W jaki sposéb zaangazowanie w wolontariat
przyczynia sie do dobrego samopoczucia
psychicznego?

Angazowanie w wolontariat moze znaczgco przyczynic sie do poprawy
samopoczucia psychicznego poprzez wspieranie Swiadomosci celu, wiezi i ‘
osobistego spetnienia. Wolontariat zapewnia jednostkom mozliwosé
pozytywnego wptywania na spotecznos¢, jednoczesnie przynoszac
korzysci dla ich wtasnego zdrowia psychicznego w réznorodny sposoéb.

Poczucie przynaleznosci

Wolontariat utatwia nawigzywanie kontaktéw i
rozwdj wspierajgcej spotecznoéci. Ludzie sag z natury
istotami spotecznymi, a znaczace wiezi odgrywajg

kluczowsa role w dobrym samopoczuciu psychicznym.

Wolontariat oferuje mozliwos$¢ poznania podobnie
myslacych oséb, budowania przyjazni i tworzenia
poczucia przynaleznosci. Te interakcje spoteczne
moga pomaoéc w zwalczaniu samotnosci i izolacji,

promujac pozytywny stan psychiczny.

Zwiekszanie odczuwania

szczescia

Badania pokazujg zwigzek miedzy wolontariatem a
szczesciem. Przeprowadzone w 2020 r. w Wielkiej
Brytanii wykazato, ze wolontariusze zgtaszali wyzsza
satysfakcje z zycia i lepszy ogdlny stan zdrowia.
Osoby, ktére byty wolontariuszami przez co najmniej
miesigc, zgtaszaty rowniez lepsze samopoczucie
psychiczne w poréwnaniu z osobami niebedacymi

wolontariuszami.

Korzysci z wolontariatu:
4 sposoby, aby czué sie
zdrowszym i szczgsliwszym

. Wolontariat fgczy z innymi.
. Wolontariat jest dobry dla umystu i ciata.

1
2
3. Wolontariat moze pomdc w rozwoju kariery.
4. Wolontariat przynosi rados$¢ i spetnienie

w

Budowanie pewnosci siebie

Wolontariat daje szanse na budowanie pewnosci
siebie i poczucia wtasnej wartosci. Rola wolontariusza
moze da¢ Ci poczucie dumy, co jest szczegdlnie
cenne dla oséb z zaburzeniami psychicznymi. Lepsze
odczuwanie wtasnej wartosci moze prowadzi¢

do bardziej pozytywnego spojrzenia na zycie i
przysztos¢. Dodatkowo, $wiadomos¢ osiggniec
wynikajgca z pomagania innym poteguje pewnosé
siebie.
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Odkrywanie celu

Wolontariat moze zapewni¢ poczucie celu w niepewnych czasach. Poswiecenie czasu jakiej$ sprawie moze
nieoczekiwanie nadac zyciu nowy kierunek i znaczenie. Pomaga odwrdéci¢ uwage od osobistych ktopotéw,
jednoczesnie angazujac mysli.

Podsumowujac, angazowanie sie w wolontariat to wieloaspektowe podejécie do poprawy samopoczucia
psychicznego. Poczucie celu, wiezi spoteczne, rozwdj osobisty i fagodzenie stresu, jakie zapewnia
wolontariat, mogg znaczaco przyczynic sie do pozytywnego stanu psychicznego. Gdy jednostki inwestuja
swoj czas i energie w dokonywanie zmian w swoich spotecznosciach, czesto czerpig korzysci dla zdrowia
psychicznego z altruistycznego zaangazowania.

Program Europejskiego Korpusu Solidarnosci

Wolontariat w ramach Europejskiego Korpusu Solidarnosci jest otwarty dla oséb w wieku 18-30 lat mieszkajgcych
w krajach objetych programem i krajach partnerskich..

Wolontariat indywidualny:
+ moze trwac od 2 do 12 miesiecy
- odbywa sie w petnym wymiarze godzin (od 30 do 38 godzin tygodniowo)
+ pozwala mtodej osobie wnie$¢ wktad w codzienng prace organizacji, ktéra aktywnie dziata na rzecz
lokalnej spotecznosci
+ jest zazwyczaj “transgraniczny” - tj. w innym kraju
« W niektérych przypadkach mtodzi ludzie moga uczestniczy¢ w projekcie przez krétszy czas
(od 2 tygodni do 2 miesiecy) - na przyktad w przypadku uczestnikéw z mniejszymi szansami lub

niepetnosprawnos$ciami

Jesli chcesz uzyska¢ wigcej informaciji: https://youth.europa.eu/solidarity/young-people/volunteering_en
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