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 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

ktorego adresowana jest oferta

1. Organ administracji publicznej, do | Urzad Miasta Stotecznego Warszawy

spotecznym

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

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 e-mail: cichanska.ag@gmail.com, Numer telefonu: 502979048,

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 Brzeziniski, Ulica: Ksiecia Janusza ,
Numer posesji: 27, Wojewddztwo: mazowieckie, Powiat: minski, Gmina: Halinéw, Strona www: ,

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

502979048

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

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego ,0dzyskac siebie” - dziatania psychoedukacyjne dotyczace
bezpieczenstwa i dobrostanu w relacjach

2. Termin realizacji zadania? Data 30.06.2026
rozpoczecia

Data
zakonczenia

27.09.2026

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

Celem projektu jest realizacja cyklu warsztatow psychoedukacyjno-wspierajgcych skierowanych do
0s6b doswiadczajacych trudnych doswiadczen relacyjnych, utraty poczucia bezpieczenstwa
emocjonalnego, przemocy psychicznej, fizycznej, ekonomicznej lub seksualnej, a takze trudnosci
zwigzanych z funkcjonowaniem w relacjach opartych na kontroli, zaleznosci i przekraczaniu granic.

Projekt odpowiada na rosngcg potrzebe tworzenia dostepnych, bezpiecznych i nieoceniajgcych
przestrzeni wspierajgcych osoby doswiadczajgce kryzyséw relacyjnych oraz skutkéw przemocy
domowej. Dziatania bedg miaty charakter psychoedukacyjny, profilaktyczny i wzmacniajacy
kompetencje emocjonalne uczestnikéw.

W ramach zadania zostanie przeprowadzonych:

- 7 warsztatéw psychoedukacyjno-wspierajgcych,
- kazde spotkanie bedzie trwato 2 godziny,
- tacznie zrealizowanych zostanie 14 godzin dziatan bezposrednich.

Warsztaty bedg odbywaty sie stacjonarnie w Gabinecie Psychoterapii Gtebia na warszawskim
Ursynowie, w kameralnej przestrzeni sprzyjajgcej budowaniu poczucia bezpieczeristwa, obnizaniu
napiecia i swobodnej wymianie doswiadczen.

Grupa bedzie liczyta maksymalnie 12 oséb, co umozliwi zachowanie bezpiecznej atmosfery oraz
indywidualne podejscie do uczestnikéw.

Podczas spotkan poruszone zostang m.in. nastepujace zagadnienia:

- czym jest bezpieczenstwo emocjonalne w relacjach,

- rozpoznawanie przemocy psychicznej, fizycznej, ekonomicznej i seksualnej,

- gaslighting i mechanizmy manipulacji psychicznej,

- granice psychologiczne i trudnosci w ich stawianiu,

- mechanizmy kontroli, zaleznosci i izolacji spotecznej,

- przemoc ekonomiczna, w tym kontrolowanie wydatkéw i ograniczanie autonomii finansowej,
- przemoc seksualna oraz przekonania dotyczace ,,obowigzkdéw” w relacji,

- mechanizmy wspétuzaleznienia i trudnosci w opuszczaniu relacji przemocowych,

- cykl przemocy i tzw. ,,faza miesigca miodowego”,

- wptyw trudnych doswiadczen relacyjnych na samoocene i codzienne funkcjonowanie,
- regulacja napiecia i emocji w sytuacjach kryzysowych,

- wzmacnianie poczucia sprawczosci i kompetencji emocjonalnych,

- budowanie wspierajacych relacji spotecznych i przeciwdziatanie izolacji.

Spotkania beda faczyty elementy psychoedukacji, éwiczen praktycznych, pracy warsztatowej oraz
przestrzeni do wymiany doswiadczen i wzajemnego wsparcia uczestnikéw.

Rekrutacja do projektu bedzie prowadzona poprzez:
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- media spotecznosciowe Gabinetu Psychoterapii Gtebia,

- strone internetowg,

- lokalne grupy i spotecznosci internetowe,

- wspotprace z organizacjami i specjalistami pracujgcymi z osobami w kryzysie.

