UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:
Oferte nalezy wypetni¢ wytacznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszczegdlnych polach
oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie
prawidtowa. Przyktad: ,pobieranie*/niepobieranie*”.

*9

oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg odpowiedz, pozostawiajgc

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do ktérego

jest adresowana oferta Prezydent Miasta Krakowa

31) dziatalno$ci na rzecz rodziny, macierzynstwa, rodzicielstwa, upowszechniania i
2. Rodzaj zadania publicznego " ochrony praw dziecka

Il. Dane oferenta(-téw)

1. Nazwa oferenta(-tow), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sagdowym lub innej ewidencji, adres siedziby, strona www,
adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu

nazwa oferenta:  Stowarzyszenie Inicjatyw Spotecznych Twoja Sita
numer: 0000971237 - Krajowy Rejestr Sadowy

forma prawna: ~ stowarzyszenie telefon: 572550375
strona WWW: - www.twojasila.org.pl email:  kontakt@twojasila.org.pl
Adres siedziby Adres do korespondenciji
ulica:  Gtowackiego 26/45 ulica  Wizjoneréw 2/11
miejscowosé:  Krakow miejscowosé:  Krakow
kod pocztowy:  30-085 kod pocztowy:  31-356
poczta: Krakow poczta:  Krakow
2. Dane osoby upowaznionej do sktadania wyjasnien Oferent 1

dotyczacych oferty (np. imig i nazwisko, numer telefonu, adres Magdalena Oberc tel.:572 550 375 email:kontakt@twojasila.org.pl
poczty elektronicznej)

lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Dogadajmy sie! Zbuduj zdrowe relacje ze swoim dzieckiem.

2. Termin realizacji zadania publicznego ? Data rozpoczecia | 25.04.2024 Data zakonczenia | 19.07.2024

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

Syntetyczny opis zadania:

SYNTETYCZNY OPIS ZADANIA:

Projekt skierowany jest do ojcow i matek z gminy miejskiej Krakow, ktorzy doswiadczajg trudnosci rodzicielskich. Projekt "Dogadajmy sie!
Zbuduj relacje ze swoim dzieckiem" zaktada przeprowadzenie szesciu 3-godzinnych warsztatéw z zakresu komunikacji (NVC), asertywnosci i
elastycznosci psychologicznej dla rodzicéw z gminy miejskiej Krakow. Warsztat dla uczestnikow bedzie bezptatny. W warsztacie moze wzig¢
udziat max. 18 oséb, warsztat bedzie powtarzany szesciokrotnie, a zatem projekt obejmie w sumie max. 108 matki i ojcéw zamieszkatych w
gminie miejskiej Krakéw. Celem szkolenia jest nabycie przez beneficjentéw projektu konkretnych umiejetnosci komunikacyjnych oraz
umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami wychowawczymi. Efektem bedzie zwigkszenie elastycznosci psychologicznej i odpornosci na stres
u beneficjentéw projektu.

Warszataty odbedg sie w Centrum Dialogu przy ul. Brackiej w Krakowie, gdzie nie ma barier architektonicznych. Sala udostepniona bedzie
nam bezpfatnie. Zapewniamy dostepnos$c¢ cyfrowg i informacyjno-komunikacyjng: na stronie www.twojasila.org.pl pojawig sie wszelkie
informacje dotyczace projetku (réwniez w formie komunikatu gtosowego), a w formularzu zgtoszeniowym bedzie zapytanie o szczegdine
potrzeby os6b z niepetnosprawnosciami. Jesli otrzymamy zgtoszenie dotyczgce szczegolnych potrzeb od oséb z niepetnosprawnoscig
bedziemy organizowa¢ dodatkowg pomoc (np. ttumacza jezyka migowego).

RAMOWY HARMONOGRAM:

25.04-09.05 przygotownie materiatéw graficznych, informacji prasowych itp. oraz zatwierdzenie projektéw graficznych przez Wydziat Promocji
UMK

10.05-27.05 nabdr uczestnikéw - rodzicéw z gminy miejskiej Krakéw poprzez formularz ztoszeniowy online (pojawi sie réwniez zapytanie o
specjalne potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami), reklama w mediach spotecznos$ciowych oraz wystanie informacji do lokalnych serwiséw
internetowych, przygotowanie i druk materiatéw edukacyjnych, ankiet ewaluacyjnych badajacych poziom zadowolenia z warsztatéw oraz
diagnozujgcych biezgce problemy i potrzeby rodzicéw zmagajgcych sie z trudnosciami wychowaczymy.

