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l. Postanowienia ogolne

1. Niniejszy Regulamin okre$la zasady rekrutacji i warunki uczestnictwa w projekcie pt.
»Seniorzy w sieci — ciechanowskie sieci senioréw”. Realizatorem projektu jest Fundacja
edukacyjno — sportowa reGeneracja, Pawtowo 18, 06-461 Regimin.

2. Projekt ,,Seniorzy w sieci — ciechanowskie sieci senioré6w” jest wspoifinansowany ze
srodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.

3. Projekt jest realizowany w okresie od 01.06.2019r. do 30.11.2019r.

1. Definicje

Projekt — oznacza projekt pn. ,,Seniorzy w sieci — ciechanowskie sieci seniorow”

Uczestnik projektu — osoba fizyczna, spetniajaca kryteria uczestnictwa w projekcie okreslone w
cze$ci IV niniejszego Regulaminu, zamieszkata na terenie jednej sposrod nastepujacych gmin:
Ciechanow (gmina wiejska), Glinojeck, Grudusk, Opinogéra Gorna, Sonsk.

Realizator projektu — Fundacja edukacyjno — sportowa reGeneracja.

Biuro projektu — znajduje si¢ przy ul. Granicznej 37, 06-400 Ciechanow.

M. Cele projektu Banku Czasu Seniora

1. Cel ogdlny projektu:

Celem realizacji zadania publicznego jest zwigkszenie samodzielnosci oraz aktywnos$ci, w tym
aktywnosci spotecznej osob starszych poprzez dziatania profilaktyczne, edukacj¢ cyfrowa oraz dialog
pokoleniowy w grupie 50 senioréw zamieszkujacych 5 gmin powiatu ciechanowskiego: gming
Ciechanow, Glinojeck, Grudusk, Sonsk oraz Opinogéra Gorna.

Projekt sktada si¢ z dwoch zadan. Pierwsze zadanie stuzy przeciwdzialaniu wykluczeniu, w
tym wykluczeniu cyfrowemu oraz dziatania profilaktyczne realizowane w postaci zaje¢ edukacyjnych.
Drugie dziatanie stuzy¢é ma zbudowaniu dialogu wewnatrzpokoleniowego miedzy seniorami
zamieszkujacymi gminy powiatu ciechanowskiego, ktorego rezultatem bedzie wypracowanie

rekomendacji ustug dla srodowiska seniorow zamieszkujacych gminy objete wsparciem.

Zadanie ,,Seniorzy w sieci — ciechanowskie sieci 'V::"EZNOT"[‘Q”JEI&K'E
2 @ Oazowsze seniorow” dofinansowane jest ze Srodkéw z ® coLirvki
[ SPOLECZNEJ

budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.


http://www.regeneracja.org.pl/

Fundacja edukacyjno-sportowa reGeneracja
ul. Graniczna 37, 06-400 Ciechanéw
tel. 780-073-252
www.regeneracja.org.pl

2. Cele szczegolowe projektu:

a. zwigkszenie wiedzy 1 umiej¢tnosci seniorOw w zakresie obstugi nowoczesnych
urzadzen cyfrowych oraz korzystania z aplikacji mobilnych;

b. zwigkszenie wiedzy senioréw z zakresu profilaktyki prozdrowotnej,

c. zbudowanie w seniorach zamieszkujacych gminy wiejskie zachgty do aktywnosci
spotecznej 1 dzialania na rzecz swojego srodowiska,

d. zbudowanie sieci senioréw z terenu 5 gmin powiatu ciechanowskiego, ktorzy beda
wspotpracowaé ze soba oraz swoimi lokalnymi spolecznosciami na rzecz
przeciwdziatania wykluczeniu srodowiska seniorow,

€. wypracowanie i zaprezentowanie listy rekomendacji dla samorzadow lokalnych do

skutecznej pracy na rzecz seniorow.

