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Kilka stow od autorek pomystu

Drogie Czytelniczki i Drodzy Czytelnicy,

witamy Was w publikadji poswieconej naszemu autorskiemu modelowi rozwigzania,, Ogrod w mieszkaniu”.

JesteSmy Beata i Marysia - z zawodu i pasji zajmujemy sie kwiatami i roslinami domowymi. Pomyst na ten projekt
zrodzit sie z codziennego zycia i obserwadji ludzi wokot nas. Prowadzac , Szpital dla roslin®, do ktorego mieszkancy
przynosili chore lub zaniedbane kwiaty doniczkowe, dostrzeglySmy, jak wielkg mitoscig seniorzy darzg swoje rosliny.

Dla wielu z nich byty one czyms wiecej niz tylko elementem wystroju wnetrza. Stawaty sie towarzyszami codziennosdi,
zrédtem troski | radosdi, a czasem takze pretekstern do wyjscia zdomu, rozmowy czy zwykiego spotkania z drugim
ztowiekiem.

Tak narodzit sie ,,Ogrod w mieszkaniu” - inicjatywa, w ktérej rosliny sg bezpiecznym mostem miedzy ludzmi. Powodem,
by zapukac do drzwi seniora i z troskg zapytac: , Jak sie Pani/Pan czuje?”.
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Aby przekuc te idee w rzeczywistosc, zglositysSmy projekt do Generatora Innowacji - Sieci Wsparcia 3. Nasz pomyst
zostat doceniony, a otrzymane wsparcie mertoryczne i finansowe pozwolito rozpoczgc testowanie rozwigzania.

Dzi§ oddajemy w Wasze rece te broszure. Pokazujermy w niej, jak krok po kroku budowac relacje wokét domowej
zieleni i wspiera¢ osoby starsze w odzyskiwaniu poczucia sprawczosci, bliskosci i codziennej radosci.

Zapraszamy Was do lektury i poznania owocow naszej pracy.

Beata i Marysia
Zespot modelu,,0grod w mieszkaniu™



Dla kogo jest ta broszura
i CO W hiej znajdziesz

Ta broszura jest praktycznym i uniwersalnym przewodnikiem, z ktorego mogg korzystac zarowno pojedyncze osoby,
jakiinstytucje chcgce budowac relacje i wspierac seniorow poprzez wspolng opieke nad roslinami. Nie zaklada jednego
poziomu wiedzy ani jednego punktu startu. Przeciwnie - odpowiada na rozne potrzeby i doswiadczenia, dzieki czemu
moze by¢ wykorzystywana elastycznie, w zaleznosci od tego, kto po nig siega i w jakim obszarze dziata.

Jak korzystac z broszury?

Z broszury mozna korzystac w sposob ciggly, krok po kroku, albo wybierac tylko te czesdi, ktdre sg w danym momencie
potrzebne. TreSci zostaty podzielone tak, aby mozna byto fatwo dotrze¢ do konkretnych zagadnien, takich jak:

e jak docierac do senioréw i 0sob chetnych do dziatania,

e jakgczyC wolontariuszy i seniorow w pary wspotpracy,

e jak rozpoczaCizorganizowac pierwsze spotkania,

e jak w prosty i bezpieczny sposob pracowac z roslinami,

e jak rozwijac dziatania i budowac trwate relacje.



Do kogo jest skierowana publikacja?

e Osoby bez doswiadczenia w wolontariacie i ogrodnictwie
Broszura pokazuje, ze pomaganie nie wymaga spedjalistycznej wiedzy ani duzego doswiadczenia. Krok po kroku
wyjasnia, jak rozpoczgc dziatania, jak przygotowac sie do kontaktu i pracy z seniorami oraz jak w prosty sposob
zajmowac sie roslinami.

e |nstytucje pomocowe i spoleczne
Np. Migjski Osrodek Pomocy Spotecznej, Dom Pormocy Spotecznej, kluby seniora, organizade spoteczne. Broszura
moze stanowi¢ wsparcie dla pracownikow socjalnych, koordynatoréw wolontariatu i animatorow spotecznych.
Pokazuije, jak docierac do seniorow potrzebujgcych wsparcia, jak organizowac dziatania, dbac o formalnoscii
bezpieczenstwo oraz jak przygotowywac wolontariuszy.

e Domy kultury i centra aktywnosci lokalnej
Broszura moze by¢ wykorzystywana jako narzedzie do planowania dziatar animacyjnych. Domy kultury mogg stac sie
miejscem spotkan wokat roslin — np. poprzez kaciki porad ogrodniczych, wymiane sadzonek czy dziatania integrujgce
mieszkancow i senioréw.



 Przedsiebiorstwa i firmy
Szczegdlnie te, ktdre cheg rozwijac wolontariat pracowniczy. Broszura pokazuje, jak firma moze wywrzec pozytywny
wphyw na najblizsze otoczenie i ksztatowad wsrdd pracownikow wrazliwose spoteczng;

o Kwiaciarnie
Model ,Ogrodu w mieszkaniu” z zatozenia otwarty jest rowniez na wspdtprace z kwiaciarniami, ktore z racji swojej
branzy naturalnie pasujg do koncepdji. Mogg one stac sie lokalnymi punktami wsparcia, oferujgc wiedze lub przestrzen

dla iniciatywy.

Broszura daje elastyczne ramy dziatania, ktore kazda z wyzej wymienionych grup moze dopasowac do wiasnych
mozliwosd, zasobow i kontekstu. Zawiera rowniez praktyczne wskazdwki, przyktady dziatar oraz gotowe materialy
pomocnicze, ktdre Utatwiajg rozpoczecie wiasnej inicjatywy.
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Jak to dziala

,Ogréd w mieszkaniu” to rozwigzanie spoteczne,
ktore wspiera osoby starsze poprzez wprowadzanie
roslin do ich codziennego otoczenia oraz budowanie
relacji miedzy seniorem i wolontariuszem. Model
polega na wspdlnym tworzeniu i pielegnowaniu
zielonych przestrzeniw domach senioréw, przez co
staje sie to naturalnym pretekstem do regularnych
spotkan, rozmdw i kontaktow, ktorych czesto
brakuje - tak seniorom, jak i czasami
wolontariuszom.

