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Kon takty dobrovolnici@uhbrod.charita.cz

Mariédnské ndm. 13, Uhersky Brod,
Ceska republika

Tuto pfirucku pfipravila Mgr. Jana Haluzovd, koordindtorka dobrovolnikd v organizaci
Charita Uhersky Brod. SpoleCné s Bc. Evou KrejCifikovou realizovaly v rdmci projektu
Erasmus+ s ndzvem #zapojse fadu workshopl pro miladé lidi ve véku 13-30 let,
zamérenych na dobrovolnictvi a obcanskou angazovanost. Priruc¢ka shrnuje zkuSenosti a
metody téchto workshopU a poskytuje praktické ndstroje pro lektory, ktefi chté&ji motivovat
mladé k aktivnimu zapojeni do komunitni a dobrovolné ¢innosti.

#zapojse




Dobrovolnictvi

Dobrovolnictvi je vefejné prospésnd c¢innost vykondvand ze svobodné vlle, ve
volném Case a bez ndroku na finanéni odménu. Podporuje socidlni soudrznost, rozvoj
komunit a aktivni ob&anstvi. (Dobrovolnictvi.net)

Dobrovolnictvi je akt, kdy jednotlivci vénuji svlj ¢as a schopnosti ve prospéch
druhych lidi nebo spolecnosti, bez finanéni odmeény, s cilem zlepsit Zivotni podminky
a podporovat komunitni rozvoj. (Organizace spojenych néarodt)

Na zdkladé vyse uvedenych zdroju Ize dobrovolnictvi definovat ndsledovné:

Klicové charakteristiky:
e Svobodnd a dobrovolnd volba zapoijit se.
e Nepfitomnost finanéni odmény (neplacend &innost).
e PFinos pro druhé osoby, komunitu nebo verejnost.
¢ Probihd ve volném €ase a podle schopnosti jednotlivce.
e MuzZe byt organizovand formou programd, projektd nebo iniciativ.
¢ PFispiva k socidlni soudrznosti a rozvoji obCanské spole¢nosti.

Prévni rdmec v Ceské republice

V CR upravuje dobrovolnickou sluzbu zdkon ¢&.198/2002 Sb., o dobrovolnické sluzbé a
o0 zméné nékterych zdkonud. Tento zdkon vstoupil v G€innost v roce 2003 a sleduje
vytvoreni podminek pro bezpecné, kvalitni a dobrovolnicky fizené zapojeni osob do
cinnosti verejné prospésnosti.

Dobrovolnické sluzba muze byt:
e kratkodobd - jednordzové nebo prilezitostné aktivity,
 dlouhodobd - trvaijici vice nez 3 mésice (bez ohledu na pocet hodin tydné).



Dobrovolnik

Dobrovolnik je fyzickd osoba, kterd bez ndroku na odménu poskytuje pomoc druhym
osobdm nebo vefejnosti, pod vedenim pfijimajici organizace. Dobrovolnictvi se
uskutecnuje formou dobrovolnické sluzby v rdmci akreditovanych programa. (Zakon
¢.198/2002 Sb., o dobrovolnické sluzbé)

Dobrovolnikem se muze v CR stat témér kazdy:
e fyzick& osoba starsi15 let pro dobrovolnickou sluzbu v CR,
o fyzickd osoba starsi 18 let pro dobrovolnickou sluzbu v zahrani€i v rdmci
akreditovanych program.

Pfed zapojenim je obvyklé projit Gvodni pfipravou a sezndmenim s pravidly
organizace, u nékterych programi muze byt vyZadovéno i Skoleni ¢&i doloZeni
zdravotni zpUsobilosti. Dobrovolnik si sém urci, jok ¢asto chce dochdézet — nékteri
dobrovolnici pfichdzi pravidelné kazdy tyden, néktefi jednou za mésic, jini jednou za
rok pomdhaiji na akci. Kazdd vénovand minuta se pocitd!




Kde se l[ze zapojit

BéZné formy zahrnuiji:
Socidalni a humanitarni oblasti
e podpora seniord (povidani, prochézky, Getba, spolecenské hry, spoleénost),
e pomoc lidem s postizenim,
e prdce s nezaméstnanymi i socidlné ohrozenymi osobami,
e podpora rodin s détmi a mladymi lidmi.
e prdce s détmi a mladezi (doucovani, volno&asové aktivity, spoleény cas)
e potravinové a materidlni sbirky (pomoc s organizaci, tfidénim, logistikou)

Zdravotnictvi
e volno&asové aktivity pro pacienty (povidani, cetba, spole¢nost, deskové hry)
e podpora klientl s dlouhodobymi pobyty (bez nahrazovani odborného persondlu).

Kulturni a komunitni aktivity
e organizace kulturnich akci, festivald,
e péce o pamatky a kulturni dédictvi,
e komunitni projekty ve méstech a obcich.

Ekologie a ochrana pfirody
e UKklid verejnych prostor,
e péce o prirodni oblasti,
e environmentdini akce.

Krize a mimoradneé situace
e humanitarni pomoc pfi Zivelnich pohromach nebo krizich,
e podpora migrantt a uprchliky,
e sbirky a logistickd podpora.

Jednorazové vs. dlouhodobé aktivity

Dobrovolnictvi muze byt kradtkodobé — jednordzové zapojeni na akcich ¢i kampanich
— i pravidelné dlouhodobé pUsobeni.

