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 ofe

rcie

1. Organ administracji publicznej, do
ktorego adresowana jest oferta

Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych Urzedu m.st.

Warszawy

2. Rodzaj zadania publicznego®

1) pomoc spoteczna, w tym pomoc rodzinom i osobom w
trudnej sytuacji zyciowej oraz wyréwnywanie szans tych

rodzin i oséb

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

Adres do korespondencji jest taki sam jak adres oferenta

Nazwa: Fundacja TRAMPOLINA, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0001216868, Kod pocztowy:
05-270, Poczta: Wielgolas Brzezinski, Miejscowos¢: Wielgolas Brzezinski, Ulica: Ksiecia Janusza ,
Numer posesji: 27, Wojewddztwo: mazowieckie, Powiat: minski, Gmina: Halinéw, Strona www: ,
Adres e-mail: cichanska.ag@gmail.com, Numer telefonu: 502979048,

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

Agata Cichanska

Adres e-mail: cichanska.ag@gmail.com Telefon:

502979048

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego

Nie musisz dzwigac wszystkiego sama- program wsparcia

psychologicznego i psychoedukacji dla kobiet

doswiadczajacych chronicznego napiecia i trudnosci

relacyjnych

2. Termin realizacji zadania?

Data
rozpoczecia

01.07.2026

Data
zakonczenia

28.09.2026
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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Opis zadania

Zadanie ,Nie musisz dZzwigac wszystkiego sama” to cykl dziatarn psychoedukacyjnych i wspierajgcych
skierowanych do kobiet znajdujgcych sie w trudnej sytuacji zyciowej, doswiadczajacych
chronicznego napiecia, przecigzenia emocjonalnego, trudnosci relacyjnych oraz skutkdw przemocy
psychicznej i dtugotrwatego stresu.

Projekt ma na celu zwiekszenie dostepnosci bezptatnego wsparcia psychologicznego dla mieszkanek
m.st. Warszawy oraz wzmocnienie kompetencji emocjonalnych i komunikacyjnych uczestniczek, co
pozwoli im lepiej radzi¢ sobie z codziennymi trudnosciami, przeciwdziataé pogtebianiu sie kryzysu
oraz zwiekszyé poczucie sprawczosci i bezpieczenstwa. Dziatania realizowane w ramach projektu
bedg miaty charakter niskoprogowy, bezpieczny i dostepny dla oséb, ktdre z réznych powodow nie
majg mozliwosci skorzystania z odptatnej pomocy specjalistycznej.

Projekt wpisuje sie w cele Warszawskiego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego 2024-2030,
zaktadajgcego zwiekszanie dostepnosci srodowiskowych i niskoprogowych form wsparcia
psychologicznego oraz dziatania profilaktyczne przeciwdziatajgce pogtebianiu sie kryzyséw
psychicznych mieszkarnicow Warszawy. Odpowiada rdwniez na wyzwania wskazywane w Strategii
Rozwigzywania Problemdéw Spotecznych Warszawy 2030 zwigzane z przecigzeniem rodzin,
pogarszajgcym sie dobrostanem psychicznym mieszkancéw oraz potrzebg zwiekszania dostepnosci
dziatan wspierajgcych i profilaktycznych.

W ramach zadania zrealizowany zostanie cykl 5 warsztatéw psychoedukacyjnych dla grupy 10
kobiet znajdujgcych sie w trudnej sytuacji zyciowej, doswiadczajgcych przecigzenia emocjonalnego,
chronicznego stresu, trudnosci relacyjnych oraz skutkéw dtugotrwatego napiecia psychicznego.
Warsztaty bedg miaty charakter wspierajacy i praktyczny, a ich celem bedzie wzmacnianie
kompetencji emocjonalnych i komunikacyjnych uczestniczek oraz zwiekszenie ich zdolnosci do
rozpoznawania i reagowania na sygnaty kryzysu psychicznego i przecigzenia.

