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POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty: -\ :
Oferte nalezy wypefnic wylagnie w  bialych pustych  polach, zgodnie z instrukcjami  umieszczonymi - pr FZ BHP EKS *BS fit‘/ 0S

oraz w przypisach.
Zamagenie  gwiazdka, np:  pobleranie®/niepobieranie®’  omacza, e nalely  skresiic niewlascwa ~ odpowiedZ  pozostawiajac
prawidiowa. Przykiad: ,pebieranie*/niepobieranie™”.

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

i _ Zarzad Powiatu Wroctawskiego

15 kwietnia 2011 r. o dziafalnosci leczniczej

Ochrona i promacja zdrowia, w tym dziatalnoé¢ lecznicza w rozumieniu ustawy z dnia

L. Nazwa d:féréﬁia; M},fomaprawna,numerw Krajowym Rejestrze Sadowym Il..:.t.)_;!nne] ewidencji, a'd'rﬁte:fs:_s;{ed'zib ¢, stron
do korespone _i;‘i'@é_ii;'adfeéie'-i'nail;-ﬁl_'li'ne_'t‘te:Iéf‘drpuj s d - L

Stowarzyszenie Aktywizacji Lokalnej Migsier Spoteczny
ul. Akacjowa 91B

55-093 Kietczow

www.miesienspoleczny.pl
kontakt@miesienspoleczny.pl

KRS: 0001187037
NIP: 8961655367
REGON: 542403480

_ |Dariusz Swiderek
~ ftel. 535 240 494
6, |dariusz@miesienspoleczny.pl
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IIl. Zakres rzeczowy zadania publicznego

Ztap oddech — treningi relaksacyjne dla mieszkancow Powiatu Wroctawskiego

publicznego

Data - o 07.11.2025 Data

e i 19.12.2025
rozpoczecia zakoriczenta

3. Syntetycany opis zadania (wraz 2 wskazaniem miejsca jego reaiizacil)

7e stres staje sig
jednym z najczesciej wystepujacych zjawisk zdrowotnych i spotecznych. Zgodnie z raportem IPSOS Health Service 2024, problemy
ze zdrowiem psychicznym sg drugg najwigkszg obawg zdrowotng Polek | Polakow. Wskazuje ja 40% polskich badanych. Tylko
nowotwory w oczach badanych sg wigkszym zagrozeniem - 42%. W ciggu ostatnich szedciu lat liczba Polek i Polakow obawiajacych
sie 0 swoje zdrowie psychiczne wzrosto ponad dwukrotnie (2018 — 19%). Jednoczeénie tylko co piaty polski badany uwaza, ze
system opieki zdrowotnej traktuje zdrowie psychiczne na rowni z tym fizycznym, 0 5 punktéw procentowych mniej niz w roku

2023. Niemal potowa (49%) jest zdania, ze system skupia sie raczej na zdrowiu fizycznym, a to psychiczne traktuje jako mniej
wazne.

Wspotczesne tempo Zycia, presja zawodowa, niestahilnoé ekonomiczna | przeciazenie cbowigzkami powoduja,

Na nasze wiasne samopoczucie psychiczne ogromny wplyw ma siiny stres, Niestaty w Polsce badani odczuwaja go wyjatkowo
czesto. Az 45% twierdzi, ze w ciggu ostatniego roku doéwiadczyto go kilka razy, podczas gdy na éwiecie odsetek ten wynosi 33%. Co
trzeci badany (34%) wielokrotnie byt na tyle przygnebiony, ze czut sie smutny lub zrozpaczony prawie codziennie przez kilka
tygodni. W tak krytycznym stanie znajdowato sie wigcej Polek (39%) niz Polakéw (29%; IPSOS Health Service 2024). Co gorsza
odsetek osab dotknietych stresem nie tylko nie spada, ale roénie. Przez stres 2 biezgcymi zadaniami nie radzito sobie $rednio w
2021 — 40% Polakow. W 2022 —39%, w 2023 — 40%, w 2024 — 42%. Poczucie przygnebienia do tego stopnia, ze przez kilka tygodni
Jub dtuzej prawie kazdego dnia odczuwano smutek lub beznadziejnosé zadeklarowato srednio w 2021 31% Polakéw. W 2022 byto
to 32%, w 2023 - 33%, a w 2024 juz 34%.




