Zatgczniki do rozporzgdzenia
Przewodniczacego Komitetu do spraw Pozytku
Publicznego z dnia 24 pazdziernika 2018 r. (poz. 2055)

Zatacznik nr 1

UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypetni¢ wytgcznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi przy poszczegdlnych polach
oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg odpowiedz, pozostawiajgc
prawidlowa. Przyktad: , pobieranie*/niepebieranie™”.

I. Podstawowe informacje o ztoZzonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, Zarzgd Wojewddztwa Mazowieckiego
do ktorego jest adresowana oferta

DziatalnoS$¢ na rzecz integracji i reintegracji zawodowej i spotecznej

. . . 1)
i e UL 0s6b zagrozonych wykluczeniem spotecznym

Il. Dane oferenta(-tow)

1. Nazwa oferenta(-téw), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sadowym lub innej ewidencji, adres
siedziby, strona www, adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu

Nazwa: Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM

Forma prawna: Fundacja

Kod pocztowy: 00-375

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

REGON: 146975056
NIP: 1132870951
KRS: 0000484286

Adres e-mail: kontakt@razem-fundacja.org
Prezes: Tomasz Rejent, tel. 790 707 447

2. Dane osoby upowaznionej do sktadania

wyjasnien dotyczacych oferty (np. imie i Agnieszka Miynarska, tel. 733 563 311
nazwisko, numer telefonu, adres poczty
elektronicznej) Adres e-mail: kontakt@razem-fundacja.org

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego “Bgdzmy RAZEM — wsparcie, rozwdj, obecnosc¢”

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okre$lonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalno$ci pozytku

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



mailto:kontakt@razem-fundacja.org

Data 16.03.2026 Data 30.04.2026
2. Termin realizacji zadania publicznego? rozpoczeci Zakonczenia
a

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

Projekt jest odpowiedzig na pilne potrzeby oséb dorostych w kryzysie psychicznym oraz oséb zagrozonych
wykluczeniem spotecznym, dla ktérych marzec-kwiecien jest okresem wyczerpania i kumulacji trudnosci. Po miesigcach
zimowych, charakteryzujgcych sie ograniczong iloscig Swiatta stonecznego oraz w tym roku — fizycznymi barierami,
takimi jak Snieg i 16d, wiele os6b znajduje sie w stanie gtebokiej izolacji. Zima wymusza na wielu osobach ograniczenie
aktywnosci, a lek przed wychodzeniem na zewngtrz czesto staje sie nawykowym mechanizmem unikania, ktéry trudno
przetamac¢ samodzielnie. Osoby te funkcjonujg wéwczas w mechanizmie , przetrwania”, wycofujgc sie z zycia
spotecznego.

Moment przejsScia — wiosenne przesilenie oraz okres Swigt Wielkanocnych — zamiast ulgi, przynosi czesto gwattowne
pogorszenie stanu psychicznego. Jest to moment krytyczny, w ktérym nastepuje rozregulowanie rytmu dnia i snu,
wzrasta napi€cie emocjonalne oraz lek. Wiosenna aura paradoksalnie uwypukla kontrast miedzy ,odradzajgcym sie
Swiatem” a wewnetrznym poczuciem odretwienia i braku energii. Dodatkowo okres Swigteczny drastycznie nasila
trudnosci relacyjne: konflikty rodzinne, poczucie wstydu, odrzucenia oraz bolesne poréwnywanie si€ z innymi, co u oséb
samotnych pogtebia wrazenie bycia catkowicie ,poza Swiatem”.

Adresatami projektu sg osoby doroste doswiadczajace kryzysu psychicznego, w tym osoby zmagajace sie m.in. z:
e nasilonym Iekiem, objawami depresyjnymi, obnizeniem energii i motywacji,

dosSwiadczeniem przewlektego stresu i przecigzenia,

konsekwencjami konfliktéw w rodzinie i w relacjach bliskich,

poczuciem izolacji, samotnosci i braku sieci wsparcia,

trudnoSciami adaptacyjnymi oraz objawami, ktore utrudniajg udziat w zyciu spotecznym (m.in. unikanie,

wycofanie, ograniczenie wychodzenia z domu),

e ryzykiem stygmatyzacji i wykluczenia spotecznego wynikajgcego z problemow psychicznych i/lub trudnej sytuacji
zyciowej.

W praktyce te osoby czesto ograniczajg kontakty, rezygnujg z aktywnosci spotecznej, a narastajgce objawy i samotnosc¢
utrwalajg przekonanie, ze: ,nie dam rady” i ,,nie ma dla mnie miejsca”. Z perspektywy zdrowienia jest to szczegdlnie
niebezpieczne, bo izolacja i brak przynaleznosci sg czynnikami, ktére podtrzymujg kryzys i utrudniajg wyjScie z niego.

Fundacja odnotowuje obecnie okoto 40 zgtoszen tygodniowo od oséb poszukujgcych wsparcia psychologicznego i
psychoterapeutycznego. W tym samym czasie wiele dziatah pomocowych (zaréwno w organizacjach pozarzgdowych, jak
i w systemie publicznym) jest ograniczonych lub czeka na rozstrzygniecia konkurséw i uruchomienie finansowania.
Oznacza to realng luke: osoby w kryzysie pozostajg bez dostepu do wsparcia wtedy, gdy jest ono najbardziej potrzebne.
Ta systemowa luka w dostepnosci wsparcia w tym konkretnym kwartale wptywa skrajnie negatywnie na osoby

w kryzysie, pozostawiajgc je bez profesjonalnej opieki w momencie, gdy najbardziej jej potrzebujg. Brak ciggtosci
dziatan pomocowych utrwala u adresatéw wspomniany mechanizm ,,przetrwania”, pogtebia wycofanie spoteczne i
poczucie, Ze ,,nie ma dla nich miejsca”.

