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WSTEP

Niniejsze opracowania przedstawia gtdwne wnioski z badania ewaluacyjnego projektu
"Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia“, realizowanego przez
Fundacje w Cztowieku Widzie¢ Brata, w okresie X 2021 - IX 2022.

e Celem badania byta ocena skutecznosci podjetych w projekcie dziatan na rzecz
poprawy funkcjonowania psychospotecznego uczestniczek i uczestnikéw projektu,
podniesienia ich aktywnos$ci spotecznej i zwiekszenia poczucia rownowagi
psychiczne.

e Gtowne pytania badawcze brzmiaty wiec:

Czy i naile projekt poprawit funkcjonowanie psychospoteczne
i aktywnos¢é spoteczng uczestniczek i uczestnikow projektu?

Czy i naile projekt przyczynit sie do poczucia wiekszej rownowagi
psychicznej uczestniczek i uczestnikow ?

Czy i na ile projekt przyczynit sie do nawigzania nowych, trwatych wiezi
spotecznych miedzy uczestniczkami i uczestnikami projektu,
lub ich otoczeniem?

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia"
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz
Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG. Str_ /I
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METODOLOGIA-CZYLI SKAD WYNIKI I WNIOSKI ?

Potgczenie metody ilosciowej i jakosciowe.

Dwukrotny pomiar (na poczatku i na koncu projektu) satysfakcji uczestniczek

i uczestnikow z wybranych obszaréw zycia, ktorych dotyczyt projekt (funkcjonowanie
psychospoteczne) i ktére sg w literaturze psychologicznej podawane jako istotne
wymiary/ obszary dobrostanu psychicznego.

Ankieta byta inspirowana "Kotem zycia" narzedziem wspierajgcym autorefleksje i
autodiagnoze satysfakcji z zycia. Oceny satysfakcji dokonuje sie w skali 1-10, gdzie 1
oznacza nisky, a 10 petng satysfakcje. Samooceng zostaty objete:

poczucie bezpieczenstwa

poczucie rownowagi psychicznej

obszar: rozrywka/ hobby

obszar: przyjaciele/ znajomi

poczucie przynaleznosci

poczucie bycia potrzebnym, waznym dla innych
obszar: rozw0j, uczenie sie, nowe doswiadczenia

Celem dwukrotnego pomiaru, byto uchwycenie roznicy satysfakcji w czasie (zaktadany:
wzrost). Ankiete drugiego pomiaru wzbogacono o dwa pytania otwarte:

pytanie o najwiekszg korzysci z uczestnictwa w projekcie. Pozwolito to zorientowac
sie czy dotyczg one obszardw, ktore byty w centrum uwagi projektu, zidentyfikowac
inne korzystne a niezaktadane rezultaty i upewnic¢ , ze uchwycone pozytywne
zmiany w czasie, sg efektem uczestnictwa w projekcie.

pytanie 0 najbardziej warto$ciowe elementy projektu. Powstatg liste mozna
potraktowac jako rekomendacje do kontynuowania lub realizacji dziatar w ramach
kolejnych projektow.

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia"
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz str. 2
Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG. '
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WNIOSKI:
PROJEKT SKUTECZNIE ZREALIZOWAL CELE

e Podjete dziatania przyczynity sie do zwiekszenia aktywnosci i poprawy
funkcjonowania spotecznego osob objetych projektem. Stat sie przestrzenig gdzie
nawigzaty sie nowe i trwate wiezi. Czes¢ uczestnikow deklaruje chec¢
kontunuowania nawigzanych przyjazni po zakornczeniu projektu.

e Projekt przyczynit sie do zwiekszenia poczucia rownowagi psychicznej uczestnikow.
Regularne spotkania, wartosciowa rozrywka, nowe relacje oparte na wzajemnym
szacunku i wsparciu podniosty poczucie satysfakcji w wielu obszarach zycia,
podnoszac ogdlne poczucie dobrostanu i wiekszg otwartos¢ na nowe
doswiadczenia i kontakty z otoczeniem.

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia"
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz
Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG.

str. 3
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WYZSZA SATYSFAKCJA UCZESTNIKOW
WE WSZYSTKICH BADANYCH WYMIARACH

Na koniec projektu (linia pomaranczowa) uczestnicy wyzszej (lepiej) oceniali
swoje samopoczucie i satysfakcje z réznych dziedzin swojego zycia, niz na
starcie projektu (linia niebieska). Ich "Koto zycia" przyjeto bardziej harmonijny
ksztatt co mozna interpretowac jako poczucie wiekszej harmonii w zyciu.