Je duUlezité, aby dobrovolnictvi bylo eticky fizeno a profesiondiné vedené.
Dobrovolnici by neméli nahrazovat kvalifikovanou praci a jejich role musi respektovat
limity jejich dovednosti a odpovédnosti. Efektivni koordinace, S$koleni, jasnd
oc¢ekdavani a podpora pomdahaiji pfedchdzet nechténym rizikim ¢i zneuzivani.



Jak zacit

Pro z&djemce o dobrovolnictvi je praktické zacit témito kroky:

1. UrCete si oblast zGjmu
Zamyslete se, zda vas lakda prdace s lidmi (napf. se seniory, détmi), zvifaty, v pfirodg, v
kultufe nebo v komunité.

2. Navstivte dobrovolnické centrum nebo dobrovolnicky portdl
e Dobrovolnické centrum - lokdIni organizace, které koordinuji nabidky
dobrovolnickych pfileZitosti v regionu a poskytuji podporu dobrovolnikim. V
nékolika krajich CR existuji i Regiondini dobrovolnickd centra, kterd pomohou
navést vdaném kraiji.
e Ndarodni portdly a databdze — existuji neziskové portdly seznamuijici dobrovolniky
s organizacemi a projekty napf. www.dobrovolnik.net, www.dobrovolnik.cz, ...

3. Kontaktujte organizace pfimo
Mnoho neziskovych organizaci (napf. charity, Gtulky, kulturni centra, sportovni kluby)
dobrovolniky vitd a nabizi rGzné moznosti spolupréce.

4. Ufady a vefejné instituce
Mistni Ufady €asto spolupracuji s dobrovolnickymi iniciativami v obci Ci kraji, pfip.
poradi, kde hledat..




Prinosy, motivace

Dobrovolnictvi méa vyznamné pfinosy na Grovni spoleénosti i jednotlivce.
Pro spolecnost
¢ posiluje socidlni soudrznost,
zlepsSuje kvalitu komunitnich sluzeb,
pomdahd napliovat potfeby znevyhodnénych skupin,
dopliuje €innost vefejnych sluzeb.

Pro jednotlivce
¢ rozvoj novych dovednosti a zkusenost;,
e ziskdni socidlnich kontaktd a komunitni sité,
e pocit smysluplnosti a osobniho uspokojeni,
¢ ZlepSeni sebevédomi a Zivotni spokojenosti,
e uplatnéni v profesni oblasti — praxe, reference, zkusenosti.

Motivace k dobrovolnictvi
Lidé se pro dobrovolnictvi rozhoduji z rznych divodu:
e touha pomoci druhym,
e potfeba byt uziteCny,
e osobni zkuSenost s konkrétni problematikou,
¢ socidlni kontakt a pratelstvi,
e profesni i vzdélavaci motivace.
Dobrovolnictvi ¢asto pfinasi hluboky vnitfni pocit smyslu a uspokojeni, ktery je pro
mnoho dobrovolnikd klicovym motivatorem.

Zapojeni mladych lidi do dobrovolnictvi, komunitnich aktivit a obcanské
angazovanosti je vyhodné jak pro jednotlivce, tak pro spole¢nost. Mladi lidé ziskavaiji
dovednosti, zkuSenosti, socidlni propojeni a smysluplné zd&zitky, zatimco spoleCnost
ziskava aktivni, zodpovédné a angazované obcany, ktefi jsou schopni ménit své okoli
k lepSimu.

Dobrovolnictvi tedy neni jen aktivita ,navic” — je to normaini, hodnotnd a inspirujici
soucdst zivota mladého Clovéka, kterd formuje jeho osobni, socidlni i profesni
budoucnost.



Pro¢ by se méli mladi lidé zajimat o dobrovolnictvi, komunitu a obéanskou
angazovanost?
Osobni rozvoj a dovednosti
e Dobrovolnictvi nabizi mladym lidem moZnost rozvijet praktické i socidlni
dovednosti, které nelze plné ziskat jen ve skole:
e Komunikacni a tymové schopnosti: prdce ve skuping, spoluprdce s lidmi
rdzného véku a schopnosti, feseni konfliktd.
e Organizaéni a pldnovaci dovednosti: koordinace akci, feSeni problémd,
flexibilita.
e Sebepozndni a sebevédomi: mladi lidé pozndvaji své silné stranky, uci se
prijimat zodpovédnost a vytrvalost.
e Dobrovolnictvi je nejen osobni zkuSenosti, ale také praktickou pfipravou na
budouci kariéru - u¢i odpovédnosti, samostatnosti a iniciative.

Socidlni propojeni a komunita

e Zapojeni do dobrovolnictvi a komunitnich aktivit pfindsi mladym lidem: sit
kontaktl a pratel - setkévani s lidmi, ktefi maji podobné zédjmy nebo hodnoty.

e Pocit soundlezZitosti: vidét, Ze jsou soucdsti vétsino celku, a Ze jejich aktivity maji
dopad.

e Pozitivni role ve spoleCnosti: mozZznost byt inspiraci pro vrstevniky a mladsi
generace.

e Komunitni angazovanost také posiluje empatii a schopnost chépat rdzné
Zivotni situace, coz je dulezité pro osobni i profesni Zivot.