28.05-20.06 przeprowadzenie 6 warsztatow. Zaproponujemy rézne dni (poniedziatek, wtorek, sroda, czwartek) w godzinach 16:30-19:30, a
jeden dzien w godzinach przedpotudniowych tak, by stworzy¢ oferte dla oséb zaréwno aktywnych jak i nieaktywnych zawodowo.

21.06-19.07 ewaluacja: analiza ankiet i podsumowanie projektu, ztozenie sprawodania.

UZASADNIENIE:

Projekt ma charakter dziatania profilaktycznego w aspekcie coraz czestszego zjawiska okreslanego przez psychologéw wypaleniem
rodzicielskim. Przejawia sie ono permanentnym zmeczeniem rodzicéw/a, niskiej samoocenie, zdenerwowaniem, rozdraznieniem, poczuciem
winy, brakiem zadowolenia i motywaciji, a w efekcie problemami zdrowotnymi oséb doswiadczajacych wypalenia rodzicielskiego.

W 2017 roku przeprowadzono w 24 krajach z catego Swiata badania ankietowe dotyczgce wypalenia rodzicielskiego. Najwyzszy poziom
wypalenia rodzicielskiego odnotowano w Polsce. [zrodto:
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https://www.researchgate.net/publication/347522073_Parental_Burnout_Around_the_Globe_A_42-
Country_Study_International_Investigation_of_Parental_Burnout]

Sytuacji nie poprawita pandemia. Dtugotrwata izolacja catych rodzin w niewielkich mieszkaniach skutkowata napigeciami i stresem zwigzanym z
niestabilnoscig

finansowa, a to wszystko miato negatywny wptyw na relacje w rodzinie. Badania przeprowadzone w 2021 roku wykazaty, ze ok. 4 proc.
rodzicow w Polsce w wieku 18-44 lata doswiadcza wypalenia rodzicielskiego. Problem dotyczy zaréwno matek jak i ojcow. Wypaleni rodzice
zwiekszajg swdj dystans emocjonalny wobec dziecka, majg coraz mniej cierpliwosci, a w efekcie mogg reagowac ztoscia, przemocg werbalng
lub emocjolang wobec dziecka.
[zrédio:https://www.researchgate.net/publication/367053099_Wypalenie_rodzicielskie_-_uwarunkowania_i_konsekwencje].

Roéwniez konflikt rosyjsko-ukrainski ma wptyw na kondycje psychiczng polskich rodzin. Zaangazowanie polskiego spoteczenstwa w pomoc
ukrainskim uchodzcom pokazato jak bardzo ten konflikt poruszyt naszych rodakéw, ktéry przyjmowali pod swoje dachy ofiary wojny, udzielali
pomocy rzeczowe;j i finansowej. Do polskich szkét i przedszkoli trafito ponad 180 tys. ukrainskich dzieci (dane MEN z 21.02.2024 r.). W reakcji
na doswiadczenia wojenne pojawity sie takie zjawiska jak lek, poczucie straty, niepewnosci, braku stabilnosci, ktére rowniez dotykajg polskie
dzieci. To sg sprawy, o ktérych rozmawiajg dzisiaj dzieci, a rodzice czasem sg bezradni wobec tak powaznych i trudnych tematéw.

Wszystkie te wydarzenia ostatnich lat sprawiaja, ze zaréwno doros$li jak i dzieci przezywajg wiele stresdw i doznajg uczucia niepewnosci,
niestaliblosci, a to silnie uderza w poczucie szeroko pojetego dobrostanu i rownowagi emocjonalnej. Kumulacja tylu trudnych emocji
powoduje, ze w rodzinach pojawiaja sie napiecia, niezwerbalizowane potrzeby i leki sprawiajg, ze kazdy z cztonkéw rodziny moze w sposéb
nieprzewidywalny lub w niezdrowy sposéb kompensowac sobie deficyty emocjonalne. Wszystko to nie sprzyja otwartej, empatycznej
komunikacji i budowaniu bliskich relacji w rodzinie.

