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UPROSZCZONA OFERTA REALIZAC)I ZADANIA PUBLICZNEGO

DORECZONO
POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty: O S O B I S C I E

Oferte nalezy wypetni¢ wytacznie w bialych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszczegolnych polach
oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg odpowli
prawidtowa. Przyktad: ,pobieranie* /niepebieranie™”.
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KANCELARIA OGOLNA
05-200 Wolomin, . Pradzynskiego 3
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|. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

wplynelo

1. Organ administracji publicznej,
do ktérego jest adresowana oferta

.................

2. Rodzaj zadania pubﬁcznegol)

i

i

1. Dane oferenta(-téw)

1. Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sgdowym lub innej ewidencji, adres siedziby, strona
www, adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu
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| Fundacja Mamy Wotomin, KRS 0000429456, 05-200 Wotomin ul. Pradzyriskiego 31,
www.mamywolomin.pl, e-mail: mamy.wolomin@gmail.com, tel 502 039 293
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2. Dane osoby upowainionej do skladania Magdalena Filaber - tel. 502 039 293, mamy.wolomin@gmail.com nui O
wyjaénien dotyczacych oferty (np. imie i nazwisko, —— L CN
numer telefonu, adres poczty elektronicznej) s 2
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Rodzina w rownowadze ~ warsztaty regulacji stresu i dobrostanu
psychicznego dla rodzicéw z powiatu wotomiriskiego

111, Zakres rzeczowy zadania publicznego

-
i 1. Tytul zadania publicznego

|

2. Termin realizacji zadania publi(:znego2

) Data

zakoniczenia

Data rozpoczecia |11.05.2026 l 05.08.2026

3. Syntetyczny opis zadania {wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Celem zadania jest wsparcie rodzicédw z powiatu wotominskiego w radzeniu sobie ze stresem oraz
przecigzeniem psychicznym zwigzanym z codziennymi obowigzkami rodzinnymi i zawodowymi. Dziatania
maja charakter profilaktyczny ~ wspierajg zdrowie fizyczne i psychiczne rodzicéw na weczesnym etapie,
zapobiegajgc pogtebianiu sie trudnosci i koniecznosci korzystania z bardziej specjalistycznych form pomocy.

Wspotczesne rodziny funkcjonujg w warunkach wysokiego napigcia i presji czasu, co wptywa negatywnie na
zdrowie psychiczne dorostych, relacje rodzinne oraz dobrostan dzieci. Wczesne wsparcie rodzicéw w zakresie
regulacji emocji i stresu ma istotne znaczenie profilaktyczne.

Projekt ,,Rodzina w réwnowadze” ma charakter edukacyjno-warsztatowy i skierowany jest do rodzicow i
opiekundw dzieci z terenu powiatu wotominskiego.

W ramach zadania zostanie zrealizowany cykl 10 warsztatéw (po 2 godziny), podczas ktérych uczestnicy
poznajg mechanizmy stresu oraz nauczg sig praktycznych sposobdw regulacji napiecia psychicznego i
emocjonalnego.

Warsztaty beda miaty charakter praktyczny i obejmag m.in.:

¢ podstawy funkcjonowania uktadu nerwowego w kontekscie stresu,

e techniki oddechowe i relaksacyjne,

N



e prace z przekonaniami i schematami myslenia,
e sposoby wspierania réwnowagi psychicznej w codziennym zyciu.

Uczestnicy otrzymajg materiaty do pracy wtasnej, umozliwiajgce utrwalenie efektéw warsztatéw (zostang
przygotowane specjalnie na potrzeby tego projektu).

Zajecia beda prowadzone w kameralnych grupach, przez co najmniej 3 specjalistdw z rdznych dziedzin.
Projekt zostanie zrealizowany w minimum 2 lokalizacjach na terenie powiatu wotomiriskiego (m.in.
Wotomin, Zielonka, Kobytka), w przestrzeniach udostepnionych przez wspoétpracujace instytucje lokalne.

Projekt bedzie realizowany z uwzglednieniem zasad dostepnosci:

zajecia odbywac sie bedg w przestrzeniach przyjaznych rodzinom (mozliwo$¢ udziatu z dzieckiem),
udziat w projekcie jest bezptatny,

komunikacja bedzie prowadzona w sposob prosty i zrozumialy,

zapewniona zostanie atmosfera bezpieczenstwa i otwartosci.

Informacja o projekcie bedzie rozpowszechniana poprzez:

media spotecznosciowe Fundacji,

lokalne grupy i spotecznosci,

wspoiprace z instytucjami lokalnymi,

materialy informacyjne publikowane przed i w trakcie realizacji projektu.

P R:)dzaj zadania zawiera sig w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziafalnoéci pozytku
publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z péZn. zm.).
Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.

4, Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom osiggniecia Spos6b monitorowania rezultatéw / irédio
rezultatéw (wartos¢ informacji o osiggnieciu wskainika
docelowa)
Liczba warsztatéw edukacyjnych 10 lista obecnosci, dokumentacja zdjeciowa
Liczba godzin warsztatow 20 harmonogram realizacji zadania
Liczba uczestnikéw projektu 30 formularze zgtoszeniowe, listy obecnosci

5. Krotka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realiiacji dzialan planowanych w ofercie oraz zasobéw, ktére beda
wykorzystane w realizacji zadania

Fundacja Mamy Wotomin od 2012 roku dziata na rzecz rodzin z dzie¢mi z terenu powiatu wotomiriskiego,
organizujac zajecia rozwojowe dla dzieci, warsztaty dla rodzicéw oraz wydarzenia integrujgce lokalng
spotecznos$é. Szczegdlinym obszarem dziatalnosci Fundacii jest wspieranie rodzin z dzieémi oraz budowanie
przestrzeni sprzyjajacej rozwojowi dzieci, rodzicéw oraz wzmacnianiu relacji rodzinnych. Dziatania Fundacji
kazdego roku obejmuja kilkaset rodzin z terenu powiatu wotominskiego.

Fundacja posiada doswiadczenie w realizacji projektdw finansowanych ze srodkéw publicznych, w tym we
wspdipracy z samorzadami lokalnymi oraz instytucjami publicznymi. W ramach realizowanych projektéw
organizowane byly m.in. warsztaty dla rodzicéw, spotkania edukacyjne, grupy wsparcia oraz zajecia
rozwojowe dla dzieci.

Osoby zaangazowane w realizacje zadania:




I.

Osoba odpowiedzialna za koordynacje administracyjng projektu — absolwentka kierunku ekonomia i

zarzadzanie, z wieloletnim do$wiadczeniem w prowadzeniu organizacji oraz realizacji projektéw
finansowanych ze srodkéw publicznych.

Zakres zadani:

2.

organizacja i koordynacja harmonogramu dziatan,

nadzér nad budzetem projektu

zakupy do projektu

kontakty z trenerami, instytucjami udostepniajacymi sale

kontakty z uczestnikami projektu,

prowadzenie dokumentacji projektowej (listy obecnosci, zgody, formularze),
wsparcie organizacyjne warsztatéw,

przygotowanie i wspoftworzenie sprawozdania koricowego.

Promocja projektu

Dziatania promocyjne bedg realizowane przez zespét posiadajgcy doswiadczenie w komunikacii z lokalng
spotecznodcig oraz prowadzeniu kanatéw informacyjnych (media spotecznosciowe, grupy lokalne).

Zakres dziatan:

przygotowanie i publikacja informacji o projekcie,
komunikacja z uczestnikami,

promocja wydarzen i rekrutacja,

informowanie o efektach projektu.

Obstuga ksiegowa

Osoba z wyksztatceniem kierunkowym i doswiadczeniem w prowadzeniu ksiegowosci projektéw, w tym
finansowanych ze $rodkéw publicznych.

Zakres:

prowadzenie ewidencji finansowej projektu,
rozliczenia zgodnie z obowigzujgcymi przepisami,
przygotowanie dokumentacji finansowej do sprawozdania.

Zespot merytoryczny (wymienione 4 osoby, a co najmniej 3 z nich beda realizowaty warsztaty):

1) Absolwent wychowania fizycznego (2003 r.), z wieloletnim do$wiadczeniem w pracy z
uktadem ruchu, terapig manualng oraz praca z krggostupem i napieciem miesniowo-
powieziowym. Posiada liczne kwalifikacje w obszarze terapii manualnej, masazu oraz pracy
psychosomatycznej, w tym m.in. jako instruktor rehabilitacji kregostupa oraz specjalista
technik stymulacji mikrokrazenia.

Od wielu lat prowadzi warsztaty i prace indywidualng, taczac prace z ciatem, oddechem i
$wiadomoscia. Specjalizuje sie w przekazywaniu uczestnikom prostych, praktycznych
narzedzi wspierajacych regulacje napigcia, redukcje stresu oraz poprawe dobrostanu
psychofizycznego.

2) Specjalistka pracy rozwojowej i wsparcia proceséw wewnetrznych, taczaca podejscie
analityezne i refleksyjne.

W swojej pracy wykorzystuje elementy pracy z przekonaniami, $wiadomoscig oraz procesami
decyzyjnymi. Prowadzi konsultacje i warsztaty wspierajace lepsze rozumienie siebie, swoich
reakcji oraz schematéw dziatania, co przektada sie na obnizenie poziomu stresu i poprawe
funkcjonowania w codziennych sytuacjach.




3) Trenerka i edukatorka z doswiadczeniem w prowadzeniu warsztatéw dla dzieci i rodzicow w
zakresie komunikacji oraz kompetencji spotecznych. Absolwentka Psychologii Pozytywne;j
(SWPS) oraz Akademii Psychobiologii, a takze licznych kurséw rozwojowych, m.in. z zakresu
pracy z ciatem, emocjami i przekonaniami.

Od lat prowadzi autorskie zajecia oraz warsztaty wspierajace rodzicdw w budowaniu relacji,
regulacji emocji oraz radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami wychowawczymi.