Udziat w projekcie bedzie bezptatny. O przyjeciu do udziatu decydowad bedzie kolejnosc¢ zgtoszen.

Kazda osoba zakwalifikowana do udziatu w projekcie przed rozpoczeciem warsztatow wypetni
formularz projektowy zawierajacy oswiadczenie potwierdzajgce przynaleznosc do grupy objetej
wsparciem w ramach projektu, tj. oséb doswiadczajacych trudnych doswiadczen relacyjnych,
przemocy domowej, przekraczania granic, kontroli lub utraty poczucia bezpieczerstwa
emocjonalnego w relacjach.

Formularz projektowy bedzie stanowit element dokumentacji projektu oraz potwierdzenie
skutecznego dotarcia do grupy docelowej okreslonej w zatozeniach zadania.

Projekt skierowany jest do oséb dorostych z terenu m.st. Warszawy doswiadczajgcych kryzyséw
relacyjnych, przemocy domowej oraz trudnosci emocjonalnych zwigzanych z funkcjonowaniem w
relacjach opartych na kontroli i zaleznosci.

Zaktada sie, ze dzieki udziatowi w projekcie uczestnicy:

- zwiekszg wiedze dotyczacg mechanizmdéw przemocy domowej i wspotuzaleznienia,

- rozwing umiejetnos¢ rozpoznawania zachowan przemocowych i przekraczania granic,

- zwiekszg $wiadomos¢ dotyczacy bezpieczeristwa emocjonalnego w relacjach,

- wzmocnig kompetencje zwigzane z wyznaczaniem granic,

- zwiekszg poczucie sprawczosci i wptywu na wilasne zycie,

- poznajg podstawowe techniki regulacji napiecia i emocji,

- zmniejszg poczucie izolacji spotecznej,

- zyskajg dostep do bezpiecznej i wspierajgcej przestrzeni kontaktu z innymi osobami o podobnych
doswiadczeniach.

Planowane jest objecie wsparciem 12 osdb.

Uzasadnienie realizacji zadania

Projekt ,,Odzyska¢ siebie” powstat w odpowiedzi na rosngca skale probleméw zwigzanych z
przemocg domowg oraz trudnosciami emocjonalnymi oséb funkcjonujgcych w relacjach opartych

na kontroli, zaleznosci i naruszaniu granic.

Dziatania projektowe skierowane sg do oséb doswiadczajgcych réznych form przemocy domowej, w
szczegoblnosci:

przemocy psychicznej,
przemocy fizycznej,
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przemocy ekonomicznej,
przemocy seksualnej,
a takze dtugotrwatych mechanizmdw kontroli i zaleznosci emocjonalnej.

W praktyce osoby doswiadczajgce przemocy bardzo czesto przez diugi czas nie identyfikujg swojej
sytuacji jako przemocowej. Szczegdlnie przemoc psychiczna, ekonomiczna czy seksualna pozostajg
trudne do rozpoznania zaréwno dla samych oséb doznajgcych przemocy, jak i ich otoczenia.

Przemoc psychiczna moze obejmowaé m.in.:

gaslighting, czyli podwazanie rzeczywistosci, emocji i wspomnien drugiej osoby,
izolowanie od bliskich i ograniczanie kontaktéw spotecznych,

kontrolowanie codziennych decyzji,

umniejszanie, zawstydzanie i podwazanie kompetencji,

wzbudzanie poczucia winy oraz odpowiedzialnosci za zachowanie sprawcy.

Przemoc ekonomiczna czesto przejawia sie poprzez:

wydzielanie pieniedzy,

kontrolowanie wydatkow partnera/partnerki,

odbieranie dostepu do wspdlnych srodkow,

uzaleznianie bezpieczenstwa finansowego od postuszeristwa wobec sprawcy.

