UPROSZCZONA OFERTA REALIZACIJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

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

Zaznaczenie gwiazdka, np. "pobieranie*/niepobieranie*" oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg
odpowiedz i pozostawic¢ prawidtowg. Przyktad: "pobieranie®/niepobieranie*".

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do | Urzad Miasta Stotecznego Warszawy
ktorego adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego® 32) przeciwdziatanie uzaleznieniom i patologiom
spotecznym

Il. Dane oferenta(-tow)

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

Nazwa: FUNDACJA POTRZEBA ROZWOJU, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0000981676, Kod
pocztowy: 03-287, Poczta: WARSZAWA, Miejscowos¢: Warszawa, Ulica: Gtebocka, Numer posesji:
56f, Numer lokalu: 3, Wojewddztwo: mazowieckie, Powiat: Warszawa, Gmina: Biatoteka (dzielnica)
, Strona www: www.fundacjapotrzebarozwoju.pl, Adres e-mail:
kontakt@fundacjapotrzebarozwoju.pl, Numer telefonu: 517745224,

Adres do korespondencji jest taki sam jak adres oferenta

2. Dane osoby upowaznionej do Katarzyna Racisz
sktadania wyjasnien dotyczacych
oferty (np. imie i nazwisko, numer

. .. | Adres e-mail: kontakt@fundacjapotrzebarozwoju.pl
telefonu, adres poczty elektronicznej)

Telefon: 517745224

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Cyfrowa rdwnowaga na co dzien. Program profilaktyki
uzaleznien behawioralnych dla dorostych mieszkancow
Warszawy

2. Termin realizacji zadania? Data 14.09.2026 |Data 07.12.2026
rozpoczecia zakonczenia
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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Opis zadania

Projekt ,Cyfrowa réwnowaga na co dzieA. Program edukacyjno-profilaktyczny przeciwdziatania
uzaleznieniom behawioralnym dla dorostych mieszkarncéw Warszawy” jest dziataniem z zakresu
profilaktyki uzaleznied behawioralnych, skierowanym do dorostych mieszkaricow m.st. Warszawy.
Jego celem jest zwiekszenie Swiadomosci dotyczgcej ryzykownych nawykdéw cyfrowych,
kompulsywnego korzystania z telefonu, internetu i medidw spotecznosciowych oraz wzmocnienie
praktycznych umiejetnosci pozwalajgcych lepiej regulowaé napiecie, stawiac granice cyfrowe i
budowa¢ zdrowsze sposoby odpoczynku oraz funkcjonowania poza ekranem.

Projekt odpowiada na narastajgce zjawisko przecigzenia cyfrowego, statej dostepnosci online,
kompulsywnego scrollowania, trudnosci z odtgczaniem sie od telefonu, korzystania z mediéw
spotecznosciowych jako formy szybkiej ulgi oraz pogtebiajgcych sie problemoéw z koncentracjg,
snem, regeneracjq i relacjami. Wspoétczesny dorosty mieszkaniec duzego miasta coraz czesciej
funkcjonuje w swiecie, w ktdrym praca, odpoczynek, kontakt spoteczny, rozrywka i regulowanie
emocji odbywajg sie za posrednictwem ekranu. Granica miedzy uzywaniem technologii jako
narzedzia a kompulsywnym sieganiem po bodzce cyfrowe bywa trudna do zauwazenia.

Potrzeba realizacji projektu wynika z obserwowanego wzrostu znaczenia technologii cyfrowych w
zyciu codziennym dorostych oraz z koniecznosci wzmacniania dziatan profilaktycznych dotyczacych
uzaleznien behawioralnych. Z internetu korzysta zdecydowana wiekszosé dorostych Polakéw, a
telefon, media spotecznosciowe, komunikatory, platformy wideo i aplikacje staty sie statym
elementem pracy, odpoczynku i relacji. Jednoczesnie wiele oséb nie posiada wystarczajgcej wiedzy,
jak rozpoznaé moment, w ktédrym zwykty nawyk zaczyna przybierac¢ forme zachowania
kompulsywnego, stuzgcego gtéwnie roztadowaniu napiecia, unikaniu emocji lub ucieczce od
przecigzenia.

Projekt ma charakter edukacyjny i profilaktyczny, a nie terapeutyczny. Nie bedzie obejmowat
diagnozy ani leczenia uzaleznien. Jego zadaniem jest wzmacnianie czynnikdw chronigcych:
samos$wiadomosci, umiejetnosci rozpoznawania sygnatéw ryzyka, zdrowszych sposobéw
regulowania napiecia, higieny cyfrowej, odpoczynku, relacji spotecznych oraz wiedzy o tym, gdzie
szuka¢ pomocy w sytuacji, gdy korzystanie z technologii zaczyna wymykac sie spod kontroli.