Do kogo skierowane jest rozwigzanie?

Przede wszystkim do senioréw, szczegdlnie tych,
ktorzy dosSwiadczajg samotnosd, majg ograniczong

mobilnos¢, czujg sie uwiezieni w swoich
mieszkaniach chociazby przez brak windy i dla
ktorych wyjscie zdomu jest bariera. To wiasnie im
,Ogréd w mieszkaniu” przywraca kontakt ze
Swiatem i drugim cztowiekiem.

W dziatania sg zaangazowani wolontariusze, ktorzy
wspierajg senioréw w opiece nad roslinami, budujg
z nimi relacje i zaufanie. Wolontariuszami mogg byc
takze seniorzy, ktdrzy sg na tyle sprawni i aktywni, ze
mogg angazowac sie w dziafanie spoteczne. Dzieki
temu nie tylko pomagajg innym, ale tez sami zyskujg
poczucie sprawczosci i sensownej aktywnosci.



,Ogrod w mieszkaniu” jest tez wartosciowg
propozycjg dla instytucji oraz firm, ktore chcg
angazowac swoich pracownikow w dziatania
spoteczne i rozwija¢ wolontariat w najblizszym
otoczeniu. To szansa na wywieranie pozytywnego
lokalnego wptywu, a jednoczesnie na budowanie
wsrod pracownikOw postawy zaangazowania,
odpowiedzialnosci i wrazliwosci spofecznej.

,»yOgrod w mieszkaniu™:
 I3czy senioréw i wolontariuszy,
* oOpiera sie na opiece
nad roslinami,
e buduje relacje przezregulame
spotkania.




Dlaczego rosliny

Rosliny to wyjgtkowo skuteczne narzedzie pracy,
poniewaz sg naturalnym, niewymagajgcym

i uniwersalnym pretekstem kontaktu. Nie narzucajg
presji, nie oceniajg i nie wymagajg spedalnych
umiejetnosdi, a jednoczesSnie wprowadzajg

do przestrzeni zycie, rytm i poczucie
odpowiedzialnosci.

Korzysci pracy z roslinami

Praca z roslinami sprzyja rozmowie, obniza poziom
stresu, przynosi efekty, ktdre mozna obserwowac
kazdego dnia, i daje poczucie satysfakdiji.

Z czasem dzigje sie cos wiecej. Rosliny przestajg by¢
tylko elementem wystroju wnetrza.




Seniorzy zaczynajg sie do nich przywigzywad, nadajg
im imiona, traktujg jak towarzyszy codziennosci.
Nierzadko s3 to jedyne zywe elementy, z ktérymi
seniorzy majg kontakt na co dzien, co pokazuije, jak
duze znaczenie ma nawet tak pozornie prosty punkt
zaczepienia jak monstera na parapecie czy
skrzydtokowiat w zasiegu oka.

Jesli w domu nie maroslin

Rosliny mozna pozyskiwac bezkosztowo dzieki
lokalnym zbidrkom i zaangazowaniu spofecznosci.
Wiele osob chetnie oddaje sadzonki, nadwyzki roslin
czy kwiaty po przesadzaniu. Warto takze zwrdcic sie
do wiekszych sklepow ogrodniczych, budowlanych
lub szkédtek roslin o przekazanie roslin w ramach
wspardia inigatywy spoteczne;.

Zmiana wymaga czasu

Warto jednak podkresli¢, ze model ,Ogréd
w mieszkaniu” nie jest jednorazowym dziataniem,

lecz procesem. Zeby przynidst efekt, potrzebne s3: czas,
uwaznosc i zaangazowanie wielu czynnikdw - od reladji
miedzyludzkich po regularnosc spotkan. To praca z
ludzmi, ktéra wymaga cierpliwosci i wiary w efekt,
nawet jesli po drodze pojawiajg sie trudnosci.
Konsekwendja i przekonanie, ze to

dziatanie ma sens, pozwalajg pokonac pojawiajgce sie
przeszkody i doprowadzi¢ je do momentu, w ktorym
,Ogrod w mieszkaniu” naprawde zaczyna zmienia¢
zyjas codziennosc.

 Rosliny nie wymagajg
specjalnych umiejetnosci,

* nie oceniajy i nie wywierajg
presji,

 wprowadzajg rytm,

* sprzyjajg rozmowie.
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"!‘ Z naszego doswiadczenia

Pani Alicja - podczas spotkania w domu seniora w trakcie trwania akcji animacyjnej - byta
skrajnie sceptyczna wobec pomystu wolontariatu domowego. Wyrazita to dosadnie, ucinajgc
dyskusje stowami: ,Zadnych obcych w moim domu, nie potrzebuije litosci!”.

Dwa tygodnie pdézniej sama jednak zadzwonita z prosbg o wigczenie jej do programu.

Do zmiany sktonito jg narastajgce poczucie samotnosci i refleksja, ze stawiane przez nig
bariery najbardziej ranig jg samg. Ta decyzja poruszyta nasz zespot i data poczucie dumy -
nasza praca ma sens nawet tam, gdzie poczgtkowo napotykamy opor.

Finat tej historii byt genialny: wolontariat nie tylko doszedt do skutku, ale przerodzit sie
w piekng relacje. Pani Alicja przyznata pozniej z uSmiechem: ,Najtrudniej byto otworzy¢

pierwsze drzwi - te we wtasnej gtowie. Potem poszto juz z gorki”.



Osoby realizujgce projekt

» Koordynatorka/koordynator projektu
Osoba odpowiedzialna za organizacje i spdjnosc
dziatan. Do jej/jego zadan nalezy m.in. planowanie
dziatan, rekrutadja i tgczenie uczestnikow
(wolontariuszy i seniorow), a takze dbanie o
bezpieczenstwo i ciggtos¢ procesu. Petni role fgcznika
miedzy wszystkimi stronami projektu - czuwa
nad tym, aby dziatania byty dobrze zorganizowane
i dopasowane do potrzeb konkretnych osob.

