, zZe sie nig czujesz, a co, ze sie nie
czujesz? Czy chcesz sie nig czué¢? Co mozesz dzis zrobic¢, aby przybli-
zyc¢ sie do tego, jak chcesz sie czué¢ w tym obszarze?

14

Liderka spoteczna 1o oso-

ba, ktora posiada zdolnosci

i cechy, ktore umozliwiajqg jej
wptywanie na innych oraz mo-
bilizowanie ich do dziatania
w celu osiggniecia wspoinych
celow spotecznych.

Moze dziataé w réznych dziedzinach zycia spotecznego,
takich jak polityka, organizacje non-profit, edukacja, czy
inne obszary, gdzie zaangazowanie spoteczne ma istotne
znaczenie. Ponizej znajdziesz pewne cechy (ale nie jest to
liczba skonczona), ktore opisujq liderke (nie tylko spotecz-
ng) i sq to:

Wizjonerstwo: liderki majg zwykle wyrazna wizje przysztosci lub
celéw spotecznych i potrafig jg efektywnie komunikowad innym.

e  Empatia: zrozumienie, wspotczucie i czesto wspbétodczuwanie
wobec potrzeb i aspiracji innych oséb, co pomaga budowa¢ za-
ufanie i lojalno$¢ w grupie, ale tez zauwazac potrzeby spoteczne.

e Autentycznos$¢: pozadana cecha kazdej liderki, nie tylko spo-
tecznej, jest wierna swoim wartosciom i postepowaniu zgodnie
Z nimi, co buduje zaufanie innych.

e  Komunikatywnos$¢: liderka spoteczna potrafi skutecznie komu-
nikowac swoje idee i przekazywac swojg wizje spotecznosci,
grupie lub organizacji.

e Zdolnosci organizacyjne: szczegélnie umiejetnos¢ planowania,

koordynowania dziatan i zarzadzania zasobami w celu osiggniecia
okreslonych celéw spotecznych.

15



e Motywowanie innych do zmiany: liderka spoteczna inspiruje
innych do dziatania i zaangazowania sie w rozwigzywanie proble-
moéw spotecznych.

e  Otwarto$¢ na wspodtprace: szczegdlnie gotowos¢ do wspodtpracy
Z réoznymi grupami spotecznymi i organizacjami w celu osiggnie-
cia wspdlnych celéw.

e Rozwijanie siebie: liderka stale sie uczy - nie z miejsca niewystar-
czajacej wiedzy, ale z pragnienia wzmacniania kompetencji, by
jeszcze lepiej wprowadzad zmiany spoteczne.

Liderki spoteczne czesto angazujqg sie w dziatalnosé
charytatywnq, dziatalno$é na rzecz ochrony srodowiska,
walke z niesprawiedliwosciami spotecznymi, edukacje czy
inne inicjatywy, majgce na celu poprawe warunkoéw zycia
spotecznego.

Ktore cechy juz opisujg Ciebie, a ktére chciatabys$ w sobie rozwijac?
Jakie cechy dodasz do tej listy?

16

Kim jest Bohaterka
Codziennosci?

Podaj swoja definicje Bohaterki Codziennos$ci. Jakie ma cechy? Jak
Ci sie kojarzy?

Bohaterki Codziennosci sq wszedzie. Dzi§ prawdopodob-
nie to moze co druga kobieta, ktéra duzo czesciej bedzie
dziatata na rzecz innych oséb, swojej rodziny, swoich
bliskich, pracodawcy, dzieci, na rzecz lokalnej spoteczno-
§ci i w wielu innych obszarach, a swoéj interes zostawi na
drugim planie.

Czesto, gdy styszymy ,bohaterka” szukamy odniesienia do spektakularnych
czynnosci, osiggniec czy poswiecen. Dodanie do tego pojecia stowa ,co-
dzienno$¢” oswaja ten termin i odnosi sie do zwyktych, a jednak niezwy-
ktych kobiet, ktore podejmujg codzienne dziatania lub wykazujg cechy, ktére
mozna uwazac za godne podziwu. Bohaterki Codziennosci to osoby, ktére
W swoim zyciu i pracy wykazujg sie odwaga, empatia, zaangazowaniem spo-
tecznym lub innymi pozytywnymi cechami, ktére przyczyniaja sie do dobra
ludzi lub spotecznosci. Te osoby niekoniecznie muszg wykonywac niesamo-
wite czyny czy dziata¢ na duzg skale, ale ich dziatania i postawa wptywaja
na poprawe zycia innych ludzi w codziennych sytuacjach. Bohaterkami
codziennosci na pewno okreslamy kobiety dziatajgce w trzecim sektorze,
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ale mogg to by¢ takze na przyktad nauczycielki, ktdre inspirujg i wptywaja
na rozwoj swoich ucznidw, wolontariuszki, ktére pomagaja potrzebujacym
w lokalnych spotecznosciach, opiekunki oséb starszych, ktére troszcza sie
o swoich bliskich, lub kazda osoba, ktéra czyni dobro w swoim otoczeniu
dbajac o potrzeby innych.

Idea Bohaterek Codziennosci podkresla, ze kazda z nas
jest bohaterkg w swoim wtasnym kontekscie, niezaleznie
od zawodu czy pozycji spotecznej, poprzez codzienne
dziatania i postawe wobec innych.

Zatem jakie cechy majqg Boha-
terki Codziennosci? (lista oczy-
wiscie nie jest wyczerpana!l)

Sg odwazne: bohaterki codziennosci nie boja sie stawiac czota trudno-
$ciom, nawet jesli nie sa to wielkie heroiczne czyny. Potrafig podejmowac
ryzyko, by pomaéc innym lub osiggnaé swoje cele, a przede wszystkim potra-
fig stanag¢ do dziatania i pociggnac za sobg innych ludzi.

Sg empatyczne: sg wrazliwe na potrzeby i uczucia innych ludzi. Potrafig
zrozumiec sytuacje innych oséb i chetnie udzielajg wsparcia i pomocy.

Bohaterki Codziennosci sq serdeczne i uprzejme wobec
innych. Czesto angazuja sie w dziatalno$¢ charytatywna lub wolonta-
riacka, prowadza wtasne organizacje pozarzadowe lub pracuja w takich
organizacjach.

Rozumiejqg problemy spoteczne: maja swiadomos¢ probleméw
spotecznych i dazg do ich rozwigzania.

Maja w sobie pokore: dziataja, nie oczekujac chwaty ani uznania za
swoje dziatania.
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Sqg zdeterminowanie: wiedza, ze dziatania spoteczne, to maraton, a nie
sprint, wiec nie poddaja sie tatwo w obliczu trudnosci. Sg gotowe do ciezkiej
pracy, aby osiggnac swoje cele i poméc innym.

Postepujg zgodnie z wiasnymi wartoSciami i zasadami:
sg uczciwe i godne zaufania.

Sqg inspiracjg dla innych: ich dziatania i postawa stanowia wzér dla
innych ludzi. Pokazuja, ze kazdy moze mieé¢ pozytywny wptyw na $wiat
wokot siebie.

Sq liderkami: w poprzednim ¢wiczeniu definiowaty$my pojecie ,liderki
spotecznej” i jesteSmy pewne, ze wiele z cech znalaztas w sobie. Bohaterki
Codziennosci czesto petnia role liderki w swoich spotecznosciach, organiza-
cjach czy grupach, motywujac innych do dziatania i wspierajagc ich rozwaj.

Stuzg innym: naturalna cecha Bohaterek Codziennosci jest gotowo$é¢ do

stuzenia innym. Niezaleznie od tego, czy pomagaja jednej osobie czy wielu,
ich dziatania majg na celu poprawe zycia innych ludzi i spotecznosci.

A Ty, w ktorych cechach widzisz siebie? Co dodasz do tej listy?
Ktore cechy chciatabys w sobie wzmacniacé?
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Monika
Jaskulska

KoScierzyna Aktywna Spotecznie
Stowarzyszenie Inicjatywa Pomorz/ze

Jej dziatania aktywistyczne i wolontaryjne sg skupione na pomocy dla
kobiet, przeciwdziataniu wykluczeniu spotecznemu i dyskryminacji, nawoty-
waniu do poszanowania praw cztowieka.

Aktualnie nie pracuje zawodowo, ale opiekunczo (opiekuje sie cérka z orze-
czeniem o niepetnosprawnosci) i aktywistycznie. Konczy studia pedagogicz-
ne i pisze prace dyplomowsg o aktywizmie feministycznym.

Dziata w ramach stowarzyszenia Inicjatywa Pomorz/ze ktérego jest
wspotzatozycielky. Pozyskata 3-letnie wsparcie na dziatalno$¢ femini-
styczng w ramach wspétpracy z Funduszem Feministycznym. W ramach
dziatalnosci stowarzyszenia jest zaangazowana w organizacje spotkan dla
kobiet z obszaréw pozatréjmiejskich. Feministka, osoba sojusznicza oséb
ze spotecznosci LGBTQ+, dodatkowo dziata w nieformalnym kolektywie
Koscierzyna Aktywna Spotecznie, ktdrego celem jest aktywizacja lokalnej
spotecznosci. Wspoétorganizatorka protestéw Strajku Kobiet w 2020 roku
i solidemo ,SOLIDARNI z Ukraing” w 2022 w Koscierzynie. Wyrdzniona
przez Fundacje Sapere Aude za podjecie dziatan pomocowych na rzecz
0s6b uchodzczych z Ukrainy.
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,ROb 10, cO mozesz,
tym, co posiadasz

i tam, gdzie jestes”
Theodore Roosevelt

Jak jest dzi§?
|dentyfikacja zasobdw.

Nie mozna zaplanowac¢ krokéw dziatania, nie przygladajac sie w pierwszej
kolejnosci temu, jak jest u Ciebie dzisiaj. W firmach nazywa sie takie dziata-
nia audytem, dlatego teraz zapraszamy Cie do zrobienia audytu osobistego.

Zasobami wewnetrznymi nazywamy wszystko to, co masz i czym mozesz
dysponowac. Moga to by¢: cechy charakteru, umiejetnosci, wiedza, talenty,
strategie dziatania, najwazniejsze wartosci czy przekonania.

Zasobami zewnetrznymi: pieniadze, ludzie, technologie, dobra materialne.
Zeby méc rozpoczaé prace na zasobach wtasnych, uswiadomi¢ sobie,

nad czym Twoim zdaniem musisz popracowac, przyjrzyjmy sie zasobom

wewnetrznym.

Odpowiedz na ponizsze pytania i zobacz, jak obiektywnie wyglada Twoj
punkt startowy.

Jaka jestes?
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Co sprawia Ci radosc¢?

Jakie s3 Twoje zyciowe cele? Czy s3 one jasno sformutowane?
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Jakie sa Twoje wartosci i przekonania? Jak je realizujesz w swoich
dziataniach?

Jakie umiejetnosci i talenty posiadasz? Jak je wykorzystujesz?
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Jakie sa Twoje stabe strony i obszary do poprawy? Czy pracujesz nad
nimi lub czy chcesz nad nimi pracowac?

Jakie s3 Twoje cele zawodowe? Czy s3 one zgodne z Twoimi celami
osobistymi?
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Jakie jest Twoje zdrowie fizyczne? Jak dbasz o swoje zdrowie
i kondycje?

Jakie jest Twoje zdrowie psychiczne? Jak dbasz o swoje samopoczucie
i nastrgj?
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Jakie jest Twoje zycie spoteczne? Czy utrzymujesz zdrowe relacje z in-
nymi ludzmi?

Jakie jest Twoje zycie finansowe? Czy masz plan finansowy i oszcze-
dzania na przysztosc¢?
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Jakie jest Twoje zycie duchowe? Jak rozwijasz sie w tym obszarze?

Jakie sg Twoje cele krétko- i dtugoterminowe? Jaki masz plan, aby je
osiggnac?
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Jakie wyzwania i trudnosci Cie spotykaja? Jakie kroki mozesz podjac,
aby je przezwyciezy¢?

Jakie s3 Twoje priorytety zyciowe? Czy spedzasz czas na rzeczach,
ktoére sa dla Ciebie najwazniejsze?
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Jakie kroki mozesz podja¢, aby osiggnac rownowage miedzy zyciem
zawodowym a osobistym?

Jakie sg Twoje plany na rozwijanie siebie w przysztosci?
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Z jakich Zzrédet wiedzy i wsparcia mozesz skorzystac, by osiggnac
swoje cele?

Teraz przyjrzyj sie odpowiedziom na te pytania. Docen
siebie za to, ze poswiecitas czas, by na nie odpowiedzieé.
Podziekuj sobie.

Jak sie czujesz po zrobieniu tego ¢wiczenia? Jaka zmiane zauwazasz?
Co mozesz wzigc z tego ¢wiczenia dla siebie na przysztos¢?

Jakie sg Twoje nawyki i rutyny codzienne? Czy przyczyniaja sie one
do Twojego rozwoju osobistego?
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sMotywacja jest
tym, co pozwala
Ci zaczqgé. Nawyk
jest tym, co po-
zwala Ci wytrwaé”
Jim Ryun

Motywatory - czy je znasz?

Co Cie motywuje do dziatania? Czy znasz swoje motywatory?

To, co pomaga nam wzmacnia¢ motywacje, to nawyki. A co Tobie po-
maga motywowac¢ sie w codziennych dziataniach? Jakie masz nawyki?
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Jakie nawyki mozesz wprowadzi¢, by wzmacniac siebie w codziennym

dziataniu?

To brzmi dumnie!
Z czego jeste§ dumna?

W literaturze mozesz spotkac sie z tym, ze ta cze$¢ zawarta jest juz
w pytaniach audytu osobistego. Celowo wyodrebnity$my jg jednak, aby$
mogta zastanowic sie nad tym, z czego jeste$ dumna.

Zatrzymanie si¢ i zapisanie nawet najmniejszych rzeczy
niech tworzy bank elementoéw, ktére bedqg Ci przypomi-
nagé, ile osiggnetas. Pamietaj, ze to Ty decydujesz, co
uwazasz za osiggniecie. Taka lista moze sie Swietnie
sprawdzi¢, gdy masz gorszy dzien lub gdy bedziesz so-
bie wmawiaé, ze zupetnie niczego nie osiggnetas.
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Zastanow sie i odpowiedz:
Jakie osiggniecia w swoim zyciu uwazasz za najwazniejsze?

Jakie cechy swojego charakteru szczegdlnie lubisz?
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Z jakich swoich cech jeste$s dumna?

Jakie umiejetnosci lub talenty posiadasz, ktére wyrdzniaja Cie sposrod
innych?
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W jakich obszarach Twojego zycia odniostas sukces lub dokonatas
pozytywnych zmian?