Tymczasem brakuje programéw oferujgcych wsparcie psychologiczne dla rodzicéw, a wiekszo$¢ projektdéw spotecznych z obszaru pomocy
rodzinie skupia sie na udzielaniu wsparcia ofiarom przemocy lub pomocy rodzinom w trudnej sytuacji finansowej. Nasz projekt ma na celu
zapobieganie zjawisku wypalenia rodzicielskiego i wzmocnienie kompetencji rodzicielskich, zanim pojawig si¢ powazne dysfunkcje w rodzinie.
A zatem celem projektu "Dogadajmy sie! Zbuduj zdrowie relacje ze swoim dzieckiem" jest ponowne odnalezienie pozytywnej strony
rodzicielstwa przez uczestnikow szkolen, przekazanie wiedzy na temat radzenia sobie ze stresem, wzmocnienie postaw akceptaciji i
wyrozumiatosci wobec dziecka.

PROGRAM WARSZTATOW:

Program zaktada psychoedukacje z zakresu jezyka NVC (porozumienie bez przemocy) oraz werbalizowania swoich potrzeb, asertywnosci i
komunikowania swoich granic. Opracowane ¢wiczenia opierajg sie na metodach coachingu grupowego, technikach wyobrazeniowych
stosowanych w ACT (terapia zaangazowania i akceptacji) oraz terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach.

Pierwsza godzina zwykle stuzy ustaleniu zasad pracy, zbudowaniu atmosfery zaufania i otwartosci. Po stworzeniu odpowiedniej do pracy
przestrzeni bezpieczenstwa i zaufania, zaczynamy od omdéwienia barier komunikacyjnych i elementéw sprzyjajacych otwartej, empatycznej
komunikacji. Opieramy sie na modelu komunikacji stworzonym przez Marshalla Rosenberga, ktory stuzy rozwigzywaniu sytuacji konfliktowych.
Model ten zakfada kilka elementéw: uwazng obserwacje, nazwanie swoich emocji, sfromutowanie potrzeby, ktéra z tych emocji wynika oraz
wyrazenie konkretnej prosby. Podczas ¢wiczen bedziemy uczyé¢ sie rozréznia¢ spostrzezenia od oceny, prosby od zadan, uczucia od mysli, co
pozwoli na zrozumienie tego modelu komunikacji. Zwykle podczas takich ¢wiczen uczestnicy zdajg sobie sprawe z tego, ze podejmujg wiele
dziatan "zastepczych" zamiast jasno i klarownie zakomunikowac rodzinie, jakie sg ich potrzeby i wtasnie te niewyartykutowane potrzeby sg
czesto zrodtem konfliktéw. Jak pisat M. Rosenberg: "Jesli nie przywigzujemy wagi do wiasnych potrzeb, moze sig okazac, ze dla innych tez
nie bedg one wazne". A zatem prowadzone ¢wiczenia bedg miaty réwniez na celu analize wtasnych potrzeb w kontekcie funcjonowania
rodziny i komunikowanie ich bez agresji, natarczywosci czy manipulacji. Nowe techniki uczestnicy beda mogli przeéwiczy¢ w podczas prac w
grupach i parach.

Terapia ACT w duzej mierze stuzy ¢wiczeniu naszej elastycznosci psychologicznej (rezyliencji). Nie mamy wptywu na to co nas spotyka, ale
mamy wybor jak na te zdarzenia reagujemy. Tryb "walki" z przeciwnosciami sprawia, ze tracimy tylko energie, zamiast zaakceptowac nowg
sytuacje (np. fakt, ze dziecko dorasta i potrzebuje wiecej automomii). Russ Harris, $wiatowej stawy terapeuta w nurcie ACT poréwnuje te
"walke" z topieniem sie w ruchomych piaskach: im mocniej sie szamoczesz, tym glebiej sie zapadasz. Uzywamy zatem technik ACT, by
pomoc uczestnikom warsztatéw spojrzeé na swoje problemy z innej perspektywy.

Warsztat przewiduje réwniez czas na refleksje nad wartosciami, ktére determinujg swiadome lub nieuswiadomione dziatania ludzi. Kazdy etap
warsztatu przeplata swobodna dyskusja (moderowana przez trenerki), co pozwala na podzielenie sie refleksjami, zwerbalizowanie trudnosci i
wzajemne wsparcie uczestnikéw warsztatu.

Czas trwania warsztatu: 3 godziny.

Wypetnienie przez uczestnikéw ankiet ewaluacyjnych na koniec warsztatu.

Miejsce realizacji zadania:
Krakowskie Centrum Dialogu. Miejsce to nie ma barier architektonicznych i jest przyjazne osobom z niepetnosprawnosciami.