» Wolontariuszka/wolontariusz
Osoba bezposrednio zaangazowana w prace z seniorem.
Wolontariusz nie musi miec spedjalistycznej wiedzy
ogrodniczej - kluczowe sg otwartos¢, chec kontaktu
i regularnosc dziatania.

 Seniorka/senior
Uczestnika lub uczestnik projektu jako wiascicielka lub
wiasciciel roslin i odbiorca wsparcia spotecznego. Senior
nie jest wytgcznie benefigentern pormocy - wspottworzy

relacje z wolontariuszka/wolontariuszem.




Koordynator to podstawa

Koordynator jest kluczowym zapleczem projektu —
szczegblnie na etapie startu, kiedy budowane sg
pierwsze relacje i zasady wspotpracy.

Kto moze pehic te role?

W praktyce funkde koordynacyjng mozna
zorganizowac na kilka sposobow:
e osoba inicjujgca projekt - czesto naturalnie
przejmuje czeS¢ obowigzkdw organizacyjnych
| moze petic te role samodzielnie,

 doswiadczona osoba z zewnetrz - pozyskana
we wspotpracy z instytucjami lub organizacami, ktora
wspiera dziatania od strony praktycznej.

Gdzie szukac wsparcia w koordynacji?

Jezeli brakuje doswiadczenia w prowadzeniu dziatan
wolontariackich, warto skorzystac z pomocy
doswiadczonych instytudji i organizadiji:
e centrawolontariatu i organizacje spoleczne -
mogg udostepnic osobe z doswiadczeniem;



e instytucje lokalne i spoleczne - takie jak
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej, Dom
Pomocy Spotecznej czy kluby seniora.
Pracownicy tych miejsc na co dzien zajmuijg sie
koordynowaniem dziatar i mogg zaoferowac

wsparcie lub oddelegowac kogos do pomogy.

Po co angazowac wsparcie zzewnatrz?

Wigczenie osoby lub instytudji z doswiadczeniem
pozwala uporzadkowac pierwsze etapy projektu
| zmniejsza obcigzenie organizacyjne. Utatwia to
m.in.:
e przygotowanie wolontariuszy do pracy, wtym
podstaw komunikacjii zasad bezpieczenstwa,
e dopilnowanie formalnosci zwigzanych
z wolontariatermn,

* sprawniejsze uruchomienie dziatan w terenie,

e szybsze reagowanie na biezgce potrzeby
organizacyjne.

Takie wsparcie pozwala skupic sie na tym,

co W projekcie najwazniejsze - budowaniu reladji
miedzy seniorami a wolontariuszami poprzez
wspdIng opieke nad roslinami.
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Skad wzigé wolontariusza

Wolontariuszem moze zostac przed wszystkim Gzie szukac wolontariuszy

osoba inidujgca projekt. Nie ma koniecznosci Osoby otwarte na dziatania mozna znalez¢ tam, gdzie jest
posiadania gotowej grupy na starcie. Czesto jest tak, zainteresowanie kontaktern z ludzmi:

ze kolejne osoby dofgczajg stopniowo, z rozwojem e W szkotach,

projektu. * nauczelniach,

W organizacjach spotecznych i wolontariackich,
w grupach nieformalnych i sgsiedzkich,
poprzez media spofecznosciowe,

na Uniwersytetach Trzeciego Wieku.

Jesli nie masz doswiadczenia, a chcesz by¢
wolontariuszem

Porozmawiaj z praktykami, np. z koordynatorem
wolontariatu, osobami pracujgcymi z seniorami.
Poznaj realia pracy z seniorami. Sprobuj
wolontariatu np. w domu pomocy spoteczne).
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Wskazowka

Wspotpraca z wolontariuszami wymaga
odpowiedniego przygotowania i zadbania

o kwestie formalne oraz organizacyjne.

1. Wsparcie merytoryczne i szkolenia
Organizacja (lub koordynator projektu)
nie musi realizowac wszystkich dziatan
samodzielnie. Kluczowe jest nawigzanie
wspotpracy z zewnetrznymi instytucjami
w celu profesjonalnego przygotowania
wolontariuszy w zakresie:
e BHP - zasady bezpieczenstwa podczas
wykonywania zadan,
e pierwszej pomocy - podstawowa
wiedza ratujgca zycie,

o komunikacji z seniorami -
psychologia kontaktu, empatia oraz
przetamywanie barier w relacji
miedzypokoleniowe;.

.

2. Formalnosci i bezpieczenstwo
Kazda wspotpraca powinna byc jasno
sformalizowana poprzez:

e podpisanie umowy wolontariackiej,

e zapewnienie ubezpieczenia dla
wolontariuszy, co gwarantuje
bezpieczenstwo obu stron.

Materialy dodatkowe:
[# Kwestionariusz dla wolontariusza

ey | .
l-i/‘ Vademecum Rracy Zseniorem
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Model hybrydowy

W rozwigzaniu ,,0grod w mieszkaniu” to elastyczne
podejscie wdrozeniowe, ktdre polega na Scistym
lgzeniu dziatan instytugonalnych z aktywnoscig
wolontariackg oraz zasobami lokalnego srodowiska.
Zamiast dziata¢ w pojedynke, rozne podmioty tgczg
sity i dzielg sie zadaniami w oparciu o0 swoje
najmocniejsze strony.

Dlaczego to dziala?