Im mitodsze pokolenie tym wigksze zycie w stresie. Stres co najmniej kilkukrotnie miat wptyw na codzienne funkcjonowanie 25%
kobiet z pokolenia Baby Boomerow, 36% Pokolenia X, 41% Milenialsow i 46% Pokolenia Z. Jesli chodzi o mezczyzn byto to mniej bo
odpowiednio 19%, 30%, 33% i 33%. Podobna tendencje zaobserwowano w przypadku pytania o poziom stresu uniemozliwiajgcy
radzenie sobie z biezacymi zadaniami. Przynajmniej kilka razy w ostatnim roku takg sytuacje wskazuje 22% kobiet z pokolenia Baby
Boomeréw, 32% z pokolenia X, 38% z pokolenia Milenialsow i az 44% z pokolenia Z, Dla meiczyzn to odpowiednio: 16%, 25%, 31%,
35%.

Stres ma wptyw réwniez na zycie zawodowe. 35% polskich badanych przyznaje, ze byto zestresowanych do tego stopnia, ze przez
pewien czas nie byto w stanie chodzi¢ do pracy. Niemal co pigty badany (19%) doswiadczyt takiego stanu kilka razy (IPSOS Health
Service 2024). Oczywiécie sama praca jest tez generatorem stresu. Potowa pracownikow deklaruje, ze czesto lub bardzo czesto
doswiadcza przewlektego stresu (Pracodawcy RP, 2021).

Chroniczny stres ma bezposredni wplyw na rozwéj chorob sercowo-naczyniowych, zaburzen metabolicznych i ostabienia
odpornosci a takze powoduje zaburzenia trawienia, bole migéni i migreny. Przewlekly stres prowadzi do zmian w strukturze mézgu
(Frod| i inni, 2013), pogarszajac pamie¢ i zdolnest koncentracji. Z punktu widzenia zdrowia psychicznego, stres jest jednym z
kluczowych czynnikow ryzyka zaburzen depresyjnych i lekowych,

Mimo rosnacego problemu, w matych miejscowosciach nadal brakuje dziatan profilaktycznych i edukacyjnych w zakresie zdrowia
psychicznego. Programy wsparcia koncentruja sie glownie w duzych miastach, podczas gdy w mniejszych spotecznosciach,
mieszkaricy rzadko maja dostep do warsztatow i form relaksacji umozlwiajacych radzenie sobie z opisanym problemem.
Tymczasem — juz od dawna - badania jasno wskazuja (Perciavalle iinni 2016, Murphy i inni 1996, Antonelli i inni 2022), ze istnieje
szereg skutecznych metod takich jak joga, techniki oddechowe, kapiele leéne czy medytacja, skutecznie obnizajacych poziom
kortyzolu i poprawiajacych samopoczucie psychiczne juz po kilku tygodniach regularnych ¢wiczen.

Projekt ,Ztap oddech” odpowiada na realng potrzebe lokalnych spotecznosci, oferujac wiedzg i praktyczne narzedzia, ktore
pozwalajg zmniejszy¢ poziom stresu | poprawi¢ odporno$c psychiczng. Realizacja cyklu zajec z zakresu walki ze stresem,
dostepnych dla mieszkaricow w miejscu ich codziennego zycia / pracy przyczyni sig do promocji ochrony zdrowia, poprawe
dobrostanu psychicznego i poérednio pozytywnie wplynie na stan zdrowia grupy docelowej.

Celem projektu jest poprawa dobrostanu psychicznego dorostych mieszkaricow Powiatu Wroctawskiego poprzez zwigkszenie
swiadomosei na temat wptywu stresu na zdrowie oraz wyposazenie uczestnikéw w praktyczne umiejetnosci jego redukcji.