4) Trenerka, terapeutka i specjalistka pracy z ciatem i emocjami. Absolwentka SWPS, opiekun
merytoryczny PTWP, wspétautorka programéw edukacyjnych (CRK BrainUp).

Prowadzi warsztaty z zakresu uwaznosci (mindfulness), pracy z emocjami oraz kompetencji
spotecznych. W pracy wykorzystuje m.in. techniki pracy z ciatem oraz metody wspierajace
regulacje emocjonalng i redukcje stresu.

W ramach realizacji projektu zapewnione zostanie zaplecze lokalowe oraz organizacyjne niezbedne do
przeprowadzenia warsztatéw. Wktad rzeczowy obejmuje:

nieodptatne udostepnienie sal warsztatowych -20 h x 50 zt (usredniona kwota najmu)

nieodpfatne udostepnienie przestrzeni biurowej - 30h x 30zt (kwota odpowiadajgca najmowi biura)
dostep do sprzetu biurowego i warsztatowego (komputer, drukarka, projektor, flipchart),
mozliwos¢ korzystania z telefonu i samochodu na potrzeby projektu,

wyposazenie do organizacji poczestunku (naczynia, termosy itp.) -3 ostatnie punkty trudne do
oszacowania kwotowego

Wktad pracy wolontariusza szacowany na 20 h wsparcie organizacyjne (przygotowanie sali, porzgdkowanie
po zajeciach, wykonywanie i obrébka zdjeé itp.)

Wyjasnienie dot. materiatow:

Materiaty wykorzystywane bezposrednio podczas realizacji warsztatéw, niezbedne do pracy z grupg oraz
zapewnienia komfortu uczestnikéw obejmujg m.in.:

e materialy piSmiennicze (np. dtugopisy, flamastry, markery, kartki, papier do flipcharta itp.),

e drobny poczestunek dla uczestnikdw (np. woda, herbata, kawa, owoce, drobne przekaski),

e materiaty do pracy z ciatem i regulacji napigcia (np. piteczki do masazu, gniotki antystresowe, rollery,
maty i poduszki sensoryczne, akcesoria do ¢wiczeri oddechowych czy elementy wspierajace
relaksacje i wyciszenie).

Opracowanie materiatow warsztatowych oznacza przygotowanie merytoryczne i dydaktyczne tresci
wykorzystywanych w projekcie, stuzacych realizacji celow warsztatéw oraz utrwaleniu efektéw pracy
uczestnikéw. Obejmuje:

opracowanie scenariuszy warsztatéw,

przygotowanie kart pracy i materiatéw edukacyjnych dla uczestnikéw,

dostosowanie tresci do tematyki projektu (regulacja stresu, dobrostan psychiczny),
przygotowanie materiatéw do wykorzystania podczas zajeé,

opracowanie materiatéw powarsztatowych do samodzielnej pracy uczestnikéw w domu,
przygotowanie materiatéw do druku oraz ich wydruk.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp Rodzaj kosztu Wartoé¢ Z dotacji Zinnych
PLN irddet

1. Przygotowanie i prowadzenie

warsztatéw (20h) 5200 zi

2. Opracowanie materiatéw

warsztatowych (scenariusze, karty 120024




pracy, materiaty powarsztatowe dla
uczestnikéw)

3. Materialy niezbedne do
przeprowadzenia warsztatow, w tym

S 1800 zt
m.in. pi$miennicze, poczestunek oraz
do pracy z ciatem i regulacji napiecia
4, Promocja i rekrutacja uczestnikéw 600 zi
5 Koordynacja administracyjna projektu 900 zt
6. Ksiegowos¢ projektu 300 2t
7 Wkiad wiasny osobowy: 20 h 700 zt

- wsparcie organizacyjne
{przygotowanie sali, porzgdkowanie po
zajeciach, wykonywanie i obrdbka zdjeé

8. Wkiad wiasny rzeczowy — nieodplatne 1900 zi
udostepnienie lokalu na potrzeby
obsiugi organizacyjnej, promociji i
rekrutacji uczestnikéw projektu (30
godz. x 30 z!) oraz na warsztaty (20 h x
50 zt)

Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 12 600 zt 10 000 zt 0zt

V. Oswiadczenia

Oswiadczam(-my), ze:

D proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytacznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego oferenta(-téw);

2 pobieranie Swiadczen pienieznych bedzie si¢ odbywac wylacznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci pozytku
publicznego;

oferent™ / oferenei* skfadajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* / zalegai-a)* z optacaniem naleznosci z tytutu zobowigzan
podatkowych;

9 oferent* / eferenei* skiadajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* / zalega{-ja)* z optacaniem naleznosci z tytutu skfadek na
ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci If niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / inngndaseiva-evddensgig™;
wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach sa zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

w zakresie zwigzanym ze sktadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych osobowych,
a takze wprowadzaniem ich do systeméw informatycznych, osoby, ktérych dotycza te dane, ztozyly stosowne oéwiadczenia
zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.
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