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

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 WSPIERANIA ROZWOIJU, EDUKACII | KULTURY "IMAGONACIA", Forma prawna:
Fundacja, Numer Krs: 0000800481, Kod pocztowy: 04-739, Poczta: Warszawa, Miejscowosc:
Warszawa, Ulica: Obiegowa, Numer posesji: 4a, Numer lokalu: 6, Wojewddztwo: mazowieckie,
Powiat: Warszawa, Gmina: Wawer (dzielnica), Strona www: imagonacja.pl, Adres e-mail:
imagonacja@gmail.com, Numer telefonu: 517464326,

Adres do korespondencji jest taki sam jak adres oferenta

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

. .. | Adres e-mail: paulinasoltys@yahoo.com Telefon:
telefonu, adres poczty elektronicznej)

517464326

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Efekt motyla — grupa wsparcia i profilaktyki uzaleznien dla
mtodych dorostych doswiadczajgcych objawdw depres;ji i
leku

2. Termin realizacji zadania? Data 13.09.2026 |Data 10.12.2026
rozpoczecia zakonczenia
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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Opis zadania

Zadanie zaktada realizacje cyklu 8 kameralnych spotkan grupowych dla 8 mtodych dorostych oséb
(miedzy 18 a 26 r.z) mieszkajgcych, uczacych sie lub pracujgcych w Warszawie, ktdre doswiadczajg
obnizonego nastroju, leku, samotnosci, przecigzenia emocjonalnego, trudnosci w regulacji napiecia
lub zachowan ryzykownych zwigzanych z uzywaniem alkoholu, substancji psychoaktywnych,
naduzywaniem technologii, gier, mediéw spotecznosciowych albo innych zachowan
kompulsywnych.

Projekt bedzie miat charakter profilaktyczny, psychoedukacyjny i wspierajgcy. Jego gtéwnym celem
bedzie wzmacnianie czynnikdw chronigcych przed uzaleznieniami: umiejetnosci rozpoznawania
emocji, regulacji napiecia, proszenia o pomoc, budowania wspierajgcych relacji, rozpoznawania
sytuacji ryzyka oraz korzystania ze zdrowych sposobdéw radzenia sobie z trudnymi stanami
psychicznymi.

Grupa nie bedzie stanowita leczenia psychiatrycznego ani psychoterapii uzaleznien. Bedzie
bezpieczng, prowadzong przez specjalistéw przestrzenig psychoedukacji, wsparcia i rozwijania
umiejetnosci psychospotecznych dla oséb mtodych, ktére mogg by¢ szczegdlnie narazone na
uzywanie substancji lub zachowania kompulsywne jako sposéb regulacji leku, smutku, napiecia,
samotnosci lub poczucia bezradnosci.

Bezposrednimi odbiorcami zadania bedzie 8 mtodych dorostych oséb w wieku 18-26 lat,
mieszkajgcych, uczgcych sie lub pracujgcych na terenie m.st. Warszawy. Projekt bedzie skierowany
do 0sob, ktore doswiadczajg objawdw obnizonego nastroju, leku, izolacji spotecznej, przecigzenia,
trudnosci w codziennym funkcjonowaniu lub zauwazajg u siebie ryzyko siegania po niestuzgce
strategie radzenia sobie, takie jak alkohol, substancje psychoaktywne, nadmierne korzystanie z
telefonu, internetu, gier, zakupdw, jedzenia czy innych zachowan kompulsywnych.

Uczestnikami nie bedg osoby wymagajace intensywnej terapii uzaleznien, interwencji kryzysowej
lub leczenia w trybie pilnym. W przypadku ujawnienia takiej potrzeby osoby te otrzymaja
informacje o adekwatnych miejscach pomocy.

Mtodzi dorosli coraz czeSciej mierzg sie z obnizonym nastrojem, lekiem, samotnoscia, przecigzeniem
oraz trudnoscig w radzeniu sobie z presjg edukacyjng, zawodows i spoteczng. Dla czesci oséb
alkohol, substancje psychoaktywne, nadmierne korzystanie z technologii, kompulsywne
scrollowanie, granie lub inne zachowania nawykowe stajg sie sposobem szybkiego obnizania
napiecia, odciecia sie od trudnych emocji albo poradzenia sobie z poczuciem pustki i izolacji.

Objawy depresyjne i lekowe mogg zwieksza¢ podatnosc na zachowania ryzykowne, szczegdlnie
wtedy, gdy osoba nie ma dostepu do wsparcia, nie rozpoznaje swoich emocji lub nie zna innych
sposobdw regulacji napiecia. Dlatego wazne jest tworzenie dostepnych, lokalnych dziatan
profilaktycznych, ktére taczg psychoedukacje, wsparcie grupowe oraz rozwijanie konkretnych
umiejetnosci radzenia sobie.