Fundacja stale poszukuje rozwigzan i Zrédet finansowania, jednak skala zgtoszen oraz dynamika kryzyséw powodujg, Ze
konieczne jest uruchamianie dziatah interwencyjnych i krétkoterminowych. W tym kontekscie male granty stanowig
mechanizm adekwatny do sytuacji: pozwalajg wdrozyC szybkie, konkretne dziatania odpowiadajgce na aktualne
potrzeby, bez wielomiesiecznego oczekiwania. Dla Fundacji jest to narzedzie umozliwiajgce realng ,interwencje tu i
teraz” — w czasie, gdy osoby w kryzysie najbardziej odczuwajg brak biezgcego wsparcia, a jednoczesnie najbardziej
potrzebujg profesjonalnego, bezpiecznego kontaktu i wzmocnienia zasobow.

Diagnoza potrzeb zostata oparta na:
e biezgcych zgtoszeniach do Fundacji,

2 Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.



e dosSwiadczeniu pracy z osobami w kryzysach psychicznych,

e spotkaniu konsultacyjnym z dnia 4 lutego 2026 r. (23 uczestnikdéw), w trakcie ktérego zebrano potrzeby i
priorytety wsparcia na okres marzec—kwiecien. Uczestnicy szczegdlnie podkreslali potrzebe: profesjonalnego
prowadzenia, stabilnej i bezpiecznej grupy, oraz dziatan, ktdre realnie pomagajg przetamac izolacje i wraca¢ do
aktywnosci w matych krokach.

Niniejszy projekt stanowi bezpoSrednig odpowiedzZ na te sytuacje. Dzieki formule matego grantu mozliwe jest
wdrozenie interwencji ,,tu i teraz”, ktdra wypeini luke czasowg miedzy cyklami finansowania i zapewni bezpieczng
przestrzen grupowg oraz profesjonalne wsparcie wtasnie w tym trudnym okresie.

CELE PROJEKTU | GRUPA ODBIORCOW

Cel gtowny:

Wzmocnienie dobrostanu psychicznego i spotecznego funkcjonowania oséb dorostych w kryzysie psychicznym poprzez
profesjonalne warsztaty psychoedukacyjne i integracyjne oraz bezpieczny trening uczestnictwa w zyciu spotecznym

w przestrzeni publicznej.

Cele szczegétowe:
1. zwiekszenie wiedzy i umiejetnoSci rozpoznawania kryzysu oraz reagowania na niego (psychoedukacja),
2. wzmochienie zasobdw samoregulacji, odpornosci psychicznej i poczucia sprawczo$ci,
3. przeciwdziatanie izolacji i wykluczeniu poprzez budowanie relacji, wspotdziatania i poczucia przynalezno$ci,
4. stopniowy powrot do korzystania z przestrzeni publicznej w sposéb bezpieczny i wspierany.

Odbiorcy:

Minimum 15 oséb dorostych (18+) z wojewddztwa mazowieckiego, w tym osoby doSwiadczajgce kryzysu psychicznego
(w wieku Srednim oraz starszym), a takze mtodzi dorosli (m.in. studenci mazowieckich uczelni, ktérzy takze
dosSwiadczajg trudnosci rozwojowych). Wtgczenie oséb dorostych w réZnym wieku ma sens profilaktyczny i integracyjny:
wzmacnia sieci wsparcia, zmniejsza dystans, buduje realne, miedzyludzkie ,pomosty” i przeciwdziata samotnoSci.

Rekrutacja:

Rekrutacja do projektu bedzie prowadzona w sposéb pozwalajgcy uczestnikom skorzystac z petnego cyklu (5 spotkan)
oraz z dwdch wyjs¢, poniewaz regularnos$¢ udziatu jest warunkiem uzyskania efektu w tej grupie. Kwalifikacja bedzie
obejmowata krétkg rozmowe organizacyjng (potrzeby, dostepnosé, bezpieczenstwo), a podstawowym kryterium bedzie
gotowos¢ do uczestnictwa w cyklu i akceptacja zasad grupy (poufno$¢, szacunek, prawo do przerwy). Uczestnicy bedg
rekrutowani z wojewddztwa mazowieckiego — w tym z puli oséb zgtaszajgcych sie do Fundacji po wsparcie oraz z
kanatéw informacyjnych Fundacji i partnerdw.

OPIS DZIALAN W PROJEKCIE

DZIALANIE 1.

Cykl profesjonalnych warsztatéow psychoedukacyjno-integracyjnych (5 spotkan x 2 godziny)

Prowadzenie: psycholog/psychoterapeuta + trener wspomagajgcy (wspotprowadzenie)

Projekt zaktada az 5 spotkan po 2 godziny, mimo ograniczonego budzetu, poniewaZ w pracy z osobami w kryzysie
psychicznym pojedyncze dziatania ,jednorazowe” sg niewystarczajgce. Kryzys psychiczny to nie tylko brak informacji — to
utrata zasobdw, spadek sprawczos$ci, wycofanie i trudnoS¢ w utrzymaniu zmiany. Cykl spotkan tworzy przestrzen, ktéra
ma nie tylko charakter szkoleniowy, ale rowniez stabilizujgcy i wspierajgcy (bez zastepowania psychoterapii
indywidualnej). Daje mozliwoS$¢: powrotu, utrwalenia narzedzi, sprawdzenia ich w praktyce i korekty. To wazne, aby
uczestnik nie zostat sam z wiedzg, ale mogt jg realnie wdrozy€.