Grupa docelowg beda dorosli mieszkancy Warszawy, w szczegélnosci osoby, ktore zauwazajg u
siebie nadmierne korzystanie z telefonu, internetu lub mediéow spotecznosciowych, majg trudnos¢ z
odpoczynkiem bez ekranu, kompulsywnie siegajg po telefon w sytuacjach stresu, napiecia,
samotnosci, zmeczenia lub nudy, doswiadczajg przebodZcowania, rozproszenia, probleméw ze
snem lub koncentracjg albo chcg wzmocni¢ wiasng higiene cyfrowg i nauczy¢ sie zdrowszych
sposobdw regulowania napiecia. Projekt bedzie szczegdlnie wartosciowy dla oséb pracujacych
online, rodzicéw, opiekundw, osdb przecigzonych obowigzkami zawodowymi i rodzinnymi oraz
dorostych mieszkancdw, ktdrzy chcg odzyskac wiekszy wptyw na swoje codzienne nawyki cyfrowe.
W ramach zadania planujemy realizacje 4 stacjonarnych warsztatéw edukacyjno-profilaktycznych,
kazdy po 2 godziny, dla réznych grup dorostych mieszkaricow Warszawy. W kazdym warsztacie
wezmie udziat okoto 15 o0sdb, czyli tgcznie minimum 60 uczestnikéw dziatan stacjonarnych. Kazdy
warsztat bedzie samodzielnym spotkaniem, dzieki czemu projekt bedzie dostepny dla wiekszej
liczby osdb, bez koniecznosci uczestniczenia w catym cyklu.
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Dodatkowo planujemy realizacje 1 otwartego spotkania edukacyjno-profilaktycznego dla szerszej
grupy mieszkancéw Warszawy, w ktdrym wezmie udziat minimum 40 osdéb. Spotkanie bedzie
poswiecone rozpoznawaniu sygnatow ryzykownego korzystania z telefonu, internetu i mediéw
spotecznosciowych oraz pierwszym krokom do odzyskiwania cyfrowej rownowagi. Dzieki potgczeniu
warsztatow w mniejszych grupach oraz jednego otwartego spotkania projekt obejmie minimum 100
uczestnikoudziatéw, co zwiekszy skale oddziatywania zadania i poprawi relacje pomiedzy kosztami a
planowanymi rezultatami.

Zakres tematyczny dziatan obejmie nastepujgce obszary:

1. Kiedy telefon przestaje by¢ tylko narzedziem?

Uczestnicy poznajg podstawowe mechanizmy uzaleznier behawioralnych i zachowan
kompulsywnych. Omdwione zostang sygnaty ostrzegawcze, takie jak utrata kontroli nad czasem
spedzanym online, trudnos¢ z odtgczeniem sie od telefonu, sieganie po ekran mimo zmeczenia,
napiecia lub pogorszenia samopoczucia, a takze korzystanie z technologii jako sposobu unikania
emocji.

2. Stres, napiecie i szybka ulga — dlaczego scrollujemy, kiedy jestesmy zmeczeni?

Warsztat bedzie poswiecony zaleznosci miedzy stresem, przecigzeniem, samotnoscia, nudg,
zmeczeniem a automatycznym sieganiem po telefon. Uczestnicy przyjrza sie wtasnym
wyzwalaczom, czyli sytuacjom, w ktérych najczesciej tracg kontrole nad czasem spedzanym online.
3. Higiena cyfrowa, sen i koncentracja

Uczestnicy dowiedzg sie, jak nadmiar bodzcédw cyfrowych wptywa na sen, regeneracje, uwage,
pamied, relacje i codzienne funkcjonowanie. Warsztat obejmie konkretne narzedzia: granice
czasowe, cyfrowe rytuaty przejscia, wyciszanie powiadomien, wieczorng higiene cyfrowg oraz
Swiadome korzystanie z mediéw spotecznosciowych.

4. Méj plan cyfrowej réwnowagi

Spotkanie bedzie miato charakter integrujacy i praktyczny. Uczestnicy stworzg wtasny plan matych
zmian: co ograniczam, czym zastepuje kompulsywny nawyk, po czym rozpoznaje ryzyko, jak dbam o
odpoczynek offline, jakie relacje i aktywnosci mnie wzmacniajg oraz gdzie moge szukac¢ pomocy,
jesli problem sie nasila.

Otwarte spotkanie edukacyjno-profilaktyczne bedzie miato charakter wprowadzajacy i
popularyzujacy wiedze. Obejmie podstawowe informacje dotyczgce uzaleznien behawioralnych,
najczestsze sygnaty ostrzegawcze, autodiagnoze codziennych nawykéw cyfrowych, pierwsze kroki
ograniczania kompulsywnego korzystania z telefonu i internetu oraz informacje o mozliwych
formach wsparcia w przypadku pogtebiajgcego sie problemu.

Warsztaty bedg prowadzone metodami aktywnymi, z wykorzystaniem psychoedukacji, rozmowy,
¢wiczen indywidualnych i grupowych, analizy codziennych sytuacji, krétkich kart pracy oraz
praktycznych narzedzi do wykorzystania po zakonfczeniu spotkan. Uczestnicy otrzymajg materiaty
edukacyjne: checkliste ,Mdj plan cyfrowej réwnowagi”, karte autodiagnozy nawykdéw cyfrowych,
liste sygnatdw ostrzegawczych oraz zestaw prostych ¢wiczen wspierajgcych ograniczanie
kompulsywnego siegania po ekran.

Rekrutacja uczestnikow zostanie przeprowadzona w sposdéb otwarty, ale celowany. Informacja o
projekcie bedzie rozpowszechniana poprzez strone internetowg i media spotecznosciowe Fundacji
Potrzeba Rozwoju, lokalne grupy i kanaty informacyjne dla mieszkaricow Warszawy, wspodtprace z
organizacjami pozarzgdowymi, miejscami aktywnosci lokalnej, bibliotekami, domami kultury,
lokalnymi instytucjami oraz bezposrednie zaproszenia kierowane do podmiotéw pracujgcych z
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dorostymi mieszkaricami Warszawy.

