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. Podstawa prawna:

— Ustawa z dnia 11 wrze$nia 2015 roku o zdrowiu publicznym,

— Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 4 sierpnia 2016 roku w sprawie Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016 — 2020.

. Wprowadzenie
Zdrowie psychiczne jest stanem dobrego samopoczucia, w ktérym jednostka wykorzystuje
swoje zdolnosci, a takze moze radzi¢ sobie ze stresem w codziennym zyciu, wydajnie
pracowac oraz jest w stanie wnies¢ wktad w zycie danej wspoinoty." Natomiast zty stan
zdrowia psychicznego to problemy ze zdrowiem psychicznym i napiecie, ostabione
funkcjonowanie potgczone z cierpieniem; pojawiajg sie objawy i rozpoznawalne zaburzenia
psychiczne.? Warto podkresli¢, ze zdrowie psychiczne jest jednym z priorytetowych obszarow
promocji zdrowia.®> Zaproponowane za$ dziatania beda skupialy sie na promocji zdrowia, ktéra
zgodnie z Kartg Ottawskg okreslana jest jako proces umozliwiajacy kazdemu cztowiekowi
zwigkszenie oddziatywania na wiasne zdrowie w sensie jego poprawy i utrzymania.
,L6dzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj rownowage” jest to projekt wpisujacy sie w cel
operacyjny 3 ,Profilaktyka probleméw zdrowia psychicznego i poprawa dobrostanu
psychicznego spoteczenstwa” w ramach zadania ,Wspieranie zdrowia psychicznego”,
okreslonego w Narodowym Programie Zdrowia na lata 2016 — 2020. Jednoczeénie jedno z
dziatan wpisuje sig¢ w cel operacyjny 5 NPZ, tj. ,Promocje zdrowego i aktywnego starzenia
sig” i jest zgodne ze Strategig Polityki Zdrowotnej dla Wojewddztwa t6dzkiego na lata 2014
— 2020, w ktorej okreslono osoby starsze jako grupe, ktéra w sposob szczegoblny powinna
zostac objeta profilaktyks.
Wedtug szacunkowych danych Swiatowej Organizacji Zdrowia ponad 450 milionéw ludzi na
Swiecie cierpi na réznego rodzaju zaburzenia psychiczne, a do 2030 roku beda one stanowi¢
okoto 15% wszystkich choréb.
Zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania (FO0-F99) obejmujg zaburzenia rozwoju
psychicznego. Wérdd tych zaburzen wymieniane sg nastepujace grupy klasyfikacyjne:
FOO-F09 Zaburzenia psychiczne organiczne, wigcznie z zespotami objawowymi. W tej
grupie zebrano zaburzenia umystowe pogrupowane na podstawie ich wspolnej
I znanej etiologii zwigzanej ze schorzeniem organicznym moézgu, urazem
moézgu lub innym uszkodzeniem uposledzajgcym funkcjonowanie mézgu.

Zaburzenia te mogg mie¢ charakter pierwotny, jak w przypadku chordb,

! http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs220/en/

? Zielona Ksiega, Poprawa zdrowia psychicznego ludnoéci Strategia zdrowia psychicznego dla Unii
Europejskiej, 2005 r., Komisja Wspolnot Europejskich.

® Ochrona zdrowia psychicznego w Polsce, wyzwania, plany, bariery, dobre praktyki, Raport RPO,
Warszawa maj 2014, Wydawca Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich, str. 34.
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urazow i uszkodzen, ktore dotycza tkanki mézgowej bezposrednio i wybidrczo,
badz wtorny — jak w przypadku schorzer uktadowych i zajecia moézgu jako
jednego z wielu narzadéw lub uktadéw organizmu.

Zaburzenia psychiczne i zachowania spowodowane uzywaniem substancji
psychoaktywnych. Grupa ta zawiera zaburzenia, ktére réznig sie stopniem
nasilenia i objawami klinicznymi, przy czym wszystkie sg nastepstwem uzycia
jednego lub uzywania wielu substancji psychoaktywnych.