Podczas spotkan poruszane bedg m.in. nastepujgce zagadnienia:

- rozpoznawanie emocji i potrzeb oraz trudnosci w ich komunikowaniu,

- wptyw chronicznego stresu i napiecia na funkcjonowanie psychiczne i fizyczne,

- sygnaty przecigzenia i stresu ptyngce z ciata,

- podstawowe mechanizmy regulacji emocji i obnizania napiecia,

- komunikacja i stawianie granic w relacjach,

- przecigzenie opiekuncze i funkcjonowanie w dtugotrwatym napieciu,

- budowanie bezpiecznych strategii radzenia sobie z trudnymi sytuacjami zyciowymi.

Warsztaty beda prowadzone w formule psychoedukacyjnej z elementami éwiczen praktycznych
wspierajacych rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i poprawe codziennego
funkcjonowania uczestniczek.

Uzupetnieniem dziatan bedzie mozliwosc skorzystania z krétkoterminowego indywidualnego
wsparcia psychologicznego o charakterze interwencji kryzysowej. Wsparciem objetych zostanie 9
mieszkanek m.st. Warszawy wymagajgcych bardziej pogtebionej pomocy zwigzanej z przezywanym
kryzysem emocjonalnym, trudnosciami relacyjnymi lub skutkami przemocy psychicznej. Kazda z
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uczestniczek bedzie mogta skorzystaé z cyklu 3 indywidualnych spotkan wspierajacych
prowadzonych przez specjaliste.

tacznie wsparciem w ramach projektu objetych zostanie minimum 19 mieszkanek m.st. Warszawy.

Udziat w projekcie pozwoli uczestniczkom lepiej zrozumie¢ mechanizmy funkcjonowania w sytuacji
chronicznego stresu, przecigzenia emocjonalnego oraz trudnych relacji, co moze stanowic istotny
element procesu wychodzenia z kryzysu i odzyskiwania poczucia wptywu na witasne zycie.

Osoby funkcjonujgce przez dtugi czas w napieciu, przecigzeniu opiekuriczym lub relacjach opartych
na przekraczaniu granic czesto tracg kontakt z wtasnymi potrzebami i emocjami, majg trudnosé z
komunikowaniem swoich granic oraz obnizone poczucie sprawczosci i pewnosci siebie. Skutkiem
tego bywa pogtebiajaca sie izolacja spoteczna, wyczerpanie psychiczne oraz trudnos$¢ w
podejmowaniu dziatarh poprawiajgcych swojg sytuacje zyciowa.

Dtugotrwaty stres i chroniczne napiecie sg jednoczesnie istotnymi czynnikami ryzyka rozwoju
zaburzen psychicznych, w tym zaburzen depresyjnych i lekowych. Badania wskazuja, ze przewlekty
stres wptywa negatywnie na funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz moze przyczyniac sie do
rozwoju depres;ji i innych trudnosci emocjonalnych. Publikacja Uniwersytetu Jagielloriskiego
dotyczaca wptywu przewlektego stresu na rozwadj depresji WHO zwraca réwniez uwage, ze
dtugotrwate napiecie psychiczne i przecigzenie stanowig jedne z istotnych czynnikéw wptywajacych
na wzrost liczby oséb doswiadczajgcych depresji. Informacja o danych WHO dotyczacych depresji i
stresu

Realizowane w ramach projektu warsztaty i indywidualne wsparcie psychologiczne pomogg
uczestniczkom rozpoznawac sygnaty przecigzenia i stresu, lepiej rozumieé wtasne emocje i potrzeby
oraz rozwija¢ kompetencje zwigzane z komunikacjg i stawianiem granic. Zdobycie tych umiejetnosci
moze przyczynic sie do odbudowy poczucia bezpieczeristwa, sprawczosci i wptywu na wtasne
funkcjonowanie, a takze zwiekszy¢ gotowos¢ do szukania dalszego wsparcia i podejmowania dziatan
prowadzgcych do poprawy sytuacji zyciowej.

Projekt ma charakter profilaktyczny i wzmacniajgcy — jego celem jest przeciwdziatanie pogtebianiu
sie kryzysdw emocjonalnych i spotecznych oraz zwiekszanie dostepnosci wsparcia psychologicznego
dla 0séb zagrozonych wykluczeniem spotecznym, izolacjg oraz pogorszeniem dobrostanu
psychicznego wynikajgcym z dtugotrwatego przecigzenia i trudnej sytuacji zyciowe;.