Grupa docelowa:

Doroste osoby (w szczegdlnosci pracujace) zamieszkujace caty Powiat Wroctawski, doswiadczajgce przecigzenia stresem w 2yciu
zawodowym lub prywatnym. Grupa zostanie zrekrutowana poprzez akcjg promocyjng w mediach spotecznosciowych przez
whnioskodawce oraz organizacje partnerskie a takze tradycyjnie — poprzez plakaty rozwieszone w przestrzeni publicznej. Rekrutacja
bedzie prowadzona w sposéb réwnosciowy, a udziat bedg mogly wziac osoby bez wzgledu na pteg, rase, , niepetnosprawnosc,
orientacje seksualna, wyznanie itd.

Miejsce realizacji zadania:
Zadanie bedzie realizowane w 3 lokalizacjach aby dotrze¢ do jak najwigkszej grupy uczestnikow:
e W Gminie Diugofeka
e W Gminie Czernica
e W Gminie Katy Wroctawskie
Zajecia beda odbywad sie w lokalach publicznych nieodptatnie udostgpnionych przez sotectwa lub urzedy gmin, lokalnych terenach
lesnych a takze w prywatnych lokalach {np. studio jogi).

Zakres Zadania:
1. Organizacja warsztatu wprowadzajacego (1 spotkanie x 3 lokalizacje)
Warsztat (3h) bedzie miat charakter edukacyjno-refieksyjny i postuzy zrozumianiu, czym jest stres i jak wplywa on na
funkcjonowanie organizmu cziowieka. Podczas spotkania uczestnicy poznaja m.in:
s mechanizmy reakgji stresowej i je] fizjologiczne podtcie (rola kortyzolu, adrenaliny, reakcji Jwalcz lub uciekaj”),
e roznice miedzy stresem mobilizujacym a przewlaktym,
e skutki chronicznego napiecia/stresu dla zdrowia psychicznego | fizycznego (m.in. wplyw na serce, ukiad
odpornosciowy, uktad pokarmowy i sen).

2. Organizacja 12 spotkari relaksacyjnych (4 spotkania x 3 lokalizacje) prezentujacych rézne metody obnizania stresu. Kazde z
czterech spotkan ma charakter praktyczny i pokazuje inna, komplementarng metode pracy z ciatem i emocjami. Uczestnicy
beda mogli doswiadczy¢, ktore techniki najlepiej odpowiadaja ich potrzebom.:

1. Joga (1,5h) - zajecia beda oparte na tagodnych sekwencjach jogi z elementami rozciaggania i relaksacji. Uczestnicy
naucza sie, jak poprzez proste pozycje i ptynne przejscia potaczone z oddechem redukowac napiecia miesniowe,




poprawiac krazenie i przywracac réwnowage uktadu nerwowego.

2.  Medytacja diwieku (2h) — koncert, podczas ktdrego uczestnicy mogg zrelaksowac sie stuchajac instrumentow takich jak
misy dzwiekowe (krysztatowe i metalowe), harfa krysztatowa, gongi, kij deszczowy, kalimba, dzwonki koshi, i inne.
Wiekszosc z tych instrumentdw posiada okreslone czestotliwosci, ktére dziatajg na uktad nerwowy poprzez drgania i
czestotliwosci fal diwigkowych. Udziat umozliwi wyciszenie i ztagodzenie stresu, Zajecia majg charakter gtebokiej
relaksacji — uczestnicy lezg w wygodne] pozycji, uczg sie wyciszenia, obserwacji wiasnych reakcji i odpuszczania
napiecia.

Podczas koncertu zostanie wykorzystania rowniez aromaterapia.