Projekt odpowiada na potrzebe przeciwdziatania uzaleznieniom i zachowaniom ryzykownym

poprzez wzmacnianie kompetencji emocjonalnych i spotecznych mtodych dorostych. Kameralna
grupa pozwoli uczestnikom doswiadczy¢ bezpiecznego kontaktu, normalizacji przezyé, zmniejszenia
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izolacji oraz nauczenia sie praktycznych strategii wspierajgcych zdrowie psychiczne i ograniczajgcych
ryzyko siegania po substancje lub zachowania uzalezniajgce.

Zadanie bedzie realizowane przez osoby posiadajgce doswiadczenie w pracy psychologicznej,
psychoedukacyjnej i grupowej z mtodymi dorostymi, osobami w kryzysie psychicznym oraz osobami
doswiadczajgcymi leku, obnizonego nastroju, przecigzenia i trudnosci w regulacji emocji.
Prowadzacy bedg korzystaé z podejscia humanistycznego, elementéw poznawczo-behawioralnych,
psychoedukacji, pracy z ciatem oraz technik samoregulacji. Grupa bedzie prowadzona przez dwéch
specjalistow.

Opis dziatan:
Zadanie obejmie przygotowanie materiatéw, rekrutacje uczestnikdw, realizacje 8 spotkan
grupowych oraz ewaluacje.

1. Przygotowanie zadania

Na etapie przygotowawczym zostang opracowane scenariusze spotkan, formularz zgtoszeniowy,
zasady udziatu w grupie, materiaty psychoedukacyjne oraz ankieta ewaluacyjna. Przygotowana
zostanie réwniez komunikacja promocyjna skierowana do mtodych dorostych z Warszawy.

2. Rekrutacja uczestnikow

Rekrutacja bedzie prowadzona poprzez kanaty Imagonacji, media spotecznosciowe, strone
internetowg oraz mozliwg wspédtprace z uczelniami, organizacjami mtodziezowymi, poradniami,
miejscami aktywnosci lokalnej i instytucjami wspierajgcymi mtodych dorostych. Osoby
zainteresowane wypetnig krétki formularz zgtoszeniowy. Rekrutacja bedzie uwzgledniata kryteria
bezpieczenstwa i adekwatnosci udziatu w grupie.

3. Realizacja 8 spotkan grupowych

Spotkania beda odbywac sie w kameralnej, 8-osobowej grupie. Kazde spotkanie bedzie trwato 2
godziny dydaktyczne (90 minut) i bedzie zawierato cze$¢ psychoedukacyjng, element wsparcia
grupowego, ¢wiczenia praktyczne oraz krétkie podsumowanie. Praca bedzie prowadzona w
atmosferze poufnosci, dobrowolnosci, szacunku i bez oceniania.

Proponowany program spotkan:

Spotkanie 1: Nie jestem sam/a — wprowadzenie i budowanie bezpieczerstwa

Poznanie uczestnikdéw, ustalenie zasad grupy, oméwienie celu projektu. Psychoedukacja na temat
napiecia, leku, obnizonego nastroju i mechanizmow radzenia sobie. Wprowadzenie pojecia
czynnikdw ryzyka i czynnikdw chronigcych przed uzaleznieniami.

Spotkanie 2: Emocje, napiecie i potrzeba ulgi

Rozpoznawanie emocji i sygnatéw z ciata. Omowienie tego, dlaczego w leku, smutku, samotnosci
lub przecigzeniu pojawia sie potrzeba szybkiej ulgi. Identyfikowanie indywidualnych sposobéw
radzenia sobie — wspierajgcych i ryzykownych.

Spotkanie 3: Alkohol, substancje i zachowania kompulsywne jako sposéb regulacji

Psychoedukacja o mechanizmach uzaleznien i zachowaniach ryzykownych. Praca nad
rozpoznawaniem sytuacji, w ktérych rosnie ryzyko siegniecia po alkohol, substancje psychoaktywne,
kompulsywne scrollowanie, granie lub inne zachowania odcinajgce od emociji.
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Spotkanie 4: Co moge zrobic¢ z napieciem? Praktyka samoregulacji
Cwiczenia regulacji napiecia: oddech, ugruntowanie, praca z ciatem, krétkie techniki uwaznosci,
mikropauzy. Tworzenie osobistej listy strategii obnizania napiecia bez zachowan ryzykownych.

