UPROSZCZONA OFERTA REALIZACIJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypetni¢ wytgcznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi
przy poszczegdlnych polach lub w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np. "pobieranie*/niepobieranie*" oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg
odpowiedz? i pozostawic¢ prawidtowg. Przyktad: "pobieranie®/niepobieranie*".

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do | Urzad Miejski w Gdansku
ktorego adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego® 6) ochrony i promocji zdrowia, w tym dziatalnosci leczniczej
W rozumieniu ustawy z dnia 15 kwietnia 2011r. o
dziatalnosci leczniczej

Il. Dane oferenta(-tow)

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

Nazwa: Fundacja Miedzynarodowe Centrum Szczesliwych Ludzi-Mandala , Forma prawna:
Fundacja, Numer Krs: 0000987140, Kod pocztowy: 87-100, Poczta: Torun, Miejscowosc¢: Torun,
Ulica: Konopnickiej , Numer poses;ji: 13, Wojewddztwo: kujawsko-pomorskie, Powiat: Torun,
Gmina: m. Torun, Strona www: https://www.facebook.com/p/Mi%C4%99dzynarodowe-Centrum-
$2¢2%C4%99%C5%9Bliwych-Ludzi-Mandala-100086885426098/?locale=pl_PL, Adres e-mail:
mcsl.mandala@gmail.com, Numer telefonu: 512160945,

Adres korespondencji:
Kod pocztowy: 87-100, Poczta: Torun, Miejscowos$é: Torun, Ulica: Poznanska, Numer posesji: 142,
Numer lokalu: 12, Wojewddztwo: kujawsko-pomorskie, Powiat: Torun, Gmina: m. Torun,

2. Dane osoby upowaznionej do Julianna Kublicka
sktadania wyjasnien dotyczacych
oferty (np. imie i nazwisko, numer

. .| Adres e-mail: julianna.kublicka@gmail.com Telefon:
telefonu, adres poczty elektronicznej)

512160945

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Morza szum-ptakéw Spiew!
2. Termin realizacji zadania? Data 01.11.2024 |Data 31.12.2024
rozpoczecia zakonczenia
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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizac;ji)

Opis zadania

Zadanie wpisuje sie w program profilaktyki zdrowia spotecznego, celem jego realizacji jest poprawa
psychofizycznego stanu zdrowia 12 kobiet, mieszkanek Gdanska. Stata grupa odbiorczyi wezmie
udziat w cyklu warsztatéw prowadzonych przez psycholozke, podczas ktérych odkryje swoje mocne
i stabe strony, schematy dziatan, zostanie uposazona w narzedzia, ktére wzmocnig sprawczos¢ i
celowos¢ w wychodzeniu poza btedne koto statych (i czasem zgubnych) wzorcow i wyobrazen.
Nastgpi poprawy jakosci zycia i poziomu zadowolenia z niego. Warsztaty bedg atrakcyjng i
przyjemng forma spedzania wolnego czasu, pogtebig wiezi spoteczne (zwtaszcza siostrzane-kobiece
relacje).

W ramach powierzonego zadania przeprowadzimy rowniez cztery praktyki ruchowe. Pogtebienie
relacji z wtasng cielesnoscia zredukuje poziom stresu i wptynie na psychofizyczny dobrostan. W
rezultacie sprawi, ze uczestniczki warsztatu bedg lepiej sobie radzi¢ z sytuacjami zyciowymi, beda
chetniej uczestniczy w zyciu spotecznym i realizowad swoje mozliwosci, odkrywaé swéj potencjat.
Warsztatom towarzyszy¢ bedg trzy spotkania saunowe.

Planujemy przeprowadzi facznie siedem spotkan, w sktad ktérych wchodzi¢ bedzie warsztat z
psycholozka oraz praktyka fizyczna/saunowanie. tgczny wymiar godzinowy powierzonego zadania
to 24 godziny.

W ramach powierzonego zadania publicznego chcemy zrealizowaé:

1. Siedem spotkan w ramach warsztatéw psychologicznych dla kobiet, takze matek, ktére chca
rozwijac sie osobiscie i zawodowo, pogtebi¢ znajomos¢ siebie i polepszyé relacje.