Smysluplné vyuziti Casu

e Mladi lidé casto hledaji smysluplné aktivity mimo Skolu nebo prdci.
Dobrovolnictvi umoznuje prakticky ovlivnit svét kolem sebe, pfindsi radost z
toho, Ze Clovék nékomu pomohl, coz podporuje pozitivni psychiku a snizuje
stres.

Obcanskd angazovanost a aktivni ob&anstvi
e Uvédomuiji si své prdava a povinnosti, rozvijeji obcanské kompetence.
e Podporuji demokratické hodnoty, solidaritu a spravedinost.
¢ Vidi, Ze malé kroky mohou mit velky dopad — napfiklad pomoc starSim lidem,
zapojeni do komunitniho projektu nebo ochrana Zivotniho prostredi.




Miladi lide

Pro potfeby lektorské prace je uziteCné rozdélit vékovou skupinu 13-30 let do tfi
kategori:

1.Adolescence - 13-18 let

2.Mladi dospéli — 19-24 let

3.Dospéli — 25-30 let
Toto rozdéleni reflektuje odlidnosti v kognitivnim, socidlnim a emoc&nim vyvoji.

Adolescence (13-18 let)
Vyvojova psychologie:
e Fyzicky a hormonailni vyvoj: puberta, télesné zmény, fluktuace energie.
e Kognitivni vyvoj: pfechod od konkrétniho mysleni k abstraktnimu.
e Emocni vyvoj: hleddni identity, vysoka citlivost na socidlni srovndvani a skupinovy
tlak.
e SocidIni vyzrdlost: rozvoj empatie, ale stdle silnd potfeba podpory a jasnych
hranic.
Délka pozornosti:
e Obvykle 20—-30 minut intenzivni pozornosti, kratsi pro ndro¢né abstraktni Gkoly.
Zpusob komunikace:
e Aktivni, interaktivni, vizudliné a multimoddainé podporeny obsah.
e Uprednostnuji konkrétni priklady, kratké instrukce, pfimou zpétnou vazbu.
e Citlivost na formu hodnoceni — vyhnout se pocitu vefejného zahanbeni.
Formy a metody préce:
Skupinové prdace a spoluprdce (peer learning, brainstorming, workshopy).
Praktické a zazitkové metody (simulace, hry, role-play).
Vizualizace a grafické zndzornéni informaci.
Stridani aktivit pro udrzeni pozornosti (napf. 15-20 minut teorie, 10 minut aktivita).

Mladi dospéli (19-24 let)
Vyvojova psychologie:
e Kognitivni schopnosti bliZici se dospélosti — lepSi schopnost abstrakce, kritického
mysleni a pldnovani.
e Emocni a socidlni vyzrdlost: hleddni profesni identity, vétsi autonomie, schopnost
tymové prdace.
e Stdle se rozviji schopnost dlouhodobé sebereflexe a sebekontroly.
Délka pozornosti:
e 40-50 minut pfi motivujicich tématech; s niz8i motivaci se vyrazné zkracuje.



Miladi lidé

Zpusob komunikace:
e Raciondini argumentace, otevieny dialog, moZnost diskuse a vyjadreni
vlastniho nazoru.
e Ocenuji autonomie a zapojeni do rozhodovani.
Formy a metody prdce:
Projektové a problémoveé orientované uceni.
Skupinové diskuze, pfipadova prace, praktické realizace projektu.
MozZnost online a hybridnich néstroju.
Reflexe a metakognitivni strategie — prdace s vlastnimi zkusenostmi.

Dospéli (25-30 let)
Vyvojova psychologie:
e PInd kognitivni a emocni vyzrdlost, stabilni identita, schopnost sebereflexe.
e Lepsi schopnost dlouhodobého soustfedéni, pldnovani a hodnoceni rizik.
e Zralejsi socidlni interakce, schopnost spoluprdce i vedeni mensich tymu.
Délka pozornosti:
e 50-60 minut pfi relevantnim tématu; vysSi schopnost koncentrace na
abstraktni a komplexni Gkoly.
Zpusob komunikace:
e Rovny, partnersky dialog, ocenuji respekt k jejich zkuSenostem.
¢ Preferuji konkrétni hodnoty a pfinos obsahu pro Zivot i profesni rust.
Formy a metody prdéce:
e Projektové prdce, pfipadovd prdce, semindre s diskuzi.
e Mentoring, vedeni mensich skupin ¢i workshopd.
e Kombinace praktického uceni a teoretického rdmce.

Shrnuti doporuceni pro lektory
PrizpUsobit délku a formu aktivity véku a motivaci:

o Adolescence: kratsi bloky, stfidani aktivit, zdzitkové uceni.

o Mladi dospéli: projektova a problémova uceni, diskuse, reflexe.

o Dospéli: komplexni Gkoly, vedeni, mentoring, partnersky dialog.
Komunikace:

o Adolescence: jednoduchd, vizudiné podporovand, konkrétni.

o Mladi dospéli: oteviend, argumentacni, respektujici autonomii.

o Dospéli: rovny dialog, uznani zkuSenosti, moznost vedeni skupiny.

Tipy pro lektory
1. Aktivné stfidat teoretické a praktické bloky, zejména u mladsich u¢astniku.
2.Udrzovat vizudIni a interaktivni podporu (grafy, obrézky, kratkd videa) pro
adolescenty.
3.U starsich ucastnikd davat prostor pro diskusi, vedeni a vlastni iniciativu.
4.Skupinovd velikost — mensi u mladsich, vétsi a projektové orientovand u starsich.
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Icebreaker

Cilem icebreakeru je uvolnit napéti, podporit sezndmeni,
nastartovat komunikaci a aktivné zapojit acastniky do
spolecné prace. Muze mit podobu jednoduché hry, kratké
pohybové aktivity, otadzky k zamysleni nebo tymového ukolu.

