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POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty: |

|
Oferte nalezy wypetni¢ wytgcznie w biatych pustych pqlach zgodnie z instrukcjami umleszczonym| przy poszczegdlnych polach

oraz w przypisach. ol x

|
Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,,pobleranle*/n|epob|eran|e*”-oznacza “benalezy-skredlié mewfasc:wa odpowiedz, pozostawiajgc

prawidtowa. Przyktad: , pobieranie*/niepebieranie*”.

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, Samorzad Wojewddztwa Dolno$laskiego
do ktdrego jest adresowana oferta
2. Rodzaj zadania publicznego® Wspieranie i upowszechnianie kultury fizycznej

Il. Dane oferenta(-téw)

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

Fundacja Uff, ul Akacjowa 10, 55-040 Zurawice, nip 8961627709, krs 0001048710

2. Dane osoby upowaznionej do sktadania
wyjasnien dotyczacych oferty (np. imig i nazwisko,
numer telefonu, adres poczty elektronicznej)

Jowita Wowczak, 787 177 865, jowitawowczak@gmail.com

lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego

Warsztaty przeciwdziatajgce stresowi wsréd dzieci i mtodziezy uprawiajacej

1-Tytul-2acahia pudicanco sport ,,Parasol nad odpornoscia psychiczng dzieci i mtodziezy”

Data 18.11. 2023 Data 31.12.2023

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

2. Termin realizacji zadania publicznego?

Zadanie polega na organizacji warsztatéw radzenia sobie ze stresem w$rdd mtodych sportowcéw. Planujemy obja¢ warsztatami
grupe minimum 20 oséb. Obserwujgc mtodziez w wieku 13- 14 uprawiajaca sport widzimy trudnosci, ktére pojawiajg sie na drodze
mtodego sportowca. Zbyt duze oczekiwania w stosunku do dzieci ze strony trenerdw, rodzicdw i nauczycieli i nie mozliwoéé ich
realizacji wywotuje u mtodych zawodnikdéw frustracje i ztos¢. U mtodziezy pojawia sie réwniez bardzo duzy problem presji
wewnegtrznej, co przyczynia sie do wielu rozczarowan i zawoddéw. To z kolei ma wptyw na ich zycie z réwie$nikami w druzynie,

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadar okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnoéci 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.




pojawia sig wiele konfliktow, gdzie w tle sg zbyt duze ambicje i zwigzane z tym napiecie. Dzieci, ktdre we wczesnym wieku nie uczag
sie radzenia sobie z emocjami i stresem w wieku adolescencji s bardziej narazone na uzaleznienie od alkoholu i narkotykéw. W
Swietle badari prowadzonych w Polsce nad stanem kondycji psychicznej mtodych ludzi, rosnacej fali depresji i probleméw natury
psychicznej chcemy wesprze¢ mtodych, ambitnych ludzi w realizacji ich marzen i celéw sportowych w poszanowaniu swojego
zdrowia psychicznego. Chcemy by dzieci, ktdre sg narazone na permanentny stres zwigzany chociazby ze startem w turniejach i
meczach ligowych mogty nauczy¢ sie jak radzi¢ sobie ze stresem, emocjami, myslami, by potem mdc rozwijac swojg elastycznosé i
odpornos¢ psychiczna. Przezywanie silnego stresu i nieumiejetnos¢ radzenia sobie w sposéb zdrowy z napigciem emocjonalnym
wptywa silnie na pewnosc siebie, poczucie wtasnej wartosci oraz ograniczenie obszaru poznawczego w tym skupienia uwagi i
koncentracji, co jest szczegdlnie potrzebne mtodym sportowcom do rozwijania siebie w wybranych dziedzinach sportu. Silny stres
doprowadza do choréb autoimmunologicznych, kontuzji, lekéw i fobii. Tym samym warsztaty maja przyczynié sie do:

nauki mtodych ludzi umiejetnosci niezbednych do radzenia sobie ze stresem i emocjami,

wzrostu pewnosci siebie,

obnizenia napiecia emocjonalnego,

zréwnowazenia pracy uktadu nerwowego,

wzrostu umiejetnosci skupienia uwagi,

lepszego rozumienia siebie,

poszerzenia oferty zaje¢ wspierajgcych zdrowie psychiczne mtodziezy na terenie wojewddztwa dolno$laskiego.

Robigc warsztaty mamy nadzieje, ze bedzie to dobry przyktad/ praktyka do tego by dzieci aspirujace do kadr wojewddzkich i
krajowych zostang objete wsparciem psychologicznym.

Rezultaty

Uczestnik na warsztatach

- zapozna sie z podstawowa wiedzg z zakresu tego jak dziata mdzg, uktad nerwowy i fizjologia cztowieka i jak duzy wptyw ma na jego
zachowanie i to jak sie czuje,

- pozna ¢wiczenia oddechowe,

- pozna ¢wiczenia z zakresu uwaznosci,

- nauczy sie min. 3 technik jak radzi¢ sobie z emocjami,

- dowie sie jak regulowac swoje stany wewnetrzne,

- pozna strategie dotyczgce stresu przedstartowego i startowego,

- pozna strategie dotyczace regeneracji po stresie.