Tematy spotkan to:

-Réwnowaga emocjonalna: jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami,

-Moje wartosci i priorytety: jak zy¢ w zgodzie ze sobg,

-Zarzadzanie czasem wolnym: jak znalez¢ czas na odpoczynek i regeneracje,

-Partnerstwo i komunikacja: jak budowad trwatg i bliskg relacje z partnerem,

-Seksualnosc¢ i intymnos¢: jak rozwijac satysfakcjonujgce zycie seksualne,

- Sita relacji z innymi kobietami: wsparcie, solidarnos¢, inspiracja.

-Podsumowanie i dalsza droga: jak wprowadzi¢ zmiany na state do swojego zycia

2. Dwa warsztaty technik tanca i ruchu w nurcie psychoterapii LABAN. Laban Bartenieff Movement
System to model, ktdry identyfikuje elementy ruchu i organizuje je, ksztattuje Swiadome relacje w
przestrzeni zarowno witasnego ciata, jak i dookota, uwrazliwia na ciato drugiego cztowieka i jego
granice. Cwiczenia podczas warsztatéw wykonuje sie w pojedynke, w parach, w grupie. Uczestnicy
stajg sie uwazni wzgledem ciezaru, czasu, przeptywu, przestrzeni. Poprzez doswiadczenie wtasnego
ciata, zauwazanie wzorcow ruchowych nastgpi torowanie $wiadomych sciezek ekspresji
niewerbalnej zgodnie z obrang narracja teatralnej wypowiedzi. Wykonujac zadania uczestniczki
warsztatu bedg poszukiwaty swoich wiasnych gestow, bedg swiadomie budowac repertuar ruchowy
i mentalizowac zaistniaty w nich proces opisujgc werbalnie nastate zmiany.

Tematy spotkan to:

- Lekkos¢ moja sitg -podrdéz przez kategorie ruchowe w umacnianiu siebie

- Moje granice- stanowcza komunikacja w ekspresji ruchu
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3.Dwa warsztaty jogi - hatha joga i vinyasa. RObwnowaga to stan homeostazy organizmu, to stan
zdrowia i harmonii. Stres to destruktywny bodziec a choroba to dezintegracja ciata i umystu.
Praktyka jogi to reintegracja na drodze zatrzymania, obserwacji, podgzania za oddechem i
regeneracji. Badania British Journal od Sports Medicine wykazujg, ze juz po 2 miesigcach regularnej
praktyki poprawie ulegt stan oséb z zaburzeniami psychicznymi. Poprawie ulegt stan oséb z
objawami depresji w poréwnaniu ze zwyktym leczeniem, bez leczenia lub na zasadzie samopomocy.
Efekty byty najbardziej zauwazalne u oséb z depresja, schizofrenig oraz naduzywajgcych alkoholu.
Badania przeprowadzone na Uniwersytecie w Bostonie, pokazaty, ze praktyka jogi podnosi poziom
kwasu gamma-aminomastowego. Zbyt niski poziom tego neuroprzekaznika jest w mdzgach oséb z
zaburzeniami psychicznymi: depresjg, stanami lekowymi oraz u tych, ktére majg problemy
neurologiczne np. padaczke. U przebadanych po jodze oséb poziom tego neuroprzekaznika wzrdst o
27%. Badania byty opublikowane w Journal of Psychiatric Practice.

Praktykowanie jogi wptywa na podniesienie poziomu oksytocyny (hormonu naturalnie
wystepujgcego w organizmie), ktora jest wykorzystywana w leczeniu schizofrenii.Joga korzystnie
wspomaga leczenie takich zaburzen psychicznych jak: nerwica, niepokdj i stany lekowe, zespét
stresu pourazowego, naduzywanie substancji psychoaktywnych.

Hatha Joga opierajg sie na praktyce asan (¢wiczen fizycznych) oraz pranajamach (praktykach
zwigzanych z oddechem, ktére wspomagajg zarzgdzanie energia w ciele) Kazda zajecia wieniczy
relaksacja w formie treningu autogennego. Vinyasa to ptynna, taneczna joga, w ktérej oddech
podaza za ruchem, ruch za oddechem. Vinyasa wywodzi sie z ashtanga jogi, ktéra w toku
europejskiej asymilacji zostata znacznie przeksztatcona. Vinyase charakteryzuje lekko$é, gracja,
zmienna dynamika i dopracowanie gestéw. Sekwencje uktadane sg wedtug harmonijnej, zamknietej
koncepcji uktadu tanecznego.