Szczegdlnie narazone na ten rodzaj przemocy bywajg osoby przebywajgce na urlopach
macierzynskich i wychowaweczych, ktére z powodu czasowej zaleznosci finansowej mogg
doswiadczac ograniczania autonomii, kontroli ekonomicznej oraz obnizania poczucia wtasnej
wartosci. Badania dotyczace przemocy domowej wskazujg, ze okres cigzy oraz pierwszych lat opieki
nad dzieckiem moze stanowi¢ moment nasilenia zachowan kontrolujgcych i przemocowych w
relacji.

Projekt uwzglednia rowniez temat przemocy seksualnej w relacjach, ktéra wcigz pozostaje jednym z
najmniej rozpoznawanych obszaréw przemocy domowej. Wiele oséb wychowuje sie w
przekonaniu, ze wspétzycie seksualne stanowi ,obowigzek” wobec partnera lub matzonka, co
utrudnia rozpoznawanie przekraczania granic i wtasnego dyskomfortu.

Istotnym elementem utrudniajgcym wyjscie z relacji przemocowej jest mechanizm
wspétuzaleznienia emocjonalnego. Osoby funkcjonujace przez diugi czas w relacjach opartych na
przemocy czesto stopniowo podporzadkowujg swoje potrzeby potrzebom drugiej osoby, traca
kontakt z wtasnymi granicami i majg trudnos$é w rozpoznawaniu wtasnych emocji oraz prawa do
bezpieczenstwa.

Proces ten czesto przebiega stopniowo i niemal niezauwazalnie. Mechanizm ten bywa
porownywany do tzw. ,syndromu gotujgcej sie zaby” — granice osoby doznajacej przemocy
przekraczane sg powoli, matymi krokami, co utrudnia rozpoznanie momentu, w ktérym relacja staje
sie przemocowa. Zachowania kontrolujgce i manipulacyjne pojawiajg sie stopniowo, przeplatane
okresami pozornej bliskosci, troski czy poprawy relacji. W efekcie osoba doznajgca przemocy czesto
zaczyna normalizowac zachowania przemocowe oraz podwazac wiasne odczucia i ocene sytuacji.
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Istotnym mechanizmem utrudniajgcym opuszczenie relacji przemocowej jest réwniez cyklicznosé
przemocy. W wielu relacjach przemocowych okresy napiecia, agresji, kontroli czy przekraczania
granic przeplatajg sie z tzw. ,,fazg miesigca miodowego”, w ktdrej sprawca okazuje troske, czutosc,
skruche lub deklaruje zmiane swojego zachowania. Po epizodach przemocy mogg pojawiac sie
okresy pozornego spokoju, zwiekszonego zaangazowania w relacje, przeprosin czy obietnic
poprawy.

Mechanizm ten znaczgco utrudnia osobie doznajgcej przemocy rozpoznanie petnego obrazu sytuacji
oraz podjecie decyzji o odejsciu z relacji. Pojawia sie nadzieja, ze ,,tym razem bedzie inaczej”, a
chwilowe poprawy bywajg interpretowane jako dowéd zmiany lub potwierdzenie, ze trudne
sytuacje byty jedynie ,,incydentami”. Osoby doswiadczajgce przemocy czesto minimalizujg wtasne
doswiadczenia, ttumaczac zachowania sprawcy stwierdzeniami takimi jak:

,ostatnio byt dla mnie mity”,

,»on potrafi byé naprawde kochajacy”,

»to byt tylko gorszy okres”,

,przeciez przeprosit i obiecat, ze juz sie to nie powtoérzy”.

Przeplatanie przemocy z okresami pozornej bliskosci i bezpieczenstwa wzmacnia emocjonalne
przywigzanie do relacji oraz pogtebia mechanizmy wspoétuzaleznienia. Powoduje réwniez
dezorientacje emocjonalng i utrudnia zaufanie wtasnej ocenie sytuacji. W efekcie osoby doznajgce
przemocy mogg przez dtugi czas pozostawac w relacji mimo narastajgcego cierpienia psychicznego i
pogarszajgcego sie poczucia bezpieczenstwa.