Zapisy beda prowadzone przez prosty formularz online oraz, w razie potrzeby, drogg mailowa lub
telefoniczng. Formularz rekrutacyjny bedzie zawierat podstawowe pytania: potwierdzenie
petnoletnosci, zamieszkanie na terenie Warszawy, wybdr terminu warsztatu lub spotkania,
deklaracje gotowosci udziatu oraz krétkie pytania dotyczace trudnosci zwigzanych z korzystaniem z
telefonu, internetu lub mediéw spotecznosciowych. Formularz nie bedzie miat charakteru
diagnostycznego ani klinicznego. Jego celem bedzie jedynie lepsze dopasowanie dziatar do grupy
docelowej i potwierdzenie, ze projekt trafia do osdb, dla ktdrych temat jest realnie istotny.

W przypadku wiekszej liczby zgtoszen pierwszenstwo udziatu w warsztatach otrzymajg osoby, ktére
wskaza, ze doswiadczajg co najmniej dwdch trudnosci zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z
technologii, np. trudnosci z odfgczaniem sie od telefonu, pogorszenia snu, kompulsywnego
scrollowania, problemdéw z koncentracja, napiecia po korzystaniu z medidw spotecznosciowych lub
poczucia utraty kontroli nad czasem spedzanym online. Dla pozostatych osdb zostanie utworzona
lista rezerwowa. Osoby zakwalifikowane otrzymajg potwierdzenie udziatu oraz informacje
organizacyjne drogg mailowa lub telefoniczna.

Projekt bedzie realizowany przez Fundacje Potrzeba Rozwoju z wykorzystaniem jej zasobdw
organizacyjnych i merytorycznych. W realizacje zadania zaangazowana bedzie Katarzyna Racisz —
coach PCC ICF, trenerka, mentorka i edukatorka, posiadajgca doswiadczenie w prowadzeniu
warsztatow, szkolen i dziatan psychoedukacyjnych dotyczacych stresu, przecigzenia, emocji,
komunikacji, dobrostanu, granic i budowania bardziej wspierajgcych nawykdw.

W projekt zostanie zaangazowana réwniez Katarzyna Wojdyta — psycholog, coach i trener
mentalny, posiadajgca doswiadczenie w pracy z cztowiekiem w obszarze funkcjonowania
psychicznego, regulacji emocji, stresu i wspierania dobrostanu.

Dodatkowo program i materiaty edukacyjne zostang skonsultowane merytorycznie z osobg
posiadajgcg doswiadczenie w obszarze profilaktyki uzaleznierh behawioralnych lub pracy
psychologiczno-profilaktycznej z zachowaniami kompulsywnymi. Celem konsultacji bedzie
upewnienie sie, ze tresci projektu sg zgodne z charakterem zadania, nie wchodzg w obszar terapii
ani diagnozy, a jednoczesnie rzetelnie realizujg cele profilaktyczne.

Zadanie bedzie realizowane na terenie m.st. Warszawy, w dostepnych komunikacyjnie
przestrzeniach warsztatowych, takich jak miejsce aktywnosci lokalnej, biblioteka, dom kultury, sala
organizacji partnerskiej lub wynajeta sala warsztatowa. Przy wyborze miejsca uwzglednione
zostang: dogodny dojazd komunikacjg miejska, bezpieczerstwo uczestnikdw, mozliwos¢ pracy
warsztatowej, dostepnos$é dla 0séb ze szczegdlnymi potrzebami oraz komfort prowadzenia
rozmowy i ¢wiczen indywidualnych.

Zadanie zakonczy sie ewaluacjg obejmujgca krétka ankiete przed i po udziale w dziataniach oraz
podsumowaniem realizacji projektu. Ewaluacja pozwoli sprawdzi¢, czy uczestnicy zwiekszyli wiedze
na temat mechanizmow uzaleznien behawioralnych, lepiej rozpoznajg wtasne sygnaty ryzyka,
potrafig wskaza¢ konkretne sposoby ograniczania przecigzenia cyfrowego oraz stworzyli prosty plan
dbania o cyfrowg rownowage w codziennym zyciu.

Rezultatem zadania bedzie nie tylko realizacja warsztatow i spotkania edukacyjnego, ale przede

wszystkim zwiekszenie sSwiadomosci dorostych mieszkaricow Warszawy w zakresie profilaktyki
uzaleznien behawioralnych, wzmocnienie ich umiejetnosci rozpoznawania ryzykownych nawykéw
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cyfrowych oraz przekazanie praktycznych narzedzi wspierajacych bardziej Swiadome, zdrowsze i
odpowiedzialne korzystanie z technologii.