Rola psychologa/psychoterapeuty:

Zapewnienie wysokiego poziomu merytorycznego oraz bezpieczenstwa procesu, praca z mechanizmami kryzysu,
normalizacja objawow, porzgdkowanie do$wiadczen uczestnikdéw i dobdr adekwatnych technik wsparcia.

Rola trenera wspomagajacego:




Wsparcie procesu grupowego, wzmachianie integracji i wspotdziatania, uwazno$¢ na sygnaly przecigzenia, pomoc w
Gwiczeniach i dziataniach praktycznych. Obecno$¢ drugiej osoby jest kluczowa przy grupie oséb w kryzysie (ryzyko
nagtego pogorszenia samopoczucia, potrzeba krétkiej interwencji lub indywidualnego wsparcia w trakcie zajec).
Tematyka spotkan (konkretna, przekladajgca sie na poprawe kondycji psychicznej uczestnikéw)

Spotkanie 1 — Kryzys psychiczny: co sie ze mng dzieje i dlaczego teraz?

Rozpoznawanie objawdw, sygnaty ostrzegawcze, mechanizm ,spadku zasobow”, wstepny plan reagowania.

Spotkanie 2 — Regulacja emocji i napiecia w praktyce

Proste techniki samoregulacji (oddech, uziemienie, praca z napieciem), ,plan minimum” na trudny tydzien, stabilizacja
rytmu dnia.

Spotkanie 3 — Samotnos$¢, izolacja, brak przynaleznosci: jak odbudowywag relacje

Mechanizmy wycofania, wstyd i stygmatyzacja, bezpieczne budowanie kontaktu, éwiczenia komunikacyjne i proszenie o
pomoc.

Spotkanie 4 — Konflikt, relacje i granice (w tym okres Swiat)

Jak reagowac na napiecia rodzinne i spofeczne, jak stawiaé€ granice, jak nie eskalowa¢ konfliktu, jak chroni¢ siebie w
trudnych interakcjach.

Spotkanie 5 — Sprawczos$c¢ i plan dalszego dziatania

Utrwalenie narzedzi, mapa wsparcia, plan kolejnych krokdw, domkniecie cyklu i przygotowanie do korzystania z
przestrzeni publicznej.

Miejsce realizacji warsztatow:

Warszawa — przestrzen zapewniajgca komfort i bezpieczenstwo pracy grupowej. Zajecia bedg realizowane w miejscu,
ktére umozliwia zachowanie poufnosci (uczestnicy nie sg eksponowani na osoby postronne, a przebieg zaje¢ nie jest
dostepny dla oséb nieuprawnionych). Dokumentacja uczestnikéw bedzie przechowywana i przetwarzana zgodnie z
zasadami RODO oraz wewnetrznymi standardami Fundacji (minimalizacja danych, ograniczony dostep, porzadek i
zabezpieczenia organizacyjne).

DZIALANIE 2.

Dwa wyj$cia integracyjno-edukacyjne w przestrzen publiczng (2 wyjs$cia + wsparcie specjalisty)

WyijScia sg integralng czeScig koncepcji zdrowienia i przeciwdziatania wykluczeniu. Osoby w kryzysie psychicznym czesto
ograniczajg funkcjonowanie do ,,minimum”: dom-zakupy—dom, albo wrecz pozostajg w domu przez dtuzszy czas.
Mechanizm unikania (lek przed ludzmi, oceng, ttumem, bodZcami, napadem leku, pogorszeniem samopoczucia)
powoduje, Ze nawet prosta aktywno$¢ spoteczna staje sie barierg. Bez treningu i bez wsparcia specjalisty ta bariera
zazwyczaj narasta.

Dlatego projekt zaktada dwa wyjsScia: jako kontrolowany, bezpieczny trening korzystania z przestrzeni publicznej, w
oparciu o narzedzia z warsztatéw. WyjScia majg pokaza¢ uczestnikom, Ze mozna ,wraca¢ do Swiata” matymi krokami: z
planem, z mozliwoScig przerwy, z prawem do wycofania, z uwaznos$cig na sygnaty przecigzenia. W zwigzku z tym,
obecnos$¢ psychologa/psychoterapeuty podczas wyjS¢ jest wazna, gdyz:

e zapewnia poczucie bezpieczenstwa i wsparcie w razie nagtego spadku samopoczucia,

e pomaga zastosowac techniki regulacyjne w realnym Srodowisku,

e umozliwia krétkie interwencje ,na Zywo” i wzmacnia skutecznos¢ treningu.

Organizacja wyjS¢:

Uczestnicy, przy wsparciu koordynatora/specjalisty ds. integracji, wspdttworzg plan wyjScia (miejsce, zasady, przebieg,
podziat rél), co wzmacnia sprawczoSC i odpowiedzialno$¢. Zapewnione zostang koszty uczestnictwa (np. bilety) oraz
drobny poczestunek, aby bariery ekonomiczne nie wykluczaty udziatu.