Icebreaker je kratkd Gvodni aktivita slouZici k prolomeni ledd ve skupiné a vytvoreni
bezpeCné, oteviené a pratelské atmosféry. PouZivd se zejména na zacdatku
workshopu nebo pfi praci s nové vzniklou skupinou. Dobfe zvoleny icebreaker
pfipravuje skupinu na dalsi prabéh workshopu a pfispiva k efektivni spoluprdéci. PFi
jeho vybéru je dulezité zohlednit vék Ucastnikd, velikost skupiny, ¢asovy prostor a
téma workshopu. | v této €dasti uz budeme rozdélovat vhodné aktivity dle vékové
skupiny.

Adolescence 13-15 let
e ,Jméno a gesto” - kaidy dacastnik fekne své jméno a pfidd jednoduchy
pohyb/gesto, ostatni opakuii.

e 2 pravdy a 1 lez” — kazdy fekne tfi tvrzeni o sobég, ostatni hdadaji, které je
nepravdivé.

e ,Retéz pfani” — UcCastnici feknou jednu véc, kterou by chtéli zlepsit ve své
skole/komunité, a pfipoji se postupné k fetézu napadd.

e ,Mi€ otdzek” — hdzeni mice, kdo ho chyti, musi odpovédét na jednoduchou otazku
typu: ,MUj oblibeny konicek je..".

e Emoji ndlada” — kazdy vybere emoji, které vystihuje jeho aktudini pocit, a vysvétli
proc.




Adolescence 16-18 let
e Sit spojeni” — G4c€astnici stoji v kruhu a podavaji klubko viny pfi sdileni zkuSenosti s
dobrovolnictvim nebo komunitni €innosti.

e ,Speed meeting” — kratké 2-3 minutové rozhovory s rdznymi lidmi o jejich
ocCekavanich a zkusenostech.

e ,Dobrovolnicky bingo” — bingo karta s aktivitami (napf. ,pomdhal jsem s Gklidem
parku”), G&astnici hledaji spoluhréce, ktefi to splnili.

e ,MUj superhrdina dobrovolnictvi“ — kresba nebo slovni popis, kdo nebo co je pro
né inspiraci v pomoci druhym.

e _Mini scénky” — v malych skupinkdch predvedou krdtkou scénku situace, kde
muze dobrovolnik pomoci.

e “Mix dobroty” - kazdy Fekne, co lze spojit se slovem dobry/dobra/dobré - napf.
dobré jidlo, dobry kamardad,...

Mladi dospéli 19-24 let
e ,Mapa dobrovolnika” — kazdy nakresli jednoduchou mapu svych zkuSenosti nebo
oblasti, kde by chtél pomdahat, a pfedstavi ji ostatnim.

e ,Spole¢ny cil” — skupina se snazi béhem 5 minut definovat jeden konkrétni cil,
ktery by mohli béhem workshopu spole¢né naplnit.

e ,Osobni motto” — u€astnici napisi kratké motto, které by vystihovalo jejich pristup
k dobrovolnictvi, a vysvétli ostatnim.

e line up” — Gc€astnici se postavi do fady podle data narozeni nebo vzddalenosti od
organizace, bez mluveni; podporuje neverbdlni komunikaci.

e ,3slova” - kazdy shrne svuj duvod pro dobrovolnictvi do 3 slov a vysvétli volbu.

Dospéli 25-30 let
e ,Dobrovolnicky networking” — kazdy predstavi své predchozi zkuSenosti nebo
dovednosti, které muze nabidnout.

¢ ,Osobni motivace na papiru” — u€astnici napisou svou hlavni motivaci a polo7i ji
doprostied kruhu; skupina diskutuje podobnosti a odliSnosti.

e ,Mini case study” — kratky scéndr situace z dobrovolnictvi, G€astnici diskutuji, jak
by Fesili problém.

e ,Sdilené hodnoty” - Uc€astnici hledaji ve skupiné spole¢né hodnoty, které je
motivuji k pomoci druhym.

e ,Otdzky do kruhu” — moderator polozi otdzku typu: ,Jakd byla vase nejpamatnéjsi
zkuSenost s dobrovolnictvim?”; a€astnici kratce odpovidaji po kruhu.