Dtugotrwate funkcjonowanie w relacji przemocowej wptywa nie tylko na osobe bezposrednio
doswiadczajaca przemocy, ale réwniez na dzieci wychowujace sie w takim srodowisku. Wspétczesne
podejscie do przeciwdziatania przemocy domowej podkresla, ze dzieci bedgce swiadkami przemocy
rowniez sg jej ofiarami. Nawet jesli przemoc nie jest kierowana bezposrednio wobec dziecka,
atmosfera chronicznego napiecia, agresji, leku, krzykéw, ponizania czy obserwowanie cierpienia i
bezradnosci rodzica wywotujg u dziecka silny i dtugotrwaty stres.

Dzieci wychowujace sie w srodowisku przemocowym czesto funkcjonujg w permanentnym stanie
napiecia i podwyzszonej czujnosci. W celu przystosowania sie do trudnej sytuacji rozwijajg
okreslone mechanizmy obronne i role rodzinne, ktorych celem jest zwiekszenie poczucia
bezpieczenstwa oraz ograniczenie konfliktéw w domu. W literaturze dotyczacej przemocy domowej
i rodzin dysfunkcyjnych opisuje sie m.in. role:

,bohatera rodzinnego”, ktéry przejmuje nadmierng odpowiedzialno$é i stara sie ,ratowac” rodzine,
,kozta ofiarnego”, na ktérego przenoszone sg napiecia i frustracje systemu rodzinnego,

,maskotki”, wykorzystujgcej humor i roztadowywanie napiecia do ochrony siebie i innych,
,hiewidzialnego dziecka”, wycofujgcego sie emocjonalnie i spotecznie, aby nie doktadaé problemoéw
rodzinie.

Dtugotrwate funkcjonowanie w takich rolach moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
psychicznych i spotecznych, m.in.:

trudnosci w regulacji emocji,
zaburzen lekowych i depresyjnych,
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obnizonego poczucia wiasnej wartosci,

trudnosci w budowaniu bezpiecznych relacji,

problemdw szkolnych i trudnosci z koncentracjg,

wycofania spotecznego,

izolacji wynikajgcej ze wstydu i ukrywania sytuacji domowej,

zwiekszonego ryzyka powielania przemocowych wzorcéw relacyjnych w dorostym zyciu.

Badania dotyczgce przemocy domowe]j wskazujg, ze dzieci wychowujgce sie w srodowisku opartym
na przemocy i chronicznym napieciu czesciej internalizujg takie zachowania jako ,,norme” relacyjna.
W efekcie wzrasta ryzyko wchodzenia przez nie w przysztosci w relacje oparte na przemocy,
kontroli, zaleznosci lub przekraczaniu granic — zaréwno w roli osoby doznajgcej przemocy, jak i
osoby stosujgcej zachowania przemocowe.

Z tego wzgledu dziatania skierowane do osdb dorostych doswiadczajgcych przemocy maja
jednoczesnie charakter posredniego wsparcia dzieci funkcjonujacych w tych rodzinach.
Wzmacnianie dobrostanu psychicznego rodzica, odbudowywanie poczucia sprawczosci, zwiekszanie
Swiadomosci mechanizmdéw przemocy oraz wspieranie w odzyskiwaniu bezpieczenstwa
emocjonalnego bezposrednio wptywajg na sytuacje dziecka i jakos¢ jego codziennego
funkcjonowania.

Projekt ,,Odzyska¢ siebie” opiera sie na zatozeniu, ze wspierajgc rodzica, wspieramy rowniez dzieci,
ktore dzieki zwiekszeniu bezpieczenstwa emocjonalnego i stabilizacji sytuacji rodzinnej otrzymuja
szanse na rozwadj w bardziej przewidywalnym, bezpiecznym i zdrowym $rodowisku. Wczesne
przeciwdziatanie skutkom przemocy oraz wzmacnianie kompetencji emocjonalnych oséb dorostych
moze ogranicza¢ miedzypokoleniowe przekazywanie wzorcéw przemocy i zwiekszaé szanse dzieci
na budowanie w przysztosci bezpiecznych, opartych na szacunku relacji.

