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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*” oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg odpowiedz, pozostawiajac

prawidtowa. Przyktad: s;pebieranie*/niepobieranie*”.

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do ktérego

adresowana jest oferta Zarzad Wojewddztwa Opolskiego

Ochrony i promocji zdrowia, w tym dziatalnos$ci leczniczej w
2. Rodzaj zadania publicznego!) rozumieniu ustawy z dnia 15 kwietnia 2011 r. o dziatalnosci leczniczej
(Dz. U. 22020 r. poz. 295 i 567)

Il. Dane oferenta(-téw)

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

Opolskie Kobiety Sukcesu
45-321 Opole
ul. Pomorska 3

Forma prawna: stowarzyszenie zwykte
Ewidencja Stowarzyszen Zwyktych prowadzona przez Prezydenta Miasta Opola 8z/2018

Lista reprezentantéw zgdonie z Uchwatly nr 6/2020 oraz 1/2021
Walnego Zebrania Cztonkéw Stowarzyszenia Opolskie Kobiety

Sukcesu:
2. Dane osoby upowaznionej do skiadania Lilianna tuczkiewicz
wyjasnien dotyczacych oferty (np. imie i Joanna Miszkiel

nazwisko, numer telefonu, adres poczty elektronicznej)

Osobaly upowazniona do skladania wyjasnien:
Lilianna tuczkiewicz, 603363886, lilianna.luczkiewicz@op.pl

D
Dz.U. 2018 poz. 2055 (Tryb 19A) (3.0.1) PARTNER % Strona2 z 7




Generator eNGO Suma kontrolna: d6¢c1 5d86 8eab c75b d1fd a244 89a5 0b29

lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Zdrowie psychiczne kobiet oraz budowanie ich motywacji w sytuacji
kryzysu
2. Termin realizacji zadania publicznego?) Data 2022-11-24 DEIEN 2022-12-31
: 1 P 9 rozpoczecia zakonczenia

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

W ramach zadania planowana jest organizacja konferencji dotyczacej szeroko pojetej profilaktyki zdrowia psychicznego
wsrod kobiet, majgcej na celu znalezienie odpowiedzi na pytanie, jak dbac o zdrowie psychiczne oraz czego unikaé, aby
cieszy¢ sie jak najdtuzej dobrym samopoczuciem.

Inspiracjg do podjecia tego tematu byt dla nas stan epidemii COVID-19, ktéry wymagat ze strony kobiet ogromnego wysitku
W zorganizowaniu zycia rodzinnego, jak i zawodowego w zupetnie nowych warunkach. Konsekwencje tego wysitku sg juz
widoczne zwtaszcza w konteks$cie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy, jednak nalezy podkresli¢, ze to wtasnie matki
pozostajg czesto ich jedynymi opiekunami, ktdérzy muszg stawi¢ temu czota i umie¢ radzi¢ sobie z niezwykle trudnymi w
diagnozowaniu i leczeniu chorobami psychicznymi. Procz tego, poczucie zagrozenia zdecydowanie wzrosto po ataku Rosji
na Ukraine. Bliski geograficznie konflikt zbrojny stanowigcy bezposrednie zagrozenie dla naszego kraju, zwigzane z tym
konsekwencje ekonomiczne, szalejaca inflacja, nagty wzrost kosztéw zycia, problemy na rynku pracy, czesto takze
podejmowanie wysitku na rzecz pomocy uchodzcom, to wszystko spowodowato ogoélne pogorszenie warunkoéw zycia i co
za tym idzie, wzmogto lek i niepewno$¢ wsrdd kobiet w konteksScie zapewnienia sobie i bliskim stabilnej przysztosci.

Tradycyjnie o zdrowiu myslimy w kategoriach braku choroby czy innych dolegliwosci. Zas w pogoni za zdrowiem szukamy
czynnikow szkodliwych dla zdrowia i prébujemy je zwalcza¢. Budowanie zdrowia moze réwniez polegaé na wspieraniu
dobrych stron i zasobdw 0s6b czy catych spotecznosci, takich jak np. zachowania prozdrowotne czy budowanie wsparcia
spotecznego.