Jak osiggasz cele, ktére sobie stawiasz?
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Opisz sytuacje, w ktérych pomagatas innym lub wnositas pozytywny
wktad w spotecznosc.

Z przejscia jakich trudnosci jestes dzisiaj dumna?
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Jakie sg Twoje najwazniejsze relacje?

Jakie wydarzenia lub momenty w Twoim zyciu byty dla Ciebie najbar-
dziej inspirujace?
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Jak sie czujesz po zrobieniu tego ¢wiczenia? Jaka zmiane zauwazasz?
Co mozesz wzig¢ z tego ¢wiczenia dla siebie na przysztos¢?
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Dziatasz - kierunki wspotpracy

W tym rozdziale roztozymy na czynniki pierwsze te kie-
runki dziatania, ktére naturalnie przenikajqg sie w Twojej
codziennosci: od Srodowiska zewnetrznego (wspétpraca
poza organizacjq, z innymi organizacjami, samorzgdami
itd..), przez wspotprace w zespole (czy to formalnym czy
nieformalnym), az po prace ze sobg samg.
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Katarzyna
Drelich

Sztumska Wie$s
Sztumski Strajk Kobiet

Organizatorka protestéw w Sztumskim Strajku Kobiet, zwigzana z ru-
chem od 2020 roku. W 2021 reprezentowata Strajk Kobiet w Parlamencie
Europejskim w Strasburgu, a jej przemdwienie byto gtosem kobiet i oséb
z matych miejscowosci i wsi.

Od 2012 roku nauczycielka jogi. Jako nauczycielka jogi pracuje gtéwnie

z kobietami, uczac je nie tylko pracy z ciatem, ale przede wszystkim uwaz-
nosci i troski o swoje dobro. Od czasu kiedy mieszka na wsi, dziata na rzecz
aktywnosci mieszkanek i mieszkancéw. Jest cztonkinig Stowarzyszenia
Przystanek Sztumska Wies, w ktorym zrealizowata m.in. projekty ,,Bogaci
w historie” i ,Pszczoty bo my, my bo pszczoty”.

Mieszka w starym domu i kocha swdéj ogrdéd, owady zapylajace i dzikos$é
natury. Tworzy sztuke, lubi muzykowaé, $piewac i tazi¢ po drzewach.
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Fot. Justyna Wasilewska
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Jakie masz mozliwosci?

Co mozesz zrobic, gdy chcesz dziataé spotecznie?

Okreslenie wizji i sposobu przeksztatcenia grupy nie-
formalnej w stowarzyszenie/fundacje - z jednej strony
potrzebna jest refleksja nad tym, jak mogtaby wyglgdaé
przysztosé takiej organizaciji, z drugiej - okreslenie, jakqg
odpowiedzialnosé respondentka chciataby za nig wzigé,
z frzeciej - konkretna pomoc formalno-prawna i ksiegowa.

Chcac angazowac sie spotecznie, masz do wyboru kilka mozliwosci:

1. Po pierwsze mozesz dziataé niezaleznie, czesto nieformalnie
- budowac nieformalne zespoty (bez zaktadania organizaciji),
angazowac sie tam, gdzie akurat masz na to ochote lub widzisz

taka potrzebe.

Zalety dziatania nieformalnego

Elastycznos¢: nieformalne struktury
lub brak struktur pozwala na szybkie
reagowanie na pojawiajace sie zmiany
spoteczne. Aktywistka moze tatwo
dostosowywac swoje dziatania do
sytuacji.

tatwosc skupienia sie na celu (wybor
celu, ze wzgledu na przekonania, a nie
na wymagania projektowe).

Wady dziatania nieformalnego

Brak stabilnosci finansowej: niewiele
jest konkurséw grantowych, gdzie apli-
kowa¢ moga grupy nieformalne albo
pojedyncze, niezalezne osoby.

Brak przejrzystosci i kontroli: w niefor-
malnych strukturach organizacyjnych
moze brakowac nadzoru i przejrzysto-
Sci dziatan.

Innowacyjnos¢: brak struktur sprzyja
takze innowacyjnosci - pojawia sie
wieksza sktonnos$¢ do eksperymento-
wania i wprowadzania innowacji.

Zaangazowanie spotecznosci: nie przy-
nalezac do zadnej konkretnej struktury
czesto tatwiej zbudowaé wokét siebie
spotecznos$¢ i zdoby¢ zaufanie ludzi.

Mniej tematéw administracyjnych:
mozliwo$¢ skupienia sie na celu, a nie
na (czesto ucigzliwej) administracji

i biurokracji.

Mniej potrzebnych specjalistow -
tatwiej dziata¢ bez kwalifikacji (nie
musisz by¢ specjalista od ksiegowosci,
prawa itd.)

tatwiej utrzymac swoje zaangazowa-
nie, bo takie dziatanie mniej wypala.
Brak stabilnosci finansowe;j: niewiele
jest konkurséw grantowych, gdzie apli-
kowa¢ moga grupy nieformalne albo
pojedyncze, niezalezne osoby.

Zaufanie spoteczne, szczegélnie jesli
w gre wchodza finanse.

Ograniczone zasoby: nie ma struktury,
by zatrudnia¢ ludzi na state, tworzy¢
zespoty, rozwija¢ organizacje, korzystaé
z wielu benefitow tworzonych z myslg
o formalnych strukturach.

Brak profesjonalizmu: jesli ,stoi” za
nami formalna organizacja, to na pew-
no duzo fatwiej jest budowacé na tym
autorytet i pozycje w spotecznosci.



2. Po drugie mozesz zatozy¢ organizacje (fundacje, stowarzyszenie,
itd.) i formalnie wprowadzac¢ zmiany w swoich spotecznosciach,
korzystajac takze z mozliwosci, jakie niesie ze sobg tworzenie

organizacji.

Zalety dziatania w ramach
formalnej organizaciji

Wptyw na spoteczenstwo: w DNA kaz-
dej organizacji jest dziatanie na rzecz
spotecznosci, wiec jesli to jest takze

w Twoim DNA, to idealne miejsce dla
Ciebie!

Niezalezno$¢: NGO moga dziatac
niezaleznie od rzadowych czy korpora-
cyjnych wptywoéw, co pozwala czesto
podejmowac sprawne decyzje i dziatac
na rzecz celéw spotecznych, ktére uwa-
Zajg za wazne.

Elastycznos¢: tak samo jak dziatania
nieformalne, formalne dziatania w ra-
mach organizacji niesie za sobg spora
elastycznos¢ - mozliwos$¢ szybkiego
reagowania i dziatania, np. w obliczu
kryzyséw.

Wspédtpraca - razem mozna wiecej, ta
zasada przy$wieca wspotpracy w trze-
cim sektorze, ale tez tej miedzysektoro-
wej. tatwiej nawigzywac dtugofalowe
wspotprace i budowac relacje z ramie-
nia organizacji.

Specjalizacja: dziatajgc w ramach orga-
nizacji tatwiej specjalizowac¢ w konkret-
nym obszarze lub dla konkretnej grupy
spoteczne;j.

Wady dziatania w ramach
formalnej organizaciji

Nizsze zasoby finansowe: poleganie na
dotacjach, darowiznach i wolontariacie
moze powodowad trudnosci w pozy-
skiwaniu, zarzadzaniu i dtugofalowym
planowaniu dziatan.

Brak stabilno$ci finansowej: czas od
ogtoszenia konkursu, aplikacje, po
wyniki czesto wynosi¢ moze od kilku
miesiecy do nawet roku (i dtuzej), co
powoduje niepewnos¢, brak stabilizacji
dtugoterminowe;j i wiele streséw zwia-
zanych z przeptywem finansowym.

Konkurencja o zasoby: w kazdym
konkursie startuje wiele organizacji

i z zatozenia nie wszystkie dostang
dofinansowanie. Tak samo w pozyski-
waniu sponsoréw czy indywidualnych
darczyfnicéw musimy liczy¢ sie z tym,
ze konkurencja jest bardzo duza i te
dziatania gtéwnie dotycza wyrézniania
sie w ttumie.

Brak profesjonalizmu: niektéore NGO
moga mie¢ trudnosci z zapewnieniem
profesjonalnego zarzadzania i nadzoru
nad swoimi dziataniami.

Ztozono$¢ zarzadzania: dzia-
tanie w NGO moze wymagac

Skupienie na celach spotecznych: NGO
dziatajg z mysla o dobru spotecznym,

a nie zyskach finansowych, co sprawia,
ze dziatania podparte sa gteboka moty-
wacja zmiany Swiata na lepsze.

skomplikowanego zarzadzania, a takze
zdolnosci do pracy z réznymi intere-
sariuszami i partnerami. Czesto osoby
pracujagce w NGO musza petnié wiele
funkcji jednoczesnie.

3. Po trzecie mozesz dotaczy¢ do juz dziatajacej organizacji (w cha-
rakterze osoby cztonkowskiej, wolontariusza czy osoby pracuja-

cej w organizacji).



Obojetnie, czy dziatasz w ramach struktury formalnej (pracujesz dla lub
zatozytas wtasng organizacje), czy angazujesz sie w ramach grup(y) niefor-
malnej, zapraszamy Cie do spojrzenia na aspekty partnerstwa i wspotpracy
z trzech perspektyw:

po pierwsze, biorgc pod uwage srodowisko zewnetrzne, czyli
wszystko, co jest na zewnatrz grupy nieformalnej lub formalnej
organizacji,

po drugie, biorgc pod uwage wszystko to, co dzieje sie w zespo-
le (wyzwania zwigzane z budowaniem zespotow, komunikacja,
wspotpraca i rozwojem organizacii),

po trzecie, biorac pod uwage samga siebie - wszystko to, co
dzieje sie w Tobie, co juz wiesz i zidentyfikowatas, ale tez o czym
jeszcze nie masz pojecia. Temu aspektowi poswiecity$my najwie-
cej miejsca na kolejnych stronach, bo, mimo, ze to obszar trzeci,
to uwazamy, ze jest on fundamentalny dla pozostatych obsza-
réw, a zaniedbany prowadzi do wypalenia zawodowego.

Przygotowaty$Smy takze wiele éwiczen, do ktérych
serdecznie Cie zapraszamy!
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,Nieé mozemy zmie-
ni¢ tego, czego
sobie nie uswiada-
miamy. A kiedy juz
sobie uswiadomimy,
co chcemy zmienic,
nic nas przed zmia-
ng nie powstrzyma”
sSheryl Sandberg
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Matgorzata
§wiecka

Mitoradz
Nadwislanski Osrodek Wsparcia Ekonomii Spotecznej
w Dzierzgoniu Stowarzyszenie Perspekiywa

Koordynatorka dziatan wspétautorskiego projektu miedzypowiatowego
»,Nadwislanski Osrodek Wsparcia Ekonomii Spotecznej”, gdzie pomaga
zapobiegac wykluczeniu spotecznemu. Animatorka spoteczna z zamitowa-
nia. Pracownica socjalna. Trenerka kompetencji miekkich, uczy tez wiedzy
z zakresu ekonomii spotecznej i doradztwa biznesowego. Ukonczyta UMK,
studiowata na UG, skonczyta rewalidacje oséb uposledzonych umystowo.
Zawsze ukierunkowana na pedagogike spoteczna.

Mama pieciorga dzieci, ktére nieuchronnie daza do dorostosci.
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Srodowisko zewnetrzne

Wiedza o sektorze

Brak wiedzy lub kompetencji utatwiajgcych dziatalnosé
spotecznq - zwracano uwage przede wszystkim na sprawy
formalno-prawne i ksiegowe, ale takze na umiejetnosé
zarzgdzania zespotem, motywowania wolontariuszek, de-
legowania obowigzkéw, obstuge social mediéw, public re-
lations, pisanie wnioskow grantowych i rozliczanie dotaciji.
Respondentki sygnalizowaty, ze posiadanie takich kompe-
tencji mogtoby usprawni¢ ich prace i pozwoli¢ na lepsze
zarzgdzanie sobqg w czasie. Z drugiej strony uczestniczki
zaznaczaty réowniez, ze sq przecigzone obowigzkami, wiec
nie jest do konca jasne, czy nowa wiedza, np. na temat
social mediow, utatwitaby im prace, czy dotozyta nowych
zadan.

Prowadzenie dziatalnosci spotecznej wymaga szerokiej gamy wiedzy i umie-
jetnosci. Srodowisko dziatalnosci spotecznej moze byé¢ zmienne i nieprzewi-
dywalne. Osoby prowadzace dziatalnosé spoteczng powinny by¢ elastyczne
i gotowe do dostosowywania sie do nowych wyzwan i okolicznosci, musza
by¢ w stanie zidentyfikowac i zrozumiec istniejgce problemy spoteczne, ta-
kie jak ubdstwo, niesprawiedliwos$¢ spoteczna, dyskryminacja, czy problemy
srodowiskowe. To wiedza na temat kontekstu spotecznego i kulturowego,
w ktérym dziata organizacja. Do tego warto dotozy¢ skuteczne planowanie
i zarzadzanie projektami, ktore obejmuje umiejetnos¢ okreslenia celow,
harmonogramu, alokacji zasobéw i monitorowania postepéw. Posiadanie
wiedzy z zakresu zarzadzania finansami, tworzenia budzetéow i $ledzenia
wydatkow jest wazne, aby organizacja spoteczna mogta efektywnie gospo-
darowac swoimi Srodkami finansowymi. Umiejetno$¢ komunikowania sie

z réznymi grupami interesariuszy, promowania misji organizacji i budowania
Swiadomosci na temat jej dziatan jest kluczowa dla sukcesu dziatalnosci
spoteczne;j.

Organizacje spoteczne czesto opieraja sie na pracy zespotowej, dlatego
umiejetnos$¢ rekrutowania, zarzadzania i motywowania pracownikéw oraz
wolontariuszy jest wazna.

A do tego wszystkiego zrozumienie prawa zwigzanego z dziatalnoscig spo-
teczna, przepiséw podatkowych, prawa pracy itd.

UmiejetnosS¢ oceny skutecznosci dziatan spotecznych i do-
stosowywania strategii na podstawie wynikéw ewaluaciji
jest kluczowa dla ciggtego doskonalenia dziatan organiza-
cji.

