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CZAS START! BIEGNI) | POMAGAJ RAZEM Z PAH

DZIEKUJEMY, ZE BIEGNIESZ Z NAMII

Decydujqc sie na zbidrke dla PAH, robisz co$ wiecej niz przygotowanie do biegu.
Kazdy przebiegniety kilometr moze sta¢ sie wsparciem dla dzieci i mtodziezy, ktére
mierzq sie z kryzysami psychicznymi, sq zagrozone ubdstwem, wykluczeniem czy

doswiadczajq migracji.

W tym roku zbieramy na program Pajacyk - pomoc psychospofeczna Polskiej Akcji

Humanitarnej. Dzieki Twojemu zaangazowaniu potrzebujgce dzieci i miodziez
otrzymaijq fachowq pomoc, wsparcie psychologiczne i poczucie bezpieczenstwa w

jednym z najtrudniejszych momentéw ich zycia.

Nie biegniesz tylko do mety. Biegniesz po zmiane.

3 KROKI DO SKUTECZNEJ ZBIORKI

@ 1. Wyznacz konkretny cel zbiérki

Okresl kwote, ktdrg chcesz zebrad. Ludzie chetniej wspierajq osoby, ktére majq
jasno okreslony cel i odwage, by o nim opowiedzied.

$ 2. Opowiedz swojq historig

Dlaczego biegniesz2 Dlaczego postanowite$_as wesprzeé PAH?

Nie szukaj idealnych stéw. Najbardziej poruszajq szczere historie. To wtaénie one
sprawiajq, ze inni chcq dofqczyé do Twojego wysitku.

@® 3. Dzigkuj i buduj spoteczno$é

Kazda wptata jest wyrazem zaufania. Kazda osoba, ktéra wesprze Twojq zbidrke,
staje sie czeéciq tej samej druzyny. Jeéli mozesz - podziekuj, napisz wiadomosé,

wspomnij darczyrnicéw w poscie. Pokaz, ze ich pomoc ma znaczenie.



https://www.pajacyk.pl/pajacyk-pomoc-psychospoleczna/
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Opowiadaj o swojej misji
Nie zaktadaj, ze inni sami dowiedzq sie o Twojej zbiérce. Powiedz o niej rodzinie,
znajomym i wspdtpracownikom.
Kazda rozmowa moze przetozyé sie na pomoc dla osoby, ktéra dzi§ zmaga sie z
kryzysem psychicznym, stresem lub wykluczeniem.
Popro$ przyjacidt, rodzing i znajomych bezposrednio o wsparcie
To nie jest tatwe, ale dziata.
Mozesz napisac:
Biegne dla PAH, aby wspierac dzieci i mfodziez dotkniete kryzysami
psychicznymi. Jesli mozZesz, dofgcz do mnie i wesprzyj mojg zbidrke.”

Prosta, szczera prosba czesto jest najskuteczniejsza.

MEDIA SPOtECZNOSCIOWE MAJA MOC

Opowiedz, dlaczego biegniesz

W mediach spoteczno$ciowych pokaz, co stoi za Twojq decyzjq o udziale w biegu
i zbiérce. Najlepiej sprawdzaijq sie szczere, osobiste komunikaty, ktére pomagaijq
innym zrozumieé Twojg motywacie.

dlaczego podjates_as wyzwanie,

dlaczego wspierasz PAH,

jak mozna poméc.

Nie bdj sie pokazaé emocji. To one angazujq najbardzie;.

Pokazuj kulisy. Opublikuj:

zdjecia z treningéw

przygotowania do biegu

osiggniete cele

podziekowania dla darczyficéw

postepy zbidrki

Pamietaj o dodaniu linku do zbiérki i hashtagu #BiegamDobrze.
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Nagraj krétki film

Nie musi by¢ idealny.
Powiedz kilka zdah o tym, dlaczego zdecydowate$_a$ sie poméc. Osobista
wiadomo$é ma ogromng site i czesto dociera do oséb, ktére nie reagujq na zwykte

posty.

S Dzigki Tobie osoby dotknigte kryzysami mogq odzyskaé poczucie

bezpieczehstwa, sprawczosci i nadzieje na przysztoéé.

Ty biegniesz kilka lub kilkadziesigt kilometréw. Dla kogo$ innego moze to byé

pierwszy krok do odzyskania réwnowagi i sity do dalszego zycia. & 2% O