Dostepnos$¢ dla oséb ze szczegélnymi potrzebami i z niepetnosprawnosciami:
Fundacja przywigzuje szczegdlng wage do realizacji dziatann w przestrzeni mozliwie dostepnej — réwniez dlatego, ze
wspétpracuje i zatrudnia osoby z niepetnosprawnosciami, a wsrdd odbiorcow wsparcia mogg znajdowac sie osoby o
ograniczonej mobilnoSci czy z innymi trudno$ciami funkcjonalnymi. W ramach organizacji dziatan przewidziane sg
rozwigzania umozliwiajgce udziat oséb z niepetnosprawno$ciami, m.in.:

e mozliwos¢ zastosowania mobilnego podjazdu (w razie potrzeby),




zapewnienie komfortowych miejsc siedzgcych (fotele/krzesta o stabilnym oparciu),

e dostep do toalety z rozwigzaniami utatwiajgcymi korzystanie (np. mozliwo$¢ uzycia wézka toaletowego /
rozwigzan wspierajgcych mobilno$¢ — w zaleZnosci od potrzeb uczestnikéw),

e czytelne oznaczenia pomieszczen, a w razie potrzeby mozliwo$¢ wprowadzenia dodatkowych oznaczeh (w tym
rozwigzan w standardzie przyjaznym osobom niewidomym, np. oznaczenia Braille’a).
Dostepnosc¢ bedzie rozpoznawana na etapie rekrutacji, a organizacja przestrzeni zostanie dostosowana do
zgtoszonych potrzeb w granicach realnych mozliwosci.

Miejsce realizacji wyj$é:

Warszawa — przestrzen publiczna dobrana tak, aby byta mozliwie dostepna architektonicznie, z mozliwo$cig odpoczynku
i przerwy, a takze z kontrolg bodzcéw (unikanie miejsc nadmiernie obcigzajgcych). Wybdr miejsca bedzie konsultowany
z uczestnikami, aby wzmocni¢ sprawczo$¢ i poczucie wptywu.

REZULTATY | WSKAZNIKI ZREALIZOWANYCH DZIAL AN

Rezultat 1.

Uczestnicy objeci wsparciem w cyklu warsztatowym

Opis rezultatu: Osoby doroste w kryzysie psychicznym (w tym studenci) uzyskujg dostep do profesjonalnego, cyklicznego
wsparcia psychoedukacyjno-integracyjnego.

Wskazniki:
1. Liczba osdb zakwalifikowanych do projektu: min. 15 oséb.
2. Liczba oséb, ktére wezmg udziat w co najmniej 3 z 5 warsztatoéw: min. 12 oséb (utrzymanie uczestnictwa —
kluczowe dla efektu).
3. Liczba zrealizowanych warsztatow: 5 spotkan x 2 godz. = 10 godz.
Spos6b pomiaru / zrédta danych: lista zgtoszen i kwalifikacji, listy obecno$ci, harmonogram zaje¢, karty realizacji
spotkah (data, czas, tematyka).

Rezultat 2.

Wzrost wiedzy i kompetencji radzenia sobie w kryzysie psychicznym

Opis rezultatu: Uczestnicy zwiekszajg rozumienie mechanizméw kryzysu i zdobywajg konkretne narzedzia samoregulacji,
komunikacji i planowania dziatah w trudnym czasie (wiosenne przesilenie / okres $wiat).

Wskazniki:
1. Odsetek uczestnikow, ktérzy deklarujg wzrost wiedzy w zakresie: rozpoznawania sygnatow kryzysu i sposobow
reagowania: min. 75%.
2. Odsetek uczestnikow, ktorzy po cyklu potrafig wskaza¢ min. 2 konkretne strategie samoregulacji (np. technika
oddechowa, uziemienie, plan minimum, kontakt wsparciowy): min. 75%.
3. Odsetek uczestnikow, ktorzy po cyklu posiadajg spisany ,,Plan dziatania na trudny dzien/tydzien” (plan
minimum + mapa wsparcia): min. 70%.
Spos6b pomiaru / zrédia danych: krétka ankieta ,,pre/post” (na 1. i 5. spotkaniu) + checklista narzedzi (zaznaczenie,
ktdére narzedzia uczestnik realnie zabiera ze sobg). Ankiety bez danych wrazliwych — kod uczestnika zamiast imienia i
nazwiska.

Rezultat 3.

Wzmocnienie przynaleznosci i integracji — przeciwdziatanie izolacji i wykluczeniu

Opis rezultatu: Uczestnicy doSwiadczajg bezpiecznej przynaleznosci do grupy, nawigzujg relacje i uczg sie
wspotdziatania, co przeciwdziata izolacji oraz wycofaniu spotecznemu (czestym w kryzysie psychicznym).

Wskazniki:
1. Odsetek uczestnikow, ktérzy deklarujg, ze w trakcie projektu doSwiadczyli poprawy w obszarze ,,poczucie bycia
w kontakcie / nie bycia samemu”: min. 70%.




2. Liczba oséb, ktdre na koncu projektu potrafig wskaza¢ min. 1 osobe z grupy / 1 bezpieczny kontakt lub
instytucje, do ktérej mogq sie zwrdci¢: min. 12 oséb.
Sposéb pomiaru / Zrédta danych: ankieta koricowa + krétka checklista ,moja sie¢ wsparcia po projekcie” (anonimowa,
kod uczestnika).

Rezultat 4.

Trening funkcjonowania w przestrzeni publicznej — praktyczne przeniesienie efektéw warsztatéw na zZycie codzienne
Opis rezultatu: Uczestnicy wezmg udziat w dwdch wyjsciach integracyjno-edukacyjnych i prze€Cwiczg w realnym
Srodowisku strategie radzenia sobie z napieciem, unikanie/wycofanie oraz korzystanie z zasobdw.

Wskazniki:
1. Liczba zrealizowanych wyjsé: 2 wyjScia.
2. Srednia liczba uczestnikéw w wyjéciach: min. 10 oséb na wyjécie (dopuszczalne réznice — bezpieczefistwo i
komfort uczestnikéw).
3. Odsetek uczestnikow wyjs¢, ktérzy deklaruja, Ze wyjScie pomogto im ,fatwiej korzystaC z przestrzeni publicznej /|
przetamac unikanie”: min. 70%.
Spos6b pomiaru / zrédta danych: listy obecnosci na wyjsciach + ankieta na koniec projektu, notatka realizacyjna
specjalisty.

