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{li, Zakres rzeczowy zadania publicznego

Strefa Mam

09.05.2023 25,07.2023

Przedmiotem zadania jest organizacja spotka’ edukacyjnych dia miodych mam, przebywajacych na urlopach
macierzyriskich oraz kobiet w ciazy, ktére przygotowuis sie do roli mam.

Celem spotkar warsztatowych bgdzie wsparcie mam poprzez zapewnienie im wiedzy na temat rozwoju dzieci, a takie
zmian zachodzacych w 2yciu po wejéciu w rolg mamy. Zajecia beda mialy charakter nie tylko informacyiny, ale dostarczy
réwniez uczestniczkom niezbgdnych narzedzi do radzenia sobie w trudnych sytuacjach zwiazanych z rodzicielstwem.

Spotkania majg réwniez na celu budowanie sleci wsparcia wérédd kobiet bedgeyeh w podobnej sytuacii. Jest to niezwykle)
istotne w tak waznym momencie zyciowym, o czym $wiadcezg chociazby dane statystyczne, méwiace o tym, Ze nawet ool

5 kobieta zmaga sie z depresjg poporodows (dane z serwisu pacjent.gov.pl}, ktéra moie wystapié u kobiet nawet do roku
no urodzeniu dziecka.




\Wezesne maclerzynistwo jest pefne wyzwan, a miode mamy czestokrotnie nie maja do kogo zwrdcié sie 0 pomoc.
Spotkania ze specjalistami umozliwia im nabycie kompetencji oraz pormoga habraé pewnosci siebie w nowej zyciowe] roli.
Regularne, wspélne spotkania pozwola na budowanie bezpiecznej przestrzeni, gdzie mammy beda mogty dzieli¢ sie swoimi
codziennymi troskami | budowaé poczucie wewnetrznej silty, co wplynie na zmniejszenie poczucia osamotnienia
w macierzyristwie.

Spotkania odbywaé sie bedg w MAL ,Strefa Spotkan”, w ktérym poczatkiem marca rozpoczefa dziatalnods »Strefa Mam”,
test ona odpowiedzig na od dawna pojawiajace sig prosby o utworzenie przestrzeni dia kobiet w cigy i po porodzie.
W Stalowej Woll nie ma miejsc gdzie kobiety moglyby sie spotykaé, wspiera¢, wymieniaé do$wiadczeniami | nieodplatnie
zdobywaé njezbedng wiedze ekspercka.

Szacujemy, ze w spotkaniach beda braty udziat 10-15 osobowe grupy. Przed kazdym ze spotkar beda prowadzone osobne
zapisy. Udziat w spotkaniach bedzie bezptatny. Uczestnicy otrzymajg materialy do notowania najwainiejszych informaci.
Zakupiony zostanie drobny poczestunek oraz artykuly spozyweze niezbedne do organizacji warsztatdw kulinarnych, na
ktSrych przekazywana bgdzie wiedza z zakresu wprowadzania positkéw u niemowlat, czy zdrowego odiywiania.

Spotkania bgda reklamowane giéwnie za pomoca medidw spotecznogciowych. Planujemy réwnie: przygotowanie
i wydruk plakatéw oraz ulotek, ktére beda dystrybuowane w przychodniach, poradniach i sklepach z artykutami
dzieciecymi.

Planowany termin realizacji spotkas:
Mai/Czerwiec/Lipiec — kazdy wtorek 11-13.00

(09.05.2023, 16.05.2023, 23.05.2023, 30.05.2023, 06.06.2023, 13.06.2023, 20.06,2023, 27.06,2023, 04.07.2023,
11.07.2023, 18.07.2023, 25.07.2023)

Tematy spotkasn:

1. Szkolenie: ,Pierwsza pomoc w stanach naglych | zadtawieniach u dzieci | dorostych” {proponowany prowadzacys
Firma Impuls Life, posiadajgca wieloletnie dodwiadczenie w przeprowadzaniu szkoler z pierwszej pomocy). Posiadanie
umiejetnosci z zakresu udzielania pierwszej pomocy dodaje pewnoéci siebie w codziennej opiece nad dzieckiem oraz jest]
pomocne podezas rozszerzania diety niemowlaka, kiedy czestokrotnie mamy obawiajg sig, ze dojdzie do zadtawieniq
pokarmem u dziecka,

2. Wykiad: ,Jak dba¢ o zdrowie psychiczne w macierzysistwie. Depresja, lek i wypalenie rodzicieiskie”. Spotkanie
z psychoterapeutky. Uczestniczki spotkania znajduja sie w grupie ryzyka wystapienia depresji. Posiadanie wiedzy na temat
objawdw, zagroZen | miejsc, w ktdrych mozna uzyskaé pomoc wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.

