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 Puntana, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0000748604, Kod pocztowy: 00-
654, Poczta: Warszawa, Miejscowo$¢: Warszawa, Ulica: Jana | Jedrzeja Sniadeckich, Numer posesji:
17, Wojewddztwo: mazowieckie, Powiat: Warszawa, Gmina: Srédmiescie (dzielnica), Strona www:
www.empatea.pl, Adres e-mail: prezes@puntana.pl, Numer telefonu: 606912215,

Adres do korespondencji jest taki sam jak adres oferenta

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

. .. | Adres e-mail: prezes@puntana.pl Telefon: 606912215
telefonu, adres poczty elektronicznej)

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Warszawski Mindfulness
2. Termin realizacji zadania? Data 01.09.2026 Data 29.11.2026
rozpoczecia zakonczenia

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

Zrealizujemy cykl 10 warsztatéw psychologiczno-edukacyjnych z zakresu mindfulness dla
mieszkancow Warszawy w wieku 25 —45lat, jako forme profilaktyki uzaleznien, w tym uzaleznien
behawioralnych. Program warsztatow opiera sie na praktycznych technikach uwaznosci
(mindfulness), pracy z emocjami, stresem, ciatem i myslami.

Warsztaty bedg catkowicie bezptatne i skierowane do 0séb zagrozonych uzaleznieniami lub ich
skutkami, a takze do osdb, ktére chcg nauczy¢ sie zdrowych sposobdw regulacji emocji i spedzania
czasu. Spotkania bedg prowadzone przez doswiadczonych psychologéw, terapeutéw i treneréw
uwaznosci.

W trakcie warsztatéw bedziemy poruszac tematy réznych form regulacji emocji i pracy poznawczej,
ktore beda miaty zapobiegac¢ formom regulacji poprzez uzywki i uzaleznienia behawioralne. Kazdy
warsztat bedzie sie konczyt relaksacja.

Struktura cyklu

Liczba spotkan: 10

Czas trwania kazdego spotkania: 3,5 godziny (tgcznie 35 godzin)
Forma: Spotkania stacjonarne

Liczba uczestnikdw: 15 -25 oséb

Termin: Poranki w soboty lub niedziele

Uczestnicy: Rekrutacja odbiorcéw bedzie odbywa¢ sie 2-torowo. Do oséb mtodszych bedziemy
docierali za posrednictwem Internetu. Projekt bedziemy promowac w sieci na stronach
internetowych zaprzyjaznionych organizacji. Intensywnie bedziemy promowa¢ projekt w social
mediach - na FB i Instagramach za posrednictwem social mediéw wspdtpracujgcych organizacji i
psychologdw oraz psychoterapeutéw np. Instagram terapeuta_rozmawia, speechpoint i
empatea_centrum_psychoterapii. Do oséb w starszym wieku dotrzemy poprzez promocje
standardowg i outdoorowg (plakaty) oraz dzieki wspdtpracy z organizacjami, z ktérymi do tej pory
wspotpracowali$my. Skontaktujemy sie z Centrum Odwykowe w Warszawie SPZOZ i Warszawskie
Centrum Pomocy Rodzinie prosba o przekazanie informacji do odbiorcéw swoich dziatan. Przy
wczesniejszych naszych dziataniach takich jak Warszawskie Warsztaty Psychologiczne w ten sam
sposdb pozyskiwaliémy odbiorcéw i mamy w tym doswiadczenie.

Zapisy bedziemy przyjmowac przez formularz zgtoszeniowy oraz telefonicznie - dla oséb za
szczegblnymi potrzebami.

Cele szczegétowe projektu

* Zwiekszenie wiedzy uczestnikdw na temat zwigzku miedzy stresem, trudnymi emocjami,
nawykami a ryzykiem rozwoju uzaleznien alkoholowych, narkotykowych i behawioralnych.

* Rozwijanie umiejetnosci stosowania praktyk uwaznosci (mindfulness) jako narzedzia
wspierajgcego zdrowie psychiczne i profilaktyke uzaleznien.

* Wzmacnianie kompetencji psychologicznych, takich jak samoswiadomos¢, samoregulacja
emocjonalna, koncentracja uwagi, odpornos¢ psychiczna oraz empatia.

* Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania wtasnych emocji, potrzeb i sygnatow ptyngcych z ciata
przed pojawieniem sie zachowan impulsywnych i ryzykownych.

* Rozwijanie zdolnosci radzenia sobie ze stresem, napieciem i trudnymi emocjami bez siegania po
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substancje psychoaktywne lub zachowania natogowe.

* Przeciwdziatanie mechanizmowi unikania i ttumienia emocji poprzez rozwijanie umiejetnosci ich
Swiadomego przezywania i akceptowania.

* Wzmacnianie zdolnosci do podejmowania Swiadomych decyzji oraz ograniczania zachowan
automatycznych i impulsywnych.

* Rozwijanie kompetencji spotecznych sprzyjajagcych budowaniu zdrowych relacji i korzystaniu ze
wsparcia spotecznego jako czynnika chronigcego przed uzaleznieniami.

* Promowanie zdrowych sposobdéw spedzania czasu wolnego oraz budowania dobrostanu
psychicznego bez korzystania z substancji psychoaktywnych i zachowan kompulsywnych.

* Wzmacnianie postawy odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie psychiczne i rozwdj osobisty.

Plan warsztatow

. Czym jest mindfulness? Uwaznosc jako czynnik chronigcy przed uzaleznieniami.

. Uwazne ciato — jak rozpoznawac sygnaty stresu, napiecia i emocji.

. Uwaznos$é w emocjach — jak by¢ przy trudnym uczuciu zamiast je ttumi¢ lub zagtuszadé.

. Automatyczny pilot vs $wiadomy wybdr — jak powstajg nawyki i zachowania natogowe.

. Uwaznos¢ a relacje — komunikacja, wsparcie i poczucie przynaleznosci.

. Trudne mysli — praca z wewnetrznym krytykiem i negatywnymi przekonaniami.

. Uwaznos$é w codziennosci — zdrowe sposoby regulacji emocji i spedzania czasu wolnego.
. Impuls vs odpowied? — jak zatrzymaé automatyzm siegania po substancje lub zachowania
kompulsywne.

9. Uwaznos¢ i wspotczucie wobec siebie jako element budowania odpornosci psychiczne;j.
10. Podsumowanie i integracja — indywidualny plan dbania o dobrostan i profilaktyke uzaleznien.

OO U B WN -

Po zakonczeniu cyklu warsztatow uczestnicy:

* beda potrafili rozpoznawad wtasne sygnaty stresu, napiecia emocjonalnego i przecigzenia
psychicznego;

* nabeda umiejetnos¢ stosowania podstawowych technik mindfulness w codziennym zyciu;

* zwiekszg Swiadomos¢ wtasnych emocji, mysli i zachowan;

* nauczg sie konstruktywnych sposobdw radzenia sobie ze stresem bez siegania po substancje
psychoaktywne lub zachowania natogowe;

* rozwing umiejetnos¢ zatrzymywania reakcji impulsywnych i podejmowania bardziej Swiadomych
decyzji;

* bedg potrafili identyfikowac czynniki ryzyka oraz czynniki chronigce zwigzane z uzaleznieniami;
* zwiekszg zdolnos¢ regulacji emocji oraz radzenia sobie z trudnymi doswiadczeniami;

* rozwing umiejetnos¢ koncentracji uwagi i obecnosci , tu i teraz”;

* poprawig kompetencje komunikacyjne, w tym umiejetnos¢ aktywnego stuchania i wyrazania
wiasnych potrzeb;

* wzmocnig poczucie wtasnej skutecznosci i wptywu na swoje wybory zyciowe;

* nauczg sie budowac zdrowe nawyki wspierajgce dobrostan psychiczny;

* zwiekszg odpornosc psychiczng i zdolnos¢ radzenia sobie z presjg srodowiskowa;

* zdobedg wiedze o mechanizmach uzaleznien oraz sposobach ich zapobiegania;

* rozwing umiejetnosc¢ korzystania ze wsparcia spotecznego w sytuacjach kryzysowych;

* opracujg indywidualny plan dziatan wspierajacych zdrowie psychiczne i profilaktyke uzaleznien.