3. Medytacja i praca z oddechem (mindfullness; 1,5h} - ostatnie spotkanie potgczy elementy relaksacji, medytacji
prowadzonej i prostych praktyk uwaznosci a takie swiadomego oddechu jako narzedzia regulacji emocji i redukcji
napigcia np. oddech przeponowy, ,4-7-8". Uczestnicy naucza sie obserwowac swoje mysli i emocje bez oceniania,
rozwija¢ wdziecznosc i akceptacje oraz budowac kontakt ze sobg poprzez krotkie praktyki mozliwe do samodzielnego
wykonywania na co dzien. Celem warsztatu jest nauczenie prostych, codziennych ¢wiczen, ktore mozna wykonywaé w
domu, pracy lub w sytuacjach stresowych.

4. Kapiel lesna z treningiem uwaznosci (1,5h) - wprowadzi uczestnikow w praktyke gtebokiego kontaktu z naturg i
wiasnymi zmystami. Wywodzaca sie z Japonii forma powolnego spaceru potaczonego z uwazng obserwacja przyrody i
swiadomym oddechem obnizajgca poziom kortyzolu, stabilizujgca tetno i cisnienie oraz poprawiajaca nastroj i
koncentracje. Kapiel bedzie polegata na powolnym przejiciu po Sciezce lesnej z zatrzymywaniem sie na cwiczenia
sensoryczne (obserwacja, nastuchiwanie, dotyk, zapach), prace z oddechem i cisza.

Zaktadamy, ze w kazdej zaproponowanej lokalizacji odbedzie sie warsztat wprowadzaigcy oraz po jednych zajeciach relaksacyjnych
kazdego rodzaju, jednak ostatecznie ich lokalizacja bedzie uzalezniona od zainteresowania uczestnikow.
Zakiadamy, ze w catym projekcie udziat weimie 80 -120 mieszkaricow powiatu.

Zrédta:

1. IPSOS Health Service Day 2024 ipsos.com

2. Zdrowie psychiczne w Srodowisku pracy. Badanie wérdd Pracodawcow i Pracownikéw w ramach kampanii ,Zrozum. Poczuj. Dziatajl”,
Pracodawcy Rzeczypospolitej Polskiej i Grupy Artemis, 2021.

3. How does the brain deal with cumulative stress? A review with focus on developmental stress, HPA axis function and hippocampal structure
in humans; Fredl i inni, Neurobiology of Disease, 2013; 52, 24-37

4.  Therole of deep breathing on stress; Perciavalle i inni; Neurogical Sciences 2016; 38, 451458, (2017)

5.  Stress management in work settings: a critical review of the health effects; Murphy i inni; American Journal of Health Promaotion
1996;11(2):112-35

6.  Effects of forest bathing (shinrin-yoku) on individual well-being: an umbrella review; Antenelli | inni, Internationa Journal of Environmental
Health Resarch, 2022 Aug;32(8):1842-1867

! Rodzaj zadania zawiera sig w zakresie zadari okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z pézn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze byé diuzszy niz 90 dni,




Liczba warsztatow wprowadzajacych 3 Lista obecnosci, dokumentacja zdjeciowa

Liczba spotkan relaksacyjnych 12 Lista obecnosci, dokumentacja zdjeciowa

: gma w realizag:ji dziatari nlanowanych W ofercie oraz zasohéw- ktére

Stowarzyszeme Aktywmacu LokalnEJ ,,MIQSIEH Spofeczny dziafa na rzecz budowy wiezi spo{ecznych, zdrowego stylu zycia i
aktywnosci mieszkancow Kietczowa i okolic. Realizuje projekty o charakterze spotecznym, ekologicznym i sportowym. Promaocja i
ochrony zdrowia, w tym zdrowia psychicznego jest jednym z celéw dziatania stowarzyszenia (paragraf 6 statutu).

Stowarzyszenie posiada doéwiadczenie w organizacji wydarzen lokalnych, wspotpracuje z sottysami i radami soteckimi na obszarze
realizacji projektu. Dysponuje zespotem umozlwiajgcym realizacje projektu pod katem finansowym i administracyjnym, w tym
menadzerow projektow z wieloletnim doswiadczeniem w realizacji projektow w obszarze zdrowia.

