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Projekt ,,Sroda dla Ciebie” to cykl 6 spotkan dla kobiet, majqcych na celu przeciwdziatanie alkoholizmowi poprzez
holistyczne wsparcie psychofizyczne. Poprzez regulamg prace z cialem (pilates, ruch holistyczny), techniki relaksacji
oraz le$ne kapiele 1 spacery uwaznosel, uczestniczki uczg sig radzi¢ sobie ze stresem 1 emocjami bez uciekania sig do
uzywek. Warsztaty rozwojowe wzmacniajg $wiadomo$é whasnych potrzeb i granic, co pomaga budowac zdrowe
mechanizmy obronne i wzmacnia odpornosé psychiczng. Przebywanie w lesnej, spokojnej przestrzeni sprzyja
regeneracji i poczuciu bezpieczenstwa, Dzigki temu projekt wspicra profilaktyke uzaleznien, znmiejsza ryzyko
nawrotow oraz promuje trzezwy i $wiadomy styl zycia wérod kobiet zagrozonych wspohizaleznieniem lub
problemami alkoholowymi.

Spotkania odbywaé si¢ w naturaluej, lesnej przestrzeni Bazy Fundacji Magiczny Domek, co pozwala uczestniczkom
na bezposredni kontakt z przyrodg — element sprzyjajacy glebokiemu relaksowi i odbudowie zasobow.

Cykl obejmuje 6 spotkan, z czego 3 odbywajg sie w godzinach porannych (9:00-11:00), a 3 w godzinach
popotudniowych (17:00-20:00), aby umozliwi¢ udzial kobietom o r6znych dostgpnosciach czasowych.

Kazde spotkanie sktada sie z trzech kluczowych elementow:

1. Ruch - pilates i holistyczne éwiczenia z eialem:
Zajecia rozpoczynajg sig od pracy z cialem, ktora pomaga rozluzni¢ napiecia, wzmocni¢ $wiadomogé ciata i
oddechu, co jest fundamentem zdrowia psychicznego 1 emocjonalnego.

2. Warsztaty rozwojowe i techniki relaksacyjne:
Uczestniczki biorg udzial w warsztatach dotyczacych rozpoznawania i wyrazania emocji, budowania
zdrowych granic oraz rozwijania umiejetno$ci radzenia sobie ze stresem bez siegania po alkohol.

3. Lefne kapiele i spacery uwaznesci (w zajeciach popotudniowych):
Kontakt z naturg przez praktyki uwaznodciowe i ledne kapiele wspiera regeneracjg, poprawia nastroj i
wzmacnia odpornos¢ na kryzysy.

Ponadto, po kazdym spotkaniu przewidziany jest zdrowy poczestunek, ktory dodatkowo buduje poczucie wspdinoty
i bezpieczenstwa.

Ramowy plan spotkan:

¢ 23.07.2025, 17:00-206:00
Temat: Granice 1 bezpieczenstwo emocjonalne
Spotkanie po$wiccone jest tematowi granic — zardwno fizycznych, jak i emocjonalnych. Uczestniczki uczg
sie rozpoznawaé wiasne potrzeby i sygnaly ciala, a takZe stawia¢ granice w relacjach z innymi, co jest
kluczowe dla budowania poczucia bezpieczenstwa i zmuniejszenia napigcia prowadzacego do mechanizmow
ucieczkowych, takich jak picie alkoholu.

e 30.07.2025 9:00-11:60
Temat: ,,Obudz swoje cialo”
Spotkanie, poranne, koncentruje sie na odbudowie kontaktu z w}asnym cialem i energig zyciows. Ruch i
oddech pomagajq uczestniczkom wyjsc z cbromcznego nap1<;c1a przywrdcic sobie sprawczos¢ oraz

rozpoznat, ze majg wplyw na wiasne samopoczucie bez siggania po zewnetrzne substytuty. To takze moment
poznania technik samoregulacji przez ciato.

¢ 06.08.2025, 17:00-20:00
Temat: Uwazno$¢ w stresie i codziennoci
Spotkanie podejmuje temat uwaznosci w codziennym zyciu. Poprzez ¢wiczenia oddechowe, techniki
zatrzyniywania sie w stresie 1 spacer uwaznosci, kobiety uczg sie rozpoznawadé, co je uruchamia, i jak moga
reagowad inaczej niz automatycznie. Zamiast napiecia — zatrzymanie, zamiast ucieczki — obecnogé.

s 13.08.2025, 9:00-11:00
Temat: Emocje na papierze
Spotkanie wnosi do procesu kreatywno$¢ — uczestniczki, poprzez arteterapie, uczg si¢ wyrazac emocje bez
stow, bez potrzeby thumienia ich uzywlkami. Tworczo$é daje mozliwoéé uporzadkowania emocjonalnego /
chaosu i poczucia wewnetrznego ukojenia.