Kluczowym elementem projektu bedzie wzmacnianie uczestnikéw w procesie odzyskiwania
podmiotowosci, autonomii i prawa do bezpieczeristwa. Dziatania bedg miaty charakter
psychoedukacyjny i profilaktyczny, a ich celem bedzie zwiekszanie Swiadomosci spotecznej
dotyczacej przemocy domowej oraz wspieranie oséb znajdujacych sie w kryzysach relacyjnych i
sytuacjach zagrozenia przemoca.

Miejsce realizacji

Projekt bedzie realizowany w Gabinecie Psychoterapii Gtebia przy ul. Béli Bartéka 8/74 na
warszawskim Ursynowie.

Gtebia to kameralna przestrzen terapeutyczna stworzona z myslg o budowaniu poczucia
bezpieczenstwa, spokoju i akceptacji. Miejsce zostato zaprojektowane w sposéb sprzyjajgcy
obnizaniu napiecia emocjonalnego oraz tworzeniu atmosfery zaufania i swobodnej rozmowy.
Whnetrze gabinetu charakteryzuje sie domowym, cieptym klimatem, miekkim oswietleniem oraz
spokojng aranzacjg wspierajgcg dobrostan psychiczny uczestnikow.

Przestrzen Gtebi zostata dostosowana do realizacji kameralnych dziatan psychoedukacyjnych i

warsztatowych. Sala umozliwia prowadzenie spotkan w bezpiecznych warunkach, z zachowaniem
komfortu uczestnikéw oraz poufnosci rozmow.
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Gabinet znajduje sie w bezposredniej bliskosci stacji metra Ursynow, co zapewnia dogodny dojazd
komunikacjg miejska dla mieszkarncodw réznych czesci Warszawy. Lokal miesci sie w nowoczesnym
budownictwie wyposazonym w winde, co zwieksza dostepnos¢ miejsca dla oséb z trudnosciami
mobilnosciowymi oraz opiekunéw dzieci.

Gabinet Psychoterapii Gtebia specjalizuje sie w dziataniach zwigzanych ze wsparciem zdrowia
psychicznego, budowaniem kompetencji emocjonalnych oraz pracg z osobami doswiadczajgcymi
kryzyséw emocjonalnych i relacyjnych. Projekt bedzie realizowany przez wykwalifikowanych
specjalistow posiadajgcych doswiadczenie w pracy psychoedukacyjnej i wspierajace;.

Projekt ,0dzyskac siebie” wpisuje sie w zatozenia Programu przeciwdziatania przemocy domowe; i
ochrony oséb doznajgcych przemocy domowej w m.st. Warszawie na lata 2026—2030 poprzez
realizacje dziatan psychoedukacyjnych, profilaktycznych i wzmacniajgcych skierowanych do oséb
doswiadczajgcych przemocy domowej oraz trudnosci zwigzanych z funkcjonowaniem w relacjach
opartych na kontroli i zaleznosci.

Projekt odpowiada na cele programu zwigzane m.in. ze:

* zwiekszaniem dostepnosci dziatan wspierajgcych osoby doznajgce przemocy,

* wzmacnianiem kompetencji emocjonalnych i spotecznych oséb znajdujacych sie w kryzysie,
* zwiekszaniem Swiadomosci dotyczgcej mechanizmow przemocy domowej,

* przeciwdziataniem izolacji spotecznej,

* wzmacnianiem poczucia bezpieczenstwa i sprawczosci osob zagrozonych przemoca,

* ograniczaniem miedzypokoleniowego przekazywania wzorcow przemocy.

Dziatania realizowane w ramach projektu majg charakter profilaktyczny i psychoedukacyjny oraz
wspierajg budowanie bezpiecznych relacji interpersonalnych i zwiekszanie $wiadomosci spotecznej
dotyczacej przemocy domowej i jej skutkdw psychicznych oraz spotecznych.

