Lublin 21.06.2022

XI OGOLNOPOLSKI KONKURS
,,CUKIEREK ZA ZYCZLIWOSC - I TY MOZESZ

ZOSTAC WOLONTARIUSZEM”’
ORGANIZOWANY PRZEZ FUNDACJE DWA SKRZYDLA ANIOLA

UZASADNIENIE

Poprzez konkurs ,,Cukierek za zyczliwos¢ — 1 Ty mozesz zostaé
wolontariuszem” chcemy jako Fundacja wspiera¢ wychowanie mtodych ludzi,
uwrazliwia¢ ich na problemy innych oraz wskazywa¢ na wolontariat jako forme
budowania relacji z drugim czltowiekiem i po prostu zréodto czystej radosci.
Mamy odczucie, ze szybki rozwo6j technologii iprzytlaczajaca wrecz ilosé
dostgpnych obecnie dla mlodych ludzi tre$ci sprawia, ze coraz trudniej im
odnalez¢ to co ma prawdziwg warto$¢. Z duza swoboda przychodzi dzi$
mlodziezy trwanie w Swiecie wirtualnym, wypeklnianie dnia latwymi
przyjemnos$ciami, zapatrzeniec w bardzo kolorowo namalowany przez
wspotczesny §wiat obrazek konsumpcjonizmu. Dlugoterminowe konsekwencje
braku podejmowania dziatan prawdziwie warto$ciowych w zyciu oznaczaja
czgsto zapetlenie w poczuciu braku sensu i zagubienia, badz prowadza do
roznych uzaleznien.

Proponowany przez nas konkurs nalezy rozpatrywa¢ w kategorii narzedzia
wspomagajacego wychowanie 1 ksztaltowanie dobrych nawykow. Konkurs
w zalozeniu ma stanowi¢ takze zachetg, aby czyni¢ jak najwigcej dobra wokot
siebie kazdego dnia. Nie nalezy natomiast traktowac niniejszego konkursu jako
formy ustalenia jakiejkolwiek hierarchii, ktora podzieli uczestnikow na
wygranych 1 przegranych.

Wiasciwe zrozumienie idei konkursu przez nauczycieli i wychowawcow
oraz zaangazowanie rodzicéw jest kluczowe, aby dobrze przekazaé¢ wartos¢
konkursu i zmotywowa¢ podopiecznych do dziatania, a co za tym idzie, aby
konkurs mogt spetni¢ swoja role. Jako doro$li jesteSmy odpowiedzialni za
wychowanie mtodego pokolenia i warto sobie u§wiadamia¢ na co dzien, ze
nasza przyszto$¢ jest budowana zawsze dzi§. Zagubienie w $wiecie tatwych
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rozrywek 1 poczucie pustki w zyciu czesto dotyczy tez ludzi dorostych,
a proponowany przez nas konkurs moze by¢ bardzo dobra okazja do
zaangazowania rodzicéw 1 pedagogéw w dziatania budujgce poczucie sensu
1 rozZwoju.

Sukces poprzednich edycji Konkursu takze potwierdza jego zasadnosc.
W ostatniej, X edycji wzigto udziat ponad 240 szkoét i okoto 10 000 uczniow.

Mysl przewodnia tegorocznej edycji Konkursu ,,Wolontariat to krok ku
czynnej mitosci” odzwierciedla nasze przekonanie wynikajace z praktycznych
doswiadczen, ze tylko doskonalenie si¢ w uczynkach plynacych z mitosci
1 mitosierdzia wzgledem bliznich (a takze siebie) daje cztowiekowi poczucie
prawdziwego sensu 1 szczgs$cia w zyciu. Wszelkie pozytywne zmiany w zyciu
kazdego czlowieka nie maja poczatku w przemianach politycznych czy
gospodarczych, ale zaczynaja si¢ w ludzkich sercach, w sposobie w jaki sami
patrzymy na siebie 1 na innych ludzi. Wejscie w wolontariat jest naszym
zdaniem najlepszym krokiem jaki mozna wykonaé, aby by¢ moze zupehie
niechcacy, doswiadczy¢ czynnej milosci. To doswiadczenie moze by¢
poczatkiem prawdziwych zmian w zyciu.

REGULAMIN

I. TERMIN KONKURSU, ZASADY ZGLASZANIA.

e konkurs rozpoczyna si¢ 01.10.2022 i trwa¢ bedzie do dnia 15.01.2023.
o szkoty zglaszajg przystapienie do dnia 30.09.2022.
e szkoly w zgloszeniu podaja:
o przypuszczalng liczbg uczestnikdw i liczbe uczniéw w szkole
o osoby prowadzace konkurs po stronie szkoty
o telefon kontaktowy do osoby odpowiedzialnej za konkurs
e zgloszenia bedg przyjmowane mailowo badz telefonicznie
e kontakt z Fundacja
o email: jazal4d@wp.pl, fdsa@dwaskrzydlaaniola.pl
o tel. 81 747 10 75, kom. 663 286 554,
o strona internetowa www.dwaskrzydlaaniola.pl — informacji nalezy

szuka¢ w zaktadce konkursy.
o adres Fundacji ul. Nowy Swiat 39/6 20-418 Lublin
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II. SZCZEGOLY ORGANIZACYJNE

1. Dokumentacja.

a)

b)

c)

d)

g)

h)

Kazdy uczen, ktory zglosit przystgpienie do konkursu zaktada zeszyt,
pisze na oktadce DZIENNICZEK DOBRYCH UCZYNKOW oraz
wkleja zalgceznik z przykladami dobrych uczynkéow. Wklejony
zalacznik powinien zosta¢ podpisany przez rodzica lub prawnego
opiekuna danego ucznia.

Uczniowie w czasie trwania konkursu na biezaco zapisujg wykonane
dobre uczynki (przyktady podane sg w zalaczniku A do regulaminu).

W zeszycie uczynki nalezy wpisywac podajac datg oraz osobe, wzgledem
ktorej wykonany zostat dobry uczynek. Jezeli byta to kolezanka lub
kolega nalezy poda¢ ich imiona, a jezeli byta to osoba znajoma - np. panu
Janowi.