Aktivity

Adolescence 13-15 let
1.Role-play ,Pomoc v komunité”
o U&astnici simuluji jednoduché situace (napf. Gklid hfisté, doprovod
mladsiho ditéte, pomoc zvifeti v Gtulku).
o Cilem je ukdzat, co muzZe dobrovolnik délat a jak jeho ¢innost pomdaha
ostatnim.
2.Dobrovolnicky pfibéh
o Skupiny vymysleji kratky pfibéh o dobrovolnikovi a jeho vlivu na komunitu,
ndsledné ho predvedou.
o Cilem je kreativni vypravéni pfibéhl o dobrovolnicich, rozvoj empatie a
fantazie.
3.Dobrovolnické karty
o Kazdy Gcastnik obdrzi kartu s konkrétni &innosti (napf. sbér odpadky,
pomoc pfi akci, péce o zvife) a spoleéné diskutuiji, jaky pfinos ma aktivita
pro ostatni.
o Cilem je diskuze o rznych typech dobrovolnictvi a jejich pfinosu.
4.Spolecny plakéat ,Co je dobrovolnictvi”
o Vytvoreni vizudiniho plakdtu s ndpady, obrazky a symboly dobrovolnictvi.
o Cilem je vizudlni zndzornéni konceptu dobrovolnictvi, tymova spoluprdce.
5.Mini soutéz ,Kdo pomuze nejvic?”
o Simulace Ukold, kdy UG€astnici béhem kratké aktivity pIni jednoduché
~dobrovolnické ukoly” a reflektuji, co citili pfi pomoci druhym.
6.,Retéz dobrych skutkd”
o Kazdy G¢astnik napise na listek jednu jednoduchou véc, kterou mUze udélat
pro druhé, a predd jej dalSimu U€astnikovi.
o Cil: Uvédomit si, Ze malé skutky pomoci jsou béZzné a dostupné kazdému.
7..,Superhrdina v redlu”
o Vytvofeni kratkych scének, kde bézni lidé pomdhaji druhym (napf. starsi
soused, spoluzdk, zvife).
o Cil: Ukazat, ze kazdy muze byt ,superhrdinou” ve svém okoli.
8..Dobrovolnicky bingo — normalni pomoc”
o Bingo karta s jednoduchymi €innostmi typu: ,drZzel dvefe nékomu”, ,pomonhl
spoluzdkovi s Ukolem”.
o Cil: Reflexe kazdodenni pomoci, ukazka, Ze pomdahat je bézné.
9.,MUj den dobrovolnika”
o Kratkd kresba nebo komiks zobrazujici, jak by mohl jejich den vypadat,
kdyby kazdy pomdahal alespon jednou véci.
o Cil: Vizualizace a ztotoznéni s konceptem pomoci.



10.,Pochvala pro druhé”
o Uc&astnici vyberou nékoho ve skuping a feknou, co na ném ocenuji a &im
pomdahad ostatnim.
o Cil: Podpora kultury ocenéni a uvédomeéni si, Zze pomdhat je bézné.

Adolescence 16-18 let
e Simulace dobrovolnické organizace
o Skupiny dostanou ,rolové karty” (koordinator, dobrovolnik, pfijemce pomoci) a
maji fesit konkrétni scéndi (napf. organizace sbirky nebo komunitniho
projektu).
o Cilem je pochopeni role koordinatora, dobrovolnika a pfijemce pomoci.
e Analyza dobrovolnického pripadu
o Diskuse nad kratkym redlinym pribéhem dobrovolnické aktivity — co se
podarilo, co $lo zlepsit.
o Pfinosem je porozumeéni procestim dobrovolnictvi.
e Dobrovolnickd hra ,Rozdéleni Ukold”
o Uc&astnici simuluji tymovou ¢innost a uci se, jak efektivné rozdélit Gkoly mezi
dobrovolniky.
o PFinosem je rozvoj tymové spoluprdce a pldnovani ¢innosti.
e Brainstorming ,Jak mohu pomoci?”
o Skupiny hledaji mozZnosti, kde v jejich okoli mohou byt uZite€ni, a ndsledné
prezentuji ndpady.
o Cilem je generovani nGpadu, aktivni zapojeni do komunitni €¢innosti.
e Debata ,Kdo je dobrovolnik?”
o Skupiny diskutuji, zda dané situace ¢i €innosti mohou byt povazovéany za
dobrovolnictvi a proc.
e ,Normdalni pomoc v akci”
o Simulace kazdodennich situaci, kde mohou Gcastnici nabidnout jednoduchou
pomoc (napf. organizace drobnych akold ve skuping).
o Cil: Praktické ukazani, Ze pomdhat Ize bézné.
e ,Mini charita”
o Skupiny pfipravi ndpady na jednoduchy projekt, ktery by pomohl nékomu v
jejich skole nebo komunité.
o Cil: Ukdzat, Ze malé iniciativy mohou mit smysl a stat se normdaini soucdasti
Zivota.
e ,Normaini hrdinové”
o Diskuze o lidech, ktefi pomdhaji ve Skole, komunité nebo online, a pro¢ jejich
¢iny nejsou ,vyjimecné”, ale normaini.
e ,Dobrovolnickd mapa”
o U&astnici zakresli mista ve mésté/obci, kde je mozné béiné pomdhat, a
propoji je s aktivitami.
o Cil: Uvédomit si dostupnost dobrovolnictvi v kazdodennim Zivoté.
e Reflexni kruh”
o Kazdy ucastnik fekne jednu véc, kterou by mohl udélat jesté dnes, aby pomohl
druhému.
o Cil: PFenést myslenku pomoci do konkrétnich kroku.