Takie zintegrowane, hybrydowe potgczenie sit
pozwala na tatwe skalowanie innowadji. Zdejmuje z
0s0b prywatnych obawy przed formalnosciami,
realnie odcigza instytudje systemowe i pozwala na
ptynne, bezpieczne oraz niezwykle tanie (lub wrecz
bezkosztowe) zrealizowanie programu wsparcia w
lokalnej spotecznosci.




nModel Hybrydowy -1cz zasoby™

= &0

i
l&\\

Instytucje pomocowe i Sektor biznesowy (firmy i
spoteczne (MOPS, DPS, przedsiebiorstwa)
organizacje pozarzadowe,
hospicja)
®
XX

S 9 0

® O

2% %
Osoby prywatne, lokalni Domy kultury i centra Kwiaciamie i lokalne
animatorzy i dzialacze aktywnosci lokalnej centra ogrodnicze
spoteczni
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Sciezki wspélpracy w wolontariacie

Wolontariat mozna realizowac na dwa sposoby,
ktore réznig sie charakterem relacji, dynamika
dziatan i zasem trwania. Obie formy sg rownie
wartosciowe i potrzebne, a wybor jednej z nich
powinien uwzgledniac indywidualne mozliwosci
zarowno wolontariusza, jak i seniora. Dopasowanie
odpowiedniego modelu wspotpracy ma kluczowe
znaczenie dla komfortu i satysfakdji obu stron.

Sciezka 1: Sciezka zadaniowa (okreslone ramy
czasowe)

To rozwigzanie dla 0sob, ktdre chcg pomagac,
ale majg ograniczony czas na angazowanie sie

lub wolg bra¢ udziatw konkretnym projekcie.

Jak wyglada wspélpraca?
e Jasne ustalenia na poczatku

Podczas pierwszego spotkania wolontariusz i senior
wspOlnie okreslajg plan dziatania, np. cykl wizytiich

cel: Bedziemy spotykac sie co wtorek przez najblizsze dwa
miesigce, aby przesadzic rosliny i przygotowac balkon na lato.

o Stala struktura spotkan
Kazda wizyta ma uporzgdkowany przebieg;
—rozmowa na poczatek (15 min.)
— praca przy roslinach (45 min.)
— podsumowanie i zaplanowanie kolejnego kroku (15 min.)
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» Jak komunikowac ramy czasowe?
Od progu jasno i zyczliwie: Pani Marrio, nasza wspoforaca
potrwa do korica czerwca - zalezy mi, Zebysmy w tym czasie
zrealizowali wszystkie zaplanowane dziofania.

e Przypominanie o postepach
Zblizamy sie do konca projektu, wiec dzis skupimy sie
na ostatnich etapach.

» Dobre zakonczenie wspolpracy
Ostatnia wizyta to moment podsumowania
i przekazania w formie pisemnej wskazowek, ktore
pomogg seniorowi dziata¢ samodzielnie.



Sciezka 2: Sciezka relacyjna (dtugoterminowa) Wazne dla wolontariusza

» Refleksja przed rozpoczeciem
Warto zadac sobie pytania: (zy moge zaangazowac sie
regularnie na dtuzszy czas? Jak zakomunikuje ewentualne
Zmiany, gdy moje plany zyciowe nagle sie zmienig?

To propozycja dla 0sob gotowych na bardziej osobiste
zaangazowanie i budowanie trwatej relacji. Czas trwania
wspotpracy nie jest sztywno okreslony - zalezy od checi
obu stron i naturalnego rozwoju kontaktu.

o Wsparcie koordynatora
Staty kontakt z koordynatorem pomaga zachowac
rownowage i wyznaczac zdrowe granice, aby pomoc
nie stata sie zbytnim obcigzeniem.

Jak wyglada wspélpraca?

e Elastyczny czas trwania
To wolontariusz w porozumieniu z koordynatorem
decyduje, jak dtugo chce kontynuowac wizyty.
Wspotpraca trwa, dopoki obie strony widzg jej sens

, , ) o Swiadomos¢ odpowiedzialnosci
i mogga jg kontynuowac.

Dla seniora wolontariusz moze stac sie bliskg osobg,
dlatego zakoriczenie wspotpracy wymaga

Wyczucia Wwiasciwego momentu w cyklu spotkan,
przygotowania seniora i dobrej komunikadji.

e Budowanie wiezi
Relacja naturalnie sie pogtebia - spotkania wykraczajg
poza wspdlne dziatania. Wolontariusz staje sie

powiernikiem, stafym punktem w kalendarzu seniora W obydwu $ciezkach kluczowa jest szczera komunikadia
| 0sobg, na ktorg czeka sig z niecierpliwoscia. od poczatku. Jasne ustalenie zasad buduje poczucie
bezpieczenstwa i sprzyja porozumieniul.
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Sciezka zadaniowa

(dla wolontariuszy, ktérzy wolg dziata¢ w okreslonych ramach czasowych)

dobre zakonczenie
wspolpracy

przypominanie
o postepach
stafa struktura
spotkan

komunikowanie

ram czasowych
jasne ustalenia
na poczatku




Sciezka relacyjna

(dla wolontariuszy, ktérzy chcg budowac dlugoterminowa relacje)

Swiadomosc¢
odpowiedzialnosci

budowanie wiezi

czas trwania elastyczr:]\)/,i_lustalany -

indywidualnie z koordynatorem







Zacznij od dziatan animacyjnych

Wyjdz do ludzi, zanim zaczniesz dziata¢

Dziatania animacyjne s pierwszym krokiem,
poniewaz pozwalajg w naturalny sposéb dotrze¢

do ludzii sprawdzi¢, czy proponowane rozwigzanie
odpowiada na ich potrzeby. Zanim rozpocznie sie
planowanie procesu, dobdr par wolontariusz-senior
czy konkretne dziatania w domach, warto wyjs¢

w teren i zobaczy(, jak Srodowisko reaguje naten
pomyst. Animada umozliwia bezposredni kontakt,
rozmowe i budowanie zaufania, ktore jest

kluczowe w pracy z osobami starszymi.