Strony dzienniczka mozna ozdabia¢ — kreatywno$¢ jest mile widziana.
Dzienniczki uczestnicy Konkursu wypetniajag samodzielnie, pismem
recznym. Czas po$§wigcony na prace nad dzienniczkiem procentuje,
poniewaz jest to moment kiedy dziecko ma szanse¢ przezy¢ poczynione
dobro na poziomie wewn¢trznym, utrwali¢ dobre nawyki, zrozumie¢ sens
swoich dziatan

Informacje o wynikach konkursu bedg zamieszczone na stronie
internetowej Fundacji, gdzie zostanie podane zajete przez uczestnika
miejsce, imie, pierwsza litera nazwiska oraz szkola. W celu ochrony
danych osobowych uczniéw nie zostanie podane petne nazwisko
uczestnika.

Opieke 1 biezacy nadzor w szkotach sprawujg katecheci 1 wychowawcy.
Z dotychczasowych doswiadczen wynika, ze na kazdej katechezie i lekcji
wychowawczej warto pyta¢ ucznidow kto w tym tygodniu wykonat dobry
uczynek 1 jaki. To mobilizuje uczniéw do czynienia dobra.

Po 15.01.2023 opiekunowie w poszczegolnych szkolach wstepnie
ocenig osiggni¢cia uczniow i ich zeszyty przekaza do dnia 01.02.2023 do
Komisji Szkolnej.

Zachgcamy do zapoznania si¢ z zatgcznikiem ,,Klucze do zrozumienia
idei konkursu”
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2. Etap wewnetrzny - Komisja szkolna.

Sktad Komisji ustala Dyrekcja Szkoly. Komisja Szkolna ustala kto
zwyciezyt w danej szkole.

W Fundacji przyjeto nastepujace zasady oceny: (komisje szkolne moga
oceniac zeszyty takze wedtlug wlasnych kryteriow)

e za pomoc krewnym od 1 do 3 punktéw (za t¢ pomoc mozna przyznaé
tacznie do 300 punktow),

e za pomoc obcym od 3 do 10 punktow (ilo§¢ maksymalna bez ograniczen),

e za dobre uczynki wzgledem siebie 1 punkt (tacznie do 100 punktow)

e za wyglad zeszytu do 100 punktow.

Komisja szkolna do dnia 20.02.2023 przesyla do Fundacji protokot z etapu
wewnatrzszkolnego oraz Dziennik Dobrych Uczynkoéw zwycigskiej osoby.
Protokoét powinien zawiera¢ informacje:

1. Kto zwycigzyt

2. Tlos¢ uczestnikow biorgcych udzial w Konkursie

3. Tlo$¢ uczniow w szkole

W zeszycie wystanym na Konkurs do Fundacji powinny znalez¢ si¢ daty
pehienia dobrych uczynkéw oraz potwierdzenie uczynkdw przez nauczycieli
katechetéw lub rodzicdw i w miar¢ mozliwosci przez osoby, wzgledem ktérych
poczynione zostato dobro.

Bardzo prosimy, aby w zeszycie, ktory zostanie wyslany do Fundacji
zostalo wklejone i podpisane przez rodzica lub opiekuna prawnego
oSwiadczenie (ostatnia strona regulaminu).

Prosimy Dyrekcje Szkoly i Komitet Rodzicielski o przyznanie
wewnetrznie wlasnych DYPLOMOW I NAGROD dla uczestnikow etapu
wewnatrzszkolnego.

Prosimy o przestanie do Fundacji przez kazda szkole tylko jednego
zeszytu. W poprzednich edycjach konkursu, zdarzaty si¢ sytuacje, gdzie szkoty
wysytaty wiece] niz jeden zeszyt do Fundacji. Informujemy, ze w takich
sytuacjach Fundacja wybiera jeden zeszyt losowo.
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3. Etap ogdlnopolski - Komisja Fundacji.

Fundacja powota Komisje, ktora ustali zwyciezcow Konkursu i do dnia
31.03.2023 poda wyniki na stronie internetowe] Fundacji oraz do dnia
29.05.2023 przekaze nagrody i dyplomy do poszczegolnych szkot.

Wyniki zostang ogloszone w formie listy rankingowej z uwzglednieniem
zajetego przez uczestnika miejsca, imienia, pierwsze] litery nazwiska oraz
nazwy szkoly.

4. Nagrody.

o Trzech najlepszych uczestnikow otrzyma statuetki Dwa Skrzydta Aniota

o Dwudziestu najlepszych uczestnikow otrzyma Swiadectwa Szlachetnosci

o Dwudziestu najlepszych uczestnikéw otrzyma Ksigzki ,,Dwa Skrzydta
Aniota — Opowiesci Prawdziwe”

o Dwudziestu najlepszych uczestnikéw otrzyma pakiety specjalnych
cukierkow ,,Dzigkuje za zyczliwos¢”

Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ kontaktujac si¢ bezposrednio
z Fundacja.

Plakat Konkursu mozna pobra¢ ze strony internetowej Fundacji 1 kopiowac
go w celach promocji Konkursu wewnatrz swojej szkoty.

5. Zwroty dzienniczkéw po konkursie

Fundacja zwréci otrzymane dzienniczki laureatom konkursu w ramach
jednej przesyiki, razem z nagrodami.

Dzienniczki otrzymane od szkot, ktore zajmag miejsca poza lista laureatow
beda zwracane tylko na wyrazng prosbe zainteresowanej strony i po wplacie
darowizny ma rzecz Fundacji w kwocie minimalnej 20zt.
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6. Kilka stéw o Fundacji Dwa Skrzydta Aniota.