Mladi dospéli 19-24 let
e Projektovy plan
o Skupiny pfipravi jednoduchy pldn dobrovolnické akce (napf. sbirka
oblec€eni, Uklid parku, podpora seniory), véetné cild a roli.
o Pfinosem je priprava dobrovolnické akce, rozvoj organiza¢nich schopnosti.
e Simulace krizové situace
o Ug&astnici Fesi scéndr (napf. pomoc lidem postizenym prirodni katastrofou),
planuiji €innosti a vyhodnocuiji rizika.
o Cilem je rozvoj rozhodovacich a pldnovacich dovednosti v dobrovolnictvi.
e Role mentor a dobrovolnik
o Cviceni, kde zkusengjsi GCastnik ,vede” novacka, ukazuje pfinosy a spravny
postup ¢innosti.
e Dobrovolnicky denik
o Kazdy zapisuje, jak by béhem tydne mohl prispét komunité, a poté probihd
sdileni a reflexe.
o Cilem je reflexe a pldnovani osobni G€asti na dobrovolnictvi.
e Case study - etické dilema
o Skupiny fesi scéndf, kde dobrovolnik celi etickému dilematu (napf. jok
zachovat bezpedi nebo respekt k pfijemci pomoci).
e ,Dobrovolnictvi vs. normdalni Zivot”
o Diskuze: co je bé&Znd pomoc a co dobrovolnictvi; dcastnici reflektuji viastni
zkuSenosti.
o Cil: Uvédomit si, Ze pomdhat je béZzné a neni nutné byt ,superhrdina”.
e ,Projekt mini-pomoci”
o Skupiny vytvori kratky, jednodenni projekt, napf. pomoc seniorim, Uklid
mista, podpora lokalni iniciativy.
o Cil: Ukazat, ze dobrovolnictvi Ize snadno zaclenit do bézného zivota.
e _Normadalni hrdinové ve skupiné”
o Reflexe: kazdy ucastnik sdili, kdy naposledy nékomu pomohl bez ocekavani
odmeny.
o Cil: Posilit uvédomeéni, ze pomdahat je prirozené.
e ,Dobrovolnictvi v obrazech”
o Fotografie nebo obrazky zobrazujici béiné situace pomoci — Ucastnici je
interpretuji a diskutuiji.
e ,Retéz pozitivniho vlivu”
o Kazdy ucCastnik navdze na jiného svou drobnou aktivitu, kterou by mohl
vykonat pro nékoho dalsiho.
o Cil: Uvédomit si efekt fetézce pomoci a jeho jednoduchost.



Dospéli 25-30 let
¢ Vedeni dobrovolnického tymu
o U&astnici simuluji koordinaci malé skupiny dobrovolnikd, fesi rozdéleni Ukold,
motivaci a prekdzky.
e Strategické planovani dobrovolnické akce
o Skupiny pfipravi plan vétsi dobrovolnické iniciativy s rozpoCtem, ¢asovym
harmonogramem a cili.
e Mentoring a koucink
o Simulace situace, kdy zkuSeny dobrovolnik vede novacka; zaméreni na
podporu, zpétnou vazbu a feseni problému.
¢ Reflexe a evaluace
o Ucastnici hodnoti hypotetickou nebo redlnou dobrovolnickou aktivitu — co
fungovalo, co zlepsit.
o Cilem je hodnoceni efektivity a dopadu dobrovolnickych projektu.
¢ Pripadovad studie — komunitni dopad
o Skupiny analyzuji rediny pfiklad dobrovolnického projektu a diskutuji jeho
dopad na cilovou skupinu a komunitu.
o Pfinosem je analyza rediného dopadu projekty, rozvoj strategického pohledu
e Pfibéh béZzného dobrovolnika”
o Analyza rediného pfipadu, kde ,bézny ¢lovék” pomohl komunité.
o Cil: Ukazat, Ze pomdahat je normdaini a mé dopad.
e _Normdaini aktivity — normdaini lidé”
o Skupiny diskutuji a sestavi seznam kazdodennich aktivit, které lze povazovat
za pomoc druhym.
e “Dobrovolnicky brainstorming”
o Ugastnici hledaji jednoduché moznosti pomoci v jejich okoli, které Ize
realizovat bez velkych ndkladd nebo ¢asu.
e ,Mentoring v praxi”
o Simulace mentorovdani novdacka v dobrovolnictvi, s dirazem na béznou
kazdodenni podporu.
¢ ,Reflexe — co je normaini?”
o Uc&astnici sdileji, kdy naposledy pomohli druhym a jak se citili, a diskutuji, pro¢
je pomdhat bézné a hodnotné.




Zpétna vazba

Adolescence 13-15 let

1. ,Kruh pocitd” — kazdy fekne jedno slovo, které vystihuje, jok se citil béhem
workshopu.

2. ,Sticker board” — G€astnici nalepi samolepku na plakat s kategoriemi: co se mi
libilo, co bych zménil, co mé prekvapilo.

3. .Moje supermoc pomoci’ — kazdy napiSe, co je jeho silnd strdnka pfi pomoci
druhym.

4. ,Retéz pozitivni zpétné vazby” — Gcastnici postupné fikaji jeden pozitivni dojem o
jiném GcCastnikovi nebo skupiné.

5. ,.Mini reflexe v pdrech” — kratky rozhovor s partnerem o tom, co se naucili a co by
mohli zkusit doma Ci ve Skole.

Adolescence 16-18 let

1. ,Hvézdy a Sipky” — kazdy zapise: hvézda = co se mu libilo, Sipka = co muze zlepsit.
2. ,Dobrovolnickd vizitka” — a€astnici vytvori kratky zdpis: co si odndasi a jak chtéji
pomdahat.

3. .Sdileni aha momentd” - kazdy fekne jednu véc, které ho prekvapila nebo nové
naucila.