Stowarzyszenie wspotpracuje ze Stowarzyszeniem Naukowo-Technicznych ATUM (KRS 0001080529) w zakresie realizacji projektu
,Bezpieczni i silni w sieci — edukacja cyfrowa mieszkancéw (...)”. Zadanie polega na realizacji cyklu edukacyjno-integracyjnych
dziatan, majacych na celu zwiekszenie swiadomosci mieszkaficow w zakresie bezpieczeristwa cyfrowego, zdrowia psychicznego i
odpornosci spotecznej. W ramach projektu organizowane sg warsztaty i szkolenia dla dzieci, mtodziezy i dorostych — dotyczace m.in.
ochrony danych oscbowych, rozpoznawania dezinformacji, przeciwdziatania cyberprzemocy oraz wptywu korzystania z mediow
spotecznosciowych na dobrostan psychiczny.

Stowarzyszenie Miesien Spoteczny odpowiada za koordynacje dziatan projektowych na obszarze Gminy Dtugoteka. W celu realizacji
zaje¢ na terenie Gminy Czernica nawigzano wspdtprace z Towarzystwem Mitosnikow Chrzastawy jako lokalnym ambasadorem w
Czernicy. W celu realizacji zaje¢ w Kgtach Wroctawskich nawiazano wspotprace ze Stowarzyszeniem Aktywizacji Spofecznej
TuRazem, prowadzacym dziatania aktywizujace na terenie catego wojewddztwa.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

T e e R Wartofé
Wynagrodzenie osoby prowadzgcej warsztaty wprowadzajgce
1. AR : i ™ 2100,00
(3 szt, x 700 zt; prowadzenie zajec, przygotowanie materialow i prezentacji)
2. Wynagrodzenie osoby prowadzacej warsztaty jogi 1200,00

(3 szt. x 400zt; prowadzenie zajec)

Wynagrodzenie osoby prowadzgcej zajecia z medytacji diwigku
3. | {3szt. x 600 z}; prowadzenie, dojazd, zapewnienie instrumentdw | materiatow do 1 800,00
aromaterapii)

Wynagrodzenie osoby prowadzace] zajecia Medytacja i praca z oddechem

5. : £ 1200,00
{3 szt. x 400zt; prowadzenie zajec)
Wynagrodzenie osoby prowadzgcej kapiele lesne
6. (3 szt. x 400,00 zt; prowadzenie zajg<é) 1200,00
7 Opracowanie graficzne plakatdéw promujgcych projekt (wktad niefinansowy — 400.00
) osobowy; wolontariat) !
g Koordynacja projektu, rozliczanie i administracja (wktad niefinansowy — osobowy; 560,00

wolontariat)

9. Prowadzenle wyadrebnionej ewidencji ksiegowe] 800,00 e Al ]
i i _ Suma wszystkich kosutdw realizacgjizadania 9 200,00 8300,00 900,00




V. Oswiadczenia

Oéwiadczam(-my), Ze:

1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)

proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego oferenta(-tow);

pobieranie $wiadczen pieniginych bedzie sig odbywaé wylacznie w ramach prowadzongj odptatnej dziatalnesci pozytku publicznego;

oferent* / eferenci® sktadajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* / zategal-ja)* z optacaniem naleznosei z tytutu zobowigzan podatkowych;
oferent* / oferenci® skiadajgcy niniejszg oferte nie zalega(-ja)* / zalegalja}* z optacaniem naleznoéei 2 tytulu sktadek na ubezpieczenia
spoteczne;

dane zawarte w czescl Il niniejszej oferty s zgadne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / inng-wiateiwgewideneia™;

wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach s3 zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

w zakresie zwiazanym ze skfadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych osobowych, a takie
wprowadzaniem ich do systeméw informatycznych, osoby, ktarych dotycza te dane, zloéyly stosowne oéwiadczenia zgodnie 2z przepisami 0
ochronie danych osobowych.

i

Duideds Dedus.. 47 {01018

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
0s6b upawaznionych do skiadania oswiadczen

woli w imieniu oferentéw)