Rekrutacja uczestniczek do projektu prowadzona bedzie przede wszystkim za posrednictwem
mediéw spotecznosciowych Gabinetu Psychoterapii Gtebia oraz strony internetowej gabinetu.
Informacje o projekcie publikowane bedg na profilach spoteczno$ciowych Gtebi w formie postéw,
rolek oraz relacji, a takze na stronie internetowej w zaktadce aktualnosci i formularzu kontaktowym.

Dodatkowo planowane jest wykorzystanie dziatan informacyjnych kierowanych do spotecznosci
lokalnej i grup oséb szczegdlnie narazonych na przecigzenie emocjonalne i trudnosci relacyjne, m.in.
poprzez:

- publikacje informacji w lokalnych grupach spotecznosciowych i grupach dla kobiet oraz rodzicéw z

Warszawy,
- wykorzystanie sieci kontaktow partnerskich zwigzanych z obszarem wsparcia psychologicznego,
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edukacji i rodzicielstwa,
- dziatania informacyjne prowadzone przez specjalistow wspoétpracujgcych z gabinetem.

Rekrutacja bedzie prowadzona w sposdb otwarty i dostepny, z uwzglednieniem oséb, ktore z
réznych powoddéw mogg miec trudnos¢ z samodzielnym zgtoszeniem sie po pomoc psychologiczna.
Waznym elementem projektu bedzie stworzenie bezpiecznej, niskoprogowej formy kontaktu,
umozliwiajgcej uzyskanie wsparcia bez koniecznosci posiadania wczesniejszej diagnozy czy
doswiadczenia w korzystaniu z pomocy specjalistycznej.

W celu zapewnienia, ze wsparcie trafi do osdb znajdujgcych sie w trudnej sytuacji zyciowej i
wymagajgcych pomocy w obszarze objetym projektem, uczestniczki bedg wypetniaty formularze
zgtoszeniowe pozwalajgce na wstepne rozpoznanie ich potrzeb oraz sytuacji zyciowej. Dzieki temu
mozliwe bedzie odpowiednie dopasowanie formy wsparcia oraz skierowanie uczestniczek do
dziatan najlepiej odpowiadajacych ich aktualnym trudnosciom i potrzebom.

Bibliografia

- Warszawski Program Ochrony Zdrowia Psychicznego 2024-2030
https://zdrowie.um.warszawa.pl/program-ochrony-zdrowia-psychicznego

- Strategia Rozwigzywania Problemoéw Spotecznych Warszawy 2030
https://bip.warszawa.pl/documents/53790/4419672/1735_uch.docx/113edb99-b54b-972d-edee-
93a2c031aecl

- Publikacja Uniwersytetu Jagiellonskiego dotyczgca wptywu przewlektego stresu na rozwéj depresji
https://ruj.uj.edu.pl/entities/publication/afff5147-c1a2-4b9f-9f4f-2f2c7b418719

- WHO - informacje dotyczgce wzrostu liczby zaburzen depresyjnych i wptywu przewlektego stresu
na zdrowie psychiczne
https://www.termedia.pl/neurologia/WHO-Do-2030-r-depresja-bedzie-najczesciej-wystepujaca-
choroba-na-swiecie,50568.html

Miejsce realizacji

Miejscem realizacji zadania bedzie Gabinet Psychoterapii Gtebia zlokalizowany przy ul. Béli Bartdka
8/74 na warszawskim Ursynowie. Przestrzen gabinetu zostata zaprojektowana w sposéb sprzyjajacy
poczuciu bezpieczeristwa, obnizaniu napiecia i komfortowi oséb korzystajgcych ze wsparcia
psychologicznego. Wnetrza majg kameralny, domowy charakter — wyposazone sg w miekkie
oswietlenie, przytulne elementy wystroju oraz komfortowg przestrzen do rozmowy i pracy
warsztatowej.