Spotkanie 5: Samotnos¢, wycofanie i relacje jako czynnik chronigcy

Rozmowa o izolacji, wstydzie i trudnosci proszenia o pomoc. Cwiczenia wspierajagce komunikowanie
potrzeb, rozpoznawanie bezpiecznych oséb i budowanie sieci wsparcia. Wzmacnianie przekonania,
Ze proszenie o pomoc jest formg odpowiedzialnosci, a nie stabosci.

Spotkanie 6: Mysli, przekonania i wewnetrzny krytyk

Praca z myslami nasilajgcymi obnizony nastrdj, lek i poczucie bezradnosci. Psychoedukacja o
zwigzku miedzy myslami, emocjami, napieciem i zachowaniami ryzykownymi. Cwiczenie bardziej
wspierajacego dialogu wewnetrznego.

Spotkanie 7: Plan bezpieczerstwa na trudniejsze momenty

Rozpoznawanie indywidualnych sygnatéw ostrzegawczych: kiedy jestem blizej siegniecia po alkohol,
substancje lub kompulsywne zachowania? Tworzenie osobistego planu: co robie, do kogo pisze,
gdzie szukam pomocy, jak ograniczam dostep do zachowan ryzykownych.

Spotkanie 8: Mdj zestaw wsparcia i dalsze kroki

Podsumowanie procesu grupowego. Utrwalenie poznanych narzedzi. Stworzenie indywidualnego
planu dbania o siebie po zakonczeniu projektu. Ewaluacja, zebranie informacji zwrotnych i
przekazanie uczestnikom listy miejsc pomocowych.

Miejsce realizacji

ul. Zwyciezcow 20/20, Saska Kepa, Warszawa - miejsce dziatalnosci fundacji
W przypadku koniecznosci cze$¢ dziatan odbedzie sie w formule online

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

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

wskaznika

Liczba uczestnikéw w ramach 8 uczestnikoéw biorgcych Prowadzenie ewidencji zajec

realizowanych dziatan udziat w procesie spotkan i dziennika obecnosci.

Liczba przeprowadzonych godzin 16 godzin dydaktycznych Dokumentacja realizacji

dydaktycznych spotkan i ewidencji zajec.
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Wzrost wiedzy na temat profilaktyki
zdrowia psychicznego

W ankiecie koricowej
uczestnicy zostang zapytani
m.in. o to, czy udziat w
projekcie zwiekszyt ich
wiedze o mechanizmach
uzaleznien, czy poznali nowe
sposoby regulowania
napiecia, czy czuj wieksza
gotowos¢ do proszenia o
pomoc oraz ktére elementy
spotkan byty dla nich
najbardziej uzyteczne.
Wzrost wiedzy o min. 30%

Ankiety ewaluacyjne pre-
post

Przeprowadzenie rozmow

kwalifikacyjnych dla 10 uczestnikéw.

Przeprowadzenie 10
rozméw kwalifikacyjnych w
celu doboru grupy.

Prowadzenie ewidencji
odbytych rozméw.

Scenariusze

Przygotowanie 8 scenariuszy
zajeé, ktore bedg stanowity

Egzemplarze materiatow,
dokumentacja projektowa

trwaty rezultat projektu,
mozliwy do wykorzystania w
kolejnych edycjach dziatan

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

Charakterystyka oferenta

Osoby tworzace nasz zespot to psycholodzy i psychoterapeuci, ktérzy na co dzien z duzym
zaangazowaniem realizujg dziatania zaréwno w formie indywidualnej, jak i grupowej,
ukierunkowane na wspieranie zdrowia psychicznego oraz budowanie $wiadomosci jego znaczenia w
codziennym funkcjonowaniu.

Jako praktycy, wspéttworzymy programy profilaktyczne realizowane w placéwkach przedszkolnych,
szkolnych i uniwersyteckich oraz w domach kultury. W swoich dziataniach szczegdlng uwage
poswiecamy znaczeniu zdrowia psychicznego oraz modelowaniu adaptacyjnych wzorcéw
funkcjonowania, wtasciwych zachowan i umiejetnosci psychospotecznych, w tym regulacji
emocjonalnej, ktorych deficyty stanowig istotny czynnik ryzyka rozwoju zachowan problemowych i
uzaleznien.

Pracujac w warunkach srodowiskowych (psycholog sSrodowiskowy) oraz w gabinecie, nasz zespét ma
bezposredni kontakt z realnymi przyczynami problemoéw rodzinnych, w tym uzaleznien, co pozwala
na lepsze rozumienie aktualnych potrzeb oraz czynnikdw ryzyka wystepujgcych wsréd rodzin i oséb
dorostych.