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 7
warsztatow
psychoedukacyjno-
wspierajacych, tacznie 14
godzin dziatan
warsztatowych,

lista obecnosci,
harmonogram spotkan
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liczba uczestnikow

objecie wsparciem 12 osdb
dorostych zamieszkujgcych
teren M. St. Warszawa

formularze projektowe, lista
obecnosci

Zwiekszenie wiedzy i Swiadomosci
uczestnikéw dotyczacych
mechanizméw przemocy domowej,
bezpieczernstwa emocjonalnego w
relacjach oraz mozliwosci reagowania
na sytuacje zwigzane z przekraczaniem
granic i zachowaniami przemocowymi.

zwiekszenie wiedzy i
Swiadomosci uczestnikow
dotyczacych mechanizméw
przemocy domowej,
bezpieczenstwa
emocjonalnego w relacjach
oraz mozliwosci reagowania
na sytuacje zwigzane z
przekraczaniem granici
zachowaniami
przemocowymi.

osiggniecie rezultatu
zostanie zmierzone za
pomocg anonimowych
ankiet ewaluacyjnych
przeprowadzonych przed
rozpoczeciem oraz po
zakonczeniu udziatu w
warsztatach (ankieta pre-
test/post-test).

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

Charakterystyka oferenta

## Charakterystyka oferenta

Fundacja TRAMPOLINA jest nowo powstatg organizacjg pozarzagdowa realizujacg dziatania
spoteczne, edukacyjne i wspierajgce skierowane do dzieci, mtodziezy oraz oséb dorostych
znajdujacych sie w trudnych sytuacjach zyciowych i kryzysach emocjonalnych.

Pomimo krétkiego okresu formalnego funkcjonowania Fundacji, dziatania realizowane sg przez
zespot posiadajacy wieloletnie doswiadczenie w pracy spotecznej, edukacyjnej oraz
psychoedukacyjnej. Osoby zaangazowane w realizacje projektu od lat wspottworzg i realizujg
inicjatywy zwigzane ze wsparciem zdrowia psychicznego, przeciwdziataniem wykluczeniu
spotecznemu, pracg z rodzinami w kryzysie oraz organizacjg warsztatéw i dziatarh wspierajgcych

kompetencje emocjonalne.

Fundacja wspdtpracuje ze specjalistami z zakresu psychologii i psychoterapii posiadajgcymi

doswiadczenie w pracy z osobami:

* doswiadczajgcymi przemocy psychicznej i kryzysow relacyjnych,
* funkcjonujgcymi w relacjach opartych na kontroli i zaleznosci,

* zmagajgcymi sie z lekiem, przecigzeniem emocjonalnym i obnizonym poczuciem wtasnej wartosci,
* doswiadczajgcymi trudnosci rodzinnych i partnerskich.

Dziatania projektowe realizowane bedg we wspétpracy z Gabinetem Psychoterapii Gtebia —
kameralng przestrzenig terapeutyczng dziatajgcqg na warszawskim Ursynowie, specjalizujgcy sie we
wsparciu oséb dorostych doswiadczajgcych trudnosci emocjonalnych i relacyjnych.

Gabinet Psychoterapii Gtebia dysponuje odpowiednig przestrzenig do realizacji dziatan
warsztatowych i psychoedukacyjnych. Lokal znajduje sie przy ul. Béli Bartdka 8/74 w Warszawie, w
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bezposredniej bliskosci stacji metra Ursynédw, w nowoczesnym budownictwie wyposazonym w
winde, co zwieksza dostepnosé miejsca dla uczestnikow projektu.

Fundacja TRAMPOLINA powstata jako odpowiedz na potrzebe tworzenia bardziej dostepnych,
relacyjnych i wspierajgcych dziatan spotecznych odpowiadajgcych na aktualne problemy zwigzane
ze zdrowiem psychicznym, przecigzeniem emocjonalnym, izolacjg spoteczng oraz bezpieczenstwem
w relacjach.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Pomimo krétkiego okresu formalnego funkcjonowania Fundacji TRAMPOLINA, osoby zaangazowane
w realizacje projektu posiadajg doswiadczenie w prowadzeniu dziatan spotecznych, edukacyjnych,
psychoedukacyjnych i wspierajgcych realizowanych w ramach wczesniejszej dziatalnosci
zawodowej, spotecznej oraz wspodtpracy z innymi organizacjami i podmiotami.