3. Wsparcie w ramach projektu:

1.  Dziatania profilaktyczne - warsztaty edukacji cyfrowej. W ramach warsztatow 5 grup
seniorow (po 1 w kazdej z gmin objetych projektem) bedzie uczestniczylo w 20 godzinnych
warsztatach z zakresu obstugi nowoczesnych narzedzi cyfrowych — tabletow oraz umiejetnosci
korzystania z medidow spolecznosciowych, komunikatorow online oraz bankowoSci
elektronicznej. W kazdej gminie warsztaty organizowane beda w ramach czterech 5-
godzinnych spotkan (tfacznie 20h/gmina x 5 gmin=100 h), ktore odbywaty si¢ beda w salach
udostgpnionych na te potrzeby przez Partnerow projektu — Urzedy Gmin za§ w przypadku
grupy z gminy Ciechandéw zajecia odbywacé sie beda w sali szkoleniowej fundacji regeneracja
w Ciechanowie. W ramach spotkan uczestnikom zapewniony zostanie catering. Zajgcia

prowadzone z wykorzystaniem zakupionych tabletow.

2. Dziatania profilaktyczne - wyktady z dietetyki. W kazdej gminie przeprowadzona zostanie
prelekcja z zakresu zdrowego odzywiania w ramach 5 godzinnych spotkan. W trakcie wyktadu
uczestnicy beda mogli dowiedzie¢ si¢ jak uktada¢ zbilansowang diete pod katem potrzeb swojej
grupy wiekowej jak rowniez beda mogli zapoznaé sie¢ z narzedziami i aplikacjami
wspierajagcymi zdrowe odzywianie. Liczba godzin zajg¢ 5 gmin x 5 godzin = 25 godzin. Zajecia
odbywaly si¢ beda w salach udostepnionych na te potrzeby przez Partneréw projektu — Urzedy

Gmin za$ w przypadku grupy z gminy Ciechandw zajecia odbywac si¢ beda w sali szkoleniowe;j
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fundacji regeneracja w Ciechanowie. W ramach spotkan uczestnikom zapewniony zostanie

catering.

3. Dziatania profilaktyczne - spotkania z farmaceuta. W kazdej z gmin przeprowadzona
zostanie 5 godzinna prelekcja prowadzona przez farmaceut¢, W ramach ktorej beda mogli
skorzysta¢ z porad na temat prawidlowego zazywania lekoOw oraz interakcji migdzy nimi,
informacji na temat lekow refundowanych. Dodatkowo seniorzy beda mogli poznaé strony
internetowe oraz aplikacje zwickszajace ich wiedz¢ w zakresie prawidlowego zazywania
farmaceutykow. Liczba godzin zaje¢ 5 gmin x 5 godzin = 25 godzin. W ramach spotkan

uczestnikom zapewniony zostanie catering.

4.  Dziatania profilaktyczne - wyktady motywacyjne. W kazdej z gmin przeprowadzony
zostanie 5 godzinny wyktad motywacyjny dla kazdej z grup senioréw, ktory bedzie
prowadzony przez dyplomowanego coacha posiadajacego doswiadczenie w pracy na rzecz
0s0b starszych i aktywizacji senioréw. Wyktad ma na celu poméc seniorom odkry¢ wartoSci
zyciowe 1 jednoczesnie wzbudzi¢ w che¢ do aktywnos$ci 1 dzialania. Dzigki udziatowi w
warsztatach seniorzy naucza si¢ wyznacza¢ sobie cele do realizacji sluzace przeciwdziataniu
ich marginalizacji spotecznej. Liczba godzin zaje¢ 5 gmin x 5 godzin = 25 godzin. Zajg¢cia
odbywaty si¢ bedg w salach udostgpnionych na te potrzeby przez Partnerow projektu — Urzedy
Gmin zas$ w przypadku grupy z gminy Ciechandéw zajecia odbywac si¢ beda w sali szkoleniowe;j
fundacji regeneracja w Ciechanowie. W ramach spotkan uczestnikom zapewniony zostanie

catering.

5. Wyjazd studyjny Chcgc budowaé w seniorach che¢ do wzmozonej aktywnosci spotecznej
zwiekszajacej ich samodzielno$¢ i1 poczucie sprawczosci na niwie lokalnej pragniemy
zorganizowa¢ wizyty studyjne do dwoch aktywnych warszawskich organizacji senioralnych,
ktoére przeprowadza prelekcje dla senioréw dzigki ktoérej uczestnicy beda mogli sie
zainspirowa¢ dziataniami prowadzonymi przez ich rowie$nikow. Planujemy organizacjg
jednego wyjazdu w ramach ktérego odwiedzone zostang dwie organizacje, z ktorych kazda
przeprowadzi prelekcje na temat swojej dzialalnosci. Uczestnikom zostanie zapewniony