3. Warsztat: ,Rozszerzanie diety niemowlaka”. Spotkanie z psychodietetyczka {proponowana prowadzaca: mgr
Katarzyna Polowska — specjalistka majaca doswiadczenie w pracy z mamami w czasie rozszerzania diety. Ze wzgledu na
wyksztatcenle psychodietetyczne oprécz zaleceh Zywieniowych poruszane zostany réwniez aspekty psychologiczne),
Rozszerzenie diety jest tematem budzacym wiele emocji, wokét ktérego wyrosto wiele mitdw. Gdpowiednie praktyczne
przygotowanie pozwala na przejScie tego procesu bez nlepotrzebnego stresu.

4, Warsztat: ,Aktywnos¢ fizyczna jako jeden z fundamentéw zdrowia | profilaktyka chordb narzadu ruchu. jak
bezpiecznie éwiczy¢ w cigzy i po porodzie”, Spotkanie z urofizjoterapeutka. {(Proponowana prowadzaca: mgr Jadwiga Sudof
~ urofizjoterapeutka, specjalistka rehabilitacji okotoporodowej, posiada doswiadczenie w pracy  z mamami w okresie
okofoporodowym). Podejmowanie aktywnoséci fizycznej jast niezbedne do utrzymania dobrege zdrowia fizycznego, alg
i réwniez psychicznego. Wokdt ruchu w trakcie cig?y i po porodzie narosto wiele mitéw, przez co czasem kobiety rezygnujal
z aktywnosci bojac sig negatywnych konsekwencii. Spotkanie ze specjalista pokaze jak rusza¢ sig bezpiecznie, zeby
zapewnié zdrowie sobie | dziecku.

5, Warsztat: ,Masaz niemowlaka i matego dziecka jako sposéb budowania wiezi emocjonalnej rodzic-dziecko”.
Pokaz | warsztaty z instruktorky masazu Shantala (proponowana prowadzaca: Jagoda Zwolak-Balawejder, posiadajgca
doswiadezanie w pracy z mamami i dzieémi.} Masaz Shantala to nie tylko budowanie wyjatkowej wigzi 2 dzieckiam,

ale tez metoda stosowana w najczestszych dolegliwoéciach niemowlecyeh — kolkach, problemach ze snem. Wykonywanie
masaiy wspiera prace uktadu pokarmowego orsz odpornoéciowego.

6. Warsztat: ,Zdrowe iywienie calej rodziny - jak gotowaé w sposéb zdrowy, szybki | bez marnowania jedzenia”,
Warsztat z psychodietetyezka (Proponowana prowadzagca: mer Katarzyna Polowska - psychodietetyczka majaca
dodwiadczenie w pracy z mamami oraz malymi dzieémi.) Umiejetnosé bilansowanego zywienia rodziny jest niezwykl




istotna dla zdrowia wszystkich czlonkéw rodziny - zdrowa fywnoéé zapobiega wystgpowaniu choréb cywilizacyjnychl
i wspiera prawidfowy rozwd] dziecka.

7. Warsztat: ,ABC laktacji ~ jak przygotowaé sig do karmienia piersia”. Spotkanie 2 potozng faktacyjna. Karmienis
piersia jest uwazane za najbardzie] korzystne dla prawidfowego rozwoju niemowlaka, WHO zaleca wylgezne karmienle
piersig przez pierwsze 6 miesigey zycia dziecka, a nastgpnie kontynuacje do ukoriczenia 2 roku Zycia | diuze]. Dane GUS
2 2014 roku pokazuja, Ze mniej niz 50% kobiet karmi wytacznie piersia w 6 tygodniu #ycia dzlecka, a w 9 miesigcu jest to
juz tylko 17%. Badania pokazujg, e odpowiednie przygotowanie pomaga w rozpoczeciu i kontynuacji laktaci.

8. Warsztat: ,Przygotuj sig do pologu”. Spotkanie z potoing. {Proponowana prowadzaca mgr Urszula Tyza ). Temat
cigzy | porodu jest chetnie [ otwarcie omawiany przez specjalistéw i inne mamy, natomiast poldg czesto traktowany jest
jako temat tabu. Przygotowanie do potogu obniza poziom stresu i niepokoju z nim zwigzanego, Swiadomosié tego, co moze
sig wydarzyé pozwala na lepsze zrozumienie tego trudnego czasu i zapobiega wystapieniu zaburzef nastroju.