4. Trzy spotkania saunowe. Odnowa biologiczna jest to ,,zespot oddziatywan natury psychologiczne;j,
wychowawczej i biologicznej, ktorego celem jest aktywizacja procesu wypoczynku, co wigze sie
Scisle z ochrong i potegowaniem

zdrowia”. W kulturze skandynawskiej juz dawno doceniono fakt dobroczynnego wptywu odnowy
biologicznej na podniesienie jakosci zycia. Finowie regularnie spotykajg sie w saunach (takze tych
skrytych w lasach and jeziorami) by dyskutowa¢, omawiaé pomysty, krystalizowac¢ wizje, omawiaé
wspodlne biznesy. W przebodZcowanym srodowisku psychofizyczny reset potrzebny jest kazdemu.
»Chociaz wiekszos¢ istot ludzkich zyje w miastach, musimy regularnie jednoczy¢ sie z przyrodg i
wracac na jej fono, by natadowad baterie naszej duszy.(,,Shinrin Yoku.Japonska sztuka czerpania
mocy z przyrody” H.Garcia, F.Miralles).” Spotkania saunowe towarzyszgce trzem warsztatom
umocnig siostrzane wiezi miedzy uczestniczkami warsztatéw. Stang sie pretekstem do dyskusji na
temat poczucia cielesnosci i wizji swojej wizji kobiecosci.

Rekrutacja uczestniczek projektu bedzie odbywata na zasadzie rejestrowania kolejnosci zgtoszen
przez formularz online zawierajgcy metryczke (pytania dt. miejsca zamieszkania) i kwestionariusz
dotyczacy stanu psychofizycznego zdrowia. Zakwalifikowanie sie do udziatu w projekcie bedzie
jednoznaczne z deklaracjg udziat we wszystkich spotkaniach. Po udziale w projekcie uczestniczki
zostang poproszone o wypetnienie innego kwestionariusza w celu zdiagnozowania zmian jakie
nastgpity w rezultacie realizowania projektu.

Rekrutacja bedzie skierowana do kobiet korzystajgcych z pomocy psychologicznej (objetych pomoca
terapeutyczng w Fractal Concept - Centrum Psychologii i Rozwoju, Poradni Zdrowia Psychicznego w
Gdanskim Centrum Zdrowia) lub takich ktdre dopiero tej pomocy szukaja.

Promocja projektu odbedzie sie przez media spotecznosciowe oraz plakaty rozwieszone w
wybranych kawiarniach i punktach ustugowych, zaprzyjaznionych szkotach jogi, lesnych
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przedszkolach i organizacjach pozarzagdowych.

Miejsce realizacji

Park 45, Bitwy pod Ptowcami 73/79, 81-731 Sopot. Dobdr miejsca podyktowany jest piekng i
przestronng salg zlokalizowang w sgsiedztwie plazy Jelitkowo oraz dostepnoscig sauny. Lokalizacja
posiada dogodne potaczenie komunikacyjne.

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposéb monitorowania
osiggniecia rezultatow rezultatéw / irédto
(wartos¢ docelowa) informacji o osiaggnieciu
wskaznika
Warsztaty z psycholozka 7 warsztatéw lista obecnosci
Warsztaty technik tainca i ruchu w 2 warsztaty lista obecnosci, zdjecia

nurcie psychoterapii LABAN

Warsztaty jogi 2 warsztaty lista obecnosci, zdjecia

Spotkania saunowe 3 spotkania lista obecnosci

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w
ofercie oraz zasobdw, ktére bedg wykorzystywane w realizacji zadania.

Charakterystyka oferenta

Fundacja zostata utworzona w 2022r., od tego czasu realizujemy gtdwnie warsztaty z zakresu
edukacji ekologicznej i artystycznej, profilaktyki zdrowia. Swoje zadania realizujemy gtéwnie w
Toruniu a takze w Ciechocinku oraz Olsztynie. Chcemy wychodzi¢ ze swoimi dziataniami do innych
miast w Polsce a za czasem wdraza¢ projekty o zasiegu miedzynarodowym. Dziatamy na rzecz
wigczenia spotecznego osdb zagrozonych wykluczeniem spotecznym, popularyzacji zdrowego trybu
zycia i profilaktyki zdrowia, integracji spotecznosci lokalnych. Od ponad roku tworzymy
permakulturowy ogréd spoteczny kierujac sie zasadami: troski o ziemie, ludzi i zasoby naturalne. W
przysztosci planujemy realizowaé zadania w Tréjmiescie dziatajgc w partnerstwie z lokalnymi
organizacjami pozarzagdowymi.