Lokal dostosowany jest do prowadzenia zaréwno spotkan indywidualnych, jak i matych grup
warsztatowych. Budynek wyposazony jest w winde, co zwieksza dostepnosé miejsca dla oséb ze
szczegblnymi potrzebami oraz oséb majgcych trudnosé w poruszaniu sie.

Dodatkowym atutem lokalizacji jest bardzo dobra dostepnos$¢ komunikacyjna — gabinet znajduje sie
bezposrednio przy stacji metra Ursyndw, co utatwia udziat w projekcie osobom z réznych czesci
Warszawy i zmniejsza bariery zwigzane z dojazdem do miejsca realizacji wsparcia.
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4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu

Planowany poziom
osiggniecia rezultatow
(wartos¢ docelowa)

Sposéb monitorowania
rezultatéow / zrédto
informacji o osiagnieciu
wskaznika

Warsztaty psychoedukacyjne

przeprowadzenie 5
warsztatow
psychoedukacyjnych po 2
godziny kazdy dla
mieszkanek m.st. Warszawy
znajdujacych sie w trudne;j
sytuacji zyciowej. Razem 10
godzin pracy.

Dziataniem obejmiemy 10
uczestniczek.

listy obecnosci,
harmonogram warsztatéw,
formularze projektowe

Indywidualne wsparcie psychologiczne

realizacja indywidualnego
wsparcia psychologicznego o
charakterze interwencji
kryzysowej w formie 3h
indywidualnych konsultacji
dla 9 mieszkanek m.st.
Warszawy

listy obecnosci,
harmonogram spotkan,
formularze projektowe

Zwiekszenie kompetencji
emocjonalnych uczestniczek

Zwiekszenie kompetencji
emocjonalnych uczestniczek
w zakresie rozpoznawania
emocji i potrzeb,
komunikowania emocji,
rozpoznawania sygnatéw
stresu i przecigzenia,
regulacji emocji, stawiania
granic, poczucia sprawczosci
oraz wiedzy dotyczacej
wptywu chronicznego stresu
na funkcjonowanie
psychiczne i fizyczne

Jedna ankieta pre/post
wypetniana przez
uczestniczki przed
rozpoczeciem i po
zakonczeniu cyklu
warsztatowego

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

Fundacja TRAMPOLINA jest organizacjg dziatajgcg w obszarze wsparcia psychologicznego, edukacji
oraz dziatan spotecznych skierowanych do dzieci, rodzin i 0séb znajdujacych sie w trudnej sytuacji
zyciowej. Organizacja wspodtpracuje z Gabinetem Psychoterapii Gtebia — kameralng przestrzenia
terapeutyczna zlokalizowang na warszawskim Ursynowie, tworzong przez zespét specjalistow
zajmujacych sie wsparciem psychologicznym i psychoterapig oséb dorostych.

Dziatania organizacji koncentrujg sie na zwiekszaniu dostepnosci wsparcia psychologicznego,
psychoedukacji oraz tworzeniu bezpiecznych, niskoprogowych form pomocy dla oséb
doswiadczajgcych kryzyséw emocjonalnych, przecigzenia oraz trudnosci relacyjnych. Organizacja
realizuje dziatania skierowane m.in. do rodzicéw, kobiet, rodzin oraz oséb neuroréznorodnych, ze
szczegblnym uwzglednieniem profilaktyki zdrowia psychicznego i wzmacniania kompetencji
emocjonalnych.

Zespot wspotpracujacy przy realizacji projektu posiada doswiadczenie w prowadzeniu warsztatéw
psychoedukacyjnych, grup wsparcia oraz indywidualnego wsparcia psychologicznego. Osoby
zaangazowane w projekt posiadajg kompetencje z zakresu psychologii, psychoterapii, pracy z
osobami w kryzysie emocjonalnym oraz prowadzenia dziatan wspierajgcych i edukacyjnych.