Podstawowym zadaniem Fundacji jest pomaganie starszym, schorowanym
osobom czesto porzuconym przez wilasne dzieci, a mieszkajgcym w Domach
Pomocy Spotecznej. Fundacja stara si¢ pojedna¢ dzieci z rodzicami oraz
spetnia¢ marzenia os6b samotnych i opuszczonych. Fundacja prowadzi takze
kacik z konkursami dla pensjonariuszy DPS i funduje nagrody. Jedng z form
nagrody sg wyjatkowe cukierki z napisem ,,Dziekuj¢ za zyczliwos$¢”, ktorych
wiekszo$¢ pensjonariuszy nie zjada, a ofiarowuje tym osobom, ktére ich karmig,
przewijaja, pomagajg. Jako Fundacja prowadzimy budujace rozmowy,
szczegOlnie z osobami na wozkach i obloznie chorymi podnoszac ich na duchu,
czgsto spelniamy ich marzenia, organizujemy wyjazdy integracyjne dla
mieszkancow DPS, wszechstronnie wspieramy dzieci z Rodzinnego Domu
Dziecka prowadzonego przez Siostry Zakonne.

Za Zarzad Fundacji
mgr inz. Piotr Kowalik
Wiceprezes Fundacji
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ZALACZNIK A - PRZYKEADY DOBRYCH UCZYNKOW

UWAGA - w zwiazku z ciaglym zagrozeniem wynikajacym z epidemii koronawirusa, pamigtajcie aby stawia¢ na pierwszym miejscu
bezpieczenstwo swoje oraz osob, ktorym pomagacie. Osoby starsze czgsto potrzebuja pomocy, ale tez znajduja si¢ w grupie objetej
najwigkszym ryzykiem konsekwencji zakazenia. Popro$cie rodzicow, aby kiedy niesiecie pomoc innym, pomogli Wam czyni¢ dobro
w bezpieczny sposob.

Prosimy o skserowanie zalgcznika, podpisanie i wklejenie na pierwszej stronie dziennika

e Niewidzialna recka” — forma niespodzianki, zaskoczenie drugiej osoby pomoca, ktorej
si¢ nie spodziewa (jesli masz niepotrzebne, a niezniszczone zabawki — zawies na klamce
mieszkania potrzebujacej rodziny, narysuj kartk¢ z zyczeniami, dotgcz symboliczny
stodycz i wrzu¢ do skrzynki na listy osobie starszej, samotnej, a moze masz jakies inne
pomysty). Na takiej torbie czy kopercie niespodziance warto napisaé np. ,,Niewidzialna
rgka”, albo dowolny inny mity zwrot.

e opieka, pomoc, kolezankom i kolegom niepetnosprawnym

e pomoc W nauce innym uczniom w przedmiotach dla nich trudnych

e nawigzanie przyjazni z uczniem nieakceptowanym w klasie

e podzielenie si¢ kanapka z gtodng osoba

e ustepowanie miejsca starszym, inwalidom

e pomoc przy wsiadaniu i wysiadaniu z autobusu osobom starszym, niepelnosprawnym

e robienie zakupow (razem z rodzicami) samotnym, starszym, niepetnosprawnym sgsiadom

e podwozenie 0sob starszych do kosciota, do lekarza, na grob bliskiej osoby

e udzial w akcjach charytatywnych

e posprzatanie z rodzicami opuszczonego grobu, zapalenie znicza

e odwiedzenie z rodzicami domu opieki spotecznej ,,podanie dloni” samotnej osobie
odwiedzajac ja (jezeli w okolicy nie ma domu pomocy spotecznej — znajdz osobe
samotng)

e pomoc potrzebujacym sasiadom na rézne sposoby np. wyprowadzi¢ psa, posprzataé

e wybranie si¢ na spacer z samotng osobg

e pomoc w domowych pracach codziennych

e postanowienie, ze nie uzywam brzydkich stow, wulgaryzméw i dotrzymanie obietnicy

e poczytanie wartosciowej ksigzki lub wyjscie na spacer zamiast grania na komputerze —
dobry uczynek wzgledem siebie

e kupowanie cukierkdw z napisem ,,Dzigkuj¢ za zyczliwo$¢”, czgstowanie przyjaciot
i osoby nam zyczliwe, szczeg6lnie pedagogow

e (Czyncie dobro tam gdzie tylko to mozliwe. Nie méwcie drugiej osobie, Ze robicie co$
z powodu konkursu. Sprobujcie sobie wyobrazi¢, Ze nie bierzecie udzialu w tym
konkursie 1 wtasnie wtedy zacznijcie dziata¢. Pozwdlcie, by dobry uczynek stat si¢
Waszym nawykiem.

SAMI WYMYSLICIE WSPANIALE POMYSLY DOBRYCH UCZYNKOW.

POWODZENIA!



ZAYLACZNIK B - KLUCZE DO ZROZUMIENIA IDEI KONKURSU

Oprocz wartosci plynacej z samego w sobie dobrego uczynku konkurs moze pehié role narzedzia
wychowawczego, ksztaltujacego dobre nawyki. Nagroda, ktora kazdy uczestnik moze odkryé¢, jest
zrozumienie i doswiadczenie w sobie tej zawartej w mysli przewodniej Konkursu ,,czynnej milo$ci”.

1. Nawyk i autorefleksja

Teoria
Konkurs trwa okoto 14 tygodni — jest to wystarczajacy (z
nadwyzkg) czas na wypracowanie nowych nawykow. Celem jest
wypracowanie nawyku systematycznego konfrontowania si¢
uczestnika konkursu ze skutkami swoich dzialan oraz wtasnymi
emocjami i przezyciami. Kluczowa jest uczciwos¢ uczestnika
wobec samego siebie i (z perspektywy opiekuna) nie stawianie
podopiecznych w sytuacji poréwnania z innymi ,,zrobile§ mniej
czy wiecej niz ktos inny”, ale raczej kierowanie mysli w kierunku
,»czy zrobites dzi$ najlepiej jak Ty potrafiles i czy wykorzystates
dzi$ swoje okazje do zrobienia czego$ dobrego”. Diugoterminowa
pozytywng konsekwencja prowadzenia dzienniczka bedzie
pojawienie si¢ u uczestnika autorefleksji, ktora na biezaco bedzie
kierowata dziatania na pole bardziej wartosciowe, zamiast pola
bardziej wygodnego. Jako opiekunowie zwracamy podopiecznym
uwagge na cierpliwos$¢ i wyrozumiato$¢ wobec samego siebie
oraz wychodzenie do dziatania zawsze z perspektywy
akceptacji swojego potozenia dzisiaj. Istotne jest tez wskazanie na
perspektywe proaktywna ,,chce zrobi¢” w miejsce czesciej
spotykanego ,,musze¢ zrobi¢”. Prowadzenie dzienniczka nie
powinno by¢ przykrym obowigzkiem, ale raczej przyjemnoscia.