4. .Rychld diskuze” — skupiny diskutuji: kterd aktivita jim nejvice ukdzala, ze
pomadhat je normaini.
5. ,Hodnoceni pomoci karet” — GCastnici oznaci karticky s piktogramy: zdbava,

pozndni, inspirace, motivace.




Mladi dospéli 19-24 let

1. ,Reflect & Share” — GU€astnici zapisuji nejdulezitéjsi zkusenost a sdili ji ve skupiné.

2. LAction Plan” — kazdy napiSe konkrétni krok, ktery udéld, aby pristé pomonhl
druhym.

3. ,Diskuzni kruh” — skupina reflektuje, co je pro né nejprinosnéjsi v dobrovolnictvi a
proc.

4. ,Mentdini mapa“ - vizualizace ziskanych znalosti, inspiraci a moznosti zapojeni
do dobrovolnictvi.

5. ,Karty zpétné vazby” — anonymni zdpisky s tim, co se libilo, co bylo ndro€¢né, co
chtéji vyuzit dal.

Dospéli 25-30 let

1. ,Hodnoceni dopadu” — UCastnici reflektuji, jak by jejich dobrovolnické ¢innosti
mohly rediné ovlivnit komunitu.

2. ,Osobni zdvazek” — kazdy napiSe konkrétni akci, kterou provede do urcité doby,
aby pomohl druhym.

3. .Diskuze o normdlnosti pomoci” — shrnuti: co je pro né béind pomoc a co
dobrovolnictvi.

4. ,SWOT dobrovolnictvi” — skupinové analyzuji silné a slabé stranky, prileZitosti a
hrozby dobrovolnickych aktivit.

5. .Feedback carousel” — U€astnici postupné sdili pozitivni zpétnou vazbu na
jednotlivé ¢asti workshopu a navzdjem se doplnuji.




Vékova skupina

Shrnuti vyznamu dobrovolnictvi

Spolecnost: posiluje soudrznost a ob¢anskou zodpovédnost; Komunita: pfima pomoc,

13-15 let

budovani sounaleZitosti; Organizace: rozsifuje kapacity a podporuje hodnoty;

Unikatnost: motivace z pfesvédceni, flexibilita, nepostradatelnost

Spole€nost: posiluje solidaritu a ob¢anskou angaZzovanost; Komunita: sounalezitost a

16-18 let

motivace, flexibilni a hodnotové orientované

podpora; Organizace: inovace a posileni mise; Unikatnost: dobrovolnictvi z vlastni

Spolecnost: aktivni obZanstvi, soudrznost; Komunita: pfima pomoc, budovani identity;

19-24 let

motivaci s potfebami spolecnosti

Organizace: rozSifeni kapacit, nové napady; Unikatnost: dobrovolnictvi propojuje osobni

Spolecénost: posiluje ob&anskou odpovédnost a solidaritu; Komunita: aktivni podpora a

25-30 let

motivace z presvédceni, flexibilita, nepostradatelnost

Jiné moznosti

Program / Organizace

European Solidarity
Corps (Evropsky sbor
solidarity)

europa.eu

Global Volunteer -
AIESEC
aiesec.cz

UN Volunteers (UNV)
Mmzv.gov.cz

Workcampy - INEX SDA
inexsda.cz

CCUSA - Work &
Volunteer Programs
ccusa.cz

Vékova
skupina

18-30 let

16-30 let

20-35 let

15-30 let

16-30 let

Typ projektu

Dobrovolnické
projekty v
komunité, socialni,
environmentalni

Dobrovolnictvi v
zahranici, rozvoj
leadershipu,
mezikulturni
zkuSenost

Humanitarni,
rozvojove a
komunitni
projekty

Komunitni,
environmentalni a
kulturni aktivity

Kulturni vyména,
dobrovolnictvi,
prace

Délka projektu

Kratkodobé /
dlouhodobé

4-12 tydnd)

6-12 mésicu
(nékdy kratsi)

1-3 tydny

Kratkodobé i
delSi (1-12
meésicl)

lepsi kvalita Zivota; Organizace: strategicky prinos, inovace, udrzitelnost; Unikatnost:

Strucny popis

Zapojeni do projektl domai
v zahranici s podporou
ubytovani, cestovnich
nakladd a kapesného

Dobrovolnické projekty
zaméfené na udrzitelny
rozvoj a komunitni praci

Zapojeni do projektd OSN,
Skoleni a podpora
koordinator(

Kratkodobé projekty v CR i
zahranici, mezinarodni tym,
kulturni vyména

Kombinace prace,
dobrovolnictvi a vzdélavani;
zlepsSeni jazykovych a
mezikulturnich dovednosti


https://europa.eu/youreurope/citizens/education/volunteering/index_cs.htm
https://www.aiesec.cz/global-volunteer/
https://mzv.gov.cz/jnp/cz/zahranicni_vztahy/rozvojova_spoluprace/mnohostranna_zrs_cr/osn/unv/
https://www.inexsda.cz/aktivity/workcampy/kratkodobe-workcampy/
https://ccusa.cz/cs/

Priklad programu

Dobrovolnictvi
15-17 let (1.-2. rocnik 55}

Casovd dotace: 45 minut Pomicky: pracovni list pro kaZdého, papiry DOBROVOLNICTVI fotky z
éinnosti, flipchart, fixy, niZky, papiry DOBRO a VULE, bily papir,

Uvod o dobrovolnictvi
Cosovd dotoce: 20 minut Pomitcky: papiry DOBROVOLNICTVI, fotky z cinnosti, flipchart, fixy, papiry DOBRO
a VULE

Uz jste nékdy slovo dobrovolnictvi slyseli? V jakych oblastech - dat otdzku do pléna. Je nékdo z vas
dobrovolnik? (Casto jsou dobrovolni hasici, nebo zpivaji v kostele prfi mii, pomahaji trenérovi
s mladsimi). Pak to v3e shrnout: Dobroveolnik je clovék, ktery déla DOBRO druhym lidem ze sve
vlastni VULE - ta dvé slova zddraznit a pfekryt to, co uZ je na zemi, velkym plakitem s témito
slovy/pustit na prezentaci.