Rezultat 5.

Sprawna organizacja i bezpieczenstwo procesu wsparcia (koordynacja)

Opis rezultatu: Rekrutacja, organizacja, komunikacja i utrzymanie udziatu uczestnikdw zostang zapewnione dzigki pracy
koordynatora/specjalisty ds. integracji, co zwigkszy dostepnosc i ciggto$¢ udziatu w cyklu.

Wskazniki:
1. Liczba przeprowadzonych rozméw kwalifikacyjno-organizacyjnych: min. 15.
2. Przygotowany i realizowany harmonogram: 1 harmonogram + potwierdzenia terminéw i przypomnienia.
3. Komplet dokumentacji projektowej: listy obecnosci, zgody/informacje, notatki organizacyjne: 100% dziatan
udokumentowanych.
Sposéb pomiaru / Zrédta danych: rejestr kontaktéw koordynatora, harmonogram, potwierdzenia komunikacji, komplet
dokumentdéw projektu.

HARMONOGRAM REALIZACJI DZIAL AN (16.03-30.04.2026)

Tydzien 1 — Koordynacja, planowanie projektu i rekrutacja uczestnikéw

Koordynator/specjalista ds. integracji: uruchomienie rekrutacji (telefon/mail/social media, kontakt z osobami
oczekujgcymi na wsparcie); krétkie rozmowy organizacyjno-kwalifikacyjne, rozpoznanie potrzeb dostepnosci;
zamkniecie listy uczestnikdéw (min. 15) i wystanie informacji organizacyjnych (zasady udziatu, poufnosé, przerwy,
dostepno$¢).

Rezultat: grupa zrekrutowana, gotowosS¢ do startu cyklu.

Tydzien 2-5 — Warsztaty 1-4 (kazdy po 2h) — psycholog/psychoterapeuta + trener wspomagajacy

Tematy warsztatow: , Kryzys psychiczny: rozpoznawanie, sygnaty ostrzegawcze, plan reagowania”; ,Samoregulacja,
napiecie, plan minimum na trudny tydzie”; ,Konflikt, relacje, granice — jak chroniC siebie w trudnym czasie (w tym
okres Swigt)”; ,Samotnosc, izolacja, przynaleznos¢ — budowanie kontaktu i proszenie o pomoc”.

Koordynator: lista obecnosci, organizacja sali, komunikacja do uczestnikdw, wsparcie udziatu, przypomnienia, wsparcie
frekwencji, dokumentacja.

Rezultaty: uczestnicy potrafig zastosowaC min. 1 technike regulacyjng, wzmocnienie relacji w grupie, przeciwdziatanie
wycofaniu, uczestnicy majg strategie radzenia sobie w napietych sytuacjach relacyjnych.

Tydzien 6 — Wyjscie 1 (3h) — integracyjno-edukacyjne + wsparcie specjalisty




Temat wyjScia: trening korzystania z przestrzeni publicznej, przerwy regulacyjne, plan bezpieczehstwa.
Koordynator: organizacja grupy, logistyka, bilety/poczestunek, dokumentacja.
Rezultat: praktyczne przetoZenie narzedzi na sytuacje realng, przelamywanie unikania.

Tydzien 7 — Warsztat 5 (2h) oraz Wyjs$cie 2 (3h)

Warsztat 5 (2) — podsumowanie cyklu — psycholog/psychoterapeuta + trener wspomagajgcy

Temat warsztatu: ,,Sprawczos$c¢, plan dalszego dziatania, mapa wsparcia, utrwalenie narzedzi”.

Wyijscie 2 (3h) — integracyjno-edukacyjne + wsparcie specjalisty (moze by¢ w tym samym tygodniu, w innym dniu)
Temat wyjs$cia: drugi trening w przestrzeni publicznej, utrwalenie efektu, domkniecie procesu.

Koordynator: ankiety konncowe, domkniecie dokumentacji, zebranie rezultatéw i wskaznikéw.

Rezultat: zakonczenie projektu, zebrane dane do sprawozdania, uczestnicy majg plan dalszych krokéw.

4. Opis zakfadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Planowany poziom

e .. , Sposéb monitorowania rezultatéw / zrédio
osiggniecia rezultatow

Nazwa rezultatu

(wartos¢ docelowa)

informacji o osiggnieciu wskaznika

Liczba uczestnikdw objetych wsparciem

min. 15 0sob

Lista obecno$ci

Przeprowadzone warsztaty edukacyjne

5 warsztatéw (5 x 2h,
tgcznie 10 h)

Lista obecnosci, harmonogram

- Co najmniej 75% uczestnikéw
deklaruje wzrost wiedzy o
kryzysie

- Co najmniej 75% uczestnikéw
wskazuje min. 2 strategie
samoregulacji

- Co najmniej 70% uczestnikéw
posiada spisany ,,Plan dziatania”

75% uczestnikdéw —
wzrost wiedzy o
kryzysie i wskazanie
min. 2 strategii
samoregulacji

70% uczestnikow —
spisany “Plan
dziatania”

Ankieta ,pre/post” (na 1.i 5. spotkaniu),
checklista narzedzi (z uzyciem kodu
uczestnika)

- Co najmniej 70% uczestnikow
deklaruje poprawe w obszarze
poczucia kontaktu

- Liczba uczestnikéw potrafigcych
wskazaC min. 1 bezpieczny
kontakt/instytucje: min. 12 oséb

70% uczestnikéw —
poprawa w obszarze
poczucia kontaktu
min. 12 oséb -
wskazanie min. 1
bezpiecznego
kontaktu/instytucji