Praktyka
Uczestnik konkursu zaproszony jest, aby codziennie (najlepiej o
stalej porze, np. wieczorem) usiadl przy biurku ze swoim
dzienniczkiem i sprobowat przypomnie¢ sobie co dobrego zrobil
dzis dla siebie lub dla drugiego czlowieka. Odpowiedz nalezy
zapisac¢, wskazane jest poswiecenie chwili na ozdobienie strony
dzienniczka lub wykonanie rysunku. Jezeli nie udato si¢ zrobi¢ nic,
warto zada¢ pytanie ,,co jutro postaram sie zrobi¢ dobrego dla
siebie lub dla drugiego cztowieka” 1 to postanowienie takze
zanotowaé w dzienniczku, aby kolejnego dnia sprawdzi¢ czy



postanowienie udato si¢ zrealizowaé. Warto tez zada¢ pytanie ,,na
co stracilem najwiecej czasu” i t3 odpowiedz tez zanotowac.
Rola rodzica lub opiekuna jest tutaj poswigcenie swojego czasu
podopiecznemu 1 pomoc w przemysleniu odpowiedzi na
postawione pytania. Czas po$wigcony na prac¢ z dzienniczkiem
nie musi by¢ dtugi, moze by¢ to nawet kilka minut, kluczowe jest
tu pojecie systematycznosci. Rolg nauczyciela lub wychowawcy
jest tu regularne zadawanie pytan o dzienniczki np. na godzinie
wychowawczej. Moze to by¢ forma spontanicznego pytania
»Komu w tym tygodniu udalo si¢ zrobi¢ cos dobrego”. Wazne,
aby mialo to forme luzng 1 dajacg mozliwo$¢ realnego podzielenia
si¢ radoscig. Pedagog moze tez proponowac rdzne dziatania
dodatkowe, wspdlne akcje sprzatania, zbiorki daréw czy
odwiedziny w DPS. Takie podejscie da mozliwos¢ wpisania wielu
uczestnikom konkursu tego samego dziatania do dzienniczka,
zwiekszy poczucie wspolnoty i by¢ moze zacheci nowe osoby do
zatozenia dzienniczkoéw. Wystartowanie z dzienniczkiem nieco
pOzniej nie jest problemem. Pamigtajmy tez, ze kazde realnie
poczynione dobro jest wazne.

2. Skupienie uczestnika na przezywanych emocjach

Teoria
Zadanie sobie przez uczestnika konkursu pytania o wlasne emocje
i odczucia oraz zwracanie uwagi na swoje samopoczucie w
trakcie i po roznych dzialaniach jest kluczowe dla utrzymania
motywacji do prowadzenia dzienniczka. Waznym czynnikiem
motywujacym do systematycznosci bgdzie odnalezienie przez
ucznia radosci z przeznaczenia codziennego czasu na
skonfrontowanie si¢ ze swoimi wlasnymi przezyciami, zwrocenie
uwagi na to co sprawito przyjemnos¢, rados¢, wzruszenie, a kiedy
pojawit si¢ smutek, zniechecenie, frustracja, zdemotywowanie.
Kolejny istotny aspekt to odnalezienie dziatan, ktore sprawity
rado$¢, a byly jednoczes$nie bardzo pozyteczne.



Praktyka
Podczas notowania swoich uczynkéw warto, aby uczestnik
konkursu zapisywat swoje odczucia, ktore towarzyszyly réznym
dziataniom lub dostrzezone emocje u 0séb, ktorym poczynit dobro.
Przyktadowy wpis w dzienniczku moze wygladac tak:

,, Pomogtem koledze Jankowi w zrozumieniu zadan
matematycznych. Sprawito mi to duZo radosci i satysfakcji,
zauwazyltem, Ze kolega byl bardzo zadowolony, zZe juz rozumie
zadania. Sam tez utrwalitem sobie dzieki temu ten materiat.”

Lub

., Odwiedzitam chorg kolezanke Basie i zagraliSmy razem w gre
planszowq. Z jednej strony byto mi przez chwilg smutno bo
przegratam, ale z drugiej strony widziatam, ze kolezanka bardzo sig
cieszy z tych odwiedzin, a ja tez czuje, ze to duzo wazniejsze niz

b

wygrac¢ w gre. Poza tym mito bylo nam razem porozmawiac.’
Albo

., Spedzitem dzis 3 godziny przeglgdajqc przypadkowe filmiki w
internecie, czutem si¢ zdenerwowany i zmeczony gdy odlozytem juz
smartfon. Gdy mama poprosita mnie, abym wyniost smieci
zdenerwowalem sig¢ i krzyknglem, e nie mam czasu, mimo ze nie
bylo to prawdg. Mamie bylo przykro. Zauwazam, zZe diugie
korzystanie z internetu nie wplywa pozytywnie na moj nastroj. Jutro
postaram sie skrocic¢ korzystanie ze smartfona, a jeszcze dzis
odszukam ulubiong ksigzke, aby jutro miec jq pod rekq i w wolnej
chwili poczytac. Przeprosze tez mame za moje zachowanie,
dzialanie pod wyplywem nerwow nie przynosi korzysci.’
(dostrzezone negatywne emocje i od razu podjete dzialanie, aby to
zmieni¢ — drobny dobry uczynek wzgledem siebie).