Schizofrenia, zaburzenia schizotypowe i urojeniowe. Ta czeéé obejmuje
schizofrenie jako najwazniejszg chorobe w tej grupie, zaburzenia
schizotypowe, uporczywe zaburzenia urojeniowe, a takze duzg grupe ostrych i
przemijajgcych zaburzen psychotycznych. Przypisano tu takze zaburzenia
schizoafektywne.

Zaburzenia nastroju [afektywne]. Obejmuje zaburzenia charakteryzujace sie
przede wszystkim zmiang afektu lub nastroju w kierunku depresji
(z towarzyszacym niepokojem lub bez niepokoju) lub nastroju podwyzszonego.
Wiekszos¢ tego typu zaburzert ma charakter nawrotowy, a ich epizody czesto
bywajg spowodowane przez stresujgce wydarzenia lub sytuacje.

Zaburzenia nerwicowe, zwigzane ze stresem i pod postacia somatyczng.
Wedtug klasyfikacji ICD-10 zaliczamy do nich miedzy innymi zaburzenia
lekowe, zaburzenia obsesyjno — komuplsywne, reakcje na ciezki stres
I zaburzenia adaptacyjne, zaburzenia dysocjacyjne, zaburzenia wystepujgce
pod postacig somatyczng oraz inne zaburzenia nerwicowe.

Zespoly behawioralne zwigzane z zaburzeniami fizjologicznymi i czynnikami
fizycznymi

Zaburzenia osobowosci i zachowania dorostych

Uposledzenie umystowe

Zaburzenia rozwoju psychologicznego

Zaburzenia zachowania i emocji rozpoczynajgce sie zwykle w dziecinstwie i
w wieku mtodzienczym

Nieokreslone zaburzenia psychiczne.*

Do jednych z wazniejszych probleméw zdrowotnych mieszkancéw Polski naleza wtasnie

zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania. Jednoczes$nie sposrod ogotu wydatkow

z tytutu niezdolnosci do pracy w Polsce, zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania

stanowity drugg przyczyng generowanych wydatkéw — 15,9% og6tu wydatkéw (pierwsza

stanowity choroby uktadu krazenia — 16,2% ogoétu wydatkow).

* Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Chorob i Probleméw Zdrowotnych, X Rewizja, tom |, wydanie

2008



W wojewodztwie todzkim zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania stanowig powazny
problem. Czesto$¢ leczenia z tego powodu jest ponadprzecigtnie wysoka we wszystkich
grupach wieku, wsréd dorostych wspétczynniki na 100 tys. ludnosci nalezg do najwyzszych
w Polsce, zaréwno dla opieki ambulatoryjnej, jak i catodobowej. Choroby te osiggajg
najwyzszy w kraju (28/100 tys. ludnosci) wspodfczynnik orzeczen pierwszorazowych
0 niepetnosprawnoéci z powodu zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania
(wspotczynnik dla Polski 19,2/100 tys. ludnosci).®

W regionie todzkim zarejestrowanych w poradniach dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi,
uzaleznionych od alkoholu i innych substanciji byto 144.565 pacjentow, w tym zdecydowang
wigkszos¢ — 88,1% (127.355) stanowity osoby z zaburzeniami psychicznymi i zaburzeniami
zachowania (bez uzaleznien). Zaburzenia spowodowane uzywaniem alkoholu byty drugg
pod wzgledem czestosci przyczyng korzystania z poradni, stanowigc 9,2% (13.352).

Wséréd osdb cierpigeych na zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania (bez
uzaleznien) najwiekszy odsetek stanowilty osoby z zaburzeniami nerwicowymi (43.900;
tj. 34,5%), kolejno z zaburzeniami nastroju (afektywnymi) — 27.371: tj. 21,5%. Znaczng czesé
pacjentéw stanowili réwniez cierpigcy na zaburzenia organiczne wigcznie z zespotami
objawowymi (24.738 tj. 19,4%) oraz na schizofrenie (12.970, tj. 10,2%).°

W grupie pacjentow leczonych z powodu zaburzen spowodowanych uzywaniem alkoholu
87,4% % stanowity osoby z zespotem uzaleznienia.

