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REGULAMIN PROJEKTU ,,MOC DOBROSTANU"
§1

Postanowienia ogodlne

=

. Niniejszy regulamin okresla zasady rekrutacji i uczestnictwa w zadaniu publicznym
~MOC DOBROSTANU” (dalej ,projekt”) dofinansowanym ze $rodkéw Rzadowego
Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na lata 2021-2030, edycja
2025 na podstawie umowy z Narodowym Instytutem Wolnosci — Centrum Rozwoju
Spoteczenstwa Obywatelskiego (NIW-CRSO).

2. Projekt jest realizowany w okresie od 01.07.2025 r. do 30.06.2026 r.

3. Realizatorem projektu jest FUNDACIA ,HOLISTYCZNE CENTRUM WSPARCIA”

z siedzibg przy ul. Zwigzkowej 27, 20-148 Lublin.

4. Biuro projektu ,MOC DOBROSTANU"” miesci sie przy ul. Dtugiej 5, lok. 15, 20-346
Lublin. Dane kontaktowe: tel. 605 995 177, e-mail - fundacjahcw@gmail.com, strona
internetowa - hcw.org.pl.

5. Gtdwnym celem projektu jest holistyczne przeciwdziatanie wypaleniu (zawodowemu,

rodzicielskiemu) oraz poprawa dobrostanu 20 kobiet bedacych matkami, mieszkanek

Lublina lub powiatu lubelskiego, rozumiane jako poprawa jakosci zycia w aspekcie

psychologicznym, fizycznym, emocjonalnym, spotecznym. Cele szczegdtowe to m.in.

poprawa jakosci relacji w rodzinach, ktére tworza uczestniczki projektu, tworzenie
indywidualnych programéw radzenia sobie ze stresem i problemami zycia
codziennego, a takze nauka godzenia réznych rél zyciowych i znajdowania réwnowagi
pomiedzy praca, obowigzkami a odpoczynkiem. Cel gtdwny i cele szczegdtowe

zostang osiggniete do 30.06.2026 r. poprzez realizacje nastepujacych dziatan: a)

indywidualne wsparcie poradnicze; b) program dwutorowego wsparcia mentalnego;

c) nowoczesny wolontariat - wolontariat talentéw; d) klub Mam pn. "Nasza

przestrzen"; e) terapia lesna z powstaniem gry terenowej "Do lasu po skarb"; f)

organizacja wystawy fotograficznej i kiermaszu charytatywnego.

6. Udziat w projekcie jest bezptatny.

Biuro projektu:
ul. Dtuga 5 (lok. 15), 20-346 Lublin
Tel. 605 995 177, E-mail: fundacjahcw@gmail.com
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§2
Uczestniczki
Bezposrednig grupg docelowg w projekcie jest 20 kobiet bedgcych matkami, powyzej 18
roku zycia, zamieszkujgcych w Lublinie lub sasiednich gminach (powiat lubelski), kobiety
aktywne lub nieaktywne zawodowo, petnigce rdézne role spoteczne, doswiadczajace we
wtasnej ocenie wypalenia (rodzicielskiego, zawodowego), wyczerpania rolg rodzicielskg
czy tez majace trudnosci w taczeniu réznych roél zyciowych.
§3
Rekrutacja

1. Aby wzig¢ udziat w projekcie, nalezy wypetni¢ formularz zgtoszeniowy wraz
z kwestionariuszem autodiagnozy.

2. Powyzsze dokumenty sg dostepne w biurze projektu, podczas spotkan bezposrednich
oraz na stronie internetowej Fundacji, w zaktadce projektu.

3. Wypetnione dokumenty nalezy przekazac/przesta¢ na wskazany adres biura projektu
lub przesta¢ w formie skanu na adres e-mail biura projektu.