Wspotpraca w sektorze

Podkreslamy zawsze, ze sita tkwi we wspdtpracy. Wierzymy, ze wspoélne
dziatanie, budowanie partnerstw i dtugofalowych relacji w perspektywie
daje wiecej korzysci niz samodzielna czy wrecz samotna praca. Oczywiscie
do efektywnej wspdétpracy potrzebna jest odpowiednia komunikacja, zaufa-
nie i umiejetno$¢ rozwigzywania réznych wyzwan (w tym konfliktow), ktére
mog3 sie pojawié. Chcemy dzi$ zainspirowac Cie do tego, ze wspdtpracujac,
mozesz wiele zyskac:

e rozwijanie siebie i nauka - dzieki wymianie doswiadczen z innymi
organizacjami, mozesz wzmacniac siebie,

e budowanie relacji daje Ci mozliwos¢ spojrzenia na projekty czy
wyzwania z wielu perspektyw. Kazda z nas mysli troche ina-
czej, kazda ma inne doswiadczenia i potrzeby, dlatego otwarta
komunikacja i nastawienie na wspoétprace sprzyja poszerzaniu
perspektyw. Do tego, jesli lubisz uczestniczy¢ w burzach mézgu
(kreatywnych wymianach lub generowaniu pomystéw na zadany
temat) to pojawia sie nieograniczone zrédto generowania nowych
pomystow, ktdre przerodzi¢ sie mogag w projekty;

e  pozyskiwanie informacji zwrotnej - tak wazne w dziataniach spo-
tecznych, ale tez potrzebne, by rozwija¢ projekty, zanim jeszcze
Twadj pomyst czy kampania ujrzy $wiatto dzienne. Dzieki wspét-
pracy mozesz o wiele wczesniej pozyskac wartosciowe opinie



o tym, co planujesz, tak by Twoje dziatania byty jeszcze lepsze
i bardziej dopasowane do potrzeb spotecznosci.

Wierzymy, ze mimo konkurencji, w sektorze jest miejsce
dla kazdego. Szczegdlnie w trzecim sektorze ta wspotpra-
ca jest wazna, bo moze skuteczniej i efektywniej prowa-
dzi¢ do zmian spotecznych, wptywaé na prawodawcow,
czy nawet na prawo.

Wspdtpraca miedzysektorowa

Fundacja Inicjowania Rozwoju Up Foundation stworzyta publikacje,
ktéra bardzo szczegétowo opisuje proces budowania partnerstw mie-
dzysektorowych: ,Zaprojektuj partnerstwo. Design thinking, narzedzia
i przyktady rozwigzan”. Publikacja dostepna jest do pobrania bez optat
tutaj https://upfoundation.pl/e-book/

W publikacji tej znajdziesz kroki potrzebne, by zbudowac¢ partnerstwo, przy-
ktady udanych partnerstw miedzysektorowych i wypowiedzi ekspertéw.
Mozesz zainspirowac sie takze partnerstwami powstatymi w ramach kon-

kursu Fundusz Inicjowania Rozwoju, ktéry co roku organizowany jest przez
Up Foundation: https:/upfoundation.pl/praktyki/
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,NIie widzimy rze-
czy takimi, ja-
kie sg. Widzimy
je takimi, jakimi
my jesteSmy”
Anais Nin
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Halina
Roginska

Kaliska Koscierskie
Kaszubskie Stowarzyszenie Agroturystyczne Koscierska
Chata

Propagatorka kultury i tradycji kaszubskiej, aktywizujgca lokalng spotecz-
nosc¢. Dziata w Kaszubskim Stowarzyszeniu Agroturystycznym Koscierska
Chata, ktérego jest wspotzatozycielka i prezeska.

Od 1996 r. przyjmuje gosci w Agroturystyce ,Goscina”, a od 2014 organi-
zuje coroczny ,Festiwal Zurawiny”. Cztonkini zatozycielka Lokalnej Grupy
Dziatania Stolem i cztonkini Pomorskiej Sieci Dziedzictwa Kulinarnego.
Promuje turystyke w Lokalnej Organizacji Turystycznej ,Serce Kaszub”.

Wielokrotnie nagrodzona za swoje dziatania, m.in. odznaka honorows za
Zastugi dla Turystyki od Ministerstwa Sportu i Turystyki w 2014 i medalem
WVICTORIA” za specjalne zastugi na rzecz spotecznosci lokalnej i promo-
wania kultury kulinarnej w srodowisku pomorskim w 2012. Od wielu lat
pielegnuije i rozwija dziedzictwo kulinarne Kaszub, ma liczne nagrody za
swoje potrawy w konkursach kulinarnych. Autorka ksigzek ,Szlakiem kuch-
ni kaszubskiej” i ,Kaszubska zurawina”.

Znawczyni robétek recznych: wykonuje pisanki, azurowe jajka, kraszanki,
haft kaszubski, roboty na drutach. Wktada serce we wszystkie
swoje dziatania.




Budowanie spotecznosci

Proces budowania spotecznosci przez organizacje poza-
rzqdowq to dziatanie ztozone i wielowymiarowe. Organiza-
cje dziatajq dla ludzi i z ludzmi, niezbedne jest wiec budo-
wanie spotecznosci wokét nich. Ponizej podsumowujemy
dla Ciebie najwazniejsze elementu tego dziatania:

Rozpoznaj potrzeby swojej spotecznosci - dlaczego ludzie
potrzebuja Twojego dziatania? Poznaj i zrozum potrzeby, z ja-
kimi boryka sie Twoja spotecznosc - zaréwno ta, ktoérej chcesz
pomagad, ale i ta, ktéra ma obserwowac Twoje dziatania i w nich
uczestniczy¢ (na przyktad, wspierajac finansowo). Te dziata-

nia obejmujg badania, wywiady, obserwacje i konsultacje ze
spotecznoscia.

Okresl misje i cele - warto, by misja byta spojna z potrzebami
spotecznosci.

Zidentyfikuj interesariuszy, okre$l grupy docelowe - wazne jest
zdefiniowanie kto jest zainteresowany dziataniami organizacji.
WSsréd interesariuszy moga by¢ mieszkancy, lokalne firmy, insty-
tucje rzadowe, inne organizacje pozarzadowe, itd.

Stworz strategie komunikacji i ja wdrazaj - gdy juz wiesz, co

i do kogo, to warto zastanowic sie nad tym, jak komunikowag,
jakie kanaty komunikacji wybierzesz, w jaki sposéb bedziesz

do swojej spotecznosci mowié, co im bedziesz méwic - tak, by
skutecznie przekazywac informacje o swoich celach, dziataniach,
projektach. Kanaty moga obejmowac: strone internetows, media
spotecznosciowe, kampanie informacyjne, obecno$¢ w mediach
tradycyjnych, spotkania i inne $srodki komunikacji.

Angazuj spotecznos¢ - organizacja pozarzgdowa powinna
aktywnie angazowac spotecznos¢, by wspadlnie wypracowac
rozwigzania na rzecz rozwigzywania probleméw. To moze obej-
mowac warsztaty, spotkania informacyjne, konsultacje spoteczne
i inne formy partycypacji, ale takze angazuj spotecznos$¢ poprzez
aktywowanie dialogu w mediach spotecznosciowych.

Buduj partnerstwa - do spotecznosci zaliczamy wszystkich inte-
resariuszy, takze inne organizacje, firmy, instytucje. Budowanie
relacji wymaga czasu, obecnosci i zaangazowania. Jednak takie
dziatanie przyczyniaja sie do rozwoju organizacji (bo na przyktad
w ten sposéb mozna pozyskac ciekawe nowe projekty, ktérych
nie pozyskalibySmy w pojedynke).

Monitoruj wskazniki - na biezgco monitoruj sytuacje, sprawdzaj
wskazniki (na przyktad budowanie zaangazowania w mediach
spotecznosciowych, liczbe odpowiedzi w ankietach, ktére robisz,
liczbe znaczacych relacji z innymi organizacjami, itd.).



Fot. Martyna Niecko
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Katarzyna
Seyda

Luzino
Kaszubskie Centrum Edukaciji ,Vademecum”

Wiceprezeska Stowarzyszenia Kaszubskie Centrum Edukacji ,Vademecum”,
ktdra z pasja i zaangazowaniem doradza zawodowo, naucza oraz prowadzi
treningi umiejetnosci spotecznych. Absolwentka Wydziatu Zarzadzania oraz
konczaca kierunek Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego.

Zrédto sukcesu postrzega w odnalezieniu réwnowagi pomiedzy kariera,
ambicja, a zyciem prywatnym. Budowanie relacji miedzyludzkich opartych
na wzajemnym szacunku i zaufaniu zawsze uwaza za priorytet.

Szczesliwa matka, ktdéra swoje macierzynstwo uwaza za najwazniejsze do-
konanie zyciowe. W wolnych chwilach gra na saksofonie altowym, uczy sie
wokalu oraz pisze opowiadania.
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Bqdz inspiracjg dla innych
- jak mozesz wspierac liderki?

Wierzymy, ze nie jeste$ w stanie nikogo zmienic. To, co mozesz robi¢, to
poprzez swoje dziatania wptywac na innych, inspirowac ich do zmiany
(obserwujac Ciebie moga zapragna¢ takiej zmiany). Jesli sama chcesz by¢
wspierana przez innych, to wspieraj, dawaj przyktad.

Wspieranie liderki NGO moze przyczynic¢ sie do wzmacniania nie tylko jej
samej, ale tez organizacji pozarzadowej oraz promowania pozytywnych
zmian spotecznych. Co mozesz zrobic?

e Dawaj pozytywna informacje zwrotna: nigdy nie wiemy, ktéra
wartosciowa informacja zwrotna wptynie pozytywnie na kogo$
po drugiej stronie. Takie dziatanie jest darmowe i nie wymaga
za duzo zachodu - podoba Ci sie, co kto$ moéwi, powiedz mu to!
Podoba Ci sie czyj$ sposdb prezentowania lub doceniasz czyje$
pomysty? Daj im zna¢! Inspiruje Cie druga osoba? Powiedz jej
o tym.

e Dziataj jako wolontariuszka, jesli masz taka mozliwos¢ i prze-
strzen: wolontariat w organizacji pozarzadowej, ktéra prowadzi
liderka NGO, to doskonaty sposéb na bezposrednie wsparcie.
Mozesz angazowac sie w rézne projekty i zadania, ktére pomoga
w realizacji misji organizacji.

e  Wspieraj finansowo: przekaz darowizne lub regularne wptaty
finansowe na rzecz organizacji, aby poméc w finansowaniu jej
dziatan i projektéw. Srodki te moga by¢ wykorzystane na rozwi-
janie programoéw spotecznych i utrzymanie dziatalnosci.

e Podpowiadaj zrédta finansowania - moze jest konkurs, w ktérego
cele idealnie wpisujg sie dziatania organizacji, ktérg obserwujesz
lub liderki, ktérg wspierasz? Moze masz takg mozliwos¢, by co$
podpowiedzied, przeczyta¢ napisany wniosek lub uczestniczy¢
w burzy mézgéw?

e Dziel sie wiedza i umiejetnosciami: jesli masz specjalistyczng
wiedze lub umiejetnosci, ktére mogg byc¢ przydatne dla organiza-
cji, podziel sie nimi jako konsultantka lub mentorka.

e  Promuj dziatan innych: pomagaj w promocji dziatan i projektéw
organizacji, udostepniajac informacje na swoich mediach spo-
tecznosciowych lub uczestniczac w kampaniach promocyjnych.

e  Twdrz partnerstwa: pomagaj w nawigzywaniu partnerstw z inny-
mi organizacjami, firmami lub instytucjami, ktére moga wesprzeé
cele organizacji pozarzadowej.

e  Wspieraj emocjonalnie: wiesz, ze liderki spoteczne czesto sta-
wiajg czota wielu wyzwaniom i presji. Dajac im wsparcie emo-
cjonalne, wspierasz jej dziatania. Mozna stworzy¢ grupe master-
mind lub grupy fokusowe, ktére wspdlnie mogg pracowacé nad
wyzwaniami.

Kluczowe jest rowniez utrzymanie otwartej i trwatej komu-
nikacji, aby zrozumie¢, jakie wsparcie jest najbardziej po-
trzebne. Respondentki, ktére uzyskiwaty pomoc od otocze-
nia, byly najbardziej zadowolone ze swojej dziatalnosci.
Mogta to by¢ konkretna pomoc w akcjach spotecznych
albo tez w zyciu osobistym, kiedy na przyktad potrzebna
byta opieka nad dzieckiem.



Paulina Kremer

Tczew
Spoétdzielnia Socjalna HecaFundacja To i Co

Zaangazowana we wprowadzanie zmiany spotecznej od 2009 roku - tre-
nerka, animatorka, przedsiebiorczyni spoteczna - autorka wielu programéw
z zakresu integracji spotecznej i zawodowej oséb dotknietych wyklucze-
niem spotecznym m.in. programoéw wychodzenia z bezdomnosci i kryzyséw
psychicznych.

Ekspertka w zakresie reintegracji spoteczno- zawodowej, ekonomii spotecz-
nej i cyrkularnej oraz spotecznej odpowiedzialnosci biznesu. Certyfikowana
trenerka Szkoty Treneréw Organizacji Pozarzagdowych. Od 2019 roku
prowadzi Migrant Info Point Tczew - punkt obejmujacy kompleksowym
wsparciem doradczym i materialnym osoby z doswiadczeniem migraciji.

W lutym 2022 roku stworzyta zespdt opierajacy sie na sieci wolontariuszy
i wolontariuszek wspierajacy osoby uciekajace przed wojna w Ukrainie,
zaprojektowata i wdrozyta preznie dziatajacy model wsparcia oséb uchodz-
czych w kryzysie.
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»MOj dziadek powiedziat
mi kiedys, ze istniejq
dwa rodzaje ludzi - ci,
ktorzy pracujq i ci, kitorzy
odnoszq z tego korzysci.
Poradzit mi, zebym stara-
ta sie by¢ w tej pierw-
szej grupie. Jest w niej

o wiele mniej konkuren-
cji” Indira Gandhi,
Lider(ka) z krwi i koScCi

Praca Zespotowa

Budowanie zespotu

Aby Twéj zesp6t dziatat, wspotpracowat i osiggat powierzone mu zadania,
potrzebujesz stworzy¢ Zespoét, a nie jedynie grupe oséb, ktéra wspdinie
pracuje. Kluczowe bedj tutaj dzielone wspdlne wartosci, dazenie do tego
samego celu czy dbanie o zmiane spoteczna. Budowanie zespotu to proces
sktadajacy sie z kilku etapow. Etapy budowania zespotu:

1. Tworzenie grupy: w poczatkowym etapie okresla sie cele ze-
spotu oraz identyfikuje potencjalnych jego cztonkéw. Moze to
obejmowac rekrutacje nowych oséb lub wyznaczac istniejgcych
pracownikow do zespotu. Wazne jest to, ze cztonkowie w ze-
spole powinni by¢ rézni, bo potrzebujesz wielu kompetencji (nie
polecamy, aby wszyscy w zespole byli wizjonerami, bo moze sie
okazad, ze nie bedzie osoby, ktéra akurat bedzie wdrazaé dziata-
nia w zycie).