Ponizszy wykres przedstawia odsetek chorych leczonych w poradniach zdrowia
psychicznego wedtug wieku.

0-18 lat
M 19-29 lat
30-64 lat

065 i wiecej lat

? Policy paper dla ochrony zdrowia na lata 2014 — 2020 Krajowe Ramy Strategiczne, Warszawa, lipiec 2015,
Ministerstwo Zdrowia.
® Bank Danych Lokalnych, dane za 2013 rok; GUS.



Ponizsze dwa dziatania beda realizowane w 2017 roku, z mozliwoscig ich kontynuacji

w kolejnych latach.

Dziatanie 1. todzkie ma pomysf na zdrowie — Utrzymaj rownowage 60+

Zgodnie z prognoza demograficzng GUS do 2050 r. spodziewany jest przyrost odsetka
ludnosci w wieku 60 lat i wiecej o prawie 19 p. proc. W efekcie udziat oséb starszych w
populacji mieszkancow Polski zwiekszy sie do 40,4% w 2050 r.

Dziatanie 1 jest ukierunkowane jest na wspieranie zdrowego psychicznie starzenia sie
(zdrowie psychiczne i dobrostan ludzi starszych jest jednym z pieciu priorytetow
Europejskiego Paktu na Rzecz Zdrowia Psychicznego i Dobrostanu Psychicznego).

Wsréd chorych leczonych z powodu zaburzen psychicznych w wieku 65 lat i wiecej
najwigkszy odsetek stanowity osoby z organicznymi i kolejno z zaburzeniami nerwicowymi
zwigzanymi ze stresem. Warto w tym miejscu podkresli¢, ze do grupy zaburzen
psychicznych organicznych, nalezy miedzy innymi otepienie, ktore jest zespotem
spowodowanym chorobg moézgu, zwykle przewlekla i postepujacg, w ktdérym dochodzi do

licznych zaburzen wyzszych funkcji korowych, takich jak: pamieé, myslenie, rozumienie,

liczenie, zdolno$¢ uczenia sie, jezyk i zdolno$é poréwnywania, oceniania i dokonywania

racjonalnych wyboréw. Swiadomos¢ jest jasna. Uposledzeniu funkcji poznawczych zwykle

towarzyszy, a czasami poprzedza, ostabienie kontroli nad reakcjami emocjonalnymi,
zachowaniem w grupie spotecznej czy motywacjg. Taki zespot wystepuje w chorobie
Alzheimera, chorobach naczyniowych mézgu oraz w innych stanach, ktére pierwotnie lub
wtornie oddziatywujg na mozg.

Osoby starsze czesto mierzg sig z trudnosciami i ograniczeniami wynikajgcymi z wieku, ktére
w efekcie mogg mie¢ wptyw na ich zdrowie. Niejednokrotnie osoby te zmagajg sie ze zmiang
warunkow zycia, z samotno$cig, izolacjg spoleczng, gorszg sytuacja materialna,
pogorszeniem stanu zdrowia, przyjmowaniem lekéw, jak réwniez ze $miercig bliskich.
Z danych GUS wynika, ze co trzecia osoba w wieku 65 lat i wiecej ma trudnosci

z wykonywaniem codziennych czynnoéci zwigzanych z samoobstuga.

Zdrowie psychiczne w populacji w starszym wieku mozna poprawi¢ miedzy innymi poprzez
aktywnos¢ fizyczng i budowanie sieci wsparcia spotecznego.” Warto wigc zwrécié uwage, ze
aktualne wytyczne Unii Europejskiej dotyczace aktywnoéci ruchowej oséb starszych,

zatwierdzone przez Grupe Roboczg UE Sport i Zdrowie, jak rowniez zalecenia Public Health

7 Promocja zdrowia psychicznego i zapobieganie zaburzeniom psychicznym Polityka dla Europy, Ané-Llopis, E. &
Anderson, P. (2005). Mental Health Promotion and Mental Disorder Prevention. A Policy for Europe. Nijmegen:
Radboud University Nijmegen, 2005.



