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Postanowienia ogdlne

1. Regulamin okresla zasady rekrutacji i uczestnictwa w aktywnosciach organizowanych w
ramach zadania , Aktywni, Zdrowi, Zintegrowani — Edukacja i Aktywizacja Senioréw Powiatu
Debickiego”, zwanego dalej Projektem.

2. Zadanie publiczne pn. “Aktywni, zdrowi i zintegrowani - edukacja i aktywizacja senioréw
Powiatu Debickiego” jest wspotfinansowane ze srodkéw budzetu Powiatu Debickiego.

3. Projekt jest realizowany przez Stowarzyszenie Teraz Debica zwanym dalej Stowarzyszeniem.

4. Odbiorcami Projektu sg osoby w wieku emerytalnym, tj. kobiety i mezczyzni, ktérzy ukonczyli
60 rok zycia®.

5. Liczba uczestnikdw Projektu wynosi 30 osdb.

6. Aktywnosci oferowane w ramach projektu to :

e integracyjno — edukacyjny wyjazd na grzybobranie do Gtobikowej,

e zajecia z aktywnosci ruchowej na swiezym powietrzu,

e zajecia psychoedukacyjne ,,Rozwdj seniora a poczucie szczescia”.

e zajecia psychoedukacyjne ,,Samotnosc czy osamotnienie? Jak nie wypasé z obiegu” —
funkcjonowanie senioréw w réznych sferach zycia”,

e zajecia edukacyjne ,,Nowoczesne technologie wokét seniorow”,

e zajecia edukacyjne ,Jak sie nie da¢ oszukac (zmanipulowac) we wspdétczesnym swiecie —
bezpieczenstwo seniora w Internecie”,

e zajecia edukacyjne ,,Adaptogeny — naturalne wsparcie dla odpornosci i réwnowagi
organizmu”,

e warsztaty artystyczne ,, Tworzenie bozonarodzeniowych dekoracji i stroikéw”,

e spotkanie optatkowe potgczone ze wspdlnym koledowaniem.

7. Warunkiem udziatu w Projekcie jest ztozenie Karty zgtoszenia, stanowigcej zatgcznik do
niniejszego regulaminu.
8. Rekrutacja bedzie prowadzona do 25 sierpnia 2025 r.
9. Stowarzyszenie zastrzega sobie prawo przedtuzenia termindw rekrutacji lub wyznaczenia
kolejnego naboru kandydatéw az do czasu zakwalifikowania grupy o oczekiwanej liczebnosci.
10. Jeden Odbiorca moze uczestniczy¢ we wszystkich formach aktywnosci.
11. Karte zgtoszeniowa mozna ztozyé w nastepujgcy sposob:
a. mailowo na adres: annany@wp.pl
b. Osobiscie pod adresem: ul. Mickiewicza 2, 39-200 Debica, sala Akcji Katolickiej, w
godzinach. 9:30 — 10:30i 16.00 : 17.00 w dniach od 16.08.2025 do 25.08.2025r.

1 Na potrzeby projektu wiek emerytalny okre$lono na podstawie powszechnego wieku emerytalnego dla kobiet
obowigzujgcego w 2023 roku.
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O udziale w Projekcie w 2025 roku decyduje wyfacznie kolejnos¢ zgtoszen.

W ramach naboru prowadzonego w roku 2025 r. karty zgtoszeniowe sktadane osobiscie i
mailowo, bedg wprowadzane na liste rankingowa naprzemiennie (karta ztozona osobiscie,
karta przestana e-mailem, karta ztozona osobiscie, karta przestana e-mailem etc.).

O zakwalifikowaniu do udziatu w Projekcie odbiorca Projektu zostanie poinformowany drogg
mailowg, telefoniczng lub bezposrednio.

Osoby, ktére nie zakwalifikujg sie do udziatu w Projekcie, zostang umieszczone na liscie
rezerwowej i w razie zwolnienia miejsca bedg mogty zostaé zakwalifikowane do udziatu w
Projekcie.

Udziat we wszystkich aktywnosciach jest bezptatny.