2. Forming (Ksztattowanie): cztonkowie zespotu poznaja sie i okre-
$lajg swoje role oraz cele. To czas, kiedy atmosfera moze by¢
petna entuzjazmu, ale takze niepewnosci.

3. Storming (Burza): W tej fazie pojawiaja sie konflikty i niezrozu-
mienie. Cztonkowie zespotu moga konkurowad o swoje pomysty
i role, a liderzy musza dziataé, aby rozwigza¢ konflikty i wypraco-
wac skuteczne strategie wspotpracy.

4. Norming (Normowanie, tworzenie norm): na tym etapie zespot
zaczyna ustalaé wspdlne normy i zasady, ktére pomagajg w efek-
tywnym funkcjonowaniu. Powstaje wiez i wzajemne zrozumienie
miedzy cztonkami.

5. Performing (Wydajnos¢): kiedy zespét osigga ten etap, staje sie
on bardziej efektywny. Cztonkowie dziatajg razem, aby osiggnac
cele zespotu, wykorzystujac wspdélne normy i wspdlnie rozwigzu-
jac problemy.

6. Zakonczenie: ten etap wystepuje, gdy zesp6t konczy swoje
zadanie lub projekt. Cztonkowie zespotu mogg sie rozstac, co
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moze wywotac uczucia smutku lub satysfakcji w zaleznosci od
doswiadczen w trakcie pracy zespotowe;j.

Wymienione etapy rzadko wystepuja w sposdb liniowy, niekoniecznie
dostrzezesz wyrazng granice miedzy kolejnymi etapami, niektére zespoty
moga przejs$¢ przez nie w réznym tempie. Lider zespotu ma kluczowa role
w prowadzeniu zespotu przez te etapy i w rozwigzywaniu ewentualnych
konfliktéw oraz wzmocnieniu wspdtpracy miedzy cztonkami.

Wsparcie w zespole

Budowanie zaufania i wiezi miedzy cztonkami zespotu jest kluczowe. Kiedy
cztonkowie zespotu wiedza, ze moga na siebie liczy¢ i ze sg wspierani, sg
bardziej sktonni otwarcie komunikowac sie, dzieli¢ informacjami i rozwigzy-
wac problemy razem. Dlaczego wsparcie w zespole jest takie wazne?

e  Motywuje i angazuje: wsparcie od kolegdw zespotu moze
znaczaco wptynaé na motywacje i zaangazowanie pracowni-
kéw. Gdy cztonkowie zespotu czujg sie docenieni i wspierani, sg
bardziej zmotywowani do osiggania celéw i wktadaja wiekszy
wysitek w prace.

e  Poprawia komunikacje: dobre relacje wewnatrz zespotu sprzyjaja
otwartej i efektywnej komunikacji. Cztonkowie zespotu, ktérzy
sie wspieraja, chetniej dzielg sie informacjami, pomagajg rozwig-
zywac problemy komunikacyjne i unikajg konfliktéw.

e Wspobtpraca staje sie lepsza i osigga sie efekt synergii: gdy czton-
kowie zespotu pracujg razem w zharmonizowany sposéb, moga
osiagna¢ wiecej, niz by osiggneli, pracujac indywidualnie.

e Redukuje stres i zwieksza dobrostan: wsparcie od kolegéw
zespotu moze pomdc w radzeniu sobie ze stresem i trudnoscia-
mi w pracy. Gdy pracownicy czuja, ze moga polega¢ na swoim
zespole, stres staje sie tatwiejszy w zarzadzaniu, a ogdlny poziom
zadowolenia i dobrostanu rosnie.

e  Wptywa na skuteczniejsze rozwigzywanie probleméw i innowa-
cje: wsparcie wewnatrz zespotu moze prowadzi¢ do tworzenia

bardziej otwartego i kreatywnego $rodowiska pracy. Kiedy
cztonkowie zespotu czujg sie swobodnie, by dzieli¢ sie pomysta-
mi i eksperymentowad, zwieksza sie szansa na rozwigzywanie
probleméw i wprowadzanie innowacji. Taka atmosfera wptywa
tez na otwieranie sie na dawanie i otrzymywanie informacji
zwrotnej, a co za tym idzie - rozwadj zespotu.

e  Zwieksza sie produktywnosé: wsparcie wewnatrz zespotu moze
przektadad sie na zwiekszona produktywno$é, bo czas i energia
nie sg poswiecane na rozwigzywanie konfliktéw.

e  Wspiera lideréw: harmonijny, produktywny zespét, ktéry otwar-
cie sie komunikuje, daje przestrzen i mozliwos¢ przetozonym, by
koncentrowali sie na rozwoju organizacji, a nie na rozwigzywaniu
codziennych konfliktow.

W rezultacie wsparcie wewnagtrz zespotu ma kluczowe
znaczenie dla budowania zdolnego, efektywnego i zin-
tegrowanego zespotu, ktéry moze osiggaé wyisze cele

i przyczyniaé sie do sukcesu organizaciji. To takze pomaga
w tworzeniu pozytywnego Srodowiska pracy, co jest ko-
rzystne zaréwno dla pracownikow, jak i dla organizaciji.



Marzena
Giminska

Gardeja
Fundacja Energii Spotecznej i Dobrych Praktyk
BATERIAStowarzyszenie GERDANUM

Wspotzatozycielka Fundacji Energii Spotecznej i Dobrych Praktyk BATERIA,
w ktérej zajmuje sie prowadzeniem szkoleh z tzw. kompetencji miekkich,
pisaniem projektéw, organizacja eventdéw, dziataniami w obszarze CSR dla
biznesu.

Na co dzien, dziata spotecznie w trzecim sektorze, w ktérym w ramach
wolontariatu w ciggu kilkunastu lat wraz z grupa przyjaciét ze stowarzy-
szenia GARDANUM napisata i zrealizowata ponad czterdziesci projektow-
poczawszy od budowy Parku Matego Ksiecia, po organizacje miedzykultu-
rowych spotkan, wystaw, rozgrywek sportowych, rodzinnych rajdéw, czy
Amatorskiej Sceny Mtodych Talentéw.

Aktualnie razem z zespotem skupia sie na wsparciu dla Ukrainy. Jej misjg
jest integracja spoteczna, wspieranie innych w rozwoju, budowanie w nich
pewnosci siebie i przekonania, ze przy wsparciu poradzg sobie z kazdym
wyzwaniem. Poza tym podejmuje dziatania wszedzie tam, gdzie czuje, ze
moze pomoéc, albo gdy nie zgadza sie z tym co dzieje sie w jej otoczeniu. Nie
godzi sie zatem na tamanie praw kobiet, ograniczanie dostepu do wolnych
mediow czy zaleznos$c¢ sadow. Nie jest bierna gdy btednymi decyzjami
ogranicza sie dostep do lokalnej stuzby zdrowia czy tez nie wykorzystuje
lokalnego potencjatu.

W wolnych chwilach czyta, stucha rozwojowych podcastéw, podrézuje,
poznaje inne kultury.



»Przypuszczam,

ze byly czasy,

w kiorych przy-
wodziwo oznacza-

to muskuty, ale dzis
oznacza ono doga-
dywanie sie z ludzmi”
Mahatma Gandhi
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Swiadome przywddziwo

Skuteczny zespot osiagajacy wyniki, to na pewno temat na osobng publi-
kacje. Z reszta powstato wiele ksigzek, ktére koncentruja sie na budowaniu
zespotu, motywowaniu pracownikow i zgtebiaja tajniki sztuki wspdétpracy

i komunikacji miedzy ludzmi. To, na czym chciatybysmy sie skupi¢ tutaj, to
fakt, ze jesli chcesz dokonaé zmiany, to samotnie bedzie Ci bardzo ciezko.
Obojetnie, czy dziatasz na mikro czy makro skale, dziatasz nieformalnie

czy formalnie w ramach organizacji, na kazdym etapie otaczasz sie ludZzmi

- budujesz zesp6t lub zespoty. Skoro czytasz te pozycje, to wierzymy, ze
inspirujesz innych do dziatania i to Ty inicjujesz zmiane - jestes wiec liderka.
A skoro przewodzisz grupie 0sob, to piszac o pracy zespotowej nie mozemy
pomina¢ swiadomego przywodztwa. W literaturze rozréznia sie pojecia me-
nedzeréw i lideréw. Ci pierwsi zwykle beda nastawieni na rezultaty, Swietni
liderzy zas beda ukierunkowani zaréwno na ludzi, jak i na wyniki.

Kim zatem jest Swiadomy przywaddca? To ktos, kto jest Swiadomy w kazdym
aspekcie zycia: wobec samego siebie i motywéw napedzajacych dziatania,
wobec ludzi, ktérych prowadzi i wobec organizacji, ktorej przewodzi, wobec
Srodowiska, w ktérym dziata ta organizacja.

W ksigzce ,Lider(ka) z krwi i koSci” Joan Marques' wymie-
nia pieé zyciowych zasad, kiére mogqg byé inspiracjg do
budowania zespotow, a przede wszystkim do rozwijania
siebie, jako przywodczyni. Oto one:

1. Cele sg wazne, ale to docieranie do nich powinno by¢ gtéw-
nym zrédtem radosci. Caty sens zawiera sie w podrézy, co jest
niezwykle wazne takze z punktu widzenia aktywizmu! Czasami
zapatrzeni na efekt nie dos¢, ze biegniemy z zadyszka, to jeszcze
nie zauwazamy tego wszystkiego, co dzieje sie po drodze, tacznie
ze zmiana.

2. Badzcie zdrowi, badzZcie dobrzy i szanujcie $srodowisko?. Autorka
wyjasnia, ze bycie zdrowa odnosi sie do odpowiedzialnosci
wzgledem siebie, bycie dobrym dotyczy relacji z innymi ludz-

mi i istotami zywymi, a szacunek do $rodowiska wiaze sie

1 J. Marques, Lider(ka) z krwi i kosci, Sopot, 2013, s. 20.

2 J. Simonetta, Siedem stéw, ktére moga zmieni¢ swiat,
Charlottesville, 2001.
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z potaczeniami, ktére istniejg miedzy nami a wszystkim, co nas
otacza.

Zawsze doceniaj swojg intuicje. Szanujmy ja, stuchajmy, ale tez
racjonalnie podchodzmy do osadow.

Wszystko przychodzi we wtasciwym czasie. Jak ttumaczy autor-
ka, to fala, przeptyw - nasze zachowanie i sposéb, w jaki traktu-
jemy innych ludzi, beda miaty wielki wptyw na to, jak bedziemy
postrzegane - to, co dajemy z siebie, zawsze do nas wraca!

Upewnij sie, ze wszystkie Twoje dziatania sa zgodne z Twoimi
przekonaniami. Jesli tak nie jest, to warto sie zatrzymac i zasta-
nowic, gdzie, jak i dlaczego zboczyliSmy z obranej drogi.

Teraz Ty. Co bierzesz sobie z tej czesci publikacji?
Jakie przemyslenia dotyczace budowania zespotu, wsparcia w zespole
i Swiadomego przywodztwa chcesz zapamietaé i rozwijac¢?
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sJestes jedyng
osobg na Swie-
cie, kiora moze
wykorzystaé
Twoj potencjat”
/ig Ziglar
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Praca ze sobq

Jeste§ i czujesz
- Twoje zdrowie psychiczne

Z wypowiedzi respondentek wynika, ze potrzebujg wspar-
cia w przeanalizowaniu swojego zycia. Okreslenia, w kt6-
rym jego momencie sie znajdujq, co juz osiggnety, a o co
potrzebujg zadbaé w przysztosci. Refleksji nad tym, jak
utozyé codziennos$é, by starczyto w niej czasu i uwagi na
wszystkie rzeczy, ktére sq wazne. Nauczenia sie jak utozyé
relacje rodzinne i z bliskimi osobami tak, by byty satysfak-
cjonujgce.

Chyba kazdy sie z nami zgodzi, ze samopoczucie i zdrowie
psychiczne jest fundamentalne w naszym zyciu. Dbatosé
o siebie i dobre zdrowie wspierajqg nas w realizacji projek-
tow.

Swiadome przywddztwo nie istnieje tez bez inteligencji emocjonalnej.
Daniel Goleman w artykule ,Emocjonalnie kompetentny lider” definiuje
inteligencje emocjonalng jako ,zdolno$¢ hamowania emocjonalnych odru-
chéw, odczytywania wewnetrznych odczuc innych i dobrego radzenia sobie
z relacjami i konfliktami. Rozwijanie tej zdolno$ci moze pomdéc w utrzymaniu
zwiazku, a takze chroni¢ zdrowie i wptywac na sukcesy w pracy. Podzielit on
inteligencje emocjonalng na 5 kompetencji:

1. Umiejetnosc¢ identyfikowania i nazywania swoich stanéw emo-
cjonalnych oraz zrozumienia potgczen miedzy emocjami, mys$lami
i dziataniami.

2.  Umiejetnos$¢ radzenia sobie ze stanami emocjonalnymi - kontro-
lowania emoc;ji i zmiany niepozgdanych standéw emocjonalnych
na bardziej odpowiednie.

3.  Umiejetnos¢ wchodzenia w odpowiedni stan emocjonalny,
z ktdra taczy sie pragnienie osiagniec i sukceséw.

4. Umiejetno$¢ odczytywania stanéw emocjonalnych innych ludzi,
wrazliwos$¢ na ich emocje i zdolno$¢ wptywania na nie.

5. Umiejetnos¢ nawigzywania i podtrzymywania satysfakcjonuja-
cych relacji miedzyludzkich.

UWAGA! Znaki ostrzegawcze kon-
czgcych sie zasobdow.

Gdy wchodzisz na droge stawania sie liderka, lub gdy juz jeste$ swiadoma
liderka spoteczng, to prawdopodobnie duzo czytasz, doszkalasz sie i roz-
wijasz. Jesli czujesz, ze zaczyna Ci sie robic¢ ,niewygodnie” tu, gdzie jestes,
jednym z ¢éwiczen, ktére proponujemy moze by¢ zadanie sobie pytan z cyklu
samodoskonalenia, szukania sensu?. Nie jest to jednorazowe ¢wiczenie, ale
moze by¢ powtarzane kilka razy w roku i zastosowane do réznych obszaréw
zycia.

Oto 6 krokow - zastandéw sie nad pytaniami i zobacz,
co Ci wyjdzie:




Jesli tak, przejdz do kroku 3.

Jesli nie, to zobacz, dlaczego nie i co mozesz zrobi¢? Warto poszukac
kierunku do zmiany np. doksztatcajac sie, poszerzajac sie¢ kontaktow,
szukajac nowej pracy, dbajac o siebie, sprawiajac sobie drobne przy-
jemnosci, czy moze po prostu odpoczywajac?

