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Jak sprostac¢ codziennym problemom i zmienic swoje zycie na lepsze?

Fundacja ADRA, wychodzac naprzeciw rosnagcym potrzebom spolecznym, w tym
leku wywotlanego pandemia wirusa COVID-19, uruchamiagrupy wsparcia

online prowadzone przez wykwalifikowanych specjalistow.

Z doswiadczeniem wzmozonego napiecia emocjonalnego bardzo trudno jest sobie
poradzi¢. Natlok mysli, zastanawianie sie jak odnajdziemy sie na rynku pracy po
ustaniu pandemii, jak bedziemy dalej funkcjonowa¢ w zmienionej rzeczywistosci -

to problemy, z jakimi zmaga sie od pewnego czasu wiekszos¢ Polakow.

Fundacja proponuje udziat w grupie wsparcia w czasie, gdy izolacja, w jakiej zyjemy od
jakiego$ czasu, a takze kwarantanna, jakiej poddani sg niektorzy z nas, majg niebagatelny
wptyw na wszystkich. Dzieki grupie mozna bezpiecznie i anonimowo podzieli¢ sie wtasnymi
przezyciami, wymieni¢ doswiadczeniami, pomystami, otrzymac wsparcie. Mozna tu spotkac
ludzi, ktdrzy przezywajg te same problemy, ktdrzy nie ocenig i nie skrytykuja, ale zrozumiejq i

wespra.

Aktywne uczestnictwo w grupie to nie tylko pomoc w rozwigzywaniu codziennych problemow,
to takze praca nad sobq i rozwoj osobisty. To czesto pierwszy krok na drodze do nowego

zycia — uwaza Magda Matuszewska, koordynator akcji Fundacji ADRA Polska.

Do tej pory chetnych do prowadzenia grup zgtosito sie sporo. To psychologowie, trenerzy,
doradcy zawodowi i terapeuci. Grupy wsparcia dziata¢ bedg w oparciu o model, dzieki ktéremu
pod ,skrzydtami” jednego mentora wsparciem moze zosta¢ objetych az 144 osoby. Juz teraz
przewidujemy, ze liczba beneficjentow (oséb, ktdérym udzielane bedzie wsparcie) moze byc

bardzo duza. Dlatego tez nabdr do grup wsparcia pozostanie stale otwarty.

1 mentor

12 moderatorow

144 beneficjentow

Mentor - przygotowuje moderatoréw do odpowiedniego prowadzenia grup, udziela wsparcia w

trakcie trwania projektu.
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Moderator — dba o wsparcie dla grup zgodnie z ich zatozeniami i w oparciu o wskazdwki

udzielane przez mentora.

Beneficjent / osoba szukajgca wsparcia — moze sie zgtosi¢ juz dzis. Wystarczy wypetnic

formularz, ktory utatwi moderatorom utworzenie odpowiednich grup tematycznych.

Spotkania grup wsparcia odbywac sie beda online i wymagajg jedynie komputera i dostepu
do Internetu. Udziat w nich jest bezplatny.

Co zrobi¢, aby dotgczy¢ do grupy wsparcia ,Réwnowaznia”?

- wejsé na strone www.adra.pl/kryzys

- wypetnic¢ krétki formularz
- poczekac na kontakt ze strony Fundagiji.

Osoby, ktére majg wyksztatcenie psychologiczne, psychoterapeutyczne lub ukonczone szkolenia
zwigzane z coachingiem i doradztwem zawodowym Fundacja ADRA zaprasza do wspotpracy w
projekcie na zasadach wolontariatu jako moderator grupy lub mentor. CV nalezy wysyta¢ na

adres rekrutacja@adra.pl.

Osoba do kontaktu:

Magda Matuszewska
+ 48 691 394 950

mmatuszewska@adra.pl
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