4. Opis zakladanych rezultatow realizacji zadania publicznego

Planowany poziom osiagniecia Sposéb monitorowania rezultatéw / zrédto informacji

Nazwa rezultatu 5 25 A Lo
rezultatow (wartos¢ docelowa) o osiggnieciu wskaznika

Zorganizowanie i przeprowadzenie warsztatow Zorganizowanie stacjonarnych warsztatéw | lista obecnosci, zdjecia na stronie www.twojasila.org.pl
dla 6 grup po 18 oséb (max. 108 ojcow i
matek z gminy miejskiej Krakow).

Przygotowanie materiatéw edukacyjnych Przygotwanie i dystrybucja materiow lista obecnosci, ankieta ewaluacyjna
edukacyjnych (psychoedukacja na temat
m.in. modelu komunikacji NVC, barier
komunikacyjnych, granic w asertywnosci
itp.) oraz ¢éwiczen dla uczestnikow
warsztatéw (tj. w sumie max. 108 oséb) -
rodzicéw z gminy miejskiej Krakow.

Promocja projektu Publikacja co najmniej 3 postéw na Publikacje na stronie www.twojasila.org.pl i funpage'u

funpage'u stowarzyszenia i trzech stowarzyszenia oraz raport wyswietlania reklam META Business.
informacji na stronie www.twojasila.org.pl
(w tym jednego komunikatu gtosowego dla
0s6b niewidomych i stabowidzgcych) na
temat projektu i zasad rekrutaciji.
Przygotowanie graficzne i publikacja
reklamy ptatnej na Facebooku i
Instagramie.

5. Kréotka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie oraz zasoboéw, ktére beda
wykorzystane w realizacji zadania

Doswiadczenie w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Magdalena Oberc i Monika Chmura, ktére beda prowadzi¢ warsztaty w ramach projektu "Dogadajmy sie!" sg certyfikowanymi coachami i
trenerami (Szkota Profesjonalengo Coachingu IPRI), dziatajacymi od dwdch lat na rynku komercyjnym, wspotzatozycielkami Stowarzyszenia
Inicjatyw Spotecznych "Twoja Sita".

Stowarzyszenie Inicjatyw Spotecznych "Twoja Sita" organizuje bezptatne warsztaty dla kobiet m.in. w Mediatece

Wielickiej. Warsztaty te ciesza sie duzym zainteresowaniem, ankiety ewaluacyjne wskazuja duzy poziom satysfakcji i zadowolenia

70e56b8c375b201e4ebd1473dc8de8383ece13f9



uczestniczek. Prowadzgce warsztaty: Monika Chmura i Magdalena Oberc maja rozlegte i réznorodne doswiadczenia z zakresu
komunikacji, biznesu, zarzgdzania zasobami ludzkimi. Ukonczyty$my Szkote Profesjonalnego Coachingu w Instytucie Psychoedukagciji i
Rozwoju Integralnego w Krakowie, coaching grupowy i zespotowy, szkolenie z terapii schematow, terapii akceptacji i zaangazowania (ACT -
kurs u Russa Harrisa), terapii skoncetrowanej na rozwigzaniach. W pracy warsztatowej fgczymy nasze umiejetnosci coachingowe z
doswiadczeniem zawodowym wyniesionym z poprzednich miejsc pracy (Magdalena Oberc- PR, dziennikarstwo i komunikacja, Monika
Chmura - biznes).

W ramach dziatanosci komercyjnej zorgnizowaty$my ponad 20 warsztatow dotyczgcych redukcji stresu, rozwoju osobistego, komunikaciji i
asertywnosci. Stale podnosimy swoje kompetencje uczestniczgc w licznych szkoleniach i kursach psychologicznych.

W ramach Stowarzyszenia prowadzitySmy projekt pilotazowy "Zacznij od nowa" dla kobiet powracajacyh na rynek pracy po urlopie
macierzynskim, projekt "Poznaj siebie" realizowany w 2023 roku, a obecnie realizujemy projekt "Dobre zycie" w Mediatece Wielickiej.
Bazujgc na dotychczasowych doswiadczeniach w prowadzeniu coachingu grupowego, opracowatysmy autorski program szkolenia dla
rodzicow pod hastem "Dogadajmy sie!Zbuduj relacje ze swoim dzieckiem".

Same réwniez jesteSmy matkami, wiec doskonale wiemy, z jakimi wyzwaniami mierzg sie rodzice pragngcy wychowac odpowiedzialne,
empatyczne i szczesliwe dzieci. Gteboko wierzymy, ze ten trzygodzinny warsztat bedzie inspiracjg i pomoca dla rodzicéw, ktérzy pragng
podnies$¢ swoje kompetencje w zakresie budowania bliskiej relacji z dzieémi.