Uczestnik po warsztacie:

- bedzie potrafit skorzystac z ¢wiczen, oddechowych, uwaznosciowych i z zakresu radzenia sobie z emocjami, stresem i myslami w
sytuacjach sportowych i zycia codziennego.

W ramach projektu zostanie przeprowadzonych:

5 warsztatow dla dzieci w wieku 13-14 lat z zakresu stresu, regulacji emocjonalnej i umiejetnosci psychomotorycznych,

1 warsztat dla rodzicow dzieci uczestniczacych w warsztatach, ktory ma na celu poszerzy¢ swiadomosé oséb dorostych jak wspieraé
mtodego sportowca.

Nabor:

uczestnikami warsztatéw bedzie mtodziez z Dolnego Slaska;

informacja zostanie rozestana do minimum trzech dolnoslaskich klubéw sportowych.

W zwigzku z Ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnieniu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami, informuje, ze podczas
realizacji zadania zostang spetnione wymogi w zakresie:

- dostepnosci architektonicznej (sale zajeciowe na parterze, winda, podjazd, asysta itp.) dla 0séb na wdzkach inwalidzkich,

- dostepnosci cyfrowej (zdjecia z realizacji projektu beda dostepne na stronie fundacji)

- informacyjno — komunikacyjnej (informacje dotyczace warsztatow bedg dostepne na stronie internetowej oraz w formie
drukowanej). \

\

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego

Planowany poziom osiggniecia 5 ; : E P
vE 5 a,g. % Spos6b monitorowania rezultatéw / Zrédto
Nazwa rezultatu rezultatéw (wartosé X 3 e s Joe
informacji o osiggnieciu wskaznika
docelowa)
llos¢ dzieci biorgcych udziat w Min. 20 Lista obecnosci
warsztatow z rocznika 2010
llo$¢ rodzicédw biorgcych udziat w Min. 25 Lista Obecnosci
warsztacie

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie oraz zasobéw, ktére bedql




wykorzystane w realizacji zadania

Projekt poprowadzg osoby na co dzieri zajmujace sie projektami i programami o odpornosci psychicznej. Fundacja UFF jest nowg
fundacjg natomiast osoby je tworzace maja duze doswiadczenie w dziataniach organizacji pozarzagdowych oraz dziataniach
wspierajacych odpornosé psychiczng dzieci i mtodziezy.

lowita Wowczak z wyksztatcenia psychosomatyk oraz promotorka zdrowia, nauczycielka uwaznosci i medytacji, autorka ksigzek.
Pracuje indywidualnie i warsztatowo w obszarze redukcji stresu i budowania rezyliencji. Na co dzier tworzy Fundacje Uwaznos,
wspofpracuje z Fundacja Salemander, Kraina Inspiracji. Jest wspotautorka pierwszego programu dla dzieci opartego na uwaznoéci w
Polsce. Autorka ksigzek z zakresu pracy z umystem i wspdtautorka ksigzek dla dzieci. Byty sportowiec, dzi$ pasjonatka rekreaciji.
Katarzyna Kowalska Bebas —instruktorka jogi, trenerka uwaznosci i trenerka family lab. Wspéttworzy wroctawska fundacje
Wychowanie w szacunku, ktdra zorganizowata juz kilka wroctawskich konferencji dla rodzicéw i edukatoréw z zakresu zdrowia
psychicznego. Wspotautorka programu Kosmos i Kajo. Wspotautorka ksigzek dla dzieci.

Koordynacja projektu jest w formie wkfadu wtasnego, natomiast zadanie wykonajg osoby, ktdre maja bogate do$wiadczenie w pracy z
mtodymi sportowcami, znajacy specyfike tej grupy odbiorcéw.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. Rodzaj kosztu Wartosc¢ Z dotacji Z innych
PLN zrédet

1. Koordynacja projektu 1500 0 1500

2. Stworzenie materiatéw do projektu, 500 0 500
plakaty, materiaty dla uczestnikéw

3. Koszt wydruku 300 0 300

4. Koszt sali 1200 0 1200

5. Wynagrodzenie prowadzgcych 10.000 10.000 0

6. Koszt poczestunku na warsztatach 500 0 500

7. Artykuty biurowe potrzebne do 300 0 300
realizacji projektu

Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 14300 10000 4300

V. Oswiadczenia
Oswiadczam(-my), ze:

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

2) pobieranie $wiadczenr pienigznych bedzie sie odbywaé wytgcznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci pozytku
publicznego;

3) oferent* / oferenci* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategatja)* z optacaniem naleznosci z tytutu zobowigzan
podatkowych;

4) oferent* / oferenci* sktadajgcy niniejsza oferte nie zalega(-jg)* / zalegai+a)* z optacaniem naleznosci z tytutu sktadek na
ubezpieczenia spoteczne;

5) dane zawarte w czgsci Il niniejszej oferty s zgodne z Krajowym Rejestrem Sagdowym* / inng wtasciwg ewidencja*;

6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach sa 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 systemdw informatycznych, osoby, ktérych dotycza te dane, ztozyty stosowne
oswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
0s0b upowaznionych do sktadania o$wiadczenr
woli w imieniu oferentéw)