Miejsce na Twoje notatki

Krok 3: Czy mdj cel tutaj jest tym samym celem, ktéry inni widza dla
mnie (zwtaszcza pracownicy, przetozeni i pozostate wazne dla mnie
osoby)?

Jesli tak, przejdz do kroku 4

Jesli nie, zapytaj siebie, czy przejmujesz sie ta roznica perspektyw i czy
cel, ktéry widzisz dla siebie, moze ciagle dawac Ci satysfakcje, mimo
tej niezgodnosci? Tutaj nie musi by¢ zgodnosci, ale wazne jest jak Ty
sie z tym czujesz i czy w przysztosci to nie wptynie na Twoje dziatania?
Jesli uwazasz, ze ta niezgodnosé moze w przysztosci powodowac pro-
blemy, poszukaj alternatyw.
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Krok 4: czy nadal chciatabym to robic¢, gdybym zarabiata mniej lub gdy-
by moje dokonania zostaty opublikowane na pierwszej stronie jutrzej-
szej gazety?

Jesli tak, przejdz do kroku 5

Jesli nie, mozesz zdecydowac o pozostaniu w tej sytuacji jeszcze przez
jakis czas, ale moze warto zaczac¢ szukac innych rozwigzan, poniewaz
najwyrazniej nie jestes zadowolona z miejsca, w ktérym sie znajdujesz.

Krok 5: Jak moge zwiekszy¢ satysfakcje z mojego celu:

e dla mnie?

dla wspétpracownikéw?

dla podwtadnych?

dla klientéw?

dla planety?

Czy mozliwe jest przystuzenie sie wszystkim zainteresowanym
w rownej mierze, nawet jesli bedzie to wymagato wiecej niz jednego
dziatania?

Jesli tak, przejdz do kroku 6

Jesli nie, to zapytaj siebie, czy nadal jestes zadowolona ze zmian,
ktére chcesz wprowadzac. Jesli tak nie jest to warto rozwazyc, co jest
dla Ciebie wazniejsze: pozostanie w tym samym miejscu z poczuciem
wzglednej satysfakcji, czy tez péjscie dalej. By¢ moze nie bedziesz
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Wypalenie zawodowe

Woypalenie zawodowe to zjawisko, ktdre mozna rozpatrywac na wielu
ptaszczyznach - na gruncie psychologii spotecznej, psychologii pracy,
zarzadzania, psychologii klinicznej czy psychologii osobowosci. Nie ma
jednak jednoznacznej definicji wypalenia zawodowego w literaturze przed-
miotu. Istnieje angielskie pojecie ,burn out syndrome” i w jezyku potocznym
oznacza ,Jestem wyczerpany (wypalony). Nie jestem w stanie zrobic juz nic
wiecej"t.

Woypalenie zawodowe bardzo czesto grozi osobom, ktére zawodowo
zajmuja sie pomaganiem innym i moze nastapic¢ pod wptywem jednego,
silnego i traumatycznego wydarzenia. Duzo czesciej jednak dochodzi do
tego w przypadku silnego, dtugotrwatego obcigzenia psychicznego i stresu,
ktérego doswiadcza dana osoba w swojej codziennej pracy.

Woypalenie zawodowe nie jest stresem zawodowym. Ten zwigzany jest

z bardzo wieloma kwestiami zawodowymi - z nadmiarem pracy lub zt3
organizacjg pracy, a takze wieloma problemami, relacjami z ludzmi, itd.
Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu jest wazne zaréwno dla zdro-
wia psychicznego, jak i efektywnosci w pracy. Jak sobie z tym radzié¢ i jak
zapobiega¢?

e Samoswiadomos¢: to jest najwazniejszy krok pierwszy wszyst-
kich dziatan. Badz uwazna na siebie. Pojawia sie dtugotrwate
zmeczenie, brak motywacji, nadmierna irytacja czy zdenerwo-
wanie? Obserwuj swoje uczucia i zachowania. Gdy czujesz, ze
zblizasz sie do granicy wytrzymatosci, popros$ o pomoc.

e  Ustal realistyczne cele: okre$l klarowne cele zawodowe i osobi-
ste. Postaw na elastycznos¢.

e Naucz sie zarzadzac czasem: mozliwe, ze juz styszatas, aby
wykreslaé potowe zadan z kalendarza? Albo aby dodawaé 50%
wiecej czasu do poszczegdlnych zadan? Wszystkie bytysmy
w tym miejscu, ze nasz harmonogram pekat w szwach, a lista
zadan tylko rosta. Tworzenie realistycznych harmonogramow to
sztuka i nauka. Ale tworzenie realistycznych harmonogramoéw




pracy pomoze Ci unikng¢ nadmiernego obciazenia. Nie zapomi-
naj zaplanowac czasu na odpoczynek i tadowanie baterii.

Zadbaj o swoje granice: ustal jasne granice miedzy praca a zy-
ciem osobistym, aby nie przecigzaé sie zawodowo. Daj sobie
prawo do odpoczynku i czasu dla siebie. Naucz sie méwic ,nie”
i odmawia¢, gdy masz za duzo obowigzkdéw.

Rozwijaj umiejetnosci radzenia sobie ze stresem: praktykuj
techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, joga lub gtebokie
oddychanie.

Otaczaj sie ludzmi - buduj wsparcie spoteczne. Pozostawaj

w kontakcie z przyjaciétmi, rodzing i kolezankami z pracy. Lub
poszukaj Twojej grupy wsparcia, moze mastermind bedzie dla
Ciebie odpowiednim rozwigzaniem? Rozmawiaj o swoich uczu-
ciach i doswiadczeniach. Skorzystaj z terapii, psychoedukacji lub
wsparcia coachingowego.

Dbaj o zdrowie fizyczne: wszyscy wiemy, ze w “zdrowym cie-

le zdrowy duch!” i nigdzie tak bardzo to powiedzenie sie nie
sprawdza, jak w pracy, ktéra w fundamentach zaktada pomaga-
nie innym. Gdy ciato nie wspiera naszych dziatan, to za wiele nie
pomozemy. Zadbaj wiec o regularne ¢wiczenia fizyczne (to nie
musi by¢ profesjonalny trening, moze by¢ codzienny spacer!),
zdrowa diete, nawodnienie i odpowiednia ilo$¢ snu. | badaj sie
regularnie - badania lekarskie pomagaja w wykrywaniu ewentu-
alnych probleméw zdrowotnych.

Szukaj wsparcia psychologicznego: w razie potrzeby korzystaj
z pomocy specjalisty, takiego jak psychoterapeuta lub psy-
cholog. Terapia moze poméc w radzeniu sobie z wypaleniem
zawodowym.

Rozwijaj sie: inwestycja w siebie jest inwestycja, ktéra na pewno
zwrdci sie wielokrotnie! Inwestuj w rozwijanie swoich umiejetno-
$ci zawodowych i osobistych. Poszerzaj swoja wiedze i doswiad-
czenie zawodowe.

Poszukuj satysfakcji w pracy: staraj sie znajdowac radosc i sa-
tysfakcje w swojej pracy. Rozwaz zmiany, ktére mogg poméc Ci
bardziej ja cenié. | warto byc¢ ze soba szczerg - jedli nie znajdujesz
niczego, co daje Ci rados¢ i satysfakcje, moze czas siegnac po
pomoc albo czas na zmiany?

Wazne jest, aby pamietaé, ze kazdy jest inny, wiec nie ma
jednego rozwigzania pasujgcego do wszystkich. To, co
dziata dla jednej osoby, moze nie dziataé dla drugiej. Dla-
tego wazine jest eksperymentowanie z réznymi strategiami
i dostosowywanie ich do wtasnych potrzeb. Jesli masz
trudnosci z radzeniem sobie z wypaleniem zawodowym,
zawsze warto skonsultowaé sie z profesjonalistq, ktéry
moze pomoc w znalezieniu odpowiednich rozwigzan.

Objawy wypalenia
zawodowego

Gtéwna cecha wypalenia zawodowego jest ogdlne, silne wyczerpanie.
W toku badan udato sie podzieli¢ wypalenie zawodowe na trzy kategorie
objawoéw: wyczerpanie fizyczne, psychiczne i emocjonalne.



Wypalenie i depresja - efektem nagromadzenia sie pro-
blemoéw, o ktérych tutaj mowa, przy jednoczesnym niewiel-

kim wptlywie czynnikéw sukcesu, jest wypalenie i depresja.

Te osoby, ktére byty w najgorszej sytuaciji, utracity radosé
z aktywizmu i che¢ do zycia. Zostaty przyttoczone przez
trudnosci wywotane przede wszystkim brakiem zyczliwosci
ze strony ludzi i checiq uprzykrzenia im ich dziatalnosci.

Portal psychoterapiacotam.com zebrat wszystkie objawy w jednym miejscu
i cytujemy je ponizej. Zobacz, czy ktorys$ z punktéw opisuje Twojg sytuacje.
Wyczerpanie fizyczne objawia sie jako:

e Ostabienie

e  Chroniczne zmeczenie

e  Zaburzenia snu

e Koszmary senne

e Bole plecow

e  Zaburzenia apetytu

e  Zmiana nawykéw zywieniowych

e  Chroniczne zmeczenie

e Brak energii

e Brak motywacji do dziatania

e Wahania wagi ciata

e  Podatnos$¢ na skurcze i napiecia miesni w obrebie szyi i miesni
ramion

e  Wieksze przyjmowanie lekow

Czestsze i wieksze przyjmowanie alkoholu, by ztagodzié¢ wyczer-
panie fizyczne

W przypadku wyczerpania psychicznego mowa o:

Negatywnym nastawieniu do zycia
Utracie szacunku do siebie

Poczuciu nizszosci

Negatywnym podejéciu do pracy
Negatywnym podejéciu do samego siebie
Cynizmie

Agresji

Lekcewazeniu innych i ich probleméw
Poczuciu wtasnej nieudolnosci

Zerwaniu kontaktow z innymi ludZzmi

Z kolei wyczerpanie emocjonalne objawia sie jako:

Pobudzenie

Poczucie osamotnienia

Poczucie bezradnosci

Poczucie braku nadziei

Poczucie braku perspektyw

Poczucie rozczarowania

Poczucie pustki



e Poczucie rozpaczy

o Ciagty ptacz

e Poczucie zniechecenia

e Brak checi do dziatania

e  Problemy z kontrolg emocji

e Depersonalizacja
Wszystkie te objawy sktadajg sie na ogoélny obraz wypalenia zawodowego
- sytuacji, w ktérej dana osoba juz w ogdle nie jest w stanie funkcjonowac

w normalny, niezaburzony w zaden sposéb i nie jest w stanie odnalez¢ sie
W rzeczywistosci, ktora dang osobe otacza.

Nie chcemy, zebys byta w tym miejscu, dlatego jesli
identyfikujesz sie z elementami z tej listy, polecamy Ci sie-
gniecie po pomoc specjalistki lub specjalisty. Im szybciej
zareagujesz, tym wieksza szansa na zatrzymanie sie lub
przeciwdziatanie wypaleniu.

Etapy wypalenia zawodowego

Woypalenie zawodowe nie pojawia sie z dnia na dzien, to proces. Badacze
wskazujg az na dwanascie stadiéw wypalenia zawodowego. S3 to?

1. Koniecznosé, wewnetrzny przymus udowadniania innym i sobie
swojej wtasnej wartosci.
2.  Wazrost zaangazowania w wykonywang przez siebie prace.

3. Coraz wieksze zaniedbywanie wtasnych potrzeb na rzecz zaspo-
kajania potrzeb innych oséb.

4. Postepujace zaburzenie proporcji pomiedzy wewnetrzny-
mi potrzebami a zewnetrznymi wymogami stawianymi przez
otoczenie.

5.  Przewarto$ciowanie. W tym stadium dochodzi do sytuacji,
w ktdrej dana osoba ma juz zmacong percepcje, a zmyst postrze-
gania zostaje coraz bardziej przytepiony.

6. Dochodzi tu do wyksztatcenia sie i uruchamiania mechanizméw
obronnych, mechanizmoéw wyparcia, ktére pojawiaja sie w ze-
tknieciu sie z konkretnymi problemami.

7. Coraz wieksza wrogos$¢ w stosunku do spoteczenstwa.
Ostateczne wycofanie sie.

8. Coraz wieksze zmiany w zachowaniu. Coraz wieksze izolowanie
sie od $wiata rzeczywistego.

9. Coraz wieksza utrata $wiadomosci, ze ma sie swojg wtasng oso-
bowos¢, oderwanie od poczucia istnienia wtasnej osobowosci.

10. Na tym etapie pojawiaja sie ataki paniki. Moga tez wyksztatcié¢
sie réznorodne fobie. Pojawia sie rowniez pustka wewnetrzna.

11. Pojawia sie silne wyczerpanie, rozpacz, obnizenie nastroju, wrecz
depresja.

12. Petnoobjawowe wypalenie. Pojawiaja sie wszystkie cechy wy-
czerpania fizycznego, psychicznego i emocjonalnego.

W przypadku wypalenia zawodowego specjalisci zwracajg uwage na za-
chwianie réwnowagi pomiedzy ponoszonym naktadem pracy podczas wy-
konywania swoich obowigzkéw zawodowych a ogdlng satysfakcja z zycia.
Cztowiek stara sie coraz bardziej, jednak coraz bardziej nasilaja sie réznego
rodzaju krytyczne uwagi i niepowodzenia. Z biegiem czasu zanika tez szacu-
nek dla samego siebie i zaangazowania, ktére sie wykazywato wczesniej.



/apobieganie wypdaleniu
- samoswiadomose

Pisaty$my juz o tym i bedziemy powtarza¢ - samo$wiadomos¢ jest
pierwszym krokiem. Dlatego w tej publikacji najbardziej zapraszamy Cie

do zatrzymywania sie i zadawania sobie pytania: ,Jak jest naprawde?”.
Obserwacja siebie daje nam szanse na to, by rozpoznaé problem. To bywa
trudne, jednak trzeba sie zastanowic nad tym, co sie dzieje - czy praca prze-
biega tak jak powinna? A moze jest jej za duzo lub jest Zle zorganizowana?
Jakie mam relacje z ludZmi?

W nastepnym kroku wazne jest zobaczenie i ustalenie odpowiednich prio-
rytetéw. Czasami trzeba dokona¢ gruntownych zmian. Bardzo wazne jest
nauczenie sie, by kwestie zawodowe odcina¢ od kwestii prywatnych.

W koncu warto zdoby¢ sie na kroki, dzieki ktérym odzyskasz kontrole nad
witasnym zyciem. Tu nierzadko trzeba sie gruntownie zastanowi¢ nad tym,
co nalezy zmieni¢, by odzyska¢ wewnetrzny spokdj i konsekwentnie stawac
po swojej stronie i wybierac to, co dla Ciebie dobre, co Cie wspiera.