Cztonkowie zespotu realizowali dotychczas m.in.:

* warsztaty psychoedukacyjne i rozwojowe,

* dziatania wspierajgce kompetencje emocjonalne i spoteczne,

* dziatania skierowane do rodzin i osdb w kryzysach relacyjnych,

* inicjatywy zwigzane ze zdrowiem psychicznym i przeciwdziataniem wykluczeniu spotecznemu,
* warsztaty i dziatania edukacyjne dla dzieci, mtodziezy i dorostych,

* dziatania animacyjne i integracyjne o charakterze spotecznym.

Osoby wspoétrealizujgce projekt posiadajg doswiadczenie w pracy z osobami:

* doswiadczajgcymi kryzysdw emocjonalnych i relacyjnych,

* funkcjonujgcymi w relacjach opartych na przemocy psychicznej i kontroli,

* zmagajgcymi sie z przecigzeniem emocjonalnym, lekiem oraz obnizonym poczuciem wtasnej
wartosci,

* wymagajacymi wsparcia psychoedukacyjnego i emocjonalnego.

Doswiadczenie zespotu obejmuje zaréwno realizacje dziatan indywidualnych, jak i grupowych,
prowadzonych w formule warsztatowej, psychoedukacyjnej i wspierajacej.

Projekt bedzie realizowany we wspotpracy z Gabinetem Psychoterapii Giebia, ktérego specjalisci
posiadajg doswiadczenie w prowadzeniu psychoterapii, warsztatéw oraz dziatan
psychoedukacyjnych zwigzanych m.in. z bezpieczenstwem emocjonalnym, kryzysami relacyjnymi,
regulacjg emocji oraz wsparciem oséb doswiadczajgcych trudnosci psychicznych i relacyjnych.
Zespot realizujgcy projekt taczy doswiadczenie spoteczne, edukacyjne i psychologiczne, co pozwala
na prowadzenie dziatan odpowiadajgcych na realne potrzeby uczestnikéw projektu.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

Do realizacji zadania wykorzystane zostang zasoby kadrowe, organizacyjne oraz lokalowe Fundacji
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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
prowadzgc 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.

Dziatania merytoryczne realizowane bedg przez specjalistow wspdtpracujgcych z Gabinetem
Psychoterapii Gtebia — psychologdw i psychoterapeutdéw posiadajgcych doswiadczenie w pracy z
osobami doswiadczajgcymi kryzyséw emocjonalnych, trudnosci relacyjnych, przemocy psychicznej,
chronicznego stresu oraz przecigzenia emocjonalnego.

W realizacje projektu zaangazowani beda m.in.:

* Agata Krupa — psycholozka i psychoterapeutka poznawczo-behawioralna (CBT), wspétwtascicielka
Gabinetu Psychoterapii Gtebia oraz wtascicielka przestrzeni psychoterapeutycznej i rozwojowej
»Spokojne Miejsce”. Posiada doswiadczenie w prowadzeniu indywidualnego wsparcia
psychologicznego, interwencji kryzysowej oraz warsztatéw psychoedukacyjnych dotyczgcych
regulacji emocji, radzenia sobie ze stresem oraz budowania kompetencji emocjonalnych.

* Angelika Majkowska — psycholozka oraz psychoterapeutka poznawczo-behawioralna (CBT),
posiadajgca doswiadczenie w pracy z osobami doswiadczajgcymi chronicznego stresu, trudnosci
relacyjnych, przecigzenia emocjonalnego oraz kryzysdow zwigzanych z relacjami i rodzicielstwem.

* Maja Szelowska-Luthra — psycholozka spoteczna oraz psychoterapeutka w nurcie Gestalt,
posiadajgca doswiadczenie w pracy z osobami doswiadczajgcymi leku, przecigzenia emocjonalnego,
trudnosci relacyjnych oraz chronicznego napiecia psychicznego.