Miejsce realizacji

Zadanie bedzie realizowane na terenie m.st. Warszawy, w dostepnych komunikacyjnie
przestrzeniach przeznaczonych do prowadzenia dziatan edukacyjno-warsztatowych dla dorostych
mieszkancow miasta. Warsztaty oraz otwarte spotkanie edukacyjno-profilaktyczne bedg odbywac
sie stacjonarnie w miejscu zapewniajgcym bezpieczne i komfortowe warunki udziatu, sprzyjajace
pracy warsztatowej, rozmowie, refleksji oraz wykonywaniu éwiczen indywidualnych i grupowych.
Planowane jest wykorzystanie przestrzeni lokalnych dostepnych dla mieszkaricéw, takich jak
miejsce aktywnosci lokalnej, biblioteka, dom kultury, sala organizacji partnerskiej lub wynajeta sala
warsztatowa na terenie Warszawy. Ostateczne miejsce realizacji zostanie dobrane z
uwzglednieniem dostepnosci komunikacyjnej, mozliwosci udziatu oséb z réznych czesci miasta,
warunkdw technicznych potrzebnych do prowadzenia spotkan oraz dostepnosci dla oséb ze
szczegblnymi potrzebami.

Przy wyborze miejsca Fundacja bedzie brata pod uwage mozliwos¢ swobodnego dojazdu
komunikacjg miejska, bezpieczenstwo uczestnikdw, odpowiednig wielkos¢ sali, mozliwos¢ pracy w
grupie oraz zapewnienie podstawowych warunkdw organizacyjnych, takich jak miejsce do
siedzenia, mozliwo$¢é prowadzenia prezentacji lub pracy z materiatami edukacyjnymi, dostep do
toalety oraz komfortowe warunki udziatu.

Dziatania bedg realizowane w przestrzeni dostepnej dla mieszkarncow Warszawy i dostosowanej do
charakteru zadania, ktérego celem jest edukacja, profilaktyka oraz wzmacnianie swiadomosci w
zakresie cyfrowej rGwnowagi i przeciwdziatania uzaleznieniom behawioralnym.

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposéb monitorowania
osiggniecia rezultatow rezultatéw / zrédto
(wartosc docelowa) informacji o osiggnieciu
wskaznika

Realizacja stacjonarnych warsztatéw 4 warsztaty stacjonarne po 2 | Harmonogram realizacji

edukacyjno-profilaktycznych z zakresu |godziny kazdy, tgcznie 8 zadania, listy obecnosci,
przeciwdziatania uzaleznieniom godzin dziatan dokumentacja merytoryczna
behawioralnym i budowania cyfrowej |warsztatowych warsztatow, dokumentacja
rownowagi fotograficzna, materiaty
warsztatowe
Realizacja otwartego spotkania 1 otwarte spotkanie Lista zgtoszen, lista
edukacyjno-profilaktycznego dla edukacyjno-profilaktyczne obecnosci, dokumentacja
dorostych mieszkaricow Warszawy dla minimum 40 osdéb merytoryczna spotkania,

materiaty edukacyjne,
dokumentacja fotograficzna
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Objecie dorostych mieszkaricow
Warszawy dziataniami z zakresu
profilaktyki uzaleznien behawioralnych
i higieny cyfrowej

Minimum 100
uczestnikoudziatéw, w tym
okoto 60 oséb w
warsztatach stacjonarnych
oraz minimum 40 oséb w
otwartym spotkaniu
edukacyjno-profilaktycznym

Formularze zgtoszeniowe,
listy obecnosci, zestawienie
liczby uczestnikéw,
dokumentacja organizacyjna
projektu

Wzrost wiedzy uczestnikdw na temat
mechanizmoéw uzaleznien
behawioralnych, przecigzenia
cyfrowego oraz wptywu nadmiernego
korzystania z telefonu, internetu i
mediéw spotecznosciowych na
codzienne funkcjonowanie

Minimum 80% uczestnikéw
zadeklaruje wzrost wiedzy
po udziale w projekcie

Anonimowe ankiety
ewaluacyjne przed i po
udziale w dziataniach,
zestawienie wynikéw ankiet,
podsumowanie realizacji
zadania

Wzmocnienie umiejetnosci
uczestnikdw w zakresie rozpoznawania
sygnatéw ryzykownego korzystania z
technologii oraz kompulsywnych
nawykow cyfrowych

Minimum 80% uczestnikow
wskaze co najmniej 2 wtasne
sygnaty ryzyka lub sytuacje,
w ktdrych najczesciej siega
po ekran w sposéb
automatyczny

Ankiety ewaluacyjne, karty
pracy uczestnikow,
¢wiczenia autodiagnozy
nawykow cyfrowych,
podsumowanie warsztatéw

Wzmocnienie praktycznych
umiejetnosci uczestnikdw w zakresie
budowania cyfrowej réwnowagi i
zdrowszych sposobdéw regulowania
napiecia

Minimum 80% uczestnikow
wskaze co najmniej 2
konkretne dziatania, ktére
moze wdrozy¢ w
codziennym zyciu w celu
ograniczenia przecigzenia
cyfrowego i kompulsywnego
korzystania z telefonu lub
internetu

Ankiety ewaluacyjne, karty
pracy, wypowiedzi
uczestnikdw zebrane
podczas podsumowania
warsztatow, formularze
podsumowujace

Przygotowanie przez uczestnikow
prostego planu cyfrowej rwnowagi

Minimum 60 uczestnikéw
warsztatow stacjonarnych
przygotuje wtasny mini-plan
zmiany nawykéw cyfrowych

Karty pracy uczestnikdw,
materiaty podsumowujace,
notatki z warsztatu, ankiety
ewaluacyjne

