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POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypetni¢ wytgcznie w biatych pustych polach, zgodnie z

oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza, 24

prawidtowa. Przykfad: ,pobieranie*/niepebieranie*”.
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UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANI

Zalgczniki do rozporzgdzenia
Przewodniczgcego Komitetu do spraw Pozytku
Publicznego z dnia 24 pazdziernika 2018 r. (poz. 2055)
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I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie F o s ,Eaekto .
vaads 'l‘sk‘
[1. Organ administracji publicznej, Zarzad Wojewoddztwa Mazowieckiego Ar1 wi@;ﬁw
do ktérego jest adresowana oferta 7.9, W

2. Rodzaj zadania publicznego?

|
|
|
|
L

Dziatalnos¢ na rzecz integracji i reintegracji zawodowe] i spotecznej !
0s0b zagrozonych wykluczeniem spotecznym |

Il. Dane oferenta(-toéw)

| 1.Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w Krajowy; Rejestrze Sqdowym lub innej ewidencji, adres siedzib'\,f,;

strona www, adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu

Forma prawna: Fundacja
Kod pocztowy: 00-375

REGON: 146975056

NIP: 1132870951

KRS: 0000484286

Adres e-mail: twojpsycholog2 @gmail.com
Prezes: Tomasz Rejent, tel. 790 707 447

Nazwa: Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM

Ulica: Smolna 13/402; Miejscowo$é: Warszawa; Wojewddztwo: mazowieckie; Powiat: Warszawa; Gmina: Warszawa

2. Dane osoby upowaznionej do skfadania
wyjasnien dotyczacych oferty (np. imie i
nazwisko, numer telefonu, adres poczty
elektronicznej)

Paulina Rogulska, tel. 733 563 311

Adres e-mail: kontakt@razem-fundacja.org

lll. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego

Razem w Swigtecznym Czasie — wsparcie, rozwdj, obecnoéé

Data 01.12.2025 Data 31.12.2025
2. Termin realizacji zadania publicznego? rozpoczecia Zakonczeni ;
|
a .

1)

Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku

publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z pdzn. zm.).

2)

Termin realizacji zadania nie moze byc dtuzszy niz 90 dni.



3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Okres przeds$wigteczny i $wigteczny to czas, w ktorym naktadajg sie na siebie czynniki ryzyka dla zdrowia
psychicznego: presja spoteczna {wizja ,idealnych swiat”), wzmozone oczekiwania materialne i rodzinne, samotnos¢ i
nostalgiczne wspomnienia, a takze intensywny rytm koficdwki roku akademickiego i zawodowego. Dla oséb chorujacych
psychicznie oraz 0s6b po przebytych kryzysach psychicznych kumulacja tych czynnikow oznacza realne zagrozenie
pogorszeniem funkcjonowania: nawrét objawow, wzrost leku, zaburzenia snu i odzywiania, nasilenie poczucia winy i
wstydu, wycofanie spoteczne. W praktyce Fundacji obserwujemy, ze grudzien jest miesigcem o podwyzszonym ryzyku
destabilizacji, co znajduje odzwierciedlenie w wiekszej liczbie prosb o interwencje, konsultacje ,na cito”, prosby o
towarzyszenie w trudnych sytuacjach rodzinnych oraz w potrzebie prostych, dziatajgcych ,tu i teraz” narzedzi -
samoregulacji i wsparcia wspdlnotowego.

Diagnoza potrzeb opiera sie na trzech Zrodtach:

1.. Wieloletnia praktyka Fundacji — w kontaktach z beneficjentami identyfikujemy powtarzalny wzorzec: im blizej
$wigt, tym czestsze zgtoszenia dotyczace samotnosci, leku przed spotkaniami rodzinnymi, napie¢ wywotanych
narzuconymi rytuatami oraz presja finansowg. Osoby chorujgce psychicznie zgtaszajg obawy przed
,maskowaniem” objawow przy stole, trudnosci w wyznaczaniu granic i w proszeniu o pomoc, a takze unikanie
przestrzeni publicznej z uwagi na nadmierng stymulacje (ttumy, hatas, Swiatta).

2. Biezace sygnatly od partnerdw lokalnych — OPS, placéwki wsparcia dziennego, poradnie, uczelnie oraz
organizacje sgsiedzkie wskazuja, ze osoby w kryzysach psychicznych w grudniu czujg si¢ najbardziej ,poza
nawiasem”: kiedy wiekszo$¢ otoczenia konsumuje narracje o radosnym, rodzinnym czasie, one nadal mierzg sie
z bezrobociem lub niestabilnoscia zatrudnienia, zadtuzeniem, konfliktami w rodzinie, brakiem relacji albo
powrotem symptomaéw choroby.

3. Ewaluacje naszych dziatan — ankiety poszkoleniowe i konsultacyjne pokazujg, ze najskuteczniejsze wsparcie w
grudniu taczy trzy elementy: (a) krétki, uwazny kontakt indywidualny (konsultacje), (b) konkretne, praktyczne
narzedzia w formie warsztatdw i kart pracy, (c) dziatania w przestrzeni publicznej z profesjonalnym
towarzyszeniem, ktére pomagajg bezpiecznie wraca¢ do $wiata ludzi, do przezywania wspoélnoty na wiasnych
warunkach i w swoim tempie.