Agency of Canada oraz U.S. Department of Health and Human Services maowig m.in. o tym,
ze jakakolwiek aktywno$é¢ fizyczna jest lepsza niz zadna oraz, ze kazda osoba starsza
powinna unika¢ diuzszych okreséw czasu spedzonych w pozycji siedzgcej. Regularna
aktywno$¢ ruchowa jest rowniez jedng z najwazniejszych sktadowych promocji zdrowia osob
starszych. Poprzez poprawe funkcjonowania uktadu krazenia i oddechowego oraz wiekszg
site i elastyczno§¢ miegsni, aktywno$é ruchowa wydiuza okres fizycznej sprawnosci i
niezaleznosci. Odgrywa ona takze istotng role w prawidtowym odzywianiu i stanie
odzywienia u 0s6b w podesztym wieku. Hamuje réwniez rozwoj wielu choréb, m.in. otytosci,
cukrzycy, osteoporozy, choroby niedokrwiennej serca, nadcisnienia tetniczego. Istotne sg
takze psychologiczne i spoteczne efekty zwigkszonej aktywnosci fizycznej u oséb w wieku
starszym. Regularne ¢wiczenia mogg odgrywac istotng role w leczeniu pewnych chorob
psychicznych, takich jak zaburzenia depresyjne i lekowe. Moga takze pomagaé w leczeniu
stanow bélowych, minimalizowaé skutki niesprawnosci i pomagac w zmianie stereotypowych
perspektyw wieku podesziego. ¥ Na podstawie wynikow badarn przeprowadzonych u oséb w
wieku powyzej 65 roku zycia udowodniono, ze regularna i diugotrwata aktywnosc¢ fizyczna
wigze sie z wyzszym poziomem funkcji poznawczych, a w pozniejszym okresie zycia z

mniejszym ryzykiem wystgpienia zaburzen poznawczych, choroby Alzheimera czy demencji.’

Przedmiotem Dziatania 1 ,,L6dzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj rownowage 60+”
bedzie zorganizowanie 8 zaje¢ rekreacyjno — ruchowych z zakresu gerontoprofilkatyki
ruchowej (zwanych dalej zajeciami rekreacyjno — ruchowymi), ktére bedg obejmowac:
— edukacje zdrowotng dotyczacg m.in.:
= Kkorzysci zdrowotnych wynikajacych z regularnych éwiczen,
= wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie seniora, w tym na jego zdrowie psychiczne
i umacnianie sprawnosci funkcji poznawczych.
— cze$¢ praktyczng oferujacy: rozgrzewke, éwiczenia z zakresu gerontologii ruchowe;j
(zawierajgce elementy ¢wiczen aerobowych, wzmachniajgcych site miesni i stawow,

pomagajgcych utrzymac réwnowage oraz éwiczen rozciagajgcych).

Dziatanie bedzie realizowane w 4 miejscowosciach wojewoddztwa tédzkiego, okreslonych w

ogtoszeniu o konkursie. W kazdej miejscowoéci odbedg sie po dwa zajecia.

® Zalecenia dotyczace promowania i propagowania aktywnosci ruchowej oséb starszych, Kurs do specjalizacji z
geriatrii nr 5-744-12-210-2009pt. ,Zasady rehabilitacji ruchowej oséb starszych (aktywnoéé ruchowa i
odzywianie w promocji i rehabilitacji oséb starszych), Tomasz Kostka, Zaktad Medycyny Zapobiegawczej
Uniwersytet Medyczny w todzi).

° Specyfika rehabilitacji ruchowej oséb starszych, Julia Jajor, Sebastian Nonn-Wasztan, Elzbieta Rostkowska,
Wtodzimierz Samborski, Nowiny Lekarskie, 2013, 82, 1, 89 — 96.



Gtéwnym celem organizacji przedsiewziecia jest wspieranie zdrowego psychicznie starzenia
si¢, jak rowniez zaangazowanie uczestnikow w dziatania prozdrowotne i zachecenie do

dbania o zdrowie.

Populacja objeta Dziataniem 1: mieszkarncy wojewédztwa todzkiego w wieku 60 lat i
wiecej.