Zasoby, ktére beda wykorzystane w realizacji zadania

Naszym wktadem wtasnym w tym projekcie jest przygotowanie zawarto$ci merytorycznej warsztatow. Szacujemy, ze przygotowanie
warsztatu, ¢wiczen dla uczestnikéw, materiatow edukacyjnych dotyczgcych jezyka NVC (komunikacja bez przemocy), barier komunikacyjnych,
granic i asertywnosci, opracowanie ankiety ewaluacyjnej oceniajacej przygotowanie i przebieg warsztatéw ale takze diagnozujacej trudnosci w
obszarze rodzicielstwa - zajmie nam ok. 8 godzin. Pracujemy we dwie, a zatem przy stawce godzinowej 180 zt (8 godz x 180 zt =1440 x 2
osoby= 2880 zt) w sumie opracowanie merytoryczne szacujemy na kwote 2880 zi, co jest naszym wktadem wtasnym w projekt. Warsztat jest
oparty na autorskim projekcie bazujgcym na doswiadczeniach w pracy grupowej i indywidualnej z naszymi klientami. Wszystkie
wykorzystywane podczas warsztatdw narzedzia majg na celu wzmocnienie odpornosci psychologicznej i poprawe umiejetnosci
komunikacyjnych beneficjentéw (rozdzicéw z gminy miejskiej Krakéw), poniewaz to otwarta, transparentna komunikacja jest kluczem do
wiasciwego zrozumienia potrzeb poszczegdinych cztonkdw rodziny.

Szacujemy, ze przeznaczymy réwniez ok. 4 godzin na analize ankiet i ewaluacje. Rowniez ewaluacje bedziemy przeprowadza¢ we dwie - przy
stawce 30zt/godz. wyceniamy przygotowanie ewaluacji na kwote 240 zt (4godz. x 30 zt =120 zt x 2 0s.= 240z), co réwniez jest naszym
wktadem witasnym w projekt.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp. Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotacji Z innych zrédet
1 przygotowanie i wydruk materiatéw 250,00 zt 250,00 zt 0,00 zt
9 Promocja prqjektu (\’N tym m.in. w_ynagrodzenit_e dla grafika, ptatne reklamy na Facebooku, 1200,00 zt 1200,00 zt 0,00 zt

przygotowanie postéw i informacji prasowych itp.)
3 ;\glnagrodzenle dla trenerek prowadzacych warsztaty (18h x 180 zt = 3240 zt x 2 osoby = 6480 6 480,00 z4 6 480,00 zt 0,00 zt
przygotowanie merytoryczne warsztatéw i materiatéw edukacyjnych (8h x 180zt = 1440 x 2 os.
4 = 2880 24 ) widad wlasny 2 880,00 zt 0,00 zt 2 880,00 zt
5 ksiegowos¢ 300,00 zt 300,00 zt 0,00 zt
6 koqrdynacja projek'tu: p_rzygotowanie ankiet ewaluacyjnych, list obecnosci, komunikacja e- 200,00 zt 200,00 zt 0,00 zt
mailowa z uczestnikami
7 ewaluacja (108 sztuk ankiet ewaluacyjnych, 4h x 30zt=120 zt x 2 os. = 240 z}) wktad wiasny 240,00 zt 0,00 zt 240,00 zt
8 zakup wody mineralnej dla uczestnikéw warsztatow 200,00 zt 200,00 zt 0,00 zt
Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 11 750,00 zt 8 630,00 zt 3 120,00 zt

V. Oswiadczenia
Oswiadczam(-my), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylgcznie w zakresie dziatalno$ci pozytku publicznego oferenta(-téw);

2) pobieranie swiadczen pienigznych bedzie si¢ odbywac¢ wytgcznie w ramach prowadzonej odpfatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

3) oferent* / eferenei* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategaf-ig)* z optacaniem naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;
4) oferent* / eferenei* sktadajgcy niniejszg oferte nie zalega(-ja)* / zalega{-ja)* z optacaniem naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia
spoteczne;

5) dane zawarte w czesci |l niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sgdowym* / wiaseiwg-ewidenejg*

6) wszystkie informacje podane w ofercie sg zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

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

Data: ......oevveeeieeeeeieeeeeee,

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
0so6b upowaznionych do sktadania oswiadczen
woli w imieniu oferentéw)
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1) Rodzaj zadania zawiera si¢ w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalno$ci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz. U.
z 2018 r. poz. 450, z pézn. zm.).
2) Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.
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