9. Warsztat: ,Zdrows relacja z jedzeniem. Jak jg odzyskaé, gdy jest zaburzona, Jak budowad dobra postawe wobed
jedzenia u dziecka”. Spotkanie z psychodietetyczky {proponowana prowadzaca mgr Katarzyna Polowska -
psychodietetyczka majaca doswiadczenie w pracy z mamami oraz matymi dzieémi). Budowanie zd rowej relacji z jedzeniem
jest prewencjg wystgpowania zaburzeri odzywlania w przyszfoéci. Zdrowa relacja z jedzeniem gwarantuje nam wiasciwe
odzywianie organizmu oraz utrzymywanie prawidtowe] masy ciata, co jest istotne dla zachowania zdrowia. W Polsce
problem nadmiernej masy ciata dotyczy juz co 10 przedszkolaka oraz co trzeciego dziecka w grupie 7-9 lat (Dane z gov.pl)

10. Warsztat: ,Opanyj stres! Nauka i praktyka relaksacji oraz éwiczeri oddechowych”. {Proponowana prowadzaca:
Aldona Miynarska). Stres i lek s3 nieodigeznym elementem wezesnego macierzyhstwa, Poznajac i stosujgc bezpieczne
techniki obnizania napigcia poprawiamy jakoéé swojego zycia oraz wptywamy pozytywnie na zdrowie psychiczne i fizyczne,
Cwiczenia oddechows i mindfuliness maja udowodniong naukowo skutecznoéé w walce ze stresem,

11. ek wspierac prawidiowy rozwd] matego dziecka” — wyklad 2z fizjoterapeutky dziecigea. (Proponowana
prowadzgca: mgr Anna Ptak — fizjoterapeutka pediatryczna — majaca dofwiadczenie w pracy z niemowlakami i ich
marmami}. Znajomos¢ meted wspierania rozwoju niemowlaka wspiera rozwéj racierzyfiskich kompetencii oraz stanowi
profilaktyke zdrowotna dla niemowlakdw.

12, »ak w naturalny sposéb wspierac odpornoéé dziecka. Co powinno znalesé sig w domowej apteczce. Co zabrad 2e
sobg na wakacje”. Spotkanie z farmaceutka/pielegniarka/pediatra. Znajomosé metod wsplerania odpornojci dziecka
pozwala zadba¢ o jego lepszy rozwdj. Przygotowanie domowe] apteczki i apteczki na wyjazd wzmacnia poczucie
bezpieczenistwa.

Rezultatarni udziatu w spotkaniach beds:

- umiejgtnos¢ udzielenia pierwszej pomocy w stanach naglych i w zadfawieniach, umiejetnosé uzycia defibrylatora AED
- umiejgtnosc rozpoznania niepokojgeych objawdw éwiadczacych o koniecznodci siggnigcla po pomoc specjalisty
- poznanie narzedzi samopomocowych

- znajomos¢ miejsc, w ktdrych moina otrzymad pomoc w sytuacii kryzysu

- wiedza kiedy | jak rozpoczaé rozszerzanie diety

- wiedza o tym jakie produkty s3 zalecane i zakazane w diecie niemowiaka

- znajomost bezpiecznej pozyeji do karmienia

- umiejgtnosé przygotowania positku w kawatkach/ porcjach, ktére s bezpieczne dia dziecka

- znajomost zasad responsywnosei w tywieniu dziecka

- wiedza o tym jak bezpiecznie éwiczyé w ciazy i po porodzie

- znajomosd nawykow sprzyiaigeych utrzymaniu zdrowia intymnego

- wiedza o tym jak zadbat o swole zdrowie w czasie ciazy, potogu i po cigzy

- Swiadomos¢ korzydel plyngeych z utrzymywania aktywnoécl fizyeznei

- znajomoéd korzysel z wykonywania masazu Shantala

- znajomodt technik wykonywania masazu

- umiejgtnosdd zastosowania masazu w kolkach niemowlecych

- wiedza na ternat tego Jakie kosmetyki wybrad by byly bezpieczne dia skdry niemowlaka