Testuj i dopasowuj, zamiast zakladac z gory
To takze moment rozpoznania realiow, w jakich
bedziemy dziatac. Dzieki temu mozna lepiej
dopasowac model do konkretnego miejsca i ludzi,

zamiast zakladac z gory, jak powinien wygladac.
Dziatania animacyjne sg wiec nie tylko zaproszeniem
do projektu, ale réwniez waznym etapem
testowania i uczenia sie, ktory pozwala projektowac
kolejne kroki bardziej Swiadomie i odpowiedzialnie.

e Dotrzesz w ten sposob
do uczestnikow.
e Latwiej nawigzesz
pierwszy kontakt.
e Szybciej zdobedziesz zaufanie.
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Krok 1. Stworz pretekst do rozmowy

Zorganizuj dziatania z roslinami w roli gtdwney:
e rozdawaj sadzonki sgsiadom
I mieszkancom dzielnicy,
e z uczestnikami przesadzaj rosliny,
e dyzuruj z kacikiem porad,
e poszukaj wsparcia np. w domu kultury.



Krok 2. Bgdz widoczny

Dziata) tam, gdzie sg seniorzy:
e klub seniora,
e dom pomocy spotecznej,
e centrum aktywnosci lokalnej,
e parafia,
e lokalne sklepy.



Krok 3. Mow o,,Ogrodzie
w mieszkaniu”

Krétko wyjasniaj:
e na czym polega dziatanie,
e kto moze dotaczyd.

Wskazowka

Przygotuj proste hasto i ulotke —wazne, zeby
byty proste i zapraszajace.
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Krok 4. Ulatw uczestnikom
pierwszy ruch

Jesli wzbudzisz zainteresowanie, nie wymagaj
duzego zaangazowahnia na start.

Zaproponuj:
°* rozmowe,
e jedno spotkanie,
e prosty formularz.



Z naszego doswiadczenia

Pani Maria podczas spotkania animacyjnego jako pierwsza dopytywata o szczegdty: ,,Czy on
naprawde chce przyjsc tylko po to, zeby posiedziec?”. Mimo poczgtkowego entuzjazmu,
po wyjsciu z sali zapadta cisza - przestata odbierac telefony.

Przetom nastgpit dopiero wtedy, gdy o wolontariacie wspomniata jej opiekunka z domu
seniora, ktérg pani Maria znata od lat. To wtasnie autorytet zaufanej osoby pomadgt przetamacd
lek. Podczas kolejnej rozmowy miata juz tylko o jedno pytanie: ,A on na pewno wie, ze nie
mam sity na wielkie sprzgtanie przed wizytg?”.

Gdy wolontariusz w koncu zapukat do jej drzwi, pani Maria czekata w progu w odswietnej
broszce. Podata mu reke i powiedziata: ,Skoro w osrodku moéwig, ze pan swoj, to nie ma co
sta¢ w przedpokoju. Herbata stygnie”.



Z naszego doswiadczenia - zaproszenie do udziatu
w ,,Ogrodzie w mieszkaniu”

OGROD W MIESZKANIU

Ma ezym polega projekt?
W

Zapraszamy Senioréw z Nowej Huty do udziatu w wyjatkowym
projekcie!

‘Wraz z wolontariuszami i pracownikami MOPS w Krakowie bedziemy odwiedzac
chetnych Senicréw w ich domach.

Podczas takich wizyt:
— wspélnie posadzimy rosliny doniczkowe,
— navczymy sie, jak o nie dbad,

a przede wszystkim spedzimy razem mito czas — przy rozmowie, kawie czy

herbacie.
To nie tylko sadzenie kwiatéw — to teZ spotkanie, rozmowa i wspdlne
wspomnienia.

Czasem wystarczy chwila, by znéw poczué radoic i bliskoéé drugiego

cztowieka

Czy lubisz kwiaty | spotkania przy herbacie?
Chcesz, zeby w Twoim domu zrobito sie bardziej
zielono i przytulnie?

Fundacja Czerwony Krakowiak, Kawa Kwiaty | Warsztaty oraz Szpital
dla Roélin zapraszaja do udziatu w projekcie ,Ogréd w mieszkaniu”,
ktéry realizujemy razem z Generatorem Innowacji — Sieci Wsparcia 3
i Fundacja Inicjatyw Twdrczych g , i naszym partnerem Miejskim
Odrodkiem Opieki Spotecznej w Krakowie.

Kogo szukamy?
Senioréw z Nowe) Huty, ktdrzy cheieliby:

—mieé wiece] zieleni w swoim mieszkaniv,
—poznad nowych ludzi,
—wspdlnie stworzy¢ maty ogréd w domu,

Jak dotaczyé?
Jesli cheesz, tebyimy Cie odwiedzili lub cheesz dowiedzied sie wigcej —
powledz o tym pracownikewi domu seniora lub zadzwor do nas:
%, Fundacja Czerwony Krakowiak 795-565-763
krakowiaknh.zapisy@gmail.com




Krok 5. Obserwuj i ucz sie

Plerwsze dziatania traktuj jako test.

/WrocC uwage:
e kto przychodzi,
e czy pojawiaja sie potencjalni
wolontariusze,
e jakie sg potrzeby senioréw,
e co dziata najlepiej.

Na te] podstawie rozwijaj kolejne kroki.



Krok 6. Uporzadkuj zgloszenia

Uporzadkuj informacje z formularzy zgtoszeniowych,
zebranych podczas dziatan animacyjnych:
e o0 wolontariuszach — dostepnosc, motywacja,
doswiadczenie,
e 0 seniorach - potrzeby, mozliwosci,
warunki wspotpracy.



Krok 7. Przygotuj wolontariuszy

Zorganizuj spotkanie dla wolontariuszy, aby omowic:
o zasady bezpieczenstwa,
e komunikacje z osobami starszymi,
o podstawy opieki nad roslinami.

Dzieki temu wolontariusze poczujg sie pewnie)
| beda dobrze przygotowani.



Krok 8. Polgcz w pary

Dobdr par wolontariusz —senior to bardzo wazny
mMoment catego procesu. Od tego, czy osoby zostang
dobrze dopasowane, zalezy komfort spotkan, jakosc
relagji 1 trwatosC zaangazowania. Nie chodzi o idealne
dopasowanieg, ale o stworzenie warunkow, w ktorych
oble strony bedg czuty sie swobodnie | bezpiecznie.
Warto pamietac, ze ten etap to proce | ze warto
reagowac na to, co pojawia sie W trakcie wspotpracy.