Wktad wtasny Odbiorcéw bedzie obowigzywat przy przygotowaniu (positkéw, degustacji).
Wszystkie aktywnosci bedg organizowane zgodne z zasadg réwnosci szans, w tym réwnosci
ptci, dostepnosci dla oséb niepetnosprawnych i zasadg niedyskryminacji.

§2
Woycieczki krajoznawczo - edukacyjne

W ramach Projektu zorganizowana zostanie jedna wycieczka obejmujgca turystyczne obszary
powiatu debickiego.

Program wycieczki bedzie obejmowat wedréwke (np. lekki szlak gérski Berdech), zwiedzanie
(Polana Katuzdéwka, kosciét w Gumniskach, Park Dinozaurdw), grzybobranie, prelekcje
przewodnika poswiecone historii i kulturze zwiedzanego obszaru, pogadanka mykologa i
instruktora nordic walking. Mozliwo$¢ uczestniczenia we mszy $w. w kosciele w Gumniskach
lub kosciele Mitosierdzia Bozego w Debicy lub na szlaku przy kapliczce.

Poziom trudnosci bedzie dostosowany do mozliwosci 0sdb starszych.

Podczas wycieczki zapewniony zostanie przewodnik/pilot, transport autokarem, wyzywienie
(ciepty positek optacony ze srodkéw wtasnych Odbiorcéw), ubezpieczenie, pokrycie kosztéw
zwigzanych ze wstepem do zwiedzanych obiektéw i/lub na szlak, obecnosé dwdjki opiekunéw
grupy podczas trwania wycieczki.

Miejsca startu wycieczki zlokalizowane bedzie na parkingu obok kosciota pw. Mitosierdzia
Bozego w Debicy.

Szczegétowe terminy oraz programy wycieczek zostang podane na facebooku, w
ogtoszeniach parafialnych, sms, telefonicznie, plakacie informacyjnym.

§3
Wyktady edukacyjne

W ramach projektu zaplanowano cykl wyktadéw (5 spotkan po 2 h, ktére bedg dotyczyly istotnych
aspektow zycia senioréw — ich rozwoju osobistego, integracji spotecznej, zdrowia oraz bezpieczen-
stwa. Celem tych spotkan jest nie tylko przekazanie wiedzy, ale takze stworzenie przestrzeni do wy-
miany doswiadczen, budowania relacji i podnoszenia kompetencji uczestnikéw w réznych dziedzi-
nach. Kazde spotkanie sktadaé sie bedzie z dwdch czesci:

Cze$¢ edukacyjna — wyktad prowadzony przez eksperta (psychologa, socjologa, lekarza, spe-
cjaliste ds. nowych technologii, prawnika itp.).

Czes¢ dyskusyjna i warsztatowa — wspdlna rozmowa, ¢wiczenia praktyczne, analiza przypad-
kéw, wymiana doswiadczen uczestnikdw.

1. Rozwdj seniora a poczucie szczescia. Zakres tematyczny: 1. Psychologia pozytywna w zyciu senio-
ra — jak czerpac rados¢ z codziennosci ? 2. Znaczenie aktywnosci fizycznej i intelektualnej dla dobro-
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stanu psychicznego. 3. Rola relacji miedzyludzkich i integracji spotecznej w podtrzymaniu motywacji i
poczucia sensu zycia. 4. Sposoby radzenia sobie ze stresem i negatywnymi emocjami.

Warsztat: Cwiczenia poprawiajace nastréj i motywacje, techniki relaksacyjne, praktyczne strategie na
zwiekszenie codziennej satysfakcji.

2. Samotnosc¢ czy osamotnienie? Jak ,,nie wypas¢ z obiegu” — funkcjonowanie senioréw w réznych
sferach zycia. Zakres tematyczny: 1. Psychologiczne aspekty samotnosci —jak jg rozpoznac i prze-
ciwdziatac jej skutkom? 2. Rola kontaktéw rodzinnych i przyjacielskich w utrzymaniu zdrowia psy-
chicznego. 3. Mozliwosci uczestnictwa w zyciu lokalnej spotecznosci (wolontariat, kluby seniora,
Uniwersytet Trzeciego Wieku). 4. Korzysci ptyngce z budowania i utrzymywania relacji miedzyludz-
kich.