Dtugofalowy efekt spoteczny projektu
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Realizacja warsztatow przyczyni sie do wzmacniania czynnikéw chronigcych przed uzaleznieniami,
takich jak odpornos¢ psychiczna, kompetencje emocjonalne, umiejetnosci spoteczne, Swiadome
podejmowanie decyzji oraz zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem. Uczestnicy zwiekszg swojg
zdolnos¢ do prowadzenia zdrowego stylu zycia wolnego od uzaleznien alkoholowych,
narkotykowych i behawioralnych.

Dostepnos¢ dla osdb ze szczegdlnymi potrzebami
Projekt zapewnia petng dostepnosé, zgodnie z obowigzujacymi przepisami:

* Dostepnosé architektoniczna: zajecia stacjonarne z pomocg wolontariusza (wejscie po schodach,
za pomoc odpowiedzialny prowadzacy warsztaty)

* Dostepnosé cyfrowa: platforma online zgodna z WCAG 2.1; zapisy mozliwe telefonicznie i mailowo
* Informacyjno-komunikacyjna: wsparcie ttumacza migowego na zyczenie, obstuga przez
wolontariusza

* Alternatywne formy uczestnictwa: transmisja online, pomoc techniczna, proste formularze

* Pomoc indywidualna: kontakt z koordynatorem, zapis telefoniczny, wsparcie w zapisach

Kadra i realizacja

Zajecia prowadzi¢ beda doswiadczeni psychologowie, psychoterapeuci i trenerzy mindfulness.
Wszyscy posiadajg wiedze z zakresu CBT i profilaktyki uzaleznien.

Kazde zajecia bedg konczy¢ sie godzinng relaksacjg w celu uspokojenia ciata i emocji. Niezbedne
bedzie kontynuowanie relaksacji co tydzien zeby utrzymac efekty poprzez regularng prace. Dlatego

potrzebne nam sg maty oraz woreczki na oczy dla max 20 osdb.

Koordynator projektu: Michat Kwasniewski — Prezes Fundacji (dziatania wolontaryjne)

Miejsce realizacji

Sala do terapii grupowej EMPATEA Centrum Psychoterapii ul. Jagielloriska 4 (wspotpracuje z
Fundacjg od dawna)

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

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

Wzrost wiedzy: uczestnicy zrozumiejg | Wzrost wiedzy 0 20% u 15 - | Ankiety pre i po
mechanizmy uzaleznien i poznajg ich |20 uczestnikéw zajec
skutki
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Nauka nowych kompetencji Wzrost wiedzy 0 20% u 15 - | Ankiety pre i po
spotecznych: poprzez ¢wiczenia 20 uczestnikéw zajec
relacyjne (np. aktywne stuchanie,
komunikacja empatyczna)

i chronigcych: nauka zatrzymywania
impulséw, samoregulacji i
alternatywnych strategii

Przeprowadzenie warsztatow 10 spotkan po 3,5h Lista obecnosci

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w
ofercie oraz zasob6w, ktore bedg wykorzystywane w realizacji zadania.

Charakterystyka oferenta

Jestesmy fundacjg, ktdrej gtdwnym celem jest poprawa jakosci zycia mieszkarnicéw Warszawy
poprzez wprowadzanie nowych programoéw psychologiczno - edukacyjnych oraz zajeé
rekreacyjnych. Mamy doswiadczenie w organizacji warsztatéw psychoedukacyjnych i edukacyjnych
w Warszawie oraz doswiadczenie w organizacji duzych imprez o charakterze rekreacyjnym na 100-
200 uczestnikéw. Organizacja cyklu warsztatdw nie jest dla nas wyzwaniem organizacyjnym, mamy
petne zaplecze zeby przeprowadzi¢ je sprawnie i profesjonalnie.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

Jestesmy fundacjg, ktdrej gtéwnym celem jest poprawa jakosci zycia mieszkancéw Warszawy
poprzez wprowadzanie nowych programoéw psychologiczno - edukacyjnych oraz zajeé
rekreacyjnych. Mamy doswiadczenie w organizacji warsztatéw psychoedukacyjnych i edukacyjnych
w Warszawie oraz doswiadczenie w organizacji duzych imprez o charakterze rekreacyjnym na 100-
200 uczestnikéw. Organizacja cyklu warsztatow nie jest dla nas wyzwaniem organizacyjnym, mamy
petne zaplecze zeby przeprowadzié je sprawnie i profesjonalnie.