Skala do 10 Wzrost oceny
Wzrost satysfakcji
na kazdym
wymiarze

Koniec projektu

e Start projektu

rownowaga psychiczna

rozwd] [ uczenie sig, nowe
doswiadczenia

rozrywka/ hobby

poczucia bycia wainym dla |
innych / potrzebnym

# przyjaciele/ znajomi

poczucie przynaleznosci

SREDNIA SAMOOCEN UCZESTNIKOW
(OCENA NA SKALI 1-10, GDZIE 1 TO BRAK ZADOWOLENIA, A 10 PEENA SATYSFAKCJA

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia"
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz str. 4
Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG. '
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NAJWIEKSZE KORZYSCI: "NIE JESTEM SAM/A"

Najczesciej wskazywang korzyscig z projektu jest wyrazne, lepsze samopoczucie
psychiczne oraz poczucie bycia we wspaolnocie. Kontakt z innymi, nowe znajomosci,
poczucie bycia akceptowanym przetozyty sie na zmnigjszone poczucie osamotnienia,
beznadziei, wiekszg otwartos¢ na innych.

Czesc¢ uczestnikow chce utrzymac nowe relacje, takze po zakonczeniu projektu. Efekty
projektu majg szanse na trwatosc.

Uczestniczy doceniajg szanse doswiadczenia relacji opartej na zyczliwosci, empatii,
wzajemnym szacunku i wsparciu, w ktorej mogg komunikowa¢ swoje potrzeby i wtasne
zdanie. Zostaje w nich swiadomos¢ "dobrego miejsca” do ktérego moga wrocic, ale tez
chec¢ budowania takich relacji w swoim codziennym otoczeniu.

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia"
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz str. 5
Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG. '
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Cyiaity

Co jest najwieksza korzyscig udziatu w projekcie?
Co ze sobg zabierasz?

Wazne spotkania z innymi ludzmi,
rozmowy, dyskusje, robienie swietnych
rzeczy. Wrazenie, ze jest sie potrzebnym.

Poznatam duzo wspaniatych ludzi.
Zabieram ze soba spokdj, wyciszenie,
rozrywke.

Chce mi sie zy¢,

wyjs¢ z domu, poznac
nowych przyjaciot i poznawac
Swoje umiejetnosci.

Czuc sie potrzebnym

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia"
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz

Zabieram pozytywna
energie grupy, przyjaznie,
zZhajomosc¢ ciekawych
0sOb

Przynaleznos¢ do grupy,
wieksza pewnosc siebie.
Lepsze rozumienie siebie

str. 6

Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG.
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NAJWIEKSZE KORZYSCIl: WARTOSCIOWE SPEDZANIE
CZASU, SELF CARE

Kolejna korzyscig jest dobre, wartosciowe spedzanie czasu, ktére rozwija i utrzymuje
sprawnos$c¢ intelektualng, poznawczg i fizyczng, a takze pozwala "zapomnie¢ o troskach
codziennego dnia". Na warsztatach realizowanych w ramach projektu uczestniczki i
uczestnicy dowiedzieli sie nowych rzeczy (np. z zakresu dietetyki), nauczyli wykonywac
przedmioty dekoracyjne i uzytkowe (warsztaty z rekodzieta), sprobowali nowych zaje¢
ruchowych (jogi).

Niektore osoby odkryty nowe sposoby spedzania czasu, ktore wdrozyty w swoje zycie
codzienne, znajdujgc nowy sposob na relaks i samorealizacje.

Zwtaszcza rekodzieto zostato wskazane jako przyjemne, angazujgce, satysfakcjonujgce

i tatwe do przeniesienia poza ramy projektu.

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia"
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz str. 7
Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG. '
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Cyiaity

Co jest najwiekszg korzyscig udziatu w projekcie?
Co ze soba zabierasz?

Mozliwos¢ poszerzania horyzontow oraz
poznanie swoich predyspozycji

Poznanie nowych mozliwosci spedzania
czasu, rozrywka od monotonii dnia
codziennego

Zaczetam wykonywac
rozne przedmioty, mimo,
ze kiedys uwazatam, ze
Nowe doswiadczenia. jestem beztalencie
Zajecia, przy ktorych mozna
zapomniec o troskach dnia
codziennego

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia”
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz str. 8
Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG. '
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NAJBARDZIEJ WARTOSCIOWE ELEMENTY PROJEKTU
W OCZACH UCZESTNIKOW

e Spotkania "przy herbacie" - bardzo satysfakcjonujgca formuta
e Gimnastyka umystu

e Warsztaty z rekodzieta

e Gimnastyka z elementami jogi

o Cwiczenia relaksacyjne: masaz dzwiekami

e Wsparcie psychologiczne (spotkania z psycholozkg)

e Warsztaty kulinarne z elementami dietetyki

Jako atrakcyjne, warte wprowadzenia w kolejnych, podobnych projektach uczestnicy
i uczestniczki wskazali:

e /ajecia ruchowe, na przyktad: taniec, gry

e Praktyczne zajecia z zakresu nowych technologii

e Wycieczki po todziiw plener

koniec

Realizatorka ewaluacji:
Katarzyna Luteracka
k.luteracka@gmail.com

Projekt "Mamy siebie! Budowanie miedzysenioralnej sieci wsparcia"
Projekt realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele - Fundusz str. 9
Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG. '