Atutem organizacji jest tgczenie profesjonalnego wsparcia psychologicznego z nowoczesng i
dostepna komunikacjg spoteczna. Dzieki aktywnosci w mediach spotecznosciowych oraz wspdtpracy
ze Srodowiskami zwigzanymi z edukacja, rodzicielstwem i zdrowiem psychicznym organizacja
posiada mozliwos$¢ skutecznego docierania do 0séb potrzebujgcych wsparcia, w tym osdb, ktére
dotychczas nie korzystaty z pomocy specjalistycznej.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Gabinet Psychoterapii Gtebia posiada doswiadczenie w realizacji dziatan z zakresu wsparcia
psychologicznego, psychoedukacji oraz pracy z osobami znajdujgcymi sie w kryzysie emocjonalnym i
trudnej sytuacji zyciowej. Zespot gabinetu prowadzi psychoterapie indywidualng, konsultacje
psychologiczne, interwencje kryzysowa, warsztaty rozwojowe oraz grupy wsparcia skierowane do
0s6b dorostych doswiadczajgcych przecigzenia emocjonalnego, trudnosci relacyjnych, zaburzen
lekowych, kryzyséw rodzinnych oraz skutkéw dtugotrwatego stresu.

Specjalisci wspotpracujacy z Gtebig posiadajg doswiadczenie w prowadzeniu dziatan
psychoedukacyjnych i warsztatowych dotyczacych m.in. regulacji emocji, radzenia sobie ze stresem,
komunikacji, budowania granic oraz wspierania oséb funkcjonujgcych w chronicznym napieciu
psychicznym. Gabinet realizowat rowniez dziatania grupowe i warsztatowe skierowane do kobiet i
rodzicow, w tym grupy wsparcia dotyczace macierzynstwa, przecigzenia emocjonalnego oraz
dobrostanu psychicznego.

Atutem gabinetu jest tworzenie bezpiecznej, niskoprogowej przestrzeni wsparcia psychologicznego,
opartej na relacyjnosci, dostepnosci i obnizaniu napiecia zwigzanego z korzystaniem z pomocy
specjalistycznej. Dziatania realizowane przez Gtebie taczg profesjonalne wsparcie psychologiczne z
praktyczng psychoedukacjg i wzmacnianiem kompetencji emocjonalnych uczestnikow.

Zasoby, ktére bedg wykorzystywane w realizacji zadania
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Do realizacji zadania wykorzystane zostang zasoby kadrowe, organizacyjne oraz lokalowe Fundacji
TRAMPOLINA i Gabinetu Psychoterapii Gtebia.

Koordynacjg projektu zajmie sie Agata Cichanska — pedagozka, absolwentka filologii polskiej ze
specjalizacjg nauczycielskg na Uniwersytecie Warszawskim oraz studiow podyplomowych z zakresu
edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej w Akademii Pedagogiki Specjalnej, a takze marketingu i
mediéw spotecznosciowych. Posiada doswiadczenie w koordynacji projektow spotecznych,
edukacyjnych i psychoedukacyjnych oraz dziataniach organizacyjnych realizowanych we wspétpracy
z organizacjami pozarzgdowymi i placéwkami edukacyjnymi.

Doswiadczenie zawodowe zdobywata przez 6 lat jako nauczyciel wychowania przedszkolnego oraz
prowadzac dziatania edukacyjne i rozwojowe dla dzieci i rodzin w ramach Klubu dla Rodzin Fundacji
Zwalcz Nude. Obecnie wspétpracuje z placowkami edukacyjnymi i terapeutycznymi oraz odpowiada
za marketing i media spotecznosciowe Klockowni — Centrum Edukacji i Zabawy oraz Gabinetu
Psychoterapii Gtebia.

Jest autorka projektu spotecznego ,,Neurordznorodni”, ktdry uzyskat finansowanie w wysokosci 270
000 zt w ramach budzetu obywatelskiego m.st. Warszawy i bedzie realizowany w 2026 roku na
terenie Warszawy. W projekcie odpowiedzialna bedzie za koordynacje dziatan, organizacje
rekrutacji, monitoring realizacji rezultatéw, komunikacje z uczestniczkami oraz dziatania
promocyjne i organizacyjne zwigzane z realizacjg zadania publicznego.