Uczestnikiem moze by¢ wytacznie osoba spetniajaca wskazane powyzej kryterium wieku z
terenu wojewddztwa todzkiego, ktéra ziozyta oswiadczenie o braku przeciwskazan
zdrowotnych do udziatu w zajeciach rekreacyjno — ruchowych w ramach ,t 6dzkie ma pomyst

na zdrowie — Utrzymaj réwnowage 60+" (wzdr o$wiadczenia stanowi zatgcznik nr 1).

Wysokos$¢ srodkéw przeznaczonych na realizacje Dziatania 1: do 25.000,00 zt.

Do skiadania ofert i uczestnictwa w konkursie zaproszone beda:

Podmioty, ktorych cele statutowe lub przedmiot dziatalnosci dotycza spraw objetych
zadaniami okre$lonymi w art. 2 ustawy z dnia 11 wrze$nia 2015 roku o zdrowiu publicznym,
w tym organizacje pozarzgdowe i podmioty, o ktérych mowa w art. 3 ust. 2 i 3 ustawy z dnia
24 kwietnia 2003 r. o dziatalnoéci pozytku publicznego i o wolontariacie, okreslone w art. 3
ust. 2 ustawy dnia 11 wrzesnia 2015 roku o zdrowiu publicznym, spetniajgce wymogi
konkursu.

Wymagana dostepnos¢ realizacji Dziatania 1:

Dziatanie 1 powinno by¢ realizowane na obszarze terenéw zieleni (park/las) i/lub w obiektach
sportowych/pomieszczeniach przystosowanych do ¢éwiczen w grupie; w soboty i/lub
niedziele. Przewidywany czas trwania jednego spotkania (tj. zaje¢ rekreacyjno — ruchowych,
skfadajacych sie z czesci edukacyjnej i praktycznej; w tym m.in. przeprowadzenie badania
ankietowego, przekazanie koszulek, dyploméw) to 1,5 godziny - 2 godziny.

Minimalna liczba, kwalifikacje i doswiadczenie zawodowe o0séb, ktére beda realizowaty

Dziatanie 1:

Dwie osoby, kazda spetniajgca przynajmniej jedno z ponizszych kryteridw:

— instruktor rekreacji ruchowej z uprawnieniami i posiadajgcy co najmniej 3 - letnie
doswiadczenie w prowadzeniu zajec¢ rekreacyjno — ruchowych dla oséb starszych.

—  instruktor w zakresie innej dyscypliny sportu; z uprawieniami i posiadajgcy co najmnie;
3 - letnie doswiadczenie w prowadzeniu zaje¢ rekreacyjno — ruchowych dla oséb

starszych.



W zakresie bezpieczenstwa projektu wymagane bedzie:

— Zapewnienie ubezpieczenia odpowiedzialnosci cywilnej (OC Oferenta) na czas trwania
zaje¢ rekreacyjno — ruchowych i ubezpieczenia NNW dla uczestnikéw Dziatania 1.

~ Zzapewnienie ratownika medycznego, ktéry bedzie czuwat nad bezpieczenstwem
uczestnikow.,

— Zzapewnienie organizacji Dziatania 1, zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa
w tym zakresie, w szczegoélnosci ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych
osobowych.

Inne wymogi konieczne do realizacji Dziatania 1 to:

Opracowanie szczegotowego harmonogramu zadania, ze szczegdlnym uwzglednieniem:

—  konieczno$ci opracowania Regulaminu zadania,

—  rekrutacji uczestnikow (nalezy wskazaé sposéb pozyskania uczestnikow zadania),

— organizacji zaje¢ rekreacyjno — ruchowych w czterech miejscowosciach (w kazdej
miejscowosci odbedg sie po 2 zajecia).

- przeprowadzehie badania ankietowego wsréd uczestnikow (zgodnie z zatgcznikiem
nr 2).

—  przekazania dyploméw dla uczestnikéw zajeé (wzor dyplomu znajduje sie na stronie 11).