Warsztat: Cwiczenia z komunikacji i nawigzywania kontaktéw, symulacja rozméw, analiza codzien-
nych sytuacji spotecznych, sposoby radzenia sobie z izolacja.

3. Nowoczesne technologie wokét senioréw. Zakres tematyczny: 1. Jak technologia moze utatwic
zycie seniorom? 2. Korzystanie z urzgdzen mobilnych — smartfony, tablety, komputery. 3. Przeglad
przydatnych aplikacji: komunikacja (WhatsApp, Messenger), zarzadzanie zdrowiem (aplikacje do mo-
nitorowania cisnienia, krokomierze), bankowos¢ elektroniczna. 4. Podstawowe zasady bezpieczen-
stwa w internecie.

Warsztat: Praktyczne ¢éwiczenia z obstugi smartfonéw, wysytanie wiadomosci, korzystanie z aplikacji,
tworzenie kont online.

4. Adaptogeny — naturalne wsparcie dla odpornosci i rOwnowagi organizmu. Zakres tematyczny: 1.

Czym sg adaptogeny i jak dziatajg na organizm? 2. Naturalne metody wzmacniania odpornosci — rola

diety, suplementacji i stylu zycia. 3. Adaptogeny a stres — jak rosliny adaptogenne pomagajg w walce

ze zmeczeniem i napieciem? 4. Przyktady najpopularniejszych adaptogendw: zen-szen, ashwagandha,
rézeniec gorski, maca.

Warsztat: Degustacja herbat ziotowych, analiza réznych produktéw dostepnych na rynku, nauka czy-
tania etykiet suplementow.

5. Jak sie nie da¢ oszukac (zmanipulowac) we wspétczesnym Swiecie — bezpieczeristwo seniora w
internecie. Zakres tematyczny: 1. Najczestsze metody oszustw wobec senioréw — ,,na wnuczka”, ,na
policjanta”, fatszywe SMS-y i e-maile. 2. Jak rozpozna¢ fake newsy i nie dac sie dezinformacji? 3. Za-
sady bezpiecznego korzystania z internetu — jak unikaé zagrozen w sieci? 4. Jak skutecznie zabezpie-
czy¢ swoje dane osobowe i finanse?

Warsztat: Analiza przyktadowych fatszywych wiadomosci, éwiczenia z rozpoznawania niebezpiecz-
nych tresci w internecie, nauka tworzenia silnych haset i ustawien prywatnosci.

§3
Warsztaty plastyczne

Przedswiagteczne warsztaty artystyczne stang sie wyjatkowym wydarzeniem w ramach projektu, ta-
czacym tradycje, twdrczosé i integracje spoteczng. Spotkanie odbedzie sie w cieptej, rodzinnej atmos-
ferze, a jego gtéwnym celem bedzie stworzenie bozonarodzeniowych dekoracji oraz stroikdw, ktére



ozdobig domy uczestnikdéw, koscidt i przestrzenn wspdlng. Warsztaty rozpoczng sie kréotkim wprowa-
dzeniem na temat tradycji swigtecznych i ich znaczenia w kulturze polskiej. Prowadzacy — doswiad-
czony instruktor rekodzieta — opowie o réznych technikach tworzenia ozddb, od tradycyjnych metod
po wspotczesne sposoby zdobienia i dekorowania. Seniorzy beda mieli okazje dowiedzie¢ sie, jak w
prosty sposdb mozna stworzy¢ efektowne Swigteczne kompozycje, wykorzystujgc zardwno klasyczne
materiaty, jak i te dostepne w kazdym domu. Nastepnie uczestnicy przystgpig do twdrczej pracy. Kaz-
dy bedzie mégt wykonac wtasne ozdoby choinkowe, stroiki na stét wigilijny oraz wierice adwentowe.
Do dyspozycji bedg naturalne materiaty, takie jak gatazki swierkowe, szyszki, suszone owoce i laski
cynamonu, a takze réznorodne elementy dekoracyjne — wstgzki, koraliki, btyszczace dodatki i recznie
malowane bombki. Nie zabraknie takze miejsca na eksperymentowanie z technika decoupage czy
malowania na szkle, co pozwoli uczestnikom stworzyé unikalne, spersonalizowane ozdoby.