° 20.08.2025, 17:00-20:60
Temat: Moje potrzeby — moje decyzje
Spotkanie otwiera temat potrzeb — jak je rozpozna¢, nazwac i szanowaé. Uczestniczki buduja $wiadomos¢
tego, ze ignorowanie wlasnych potrzeb prowadzi do frustracji 1 przecigzenia, co czgsto bywa punktem
wyjécia do siegania po alkohol. Warsztat pomaga im odzyska¢ poczucie wplywu i wewnetrznej zgody na
wybory zgodne z soba.

. 27.08.2025, 9:00-11:00
Temat: Podsumowanie i wsparcie na przysztosé
Spotkanie ma charakter integrujacy 1 podsumowujacy. W atmosferze wsparcia i wspolnoty, kobiety tworzg
wlasne mapy zasobow — zapis do§wiadczen, technik, wspierajgcych my$li i emocji, ktore bedg moghy zabraé
ze sobg do codzienno$ci. To takze moment celebracji siebie 1 wspolnego czasu, ktéry nie tylko przyniost
ulge, ale zasiato ziarno trwatej zimiany.

Zasoby kadrowe:

Anna Stefariska — Koordynator projektu
Wykwalifikowana w edukacji emocjonalnej oraz jako lesny edukator i przewodniczka spacerdw uwaznosci. Odpowiada

za koordynacje catego cyklu spotkafi, organizacjg, kontakt z uczestniczkami oraz prowadzenie czeéci zajg¢ zwigzanych
z edukacja emocjonalng i praktykami uwaznosci w naturze.

Daria Markowska — Arteterapeuta, animator kultury, specjalistka edukacji emacjonalnej
Prowadzi warsztaty arteterapeutyczne oraz zajgcia rozwijajace §wiadomo$¢é emocjonalng, wspierajac uczestniczki w
wyrazaniu i przetwarzaniu emocji poprzez tworczo$¢ i kreatywnose.

Simoena Zawada — Instrulitor pilatesu i fitness

Odpowiada za prowadzenie zajgé ruchowych: pilatesu i éwiczen holistycziych, dostosowanych do potrzeb i mozliwosei
uczestniczek, wspierajgc ich w rozluznieniu ciata i zwigkszenin §wiadomogci ruchowe;.
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Fundacja Magiczny Domek to organizacja pozarzagdowa dzialajaca na rzecz wsparcia spolecznosei lokaluej
popizez inicjatywy edukacyjne, zdrowotne i kulturaine. Fundacja specjalizuje si¢ w realizacji programéw
holistycznego rozwoju, faczac prace z ciatem, emocjami oraz kontaktem z naturg. Leéna Baza Fundacji, l
potozona w malowniczej okolicy, stanowi idealne miejsce do prowadzenia warsztatow i spotkan |
sprzyjajgcych regeneracii i przeciwdziataniu problemom spotecznym, takim jak uzaleznienia i
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IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego

Lp " Rodzaj koszfd‘~'_ e Wartosc i z‘dlj)tajt‘:ji,' bf'Z‘iﬁnyi;h‘j
1. Instruktor pilates/fitnes 1400 | 1400 | 0 o
2. Arteterapeutaltrener rozwojowy 1700 1"700" . 0
3 Edukacja emocjonalnattrener 1700 | 1700 : ' '3 O’ :

rozWojowy : |
4, Poczestunek 1500 ?:1,500 = 0 i
5. Materialy edukacyine i warsztatowe 2500 .';500 - 0
6. Przewodnik spacer uwaznosci 900 : QOO/,AV‘ O
7. Promocja ulotki | plakaty 300 ! 300 0 “’Mg
Suma wzystkich kosziow realizacji zadania 10000 10000 0,00 ‘

V. Oéwiadczenia
Oswiadczam(-my), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylacznie w zakresie dzialalno$ci pozytku publicznego oferenta(-tow);

2) pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywat wytgcznie w ramach prowadzone] odptatne] dzialalno$ci pozytku
publicznego;

3) oferent” /-oferenc™ skladajgcy niniejsza oferte nie zalega(§g)* / zalegatda)” z oplacaniem naleznosci z tytulu zobowigzan
podatkowych;

4) oferent” / eferenei” skladajgcy niniejsza oferte nie zalega(+e)* / zalegatia)® z oplacaniem naleznosci z tytutu skladek na
ubezpieczenia spoleczne;

5) dane zawarte w czesai Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / isrg-waseiwa-ewidenejg”;

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

7) w zakresie zwigzanym ze skladaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych osobowych,
a takze wprowadzaniem ich do systemow informatycznych, osoby, kiorych dotyczg te dane, ziozyly stosowne o$wiadczenia
zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.
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