Przygotowanie i przekazanie
uczestnikom materiatéw edukacyjnych
wspierajgcych utrwalanie tresci
projektu i samodzielng prace po
zakonczeniu dziatan

Minimum 60 kompletéw
materiatéw drukowanych
dla uczestnikéw warsztatow
oraz materiaty elektroniczne
dla uczestnikdow otwartego
spotkania edukacyjno-
profilaktycznego

Egzemplarz materiatéw
edukacyjnych,
dokumentacja projektowa,
lista przekazanych
materiatow, potwierdzenie
wysytki materiatéow
elektronicznych

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w
ofercie oraz zasobdw, ktére bedg wykorzystywane w realizacji zadania.
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Charakterystyka oferenta

Fundacja Potrzeba Rozwoju jest organizacjg pozarzgdowa realizujgcy dziatania edukacyjne,
spoteczne, rozwojowe i psychoedukacyjne, ukierunkowane na wzmacnianie $wiadomosci,
sprawczosci, dobrostanu, kompetencji spotecznych oraz zdrowych sposobdéw funkcjonowania w
zyciu codziennym. Fundacja dziata na rzecz osdéb i grup znajdujgcych sie w waznych momentach
zmiany zyciowej, zawodowej i spotecznej, wspierajac je poprzez warsztaty, spotkania edukacyjne,
programy rozwojowe, dziatania profilaktyczne oraz inicjatywy wzmacniajace poczucie wptywu i
bezpieczenstwa.

Wsréd celdw statutowych Fundacji znajdujg sie m.in. dziatania edukacyjne, profilaktyczne,
psychoedukacyjne i spoteczne, wspieranie rozwoju osobistego i spotecznego, wzmacnianie
kompetencji komunikacyjnych, emocjonalnych i spotecznych, promocja zdrowego stylu zycia,
przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu oraz wspieranie oséb w budowaniu wiekszej
samodzielnosci, sprawczosci i dobrostanu. Projekt ,,Cyfrowa rGwnowaga na co dzien” jest spdjny z
misjg Fundacji, poniewaz faczy edukacje spoteczng, profilaktyke uzaleznien behawioralnych,
wzmachianie swiadomosci psychologicznej oraz rozwijanie praktycznych umiejetnosci potrzebnych
do bardziej sSwiadomego i zdrowego funkcjonowania w swiecie cyfrowym.

Fundacja oraz osoby zaangazowane w jej dziatania posiadajg doswiadczenie w przygotowywaniu i
prowadzeniu warsztatow, szkolen, spotkan edukacyjnych i dziatah psychoedukacyjnych dotyczacych
stresu, przecigzenia, emocji, komunikacji, relacji, granic, dobrostanu, budowania zdrowych
nawykow oraz wzmacniania poczucia sprawczosci. Dotychczasowe dziatania Fundacji
koncentrowaty sie na przekazywaniu praktycznej wiedzy, tworzeniu bezpiecznej przestrzeni do
refleksji i uczenia sie oraz wspieraniu uczestnikow w przektadaniu zdobytej wiedzy na codzienne
zycie.

W realizacje zadania zaangazowana bedzie Katarzyna Racisz — coach PCC ICF, trenerka, mentorka i
edukatorka, posiadajaca doswiadczenie w prowadzeniu warsztatdw, szkolen i dziatan
psychoedukacyjnych dla oséb dorostych. W swojej pracy zajmuje sie tematami zwigzanymi ze
stresem, przecigzeniem, emocjami, komunikacjg, dobrostanem, granicami, budowaniem
sprawczosci oraz rozwijaniem bardziej wspierajgcych nawykéw w codziennym zyciu. Jej
doswiadczenie w pracy z grupg, prowadzeniu proceséw edukacyjnych oraz przygotowywaniu
materiatow rozwojowych bedzie wykorzystywane przy opracowaniu i realizacji warsztatow oraz
spotkania edukacyjno-profilaktycznego.

W projekt zaangazowana bedzie rdwniez Katarzyna Wojdyta — psycholog, coach i trener mentalny,
posiadajgca doswiadczenie w pracy z cztowiekiem w obszarze funkcjonowania psychicznego,
regulacji emocji, radzenia sobie ze stresem, wzmacniania dobrostanu oraz wspierania oséb w
budowaniu bardziej swiadomych sposobéw reagowania na napiecie i codzienne wyzwania. Jej
kompetencje wzmacniajg merytoryczny wymiar projektu, szczegdlnie w zakresie rozumienia
mechanizméw napiecia, zachowan kompulsywnych, czynnikdédw chronigcych oraz psychologicznych
aspektow profilaktyki uzaleznien behawioralnych.

Dodatkowo program oraz materiaty edukacyjne zostang skonsultowane merytorycznie z osobg
posiadajacg doswiadczenie w obszarze profilaktyki uzalezniert behawioralnych lub pracy
psychologiczno-profilaktycznej z zachowaniami kompulsywnymi. Celem konsultacji bedzie
upewnienie sie, ze tresci projektu sg zgodne z charakterem zadania, nie wchodzg w obszar terapii
ani diagnozy, a jednoczesnie rzetelnie realizujg cele edukacyjne i profilaktyczne.
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Fundacja dysponuje zasobami organizacyjnymi potrzebnymi do realizacji zadania, w tym
doswiadczeniem w planowaniu dziatan edukacyjnych, przygotowywaniu harmonograméw,
prowadzeniu zapisdw, kontakcie z uczestnikami, komunikacji promocyjnej, organizowaniu
przestrzeni do spotkan, przygotowywaniu materiatéw edukacyjnych oraz prowadzeniu ewaluacji. W
realizacji projektu zostang wykorzystane rowniez podstawowe zasoby techniczne i rzeczowe
Fundacji: komputer, telefon, dostep do internetu, narzedzia do obstugi zapisdw, materiaty biurowe i
edukacyjne, karty pracy, formularze ewaluacyjne oraz kanaty komunikacji Fundacji.