W doborze par wolontariusz — senior wez pod uwage:
 lokalizacje,
» dyspozycyjnosc,
o dopasowanie charakterdow,
e koniecznos$¢ zmiany osoby w parze, jesli okaze
sie niedobrana.

Wskazowka

Dobrze dobrang pore poznasz po tym, ze ma
tatwosc¢ rozmowy, spotyka sie regularnie, ma

poczucie sensu i wptywu.




-@®- Z naszego doswiadczenia

To byta jedna z najbardziej nieoczywistych historii w naszej praktyce. Pani Janina, poczgtkowo
nieco onieSmielona rolg podopiecznej, szybko polubita wizyty wolontariusza. Zaskoczenie
przyszto jednak po kilku tygodniach, gdy sama przejeta inicjatywe.

Zainspirowana tym, ile radosci dajg jej spotkania, uznata, ze nie chce zatrzymywac tej energii
tylko dla siebie. Postanowita zosta¢ ,wolontariuszkg sgsiedzkg” dla pani Genowefy - sedziwej
sgsiadki z tego samego bloku, ktéra od dawna nie wychodzita z mieszkania. Zaczeta jg
odwiedzac, przynoszgc w prezencie rosline i obietnice regularnych wizyt.

Dzi$ pani Genowefa, mimo bardzo zaawansowanego wieku, z kazdg wizytg odzyskuje wigor.
Czeka na pukanie do drzwi z takg sama niecierpliwoscig, z jakg kiedys$ pani Janina czekata

na swojego wolontariusza. Ta historia zatoczyta koto: osoba, ktora otrzymata od nas wsparcie,
sama stata sie oparciem dla kogos jeszcze bardziej potrzebujgcego.
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Krok 9. Zadbaj o pierwsze spotkanie

Zadbaj o to, aby byto wspierane przez koordynatora
lub pracownika instytucji. Obecnosc trzecie] osoby:
e pOdNOSI poczucie bezpieczenstwa,
e Utatwia ustalenie zasad wspotpracy,
e zmMniegjsza stres uczestnikow spotkania.

Material dodatkowy:
[%} Scenariusz pienwszej wizyty



https://czerwony-krakowiak.ngo/projekty/ogrod-w-mieszkaniu

Wskazowka dla wolontariusza

Daj relacji czas
e Traktuj kazde spotkanie jako krok do zbudowania zaufania.
e Nie zniechecaj sie, jesli pierwsze rozmowy sg sztywne lub krétkie.
Z czasem stang sie bardziej naturalne i swobodne.
Zacznij od prostego ,lodotamacza”

e Wybieraj bezpieczne, neutralne tematy, np. rosliny w domu.

Od jak dawna ma pani tego fikusa?
e Unikaj tematdéw zbyt osobistych lub trudnych.
Siegaj po wspomnienia

e Zadawaj pytania o przesztosc, lokalng historie, zwyczaje, wyglad okolicy.
Co kiedys byto na tym osiedlu?
Jak kiedys wyglgdata ta okolica?
Gdzie robito sie zakupy?

e Stuchaj uwaznie - to daje poczucie autentycznego zainteresowania.




Interesuj sie codziennoscia
e Pytaj o drobne rzeczy z zycia rozmowcy: krzyzowki, programy telewizyjne.
e Reaguj z zaangazowaniem - to buduje poczucie bycia dostrzeganym, waznym.
Pieknie rosnie!
Widze, ze paproc wypuscita nowe pedy, musi sie jej tutaj podobac.
Okazuj autentyczne zainteresowanie i szacunek
e Utrzymuj kontakt wzrokowy.
Nie przerywaj wypowiedzi.
Zwracaj sie per ,pani/pan”, bez infantylizujgcych zdrobnien, zbyt poufatych
lub form bezosobowych.
Dopytuj o szczegoty, jesli cos Cie zaciekawi.
Pokaz, ze rozmowa nie jest obowigzkiem, tylko checig poznania drugiej osoby.
Taki sposéb komunikacji pomaga stworzy¢ atmosfere bezpieczenstwa i sprawia,
ze rozmowy stajg sie przyjemnym, powtarzalnym rytuatem.

Material dodatkowy:

ey .
[ Tematy do rozmowyz seniorem



https://czerwony-krakowiak.ngo/projekty/ogrod-w-mieszkaniu

Podsumowanie

,Ogrod w mieszkaniu” zaczynasz od:
e dzialanie animacyjne,
e zbieranie zgtoszen,
e przygotowanie wolontariuszy,
e dobor par,
e pierwsze spotkanie.

Wdrazaj ,,Ogrod w mieszkaniu” krok po kroku
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Krok 1. Porozmawiaj z seniorem

Poswiec chwile na poznanie seniora. Zapytaj, co lub,
CO Sprawia mu przyjemnosc, jak wyglada jego dzien.
Taka rozrnowa pozwala lepiej zrozumiec potrzeby

| kontekst zycia. Dzieki temu tatwig) bedzie Ci stworzyC
relacje opartg na zaufaniu.



Wskazowka

Zapytaj seniora o styl zycia, warunki, w ktérych funkcjonuje, i preferencje, np.:

Warunki
e Jak duzo Swiatta jest w pomieszczeniu?
duzo - potudniowe, zachodnie okno
mato - pétnocne okno, cieri, daleko od okna
e Czy mieszkancy majg jakies alergie?
doradz rosliny niepylqgce
Styl zycia
e Czy w domu sg zwierzeta?
doradz rosliny bezpieczne dla zwierzgt
e |le czasu ma senior na podlewanie?
doradZ rosliny mato lub bardziej wymagajgce
Preferencje
e Gdzie ma stac roslina - wysoko czy nisko?
e Czy roslina ma by¢ ozdobg parapetu, stotu, potki?




Krok 2. Pomoz dobrac rosliny

Dobdr roslin to nie tylko kwestia estetyki.