Dlaczego projekt ma by¢ zrealizowany od 1 do 31 grudnia? Bo to wiasnie wtedy intensyfikujg sie opisane wyzej stresory
- ich natezenie jest najwyzsze w trzech ostatnich tygodniach przed $wigtami, a nastgpnie w okresie migdzy$wigtecznym.
Wsparcie prowadzone w tym oknie czasowym umozliwia prewencje nawrotow oraz wdrozenie plandw bezpieczenstwa
adekwatnie do realnych, a nie hipotetycznych okolicznosci (konkretne spotkania rodzinne, konkretne wyjscia do
sklepdw, realne napigcia budzetowe, realne ograniczenia sensoryczne miasta). To takze jedyny okres w roku, kiedy
symboliczna waga ,uczestnictwa w zyciu spotecznym” jest tak duza - i kiedy brak uczestnictwa szczegdlnie boli. Dlatego
dziatania osadzamy w kalendarzu grudniowym, tak by nie tylko przygotowac uczestnikdéw na ,szczyt” napiecia, ale i
towarzyszy¢ im w pierwszych krokach ku integracji, w kontrolowanych, zyczliwych warunkach.

lednoczednie — cho¢ Fundacja przez caty rok realizuje liczne inicjatywy pomocowe — nie dysponujemy wystarczajgcymi
$rodkami operacyjnymi pozwalajgcymi na sfinansowanie tych dziatah w grudniu we wiasciwej skali i standardzie
(konsultacje, warsztaty, wyjscia w przestrzen publiczng, drobny poczgstunek, bilety wstepu, towarzyszenie
psychoterapeuty). Pomoc jest teraz szczegdlnie potrzebna, a jednoczesnie szczeg6lnie kosztowna (krotki czas,
dynamiczna logistyka, wieksza liczba dyzuréw). Z tego powodu niniejszy projekt uzupetnia krytyczng luke finansowania
interwencji $wigtecznej i pozwala zapewni¢ wysoki poziom dostepnosci (architektonicznej i komunikacyjnej) oraz
bezpieczenstwa psychologicznego.

Adresatami projektu sg osoby chorujgce psychicznie i osoby po kryzysach psychicznych (w tym w remisji), zagrozone
wykluczeniem spotecznym lub juz doswiadczajace wykluczania, izolacji i stygmatyzacji. Mowimy zwtaszcza o tych, ktérzy
maja za sobg epizody hospitalizacji, przerwane $ciezki edukacyjne lub zawodowe, trudnosci w utrzymaniu relacji i sieci
wsparcia, a w grudniu dodatkowo napotykaja bariery sensoryczne, ekonomiczne i emocjonalne. To wtasnie dla nich

planujemy zestaw trzech uzupetniajacych sig¢ komponentéw: krotkoterminowe konsultacje indywidualne (stabilizacja i




plan na swieta), warsztaty psychoedukacyjne ,tu i teraz” (narzedzia, granice, samoregulacja) oraz dwa wyjécia w
przestrzen publiczng z towarzyszeniem psychoterapeuty-wolontariusza (bezpieczny trening uczestnictwa i budowai .
poczucia przynaleznosci).

W projekcie zaktadamy udziat nie mniejszy niz 15 osdb, z elastycznym podejéciem do obecnosci (prawo do przerv,
mozliwosci wyjscia, strefa ciszy), jasnymi zasadami bezpieczeristwa i poszanowaniem réznorodnosci funkcjonowania
Kazde dziatanie przewiduje materiaty w jezyku prostym, mozliwo$¢ wiekszej czcionki, a wyjécia planujemy w miejscach
mozliwie tagodnych sensorycznie (mniej hatasu, dostep do miejsc siedzacych, czytelna nawigacja).

Podsumowujgc: potrzeba jest pilna (specyfika grudnia), konkretna (stabilizacja, narzedzia, integracja) i ukierunkow:::
na osoby najbardziej narazone na wykluczenie w okresie $wigtecznym. Projekt odpowiada na nig minimalnym, ale
kluczowym pakietem wsparcia: konsultacje + warsztaty + wyjscia, z budzetem zabezpieczajagcym réwniez koszty
obecnosci specjalistéw i kosztéw uczestnictwa (bilety, ciepty napdj, skromny positek), tak by nikt nie rezygnowat z
powodu barier finansowych,

DZIALANIE 1: KONSULTACIE PSYCHOLOGICZNE (15 godzin) — szczeg6towy opis

Cel szczegotowy: szybka stabilizacja emocjonalna i praktyczne przygotowanie do okresu $wigtecznego, stworzenie
indywidualnego planu bezpieczeristwa oraz mapy wsparcia, w tym rozpoznanie wyzwalaczy i wypracowanie
L,mikrointerwencji” do zastosowania w realnym zyciu.