W trakcie pracy prowadzacy bedzie udzielat indywidualnych wskazéwek i pomagat w realizacji pomy-
stéw. Seniorzy beda mieli okazje wymienia¢ sie doswiadczeniami, wspominaé¢ dawne Swieta i opo-
wiada¢ o swoich rodzinnych tradycjach. Bedzie to czas peten radosci, wspdlnego $miechu i budowa-
nia wiezi, ktore sg niezwykle wazne w tym okresie. Na zakoriczenie spotkania uczestnicy podzielg sie
swoimi pracami, prezentujgc je przed grupa. Kazdy bedzie mégt zabraé swoje dzieta do domu lub
przekazac je na rzecz dekoracji wspélnej przestrzeni, np. kosciota. Spotkanie zakorczy sie krétkim
podsumowaniem, a przy cieptej herbacie i Swigtecznych piernikach seniorzy bedg mogli jeszcze chwi-
le porozmawiaé, nacieszy¢ sie wspdlnym czasem i poczu¢ prawdziwg magie swiat.
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Spotkanie optatkowe

Zwienczeniem projektu bedzie wyjgtkowe, petne ciepta i radosci spotkanie optatkowe potaczone ze
wspdlnym koledowaniem, ktdre odbedzie sie w przedswigtecznej atmosferze. To wydarzenie stanie
sie nie tylko symbolicznym podsumowaniem kilku miesiecy wspdlnych dziatan, ale takze okazjg do
budowania wiezi, wyrazenia wdziecznosci i podkredlenia wartosci wspdlnoty. Spotkanie rozpocznie
sie podsumowaniem projektu, podczas ktérego organizatorzy przypomng najwazniejsze wydarzenia,
warsztaty, wyktady i aktywnosci, w ktdrych uczestniczyli seniorzy. Wspdlna refleksja nad tym, czego
udato sie dokona¢, pozwoli dostrzec, jak duzg wartosé¢ miata ta inicjatywa — zaréwno pod wzgledem
edukacyjnym, jak i integracyjnym. Seniorzy beda mieli okazje podzieli¢ sie swoimi wrazeniami, opo-
wiedzie¢ o tym, co byto dla nich szczegdlnie cenne, a takze wyrazié swoje oczekiwania na przysztos¢
(ewaluacja projektu) Nastepnie przyjdzie moment na tradycyjny optatek, ktéry stanowi wazny ele-
ment polskiej kultury i symbolizuje jednos¢, zyczliwosé oraz wzajemne wsparcie. Seniorzy podzielg sie
optatkiem, sktadajgc sobie zyczenia zdrowia, pomysinosci i radosci na nadchodzacy rok.

§5

Postanowienia koncowe

1. Uczestnik aktywnosci Projektu zobowigzuje sie do potwierdzania obecnosci oraz podpisania
wszystkich dokumentéw niezbednych do prawidtowej realizacji Projektu.

2. Osoby zakwalifikowane do udziatu w aktywnosciach Projektu, ktére potwierdzity chec
udziatu, sg zobowigzane do uczestniczenia w nich. Nieobecnos¢ moze by¢ usprawiedliwiona
jedynie dziataniem sity wyzszej (np. choroba, nieprzewidziane zdarzenie losowe).



Usprawiedliwiony charakter nieobecnosci za kazdym razem bedzie rozpatrywany
indywidualnie. W przypadku nieobecnosci nieusprawiedliwionej Stowarzyszenie moze
domagac sie od uczestnika/uczestniczki zwrotu kosztéw poniesionych przez Stowarzyszenie,
spowodowanych przez te nieobecnosé.

3. Stowarzyszenie zastrzega sobie prawo dokonywania zmian lub dodatkowych postanowien w
niniejszym Regulaminie.
4. W sprawach nieuregulowanych regulaminem majg zastosowanie obowigzujgce przepisy
prawa polskiego.
Zataczniki:
1. Karta zgtoszenia udziatu w projekcie