To moment, w ktorym mozesz dopasowac ogrod
do zycia seniora —jego rytmu dnia, mozliwoscl

| przestrzeni. Na poczatek wybleraj rosliny proste

W plelegnacji, odporne na btedy, dopasowane

do warunkow w mieszkaniu. Dobrze dobrana roslina
szybko da poczucie sukcesu.
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Rosliny do matej ilosci Swiatla

ldealne na poczatek:
e Zamiokulkas - bardzo
wytrzymaty
e Sansewieria (wezownica)
— odporna na zaniedbanie




\“3 Wskazowka

Te rosliny dobrze znoszg mato opieki i zapomnienie
o podlewaniu.




Rosliny do duzej ilosci Swiatla

e Sukulenty (aloes, echeveria)
e Grubosz (drzewko szczescia) o i
e Dracena |
e Fikus \ /
e Peperomia

y\ ¥

P Wskazowka
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f Te rosliny dobrze ros$ng, jesli Swiatto nie jest zbyt
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Te rosliny dobrze znoszg rzadkie podlewanie.
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Rosliny duzo wymagajace

e Paprocie

e Skrzydtokwiat
e Kalatea

e Begonia

Wskazowka
Te rosliny potrzebujg regularnej pielegnacji
i kontroli wilgoci.



Rosliny bezpieczne dla kotéw i psow

Zielista
Maranta
Kalatea
Palma areka
Paprocie



Krok 3. Przesadz rosline

Przygotu:

doniczke z otworami na dnie @
podstawke <=

ziemie do roslin <.

perlit ¢

lyzke lub topatke

rekawice 4}

wode \§/




Dobierz whasciwg ziemie:

e zacznij od ziemi uniwersalnej
do kwiatow doniczkowych,
ktora sprawdzi sie przy wiekszoscl roslin.

Wskazowka

Wybierz mieszanke ziemi bez torfu, bo torf
zatrzymuje wilgo¢ w ziemi, wiec korzenie roslin
moga gnic.



Dodaj gars¢ perlitu:

e to lekkie, biate granulki

ze skaty wulkaniczne),
ktOre poprawiaja przepuszczalnosc
powietrza I wody W ziem,

wiec chronig korzenie rosliny.

Wskazowka

W sklepach sg mieszanki do konkretnych roslin.
Jesli zaczynasz z roslinami, wystarczy dobra ziemia
uniwersalna.
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Dobierz odpowiednia doniczke: .

e nowa doniczka powinna byc
niewiele wieksza od poprzednig]
| szersza — maksymalnie o 24 cm.
e W przypadku zamiokulkasow
| sansevierii doniczka musi bycC

clasnha— na styk.
Wskazowka

Za duza doniczka moze sprawic, ze ziemia bedzie

zbyt dtugo mokra.




Sprawdz stan rosliny:

e delikatnie usun suche liscie
| Zgnite czescl rosliny
oraz bardzo zbite korzenie,
e Ostroznie strzasnij starg ziemie,
ZW1faszcza zbitg
lub o0 nieprzyjemMnym zapachu.




Dobierz whasciwg ziemie:

e zacznij od ziemi uniwersalnej
do kwiatow doniczkowych —
sprawdza sie przy wiekszoscli roslin,

e W przypadku paprocl uzyj jednak
bardzie] dopasowanego podtoza:
ziemi zyznej, prochnicze) | lekko
kwasnegj (pH 55-6,5). Sprawdza sie
mMieszanka torfu z ziemig lisciowsa,




oraz dodatkiem rozluzniacza, np.

perlitu,
e zamiokulkasy | sansewierie wymagajg N

podioza lekkiego | przepuszczalnego.

Sprawdza sie gotowa ziemia

do kaktusow i sukulentow. Mozesz

tez przygotowac mieszanke z ziem

uniwersalnej, piasku | zwiru

W proporcji 1:1.



Umiesé rosline w nowej doniczce:
e Wymiesza] ziemie z perlitem — niepetna
gars¢ do doniczki o srednicy okoto15¢cm, f+
* WSYP WyMmieszang ziemie z perlitem
na dno doniczki. A\

Wskazowka

Biate kulki perlitu powinny by¢ widoczne w ziemi,

ale nie powinny stanowic jej wiekszosci.




e 0sadz rosline w nowej doniczce

| sprawdz, czy po witozeniu roslina stoil
Prosto,

e Uzupetnij ziemie po bokach. Dosyp
Swiezg ziemie wokot rosliny | delikatnie

ugniatania.
Wskazowka

Gorna czes¢ korzenia powinna by¢ w doniczce na tym
samym mniej wiecej poziomie, Co wczesniej.



Krok 4. Podiej

e podlej umiarkowanie rosline, tak aby
Zlemia osladta,

e postaw rosline na kilka dni w spokojnym
miejscu, W Ktorym nie operuje mocne
stonce. Roslina potrzebuje regeneracji.




Krok 5. Pielegnuj rosline

Wspieraj
Wiosna I latem rosliny rosng szybciej, dlatego
wspleraj je dodatkowymi sktadnikami
odzywczymi. Co jakis czas podczas podlewania
dodaj nawoz do roslin zielonych, na przyktad
biohumus, pamietajac o stosowaniu sie do
zalecen na opakowaniu.



& Obserwuj

Poswiecaj roslinom chwile uwagi.

One naprawde to lubig. Obserwuj liscie,
sprawdzaj, Jak rosna | Jjak zmieniajg sie.

Badz przy roslinie — mow do niej, zagaduj

| komplementuj j3. Wiele oséb zauwaza,

ze rosliny dobrze reagujag na uwage | energie.
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Reaguj

/Wracaj uwage na to, czy roslina dobrze czuje
sie w danym miejscu, czy wypuszcza nowe liscie
| czy stare nie zaczynajg zotknac. Patrz na jeg|
ogolny wyglad — szybko zauwazysz, czy jest
zdrowa | w dobrej kondycji. Dzieki temu tatwie]
pomozesz jej prawidtowo rosngc | rozwijac sie.



Co dalej?