Fundacja bedzie réwniez korzysta¢ ze swoich zasobéw komunikacyjnych i lokalnych, w tym strony
internetowej, medidw spotecznosciowych, kontaktdw z organizacjami i instytucjami dziatajgcymi na
rzecz mieszkancow Warszawy oraz mozliwosci wspotpracy z lokalnymi partnerami, takimi jak
miejsca aktywnosci lokalnej, biblioteki, domy kultury, organizacje pozarzagdowe i inne podmioty
pracujgce z dorostymi mieszkaricami miasta. Zasoby te pozwolg na sprawng rekrutacje uczestnikow,
realizacje dziatan w dostepnej formule oraz dotarcie do osdéb, dla ktérych temat cyfrowej
rownowagi i profilaktyki uzaleznien behawioralnych jest realnie istotny.

Catos¢ zasobdéw kadrowych, organizacyjnych, merytorycznych i technicznych Fundacji zostanie
wykorzystana tak, aby zapewnié rzetelng, uporzagdkowang i dostepna realizacje projektu oraz
osiggniecie zaktadanych rezultatéw w zakresie zwiekszenia $wiadomosci, wiedzy i praktycznych
umiejetnosci dorostych mieszkancéw Warszawy.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Fundacja Potrzeba Rozwoju oraz osoby zaangazowane w jej dziatania posiadajg doswiadczenie w
przygotowywaniu i prowadzeniu warsztatéw, szkolen, spotkan edukacyjnych oraz dziatan
psychoedukacyjnych skierowanych do oséb dorostych. Dotychczasowe dziatania Fundacji i oséb
wspottworzacych jej zespot koncentrowaty sie na wspieraniu uczestnikow w obszarach zwigzanych z
rozwojem osobistym, wzmacnianiem dobrostanu psychicznego, radzeniem sobie ze stresem,
przecigzeniem, pracg z emocjami, budowaniem zdrowych granic, komunikacja, relacjami oraz
rozwijaniem wiekszej samoswiadomosci i sprawczosci.

Doswiadczenie to jest bezposrednio przydatne w realizacji projektu ,Cyfrowa réwnowaga na co
dzien”, poniewaz profilaktyka uzalezniern behawioralnych wymaga nie tylko przekazania wiedzy o
ryzykownych zachowaniach, ale réwniez umiejetnego prowadzenia uczestnikdw przez refleksje nad
codziennymi nawykami, mechanizmami napiecia, sposobami szukania ulgi oraz czynnikami
chronigcymi przed zachowaniami kompulsywnymi. Projekt bedzie wykorzystywat dotychczasowe
doswiadczenie Fundacji w prowadzeniu dziatan edukacyjnych i profilaktycznych opartych na
psychoedukacji, pracy warsztatowej, ¢wiczeniach indywidualnych, rozmowie grupowej oraz
praktycznych materiatach do samodzielnego wykorzystania po zakoniczeniu spotkan.

W realizacje zadania zaangazowana bedzie Katarzyna Racisz — coach PCC ICF, trenerka, mentorka i
edukatorka, posiadajgca wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu warsztatow, szkolen, proceséw
rozwojowych i dziatan psychoedukacyjnych dla oséb dorostych. W swojej pracy porusza tematy
zwigzane ze stresem, przecigzeniem, regulacjg emocji, komunikacjg, granicami, dobrostanem,
budowaniem poczucia wptywu oraz zmiang codziennych nawykow. Posiada doswiadczenie w pracy
z grupg, tworzeniu scenariuszy warsztatowych, przygotowywaniu materiatéw edukacyjnych oraz
prowadzeniu uczestnikéw w sposdb bezpieczny, uporzgdkowany i praktyczny.
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W projekt zostanie zaangazowana réwniez Katarzyna Wojdyta — psycholog, coach i trener
mentalny, posiadajgca doswiadczenie w pracy z osobami dorostymi w obszarze funkcjonowania
psychicznego, radzenia sobie ze stresem, regulacji emocji, wzmacniania dobrostanu oraz budowania
bardziej Swiadomych sposobdéw reagowania na napiecie i codzienne wyzwania. Jej przygotowanie
psychologiczne wzmacnia merytoryczny wymiar projektu, szczegdlnie w zakresie rozumienia
mechanizméw emocjonalnych, zachowan kompulsywnych, przecigzenia psychicznego i czynnikéw
chronigcych przed rozwojem problemowych nawykodw.