4. Zespot projektu przeprowadzi z kandydatkami rozmowy indywidualne (osobiste lub
via Internet). Rozmowy te nie bedq miaty charakteru kwalifikacyjnego, a jedynie
stuzy¢ bedq weryfikacji motywacji danej osoby do udziatu w projekcie - potwierdzenie
znajomosci warunkdw uczestnictwa, potwierdzenie gotowosci udziatu we wszystkich
dziataniach, wstepna analiza indywidualnych potrzeb danej kandydatki.

5. Po rozmowie kandydatka bedzie mogta ostatecznie potwierdzi¢ swéj udziat
w projekcie lub zrezygnowad z dalszego procesu rekrutacji.

6. O zakwalifikowaniu do projektu bedzie decydowac kolejnos¢ zgtoszen. W przypadku
wiekszej liczby kandydatek niz miejsc w projekcie, w pierwszej kolejnosci zostang
zakwalifikowane osoby w najwiekszym stopniu spetniajgqce kryteria grupy docelowej,
a zatem kobiety, ktére w najwiekszym stopniu doswiadczajg negatywnych zjawisk
(na podstawie kwestionariusza autodiagnozy) w rodzaju wypalenia rodzicielskiego,
zawodowego, wyczerpania rolg rodzicielska, trudnosci w taczeniu rél zyciowych.

7. Po zakonczeniu procesu rekrutacji zostanie utworzona podstawowa lista o0sdb

zakwalifikowanych do udziatu w projekcie, jak réwniez lista rezerwowa, ktéra
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zostanie uruchomiona w przypadku rezygnacji osoby/osob z listy podstawowej.
§4
Zakres wsparcia
W ramach projektu zrealizowane zostang nastepujace dziatania:

1. INDYWIDUALNE SPOTKANIA PORADNICZE - wsparcie uczestniczek
w zdiagnozowaniu i rozwigzaniu biezacych trudnosci natury psychologicznej,
zawodowej, prawnej. Kazda z pan zakwalifikowanych do udziatu w projekcie bedzie
miata mozliwos¢ indywidualnego spotkania sie ze specjalistami wybranymi sposrod
nastepujacych:

a. psycholog - wsparcie w zakresie rozwigzywania biezacych problemoéw natury
psychicznej, mentalnej, emocjonalnej;

b. doradca zawodowy - wsparcie w zakresie rozwigzywania problemow
zwigzanych z wypaleniem zawodowym, reorganizacjq zycia zawodowego,
diagnoza kompetencji zawodowych, pomoc w tworzeniu CV;

c. doradca rodzinny - wsparcie w zakresie rozwigzywania trudnosci zwigzanych
z funkcjonowaniem rodziny czy tez trudnosci zwigzanych z petnieniem roli
matki, zony;

d. doradca/pracownik socjalny - wsparcie dla oséb borykajacych sie z
problemami socjalnymi/materialnymi;

e. prawnik - wsparcie w rozwigzaniu problemdw natury prawnej;
posrednik pracy - w przypadku zdiagnozowania potrzeby znalezienia lub
zmiany pracy, posrednik przedstawi konkretne oferty dostepne na rynku,
przygotuje do rozmowy rekrutacyjnej.

Kazda uczestniczka moze wybrac¢ 2 lub 3 specjalistow (na etapie rekrutacji -
wskazanie w formularzu zgtoszeniowym). W przypadku wyboru 3 specjalistow -
bedzie to tacznie 6 godzin zegarowych, 2 spotkania z kazdym specjalistg po 1
godzinie, natomiast w przypadku wyboru 2 specjalistow - bedzie to tacznie 6
godzin zegarowych, 3 spotkania z kazdym specjalistg po 1 godzinie.

2. TRENING MENTALNY OSOBISTY SZYTY NA MIARE - wsparcie uczestniczek

w przeciwdziataniu wypaleniu oraz zwiekszaniu ich dobrostanu psychicznego.