Zakres i forma:

e tgcznie 15 godzin konsultacji (najczesciej w formacie 60-minutowych sesji}, realizowanych w trybie
dostosowanym do uczestnika: spotkania stacjonarne w siedzibie Fundacji, z mozliwoécia konsultacji online (dla
0s0b majacych ograniczenia zdrowotne, opiekuricze lub transportowe).

e Pierwsza konsultacja: szybka diagnoza funkcjonalna grudniowych stresoréw (bodice, sytuacje spoteczne,
relacje, finanse, zdrowie somatyczne), wstepny plan wsparcia, ocena ryzyka i potrzeb dostepnoséci (np. wieksza
czcionka, wolniejsze tempo).

e Kolejne: praca na konkretnych scenariuszach (np. telefon od bliskiego, wyjécie do sklepu, udziat w spotkaniu
rodzinnym, samotny wieczor), budowa ,,pakietu ratunkowego” (zestaw ¢wiczen oddechowych, stabilizacji
sensorycznej, ,plan B” — co robig, kiedy plan A nie wychodzi).

* Finalizacja: spisanie Planu bezpieczefistwa na swigta (sygnaty ostrzegawcze, kroki samopomocy, osoba do
kontaktu, instytucje czynne 24/7) i Mapy wsparcia (ludzie, miejsca, telefony, godziny dostepnosci).

Standard bezpieczenstwa i etyki:

e Dobrowolnos¢, poufnosé, jasne zasady (prawo do przerwy, rezygnaciji, zmiany terminu).

e Checklista kryzysowa (co robimy, jesli w trakcie konsultacji uczestnik sygnalizuje pogorszenie stanu).

e Jezyk niestygmatyzujacy, uwzglednienie rdznic sensorycznych i kulturowych.

Dlaczego to potrzebne wtasnie teraz: konsultacje w grudniu sa ,pomostem” miedzy codziennoscig a szczegdlnie
obcigzajgcymi Swietami — pozwalajg skonkretyzowac strategie i przeéwiczy¢ je zanim dojdzie do sytuacji krytyczny:
Krétkoterminowosé zwieksza dostepnosc: wiecej osdb skorzysta z dopasowanego wsparcia.

Rezultaty i monitorowanie:

e Min. 70% uczestnikdw konczy proces z gotowym planem bezpieczeristwa oraz mapg wsparcia.
e Karty sesji (anonimowe, bez wrazliwych danych), lista obecnosci.

Dostepnosé: mozliwosc asysty przy wejsciu, materiaty druk/pdf, wieksza czcionka, spokojny pokéj, woda/herbata,
krétka instrukcja dojazdu w jezyku prostym.




DZIALANIE 2: WARSZTATY PSYCHOEDUKACYINE (3 spotkania x 2 h, dwoch prowadzacych) — szczegétowy opis
Cel szczegétowy: przekazanie praktycznych narzedzi do radzenia sobie w okresie Swiatecznym i przedswigtecznym,
- “mocnienie kompetencji komunikacyjnych i granic, a takze trening samoregulacji emocjonalno-sensorycznej w

 azpiecznych warunkach grupowych.

Struktura i tresci (kazde spotkanie 2 h):

» Spotkanie 1: ,Swieta bez presji” — psychoedukacja o stresorach grudniowych, rozbrajanie mitéw (,musze”,
»powinnam”), rozpoznawanie wiasnych potrzeb, podstawy asertywnosci (komunikaty ,ja”}), mini-skrypty
rozmdw z bliskimi (odmowa, prosba o wsparcie, skrécenie wizyty). Praktyka: odgrywanie scenek, pisanie
krétkich formut ,,bezpiecznego komunikatu”.

o Spotkanie 2: ,Regulacja i rytm” — nauka mikrointerwencji regulacyjnych: oddech, uziemienie, praca z napieciem
migsniowym, ,kotwice” planu dnia (sen, positki, $wiatto dzienne), przerwy sensoryczne podczas
zakupoéw/spotkan. Praktyka: 10-minutowy ,reset” napigcia, indywidualny plan rytmu dobowego na okres
Swigteczny.

e Spotkanie 3: ,Sieci oparcia i plan na trudne chwile” — mapowanie zrédet wsparcia (ludzie, instytucje, miejsca w
miescie), projektowanie ,koperty bezpieczenstwa” (lista telefonow, wilasne strategie, ,,zdania ratunkowe”),
przygotowanie mini-scenariuszy ,plan B/C” (np. kiedy odwotac udziat albo jak wyjs¢ wczeéniej). Zakohiczenie:
zebranie narzedzi w ,pakiet Swigteczny”.

Dlaczego dwach prowadzacych: duet (psycholog/psychoterapeuta + specjalista ds. integracji) pozwala taczyé
perspektywe kliniczng z organizacyjna i spoteczng, lepiej reagowaé na rézne potrzeby jednoczesnie (np. gdy czesé
uczestnikow chce ¢wiczyé rozmowe, a czesé potrzebuje chwili na regeneracje), a takze zapewnia wieksze poczucie
hezpieczenstwa (zawsze jest kto$ dostepny 1:1).

petody: krotkie miniwyktady, praca w parach, scenki, demonstracje technik, karty pracy, elementy uwaznosci i relaksu.
Jezyk prosty, bez zargonu, szacunek dla réznic (nie zaktadamy, ze kazdy swietuje).

Standard bezpieczenstwa i dostepnosci: jasne reguty (dobrowolnos¢, prawo do nieuczestniczenia w ¢wiczeniu), ,,strefa
ciszy”, mozliwo$c¢ przerwy, materiaty druk/pdf, wieksza czcionka, dostosowanie tempa. Fotorelacja bez twarzy (chyba ze
| drebna zgoda pisemna).