Warto jest tez nauczy¢ sie asertywnosci i sztuki odmawiania innym oso-
bom. Nie mozna pozwoli¢ na to, by ludzie je naruszali i dziatali w niezgodzie
z tym, co podpowiada Ci Twéj zdrowy rozsadek.

Umiejetno$é odpoczywania czy robienia przerw w ciggu pracy to co$, czego
mozna sie nauczy¢ na nowo. W kolejnych rozdziatach podpowiadamy Ci
rézne aktywnosci i zapraszamy do testowania i szukania Twoich sposobow
na odpoczynek. Bo praca jest wazna, ale zdecydowanie nie najwazniejsza.
Im szybciej opanujesz sztuke wypoczywania i tadowania baterii, tym lepie;j.
A im wiecej masz w sobie (zasobdw, energii, pasji, checi do dziatania, itd.)
tym wiecej mozesz dawac innym, a przeciez to nas - spoteczniczki i akty-
wistki - napedza do dziatania, prawda?

Na kazdym etapie, jesli tylko tego potrzebujesz, popros
o pomoc specjalistow - pomogqg Ci zidentyfikowaé Twoj
stan i bedqg Ci towarzyszyé w zmianie.

Dbasz o siebie - Twoje ciato

Umyst i ciato sg ze soba nierozerwalnie zwigzane, dlatego dbanie o ciato jest
takze wzmacnianiem zdrowia psychicznego. Nie jest tatwo tryskac radoscia,
zajmowac sie samodoskonaleniem, przejawia¢ pozytywne emocje w stosun-
ku do innych i $wiata, kiedy ciato nie jest w formie.

Jesdli kiedykolwiek leciatas samolotem, na pewno widziata$ prezentacje
bezpieczenstwa na poktadzie. Jesli nigdy nie leciatas samolotem, jesteSmy
przekonane, ze znasz te stynng procedure (prezentacja wyjs¢ bezpieczen-
stwa, zapinania paséw, zaktadania maski tlenowej itd.). W kazdej prezentacji
zawsze podkreslany jest fakt, ze gdy w samolocie wypadajg maski tlenowe,
to zawsze najpierw maske tlenows zaktadamy sobie, a dopiero potem po-
magamy innym. Nie jest to zaden przejaw egoizmu, a logika - bez tlenu nie
bedziemy w stanie nikomu pomac. Dlaczego wiec to tak trudne do zastoso-
wania w innych obszarach naszego zycia?

Dbanie o siebie to nie tylko samorozwéj, ale takze dbanie
o ciato - regularne badania, dbanie o swojq fizycznosé
i tez o sen.

Zeskanuj swoje ciato. Jak sie
ma Twoje ciato? Co zauwazasz?

Zatrzymaj sie na chwile. Jesli potrzebujesz, to zamknij oczy. Przenie$ uwage
do kazdej czesci swojego ciata i zobacz, jak sie masz, co czujesz w ciele, czy
czujesz jakie$ napiecia. Zeskanuj swoje ciato od czubkéw palcéw u stép,
przez tydki, uda, brzuch, klatke piersiowa, rece, szyje, gtowe, az do czubka
gtowy. Zréb kilka gtebokich wdechow i wydechéw i postaraj sie rozluznic.
Daj sobie chwile.

Powtarzaj to ¢wiczenie czesto, za kazdym razem, jak sobie o nim
przypomnisz.



tadowanie baterii

Jak najlepiej fadujesz baterie? Znasz swoje sposoby, co sie zawsze u Ciebie
sprawdzi? A moze lubisz eksperymentowac z nowymi sposobami? W kolej-
nym punktach polecamy rézne sposoby, ktére moga wptywac pozytywnie
na Twoje samopoczucie i tadowanie baterii.

Umiejetnosé odpoczynku - tylko nieliczne uczestniczki
mowity, ze potrafig sie zregenerowaé. Wiekszosé nie miata
nawet czasu, zeby o tym pomysleé. Z umiejetnosciq odpo-
czynku wigze sie umiejetnosé wytgczania sie na jakis czas
z dziatania i z odmawianiem ludziom pomocy, co byto bar-
dzo trudne dla zdecydowanej wiekszosci respondentek.

Oddech

To przeciez naturalna czynno$é¢, a jakze to wazne, by czasami sie na nim sku-
pi¢. Nie zapominaj, ze swiadomy oddech moze wptynaé na nasze fizyczne

i psychiczne, a takze poprawic jakos¢ zycia. Badania pokazuja, ze Swiadomy
oddech:

e Redukuje stres. Skupienie sie na oddechu i kontrolowanie jego
tempa moze zmniejszy¢ aktywnosc uktadu wspotczulnego, ktéry
jest zwiazany z reakcja ,walki lub ucieczki”, i zwiekszy¢ aktyw-
nos$¢ uktadu przywspoétczulnego, ktory jest zwigzany z relaksem
i spokojem.

e Poprawia koncentracje: $wiadome oddychanie pomaga uspokoic¢
umyst i zwiekszyc¢ jasnos¢ mysli.

e Zwieksza samo$wiadomosci: moze pomdc w rozpoznawaniu
reakcji emocjonalnych i psychosomatycznych.

e Poprawa zdrowia fizycznego: ¢wiczenia oddechowe mogg
pomdc w poprawie wydolnosci ptuc, poprawic¢ krazenie krwi
i wesprzec¢ uktad odpornosciowy.

e Utatwia relaksowanie sie - uspokaja.
e  Poprawia jako$¢ snu.

e  Wspiera w procesie samorozwoju: Swiadome oddychanie jest
czesto stosowane w praktykach rozwoju osobistego i duchowe-
go, ale tez pomaga lepiej czu¢ swoje ciato.

e Jest dostepny! Nie wymaga specjalnych warunkéw ani sprzetu.
Mozna wykonywaé w dowolnym miejscu i czasie.

Odpoczynek

Urlop nalezy sie kazdemu! Nauczy¢ sie odpoczywad wcale nie nalezy do
tatwych rzeczy, szczegdlnie jesli lubimy swoja prace i sprawia nam ona
przyjemnos$¢ (nawet jesli jest wymagajaca!). Jednak z pustego nie da sie
nalaé, wiec jesli nie zadbasz o swéj wypoczynek, to bedzie miat on wptyw
na wszystkie obszary Twojego zycia. Czesto o tym zapominamy, na jak wiele
obszaréw naszego zycia ma wptyw odpoczywanie, bo to:

e Regeneracja organizmu: odpoczynek daje organizmowi szanse
na regeneracje i naprawe tkanek. Podczas snu i innych form
odpoczynku, organizm moze naprawic¢ uszkodzone komorki,
przetwarzac toksyny i przywracac energie. Wszyscy potrzebuja
odpoczynku, sportowcy uwzgledniajg go w swoich treningach,
bo bez regeneracji nie beda w stanie osiaga¢ wynikéw.

e  Wzmacnianie zdrowia psychicznego: odpoczynek ma korzystny
wptyw na zdrowie psychiczne. Pomaga zredukowac stres, lek
i depresje. Poprawia ogdlng réwnowage emocjonalng i umozliwia
radzenie sobie z codziennymi wyzwaniami.

o  Poprawia wydajnos¢: odpoczynek jest istotny dla efektywnosci
i wydajnosci w pracy i codziennym zyciu. Odpoczety umyst jest
bardziej skoncentrowany, kreatywny i gotowy do rozwiazywania
probleméw.



Poprawia pamiec i uczenie sie: odpoczynek odgrywa klu-
czowaq role w tych procesach i pomaga w utrwalaniu wiedzy
i umiejetnosci.

Zwieksza energie i witalnos$é: brak odpowiedniego odpoczynku
moze prowadzi¢ do przemeczenia i spadku energii.

Poprawia zdolno$¢ do podejmowania decyzji: odpoczynek ma
wptyw na zdolnos$¢ podejmowania rozwazonych decyzji. Osoby,
ktére s3 wyspane i wypoczete, czesto podejmuja lepsze decyzje
i odczuwajg mniejsze wyzwanie, by w ogdle decyzje podjac.

Poprawia odpornos¢: brak odpowiedniego odpoczynku moze
ostabi¢ uktad odpornosciowy, co zwieksza ryzyko zachorowania
na rézne choroby.

Zwieksza wydajnos¢ fizyczna: odpoczynek jest niezbedny do
regeneracji miesni i tkanek. Pomaga rowniez w zapobieganiu
urazom zwigzanym z przemeczeniem.

Poprawia jako$¢ zycia: odpoczynek przyczynia sie do ogdlne-
g0 samopoczucia i jakosci zycia. Pozwala cieszy¢ sie chwilami
relaksu, spedzac czas z rodzing i przyjaciétmi oraz wykonywac
ulubione aktywnosci.

Przedtuza zycie: regularny i odpowiedni odpoczynek moze
pomdc w zwiekszeniu dtugosci zycia i zachowaniu zdrowia na
dtuze;j.

Warto pamietaé, ze ré6zne osoby mogg potrzebowac réznej ilosci odpoczyn-

ku, wiec wazne jest stuchanie swojego ciata i dostosowanie swojego harmo-

nogramu, aby zapewnic sobie odpowiednig ilo$¢ snu i czasu na relaks.

Sen

Przyjrzyj sie temu, jak $pisz oraz jak wyglada Twoja sypialnia. Czasami wpro-
wadzenie matych zmian (czy to fizycznie w pomieszczeniu, np. zaciemnienie
okien, czy to wprowadzenie nawykoéw, np. ,O 23 leze juz w t6zku”) moze
kolosalnie wptynac na jakos¢ Twojego zycia.

Jesli masz ktopoty ze zdrowym, spokojnym snem, skorzystaj z tych rad:

Przebadaj sie medycznie pod katem pracy tarczycy, cukrzycy,
anemii, refluksu zotadkowo-przetykowego, bruksizmu i bezdechu
nocnego,

Wystawiaj sie na $wiatto dzienne w ciaggu dnia (im wiecej, tym
wiecej melatoniny Twéj organizm wyprodukuje wieczorem, a ta
pozwoli Ci tatwiej zasngc),

Catkowicie zaciemnij pokéj, w ktérym $pisz,

Unikaj drzemek w ciggu dnia,

Uprawiaj ¢wiczenia fizyczne,

Woycisz sie przed pojsciem spac,

Zjedz lekka kolacje,

Na okoto 2 godziny przed snem zréb liste zadan, tak, by oczyscié
gtowe z mysli i niepokoju,

Nie ogladaj telewizji / telefonu / komputera przed snem,

Usypiajac, marz o tym, czego pragniesz.



Maria
Antoniewicz

Puck
OTOZ Animals- Inspektorat Puck

Jej misja jest dobrostan zwierzat. Przy pomocy OTOZ Animals stworzyta
inspektorat Puck, gdzie petni funkcje inspektorki ds. ochrony zwierzat.
Oprocz tego uczestniczy w kilku komisjach spotecznych, jest radng mia-
sta Puck. Wykwalifikowana nauczycielka, pracuje w Szkole Podstawowej
w Pucku. Nieustannie rozwija swoje kompetencje nauczycielskie.

Kazdego dnia kilkukrotnie spaceruje ze swoimi psami, a przy okazji codzien-
nie sprzata park z butelek. Harcerka od najmtodszych lat. Kiedys$ poszuki-
wata przygdd podrézujac po Polsce, dzi$ jest przede wszystkim patriotka
lokalna.

Kocha las, stare zamki, stare domy i historie ukryte w przedmiotach.
Najwieksza jej pasja sa konie. Zona, matka, cérka. W domu ma pod opieka

psy, ptaki, $winke i krélika.
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Fot. Martyna Niec¢ko
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Koszyk pomystdw mocy

Kazda z nas potrzebuje wzmacnia¢ siebie. Proponujemy tutaj stworzenie
Twojego koszyka z pomystami, ktére bedg Cie wzmacniaé. Niech to beda
Twoje metody. Ponizej prezentujemy pomysty, ktére sprawdzity sie innym -
zobacz, czy znajdziesz co$ dla siebie i zainspiruj sie! Wez z nich to, co z Tobag
rezonuje!

Stwodrz swojg wtasng liste mocy (mozesz jg nazwac Bankiem Mocy lub
Bankiem Pomystéw, by sprawia¢ sobie drobne przyjemnosci lub dbac

o siebie).

e Pozwdl sobie na jeden dzien nic nierobienia, kiedy czujesz sie
przyttoczona obowigzkami.

e Daj sobie czas, aby poby¢ sama ze sobg i wstuchac sie w siebie
(i na przyktad popracowac z tym poradnikiem!)

e  Zrbéb czasami co$ wytacznie dla wtasnej przyjemnosci. Odwaz
sie mowi¢ innym to, co naprawde myslisz i czujesz, nawet jesli
sie tego boisz.

e IdZ na spacer.

e Przestan obwinia¢ sie za to, co robisz albo czego nie robisz.

° Powiedz sobie komplement!

e Doceniaj siebie za codzienne czynnosci, nawet jesli wydaja Ci sie
czyms$ zwyczajnym.

e  Pozwodl sobie na krzyk i ptacz.

e  Przeczytaj albo obejrzyj cos$ wytacznie dla swojej przyjemnosci.
e  Pomedytuj kilka chwil o poranku, w ciggu dnia lub wieczorem.

e  Skupiaj sie bardziej na tym, co masz niz na tym, czego Ci brakuje.

e Ro&b wiecej tego, co sprawia Ci radosé.

Pozbadz sie tego, co Ci nie stuzy (lub zasmieca Twoje zycie).

Zorganizuj sobie ,wymarzony dzien"

Zréb liste marzen i wybierz jedno najblizsze do spetnienia
Zabierz siebie na prawdziwg randke - z samg sobg!

Pisz dziennik.

Zréb cos kompletnie inaczej niz zwykle robisz (idz lub jedzZ inna
droga do pracy, zjedz inng reka, umyj zeby inng reka niz zwykle,
itd.)

Badaj sie regularnie.

Popatrz z mitoscig na swoje ciato.

Zdecyduj, co chcesz juz zostawic za soba.

Zapisuj momenty Twojego zycia, ktore dajg Ci rados$¢ i szczescie
- wracaj do tej listy.

Popros o pomoc.