Biuro projektu:
ul. Dtuga 5 (lok. 15), 20-346 Lublin

Tel. 605 995 177, E-mail: fundacjahcw@gmail.com

FUNDACJA HOLISTYCZNE
CENTRUM WSPARCIA www.hew.org.pl

Strona 3



KOMex F n Moo e
—— | DO sSPrRAW " friomeiine
== | POZYTKU NIwW el o

PUBLICZNEGO ardry syt Wt 2 NOWEFIO

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM
ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
FUNDUSZ INICJATYW OBYWATELSKICH NOWEFIO NA LATA 2021-2030

Wsparcie realizowane przez profesjonalnego psychologa/trenera mentalnego
podczas spotkan indywidualnych: 3-5 sesji (zaleznie od potrzeb uczestniczek) po 1
godzinie zegarowej kazda. Trening pomoze uczestniczkom w zrozumieniu samych
siebie, zdefiniowaniu obszaru lub obszaréw do zmiany, a takze we wprowadzeniu
zmiany i w doskonaleniu umiejetnosci niezbednych do samorozwoju.
Uzupetnieniem treningu bedq mniej formalne spotkania w ramach tzw. treningu
mentalnego kolezenskiego. W tym przypadku trenerami bedg kobiety-
wolontariuszki, ktérym udato sie pokonaé problemy typu wypalenie rodzicielskie,
wypalenie zawodowe lub ktére z powodzeniem i w sposdb satysfakcjonujacy dla
samych siebie taczg rézne role zyciowe. Dla kazdej z uczestniczek przewidujemy 2-
3 spotkania w ramach treningu mentalnego kolezenskiego, trwajace po ok. 1,5-2
godz., tacznie $rednio 5 godz. dla kazdej uczestniczki. Spotkania odbywac sie bedg
w nieformalnej atmosferze, np. w kawiarni, na spacerze, itp.

3. KLUB MAM "Nasza przestrzen” - przestrzen do spotkan dla uczestniczek projektu.
Spotkania klubu bedg stanowity forum wymiany pogladow i doswiadczen
zwigzanych z macierzynstwem, wychowaniem dzieci - uczestniczki beda mogty
dzieli¢ sie ze sobg swoimi trudnosciami i sukcesami, a jednoczesnie bedq
wzajemnie udziela¢ sobie wsparcia. Poprzez spotkania klubu uczestniczki bedg
wzajemnie wzmacniaty sie¢ w procesie przeciwdziatania wypaleniu rodzicielskiemu
i zawodowemu, beda motywowaty sie do rozwoju w aspekcie psychicznym,
emocjonalnym, fizycznym i spotecznym. Spotkaniom klubu beda towarzyszyty
aktywizacyjne warsztaty kreatywne. Tematyka tych warsztatéw bedzie obejmowac
nastepujace zagadnienia:

a. Wartosciowa JA budowanie nawyku zwyciezania, zdrowego poczucia wiasnej
wartosci (poznanie siebie, potrzeb, talentéow);

b. Spacer standéw - jak rozpoznawac i radzi¢ sobie z trudnymi emocjami;

c. Komunikowanie osobistych granic - jak budowac dobre/trwate relacje
Z innymi;

d. Dzwieki duszy - jak, karmic¢ dusze, rozwija¢ empatie;
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e. ANTYKRUCHA JA -jak budowad rezyliencje, dawacé sobie prawo do porazki,
minimalizowa¢ stres, strach, bdl;

f. Balans=wewnetrzny spokdj - jak zachowac¢ rownowage.

Spotkania klubu beda realizowane w dwdch grupach, po s$rednio 10 osdb kazda.
Dla kazdej grupy zostanie zorganizowanych 6 spotkan po 3 godziny zegarowe
kazde (tacznie dla obu grup 36 godzin). W spotkaniach klubu matki bedg mogty
uczestniczy¢ ze swoimi dzieémi - na czas spotkania dzieémi zaopiekuje sie
animatorka. Podczas spotkan uczestniczki bedg mogty skorzysta¢ z poczestunku
(kawa, herbata, ciastka, woda).