W ramach realizacji zadania Oferent zobowigzany jest do zakupu 120 koszulek typu T-shirt
z nadrukiem ,todzkie ma pomyst na zdrowie” i przekazania ich uczestnikom wydarzenia
podczas kazdych z 8 zaje¢ (koszulki bedg zapewnione dla 15 0sob, ktore wziety udziat w
wydarzeniu). Logo ,tdédzkie ma pomyst na zdrowie” bedzie przekazane Oferentowi po
podpisaniu umowy. Koszulka typu T-shirt powinna spetni¢ nastepujace wymogi:

e Kkolor: biaty,

e rozmiary: od: S do XL.

e nadruk ,t6dzkie ma pomyst na zdrowie” technikg sitodruku,

e Materiat: 100% bawetna (dopuszcza sie 20% domieszki),

e Gramatura: 180 g/m2 (+/- 20g/m2).

Nadruk powinien by¢ umieszczony z przodu koszulki. Wymiar nadruku to ok. 21 cm

(szeroko$c¢) x 8 cm (wysoko$g).

Na wybor Realizatora Dziatania 1 zostanie przeprowadzony konkurs ofert. Szczegodtowe

kryteria oceny Ofert bedg zawarte w Ogtoszeniu o konkursie.



Lodzkie ma pnmysl
na zdrowie

Zatacznik nr 1

Oswiadczenie uczestnika

Dziatania 1. Lédzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj rownowage 60+

Oswiadczam, Zze nie mam przeciwskazan zdrowotnych do udziatu w zajeciach rekreacyjno —
ruchowych realizowanych w ramach ,t 6dzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj réwnowage
60+" oraz biore na siebie petng odpowiedzialnosé za moj stan zdrowia.

Jestem mieszkaricem wojewodztwa tédzkiego.

Prosze wpisa¢ date urodzenia .......................

Czytelny podpis

Administratorem danych jest Marszalek Wojewédztwa tdédzkiego z siedzibg w todzi
90-051, al. Pitsudskiego 8.

Dane osobowe przetwarzane sa w celu realizacji projektu ,.t 6dzkie ma pomyst na zdrowie —
Utrzymaj rownowage 60+”.

Istnieje prawo dostepu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania.

Podanie danych jest dobrowolne.



Zatacznik nr 2

----------------------------------------------------------------------------------

pieczec Realizatora data

Ankieta

Szanowny Panie/Szanowna Pani,

Ponizsza ankieta ma na celu poznanie Pani/Pana opinii oraz uwag na temat ,£.6dzkie ma pomyst na
zdrowie — Utrzymaj rownowage 60+”. Otrzymane informacje pozwolg na jeszcze lepszg organizacje
tego rodzaju przedsiewzie¢ w przysziosci. Prosze o udzielanie odpowiedzi, zaznaczajgc odpowiednie
pole znakiem X. Ankieta jest anonimowa.

1. Pleé:  kobieta [ | mezczyzna | |

2. Rok urodzenia ............. (prosze wpisac)

3. Czy jest Pan/Pani zadowolony/a z udziatu w zajeciach rekreacyjno - ruchowych?

tak [ | nie [ | nie wiem [ |

4. Czy wziatby Pan/wzigtaby Pani udzial ponownie w podobnych zajeciach?

tak D nie I:] nie wiem |:]

5. Czy polecitaby Pani/polecitby Pan takie zajecia innym osobom?

tak [ ] nie [ ] nie wiem | |

6. Czy jest Pan/Pani zadowolony/a z czesci edukacyjnej przeprowadzonej podczas
zajec rekreacyjno - ruchowych?

tak, bardzo [ | tak, srednio |:] nie [ |

7. Czy przed udzialem w zajeciach wiedzial/la Pan/Pani co$ na temat wplywu
aktywnosci fizycznej na zdrowie, w tym na zdrowie psychiczne?

tak, duzo [ ] tak, niewiele [ | nie [ ]

8. Czy przez udzial w zajeciach zwiekszyl/a Pan/Pani swojg wiedze na temat
korzysci wynikajacych z aktywnosci fizycznej?

tak [ ] nie [ | nie wiem [ |

9. Z ilu zaje¢ Pan/Pani skorzystala: ...............ovne....... (wpisac liczbe).

Dzigkujemy za wypefnienie ankiety!
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Q dyplom

za udziat w zajeciach rekreacyjno — ruchowych
realizowanych w ramach ,t 6dzkie ma pomyst na zdrowie —
Utrzymaj rownowage 60+”

Pamietaj:

— Jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.