Wedtug Swiatowe]j Organizaciji Zdrowia (WHO) ,zdrowie jest stanem petnego / catkowitego dobrego samopoczucia /
dobrostanu fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko jej brakiem — obiektywnie istniejgcej — choroby czy
niepetnosprawnosci”’. Jak wskazuje powyzsza definicja zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne. Oba
te aspekty zycia wzajemnie sie dopetniajg. Kiedy nasze zdrowie jest w rownowadze, mozemy sprawnie dziata¢, aktywnie
pracowac, uczyc sie i funkcjonowac. Zaburzenia i choroby zdrowia psychicznego znacznie utrudniajg prowadzenie
satysfakcjonujgcego zycia. Z danych Komisji Europejskiej wynika, ze na réznego rodzaju zaburzenia psychiczne lub
osobowosci moze cierpie¢ nawet 23% Polakdéw, jednak opiekg psychiatryczng objeta jest tylko jedna czwarta z nich. Takie
stany, sytuacje i zdarzenia moga przekresli¢ nie tylko kariere zawodowa, ale i zycie rodzinne lub towarzyskie. Zadbanie o
swoj dobrostan psychiczny, zapobieganie wypaleniu zawodowemu, roztadowywanie nadmiernych napie¢ pozwala
minimalizowaé rozwiniecie choroby psychicznej, dlatego tak wazna jest higiena zdrowia psychicznego, ktéra nalezy
utrzymywac na co dzien.

Obecnie niespokojne czasy, wyzwania zwigzane z bezpieczenstwem finansowym i ekonomicznym powoduja, ze kobiety
czesciej odczuwaijg stres i niepokdj. Dlatego, tym bardziej nalezy wdrozy¢ rytuaty i dziatania, ktére beda sprzyjac lepszemu
samopoczuciu i budowaniu odpornosci psychicznej, a takze odwaznemu poszukiwaniu pomocy, kiedy bedzie ona
potrzebna i temu ma stuzy¢ wtasnie organizowana przez nasze Stowarzyszenie konferencja. Stowarzyszenie Opolskie
Kobiety Sukcesu wychodzac naprzeciw powyzszym wyzwaniom postanowito pomaoc kobietom i stworzy¢ wydarzenie,
ktérego uczestnicy pozyskajg cenng wiedze, znajdg takze przestrzen do wymiany opinii i doswiadczen. Zrownowazony
program rozwoju efektywnosci osobistej kobiet ma by¢ waznym i niezbednym elementem przeciwdziatania skutkom zycia
w stresie.

Temat przewodni konferencji stanowig pytania o zorganizowanie sobie srodkéw i zasoboéw wiasnych w celu wzmocnienia
swojej pozycji w srodowisku zawodowym i rodzinnym, ksztattowanie kompetencji i umiejetnosci w kontek$cie dbatosci o
dobrg kondycje psychiczng i fizyczng, stanowigcg fundament optymalnego funkcjonowania w sytuacjach kryzysowych.
Podczas wydarzenia zostang zaprezentowane uczestnikom zestawy narzedzi, ktére pokaza sposoby radzenia sobie w
sytuacjach wzmozonego stresu, jak rowniez wyjasnig mechanizmy, ktérym podlega cztowiek, kiedy ich doswiadcza. Rolg
prelegentéw bedzie takze przedstawienie uczestnikom wspotczesnych przestanek, w oparciu o ktére postrzegana jest
wspotczesna kobieta, jakie sa zalety tej roli, a z jakimi przeszkodami i w jaki sposéb bedzie musiata sie zmierzy¢? Jaka
rola jest jej przypisywana w obecnym swiecie? Wspdlnie poszukamy odpowiedzi na pytanie: jak aktualnie definiowaé
zyciowe cele, by nie angazowa¢ w nadmierny sposéb emocji nie naduzywajac wtasnych zasobow energetycznych. Jak
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rozpozna¢ symptomy zatamania nerwowego i jak postgpi¢ pomagajac sobie lub osobie nam bliskiej, a przede wszystkim jak
sie chroni¢, by takiego stanu nie zaznac¢?

Wydarzenie stanowi kontynuacje konferenc;ji pt. "Depresja? Zrozumie¢ i leczy¢. Wokot profilaktyki zdrowia psychicznego”,
ktéra miata miejsce 26.10.2019 r. w Muzeum Uniwersytetu Opolskiego i cieszyta sie ogromnym zainteresowaniem wsrod
kobiet, ktore wyrazity che¢ kontynuacji tematu zwigzanego ze zdrowiem psychicznym kobiet.

Gtéwny cel wydarzenia stanowi zadbanie o zdrowie psychiczne kobiet poprzez wzmocnienie ich motywacji do dziatania i
zarazem do ich rozwoju osobistego w szczegdlnie trudnych warunkach zyciowych.

Cele posrednie przyswiecajgce organizacji konferenc;ji to:

* wzmochnienie psychiczne i fizyczne kobiet;

* udzielenie wsparcia emocjonalnego kobietom;

» wskazanie sposobow osiggniecia dobrej kondycji psychicznej i fizycznej;

» wskazanie sposobdéw budowania niezaleznosci i poczucia bezpieczenstwa,;

» wskazanie sposob6w budowania motywacji;

* poprawa jako$ci zycia kobiet w kazdym wieku.

Odbiorcami konferencji bedg w szczegdlnosci panie w kazdym wieku z catego wojewodztwa opolskiego.

Szacowana liczba odbiorcéw to okoto 100 oséb.