Agata Krupa — psycholozka i psychoterapeutka poznawczo-behawioralna (CBT), wspoétwtascicielka
Gabinetu Psychoterapii Gtebia oraz wtascicielka przestrzeni psychoterapeutycznej i rozwojowej
»Spokojne Miejsce”. Ukonczyta 5-letnie studia magisterskie z psychologii oraz 4-letnie catosciowe
szkolenie z terapii poznawczo-behawioralnej.

W swojej pracy wspiera osoby doswiadczajgce m.in. przewlektego stresu, leku, przecigzenia
emocjonalnego, kryzysow zyciowych oraz trudnosci relacyjnych. Szczegélnie wazne jest dla niej
tworzenie bezpiecznej, opartej na zaufaniu relacji terapeutycznej, w ktérej uczestnicy mogg czué sie
wystuchani, zrozumiani i przyjeci bez oceniania.

Posiada doswiadczenie w prowadzeniu indywidualnego wsparcia psychologicznego, interwencji
kryzysowej oraz warsztatéw psychoedukacyjnych i rozwojowych dotyczacych m.in. regulacji emocji,
radzenia sobie ze stresem, budowania rownowagi psychicznej oraz rozwijania kompetencji
emocjonalnych.

Angelika Majkowska — psycholozka oraz psychoterapeutka poznawczo-behawioralna (CBT).
Ukonczyta studia psychologiczne na Uniwersytecie Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie
oraz 4-letnie szkolenie z psychoterapii poznawczo-behawioralnej w Centrum CBT.

Pracuje z osobami dorostymi doswiadczajgcymi m.in. zaburzen lekowych, depresji, chronicznego
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stresu, obnizonego poczucia wtasnej wartosci oraz trudnosci w relacjach. Szczegdlnie bliska jest jej
praca z kobietami i mamami doswiadczajgcymi przecigzenia emocjonalnego, trudnosci zwigzanych z
rodzicielstwem oraz kryzysow wynikajgcych z nadmiaru obowigzkow i dtugotrwatego napiecia
psychicznego.

Wspotpracuje réwniez ze Stowarzyszeniem ,,Mama w regionie”, wspierajgc rodzicow w
trudnosciach zwigzanych z rodzicielstwem i dobrostanem psychicznym. Jest wspotwiascicielka
Gabinetu Psychoterapii Gtebia, gdzie wspottworzy bezpieczng i opartg na empatii przestrzen
wsparcia psychologicznego.

Posiada doswiadczenie w prowadzeniu konsultacji psychologicznych, psychoterapii indywidualnej
oraz dziatan psychoedukacyjnych wspierajgcych rozwdj kompetencji emocjonalnych i poprawe
jakosci zycia 0séb znajdujgcych sie w kryzysie emocjonalnym i trudnej sytuacji zyciowej.

Maja Szelowska-Luthra — psycholozka spoteczna oraz psychoterapeutka w nurcie Gestalt, w trakcie
catosciowego, czteroletniego szkolenia psychoterapeutycznego w Gestalt Instytut posiadajgcym
akredytacje European Association for Psychotherapy (EAP) oraz European Association for Gestalt
Therapy (EAGT). Absolwentka piecioletnich studiéw psychologicznych na Uniwersytecie SWPS w
Warszawie na specjalnosci ,,Psychologia zmiany: konflikt — kryzys — wspétpraca”. Swojg prace
regularnie poddaje superwizji oraz stale rozwija kompetencje poprzez udziat w szkoleniach i
warsztatach.

Na co dzien pracuje z osobami doswiadczajagcymi nadmiernego stresu, leku, standw depresyjnych,
wypalenia zawodowego oraz trudnosci w relacjach. Wspiera osoby chcace lepiej rozumied siebie,
swoje emocje i mechanizmy funkcjonowania w relacjach interpersonalnych.