— Wybierz rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéra przynosi Ci rado$é.

— Pokonuj jak najdtuzsze dystanse pieszo.

— Regularna aktywnos¢ ruchowa wydtuza okres samodzielnosci

i niezaleznosci.

Realizator:

Zadanie z zakresu promogiji zdrowia psychicznego jest realizowane w ramach projektu
,L.0dzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj réwnowage” i jest w catosci finansowane ze
srodkow Samorzadu Wojewodztwa t.odzkiego

Lodzkio ma pomyst

na zdrowie



Dziatanie 2. t 6dzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj rownowage. Warsztaty.

Przedmiotem Dziatania 2 ,to6dzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj réwnowage.
Warsztaty” bedzie przeprowadzenie warsztatéow psychologicznych obejmujgcych tacznie 4
obszary, takie jak:

— Obszar 1 Emocje - pogtebianie wiedzy o emocjach, w tym rozpoznawanie emocji,

radzenie sobie z trudnymi emocjami (np. lekiem, ztoscig).

— Obszar 2 Komunikacja interpersonalna - rozwijanie umiejetnosci psychospotecznych.
— Obszar 3 Stres - stres i radzenie sobie z jego negatywnymi skutkami.

— Obszar 4 Poczucie wlasnej wartosci - odnajdywanie i wzmacnianie zasobow

intrapsychicznych, utrzymywanie poczucia wiasnej wartosci i sprawczosci.

Celem Dziatania 2 jest ksztaltowanie przekonan, zachowan, postaw i stylu zycia
wzmacniajgcego zdrowie psychiczne, a takze rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w
sytuacjach zagrazajgcych zdrowiu psychicznemu.

Populacja objeta Dziataniem 2: dorosli mieszkancy wojewddztwa tédzkiego.
Uczestnikiem moze byé¢ wylacznie osoba, spetniajaca powyzsze kryterium, ktéra ztozyta

oswiadczenie w tym zakresie (wz6r stanowi zatgcznik nr 3).

Wysokos¢ srodkow przeznaczonych na realizacje Dziatania 2: do 50.000,00 zt.

Do sktadania ofert i uczestnictwa w konkursie zaproszone beda:

Podmioty, ktérych cele statutowe lub przedmiot dziatalnosci dotyczg spraw objetych
zadaniami okreslonymi w art. 2 ustawy z dnia 11 wrzesnia 2015 roku o zdrowiu publicznym,
w tym organizacje pozarzadowe i podmioty, o ktérych mowa w art. 3 ust. 2 i 3 ustawy z dnia
24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie, okreslone w art. 3
ust. 2 ustawy dnia 11 wrzesnia 2015 roku o zdrowiu publicznym, spetniajgce wymogi
konkursu.

Wymagana dostepnosé realizacji Dziatania 2:

— Co najmniej dwukrotne przeprowadzenie warsztatéow psychologicznych dla kazdego
z czterech obszaréw (obszar 1, 2, 3, 4).

—  Czas trwania jednego spotkania warsztatowego to minimum 2 godziny zegarowe.

— Zajecia warsztatowe powinny odbywaé sie w godzinach popotudniowych (po godzinie
16.00).
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- Jedno spotkanie warsztatowe powinno by¢ zorganizowane dla grupy liczacej co najmniej

8 osob.

Minimalna liczba, kwalifikacje i doswiadczenie zawodowe 0s06b, ktore beda realizowaly
Dziatanie 2:

Osoby wykazane przez Oferenta do realizacji zadania muszg posiada¢ wtasciwe kwalifikacje
i doswiadczenie konieczne do realizacji Dziatania 2.

Magister psychologii, z co najmniej 2 - letnim doswiadczeniem w zawodzie

I doswiadczeniem w prowadzeniu zajeé¢ warsztatowych.

Minimalne wymagania w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa organizacji Dziatania 2:

— zapewnienie ubezpieczenia odpowiedzialnosci cywilnej (OC Oferenta) na czas trwania
zadania.