Rezultaty i monitorowanie:

e Min. 80% uczestnikéw deklaruje wzrost poczucia kompetencji w radzeniu sobie ze stresem Swigtecznym i
komunikacjg granic.
e Dokumentacja: listy obecnosci,

Dlaczego to potrzebne: warsztaty uzupetniaja konsultacje o trening spoteczny i , proby generalne” sytuacji
swigtecznych. Dzieki temu w dniu wydarzenia uczestnicy nie zaczynajg od zera, tytko siegajg po prze¢wiczone, oswojone
narzedzia.

DZIALANIE 3: DWA WYJSCIA PRZEDSWIATECZNE W PRZESTRZEN PUBLICZNA (2 x 3 h, z psychoterapeuta-
solontariuszem) — szczegdtowy opis

el szczegdlowy: bezpieczne, stopniowe odmrazanie uczestnictwa spotecznego i wzmacnianie poczucia przynaleznosci
poprzez realne, ale kontrolowane sytuacje publiczne (np. kameralna kawiarnia, spokojna przestrzen kulturalna), z
profesjonalnym towarzyszeniem.




Format:

e Dwa wyjscia, kazde po 3 godziny, w obecnosci psychoterapeuty, ktéry wolontaryjnie bedzie towarzyszyt
seniorom (i — w razie potrzeby — asystenta/koordynatora). Mate grupy (tak, by kazdy miat przestrzen i
mozliwos¢ kontaktu 1:1).

e Przyktadowe scenariusze:

o ,Kawiarniany pokéj rozmow” — ciepty napdj, przestrzer do krétkich rozméw i odpoczynku; mini-
warsztat ,granice w $wigta” (15~20 minut), mozliwos¢ wezesniejszego wyjscia bez ttumaczenia sie.

o ,Swiattoicisza” — wizyta w miejscu o tagodne] stymulacji (np. niewielka ekspozycja, ogrod swiatet 1o+
godzinami szczytu), z przerwami na regulacje, krétkimi éwiczeniami uwaznosci w ruchu.

Dlaczego to potrzebne: wiele os6b chorujacych psychicznie unika przestrzeni publicznej z powodu nadmiaru bodzcéw,
leku przed oceng, niskiej energii lub ztych doswiadczer. Wyjscie z terapeutg pozwala ,przenie$¢” narzedzia z gabinetu
do realnego swiata — oswoi¢ dZwieki, Swiatta, kontakt wzrokowy i krotkg rozmowe, w warunkach, w ktérych mozna
wycofacd, usigsé, wziaé przerwe bez poczucia porazki.

Standard bezpieczenstwa, dostepnosci i organizacji:

e Przed wyjsciem: jasny plan (czas, miejsce, dojazd prostym jezykiem, punkt zbidrki, numer telefonu
prowadzgcego), krétkie oméwienie mozliwych bodzcéw i opcji przerw.

e W trakcie: metoda ,towarzyszenia w parze”, widoczna strefa odpoczynku, sygnat ,,stop” do przerwania
aktywnosci, mozliwos¢ wcezesniejszego zakonczenia.

e Po wyjsciu: mini-debriefing — co zadziatato, co trudne, co wzig¢ na nastepny raz; aktualizacja planu
bezpieczeristwa.

e Dostepnosé: miejsca z toaletg, mozliwoscia siedzenia, bez barier architektonicznych; koszty uczestnictwa (bilet,
ciepty napdj, skromny positek) pokrywa projekt, aby nikt nie rezygnowat z powodow finansowych.

Rezultaty i monitorowanie:

e Min. 70% uczestnikdw deklaruje, ze dzieki wyjsciom czuje wieksza gotowos¢ do bycia w przestrzeni publicznej w
1

okresie swigtecznym i po $wietach. i
e Dokumentacja: lista obecnosci

Dlaczego grudzien: to wtasnie wtedy réznica miedzy , wnetrzem” (dom, gabinet) a ,,zewnatrz” (miasto, sklepy,
spotkania) jest najwieksza — wizualnie i spofecznie. Przekroczenie tej granicy w towarzystwie specjalisty ma ogromne
znaczenie symboliczne i praktyczne, uruchamia poczucie sprawczosci i ,,wspélnote budowania”.

Odbiorcy: Projekt jest realizowany dla i dedykowany osobom chorujgcym psychicznie oraz osobom doswiadczaj -
kryzyséw psychicznych mieszkancow wojewddztwa Mazowieckiego, ktére sg zagrozone wykluczeniem spotecznyi:
zwlaszcza w okresie przedswigtecznym i $wigtecznym. To osoby, ktdére czesto zmagajg sie z dlugotrwatymi kryzys::
doswiadczajg izolacji spotecznej i samotnosci wynikajacej z choroby, stygmatyzacji oraz barier ekonomicznych i
sensorycznych. Do projektu zapraszamy nie mniej niz 15 uczestnikéw, ktérzy borykajg sie z problemem wykluczer.
bad? sg nim realnie zagrozeni. Nasza propozycja jest dla nich — skoncentrowana, praktyczna, bezpieczna i dostepna
finansowo, bo budzet zabezpiecza rowniez wyjscia w przestrzen publiczng (restauracja/kawiarnia, obiad, kameralne
wydarzenie kulturaine), ktére wzmacniajg integracje, poczucie wspoélnoty i sprawczosci.