)

Dodatkowy element, ktory mozna wprowadzi¢ to zwrocenie uwagi
ucznia na swoje emocje podczas pisania dobrych uczynkow — czy
samo wpisywanie poczynionego przez siebie dobra nie



wprowadza w lepszy nastrdj i nie staje si¢ czynnikiem
napedzajacym. Podobnie zauwazanie i przyznanie si¢ do btedu
przed samym sobg, a nastepnie podjecie postanowienia naprawy
btedu bedzie czynnikiem, ktory wyzwoli rados¢. Systematyczne
dostrzeganie tego co bylo w danym dniu biedem, co wyzwolito
dyskomfort powinno w dtuzszej perspektywie doprowadzi¢ do
trwatej zmiany.

3. Relacyjnos¢

Teoria
Pewng podstawa w zyciu kazdego cztowieka jest uporzadkowana
relacja z najblizszg rodzing (rodzice) i z samym sobg. Te dwie
grupy relacji stanowig o stabilnos$ci zyciowej mtodego cztowieka.
Wszelkie nieuporzadkowanie czy to w relacji z rodzicami, czy
tez uporczywe oklamywanie samego siebie jest bardzo cze¢sto
powodem roznych uzaleznien i trudnosci w dorostym zyciu
czlowieka. Bardzo istotne sg takze relacje z ,,otoczeniem”, poczucie
bycia akceptowanym w swojej grupie. W przypadkach, gdzie
relacje bazowe (rodzice) sa w jakis sposob zaburzone czesto
dochodzi do r6znego rodzaju kompensacji w grupie
rowiesnikow, gdzie mtodzi ludzie bardzo fatwo mogg pogubic si¢
W swojej ucieczce 1 wzajemnej akceptacji coraz gorszych wyborow
zyciowych. Przez nasz konkurs chcemy zwroci¢ uwage 1 dac
narzedzie, ktore pozwoli skupi¢ si¢ takze na aspekcie relacyjnym
mtodych ludzi. Mlody cztowiek nie jest odpowiedzialny
bezposrednio za relacje z rodzicami, poniewaz wzorce zachowania
czerpie wprost od rodzicéw. Zwlaszcza obserwacja najblizszego
otoczenia ,,z boku” ma znaczacy wplyw na ksztaltowanie si¢
wzorcoOw zachowania mtodego czlowieka. Jezeli ojciec zwraca sig
z wyrozumiatos$cig do dziecka, ale za chwilg wylewa swoje
zdenerwowanie na matke lub rodzice wzajemnie si¢ obwiniajg
0 swoje niepowodzenia, wytwarza si¢ u dziecka pewien schemat
negatywnego zachowania, ktory moze odgrywac si¢ w przysztych
relacjach zyciowych. Podobnie zbytnie chronienie dziecka przed
przyjeciem odpowiedzialnos$ci za swoje zachowanie, stawianie zbyt



wygorowanych oczekiwan, traktowanie dziecka jako tego, ktore ma
zrealizowaé niespetnione ambicje dorostych, a przede wszystkim
podchodzenie do dziecka z perspektywy autorytarnej, gdzie ,,ja”
dorosty wiem lepiej, dlatego nie pozwolg ,,tobie” dziecku samemu
pomyslec¢ 1 dotrze¢ do odpowiedzi — wymienione elementy sg
wskazoéwkami dla nas dorostych, aby zauwaza¢ swoje btedy

1 niekonsekwencje wychowawcze. Kolejna kwestia w relacji
rodzica z dzieckiem to budowanie tematow tabu, unikanie
odpowiedzi na trudne pytania, nieumiejetnos$¢ przyznania si¢ do
btedu jako dorosty, zapatrzenie w czasie wolnym od pracy w
telewizje, internet w miejsce poszukania wartosciowego zajecia,
ktore mogtoby petic¢ jednoczesnie funkcje rozrywki 1 tworzenia
wiezi z dzieckiem. Czas budowania podstawowej relacji

z dzieckiem zaczyna si¢ od jego narodzin, jezeli ,,przespimy”
pierwsze lata zycia dziecka przed telewizorem, nie mamy prawa
by¢ zaskoczeni, ze 15-latek nie chce z nami rozmawiaé. Zawsze jest
jednak dobry czas, aby probowac naprawia¢, zmienia¢ na lepsze

1 przede wszystkim — nigdy nie jest za p6zno na stawanie

w prawdzie, przeprosiny i mitos¢. W tym punkcie, praktyczna
wskazowka dla dorostych, ktorych dzieci sg jeszcze w wieku
szkolnym — jesli macie nienajlepsze relacje z dzieckiem, jesli
oczekujecie od dziecka przeprosin, akceptacji — sami przepraszajcie
dziecko za swoje btedy, sami przepraszajcie si¢ wzajemnie

w malzenstwie czy zwigzku, usmiechajcie si¢ do siebie

1 wybaczajcie sobie niedociggni¢cia. Znajdujcie czas na wspdlng
rozmowe. Ten konkursowy dzienniczek dobrych uczynkow, moze
by¢ punktem zebrania si¢ rodziny i przemyslenia w prawdzie
swojego dnia, nie tylko z perspektywy dziecka, ale tez rodzicéw.
Stowo ,,przepraszam” i przebaczenie w sercu powinno by¢
codziennos$cig. Jako dorosli, rodzice czy opiekunowie, nauczyciele
sami mamy dawac¢ wzor swoim postepowaniem. Jezeli oczekujemy
od dzieci bezinteresownej pomocy, sami pomagajmy sobie
bezinteresownie. Na etapie wychowania, pierwszy krok we
wszelkich trudnych sprawach w relacji z dzieckiem nalezy do
rodzica.