transport do i z Warszawy oraz wyzywienie.
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6. Spotkania networkingowo-warsztatowe. W ramach dziatania pragniemy przeprowadzi¢ seri¢
spotkan networkingowych, w ramach ktérych przedstawiciele poszczegdlnych grup/gmin
spotkaja si¢ aby pracujac warsztatowo z wykorzystaniem metody design thinking
zaprojektowac dzialania jakie mogliby wdraza¢ na szczeblu swoich samorzadéw lokalnych.
Planujemy zorganizowac¢ 3 spotkan 7-godzinnych. W kazdym spotkaniu bg¢dzie bra¢ udziat po
3-4 przedstawicieli kazdej gminy, czyli w kazdy warsztat liczyl bedzie max 17 uczestnikow.
Przeprowadzenie 3 warsztatow pozwoli kazdemu uczestnikowi projektu wzig¢ udziat w jednym
warsztacie tak aby kazdy z uczestnikow mial wktad merytoryczny w wypracowywany w trakcie
warsztatow produkt jakim bedzie stworzenie koncepcji dziatan na rzecz seniorow. Zajecia
odbywa¢ si¢ beda w Ciechanowie, w sali udostepnionej przez Fundacj¢. Uczestnikom

zapewniony zostanie catering.

7. Przygotowanie i opracowanie raportu. Chcac stworzy¢ narzedzie wspierajace dugofalowe
efekty projektu w ramach zadania opracowany zostanie raport na podstawie wnioskoéw z
prowadzonych spotkan networkingowych, ktory stanowil bedzie podsumowanie
zrealizowanych warsztatbw 1 jednocze$nie prezentowal bedzie rekomendacje dla
poszczeg6lnych samorzadow w zakresie mozliwosci prowadzenia dziatan na rzecz seniorow.
Raport zostanie opracowany pod katem merytorycznym oraz graficznym, a nastgpnie

zaprezentowany na konferencji podsumowujacej projekt.

8. Konferencja podsumowujaca projekt. Na zakonczenie realizacji projektu pragniemy
zorganizowa¢ konferencje, w trakcie ktorej seniorzy uczestniczacy w projekcie zaprezentuja
raport przygotowany uprzednio i przedstawig przedstawicielom swoich gmin wnioski i
rekomendacje dla dalszej pracy. Konferencja zostanie zorganizowana w Starostwie
Powiatowym w sali udostgpnionej na te potrzeby nieodptatnie. Uczestnikom konferencji

zapewnione zostang materiaty konferencyjne oraz pocze¢stunek.

V. Warunki uczestnictwa w projekcie:

Uczestnikami projektu mogg by¢:

1. Osoby w wieku powyzej 55 roku zycia.
2. Osoby zamieszkujace teren wymienionych ponizej gmin:
a) Ciechan6éw (gmina wiejska)
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b) Glinojeck
C) Grudusk
d) Opinogora Gorna

e)  Sonsk

V. Rekrutacja

1. Przyjmowanie zgloszen uczestnictwa w projekcie

Osoby zainteresowane udzialem w projekcie mogg zglaszaé si¢ poprzez zltozenie wypelnionego
formularza rekrutacyjnego w biurze projektu znajdujacym si¢ przy ul. Granicznej 37, 06-400
Ciechanow, w siedzibie lokalnej organizacji spotecznej, elektronicznie za posrednictwem poczty e-

mail biuro@regeneracja.org.pl oraz pocztg tradycyjna.

Terminy przyjmowania zgloszen do projektu: 30.06.2019r.

Kandydat moze zosta¢ poproszony o uzupehienie brakow w dokumentacji w przypadku
stwierdzenia uchybien formalnych i jest zobowigzany do kazdorazowego uzupetnienia brakow w

dokumentacji.
Biuro projektu dokona weryfikacji zgloszenia w terminie do 5 dni roboczych od jego otrzymania.