4. WOLONTARIAT TALENTOW - celem dziatania jest odkrycie przed uczestniczkami
projektu mozliwosci dzielenia sie witasnymi talentami i mozliwosciami z innymi,
w sposéb swiadomy, niewymuszony, zgodny z samg soba, zgodnie z koncepcjg, ze
wolontariat ubogaca nie tylko biorce pomocy, ale i jej dawce. Dziatanie skfadac sie
bedzie z trzech komponentow:

a. szkolenie dotyczace nowoczesnego podejscia do wolontariatu obejmujace
takie zagadnienia jak wolontariat talentdow, personalizacja ofert
wolontariatu, jak szuka¢ wolontariatu odpowiedniego dla mnie, prawa
i obowigzki wolontariusza (realizowane w wymiarze 3 godziny zegarowe na
grupe).

b. warsztaty rozpoznawania wtasnych talentéw, kompetencji, mozliwosci oraz

potrzeb jako wolontariusza (realizowane w wymiarze 3 godziny zegarowe na
grupe)
Powyzsze zajecia przeprowadzi koordynator wolontariatu uczestniczacy
w Korpusie Solidarnosci albo koordynator wolontariatu wybranej lubelskiej
organizacji pozarzadowej, ktéra promuje nowoczesne podejscie do
wolontariatu (np. Polski Czerwony Krzyz).

c. Wolontariat kompetencji/talentow realizowany przez uczestniczki
w wybranej indywidualnie organizacji pozarzadowej lub instytucji
Swiadczacej pomoc potrzebujacym z wojewoddztwa lubelskiego. Przewiduje

sie min. 6 godzin wolontariatu indywidualnego Ilub rodzinnego,
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Swiadczonego przez kazdg z uczestniczek projektu (w miare mozliwosci
czasowych). Na czas trwania wolontariatu uczestniczki beda objete
ubezpieczeniem NNW.

5. TERAPIA LESNA Z POWSTANIEM GRY TERENOWE] "DO LASU PO SKARB" - celem
dziatania jest podniesienie motywacji uczestniczek do dbania o wtasny dobrostan
wypracowany w toku pozostatych dziatan, wzmocnienie go i utrwalenie postaw
stuzgcych dbaniu réwniez o wiasne potrzeby. W zatozeniu udziat uczestniczek w
tym wydarzeniu przyczyni sie do zredukowania stresu, wyciszenia umystu,
podniesienia odpornosci, odzyskania sit witalnych i energii zyciowej, co z kolei
pozwoli zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci i cheé¢ dbania o wiasne potrzeby.
Terapia lesna wykorzystuje korzystne wiasciwosci natury do poprawy zdrowia
i samopoczucia. Polega na celowym i uwaznym przebywaniu w lesie, korzystaniu z
jego zasobdw i pozytywnego oddziatywania na organizm cziowieka. W ramach
dziatania zostang zorganizowane dwa wyjazdy (dla kazdej grupy - srednio 10
0sOb w kazdej) w zalesione miejsca na obszarze wojewddztwa lubelskiego (np.
okolice Laséw Koztowieckich, Roztocza) lub wojewddztw osciennych. Kazdy wyjazd
bedzie trwat 3 dni (2 noclegi). Ramowy plan wyjazdu:

a. Dzien 1: Przyjazd, obiad, warsztat tworzenia indywidualnego programu
kontaktu z naturg, kolacja, wieczér antystresowy z dzwiekami.

b. Dzien 2: Sniadanie, kapiel le$na w my$l japonskiej praktyki Shinrin-Yoku.
Podczas dnia w lesie obiad w formie pikniku, tworzenie gry terenowej,
kolacja, wieczér antystresowy z herbatami/ziotami.

c. Dzien 3: Sniadanie, ostatni krétki spacer/kapiel leéna, wyjazd.