Osoby realizujgce projekt majg doswiadczenie w tworzeniu tresci edukacyjnych i rozwojowych w
przystepnej formie, przygotowywaniu kart pracy, ¢wiczen refleksyjnych, materiatéw
podsumowujacych oraz narzedzi wspierajgcych uczestnikdw w przektadaniu wiedzy na codzienne
dziafania. Jest to szczegodlnie istotne w projekcie dotyczagcym cyfrowej réwnowagi, poniewaz jego
celem nie jest wytgcznie przekazanie informacji, ale rowniez wsparcie uczestnikéw w rozpoznaniu
wtasnych schematdéw korzystania z telefonu, internetu i medidow spotecznosciowych oraz w
zaplanowaniu matych, realistycznych zmian.

Fundacja posiada takze doswiadczenie organizacyjne potrzebne do realizacji zadania:
przygotowywanie harmonogramoéw, prowadzenie zapisdéw, kontakt z uczestnikami, komunikacje
informacyjng, organizacje przestrzeni warsztatowej, przygotowywanie materiatow oraz
prowadzenie podstawowej ewaluacji dziatan. Dzieki temu projekt moze zosta¢ zrealizowany w
sposdb uporzadkowany, dostepny i adekwatny do potrzeb dorostych mieszkaricow Warszawy.

Dodatkowo, ze wzgledu na specyfike tematu, program i materiaty edukacyjne zostang
skonsultowane merytorycznie z osobg posiadajgcg doswiadczenie w obszarze profilaktyki
uzaleznien behawioralnych lub pracy psychologiczno-profilaktycznej z zachowaniami
kompulsywnymi. Pozwoli to wzmocni¢ jakos¢ merytoryczng projektu oraz zapewnié, ze dziatania
beda miaty charakter edukacyjno-profilaktyczny, a nie diagnostyczny czy terapeutyczny.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

W realizacji zadania wykorzystane zostang zasoby kadrowe, organizacyjne, merytoryczne,
techniczne i komunikacyjne Fundacji Potrzeba Rozwoju.

Najwazniejszym zasobem kadrowym bedg osoby zaangazowane w przygotowanie i realizacje
projektu. W zadaniu udziat wezmie Katarzyna Racisz — coach PCC ICF, trenerka, mentorka i
edukatorka, posiadajgca doswiadczenie w prowadzeniu warsztatdw, szkolen, spotkan edukacyjnych
i dziatan psychoedukacyjnych dla oséb dorostych. Jej kompetencje zostang wykorzystane przy
opracowaniu programu, przygotowaniu materiatdw edukacyjnych, prowadzeniu warsztatéw oraz
spotkania edukacyjno-profilaktycznego, a takze przy podsumowaniu i ewaluacji zadania.

W realizacje projektu zaangazowana bedzie rdwniez Katarzyna Wojdyta — psycholog, coach i trener
mentalny, posiadajgca doswiadczenie w pracy z osobami dorostymi w obszarze funkcjonowania
psychicznego, regulacji emocji, radzenia sobie ze stresem, wzmacniania dobrostanu oraz budowania
bardziej Swiadomych sposobéw reagowania na napiecie i codzienne wyzwania. Jej przygotowanie
psychologiczne bedzie wsparciem merytorycznym w zakresie rozumienia mechanizmow napiecia,
zachowan kompulsywnych, czynnikdw chronigcych oraz profilaktyki przecigzenia psychicznego.

Dodatkowo program i materiaty edukacyjne zostang skonsultowane merytorycznie z osobg
posiadajgcg doswiadczenie w obszarze profilaktyki uzalezniern behawioralnych lub pracy
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psychologiczno-profilaktycznej z zachowaniami kompulsywnymi. Konsultacja ta bedzie stuzyta
zapewnieniu, ze tresci projektu sg adekwatne do charakteru zadania, rzetelne merytorycznie i majg
charakter edukacyjno-profilaktyczny, a nie diagnostyczny ani terapeutyczny.

Fundacja wykorzysta rowniez swoje zasoby organizacyjne zwigzane z planowaniem i koordynacjg
dziatan. Obejmujg one przygotowanie harmonogramu, organizacje zapiséw, kontakt z uczestnikami,
obstuge formularzy zgtoszeniowych, prowadzenie list obecnosci, biezgcg komunikacje
organizacyjna, przygotowanie sali i materiatdw, wspoétprace z ewentualnymi partnerami lokalnymi
oraz zebranie dokumentacji potrzebnej do rozliczenia i podsumowania zadania.

W ramach zadania wykorzystane zostang takze zasoby merytoryczne Fundacji, w szczegdlnosci
doswiadczenie w tworzeniu tresci edukacyjnych, kart pracy, éwiczen refleksyjnych, materiatéw
podsumowujacych oraz praktycznych narzedzi wspierajgcych uczestnikdw w samodzielnej pracy po
zakonczeniu spotkan. Materiaty zostang przygotowane w sposéb przystepny, praktyczny i
dostosowany do osdb dorostych, tak aby wspieraty rozpoznawanie ryzykownych nawykéw
cyfrowych, wzmacnianie higieny cyfrowej i budowanie wtasnego planu cyfrowej rownowagi.
Fundacja dysponuje podstawowymi zasobami technicznymi niezbednymi do realizacji zadania,
takimi jak komputer, telefon, dostep do internetu, narzedzia do przygotowywania materiatéw
edukacyjnych, obstugi zapiséw i komunikacji z uczestnikami, a takze materiaty biurowe i
organizacyjne potrzebne do prowadzenia warsztatéw. W trakcie realizacji zadania wykorzystane
zostang réwniez formularze zgtoszeniowe, ankiety ewaluacyjne, karty pracy, listy obecnosci,
materiaty drukowane oraz materiaty elektroniczne dla uczestnikow.