Od poczatku naszej dziatalnosci zrealizowaliSmy 14 projektéw, w tym projekty dt. ochrony i
promocji zdrowia (gtownie dt. poradnictwa psychologicznego i psychoterapeutycznego, zwigzane z
promocjg aktywnego tryby zycia i profilaktyki uzaleznien). Wydalismy trzy publikacje jako
organizacja (pt."Strefa ciszy-strefa komfortu", "Gtosna, szczera i wesota", "Ciechocinski szlak kobiet"
(w partnerstwie z Miejska Bibliotekg Publiczng) ) i jedng jako grupa nieformalna (pt."Santosha, czyli
zadowolenie").

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

W przeciggu trzech lat zrealizowali$my trzy projekty dotyczace stricte profilaktyki zdrowia
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(,Profilaktyka uzaleznien- zagospodarowanie czasu wolnego oraz promowanie zdrowego i
aktywnego stylu zycia, stuzgce wzmacnianiu czynnikdw chronigcych przed zachowaniami
ryzykownymi"):

- "W rytmie natury!" - w ramach dziatania przeprowadziliSmy szereg dziatan kulturalnych
(stworzylismy z dzie¢mi animacje, odbyt sie koncert relaksacyjny, wykonalismy przewodnik "Strefa
Ciszy- Strefa Komfortu", zrealizowalismy spacery z uwaznoscig oraz warsztaty aktywnosci fizycznej i
podnoszeniu Swiadomosci wzgledem zdrowia, spotkania z psychoterapeutka dla rodzicow. Projekt
byt realizowany w okresie pazdziernik- grudzien 2022r. We wszystkich 22 wydarzeniach wzieta
udziat grupa 180 osdb.

-"Serca bicie -wiosna/zima- zycie" - w ramach dziatania przeprowadzilismy warsztaty ze screchingu,
warsztaty technik ruchu nurcie psychoterapii ruchem i taicem LABAN. Projekt byt realizowany w
okresie luty- marzec 2022r. Odbiorcami warsztat byty dzieci i mtodziez zagrozona wykluczeniem
spotecznym. Zajecia bardzo podobaty sie mtodym ludziom, adresatami byta stata grupa 12
odbiorcéw zadania.

- "Mysle i czuje! Rozpoznaje i rozumiem - siebie i otaczajgcy mnie swiat..." - w ramach dziatania
przeprowadziliémy dwie wycieczki, gre geocachingowa, warsztaty z psychoterapetka, warsztaty
aktywnosci fizycznej i podnoszeniu swiadomosci wzgledem zdrowia. Projekt byt realizowany w
okresie sierpien- wrzesien 2023r. Grupa docelowg byta gtéwnie mtodziez i dzieci i ich rodzice.
Objelismy wsparciem statg grupe odbiorcéw- tacznie w projekcie wzieto udziat 50 uczestnikéw
zadania ( w tym 9 rodzicéw).

W przeciggu trzech lat zrealizowaliémy dwa projekty w zakresie wsparcia psychologicznego-
beneficjentami dziatan byli rodzice nastolatkéw:

- Otwarty umyst i ciepte serce - relacje bliskosci w rodzinie" w ramach dziatania przeprowadzilismy
warsztaty z psychoterapeutka oraz zajecia z jogi. Projekt byt realizowany w okresie maj- czerwiec
2023r. W projekcie wzieto udziat 64 uczestnikow.