Gdy za Wami sg juz pierwsze spotkania, dobrane
pary i wspolna praca z roslinami, warto zatrzymac
sie na chwile i sprawdzi¢, co dziata dobrze,

a co wymaga zmiany lub dodatkowego wsparcia.

Taka krotka ewaluacja pomaga lepiej dopasowac
projekt do potrzeb uczestnikéw i rozwijac go
W SposOb uwazny oraz trwaty.

 Instytucja
Sprawdza mozliwos¢ dalszego wdrazania
projektu i wyznacza osobe koordynujgca
dziatania.

 Organizacja spoleczna
Wspiera organizacje projektu, pomaga w dziataniach
spotecznych i docenia zaangazowanie uczestnikdw.

 Biznes i partnerzy lokalni
IMogg wspierac inicjatywe poprzez przekazywanie roslin,
materiatdw lub pomoc organizacyjna.

» Koordynatorka/koordynator
Pozostaje w regularnym kontakcie z wolontariuszami
| seniorami, reaguje na trudnosci oraz pomaga
wprowadzaniu potrzebnych zmian.



» Wolontariuszka/wolontariusz Materialy dodatkowe:
Wybiera forme zaangazowania - bardziej

zadaniowg lub relacyjng - i pozostaje w kontakcie .
z koordynatorem projektu. spoteczne)

< Ankieta powizytowa dla wolontariusza

@ Scenariusz warsztatow animagji_

Projekt mozna dalej rozwijac poprzez:
 oOrganizowanie spotkan grupowych,
* tworzenie lokalnej spotecznosci wokot
dziatan,
e zapraszanie nowych uczestnikow
| partnerow.

Najwazniejsze jest jednak to, aby dziatac krok
po kroku i uwaznie towarzyszy¢ ludziom
w budowaniu relagji.

,»Ogrod w mieszkaniu’ rozwija sie w czasie



https://czerwony-krakowiak.ngo/projekty/ogrod-w-mieszkaniu
https://czerwony-krakowiak.ngo/projekty/ogrod-w-mieszkaniu
https://czerwony-krakowiak.ngo/projekty/ogrod-w-mieszkaniu

Zamiast zakonczenia - zapukaj
do drzwi

Pomyst na model , Ogréd w mieszkaniu” nie powstat przy biurku, lecz z uwaznej obserwacdji codziennosci i bardzo
prostej, ludzkiej potrzeby. ZobaczyliSmy, ze wielu seniorow zyje w ciszy, czesto na marginesie szybko zmieniajgcego sie
Swiata. Nierzadko ich najblizszymi towarzyszami sg rosliny stojgce na parapecie - milczacy Swiadkowie wspomnien

i codziennych chwil. To wiasnie wtedy zrozumieliSmy, ze ta domowa zielers moze stac sie naturalnym pretekstem, by
zapukac do drzwi i zapytac; ,Jak sie Pani czuje?”.

W naszym modelu rosliny sg czyms wiecej niz hobby - sg bezpiecznym mostem miedzy ludzmi. Pozwalajg spotkad sie

przy wspolnym stole, wzigc troche ziemi w dtonie i rozpoczac rozmowe, ktdra dla drugiej osoby moze byc
najwazniejszym momentem tygodnia.

69



Chcemy, aby,,Ogrod w mieszkaniu” byt prosty | dostepny, stad pomyst na dwie Sciezki zaangazowania. Mozecie wybrac
krétsza, konkretny projekt albo - jesli pojawi sie chec i przestrzen - budowac relacje, ktora rozwija sie bez pospiechu
i bez narzuconych ram.

Najwazniejsze jest dla nas to, aby wolontariusz wchodzit do domu seniora Swiadomie, z uwaznoscig i otwartoscia.
Dlatego dbamy o przygotowanie i wsparcie - tak, by kazdy czut sie pewnie w tej roli i potrafit dobrze odpowiadac

na potrzeby drugiej osoby.

,Ogréd w mieszkaniu” to wspdlna proba oswajania samotnosci. Wierzymy, ze troska o rosliny w czterech Scianach jest
jednoczesnie troskg o reladje. Kazda rozmowa, kazda wspdlnie spedzona chwila sprawia, ze nasza spotecznosc staje sie
blizsza, bardziej uwazna i mniej samotna.

Dziekujemy, ze chcecie byc czescig tej zmiany - i razem z nami pielegnowac nie tylko rosliny, ale przede wszystkim wiezi.

Rosliny to tylko poczatek.

70



O Fundacji Czerwony Krakowiak

Fundacja Czerwony Krakowiak wspiera spotecznosci lokalne poprzez twoércze tgczenie dziatan artystycznych z edukada
proekologiczna. Jej gldwnym celem jest zwiekszenie dostepnosci wydarzen kulturalnych dla mieszkancéw Nowej Huty,
ze szczegllnym uwzglednieniem dzieci i mtodziezy i seniordw.

W ramach autorskiego projektu ,Ogrod w mieszkaniu” Fundacja promuije idee wprowadzenia natury do przestrzeni
domowej. Rosliny s3 tutaj traktowane jako zywy element ekosystemu, inspiracja tworcza i pretekst do budowania
relacjii rozwoju wolontariatu bliskosci.

Dziatalnos¢ projektowa Fundadji opiera sie na cyklu warsztatow fgczacych tradycyjne techniki plastyczne z
nowoczesnym podejsciem do florystyki i designu roslinnego. Pod okiem lokalnych artystow i absolwentdw szkot
artystycznych uczestnicy rozwijajg swoje talenty malarskie, rzezbiarskie, w dziedzinie grafiki korputerowej albo kolazu.

Istotng aktywnoscig Fundadji jest rowniez edukacja w zakresie zrownowazonego rozwoju, realizowana poprzez
unikalny projekt ,Szpital dla roslin”. Mieszkancy mogg przyniesc do niego chore lub zaniedbane okazy doniczkowe,
ktore pod okiem spedjalistow odzyskujg zdrowie, a nastepnie trafiajg do adopdji. Dziatanie to wzmacnia Swiadomosc
ekologicznej i uczy troski o zieler w najblizszym otoczeniu.
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