4. Opis zakiadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego
Planowany poziom

Sposéb monitorowania rezultatéw / rédio

Nazwa rezultatu osiggniecia rezultatow 4 . -
i informacji o osiggnieciu wskaznika
(wartos¢ docelowa)
Liczba uczestnikdéw objetych wsparciem | min. 15 oséb Lista obecnosci

Konsultacje indywidualne zrealizowane 15 konsultacji Lista obecnosci i/lub karta dyzuru




Warsztaty psychoedukacyjne | 3 warsztaty Lista obecnosci, harmonogram
przeprowadzone

Co najmniej 75% uczestnikéw deklaruje | 75% uczestnikéow krotka ankieta (TAK/NIE + wskazanie sytuacji
gotowy ,plan dziatania” na jedng i 1-2 kroki planu)
nkretng sytuacje
“ajmniej 75% uczestnikdow potrafi | 75% uczestnikéw ankieta z checklistg kontaktéw
“taza¢ minimum 2 Zrédta wsparcia na (imiennie/osoba + numer/instytucja).

czas Swiat (np. bliska osoba + telefon
zaufania/instytucja). )
'ozba zrealizowanych wyjs¢ w przestrzen | 2 wyjscia Listy obecnosci
utliczng

. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatar planowanych w ofercie oraz zasobéw,
. ktore beda wykorzystane w realizacji zadania

Fundacja dziata od 2013 roku, tworzac zespot doswiadczonych psychologéw, psychoterapeutéw i edukatorow,
2rzy wspierajg osoby z trudnosciami psychicznymi — od kryzyséw emocjonalnych i zaburzen lekowych po problemy
adaptacyjne i izolacjg spoteczng. Koncentrujemy sie na wsparciu psychologicznym, edukacyjnym i
psychoprofilaktycznym: pomagamy dzieciom i miodziezy (a takze mtodym dorostym) budowaé odpornosé psychiczna,
.czy¢ sig komunikacji i granic, wraca¢ do relacji oraz bezpiecznie integrowa¢ sie z otoczeniem. Realizujemy projekty
i|:>rzeciwdziafaja1ce wykluczeniu i marginalizacji, taczgc konsultacje indywidualne, warsztaty psychoedukacyjne, dziatania

I itegracyjne oraz towarzyszenie w przestrzeni publicznej.

L“asoby lokalowe: pracujemy w siedzibie Fundacji przy ul. Smolnej 13/402 w Warszawie (IV pietro, winda, przestrzen bez
: :arier). Do dyspozycji mamy: sale warsztatowa z mobilnym ustawieniem krzeset i stolikéw, strefe ciszy/wyciszenia,
“inet do konsultacji 1:1, rzutnik/projektor, ekran, flipchart, tablice suchoscieralne, sprzet audio, a takze zaplecze
‘alne (aneks kuchenny, woda/herbata) i toalety przystosowane. Materiaty zapewniamy w wersji druk/PDF (na
:enie wigksza czcionka). Posiadamy réwniez biblioteczke z literaturg psychologiczng oraz zestawy kart pracy (plany
hezpieczenstwa, mapy wsparcia, narzedzia samoregulacji).

&
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~4wiadczenia w realizacji dziatarn planowanych w ofercie

~unizej szczegdtowy opis projektéw realizowanych przez naszg Fundacje z zaznaczeniem zrédta finansowania:

I"ytut: Zagraj dla zdrowia psychicznego. Realizacja: 1V.2024 — X.2024. Projekt skierowany do dzieci i mtodziezy z

~. njewddztwa mazowieckiego doswiadczajacych trudnosci psychicznych oraz ich rodzin, opiekunéw i nauczycieli. Celem

Jest zwiekszenie odpornosci psychicznej, destygmatyzacja probleméw psychicznych i promocja zdrowia psychicznego

poprzez edukacje oraz tworcze zaangazowanie uczestnikéw. W ramach projektu realizowane s warsztaty edukacyjne,

tworzenie i dystrybucja autorskiej gry planszowej oraz produkcja filmu edukacyjnego. Projekt dofinansowany ze érodkéw
rnorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego.

";'vtut: Razem w kierunku umacniania. Realizacja VI.2023 -X1.2024. Projekt skierowany do oséb dorostych
‘oswiadczajacych kryzysu psychicznego z terenu wojewddztwa mazowieckiego, ktérzy potrzebowali bezptatnej pomocy

wchologicznej, zwigkszajac tym samym swoja wiedze na temat zaburzen psychicznych, uzaleznien oraz ich profilaktyki,
.2k réwniez poprawe umiejetnosci komunikacji i zmniejszy¢ poczucie lgku. W ramach projektu oferowali$my bezptatne
‘dziatania: konsultacje psychologiczne i specjalistyczne, telefon zaufania, grupe wsparcia, piknik integracyjny, festiwal
Iﬁlmowy. Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.

|




{lytut: Razem po dziecigcy usmiech Il. Realizacja 1X.2023-VI11.2024. Projekt skierowany do dzieci i mtodziezy z Ukrainy,
liiatorusi i Polski, doswiadczajgcych kryzyséw psychicznych, migracji i wojny. W ramach projektu: wsparcie
psychologiczne i specjalistyczne oraz terapie grupowa dla mtodziezy. Projekt jest realizowany w ramach programu
Pajacyk Pomoc Psychospoteczna Polskiej Akcji Humanitarne;j.