Fot. Justyna Wasilewska
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Karolina
Kozakiewicz

KosScierzyna
Stowarzyszenie Tolerado
Stowarzyszenie Asfera

Koscierzanka z urodzenia i zamieszkania. Cztonkini zarzadu stowarzy-
szen na rzecz oséb LGBTQIA+ Tolerado oraz Asfera. Studentka etnologii
na Uniwersytecie Gdanskim. Sezonowo przewodniczniczka i opiekunka
wystawy w Muzeum Kaszubskim Parku Etnograficznym we Wdzydzach.
Wspbétzatozycielka i przewodniczaca organizacji Teczowy Port UG - zrze-
szajacej na uczelni osoby queer i sojusznicze.

Dziata na rzecz inkluzywnosci i widocznosci wszystkich tozsamosci spo-
tecznosci LGBTQIA+. W szczegdlnosci zaangazowana w dziatania na rzecz
spotecznosci osdb spod parasola aseksualnosci i aromantycznosci. Jej
najwiekszym marzeniem jest zycie w bezpiecznym kraju, w ktérym osoby
queer beda mogty byc¢ soba, niezaleznie od tego, czy zyjg w miescie, badz na
wsi lub w miasteczku.

Na co dzien fanka podrézy matych i duzych. Towarzyszg jej dwa pieski:
Cynka i Nutka.
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e Zadbaj o zdrowie fizyczne: regularna aktywnos$¢ fizyczna i zdro-

BUdOWG n |e Wld I'y w Sleble wa dieta mogg pomdc w poprawie ogdlnego samopoczucia, co

ma wptyw na pewnosc siebie.

Zbudowanie wiary w siebie to proces, ktéry moze wymagac czasu e Rozwijaj umiejetnosci spoteczne: umiejetnos¢ komunikacji,

i zaangazowania. budowania relacji i rozwigzywania konfliktéw jest kluczowa.
Rozwijaj swoje umiejetnosci spoteczne, aby czud sie pewniej
w interakcjach z innymi.

e  Szukaj wsparcia od rodziny, przyjaciét, psychologa lub coacha.
Czasami inni ludzie mogg poméc Ci zobaczy¢ swoje mocne stro-
ny i potencjat, ktérego sama nie dostrzegasz.

e Doswiadczaj i eksperymentuj: skad masz wiedzieé, ze cos jest
Twoje lub ze dodaje Ci energii, jesli jeszcze nie prébowatas?
Kazde nowe doswiadczenie (szczegodlnie jesli wymaga od Ciebie
Niezaleznie od tego, na ile okreslasz dzi$ swojg wiare w siebie, podpowiada- odwagi) moze zwiekszy¢ Twojg pewnosc siebie i wzbogacié¢ Twoj
my kilka niezbednych krokéw, by sie wzmacnia¢ w tym obszarze: koszyk mocy!

e  Zaakceptuj siebie dzisiaj: przyjmij siebie taka, jaka jestes,
z wszystkimi swoimi zaletami i wadami. Dzi$ jeste$ wspaniata,
wystarczajaco dobra i zastugujesz na wszystko, co najlepsze!

e  Okresdl swoje cele i plany zyciowe. Czego chcesz? O czym
marzysz? Jesli wiesz, czego chcesz, tatwiej bedzie Ci realizowad
cele, co zwiekszy Twojg sprawczos$¢ i skutecznosé, a to przetozy
sie na poczucie pewnosci siebie. Wiele w tym poradniku méwi-
my o planach i celach, wré¢ do swoich notatek i zobacz, czy masz
ochote zmieni¢ swoje cele, czy moze roztozy¢ je na mniejsze
kroki. Jaki nawet najmniejszy krok mozesz wykonac juz dzis, by
przyblizy¢ sie do swojego najwazniejszego celu?

e Mow do siebie i o sobie dobrze: jak o sobie myslisz, co do siebie
mowisz? Zastepuj negatywne mysli pozytywnymi.

o  Szczegbty tworzg rzeczywistos$é: duzo pisaty$my juz o tym, ze
Swiadomos¢ jest pierwszym krokiem do zmiany - obserwuj, co
myslisz i co méwisz, zwracaj uwage na to, czy na pewno takie
stowa chcesz wypowiadac?

e Rozwijaj sie: nieustanny rozwéj i doskonalenie swoich umiejet-
nosci pomaga w budowaniu pewnosci siebie. Czy jest cos, czym
chciatabys sie zaja¢ lub osiggnac¢? Co mozesz zrobié juz dzis, by
zaczaé?



Radzenie sobie z krytykg

Radzenie sobie z krytykqg i niesprawiedliwymi ocenami,
stresem, ztosciq i frustracjqg - z jednej strony potrzebna
jest wiedza o samych sposobach komunikaciji, a z dru-
giej umiejetnosé radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Konstruktywna informacja zwrotna jest potrzebna, by sie rozwija¢. Czasami
moze by¢ niewygodna, jednak warto sie przyjrze¢ tym, co w Tobie wywotu-
je, kto i co mowi, a przede wszystkim jeszcze w jaki sposéb. Zdecydowanie
nie popieramy i przeciwstawiamy sie zwyktemu hejtowi, ktéry nie wnosi
niczego do dyskusji. Jesli jednak masz do czynienia z konstruktywng infor-
macja zwrotng, zobacz, co mozesz zrobic.

e  Sprébuj odseparowad swoje emocje od krytyki i zobacz, czy to
jest prawda. Czy jeste$ w stanie nie bra¢ tych stéw osobiscie?
Czy one sa o Tobie, czy o konkretnym zachowaniu / wydarzeniu?

e  Zastanow sie, kto jest zrédtem krytyki. Czy to osoba, ktérej
opinie warto brac¢ pod uwage, czy moze wypowiedziane zdanie
nie ma znaczenia? Czy ta osoba ma dobre intencje, czy moze
krytykuje ztoSliwie?

e Stuchaj uwaznie: gdy informacja zwrotna jest konstruktywna,
warto wystuchaé, co wnosi - moze to dostarczy¢ informacji na
temat naszych stabosci lub obszaréw, ktére warto poprawic.

e Spdjrz na sytuacje z réznych perspektyw. Moze to poméc zro-
zumie¢, dlaczego kto$ mogt Cie skrytykowaé, a niekoniecznie
potwierdzac, ze krytyka jest uzasadniona.

e Rozwijaj empatie: staraj sie zrozumiec stanowisko i uczucia oso-
by krytykujacej. Czego potrzebuje Twoj rozméwca?

¢ Nie reaguj impulsywnie: unikaj natychmiastowej reakcji na kryty-
ke. Zamiast tego daj sobie czas na przemyslenie sytuacji.

e Pytaj o konkretne informacje: jesli krytyka jest ogolna, popros
o konkretne przyktady lub sugestie, jak mozesz poprawi¢ sytu-
acje (nie akceptuj odpowiedzi, jak ,zawsze”, ,nigdy”, ,czesto” -
pro$ o konkrety).

e Nikt nie jest doskonaty i czasami krytyka moze by¢ stuszna. Badz
gotowa do przyznania wtasnych btedéw i do uczenia sie na nich.
Ale nie myli sie ten, kto nic nie robi, wiec jesli znajduja sie tacy,
ktorzy gtosno wypowiadajg sie (niekoniecznie przychylnie) na
temat tego, co robimy, to znaczy, ze dziatamy!

Twoje granice

Zdobycie umiejetnosci odmawiania - podstawowym pro-
blemem identyfikowanym przez osoby badane jest brak
umiejetnosci odmawiania proSbom innych. Nie chodzi
tutaj tylko o nauke prostych technik komunikacyjnych, ale
o refleksje nad catg postawq zyciowq. Dla respondentek
najtrudniejsze jest pozostawienie kogos bez wsparcia,
jednoczesnie nie majg mozliwosci, aby pomoéc wszystkim
potrzebujgcym. Ten dylemat jest ztozony i wymaga zasta-
nowienia sie nad wartosciami, ktére sq wazne dla osoby
pomagajgcej, ale takze przyjrzenia sie emocjom, kiére
pojawiajqg sie, gdy respondentka pozostawia kogos bez
wsparcia.

Osobiste granice to zauwazanie i stawianie Twoich fizycznych, emocjonal-
nych, mentalnych i duchowych granic w relacjach i interakcjach z innymi
ludZmi. Stanowig one swego rodzaju ochrone Twojej tozsamosci, dobrego
samopoczucia i zdrowia psychicznego. Granice pomagaja Ci okresli¢, co jest
dla Ciebie akceptowalne, a co nie oraz jak chcesz by¢ traktowana przez in-
nych. S3 one wyrazeniem Twoich potrzeb, wartosci i ograniczen. Najbardziej
ogblnie mozemy je podzielié na:



e Granice fizyczne: obejmujg one Twojg przestrzen osobistg, czyli
pokazuja Ci, do ktérego miejsca kto$ inny w Twoim otoczeniu
moze sie zblizy¢, dotknac itd.

e Granice emocjonalne: to granice, ktére okreslaja, jakie emocje
i uczucia chcesz dzieli¢ z innymi. Mozesz zdecydowad, ze nie
chcesz rozmawiaé o pewnych emocjach z niektérymi ludzmi lub
ze nie chcesz by¢ zaangazowana w dramaty lub konflikty.

e Granice psychiczne: te granice dotyczg Twoich mysli i przekonah.
Moga obejmowac to, co jest dla Ciebie akceptowalne w rozmo-
wach i jakie tematy lub przekonania sg dla Ciebie wazne.

e Granice czasowe: okreélajg, ile czasu jestes gotowa poswiecic¢
na okreslone zadania lub relacje. Mogg poméc ci zréwnowazy¢
zycie zawodowe i prywatne.

e Granice w relacjach: dotycza tego, jakie zachowanie wobec sie-
bie akceptujesz, a jakie s3 dla ciebie nieakceptowalne.

Granice sg waznym tematem, poniewaz pomagajqg utrzy-
mac¢ zdrowe relacje, chroniqgc Cie przed wykorzystaniem,
nadmiernym stresem czy zagrozeniem dla Twojego sa-
mopoczucia. Wazne jest, abys byta w stanie zaznaczaé

i wyrazaé swoje granice w sposob asertywny i stanow-
czy, a jednoczesnie respektujgcy potrzeby innych oséb.
Pracowanie nad rozumieniem i utrzymywaniem swoich
osobistych granic to kluczowy element zdrowego funk-
cjonowania w spoteczenstwie. Jak kazdy proces rozwoju
osobistego i ten potrzebuje czasu. Wazna jest uwaznosé

i éwiczenie siebie w tym obszarze.

Jak mozesz ¢éwiczy¢?

e  Zrozum swoje potrzeby: zanim bedziesz w stanie okresli¢, jakie
granice chcesz ustawic, musisz zrozumie¢ swoje wtasne potrzeby
i ograniczenia. Przyjrzyj sie swoim emocjom, energii i komfortowi
w roéznych sytuacjach. Zobacz, co Ci stuzy, a co zupetnie nie.

¢  Woyrazaj swoje granice w sposob bezposredni i asertywny: moz-
liwe, ze nie od razu przyjdzie Ci to tatwo we wszystkich obsza-
rach, ale tu jak wszedzie - ¢wiczenie czyni mistrza.

e Badz konsekwentna: stawianie granic to proces, ktéry wymaga
konsekwencji. Jesli raz ustalisz granice, trzymaj sie jej i nie uste-
puj pod naciskiem.

e  Rozwaz skorzystanie ze ,zdrowego egoizmu”: wtasciwa opieka
nad soba nie oznacza, ze jestes$ egoistyczna. Dbanie o swoje
potrzeby i zdrowie psychiczne, to Twoja inwestycja w to, by by¢
w stanie pomagac innym.

e Rozmawiaj o swoich granicach: daj innym zna¢ o swoich grani-
cach i dlaczego sg one wazne. Otwarta i szczerza komunikacja
moze poméc innym zrozumieé Twoje potrzeby.

e Rozwaz swoje priorytety: zastanéw sie, co jest dla Ciebie na-
prawde istotne i jakie relacje sg dla Ciebie najwazniejsze. To
pomoze Ci okresli¢, gdzie musisz postawic granice.

e Dbaj o siebie: stawianie granic to takze dbanie o siebie. Staraj sie
znalez¢ czas na relaks, self-care i odciecie sie od sytuacji, ktére
Cie stresuja.

e  Poszukaj wsparcia: Jesli masz trudnosci z ustaleniem granic lub
utrzymaniem ich, zwré¢ sie o wsparcie do przyjaciét, rodziny lub
terapeuty. Czasami inni ludzie moga pomoc ci w zrozumieniu
i wdrozeniu zdrowych granic.

Nalezy podkresli¢, ze najefektywniejszg w tym wypadku
strategiq byto aktywne proszenie o wsparcie i kierowanie
prosb do osoéb, ktore miaty okreslone zasoby i kompe-
tencje.

Pamietaj, ze stawianie granic to umiejetnos¢, ktora trzeba rozwijac i do-
skonali¢. Nie zawsze bedzie tatwo, ale jest to istotne dla twojego wtasnego
dobrostanu i zdrowych relacji z innymi.

Te wszystkie elementy przyczynia sie takze do wzmocnienia Twojego po-
czucia sprawczosci i skutecznosci, ktére jest tak wazne, by motywowac sie
do dalszego dziatania.



Satysfakcja z wtasnej sprawczosci - doSwiadczenie re-
spondentek, ze potrafiq zrobi¢ cos dla innych, ze potrafig
znalezé rozwigzanie nawet bardzo trudnych sytuacii,
dodawato im pewnosci siebie i wiary we wiasne sity,
nawet w obliczu probleméw. (Raport ,Codziennosc kobiet
w trzecim sektorze w matych miejscowosciach Pomorza -
diagnozaq, potrzeby, wyzwania i rekomendacje”)

Uzyskanie wsparcia w kontakcie z innymi liderkami lo-
kalnymi - w celu wymiany doswiadczei, podniesienia
pewnosci siebie, wzajemnego wystuchania, a dzieki temu
osiggniecia poczucia wspélnoty i przynaleznosci, nabra-
nia wiekszej motywacji do pracy. (Raport ,Codziennosc ko-
biet w trzecim sektorze w matych miejscowosciach Pomorza
- diagnoza, potrzeby, wyzwania i rekomendacje”)

Teraz Ty - co sobie bierzesz z tych tresci? Co z Tobq zostaje?
Nad czym chciataby$ popracowaé?
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sJesli twoje dziata-
nia inspirujqg innych,
by odwaznie marzy-
li, uczyli sie wiecej

I byli coraz lepsi, to
znaczy, ze jestes
wspaniatq liderkg”
Dolly Parton
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Anna
Krzeszowska-Hovanecz

Kwidzyn
Stowarzyszenie Akwedukt

Od 2015 r. Prezeska Stowarzyszenia Akwedukt w Kwidzynie, gdzie stwo-
rzyta pétkolonie kulturowo-jezykowe Culture Week dla kwidzynskich dzieci
i mtodziezy, bo wierzy, ze otwartos$¢, wrazliwosé, gotowos$é na innosé

i zmiany trzeba ksztatci¢ od najmtodszych lat.