— zapewnienie organizacji zadania, zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa
w tym zakresie, w szczegdlnosci ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych
osobowych.

Warunki lokalowe realizacji Dziatania 2
Pomieszczenia, w ktorych bedg przeprowadzane warsztaty musza spetnia¢ wymogi ogdine i

powinny by¢ dostosowane do przeprowadzenia zaje¢ warsztatowych.

Inne wymogi konieczne do realizacji Dziatania 2, ktére musza byé spelnione przez
Oferenta:

— Opracowanie szczegétowego harmonogramu Dziatania 2.
— Opracowanie scenariusza warsztatow psychologicznych dla dorostych mieszkancéw
wojewodztwa todzkiego w zakresie 4 obszaréw (obszaru 1, 2, 3, 4), przy czym

wymagane jest, aby kazdy z uczestnikéw otrzymat materiaty szkoleniowo — edukacyjne.

W ramach Dziatania 2 Oferent bedzie zobowigzany do przekazania uczestnikom ankiet

ewaluacyjnych do wypetnienia (wedtug wzoru okreslonego w Zatgczniku nr 4).

Na wybér Realizatora/Realizatoréw Dziatania 2 zostanie przeprowadzony konkurs ofert.
Szczegotowe kryteria oceny Ofert bedg zawarte w Ogtoszeniu o konkursie.
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Lodzkie ma pomyst
na zdrowie

Zalgcznik nr 3

Oswiadczenie uczestnika

Dziatania 2. £6dzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj rownowage. Warsztaty

Oswiadczam, ze jestem petnoletnim mieszkaricem wojewddztwa todzkiego.

............................................................

Czytelny podpis

Administratorem danych jest Marszalek Wojewédztwa kodzkiego z siedzibg w Lodzi
90-051, al. Pitsudskiego 8.

Dane osobowe przetwarzane sa w celu realizacji projektu ,tédzkie ma pomyst na zdrowie —
Utrzymaj rownowage. Warsztaty”.

Istnieje prawo dostepu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania.
Podanie danych jest dobrowolne.
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Zatacznik nr 4

...................................................

pieczec¢ Realizatora data
Ankieta

Szanowny Panie/Szanowna Pani,

Ponizsza ankieta ma na celu poznanie Pani/Pana opinii oraz uwag na temat projektu
~,L0dzkie ma pomyst na zdrowie — Utrzymaj rownowage”. Otrzymane informacje pozwolg
nam na jeszcze lepszg organizacje tego rodzaju przedsiewzie¢ w przysztosci. Prosze o
udzielanie odpowiedzi, zaznaczajac odpowiednie pole znakiem X. Ankieta jest anonimowa.

1. Ple¢:
kobieta [ ] mezczyzna [ |

2. Rok urodzenia ............. (prosze wpisac)

3. Czy jest Pan/Pani zadowolony/a z udziatu w zajeciach warsztatowych?
tak [ ] nie [ ] nie wiem [ |

4. Czy wziatby Pan/wzietaby Pani udziat ponownie w podobnych warsztatach?

tak [ ] nie [ ] nie wiem [ |

5. Czy polecitaby Pani/polecitby Pan takie zajgcia innym osobom?
tak |:] nie |:] nie wiem l:l

6. Z jakich* i z ilu warsztatow Pan/Pani skorzystal/a:
Obszar 1 Emocie (wpisac liczbe)

Obszar 2 Komunikacja interpersonalna . (wpisac¢ liczbe)

Obszar 3 Stres (wpisac liczbe)

Obszar 4 Poczucie wiasnej wartosei ... (wpisac liczbe).

Dzigkujemy za wypetnienie ankiety!

* Wiasciwe prosze podkreslic.

Administratorem danych jest Marszatek Wojewé6dztwa todzkiego z siedzibg w todzi 90-051,
al. Pitsudskiego 8.

Dane osobowe przetwarzane sg w celu realizacji projektu ,Lodzkie ma pomyst na zdrowie —
Utrzymaj réwnowage”. Istnieje prawo dostepu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania.
Podanie danych jest dobrowolne.
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