- Znajomosé przeciwwskazahi do wykonania masauy

- umiejgtnost przygotowania positkéw w sposéb zbilansowany

- wiedza o tym jak czytal etykiety na produktach

- znajomodd zasad przechowywania Zywnosei

- wietlza o tym jak planowac positki, by ograniczyé marnowanie 2ywnoéci

- wiedza o tym jak gotowad dla cafej rodziny i ktére produkty z rodzinnego stotu moze bezpiecznie zjeéé niemowlak




- wiedza na temat korzyéci z karmienia piersia dla mamy i dziecka

- umiejgtnosc prawidiowego przystawiania malucha do piersi

- znajomnosé najezestszych trudnodel laktacyinych, kidre moga wydarzyé sie w czasie karmienia piersig
- wiadza na temat tego gdzie zwrdcié sig o pomoc w razie probleméw z karmieniem piersig

- umiejeinosé oceny czy dziecko jest najedzone

- wiedza na temat przygotowania sig do pologu

- znajomosé zasad prawidiowej pielggnacji ran poporodowych

- wiedza na temat czego nie nale?y robié podczas pologu, zeby nie zaszkodzié swojemu zdrowiu
- umigfgtnosé rozpoznania niepokojacych objawéw i wiedza gdzie szukaé pomocy w razie ich wystapienia
- umiejetnosé skompletowania wyprawki potogowej

- wiedza na temat tego co dzieje sig z ciatem po porodzie

- znajomoss terminu baby blues i jego objawéw

- zhajomosé podstawowej roli jedzenia

- umiejgtnos¢ rozpoznania trudnosei w obszarze wiasnei relacji z jedzeniem i pracy z nimi

- umiejetnosé jedzenia w sposdb uwainy

- umiejgtnosé rozpoznawania sygnatdw glodu | sytodei

- wiedza o tym jak budowad bezpieczng relacie 2 jedzeniem u dziecka

- znajomost zagrozenia wynikajacego ze ztych nawykéw zywieniowych

- wiedza na temat tego gdzie szukaé pomocy w przypadiu zacohserwowania zaburzent odiywiania u slebie iub u dziecka
- wiedza na temat tego, ktdre wiczenia s3 bezpieczne w cigzy

- umiejgtnosé zastosowania ¢wiczef oddechowych w sytuacji nadmiernego stresu

- znajomosd réznych technik refaksacii

- stosowanie relaksacii jako sposobu na obnizenie codziennego napiscia

- znajomosc korzysci plynacych ze stosowania relaksacji w cigzy i po porodzie

- znajomoéé przebiegu prawidfowego rozwoju dziecka 0-1

- wiedza o tym jakie s niepokojace sygnaly zaburzes rozwoju

- umiejetnodd stosowania dwiczen wspierajgcych rozwdj niemowlaka

- wiedza na temat czym sa skoki rozwojowe i jakie moga towarzyszyé im objawy

- umiejginosd radzenia sobie z najczestszymi dolegliwosciami u malego dziecka

- wiedza z zakresu jakie zabawki i gadzety wspierajg rozwéj dziecka, a jakie go utrudniajy

- wiedza na temat tego co wplywa na postrzeganie ciata

- umiejetnosc radzenia sobie ze zmianami zachodzacymi w ciele w cia?y | po porodzie

it Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2002 r. o
dziatalnosel poiytku

publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z péén. zm.}.

% Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.



Grafik, listy obecnosel, materiaty

Liczba spotkan dla mfodych mam 12 promocyjne, posty w mediach
spofecznodciowych

Grafik, listy obecnoéel, materiaty
24 promocyjne, posty w mediach
spotecznosdciowych