Prowadzi szkolenia miedzynarodowe gtéwnie nt. zarzadzania projektami
miedzynarodowymi dla Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji i Programu
Kreatywna Europa. Od najmtodszych lat cztonkini organizacji pozarzado-
wych, gdzie specjalizuje sie we wspdtpracy miedzynarodowej. Od 20 lat
koordynuje projekty Wolontariatu Europejskiego, czym zmienia zycie wo-
lontariuszy i wolontariuszek z catego $wiata, pracujgcych w jej ukochanym
Kwidzynie.

Praca to jej pasja i pole do statego rozwoju. Dzieki temu Kwidzyn stat sie
miedzynarodowym srodowiskiem szanujgcym réznorodnosc, otwartym na
miedzynarodowe projekty oraz wyzwania.

Dumna mama, wierna przyjaciétka, o rodzine gotowa walczy¢ jak lwica.
Pasjonatka kultury wegierskiej, w wolnych chwilach tworzy piekne, smaczne
i zdrowe torty.




Przydatne narzedzia

Na rynku dostepnych jest wiele testéow i narzedzi, ktére moga poméc Ci
zgtebic¢ temat samopoznania i ustali¢ kierunki Twojego rozwoju. Niektére
sg ptatne, inne darmowe. Z kazdego testu i uzyskanych odpowiedzi mozesz
wzigc dla siebie doktadnie to, czego potrzebujesz. Testéw jest o wiele wie-
cej, a ponizej podajemy tylko kilka przyktadéw.

e Talenty Gallupa (Gallup CliftonStrengths® https:/www.gallup.
com/) chyba jeden z najbardziej znanych testéw, ktéry pozwala
okresli¢ Twoje talenty w 4 obszarach: wykonywanie (executing),
wptywanie (influencing), budowanie relacji (relationship building)
oraz myslenie strategiczne (strategic thinking). Dzieki uzyska-
nym odpowiedziom dostajesz wskazoéwki i obszary do rozwija-
nia Twoich kompetencji. Najbardziej popularny jest test top 5
talentow (mozesz wykupi¢ dostep na stronie), ale mozesz takze
wybrac petng liste.

e  Style Myslenia FRIS® (www.fris.pl) to narzedzie do opisu rézno-
rodnosci sposobéw myslenia i dziatania. Opiera sie o 4 perspek-
tywy poznawcze: Fakty - Relacje - Idee - Struktury. Swietny test
dla cztonkéw zespotu i uktadaniu pracy pod katem uzyskanych
wynikow!

e DISC - model ten zaktada, ze sg 4 gtéwne style zachowan ludzi:
dominujacy (Dominant - D), inspirujacy (Influencing - 1), stabil-
ny (Steady - S) oraz sumienny/rozwazny (Cautious - C) https:/
www.humanskills.pl/extended-disc/

e PCM® (Process Communication Model) - jak czytamy na stronie
https://analiza-transakcyjna.pl/pcm/ ,PCM pozwala na lepsze
zrozumienie siebie i innych, zbudowanie efektywnej komunikacji,
a takze rozpoznanie pojawiajacych sie probleméw w relacji na
najwczesniejszym etapie. Model zaktada, ze istnieje sze$¢ typow
osobowosci, ktére posiadajg swoja charakterystyke. Sa one po-
wigzane z okreslonymi mocnymi stronami, potrzebami, motywa-
torami, a takze sekwencja stresu. Kazdy z typéw ma preferowana
percepcje oraz styl komunikacji.”

To jedynie kilka przyktadéw, ktére moga pomac Ci w budowaniu Twojej
Swiadomosci jako liderki spotecznej, osoby, ktéra prowadzi Swiadomie ze-
spot oraz spotecznosc i rozwija swoje mocne strony.

Dziekujemy!

Przede wszystkim Tobie, ze jestes. Dziatasz spotecznie.
W swoich codziennych wyzwaniach - czynisz dobro i spra-
wiasz, ze ten Swiat jest lepszy.

Moze wydaje Ci sie, ze to s dziatania na mikroskale. Moze jeste$ na etapie,
ze Twoje dziatania nie przynosza efektu, ze stoisz w miejscu. Wiedz jednak,
ze bardzo czesto z pozoru btahe i nieistotne dziatania, przynosza olbrzymie
efekty, ktére wptywajg na zmiane spoteczng. Dziekuje Ci za Twojg wraz-
liwos$¢, uwaznosc i poczucie misji spotecznej. Dziekuje, ze nie ustajesz,
chociaz czasami bardzo tego chcesz. (Tez tak mam, wiec wiem, co méwie.)
Dziekuje za to, ze Twoje dziatania inspirujg i zmieniajg zycia innych oséb.
Dziekuje, ze dzieki takim osobom, jak Ty, Swiat zwraca uwage na wyzwania
np. ekologiczne, ktére niepodejmowane, moga zniszczy¢ nasza planete, a to
dzieki takim aktywistkom, jak Ty udaje sie krok po kroku minimalizowa¢
negatywne dziatania cztowieka.

Czuje olbrzymia rados¢ i wdzieczno$é, ze siegnetas po Kompendium Liderki.
Oznacza to bowiem, ze miatas site i odwage zaopiekowac sie swoimi po-
trzebami, a takze, ze nam zaufatas. Dzieki tej publikaciji (o ile wczesniej nie
miatas okazji) poznatas nasze Bohaterki Codziennosci - twarze kampanii
spotecznej i najwspanialsze ambasadorki catego projektu.

Mam nadzieje, ze ta publikacja bedzie dla Ciebie inspiracja i wsparciem. Nie
zastapi przyjacioétki, czy profesjonalnego wsparcia, ale tworzy pretekst do
tego, aby na chwile sie zatrzymad w codziennym biegu i wzig¢ gteboki od-
dech. Wygadac sie, zajrze¢ w gtab ciata i z czutoscig zapytac siebie: “czego
dzisiaj potrzebujesz moja droga bohaterko?”

Rozgladajac sie wokot siebie, szukaj oséb sojuszniczych. Zachecam Cie do
budowania relacji, tworzenia struktur, angazowania sie w istniejgce juz ciata
doradcze dziatajace przy instytucjach samorzadowych. Wspélne dziatania
sprawiaja, Zze mamy wiekszj site.

Pamietaj, ze jak bedziesz szukata wsparcia w swoich aktywnos$ciach spo-
tecznych, czy wzmacniania Ciebie jako liderki, zawsze mozesz napisac¢ do Up
Foundation (https://upfoundation.pl/kontakt/), a my postaramy sie znalez¢
satysfakcjonujgce rozwigzanie.



Dziekuje i zycze w imieniu cate-
go zespotu “Bohaterek Codzien-
nosci” wszystkiego, co najlep-
sze.

Dbaj o siebie.

Natalia Siuda-Piotrowska
Up Foundation
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O realizatorkach projekiu

TROMEJSKA THK
AKCJA KOBIECA

Fundacja Inicjowania Rozwoju UP FOUNDATION
lider projektu

Fundacja od ponad 10 lat dziata na rzecz budowania wspétpracy miedzy-
sektorowej na Pomorzu. Wspiera rozwéj odpowie dzialnosci spoteczne;j

i promuje cele zréwnowazonego rozwoju. Na co dzien pracuje z liderkami
i liderami spotecznymi, ktérzy wptywaja na swoje otoczenie i realnie je
zmieniaja. Stucha ich potrzeb i obserwuje dziatania, wyzwania, sukcesy.
Stara sie edukowac i inspirowac do zmiany, w ktorej nie mamy by¢ najlepsi
na $wiecie, ale staramy sie by¢ najlepszymi dla $wiata.

Kluczowe inicjatywy:

Forum Inicjowania Rozwoju = partnerstwo na rzecz spotecznej
odpowiedzialnosci biznesu, ktérego najwiekszym corocznym dziataniem
jest konferencja o tej samej nazwie. To spotkanie tréjsektorowe poruszajgce
takie zagadnienia, jak: r6znorod no$¢, prawa cztowieka, odpowiedzial-

nos¢, rola lidera/liderki, sSrodowisko. Na poziomie lokalnym Forum od 4

lat prowadzi Lokalne Fora Miedzysektorowe we wszystkich subregionach
wojewddztwa, ktdére maja na celu integracje spotecznosci i przyczyniaja sie
do projektowania realnych rozwiazan odpo wiadajgcych na aktualne lokalne
wyzwania spoteczne, mobi lizujgc samorzady, firmy, osrodki wsparcia
ekonomii spotecznej, NGO oraz aktywistki i aktywistéw. W ramach dziatan
regio nalnych Forum udato sie zbudowac¢ nieformalng siec relacji, ktéra
umozliwia dotarcie do matych spotecznosci lokalnych na terenach pomor-
skich gmin i powiatow.

Fundusz Grantowy Inicjowania Rozwoju - od 7 lat wspie ra
merytorycznie i finansowo miedzysektorowe innowacje z Pomorza. Fundusz
powoduje zmiane spoteczng w spotecznosciach lokalnych i przyczynia sie
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do rozwoju partnerstw, ktorych liderami s3 NGO. Dotychczas, kwotg prawie
1 min zt, zostato dofinansowanych 35 innowacji z regionu przy jedno-
czesnym partnerskim wsparciu, mentoringu, konsultacjach, warsztatach.
Fundusz pomaga rozwija¢ inicjatywy i wspiera ich twércow.

Cenfrum Inicjowania Rozwoju - to przestrzen do rozwoju dla NGO,
w ktoérej Fundacja prowadzi animacje, wsparcie informa cyjne, poradnic-
two, warsztaty dla liderek i lideréw NGO w tym cykl KUZNIA LIDEROW

i LIDEREK NGO. Udostepnia tez biurka dla aktywistek i aktywistek (prze-
strzen coworkingowa), prowadzi spotkania networkingowe i tutoring dla
NGO. W ramach CIR Fundacja wzmacnia spotecznikéw i spoteczniczki oraz
wyposaza ich w kompetencje miekkie zwigzane z byciem liderka/liderem
(95% stanowig kobiety) oraz narzedzia do prowadzenia ich organizacji

i zarzadzania nig. W CIR Fundacja realizuje ani macje i mentoring dla mto-
dych lideréw/liderek NGO, pomaga im sie rozwing¢ i uwierzy¢ we wtasne
mozliwosci.

INNaczej = Gdanski Fundusz Innowacji Spotecznych - pro gram finan-
sowego i merytorycznego wsparcia innowatorek i innowatoréw z Gdanska,
w ktérym przyznawane s3 granty na testowanie najlepszych innowacji
spotecznych oraz prowadzo ny jest program catorocznego wsparcia mentor-
skiego dla oséb wdrazajacych wybrane innowacje.

Zielone Innowacje - petna nazwa projektu: ,Dialog i wspét-praca mie-
dzysektorowa motorem wdrazania zielonych innowa cji w regionie”. Projekt
finansowany jest ze srodkéw Programu Aktywni Obywatele - Fundusz
Regionalny. Celem projektu jest zbudowanie kultury wspétpracy i dialogu
spotecznego w obszarze srodowiska i ekologii miedzy lokalnymi spoteczno-
$ciami oraz jednostkami samorzadu terytorialnego z 6 gmin Pomorza. Dzieki
wspodlnej pracy warsztatowej interdyscyplinar nego zespotu, w ktérego
sktad wejda reprezentanci urzedéw gmin, lokalni aktywisci spoteczni, biz-
nes, organizacje spoteczne oraz media, projektowane sg konkretne rozwig-
zania w obszarze ochrony srodowiska i klimatu. Uczestnicy i uczestniczki
beda mieli szanse wprowadzenia i wykorzystania nabytych umiejetnosci

w dziataniach lokalnych poszczegéinych gmin. Dodatkowo projekt bedzie
wspierat 20 liderek i lideréw lokal nych w rozwoju ich dziatalnosci.

Good Place - koordynacja siatki lokalnych punktéw integracji i wspie-
rania uchodzczyn i uchodzcow z Ukrainy w Gdansku, umiejscowionych
w réznych czesciach miasta.

Stowarzyszenie TAK Trojmiejska Akcja Kobieca
partner projektu

Jako oddolny ruch feministyczny dziatamy od 2008 roku. W 2020 roku
zatozytysmy stowarzyszenie zwykte, by skuteczniej wptywaé na zmiany
spoteczne, ale i bezpieczniej dla nas. Wspieramy w aktywnos$ci i samoroz-
woju dziewczyny, kobiety i osoby niebinarne, dziatamy na rzecz szeroko
rozumianych praw cztowieka.

Misjg Stowarzyszenia TAK Trojmiejska Akcja Kobieca jesti
budowanie tolerancyjnego spoteczenstwa, otwartego na
rownosé i roznorodnosé.

Stawiamy na oddolng edukacje i siostrzenstwo, (wspdt)organizowatysmy
wiele seminariéw, warsztatéw i m.in. Pomorski Kongres Kobiet, ktérych
celem jest wzmacnianie kompetenciji, gtosu i potrzeb kobiet i dziewczyn
w zyciu publicznym.

Nasz cel to edukacja i wspieranie praw dziewczyn, kobiet i 0séb niebinar-
nych/trans w zyciu publicznym (spotecznym, kulturalnym, akademickim,
biznesowym itp.), m.in. poprzez organizowang corocznie od 18 lat Manife
Tréjmiasto, manifestacje m.in. Strajki Kobiet, kampanie spoteczng ,Legalna
Aborcja Bez Kompromiséw” oraz wspétorganizacje wielu demonstracji na
rzecz demokracji i praw cztowieka w Trojmiescie i na Pomorzu.

Dziatamy w ogélnopolskich sieciach, ktérymi sg m.in.: Wielka Koalicja za
Réwnoscia i Wyborem, Ogdlnopolski Strajk Kobiet, Kongres Kobiet, Swiecka
Szkota, Legalna Aborcja bez Kompromiséw, Rodziny bez Granic (pomoc
humanitarna dla uchodzcéw i uchodzczyn z granicypolsko-biatoruskiej

i dla Ukrainy). Za catoksztatt dziatan TAKu, w tym za Strajki Kobiet, otrzy-
maty$my Nagrode ,Obywatelski Sztorm Roku 2021" przyznawang przez
czytelniczki/-kéw Gazety Wyborczej Tréjmiasto, a Lidia Makowska - prze-
wodniczaca Tréjmiejskiej Akcji Kobiecej - zostata nagrodzona w Plebiscycie
,2Pomorzanin/Pomorzanka Roku 2021" przez Kapitute Magazynu Zawsze
Pomorze i Marszatka Wojewddztwa Pomorskiego.
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