I'ytut: Akademia Aktywnego Studenta realizacji: X.2024 — X11.2024

Projekt skierowany do studentéw warszawskich uczelni, szczegdlnie z kierunkdw psychologia, pedagogika oraz
pokrewnych, ktorzy pragng rozwija¢ kompetencje interpersonalne i angazowac sie w dziatania spoteczne. W ramach
projektu oferujemy warsztaty, ktére wspieraja rozwdj umiejetnosci komunikacyjnych, asertywnosci oraz budowania
odpornosci psychicznej. Projekt finansowany przez m.st. Warszawa.

Tytut: Razem po dziecigecy usmiech. Realizacja 1X.2022-V111.2023. Projekt skierowany do dzieci i mtodziezy z Ukrainy, kt6re,
uciekty przed wojng do Polski. W ramach projektu: wsparcie terapeutyczne, grupy wsparcia, warsztaty psychologiczne, !
nauka jezyka polskiego, dziatania integracyjne i adaptacyjne. Projekt jest realizowany w ramach programu Pajacyk Porric.
Psychospoteczna Polskiej Akcji Humanitarne;j.

Tytut: Razem po usmiech. Realizacja IX-XI1.2022. Projekt integracyjny skierowany do dzieci, mtodziezy i ich rodzin z Polski
i Ukrainy. W ramach projektu odbyto sie: wsparcie specjalistyczne, telefon zaufania, warsztaty adaptacyjne, wydarzenia |
integracyjne, nauka jezyka polskiego, nagranie filmu o adaptacji i integracji. Projekt jest realizowany przy wsparciu
Funduszu Narodéw Zjednoczonych na Rzecz Dzieci (UNICEF).

Tytut: FESTIWAL FILMOWY PRZE(Z)ZYCIE. Realizacja VIi1.2023 -X11.2023. Projekt skierowany do mazowieckich senioréw.
Poprzez projekcje filmowe, dyskusje i inspirujace rozmowy, stworzyliSmy przestrzen petna zrozumienia i inspiracji do
rozmow na tematy poruszane w przedstawionych filmach, tak by staty sie przestrzenia dla kazdego seniora. tacznie
udziat wzieto 360 senioréw z wojewddztwa mazowieckiego. Zadanie publiczne sfinansowane ze srodkow Samorzadu

Wojewddztwa Mazowieckiego.

Tytut: Razem po zdrowie. Realizacja 1V.2022-XI11.2023. Projekt skierowany do mtodziezy, oséb dorostych i senioréw. W
ramach projektu: webinarach, podcastach, warsztatach destygmatyzacyjnych, tworzenia poradnika, jak stac sie dla siekic
waznym i kampanii #lestesDlaMnieWazny. Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewédztwa Mazowieckieg:

Tytut: Letnia Szkota Integracji. Realizacja VIIH-IX.2022. Projekt skierowany do dzieci, mtodziezy, osob dorostych {
naptywajgcych z Ukrainy. W ramach projektu odbyto sie: wsparcie psychologiczne w formie zaje¢ jezykowych oraz ’
wydarzen integracyjnych z udziatem psychoterapeuty, pomoc adaptacyjna i informacyjna, wydarzenia integrujace,
nagranie 3 filméw ukierunkowanych na nauke jezyka polskiego. Projekt finansowany ze srodkéw m.st Warszawa i

UNICEF.

Tytut: Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne. Realizacja 1V.2023 - XI1.2023. Projekt skierowany do oséb dorostych |
doswiadczajgcych chordb psychicznych, badz kryzysu psychicznego oraz ich rodzin z wojewddztwa mazowieckiego. W




ramach dziatan projektu: konsultacje psychologiczne i specjalistyczne i telefon zaufania. Zadanie publiczne jest
finansowane ze $rodkéw otrzymanych od Wojewody Mazowieckiego.

Tytut: Razem z Ukraing w strone integracji. Realizacja IV-VI.2022. Projekt skierowany do dzieci, mtodziezy, oséb dorostych
i senioréow naptywajacych z Ukrainy. W ramach projektu odbyto sie: wsparcie psychologiczne w formie telefonu zaufania
oraz konsultacji stacjonarnych, grupy wsparcia dla dzieci i mtodziezy, grupa wsparcia dla kobiet, warsztaty
psychoedukacyjne ukierunkowane na pierwsze kroki w Polsce, specjalistyczna pomoc adaptacyjna i informacyjna, nauka
jezyka polskiego, wydarzenia integrujace, nagranie 4 filmoéw ukierunkowanych na psychoedukacje oséb z Ukrainy. Projekt
finansowany ze srodkéw Panstwa Polskiego.

Tytut: Wsparcie dla oséb w kryzysie. Realizacja VI-X.2020 r. Projekt skierowany byt do 0sdéb z terenu wojewddztwa
mazowieckiego. Celem projektu byto wsparcie dla 0séb w kryzysach psychicznych, doswiadczeniem przemocy oraz
trudnosci spowodowanych covid-19 i przymusowa izolacjg. Projekt finansowany ze $rodkow otrzymanych z NIW-CRSO w
ramach Programu Wsparcia Doraznego Organizacji Pozarzagdowych w Zakresie Przeciwdziatania Skutkom COVID-19.