Nasze wydarzenie bedzie promowane poprzez strone facebook Stowarzyszenia, a takze przez lokalne media tj. TVP
Opole, Radio Opole, Radio DOXA oraz NTO.

Konferencje planujemy zorganizowac¢ w Urzedzie Marszatkowskim Wojewddztwa Opolskiego, przy ul. Piastowskiej 14, w
Sali konferencyjnej im. Orta Biatego na przetomie listopada i grudnia 2022 r., ok. godz. 16.30.

Konferencja bedzie sktadata sig¢ z dwdch wyktadéw, prowadzonych przez specjalistéw z zakresu psychologii i motywaciji,
ktorzy pokazg i nauczg kobiety, w jaki sposéb rozwija¢ sie i motywowaé do dziatania, jak przetamywac swoje leki oraz
pracowac nad poprawg kondycji psychofizycznej w sytuacji kryzysu.

Pierwszy wyktad pn. "Bilans zycia psychicznego. Sita kobiet, jakie ma imie" zostanie wygtoszony przez Panig Monike
Kwasniak, mgr psychologii pracujaca w nurcie Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach - TSR (Solution
FocusedBriefTherapy), w trakcie certyfikacji na terapeute. Pani Monika posiada 14-letnie doswiadczenie w zarzgdzaniu i
projektowaniu szkolen dla takich firm, jak BDO Numerica, Marketing w Praktyce, a od 10 lat jest wiascicielka firmy
szkoleniowej Akademia Marketingu ATRIUM. Od 5 lat z powodzeniem prowadzi gabinet psychologiczny-coachingowy,
realizujac terapie indywidualng i rodzing oraz coaching indywidualny, jak i grupowy. Posiada takze doswiadczenie
trenerskie z zakresu rozwoju umiejetnosci interpersonalnych, asertywnosci, komunikacji, radzenia sobie ze stresem,
mainfulness. Uczestniczyta w wielu szkoleniach rozwojowych min. ,Dam rade”, ,Jestem z Ciebie dumny” wedtug
metodologii Kids Skills, ,Zastosowanie terapii TSR z klientami z objawami depresyjnymi”, ,Odcienie osobowosci — kierunki
pracy z klientem z tzw. osobowoscig borderline, narcystyczng, zalezng oraz unikajacqg”.

Drugi wyktad pn. "Stres, jak sobie z nim radzi¢" zostanie wygtoszony przez Panig Aleksandre Marcinkowska, wtascicielke 3
spotek zagranicznych, audytora ISO, eksperta CSR & ESG, mediatora, szkoleniowca, miedzynarodowego doradce
imigracyjnego, doradce biznesu, dyplomowanego doradce zawodowego i personalnego, pedagoga i diagnoste,
wyktadowce akademickiego na University of Bradford. Pani Aleksandra jest jednoczesnie terapeutq i diagnosta PTSD,
ekspertem ds. przemocy domowej w srodowisku wielokulturowym, a takze ekspertem w tematyce radzenia sobie ze
stresem - twoérca autorskiego miedzynarodowego programu rozwoju osobistego i zarzgdzania sobg w stresie DIALOG of
Transformation® oraz SELF STARTING ™®© oraz twércg miedzynarodowego programu MEDIATOR ™®. Od 20 lat pracuje
z kobietami wspierajac je w rozwoju, ale takze w kryzysie. Autorka licznych materiatéw edukacyjnych, 4 publikacji oraz
eBooka ,Moja podreczna apteczka”, ktéry zostat napisany w czasie pandemii, aby poméc osobom w kryzysie
emocjonalnym. Podczas pandemii wraz z Polakami z catego $wiata wydata e-book - ponad 240 stron wierszy ,Jak nie
zwariowac¢ podczas pandemii”.

Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji konferencji obejmuje:

1. Wykfad tematyczny nr 1 pt. "Bilans zycia psychicznego. Sita kobiet, jakie ma imig"

Czas trwania wyktadu: 90 minut, koszt 1 000,00 zt brutto.

2. Wyktad tematyczny nr 2 pt. "Stres, jak sobie z nim radzi¢"

Czas trwania wyktadu: 90 minut, koszt 1 200,00 zt brutto.

3. Fotograf, koszt 500,00 zt brutto.

5. Catering, koszt 3 000,00 zt brutto.

6. Obstuga administracyjno—ksiegowa, koszt 900,00 zt brutto.

7. Materiaty promocyjno—konferencyjne dla uczestnikéw (w tym m in. torby papierowe, ulotki i materiaty promocyjne,
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notesy, dtugopisy, piteczki antystresowe), koszt: 2 900,00 zt

brutto.