- Otwarty umyst i ciepte serce - relacje bliskosci w rodzinie 2" w ramach dziatania przeprowadzilismy
warsztaty z psychoterapeutka oraz zajecia z jogi. Projekt byt realizowany w okresie maj- lipiec
2024r. W projekcie wzieto udziat 51 uczestnikow.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

Zasoby kadrowe:

-Marzena Dybowska-terapeutka czaszkowo-krzyzowa (niemowleta, mtodziez, dorosli) oraz
psycholozka (psychologia dorostych, dziecieca). Doswiadczenie zdobywat m.in. w szkotach,
poradniach psychologiczno-pedagogicznych, powiatowym centrum pomocy rodzinie, o$rodku
opieki psychologicznej, w trakcie indywidualnej praktyki. Stale doksztatca sie w dziedzinach
poswieconych pracy z dotykiem, oddechem i Swiadomym ruchem. W swoje]j praktyce wykorzystuje
metody regulacji uktadu nerwowego na podstawie teorii poliwagalnej. Wierzy w uzdrawiajgcg moc
relacji terapeutycznej. Jesli jest oparta na autentycznosci, zaufaniu i zyczliwosci, bedzie to sprzyjac
zdrowieniu pacjenta. Rozwdj naukowy: Mgr psychologii, Uniwersytet SWPS w Sopocie (2014 r.) Na
codzien Marzena pracuje w Fractal Concept - Centrum Psychologii i Rozwoju w Gdansku.
Terapeutka czaszkowo-krzyzowa, Europejskie Centrum Terapii we Wroctawiu (2023 r.) Ukonczone
kursy: "Praca z ciatem w zdrowieniu i osobistej przemianie", "Trening Swiadomosci: ciata, emocji,
mysli, relacji”, "Praca ze snem i wiele innych.".

- Julianna Kublicka- autorka wielu projektéw edukacyjnych: TRZY KROLESTWA (interdyscyplinarny
projekt tgczacy zajecia artystyczne z edukacjg przyrodniczg), MAMY CZAS! (projekt
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interdyscyplinarny tgczacy zajecia artystyczno-przyrodnicze z jogg 2022r., miedzypokoleniowy
warsztat tworzenia tarica mandali i land artéw. Organizatorka i wspoétorganizatorka warsztatéow w
ramach Organic Festiwal(2020r.) , Culture Art Festiwal (2021r), Nocy Kupaty w Rogalinku (2021r.).
Julianna jest takze instruktorkg hatha jogi (ZKKF Maraton Torunski), yin jogi (RYT200, Bhakti Shala),
vinyasy (RYT200), ashtangii (RYT200), jogi dla dzieci, aerial jogi (Bhakti Shala). Ukonczyta kurs
edukacji przyrodniczej Instytutu Lesnych Przedszkoli, kurs terapii taricem i ruchem metodg LABANA.
Pedagozka, absolwentka filozofii i stosunkéw miedzynarodowych. Prezeska fundacji- pisze projekty,
koordynuje zadania.

-Joanna Majerska - ekonomistka, gtéwna ksiegowa. Posiada wiedze i uprawnienia do rozliczen
finansowych spotek prawa handlowego, stowarzyszen, fundacji czy oséb fizycznych prowadzacych
dziatalnos$¢ gospodarczy. Wieloletni kwestor prywatnej uczelni i gtéwna ksiegowa w prywatnej
szkole policealnej z doswiadczeniem w rozliczaniu dotacji oraz projektéw unijnych. Od czterech lat
gtéwna ksiegowa w stowarzyszeniu - Toruniski Uniwersytet Trzeciego Wieku.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotacji Zinnych
zrodet

1. |Warsztaty psychologiczne 2 660,00

2. | Warsztaty technik tanica i ruchu w 760,00

nurcie psychoterapii LABAN

3. | Warsztaty jogi (hatha joga, vinyasa) 760,00

4. |Najem sali 3 000,00

5. |[Sauna 1 200,00

6. |Napoje i przekaski 620,00

7. | Koordynacja projektu 780,00

8. | Wydruk plakatéw 100,00

9. |Projekt graficzny 120,00

Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 10 000,00 10 000,00 0,00

V. Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:

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

2) pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywac wytacznie w ramach prowadzonej
odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

3) oferent* / oferenci* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat=ja}* z optacaniem
naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;
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4) oferent* / oferenci* sktadajacy niniejsza oferte nie zalega(-j3)* / zategaf=ia}* z optacaniem
naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

5) dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / inng

i dencig® ;

6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach 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 systemdéw informatycznych,
osoby, ktérych dotyczg te dane, ztozyty stosowne oswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie
danych osobowych.

(podpis osoby
upowaznionej
lub podpisy oséb
upowaznionych
do sktadania oswiadczen
woli
w imieniu oferenta)

Zataczniki:

1. inne dokumenty istotne dla oceny oferty (fakultatywny)

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreélonych 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 pdzn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.
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