2. Wybor uczestnikow projektu

Zgodnie z zatozeniami do projektu bezposrednio w dziatania zaangazowanych bedzie co najmniej
50 0s6b, po 10 0s6b z terenéw 5 gmin, ktore uczestniczy¢ beda w warsztatach organizowanych w
ramach projektu. W przypadku niezrekrutowania odpowiedniej liczby uczestnikow projektu czas

naboru zostanie wydtuzony.
W przypadku wiekszej liczby zgloszen decydowac begdzie data zatozenia/wptywu formularza.
Po zakonczeniu rekrutacji przygotowana zostanie lista uczestnikow oraz listy rezerwowe w

przypadku rezygnacji ktorego$ z uczestnikow. Wszystkie osoby zakwalifikowane do projektu

zostang o tym fakcie poinformowane telefonicznie i/lub osobiscie przez koordynatora.
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VI.  Prawa i obowigzki uczestnikoéw projektu

Uczestnicy projektu maja prawo do:

1. Otrzymania wyczerpujacej informacji dotyczacej projektu pt. ,,Seniorzy w sieci —
ciechanowskie sieci seniorow” i dostgpnych w jego ramach form wsparcia.

2. Bezptatnego udziatu we wszystkich formach wsparcia zaplanowanych w projekcie.
Zglaszania uwag i oceny realizowanych form wsparcia, ktorymi zostat objety.

4. Wgladu i modyfikacji swoich danych osobowych udostgpnionych na potrzeby projektu.

Uczestnicy projektu sa zobowiazani do:

1. Zapoznania si¢ z niniejszym regulaminem.

2. Wypekienia dokumentéw rekrutacyjnych, o ktorych jest mowa w czgsciach dotyczacych
procesdéw rekrutacji.

3. Dostarczania wszelkich niezbgednych dokumentdéw, o ktére zostanie poproszony przez
Realizatora projektu.

4. Wypehiania ankiet zwigzanych z realizacja projektu dla celow monitoringu, kontroli
i ewaluacji projektu.

5. Potwierdzenia uczestnictwa we wsparciu poprzez ztozenie podpisu na liScie obecnosci.

6. Potwierdzenia odbioru materiatow szkoleniowych i cateringu poprzez ztozenie podpisu na
liscie.

7. W przypadku rezygnacji z uczestnictwa w projekcie do poinformowania Realizatora
projektu w formie pisemnej wskazujac przyczyng.

8. Biezacego informowania o wszystkich zdarzeniach mogacych zaktéci¢ dalszy udziat w
projekcie.

9. Osobistego uczestniczenia we wszystkich formach wsparcia, realizowanych w ramach
projektu.

10. W przypadku braku mozliwosci uczestniczenia w danej formie wsparcia do poinformowania
telefonicznie lub osobiscie Realizatora projektu o planowanej nieobecnosci.

11. Usprawiedliwienia wszystkich nieobecno$ci poprzez dostarczenie zaswiadczenia
lekarskiego w przypadku choroby lub ztoZenia wyjasnienia na piSmie w przypadku réznych

zdarzen losowych.
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Zasady rezygnacji z projektu:

1. Uczestnicy majg prawo do rezygnacji z udzialu w projekcie, po ztozeniu w biurze projektu
pisemnego oswiadczenia ze wskazaniem przyczyny.

2. Realizator projektu zastrzega sobie prawo skreslenia uczestnika z listy uczestnikow projektu
w przypadku naruszenia przez niego niniejszego Regulaminu.

3. W przypadku rezygnacji lub skreslenia uczestnika projektu z listy oséb zakwalifikowanych

do projektu, jego miejsce zajmie pierwsza osoba z listy rezerwowej.

VII. Postanowienia koncowe

1. Niniejszy regulamin wchodzi w zycie z dniem 01.06.2019r. i obowigzuje do czasu
zakonczenia projektu, to jest do 30.11.2019r.

2. Regulamin projektu bedzie dostepny w Biurze projektu oraz na stronie internetowe;j
Realizatora projektu.

3. Podanie danych osobowych jest dobrowolne, jednak odmowa ich podania skutkuje
niemozno$cig uczestnictwa w projekcie.

4. W sprawach nieuregulowanych niniejszym regulaminem decyzje podejmuje Realizator
projektu.

5. Realizator projektu zastrzega sobie prawo zmiany Regulaminu w sytuacji zmiany

wytycznych, warunkéw realizacji projektu lub dokumentéw programowych.

Regulamin wchodzi w zycie z dniem 01.06.2019r.

Zatwierdzila

Dominika Kosiorek,

koordynator projektu
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