Praktyka

Przyktadowe wpisy w dzienniczku nawigzujace do aspektu
relacyjnego — takie wpisy to tez dobre uczynki!:

., Dzis poprositem tate, aby pomogt mi zawiez¢ zabawki na zbiorke
dla domu dziecka. Tato zdziwil sie, Ze chce oddac czes¢ swoich
zabawek i stwierdzil, Ze moze lepiej je sprzedac na aukcji zamiast
oddawad, a poza tym nie ma tez czasu. Cale popotudnie spedzit
oglgdajqc telewizje. Jest mi bardzo przykro, bo chciatem spedzi¢
troche czasu z tatq. Gdyby mi pomogt spakowac i zawiez¢ te
zabawki mogtbym sie nimi podzieli¢ z potrzebujgcymi. Mysle
czasem, zZe jestem troche podobny do porzuconych dzieci, bo
rodzice nie poswiecajq mi w ogole czasu. Moze wlasnie dlatego
chciatem sie podzieli¢ tymi zabawkami z innymi dzie¢mi. Mysle, ze
to dobry uczynek. Nawet same checi. Zapytam pani w szkole, czy
moge przynies¢ zabawki i czy nie zrobilibysmy w klasie takiej
zbiorki”

Lub

., Mama z tatg przyszIli dzis do mnie wieczorem i zapytali czy nie
chciatbym z nimi podsumowac dnia w dzienniczku. Mama dzis byta
po pracy bardzo zdenerwowana i chyba zmeczona. Zaskoczyto mnie
to, Ze mnie przeprosila za to, bo bardzo krzykneta na mnie kiedy
przypadkowo wylatem sok przy kolacji. Ja z kolei mogtem sie lepiej
zachowac i posprzqtac ten sok, a nie uciec — chyba si¢
przestraszytem emocji mojej mamy. Ucieszytem sie, Ze mama mnie
przeprosila, od razu przyszto mi na mysl, ze nie przeprositem
Jjeszcze mamy za moje zachowanie z tamtego tygodnia, kiedy
opowiadatem nieprawdziwe rzeczy o niej moim kolegom, aby mnie
docenili. Mama byta oburzona, ze zmyslam, a poza tym byto jej
wstyd przez moje ktamstwa. A moze to wlasnie rodzice zauwazyli, ze
nie czuje sie doceniony i dlatego postanowili dzis do mnie przyjs¢, a
mama zaczela od przeprosin. Rzeczywiscie poczutem sie dzis
doceniony przez rodzicow.



4. Zrozumienie znaczenia swoich dzialan (czym to dla mnie jest).

Teoria
Motorem napedowym dziatalnosci cztowieka jest potrzeba.
Podstawowe potrzeby ludzkie mozna sprowadzi¢ dos¢ intuicyjnie
do kilku grup:

- potrzeby zwigzanych z relacjami. Tutaj méwimy o relacjach

z najblizszymi, relacjach w otoczeniu gdzie wykonujemy swoje
codzienne zadania oraz bardzo waznej relacji w prawdzie z samym
sobg (wspodtczesny §wiat mocno utrudnia konfrontacje z samym
sobg, ten wymiar czesto jest pomijany takze przez osoby doroste).
W ramach tej grupy potrzeb mozemy wyrdzni¢ np. potrzebe bycia
akceptowanym, potrzebe bycia docenionym i mozliwosci
doceniania innych, czasem jest to potrzeba zaistnienia, bycia
wystuchanym, podzielenia si¢ swoim problemem, aby wybrzmiat
na glos. Dla mtodego cztowieka bardzo wazna jest uporzadkowana
relacja z rodzicami oparta na szczeros$ci i mito$ci, poniewaz brakéw
w tym obszarze nie skompensuje zadna relacja rowiesnicza. Czesto
wszelkie zachowania agresywne, nerwowos¢, nieche¢ do pracy

w grupie jest u mtodych ludzi spowodowana brakami na
ptaszczyznie rodzic — dziecko. Uczestnictwo w konkursie daje
okazje do zblizenia si¢ rodzicéw z dzie¢mi w szczero$ci ze soba.

- potrzeby zwigzane z wykonaniem wartosciowej pracy, gdzie
warto$ciowo$¢ powinna by¢ rozumiana jako odczucie, ze to co
robig jest potrzebne, przynosi mnie lub drugiej osobie jakas korzys¢
1 sprawia mi satysfakcje z wykonywania. W tym obszarze warto
rozumie¢ istot¢ doceniania si¢ wzajemnie.

- potrzeby zwiazane z odpoczynkiem, rozrywka, nagroda.
W tym miejscu warto zauwazy¢, ze jest bardzo ptynna granica
mig¢dzy zastuzonym odpoczynkiem, ktory daje rado$¢ 1 jest
pozyteczny dla zdrowia, a ucieczka 1 kompensacjg probleméw
poprzez tatwe przyjemnosci.



- potrzeby zwigzane z funkcjonowaniem organizmu, odzywianie,
sen itd.

Poprzez nasz konkurs chcemy da¢ narzedzie, ktdre pozwala
pracowac¢ swiadomie w wyzej wymienionych obszarach.
Dzienniczek dobrych uczynkoéw prowadzony systematycznie jest
w stanie wypetni¢ luke, ktorg jest brak konfrontacji mtodego
cztowieka z samym sobg. Bardzo wazne jest, aby mlody cztowiek
uczyt si¢ rozpoznawac 1 nazywac swoje potrzeby. Zrozumienie,
jaka potrzebg wypelnia dana aktywno$¢ pozwala na biezaco
korygowa¢ swoje dziatania, przez co cztowiek jest w stanie
wycofac si¢ z dziatania bezwartoSciowego lub wprost szkodliwego
zanim stanie si¢ to nawykowe, badZ doprowadzi do uzaleznienia.
Podobnie wszelka zmiana w zyciu musi rozpocza¢ si¢ od
uswiadomienia sobie znaczenia tego dzialania i zrozumienia
dlaczego jest ono niepotrzebne lub dlaczego wykonuje¢ dang
czynno$¢ mimo Ze CZuj¢ si¢ po niej coraz gorze;j.