W zaleznosci od potrzeb uczestnikdw oraz charakteru realizowanych dziatan Fundacja TRAMPOLINA
bedzie mogta korzystaé réwniez ze wsparcia innych specjalistdw wspdtpracujgcych z Gabinetem
Psychoterapii Gtebia, posiadajgcych kompetencje w obszarze psychologii, psychoterapii,
psychoedukacji oraz pracy wspierajgcej z osobami dorostymi.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
Zrodet
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Koordynacja projektu: koszt obejmuje 1 000,00
koordynacje organizacyjng i
administracyjng zadania, w tym
kontakt z uczestnikami, organizacje
harmonogramu warsztatéw,
prowadzenie rekrutacji, dziatania
promocyjne, obstuge zapisdOw poprzez
strone internetowgy i media
spotecznos$ciowe, monitoring realizacji
rezultatéw oraz biezgcy nadzér nad
przebiegiem projektu.

Obstuga ksiegowa projektu: koszt 700,00
obejmuje prowadzenie dokumentacji
finansowej projektu, przygotowanie i
rozliczenie dokumentéw ksiegowych,
kontrole poprawnosci wydatkow oraz
przygotowanie dokumentacji
niezbednej do prawidtowego
rozliczenia zadania publicznego.

Materiaty biurowe i warsztatowe: 300,00
Koszt obejmuje zakup materiatow
niezbednych do realizacji warsztatéw i
dziatan organizacyjnych, w tym
materiatoéw papierniczych, wydrukéw
materiatow psychoedukacyjnych,
ankiet ewaluacyjnych, toneréw/tuszy
do drukarki, notatnikéw, dtugopiséw
oraz materiatéw wykorzystywanych
podczas pracy warsztatowe;.

Wynagrodzenie specjalistéw 2 520,00
prowadzgcych warsztaty: koszt
obejmuje wynagrodzenie specjalistow
realizujgcych dziatania
psychoedukacyjno-wspierajgce w
ramach projektu. Zaplanowano
realizacje 7 warsztatéw trwajacych po
2 godziny kazdy. Stawka wynosi 180 zt
brutto za godzine pracy specjalisty.
Warsztaty prowadzone bedg przez
psychologéw i psychoterapeutéw
wspotpracujgcych z Gabinetem
Psychoterapii Gtebia, posiadajacych
doswiadczenie w pracy z osobami
doswiadczajgcymi kryzyséw
relacyjnych, przemocy psychicznej i
przecigzenia emocjonalnego.
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Wynajem sali warsztatowej: koszt 840,00
obejmuje wynajem przestrzeni
terapeutyczno-warsztatowej w
Gabinecie Psychoterapii Gtebia na
potrzeby realizacji 7 spotkan
warsztatowych. Stawka wynosi 60 zf za
godzine wynajmu sali. Kameralna
przestrzen umozliwia realizacje dziatan
w warunkach zapewniajgcych
uczestnikom poczucie bezpieczenistwa,
komfort oraz poufnosc.

Poczestunek dla uczestnikéw: koszt 490,00
obejmuje przygotowanie poczestunku
dla uczestnikdw podczas realizacji
warsztatow psychoedukacyjno-
wspierajacych. Zapewnienie napojow
oraz drobnego poczestunku sprzyja
budowaniu bezpiecznej i wspierajacej
atmosfery spotkan, integracji
uczestnikow oraz zwieksza komfort
udziatu w dziataniach projektowych.
Zaplanowano koszt w wysokosci 70 zt
na kazde spotkanie warsztatowe.

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 5 850,00 5 850,00 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 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* skfadajacy 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* / inng
tasci dencig® ;

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 systeméw 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 osdéb
upowaznionych
do sktadania oswiadczen
woli
w imieniu oferenta)

Zatgczniki:

1. w przypadku, gdy oferent nie podlega wpisowi w Krajowym Rejestrze Sagdowym 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(-6w); (fakultatywny)

3. kopie umowy lub statutu spotki - w przypadku gdy oferent jest spotkg prawa handlowego, o
ktdrej 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 zatgczniki oferenta. (fakultatywny - ztoZzony elektronicznie)

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreslonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r.
o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z pdzn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze by¢ dtuzszy niz 90 dni.
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