Do realizacji warsztatéw Fundacja wykorzysta dostepng komunikacyjnie przestrzen warsztatowg na
terenie m.st. Warszawy, np. sale w miejscu aktywnosci lokalnej, bibliotece, domu kultury,
organizacji partnerskiej lub wynajetg sale warsztatowga. Miejsce zostanie dobrane z uwzglednieniem
potrzeb uczestnikow, dostepnosci komunikacyjnej, bezpieczefnstwa, mozliwosci pracy grupowej
oraz dostepnosci dla 0séb ze szczegdlnymi potrzebami.

W dziataniach rekrutacyjnych i promocyjnych Fundacja wykorzysta swoje zasoby komunikacyjne:
strone internetowa, media spotecznosciowe, kontakty z lokalnymi organizacjami i instytucjami,
grupy informacyjne dla mieszkaricdw Warszawy oraz bezposrednig komunikacje z podmiotami,
ktore pracujg z dorostymi mieszkaricami miasta. Zasoby te pozwolg dotrze¢ do oséb, dla ktérych
temat cyfrowej rownowagi, przecigzenia cyfrowego i profilaktyki uzalezniert behawioralnych jest
realnie istotny.

Catosc zasobdw Fundacji zostanie wykorzystana w taki sposéb, aby zapewnic sprawng, dostepna i
merytorycznie rzetelng realizacje projektu, osiggniecie zaktadanych rezultatéw oraz wiasciwe
udokumentowanie dziatan.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
Zrodet

1. |Opracowanie programu dziatan, 1 200,00
scenariuszy warsztatow oraz
materiatéw edukacyjnych, wraz z
konsultacjg merytoryczng w zakresie
profilaktyki uzalezniert behawioralnych
— 1 ustuga x 1200 zt
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Prowadzenie stacjonarnych
warsztatow edukacyjno-
profilaktycznych z zakresu cyfrowe;j
rownowagi i przeciwdziatania
uzaleznieniom behawioralnym — 4
warsztaty x 2 godziny x 300 zt

2 400,00

Przygotowanie i prowadzenie
otwartego spotkania edukacyjno-
profilaktycznego dla dorostych
mieszkancéw Warszawy — 1 spotkanie
x 700 zt

700,00

Koordynacja zadania, organizacja

rekrutacji, kontakt z uczestnikami,
obstuga zapisdw i biezgca obstuga
projektu — 2 miesigce x 700 zt

1 400,00

Wynajem sal na warsztaty i otwarte
spotkanie edukacyjno-profilaktyczne
— 5 spotkan x 250 zt

1 250,00

Przygotowanie, druk i kompletowanie
materiatow edukacyjnych dla
uczestnikow warsztatéw i spotkania —
60 kompletow x 20 zt

1 200,00

Promocja projektu i dziatania
rekrutacyjne, w tym przygotowanie
informacji o projekcie, grafik i
komunikatéw rekrutacyjnych — 1
ustuga x 600 zt

600,00

Ewaluacja zadania, przygotowanie
ankiet, zestawienie wynikow i
opracowanie podsumowania projektu
— 1 ustuga x 350 zt

350,00

Obstuga finansowo-ksiegowa zadania
— 1 ustuga x 400 zt

400,00

10.

Dostosowanie materiatéw
edukacyjnych oraz zapewnienie
wsparcia informacyjno-
komunikacyjnego dla uczestnikéw ze
szczegblnymi potrzebami — 1 ustuga x
500 zt

500,00

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania

10 000,00

10 000,00

0,00
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V. Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku

publicznego oferenta(-téw);

pobieranie swiadczen pienieznych bedzie sie odbywaé wytgcznie w ramach prowadzonej

odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

oferent* / oferenci* skfadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat=ja}* z optacaniem

naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

oferent* / oferenci* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat=ja}* z optacaniem

naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sagdowym* / inmg
taci dencia®

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, ztozyty stosowne oswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie

danych osobowych.

(podpis osoby
upowaznionej
lub podpisy oséb
upowaznionych

do sktadania oswiadczen

woli
w imieniu oferenta)
Data....cceeeeriiiiiiiiiennees
Zatgczniki:
1. w przypadku, gdy oferent nie podlega wpisowi w Krajowym Rejestrze Sgdowym — kopie

aktualnego wyciagu z innego rejestru lub ewidencji, ewentualnie inny dokument potwierdzajacy
status prawny oferenta. Odpis musi by¢ zgodny ze stanem faktycznym i prawnym, niezaleznie od
tego, kiedy zostat wydany; (fakultatywny)
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2. w przypadku wyboru innego sposobu reprezentacji oferentéw sktadajgcych oferte niz wynikajgcy
z Krajowego Rejestru Sgdowego lub innego wtasciwego rejestru - dokument potwierdzajgcy
upowaznienie do dziatania w imieniu oferenta(-0w); (fakultatywny)

3. kopie umowy lub statutu spotki - w przypadku gdy oferent jest spotkg prawa handlowego, o
ktorej mowa w art. 3 ust. 3 pkt 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie. (fakultatywny)

4. Fakultatywne zataczniki oferenta. (fakultatywny)

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreélonych 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 byé diuzszy niz 90 dni.
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