Jestesmy w trakcie organizacji duzego projektu we wspotpracy z wydziatem polityki i spraw
spotecznych i sportu Dzielnicy Srédmieécie dla Senioréw. Organizowaliémy réwniez dwukrotnie
projekt "Aktywny Senior na Ursynowie" we wspotpracy z Dzielnica Ursyndw.

Na Pradze przeprowadzilismy (z wtasnych srodkéw) projekty:

- Niskoptatne konsultacje psychologiczne

- Warsztaty o komunikacji "Jak gada¢ zeby sie dogadac"

- Warsztaty o stresie "Jak radzi¢ sobie ze stresem"

- Warsztaty "Mity seksualnosci”

- Warszataty online "Jak nie zwariowac przy swigtecznym stole"

W 2023 i 2024 r. przeprowadzilismy dwukrotnie projekty Warszawskie Warsztaty Psychologiczne,

ktore cieszyty sie duzym zainteresowaniem i zostaty przeprowadzone skutecznie i bez probleméw
we wspotpracy z Biurem Pomocy i Projektéw Spotecznych.
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W poprzednim roku realizowali$my réwniez duzy projekt na Pradze potudnie "Potudniowo - Praskie
Warsztaty Psychologiczne".

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

W naszej kadrze mamy psychologéw, psychoterapeutéw poznawczo-behawioralnych i
psychodynamicznych, ktérzy bedg prowadzi¢ zajecia. To osoby z duzym doswiadczeniem w pracy z
osobami w trudnej sytuacji, doswiadczajacymi przemocy czy osobami w uzaleznieniu. Wszystkie
osoby wspdtpracujgce z Fundacjg sg czynne zawodowo i caty czas sie doksztatcaja.

Jako fundacja mamy doswiadczenie w organizacji imprez na kilka set oséb. Mamy tez bardzo dobrze
przygotowany zespot to organizacji duzych imprez. W naszym sktadzie jest Michat Kwasniewski,
ktory ma ogromne doswiadczenie w organizacji duzych wydarzen. Organizowalismy projekty na
kilka set 0sdéb wspdtpracujgc miedzy innymi z Urzedem Marszatkowskim Wojewddztwa
Mazowieckiego, Dzielnicg Biatoteka, Srédmieéciem, Ursynowem czy Mokotowem.

Wykorzystamy tez lokal Fundaciji.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

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

1. |Przygotowanie i zakup materiatéw 500,00
promocyjnych - plakaty z informacja o
wspoétfinansowaniu zadania (projekt,
wydruk, kolportaz)

2. | Wynajem lokalu na warsztaty 1 000,00
stacjonarne
3. | Wynagrodzenie dla oséb 7 700,00
prowadzgcych spotkania (220 zt x 35h)
4. |Obstuga ksiegowa 500,00
5. | Materiaty biurowe - flipchart, papier, 500,00
dtugopisy
Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 10 200,00 10 000,00 200,00

V. Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:

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

2) pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywac¢ wytgcznie w ramach prowadzonej
odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;
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3)
4)
5)
6)

7)

oferent* / oferenci®* skfadajacy niniejsza oferte nie zalega(-j3)* / zategat=ig}* z optacaniem

naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

oferent* / oferenci* skfadajacy niniejsza oferte nie zalega(-j3)* / zategat=ia}* z optacaniem

naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sadowym* / inng
i dencig® ;

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 dotycza 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...ccccvvveeeieeiiiiis
Zataczniki:
1. w przypadku, gdy oferent nie podlega wpisowi w Krajowym Rejestrze Sagdowym — kopie

aktualnego wyciggu 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)

w przypadku wyboru innego sposobu reprezentacji oferentow sktadajgcych oferte niz wynikajacy
z Krajowego Rejestru Sgdowego lub innego wtasciwego rejestru - dokument potwierdzajgcy
upowaznienie do dziatania w imieniu oferenta(-0w); (fakultatywny)

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)

Fakultatywne zatgczniki oferenta. (fakultatywny)

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okreélonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r.
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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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