Ankieta koricowa, krétka checklista ,moja
sie€ wsparcia po projekcie” (z uzyciem kodu
uczestnika)

Liczba  zrealizowanych  wyj$¢ w

przestrzen publiczng

2 wyjscia (2 x 3h, fgcznie

6h)

Listy obecnosci, notatka realizacyjna
specjalisty

Co najmniej 70% uczestnikdéw deklaruje
przetamanie unikania przestrzeni

70% uczestnikow —
przetamanie unikania

Ankieta koricowa (z uzyciem kodu
uczestnika)

publicznej przestrzeni publicznej

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doSwiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie oraz zasobdw,
ktore beda wykorzystane w realizacji zadania

Fundacja dziata od 2013 roku, tworzgc zesp6t dodwiadczonych psychologéw, psychoterapeutdw i edukatordw, ktérzy
wspierajg osoby z trudnosciami psychicznymi — od kryzyséw emocjonalnych i zaburzen lekowych po problemy
adaptacyjne i izolacje spoteczng. Koncentrujemy sie na wsparciu psychologicznym, edukacyjnym i
psychoprofilaktycznym: pomagamy dzieciom i mtodziezy (a takze mtodym dorostym) budowaé odpornos$¢ psychiczng,
uczy€ sie komunikacji i granic, wraca¢ do relacji oraz bezpiecznie integrowac si€ z otoczeniem. Realizujemy projekty
przeciwdziatajgce wykluczeniu i marginalizacji, tgczgc konsultacje indywidualne, warsztaty psychoedukacyjne, dziatania
integracyjne oraz towarzyszenie w przestrzeni publicznej.




Zasoby lokalowe

Pracujemy w siedzibie Fundacji przy ul. Smolnej 13/402 w Warszawie (IV pietro, winda, przestrzen bez barier). Do
dyspozycji mamy: sale warsztatowg z mobilnym ustawieniem krzeset i stolikdw, strefe ciszy/wyciszenia, gabinet do
konsultacji 1:1, rzutnik/projektor, ekran, flipchart, tablice suchoScieralne, sprzet audio, a takze zaplecze socjalne (aneks
kuchenny, woda/herbata) i toalety przystosowane. Materiaty zapewniamy w wersji druk/PDF (na Zyczenie wieksza
czcionka). Posiadamy réwniez biblioteczke z literaturg psychologiczng oraz zestawy kart pracy (plany bezpieczenstwa,
mapy wsparcia, narzedzia samoregulacji).

Zagraj dla zdrowia psychicznego. Realizacja: 1V.2024 - X.2024.

Projekt skierowany do dzieci i mtodziezy z wojewddztwa mazowieckiego doSwiadczajgcych trudnosci psychicznych oraz
ich rodzin, opiekundw i nauczycieli. Celem jest zwiekszenie odpornosSci psychicznej, destygmatyzacja problemow
psychicznych i promocja zdrowia psychicznego poprzez edukacje oraz twércze zaangazowanie uczestnikéw. W ramach
projektu realizowane sg warsztaty edukacyjne, tworzenie i dystrybucja autorskiej gry planszowej oraz produkcja filmu
edukacyjnego. Projekt dofinansowany ze Srodkéw Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Razem w kierunku umacniania. Realizacja VI.2023 -X1.2024.

Projekt skierowany do oséb dorostych do$wiadczajgcych kryzysu psychicznego z terenu wojewddztwa mazowieckiego,
ktorzy potrzebowali bezptatnej pomocy psychologicznej, zwiekszajgc tym samym swojg wiedze na temat zaburzeh
psychicznych, uzaleznien oraz ich profilaktyki, jak réwniez poprawe umiejetnoSci komunikacji i zmniejszy¢ poczucie leku.
W ramach projektu oferowaliSmy bezptatne dziatania: konsultacje psychologiczne i specjalistyczne, telefon zaufania,
grupe wsparcia, piknik integracyjny, festiwal filmowy. Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewddztwa
Mazowieckiego.

Razem po dzieciecy u$miech Il. Realizacja 1X.2023-VI11.2024.

Projekt skierowany do dzieci i mtodziezy z Ukrainy, Biatorusi i Polski, doSwiadczajgcych kryzyséw psychicznych, migracji i
wojny. W ramach projektu: wsparcie psychologiczne i specjalistyczne oraz terapie grupowq dla mtodziezy. Projekt jest
realizowany w ramach programu Pajacyk Pomoc Psychospoteczna Polskiej Akcji Humanitarne;.

Akademia Aktywnego Studenta realizacji: X.2024 - XI1.2024

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

Razem po dzieciecy u$miech. Realizacja 1X.2022-VI111.2023.

Projekt skierowany do dzieci i mtodziezy z Ukrainy, ktére uciekly 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 Pomoc Psychospoteczna Polskiej Akcji Humanitarne;.

Razem po usmiech. Realizacja IX-XI1.2022.

Projekt integracyjny skierowany do dzieci, mfodziezy 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).

FESTIWAL FILMOWY PRZE(Z)ZYCIE. Realizacja VII11.2023 -XI11.2023.

Projekt skierowany do mazowieckich senioréw. Poprzez projekcje filmowe, dyskusje i inspirujgce rozmowy, stworzyliSmy
przestrzen petng zrozumienia i inspiracji do rozméw na tematy poruszane w przedstawionych filmach, tak by staty sie
przestrzenig dla kazdego seniora. t.gcznie udziat wzieto 360 senioréw z wojewddztwa mazowieckiego. Zadanie publiczne
sfinansowane ze $rodkow Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego.




Razem po zdrowie. Realizacja IV.2022-XI1.2023.