Pod slovem DOBRO si dokaZzeme predstavit spoustu véci. Co je tieba dobrého - Brainstorming
(flipchart, fixy) nebo pokud jsou v pdlkruhu, tak zapisovat to na tabuli (zapsat vSechny navrhy, ktere
jsou vhodné a pfipadné se doptat, pokud néco neni jasné, jak mysli). Dobré jidlo, dobry plat, dobré
pocasi, budova dobfe postavend, snih na lyZovani, dobra zmrzlina, dobra rychlost, dobry clovék,
dobré boty, dobrd ucitelka, dobry spoluZik.... Dobrych véci je viude kolem nés spousta. Lidé kolem
nds se nam snaZi prokazovat dobro (rodiée pripravi svadinu, babicka nds vezme na vylet, stryc
pfisp€je na telefon). Ale otdzka je, jak my sami mdZeme délat dobro druhym. A tady uZ pfichazime
k druhému slovu, a to je slovo VULE. Bez vile totiZ viechno dobro zilstava jen jako myslenka v nai
hlavé a .nepropize” se do svéta. MiZeme prfemyslet nad tim, jak udélat dobry obéd, jak mit dobry
plat, ale bez toho Ze néco udélame ze své ville, se nic nestane.

KaZdodenni hodnoty

Cas: & minut Pomidcky: pracowvni list

Studenti si na papir napidi pét véci, které pravidelné kaZdy denftyden délaji (€isti si zuby, chodi do
Skoly, divaji se na televizi, uci se slovicka do anglictiny, ..). Pak se zamysli nad tim, proc tyto véci délaji.
Napf. chtéji mit bilé zuby, boji se zubare, plni prikazy rodiél, odpocivaji u tv, potfebuji vidét nové
filmy a byt v obraze. Za kazdym nasim jednanim se skryva néjaky motiv, vile, pro¢ se tak chovime.
Motivy souvisi 5 nadi vili, nedélame ty véci jen tak. Ale maji néjaky smysl, kaZdé naSe jednani ma
néjaky smysl, néjakou hodnotu. Otazka je, jakému jedndni, jakym hodnotam davame prednost.

Pribéhy z dobrovolnictvi
Cas: 22 minut (7 na procteni pribéhd, 15 no sepsdni kdo je dobrovolnik o no predstoveni) Pomicky:
dobrovolnicke pribéhy, flip chart papir do skupiny, ndiky, psaci potfeby

10-15 kratkych pfibéhd dobrovolnikd z riznych oblasti (dobrovolnictvi doma, u déti, v nemocnici,
venceni psh, sdzeni stromkd, dklid po povodnich, tornado, zahraniéni kempy - vedeni tabora, rocni
zahraniéni dobrovolnictvi, skautské schizky, zpivani ve sboru, organizuje kulturni akce ve mésté, ).
Roznést je po tfidé, 7 minut na to ty pribéhy projit a procist si je.

Co vas v pfibézich zaujalo? jaci dobrovolnici v pfibézich jsou, jaké vlastnosti byste jim mohli pfipsat?
Co umi, jaké ma vlastnosti, charakter... A naopak jaci asi nemohou byt? Co se neshoduje s tim, Ze
Elowék déla dobrovolnictvi.

Cilem aktivity je zjistit, Ze kaidy ¢lovék mizZe byt dobrovolnikem. Lidi, ktefi dobrovolniky byt nemdZou
je malo. Jde o to, Ze se lidem spis nechce, Ze jejich vile jim fika, Ze ne.



Nabidka dobrovolnictvi v okoli

Cas: Sminut Pomiicky: letacky, propagacni materidly

Jsou uZ ve véku, kdy by se postupné mohli zapojit do organizovaného dobrovolnictvi. Tak jim predat
materialy, které by se jim mohli hodit.

Jaky budu

Cas: 10 minut Pomdcky: pracovni listy Vyzveme Zaky, aby se zamysleli nad tim, jak si pfedstavuji sami
sebe za 20 let. Bude jim 33 - 35 let, budou na vrcholu svych sil. Jak si sami sebe pfedstawvu)i? Kym
budou? Co budou délat? Kdo bude kolem nich? Jaci budou?

Navrhneme oblasti: Prace, Vzdéldani, Rodina, Finance, Volny ¢as, Cestovani, Rodice, Co délam pro
druhé/svét, Co délam pro sebe, Co mi déla radost, Co mé tiZ, Jak odpocivam, Budou mit prostor se
nad tim zamyslet a sepsat si svlj plan. Po par minutéch je vyzveme, aby nékteré svoje navrhy precetli
ostatnim. Zaméfime se na téma .co déldm pro druhé a pro svét®.
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