W przerwach - stuchanie muzyki relaksacyjnej, czytanie ksigzek, itp.
Podczas wyjazdow powstanie rowniez gra terenowa ,Do lasu po skarb”, ktérg
stworzg uczestniczki projektu wraz z osobg prowadzacq. Bedzie to podréz po lesie
w poszukiwaniu skarbu, jakim jestem "ja sama". Podrdz ta pozwoli na odkrycie
osobistych zalet, ukrytych talentéw, a tym samym wptynie na poprawe poczucia
wiasnej wartosci, wiary w swoje mozliwosci, a w rezultacie - wyzszego poziomu

dobrostanu. Celem gry bedzie réwniez szukanie balansu, uspokojenia,
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uzdrowienia, gra bedzie zaproszeniem do powrotu do matki ziemi, do zanurzenia
sie w zieleni, do przeanalizowania zagadnienia ,las kontra $wiat wirtualny”. Pakiet
gry zawierat bedzie okoto 32 karty obrazkowe i karty opisowe, mdwigce na co
zwroci¢ uwage podczas spaceru.

6. WYSTAWA KONCOWA I KIERMASZ CHARYTATYWNY - zostang zorganizowane dwie
wystawy zdje¢ z przebiegu projektu, ktérych wernisaz potaczony bedzie z
kiermaszem charytatywnym. Pierwsza wystawa zrealizowana zostanie w 12.2025
r. i pozwoli na ukazanie czesciowych efektow realizacji projektu. Druga wystawa
bedzie zwienczeniem projektu i zaplanowana zostata na 06.2026 r., co pozwoli
nam ukaza¢ koncowe efekty realizacji projektu. Wydarzenie adresowane jest do
cztonkow spotecznosci lokalnej, rodzin uczestniczek projektu, przedstawicieli wtadz
lokalnych, mediéw, organizacji pozarzadowych. Wybrane zdjecia (okoto 20 sztuk)
beda przedstawia¢ zaréowno dziatania projektowe, ale przede wszystkim piekno
bioracych w nich udziat kobiet, jak i proces przetamywania przez nie witasnych
barier. W czasie kiermaszu za symboliczng cegietke bedzie mozna zakupic
wykonane w domu rekodzieto, ciasta, prace plastyczne, itp. Dochdd z kiermaszu
uczestniczki przekaza na rzecz podopiecznych wybranej przez siebie lubelskiej
organizacji pozarzadowej w formie darowizny. Wystawe i kiermasz przygotujg
uczestniczki 2 grup projektowych.

§5
Organizacja wsparcia

1. Wszystkie dziatania, z wyjatkiem TERAPII LESNEJ, bedg realizowane na terenie
miasta Lublina lub powiatu lubelskiego (zaleznie od miejsca, z ktérego bedq
pochodzi¢ uczestniczki).

2. Spotkania w miare potrzeb bedg odbywaty sie w pomieszczeniach bez barier
architektonicznych. Doktadne miejsca oraz daty realizacji poszczegoélnych dziatan
zostang przekazane uczestniczkom w trakcie ich udziatu w projekcie — harmonogram
wsparcia zostanie dostosowane do potrzeb i mozliwosci uczestniczek.

3. Realizator zastrzega sobie prawo do dokonywania zmian w harmonogramie oraz

miejscu odbywania zaje¢. Uczestniczki o zmianach bedg informowane na biezaco.
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4. Kazda uczestniczka potwierdza udziat w poszczegdlnych formach wsparcia na listach
obecnosci.

5. Uczestniczki wyrazajg zgode na nieodptatne, wielokrotne, bezterminowe utrwalanie i
rozpowszechnianie swojego wizerunku utrwalonego podczas realizacji projektu bez
koniecznosci kazdorazowego zatwierdzania wymienionych czynnosci. Zgoda obejmuje
wykorzystanie, utrwalenie, obrdobke i powielanie zdje¢ oraz filméw powstatych w
zwigzku z realizacjg dziatan w projekcie za posrednictwem dowolnego medium (np.
Internet, prasa, publikacje reklamowe) wytacznie w celach promocyjnych projektu.