Liczba godzin warsztatowych i
wykfadowych

Listy obecnodci, dokumentacja fotograficzna

Liczba uczestnikbw spotkan grupy 10 — 15 osobowe

Najwainiejszym dzietaniem, ktéremu posdwieciliémy cats uwage w ciagu ostatnich szeéciu lat, byt program
Modelowanie kompleksowej rewitalizacji Stalowej Woli z wykorzystaniem narzedzi partycypacjl spolecznej”,
realizowany od 1 stycznia 2017 r, w chrebie Osiedla Fabrycznego, dzieki ktéremu powstato Miejsce Aktywnosci Lokalnej
notrefa Spotkan”. MAL prowadzony jest przez stowarzyszenie we wspofpracy z Urzedem Miasta Stalowej Woli oraz
Miejskim Domem Kultury w Stalowej Woli, ktére zapewnliaja optate statych kosztéw ufreymania lokalu. Gidwn
pomieszczenie ma powierzchnig 65 m2. Dysponujemy réwniez zapleczem kuchennym o powierzchni 22 m2. Na
wyposazeniu kuchni znajduje sie: lodéwka, zmywarka, ptyta indukcyjna, piekarnik, czajnik elektryczny, ekspres do kawy
przelewowy oraz kuchenka mikrofalowa. Lokal jest dostosowany do potrzeb oséb z niepetnosprawnoiciami {toaleta dla
oséb z niepetnosprawnosciami, podiazd przy wejiciu od strony podwérka). Jest wyposaZony w urzadzenia takie jak;
projektor, laptop, urzadzenie wielofunkcyjne {scaner, ksero, drukarka kolorowa), aparat cyfrowy oraz meble (stoly
krzesta). Dodatkowe udogodnienia to rolety zaciemniajace w oknach oraz dostep do WI-El. Dzieki takiemu wyposazeniy
jestedmy przygotowani do organizowania szerokiego zakresu réznorodnych aktywnoéci, dla grup liczgeych do 50 osdb,
na wysokim poziomie organizacyjnym. Lokal jest dostepny przez 7 dni w tygodniu, od godz, 7.00 do 22.00. tacznie
w ciggu tygodnia z miejsca spotkan korzysta ok. 300 osdb w réznym wieku (od dzieci po seniordw). Najwigkszym
zainteresowaniem ciesza sie zajecia grupy sasiedzkiej, rekodzielniczej, miodziezowej, planszéwkowej, rodzinnej)
teatraine], relaksacyjne] oraz jogi. Formuta mieisca spotkan zakiada otwartoéé na propozycje ptynace od mieszkancow.
To oni budujg ofertg edukacyjno - kufturalng MAL-u. Spotkania na Dmowskiego 11 to nie tylko okazja do nabycia nowych
uriejgtnosci ale réwniez wspieranie integracji | nauka wspétpracy.

W trakeie realizacji zadania, mozemy korzystaé z pomocy wolontariuszy. Od ubiegtego roku, realizujemy bowiem projekt
wolontariatu diugoterminowego pn. ,Kombinat 11”. To program skierowany do oséb otwartych, cheaeych wigezyé sie
w Zycie lokalnej spotecznosci, poznaé ciekawych ludzi i zdobyé nowe umiejetnosel -~ poprzez zaangazowanie
w wolontariat dfugoterminowy. Uczestniczy w nim 20 0séb, w wieku od 15 do 75 lat.




IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Wynagrodzenie dla prowadzgcych spotkania, wraz z kosztami dojazdu
400 zt./ spotkanie x 12 4800
Poczestunek dla uczestnikéw spotkari (kawa, herbata, cukier, mleko itp.)

2 oraz artykuly spozywcze niezbedne do przeprowadzenia warsztatéw 660

’ kulinarnych (warzywa, owoce itp.)
50 zt. / spotkanie x 12

3. Materialy biurowe (teczki, dhugopisy, notatniki) - zestaw 300

4, Wydruk materiatéw promocyjnych {plakaty, ulotki) 300

5. Obstuga finansowa zadania 400
Koordynacia | rozliczenie zadania

V. Oéwiadczenia

Odwiadczam{-my), Ze:

1) proponowane zadanie publiczne begdzie realizowane wyfacznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego
oferental-téw);
2} pobieranie Swisdczen pienieinych bedzie slg odbywaé wylacznie w ramach prowadzone} odplatnej
dziatalnoéci pozytku publicznego;
3) oferent* / eferenci® skladajacy niniejszg oferte nie zalega(-ja)* / zalegala)* z optacaniem naleinodci
z tytulu zobowigzarh podatkowych;
4) ofereni* / eferenci® skladajacy niniejszg ofertg nie zalega(-ja)* / zalegalja)* z optacaniem naleznodci
z tytutu skfadek na ubezpieczenia spoteczne;
5) dane zawarte w czgsci Hl niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / nng-waichwg
idenciyt:
6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz zafacznikach sa zgodne 2 aktualnym stanem prawnym
i faktycznym;
7} w zakresie zwigzanym ze sktadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem
danych osobowych, a takie wprowadzaniem ich do systeméw informatyeznych, osoby, ktérych dotycza te
dane, ztolyly stosowne odwiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

Prezes Stowarzys in . s
"STREFA S;g’%ﬁ%}} Skarbnik Stowareyszenia

s, SR ous 43,04, 20234

.......................................................... Fwa Clslg,
{podpis osoby upowaznionej lub podpisy

ostth upowainionych do sktadania céwiadczen
woll w imieniu oferentdw}