Praktyka
Czesto w praktyce mozna zaobserwowac rozne przesuni¢cia
w wypetnianiu swoich wlasnych potrzeb (dotyczy to takze
dorostych). Przyktadowo zjedzenie deseru — czekolady, czy ciasta
moze by¢ zastluzong nagroda, a moze by¢ ucieczkg przed dobijajaca
si¢ do §wiadomosci inng potrzebg (zwigzang np. z naprawg relacji,
przyznania si¢ do jakiejs$ trudnej prawdy, problemem z nauka,
praca). Tym co rozréznia problem od zastuzonej nagrody jest
rozeznanie samopoczucia po danej czynnosci, ktora w zalozeniu
jest rozrywka— tutaj wracamy do punktu rozpoznawania
emocji — czy taki kawalek ciasta sprawil rados¢, nasycil
i nastepuje powrot do wartosciowych dzialan, czy staje si¢ to
kompulsywne, nast¢puje ochota na kolejny kawalek, wyrzuty
sumienia i ponowna ucieczka, (tym razem przed poczuciem winy)
w kolejng tatwa przyjemno$¢ np. w przewijanie spotecznosciowych
stron internetowych. W ten sposob uciekajac mozna straci¢ dzien,
miesigc, rok lub cate zycie, a wspdlczesnie §wiat jest w stanie
dostarczy¢ na tyle duzo rozrywek, ze zorientowanie si¢ w swoim
problemie moze nastgpi¢ bardzo pozno. Istnieje wiele innych



przyjemnosci, ktore moga wypetiac potrzebe zastuzonego
nagrodzenia si¢, ale moga by¢ tez ucieczka, zaghuszeniem innych,
prawdziwych potrzeb, ktorych realizacj¢ blokuje co$ na poziomie
wewnetrznym. Taka ucieczka moze stac si¢ np. ciaggte
imprezowanie, gry komputerowe, stuchanie bardzo gltosnej muzyki,
kolekcjonowanie, trening sportowy, zakupy, w trudniejszych
przypadkach takze alkohol, nieodpowiednie materiaty filmowe, gry
hazardowe, ogolne zachowania agresywne. Kolejny raz
podkreslamy wigc znaczenie systematycznosci w prowadzeniu
dzienniczka. Warto zache¢ca¢ podopiecznych, aby podczas
codziennej, nawet kilkuminutowej pracy z dzienniczkiem zwracali
uwage jakie ich potrzeby realizowaty si¢ w poszczegolnych
dziataniach.

Przyktadowe wpisy w dzienniczku, uwzgledniajace takze aspekt
zZnaczeniowy:

., Bytam dzis z tatqg w Domu Pomocy Spotecznej, odwiedzilismy
niewidomego pana Janka, ktory dodatkowo porusza sie na wozku.
Poczytatam mu jego ulubiong ksigzke i chwile porozmawialismy.
Bylo to dla mnie duze przezycie, bo nie mialam wczesniej
bezposredniego kontaktu z takimi osobami. Teraz kiedy pisze w
dzienniczku ten wpis, czuje ogromnq radosc, bo wiem, zZe zrobitam
cos bardzo pozytecznego. (Docenienie swojej pracy) Byto dla mnie
wazne, ze bylam tam z tatq, bo czuje¢ ze to dzialanie nas do siebie
zblizylo (Aspekt relacji z ojcem). Ponadto nawigzatam relacje

z osobq potrzebujgcq, poczutam, ze robie cos bardzo
wartoSciowego (Relacja z otoczeniem). Niewidomy pan byt mimo
swojego cierpienia bardzo dla nas mity. Pozwolil nam tez
doswiadczy¢ tej radosci pomagania, za co jestem mu bardzo
wdzigczna. Chcialabym chodzié na takie spotkania regularnie,
najlepiej z mamq i tatq.” (Wpis zawiera wszystkie elementy
wymienionych kluczy, od refleksji, przez zauwazenie swoich
emocji, dostrzezenie relacji oraz znalezienie znaczenia tego
dziatania dla siebie).

Lub



., Poprositam dzis mame, abysmy poszli do naszej sgsiadki, ktora
chyba mieszka sama od wielu lat. Wyglgda na bardzo smutng.
Zwykle mowie jej ,,dzien dobry”, ona odpowiada, ale nigdy nie
rozmawiamy. Mama zgodzita si¢ ze mng pojs¢ i okazalo sie, Ze
starsza pani sgsiadka byla bardzo zaskoczona naszq wizytq.
Powiedzielismy, ze przychodzimy tak niezobowigzujgco
porozmawiac, zapytac czy nie trzeba jej jakos pomoc. Okazato sig,
Ze to czego ta pani najbardziej potrzebowata to rozmowa. Radzi
sobie dobrze z zakupami i domem, ale opowiedziata nam o swoim
zyciu, pokazata duzo zdjec i opowiedziala historie z czasow jej
mlodosci — czasow wojny. Ta wizyta byta na pewno dobrym
uczynkiem, bo widzialam, Ze starsza pani bardzo sie cieszy, ze moze
opowiedzie¢ o swoich przezyciach, ktore na pewno byly dla niej
bardzo trudne. Zdecydowanie potrzebowata by¢ wystuchana. Dla
mnie i dla mamy byt to tez fajny czas spedzony razem, a ja
nauczytam sie¢ na pewno bardziej szanowac ludzi, ktorzy
doswiadczyli w zZyciu cierpienia. Nawigzatam tez pozytywng relacje
z tq panig, umowilismy sie, zZe jesli w przysztosci bedzie miata jakies
trudnosci w codziennych sprawach, aby smiato sie do nas zwracata.
Na pewno tatwiej bedzie mi teraz odezwac sie do tej pani, znikneta
bariera.”