§6
Obowiazki uczestniczek

1. Uczestniczki sq zobowigzane do:

a) regularnego, punktualnego i aktywnego uczestnictwa w zajeciach;

b) wypetniania wszelkich dokumentéw zwigzanych z realizowanym projektem, w tym
do potwierdzania swojej obecnosci na dokumentach poswiadczajacych udziat w
projekcie (m.in. listy obecnosci).

2. Kazda uczestniczka projektu jest zobowigzana do biezgcego informowania realizatora
projektu o wszystkich zdarzeniach mogacych zaktdci¢ lub uniemozliwi¢ dalszy jej
udziat w projekcie, a takze o zmianach danych osobowych, w tym w szczegdlnosci
danych kontaktowych, przez caty okres trwania projektu.

3. Uczestniczki sgq zobowigzane do wudzialu w catej Sciezce wsparcia, tj.
INDYWIDUALNYM WSPARCIU PORADNICZYM, TRENINGU MENTALNYM SZYTYM NA
MIARE, WOLONTARIACIE TALENTOW, KLUBIE MAM PN. "NASZA PRZESTRZEN",
TERAPII LESNEJ Z POWSTANIEM GRY TERENOWEJ "DO LASU PO SKARB";
ORGANIZACII WYSTAWY FOTOGRAFICZNE]J I KIERMASZU CHARYTATYWNEGO,
jednoczesnie zobowigzujq sie, ze w przypadku rezygnacji z uczestnictwa w projekcie,
niezwtocznie poinformujg o tym fakcie realizatora projektu.

4. Realizator projektu zastrzega sobie prawo do wykreslenia uczestniczki z listy oséb
biorgcych udziat w projekcie w przypadku naruszenia przez nig nhiniejszego

regulaminu oraz zasad wspodtzycia spotecznego, w szczegdolnosci w  przypadku

Biuro projektu:
ul. Dtuga 5 (lok. 15), 20-346 Lublin

Tel. 605 995 177, E-mail: fundacjahcw@gmail.com
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naruszenia w trakcie udzialu w projekcie nietykalnosci cielesnej innych oséb,
udowodnionego aktu kradziezy lub szczegdlnego wandalizmu.
§7
Ewaluacja

1. Uczestniczki sq zobowigzane do udziatu w badaniach ewaluacyjnych prowadzonych
przez realizatora projektu oraz podmioty zewnetrzne na zlecenie NIW-CRSO.

2. Wszystkie uczestniczki maja obowigzek rzetelnego wypetniania wszelkich
dokumentéw ewaluacyjnych dostarczonych przez realizatora i podmioty dziatajace na
zlecenie NIW-CRSO.

§8
Postanowienia koncowe

1. Uczestniczki s zobowigzane do respektowania zasad niniejszego regulaminu.
Ztozenie dokumentdéw zgtoszeniowych jest jednoznaczne z zaakceptowaniem
warunkéw i postanowien niniejszego regulaminu.

2. Regulamin dostepny jest w biurze projektu i na stronie internetowej Fundacji.

3. Niniejszy regulamin wchodzi w zycie z dniem 01.07.2025 r.

4. Realizator zastrzega sobie mozliwos¢ wniesienia zmian do regulaminu. Aktualny
regulamin realizator bedzie umieszczat na stronie internetowej Fundacji.

5. Realizator zobowigzuje sie do zachowania w tajemnicy danych uczestniczek, ktére
beda zbierane i przetwarzane zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 13 czerwca 2016 r.
o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2016 r. poz. 922 z pdézn. zm.) w celach

zwigzanych z rekrutacjq, realizacjq i ewaluacjg projektu.

Biuro projektu:
ul. Dtuga 5 (lok. 15), 20-346 Lublin

Tel. 605 995 177, E-mail: fundacjahcw@gmail.com
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