Projekt skierowany do mtodziezy, osdb dorostych i senioréw. W ramach projektu: webinarach, podcastach, warsztatach
destygmatyzacyjnych, tworzenia poradnika, jak stac sie dla siebie waznym i kampanii #JesteSDlaMnieWazny. Zadanie
dofinansowane ze Srodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Letnia Szkota Integracji. Realizacja VIII-1X.2022.

Projekt skierowany do dzieci, mtodziezy, oséb dorostych naptywajgcych z Ukrainy. W ramach projektu odbylo sie:
wsparcie psychologiczne w formie zaje¢ jezykowych oraz wydarzen integracyjnych z udziatem psychoterapeuty, pomoc
adaptacyjna i informacyjna, wydarzenia integrujgce, nagranie 3 filméw ukierunkowanych na nauke jezyka polskiego.
Projekt finansowany ze Srodkéw m.st Warszawa i UNICEF.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne. Realizacja I1V.2023 - XI11.2023.

Projekt skierowany do oséb dorostych doswiadczajgcych chordb psychicznych, bgdz kryzysu psychicznego oraz ich rodzin
z wojewoddztwa mazowieckiego. W ramach dziatan projektu: konsultacje psychologiczne i specjalistyczne i telefon
zaufania. Zadanie publiczne jest finansowane ze $rodkéw otrzymanych od Wojewody Mazowieckiego.

Razem z Ukraing w strone integracji. Realizacja 1V-VI1.2022.

Projekt skierowany do dzieci, mtodziezy, oséb dorostych i seniorow naptywajgcych 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 integrujgce, nagranie 4 filméw
ukierunkowanych na psychoedukacje osob z Ukrainy. Projekt finansowany ze $rodkéw Panstwa Polskiego.

Wsparcie dla osob w kryzysie. Realizacja VI-X.2020 r.

Projekt skierowany byt do 0s6b z terenu wojewddztwa mazowieckiego. Celem projektu bylo wsparcie dla oséb w
kryzysach psychicznych, do$wiadczeniem przemocy oraz trudno$ci spowodowanych covid-19 i przymusowg izolacjg.
Projekt finansowany ze Srodkéw otrzymanych z NIW-CRSO w ramach Programu Wsparcia Doraznego Organizacji
Pozarzgdowych w Zakresie Przeciwdziatania Skutkom COVID-19.

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 wspétfinansowany byt ze Srodkéw Samorzadu
Wojewddztwa Mazowieckiego.

Razem w strone integracji. Realizacja 2020, 2021.

Projekt skierowany do dzieci, mtodziezy oraz senioréw narazonych na uzaleZnienie od alkoholu bgdZ do$wiadczajgcych
uzaleznienia w$rod swoich bliskich mieszkajgcych na terenie wojewddztwa mazowieckiego. W ramach projektu odbyly
sie: warsztaty psychoprofilaktyczne, konsultacje psychologiczne, trening interpersonalny, wydarzenia miedzypokoleniowe
ukierunkowane na integracje. Projekt wspoffinansowany jest ze Srodkéw budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Aktywni w Razem w sercu Mazowsza. Realizacja VI-XI.2021.

Projekt skierowany do osdb 55+ z terenu wojewddztwa mazowieckiego. W ramach projektu podejmowane byty dziatania
na rzecz osob starszch w zakresie zwiekszania samodzielnoSci i przeciwdziatania zagroZeniu marginalizacjg spoteczna.
Projekt finansowany ze $rodkow budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego. Tytut: Razem po zdrowe nawyki — 2 edycje.
Realizacja VII1.2021-X1.2022. Projekt skierowany do os6b 60+ uzaleznionych od alkoholu lub doSwiadczajgcych
uzaleznienia w rodzinie. W ramach projektu odbyty sie: konsultacje psychologiczne, telefon zaufania, warsztaty, grupy
wsparcia, grupy arteterapeutyczne, wydarzenia integracyjne i miedzypokoleniowych. Projekt finansowany ze Srodkdéw
MIASTA STOLECZNEGO WARSZAWY.

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 osdb niepetnosprawnych ze studentami psychologii. W ramach inicjatywy byty




prowadzone warsztaty dotyczgce umiejetnosci miekkich, relacji interpersonalnych, komunikacji, treningu
konstruktywnego radzenia z emocjami. Projekt finansowany z darowizn i pracy spotecznej cztonkéw Fundacji.

InterAkcje Teatralne RAZEM w prezencie na $wieta. Realizacja 2014 rok.

Odbiorcami projektu byli mieszkancy wojewddztwa mazowieckiego (osoby niepetnosprawne, bezdomne, seniorzy,
mtodziez). Projekt ukierunkowany byt na integracje grup zagrozonych wykluczeniem spotecznym poprzez sztuke —
przedstawienie teatralne. Projekt realizowany byt z Srodkdw 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 majgce na celu integracje senioréw z réznymi grupami wiekowymi. Projekt byt
wspotfinansowany z Srodkéw MIASTA STOLECZNEGO WARSZAWY.

Grupa wsparcia dla oséb 60+. Realizacja 2015 rok.

Odbiorcami tej inicjatywy sg seniorzy do$wiadczajgcy samotnosSci i wykluczenia spotecznego. W dziataniach tych wzieto
udziat ok 360 os0b, ktdrzy brali udziat w bezptatnym wsparciu psychologicznym udzielanym przez Wolontariuszy Fundacji.
Dziatania prowadzone w ramach dziatalnosci nieodptatne;.

RAZEM W KIERUNKU INTEGRACII. Realizacja 11-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 Polityki Spotecznej w ramach rzgdowego Funduszu Inicjatyw
Obywatelskich 120 000 zt.

Muzyka taczy pokolenia. Realizacja 2019.