Albo

,,Po szkole w ramach odpoczynku usiadtem na kanapie z tabletem
i pogratem w gre. Zaplanowalem, Ze pogram godzinke, a pozZniej
odrobie lekcje, ale zanim si¢ spostrzegtem mineto 3 godziny. Po
graniu czulem si¢ bardzo zmeczony. Dla poprawy nastroju zjadtem
paczke chrupkow. Mama zawotata mnie na kolacje, ale nie
chciatem jes¢. Mamie sig troche na mnie zdenerwowata, kiedy
powiedzialem, e nie mam ochoty na kolacje bo najadtem si¢
chrupek, a lekcje wciqz nie sq odrobione. To juz kolejny dzien
kiedy po szkole przesadzam z graniem w gry komputerowe. To
chyba nie jest najlepszy sposob na odpoczynek, skoro trace w tym
poczucie czasu, a po wszystkim czuje sie jeszcze bardziej zmeczony
i zdenerwowany. Potem zajadam zdenerwowanie przekgskami i



denerwuje sie na innych, a tak naprawde wewnqtrz denerwuje sie
na siebie bo nie realizuje swoich prawdziwych potrzeb. Jutro
przeprosze mame, po szkole pomoge mamie w kuchni, to bedzie
fajny odpoczynek, bo wspolnie spedzimy troche czasu i pogadamy.
Potem odrobie lekcje, a dzieki temu powinno znalez¢ sie troche
czasu na zabawe na dworze. Czuje sie teraz lepiej, bo przyznatem
sig przed sobg do swoich btedow w tym wpisie. To dobry uczynek
wzgledem siebie.,,

Lub

Od kilku lat poruszam sie na wozku inwalidzkim i bardzo czesto
ludzie traktujq mnie z litoscig. Bardzo tego nie lubig, poniewaz
pomimo niepetnosprawnosci radze sobie dobrze w Zyciu, mimo Ze
mam tylko mame. Dzisiaj spotkata mnie sytuacja, gdzie nie mogtem
wjechac na wysoki kraweznik na chodniku. Zauwazyt to starszy pan
i troche sie nade mng uzalal, ze jestem bardzo pokrzywdzony przez
los. Zdenerwowato mnie to, ale tez pomogt mi wjechac na ten
kraweznik. Bardzo chciatbym byé w petni samodzielny, jestem tez
bardzo ambitny, ale wiem, ze czasem potrzebuje pomocy.
Dostrzegam tez to, Ze pozwoli¢ drugiemu czlowiekowi zrobié dobry
uczynek to tez dobry uczynek, dlatego mimo zdenerwowania
usmiechnglem sie¢ do tego pana i bardzo mu podziekowalem, ze mi
pomogl. Widziatem, ze ucieszyt sie, Zze mogt mi pomoc. Kazdy
czltowiek chce czuc sig potrzebny, dlatego mysle, ze zrobitem dobry
uczynek odpowiadajqc zyczliwoscig na te pomoc mimo mojego
zdenerwowania.

Zebrane powyzej wskazowki, ktore nazwaliSmy Kluczami do zrozumienia
konkursu, s3 wypadkowg naszych doswiadczen — czy to na ptaszczyznie
realizacji samego Konkursu, ktory prowadzimy juz 10 lat i przeczytaliSmy setki
dzienniczkow, czy tez na plaszczyznie rodzinnej, poniewaz w Fundacji jestesSmy
ludZmi w bardzo r6znym wieku, niektdrzy z nas maja juz doroste dzieci,
niektorzy tez dzieci w wieku przedszkolnym.



Zdajemy sobie sprawe, ze to co proponujemy poprzez niniejszy Konkurs i to co
staramy si¢ przyblizy¢ w formie tego zatacznika wymaga poswigcenia, pracy,

a czesto zycie pokazuje, ze mimo najwiekszych staran oraz szczero$ci wobec
siebie 1 innych wiele spraw nie uklada si¢ tak jak bysSmy tego chcieli.
Wychodzimy jednak z zalozenia, ze w zyciu nie musi (nigdy nie bedzie)
idealnie, ale moze by¢ wystarczajaco dobrze DZIS. Pamietajmy, aby podchodzié
w pierwszej kolejnosci do samych siebie z mitoscia, szacunkiem 1 akceptacja
swoich bledow czy niedoskonatos$ci, jasno nazywajac swoje problemy i majac
ich $wiadomos$¢. Akceptacja swoich btedéw nie oznacza, ze mamy si¢ na nie
zgodzi¢ na zawsze. Chodzi o to, aby wiedzie¢, ze one sg, akceptowac, to ze one
sg DZISIAJ i z tej perspektywy wychodzié do ich naprawy. Zycie jest ciggtym
procesem doskonalenia, mozna powiedzie¢ ciggltego obumierania prdznosci
,»ja~, aby dorasta¢ do prawdy i1 mitosci. JesteSmy w Fundacji przekonani, ze
systematyczne prowadzenie dzienniczka dobrych uczynkow jest §wietng metoda
wychowawcza. Zadanie sobie codziennie pytan o to co dobrego i co ztego dzis
zrobitem dla siebie, dla drugiego cztowieka i co jutro zrobi¢ lepiej powinno
wej$¢ w nawyk takze nam dorostym (i odpowiadanie na te pytania zgodnie

z prawda!)

Trzy hasta do zapamigtania dla rodzicoOw i1 opiekunow: szczerosé ,
przebaczenie, spojrzenie z milo$cia — na siebie i na drugiego czlowieka.

A potem zapraszamy dzieciaki do konkursu 1 z tymi stowami w myslach
zadajemy podopiecznym mozliwie czgsto pytanie:

To jakie dobre uczynki Jacku i Agatko udato si¢ Wam zrobi¢ w tym tygodniu
i ktore bytly dla Was najwiekszq radosciq? @



Oswiadczenie
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nizej podpisany oswiadczam, ze wyrazam zgode na udzial mojego dziecka w etapie Ogdlnopolskim

Konkursu ,,Cukierek za zyczliwo$¢ — i Ty mozesz zosta¢ wolontariuszem” zwanego dalej Konkursem.

Oswiadczam ponadto, iz przyjmuje do wiadomosci, ze wszelkie dane osobowe bedg przetwarzane
wylacznie na potrzeby Konkursu w zakresie sprawdzenia i oceny zeszytu przez Komisje Konkursowa

oraz potwierdzam zapoznanie si¢ z Regulaminem Konkursu.

Jednoczesnie: wyrazam zgode/nie wyrazam zgody*, na pozniejsze wykorzystanie przestanego do
Fundacji zeszytu na potrzeby celow promocyjnych konkursu (np. umieszczenie pogladowych zdjeé na

stronie internetowej, z wytgczeniem prezentacji danych osobowych).

(data) podpis sktadajacego oswiadczenie

*niepotrzebne skresli¢
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