Tytut: RAZEM w kierunku umacniania. Realizacja 2016, 2018, 2019 i V-X1.2022. Projekt dla oséb z doswiadczeniem
choroby psychicznej lub kryzysu psychicznego oraz ich rodzin i opiekundw. Projekt nakierowany na integracje i
aktywizacje spoteczng i zawodowa. Projekt wspotfinansowany byt ze srodkédw Samorzgdu Wojewoddztwa Mazowieckiego.

PORADNICTWO specjalistyczne psychologiczne, seksuologiczne, zawodowe, prawne. Odbiorcami dziatania sg m.in.
dzieci, mtodziez, osoby doroste doswiadczajace kryzysow natury psychicznej, rodziny, ktére doswiadczajg kryzysu w
zwigzku z chorobg jednego jej z cztonkdw, uzaleznieniem, trudnosciami rodzicielskimi, izolacjg itp. Obecnie z
poradnictwa skorzystato 2100 os6b w ramach dziatan wtasnych fundacji. Dziatanie jest finansowane z darowizn,
ptatnosci beneficjentéw i pracy spotecznej cztonkéw fundaciji.

Tytut: Razem w strone integracji. Realizacja 2020, 2021. Projekt skierowany do dzieci, mtodziezy oraz senioréw
narazonych na uzaleznienie od alkoholu bad? doswiadczajgcych uzaleznienia wsrdd swoich bliskich mieszkajgcych na
terenie wojewddztwa mazowieckiego. W ramach projektu odbyly sie: warsztaty psychoprofilaktyczne, konsultacje
psychologiczne, trening interpersonalny, wydarzenia miedzypokoleniowe ukierunkowane na integracje. Projekt
wspotfinansowany jest ze srodkéw budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Tytuf: Aktywni w Razem w sercu Mazowsza. Realizacja VI-X1.2021. Projekt skierowany do oséb 55+ z terenu
wojewddztwa mazowieckiego. W ramach projektu podejmowane byty dziatania na rzecz oséb starszych w zakresie
zwiekszania samodzielnosci i przeciwdziatania zagrozeniu marginalizacjg spoteczng. Projekt finansowany ze $rodkéw
budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego. Tytut: Razem po zdrowe nawyki — 2 edycje. Realizacja VII1.2021-X1.2022. Projekt
skierowany do o0sdb 60+ uzaleznionych od alkoholu lub doswiadczajgcych uzaleznienia w rodzinie. W ramach projektu
odbyly sie: konsultacje psychologiczne, telefon zaufania, warsztaty, grupy wsparcia, grupy arteterapeutyczne, wydarzenia
integracyjne i miedzypokoleniowych. Projekt finansowany ze srodkdw MIASTA STOLtECZNEGO WARSZAWY.

WSPOLPRACA z Osrodkami Pomocy Spotecznej (Srédmiescie, Bemowo), osrodkami opieki srodowiskowej (Bielariski
Srodowiskowy Dom Samopomocy, Warszawski Dom pod Fontanng), licznymi stowarzyszeniami i fundacjami
Swiadczacymi pomoc osobom z doswiadczeniem kryzysu psychicznego (Stowarzyszenie PULS, Fundacja ,Tez chcemy byc”|




IfE).), a takze szkotami na réznych szczeblach edukacji (Szkota Podstawowa nr 2 w Kobytce, Szkota Podstawowa Nr 48,
Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej). Ponad to Fundacja prowadzi dtugofalowe dziatania dla
dzieci ze Swietlic socjoterapeutycznych Marysierika (Warszawa-Wilandw), Ksigze

(Warszawa - Praga Pn.) oraz Qznia (Kobytka). W ramach wyzej wymienione] wspétpracy realizowany jest szeroki zakrcs
ustug ze strony Fundacji — poczawszy od form profesjonalnej pomocy psychologicznej i psychoterapeutycznej, poprzez
dziatalnos¢ edukacyjng, warsztatowg, rozwojowa, integracyjng itp. Dziatania w ramach wspétpracy realizowane sg przez
nasza organizacje od 2014 roku. .

Tytuf: RAZEM w strone integracji. Realizacja 2014-2017. Odbiorcami inicjatywy byty osoby niepetnosprawne wieku od 18
do 30 roku zycia z Fundacji ,Tez chcemy by¢”. Gtéwnym celem inicjatywy jest integracja oséb niepetnosprawnych ze
studentami psychologii. W ramach inicjatywy byty prowadzone warsztaty dotyczgce umiejetnosci miekkich, relacji
interpersonatnych, komunikacji, treningu konstruktywnego radzenia z emocjami. Projekt finansowany z darowizn i pracy |
spotecznej cztonkéw Fundacji.