Projekt realizowat dziatania na rzecz oséb starszych w zakresie zwiekszania samodzielno$ci i przeciwdziatania zagrozeniu
marginalizacjg spoteczng. Odbiorcami projektu byli seniorzy i mtodziez oraz osoby zaburzeniami psychicznymi z terenu
wojewodztwa mazowieckiego. Projekt wspétfinansowany byt ze Srodkéw Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego.

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 $piewu, telefon zaufania. Projekt zostat
zrealizowany przy wspotpracy z Ministerstwem Pracy i Polityki Spotecznej w ramach rzgdowego programu ASOS
2014-2020. Warto$¢ operacji w 2017 — 110 000 zt.

Poradnictwo specjalistyczne psychologiczne, seksuologiczne, zawodowe, prawne.

Odbiorcami dziatania sg m.in. dzieci, mtodziez, osoby doroste doSwiadczajgce kryzyséw natury psychicznej, rodziny,
ktore doSwiadczajg kryzysu w zwigzku z chorobg jednego jej z cztonkdw, uzaleznieniem, trudnoSciami rodzicielskimi,
izolacjg itp. Obecnie z poradnictwa skorzystato 2100 oséb w ramach dziatah wtasnych fundacji. Dziatanie jest
finansowane z darowizn, ptatnos$ci beneficjentow i pracy spotecznej cztonkdw fundaciji.

Wspétpraca z O$rodkami Pomocy Spotecznej (Srodmiescie, Bemowo), o$rodkami opieki Srodowiskowej (Bielanski
Srodowiskowy Dom Samopomocy, Warszawski Dom pod Fontanng), licznymi stowarzyszeniami i fundacjami
Swiadczacymi pomoc osobom z doSwiadczeniem kryzysu psychicznego (Stowarzyszenie PULS, Fundacja ,Tez chcemy
by¢” itp.), a takZe szkotami na réznych szczeblach edukacji (Szkota Podstawowa nr 2 w Kobytce, Szkota Podstawowa Nr
48, Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej).

Ponadto Fundacja prowadzi diugofalowe dziatania dla dzieci ze $wietlic socjoterapeutycznych Marysiehka
(Warszawa-Wilandw), Ksigze (Warszawa - Praga Pn.) oraz QZnia (Kobytka). W ramach wyZej wymienionej wspotpracy
realizowany jest szeroki zakres ustug ze strony Fundacji — poczgwszy od form profesjonalnej pomocy psychologicznej i
psychoterapeutycznej, poprzez dziatalno$¢ edukacyjng, warsztatowg, rozwojowg, integracyjng itp. Dziatania w ramach
wspotpracy realizowane sg przez naszg organizacje od 2014 roku.




IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego
Lp. Rodzaj kosztu Warto$¢ | Zdotacji | Zinnych
PLN Zrédet
1. Warsztaty psychoedukacyjne — 2500,00 2500,00
Psycholog/Psychoterapeuta (5 spotk. x 2 h x 250 zf)
(umowa cywilnoprawna ze wszystkimi pochodnymi
pracodawcy/faktura)
2. Warsztaty psychoedukacyjne — Trener wspomagajacy (5 1300,00 1300,00
spotk. x 2 h x 130 z}) (umowa cywilnoprawna ze
wszystkimi pochodnymi pracodawcy/faktura)
3. Dwa wyjScia integracyjno-edukacyjne (m.in. koszt 1000,00 1000,00
biletow wstepu, poczestunek) (faktura)
4, Psycholog/psychoterapeuta — wyjs$cia 1500,00 1500,00
integracyjno-treningowe (2 x 3 godziny x 250 zt) (umowa
cywilnoprawna ze wszystkimi pochodnymi
pracodawcy/faktura)
5. Wynajem lokalu na prowadzone dziatania (faktura) 1000,00 1000,00
6. Poczestunek dla beneficjentow (faktura) 450,00 450,00
7. Koordynator projektu, specjalista ds. integracji (umowa 1800,00 1800,00
cywilnoprawna ze wszystkimi pochodnymi
pracodawcy/umowa o prace/faktura)
8. Obstuga ksiegowa (umowa cywilnoprawna ze wszystkimi 450,00 450,00
pochodnymi pracodawcy/faktura)
Suma wszystkich kosztéw realizacji zadania 10 000,00 | 10 000,00

V.

Oswiadczenia

Oswiadczam(-my), ze:

1)
2)

3)

proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytgcznie w zakresie dziatalno$ci pozytku publicznego
oferenta(-tow);

pobieranie Swiadczen pienieznych bedzie sie odbywaC wytgcznie w ramach prowadzonej odptatnej dziatalno$ci pozytku
publicznego;

oferent* / oferemet®* skiadajgcy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategatig)* z optacaniem naleznoSci z tytutu
zobowigzan podatkowych;

4) oferent* / oferemci* skladajgcy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat-ig}* z optacaniem nalezno$ci z tytutu skfadek na

5)
6)
7)

ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w cze$ci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sgdowym?* / innerwiasciwgewidencia™;
wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatgcznikach sg zgodne z aktualnym stanem prawnym i faktycznym;

w zakresie zwigzanym ze sktadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i przekazywaniem danych osobowych,
a takze wprowadzaniem ich do systemdéw informatycznych, osoby, ktérych dotyczg te dane, zlozyly stosowne
o$wiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych.

Podpisano przez/ Signed by:
TOMASZ

REJENT

Data/ Date: 13.02.2026 14:09 """
mSzafir

(podpis osoby upowaznionej lub podpisy
0s6b upowaznionych do sktadania o$wiadczen
woli w imieniu oferentow)
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