W pracy terapeutycznej szczegdlnie wazne jest dla niej holistyczne spojrzenie na cztowieka,
uwzgledniajgce emocje, ciato, mysli oraz relacje z samym soba. Pracuje z duzg uwaznoscig na
potrzeby i tempo klienta, tworzgc bezpieczng i wspierajgca przestrzen do budowania wiekszej
Swiadomosci emocjonalnej oraz wzmacniania poczucia bezpieczenstwa i sprawczosci. Bliska jest jej
rowniez praca z ciatem jako Zzrédtem informac;ji o napieciu, granicach i potrzebach cztowieka.

Doswiadczenia zwigzane z macierzyfistwem oraz pracg z osobami w kryzysie pozwalajg jej z duza
wrazliwoscig wspiera¢ kobiety doswiadczajgce przecigzenia emocjonalnego, trudnosci relacyjnych
oraz chronicznego napiecia psychicznego.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
zrodet
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KOORDYNACJA PROJEKTU: koszt 1 000,00
obejmuje dziatania zwigzane z
organizacjg projektu, rekrutacjg
uczestniczek, kontaktem z
uczestniczkami, monitoringiem
rezultatéw oraz biezgcy obstugg
organizacyjng zadania.

KSIEGOWOSC PROJEKTU: koszt 700,00
zwigzany z prowadzeniem obstugi
ksiegowej projektu, rozliczeniem
dotacji oraz przygotowaniem
dokumentacji finansowe;j.

MATERIALY BIUROWE: zakup 300,00
podstawowych materiatow
niezbednych do realizacji projektu,
m.in. papieru do drukarki, tuszu,
materiatdéw do przygotowania
dokumentacji i formularzy
uczestniczek.

MATERIALY WARSZTATOWE: zakup 230,00
materiatéw wykorzystywanych
podczas warsztatéw, m.in. flamastrow
do flipcharta, materiatow
papierniczych (papier do flipcharta)
oraz drobnego poczestunku dla
uczestniczek.

Prowadzenie warsztatow 1 800,00
psychoedukacyjnych (5 spotkan po 2h,
razem 10h x 180): wynagrodzenie
specjalisty prowadzgcego warsztaty
psychoedukacyjne dotyczgce emocji,
stresu, komunikacji i regulacji napiecia.

Wynajem sali na warsztaty 1110,00
psychoedukacyjne i spotkania
indywidualne (37h x 30 zt/h): koszt
wynajmu przestrzeni niezbednej do
realizacji warsztatow oraz
indywidualnych konsultacji
psychologicznych w bezpiecznych i
komfortowych warunkach.
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Indywidualne wsparcie psychologiczne 4 860,00
/ interwencja kryzysowa (27 h x 180
zf): wynagrodzenie specjalisty
prowadzgcego indywidualne spotkania
wspierajgce dla uczestniczek
znajdujgcych sie w kryzysie
emocjonalnym i trudnej sytuacji
zyciowej.

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 10 000,00 10 000,00 0,00

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 $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywac wytgcznie w ramach prowadzonej

odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

oferent* / oferenci* sktadajacy 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 Sgdowym* / inmg
taci dencia®

wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach 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.
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(podpis osoby
upowaznionej
lub podpisy oséb
upowaznionych
do sktadania oswiadczen
woli
w imieniu oferenta)

Zafaczniki:

1. w przypadku, gdy oferent nie podlega wpisowi w Krajowym Rejestrze Sgdowym oraz w
ewidencjach prowadzonych przez Prezydenta m.st. Warszawy — kopie aktualnego wyciggu z
innego rejestru lub ewidencji, ewentualnie inny dokument potwierdzajgcy status prawny
oferenta. Odpis musi by¢ zgodny ze stanem faktycznym i prawnym, niezaleznie od tego, kiedy
zostat wydany; (fakultatywny)

2. w przypadku wyboru innego sposobu reprezentacji oferentéw sktadajgcych oferte niz wynikajacy
z Krajowego Rejestru Sgdowego lub innego wtasciwego rejestru - dokument potwierdzajgcy
upowaznienie do dziatania w imieniu oferenta(-ow); (fakultatywny)

3. kopie umowy lub statutu spotki - w przypadku gdy oferent jest spotkg prawa handlowego, o
ktérej 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 - ztozony elektronicznie)

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 dtuzszy niz 90 dni.
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