Tytut: InterAkcje Teatralne RAZEM w prezencie na Swieta. Realizacja 2014 rok. Odbiorcami projektu byli mieszkancy
wojewodztwa mazowieckiego (osoby niepetnosprawne, bezdomne, seniorzy, mtodziez). Projekt ukierunkowany byt na
integracje grup zagrozonych wykluczeniem spotecznym poprzez sztuke — przedstawienie teatralne. Projekt realizowany
byt z Srodkéw Funduszu Inicjatyw Obywatelskich w ramach programu FIO MAZOWSZE LOKALNIE. Tytut: WARSZAWSKA
INTEGRACJA MIEDZYPOKOLENIOWA. Odbiorcami projektu byty osoby 60+ z terenu wojewddztwa mazowieckiego. W
ramach projektu odbyty sie: grupa wsparcia zwykorzystaniem arteterapii, wydarzenia miedzypokoleniowe majace na
celu integracje senioréw z réznymi grupami wiekowymi. Projekt byt wspétfinansowany z sSrodkéw MIASTA STOLECZNEGO
WARSZAWY,

Tytut: Grupa wsparcia dla os6b 60+. Realizacja 2015 rok. Odbiorcami tej inicjatywy sg seniorzy doswiadczajacy
samotnosci i wykluczenia spotecznego. W dziataniach tych wzieto udziat ok 360 oséb, ktérzy brali udziat w bezptatnym
wsparciu psychologicznym udzielanym przez Wolontariuszy Fundacji. Dziatania prowadzone w ramach dziatalnosci
nieodptatnej.

Tytut: RAZEM W KIERUNKU INTEGRACII. Realizacja II-X11.2017. Odbiorcami projektu byty osoby z terenu wojewddztwa
mazowieckiego: osoby z doswiadczeniem kryzysu psychicznego, doroste dzieci alkoholikéw, osoby 60+, wolontariusze. \W'!
ramach projektu obyty sie: grupy wsparcia z elementami psychoedukacji, warsztaty zawodowe i interpersonalne, |
konsultacje psychologiczne, wydarzeni integrujgce. Projekt zrealizowany przy wspotpracy z Ministerstwem Pracy i Polityk.:
Spotecznej w ramach rzagdowego Funduszu Inicjatyw Obywatelskich 120 000 zt.

Tytut: Muzyka taczy pokolenia. Realizacja 2019. Projekt realizowat dziatania na rzecz oséb starszych w zakresie
zwiekszania samodzielnosci i przeciwdziatania zagrozeniu marginalizacjg spoteczng. Odbiorcami projektu byli seniorzy i
mtodziez oraz osoby zaburzeniami psychicznymi z terenu wojewddztwa mazowieckiego. Projekt wspétfinansowany byt z¢
Srodkéw Samorzadu Wojewddztwa

Mazowieckiego.

Tytut: AKADEMIA DOBREGO ZYCIA PO 60-TCE edycja 2017, 2020. Odbiorcami projektu byty osoby 60+ z terenu
wojewddztwa mazowieckiego. W ramach projektu odbyly sie: grupa wsparcia, konsultacje psychologiczne, spotkania




integracyjne, wieczorki poezji i Spiewu, tetefon zaufania. Projekt zostat zrealizowany przy wspétpracy z Ministerstwem
Pracy i Polityki Spotecznej w ramach rzgdowego programu ASOS 2014-2020. Wartos¢ operacji w 2017 — 110 000 zt.

Iv. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego
Lp. Rodzaj kosztu Wartosé | Zdotacji | Zinnych
_ PLN irodet

1. Konsultacje psychologiczne — 15 h 2250,00 2250,00
x 150 zt (umowa cywilnoprawna ze
wszystkimi pochodnymi
pracodawcy/faktura) _ P Py

2. Warsztaty psychoedukacyjne — 1500,00 1500,00 |
Psycholog/Psychoterapeuta 3 i .
spotk. x 2 h x 250 zt (umowa 2
cywilnoprawna ze wszystkimi
pochodnymi pracodawcy/faktura) _ ek

3. Warsztaty psychoedukacyjne — 900,00 900,00 |
Psycholog 3 spotk. x 2 h x 150 zt | Sl Wl

4, Dwa wyjscia integracyjno- 1500,00 1500,00 |
edukacyjne (m.in. koszt biletow r |
wstepu, poczestunek) o T i e

4, Wynajem lokalu na prowadzone 1000,00 | 200000
dziatania (faktura) R : ze] il

5. Poczestunek dla beneficjentéw 550,00 550,00

7. Koordynator projektu, specjalista 1800,00 |  1800,00 B
ds. integracji (umowa : e st
cywilnoprawna ze wszystkimi g &
pochodnymi pracodawcy/faktura) ; il anns e '

8. Obstuga ksiggowa (umowa 500,00 [ sog00
cywilnoprawna ze wszystkimi e s
pochodnymi pracodawcy/faktura)

Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 10 000,00 | 10 000,00

V. Oswiadczenia
Oswiadczam(-my), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku publicznego
oferenta(-téw);

2) pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywac wytgcznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalnoéci pozytku
publicznego;

3) oferent* / oferencit sktadajacy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* / zalegatda}* z optacaniem naleznosci z tytutu zobowigzan
podatkowych;

4) oferent* / oferenci* sktadajgcy niniejsza oferte nie zalega(-ja)* / zalegalda}* z opfacaniem naleznosci z tytutu sktadek na
ubezpieczenia spoteczne; )

5) dane zawarte w czedci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / inng-whaseiwg-ewidencja™;

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

7) w zakresie zwigzanym ze sktadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych osobowych,
a takze wprowadzaniem ich do systemdw informatycznych, osoby, ktérych dotycza te dane, ztozyty stosowne o$wiadczenia

zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.
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(podpis osoby upowainionej lub podpisy
osob upowaznionych do sktadania oswiadczen
woli w imieniu oferentow)
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