Piteczki antystresowe, ktére zamierzamy zakupi¢ i wreczy¢ wszystkim uczestniczkom konferencji, majg za zadanie pomaéc
im roztadowac stres, zredukowac¢ napiecie, wywotaé usmiech na ich twarzy - ich $ciskanie wyzwala bowiem w naszym
organizmie endorfiny, a wiec hormony odpowiedzialne za poczucie szczescia. Poza tym - jak udowodniono - antystresowe
piteczki maja dobry wptyw na zdrowie. Sciskajac je, napinamy i rozluzniamy miesénie, jednoczesnie je éwiczac. Taki
schemat redukuje tez stres, ktéremu towarzyszy spinanie miesni. Dodatkowo, gniotek poprawia krgzenie, uspokaja
organizm i powoduje, ze zwalnia praca naszego serca.

Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania to 9 500,00 zt brutto.

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu

Planowany poziom osiagnigecia
rezultatow (wartos¢ docelowa)

Sposéb monitorowania rezultatow /
zrodto informacji o osiagnieciu
wskaznika

Organizacja konferenciji

Lista uczestnikéw, dokumentacja

fotograficzna

Osoby biorgce udziat w konferencji 100 osob Lista uc.zestmkow, dokumentacja
fotograficzna

Przeprowadzenie wyktadow 2 Umowy z wyktadowcami

5. Kroétka charakterystyka oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie oraz zasoboéw,
ktore beda wykorzystane w realizacji zadania

Stowarzyszenie Opolskie Kobiety Sukcesu powstato w grudniu 2018 r. To lokalna inicjatywa stworzona z myslg o
ambitnych i przedsiebiorczych Kobietach wspierajacych sie w rozwoju osobistym i zawodowym. Chcemy sie wzajemnie
inspirowac i napedzaé¢ do dziatania. Naszg misjg jest dostarczenie kobietom z Opolszczyzny fachowej wiedzy oraz
motywacji do podejmowania odwaznych dziatan. Nowe przyjaznie, nowe pomysty, nowa jakos¢ biznesu — wierzymy, ze

tworzac razem mozemy zdziata¢ wiece;j.

Nasze dziatania realizujemy w formie szkolen, eventéw, konferencji oraz warsztatéw. Dotychczasowe wydarzenia
zorganizowane przez Stowarzyszenie cieszyly sie ogromnym
zainteresowaniem. Komunikaty oraz fotorelacja dotyczace naszych dotychczasowych projektow dostepne sg na stronie
internetowej pod adresem http://kobietysukcesu.org.pl/
Stowarzyszenie OKS realizujac projekt opiera sie na aktywnym udziale partneréw oraz wolontariuszy.

Cztonkinie Stowarzyszenia bedg zaangazowane w realizacje zadan projektu tj. pozyskiwanie patronéw medialnych,
zorganizowanie spotkania informacyjno-prasowego, w dziatania reklamowe i promocyjne, w obstuge administracyjng
projektu, w promocje w Internecie, w rekrutacje uczestnikbéw, w organizacje wydarzenia oraz organizacje i dobér cateringu.

IV.Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

. an . Z innych

Lp. Rodzaj kosztu Wartos¢ [PLN] Z dotacji srodet
1 Wyktad tematyczny nr 1 pn. "Bilans zycia psychicznego. Sita kobiet, jakie ma 1000.00 zt

imig" (Czas trwania wykfadu 90 minut) '
2 Wyktad tematyczny nr 2 pn. "Stres, jak sobie z nim radzi¢' (czas trwania

; 1200,00 zt

wyktadu 90 minut)
3 Obstuga fotograficzna 500,00 zt
4 Catering 3 000,00 zt
5 Obstuga administracyjno-ksiegowa 900,00 zt
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6 Materiaty promocyjno-konferencyjne dla uczestnikdw konferencji (w tym. m.

in. torby papierowe, ulotki, materiaty promocyjne, notesy, dtugopisy, piteczki 2 900,00 zt

antystresowe)
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 9 500,00 zt 9 500,00 zt 0,00 zt
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V. Oswiadczenia

Oswiadczam(my), ze:

1. proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytacznie w zakresie dziatalno$ci pozytku publicznego
oferenta{-téw):

2. pobieranie swiadczen pienieznych bedzie sie odbywac wytgcznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnosci
pozytku publicznego;

3. oferent/eferenei sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(—ja)EaJrega(—}aj” z optacaniem naleznosci z tytutu
zobowigzan podatkowych;

4. oferent/eferenet sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-ja)/ia}ega{—}a}” z optacaniem naleznosci z tytutu skfadek na
ubezpieczenia spoteczne;

5. dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym-Rejestrem-Sadowym/wtasciwg ewidencjg;

6. wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach 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 dotycza te dane, ztozyty

stosowne o$wiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
0s6b upowaznionych do sktadania oswiadczenh
woli w imieniu oferentow

Data: 2022-11-01 21:38:50

Przypisy

1. Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan 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 by¢ dtuzszy niz 90 dni.

®
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