Doswiadczenie to umozliwia trafne dobieranie interwencji ukierunkowanych na zmiane
Swiadomosci w zakresie zdrowia psychicznego i jego znaczenia, a takze sprawia, ze posiadana
wiedza ma nie tylko charakter teoretyczny, lecz przede wszystkim praktyczny.

Nasza kadra realizujgca zadanie posiada wyksztatcenie oraz kompetencje adekwatne do
planowanych dziatan, a jej kwalifikacje bedg dokumentowane zgodnie z obowigzujgcymi
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przepisami.
Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

W ciggu ostatnich pieciu lat nasz zespdt wspotpracowat z czterema placdwkami przedszkolnymi,
realizujgc autorskie programy psychoedukacyjne uwzgledniajgce praktyke uwaznosci oraz elementy
jogi. W dziatania te zaangazowana byta réwniez kadra przedszkolna, co sprzyjato trwatemu
wdrazaniu wspierajacych praktyk w codziennym funkcjonowaniu placowek.

Po okresie pandemii nasza fundacja realizowata projekt dofinansowany ze srodkéw zewnetrznych,
oparty na prowadzeniu zajec jogi jako formy wsparcia psychofizycznego i redukcji napiecia.
Dziatania te odbywaty sie w szesciu warszawskich parkach i stanowity odpowiedz na zwiekszone
potrzeby spoteczne zwigzane z przecigzeniem psychicznym tego okresu.

Wspdtpracujemy réwniez z Polsko-Japorskg Akademig Technik Komputerowych, gdzie prowadzimy
zajecia z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego skierowane do studentéw, ukierunkowane na
zwiekszanie Swiadomosci w obszarze dobrostanu psychicznego i radzenia sobie ze stresem.
Rownolegle na co dzien prowadzimy dziatalno$é odptatng, obejmujacg udzielanie wsparcia
psychologicznego, psychoterapeutycznego i diagnostycznego osobom dorostym, mtodziezy oraz
rodzinom, co pozwala nam na staty kontakt z aktualnymi problemami i potrzebami spotecznymi.
Czesc¢ naszej kadry zdobywata doswiadczenie zawodowe w O$rodku Rehabilitacji Uzaleznien i
Podwdéjnej Diagnozy w Otwocku oraz ukonczyta kurs profilaktyki uzaleznien organizowany przez te
placéwke, co wzmacnia kompetencje zespotu w zakresie dziatan profilaktycznych. Na codzien
rowniez pracujemy indywidualnie z osobami doswiadczajgcymi kryzyséw psychicznych.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

- Srodki do dezynfekgiji

- Zasoby w postaci literatury i gier

- Mazaki, kredki

- Dostep do platform online w razie koniecznosci

- Lokal dziatalnosci fundacji

-Drukarka

- Krzesta dla uczestnikéw

- Flipchart

- wyposazenie niezbedne do prowadzenia warsztatow i zajec relaksacyjnych (m.in. materiaty
dydaktyczne, sprzet do ¢wiczen i relaksacji (maty do jogi, kostki, paski,, koce), liczne instrumenty
(misy krysztatowe, tybetanskie, dzwoneczki, flety) i narzedzig stuzace aromaterapii (dyfuzor z
naturalnymi olejkami),

sprzet biurowy oraz informatyczny umozliwiajacy obstuge organizacyjng projektu oraz sprzet do
druku niezbednych materiatéw,

narzedzia i platformy online wykorzystywane do komunikacji z uczestnikami oraz — w razie potrzeby
— realizacji czesci dziatan w formie zdalne;j.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
Zzrodet
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Wynagrodzenie dla pierwszego 2 400,00
specjalisty (8 spotkan x dwie godziny
dydaktyczne (90 minut))

Wynagrodzenie dla drugiego 2 400,00
specjalisty (8 spotkan x dwie godziny
dydaktyczne (90 minut))

Wynagrodzenie dla koordynatora 800,00
projektu

Obstuga finansowo - ksiegowa 700,00

Zakup materiatéw niezbednych do 800,00
prowadzenia zajec (arkusze papieru,
markery, druk potrzebnych
materiatow, flipchart, plansz, etc.)

Przygotowanie programu, scenariuszy i 800,00
materiatéw psychoedukacyjnych

Spotkania kwalifikacyjne z 1 000,00
uczestnikami (10 rozmoéw
kwalifikacyjnych)

Promocja projektu (wynagrodzenie 400,00
marketingowca, grafika,
przygotowanie tresci, druk
materiatow)

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 9 300,00 9 200,00 100,00

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* sktadajgcy niniejszg oferte nie zalega(-jg)* / zategat=ig}* z optacaniem

naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

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

naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sagdowym* / inng
e 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,
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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)
(D] - [
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 oferentéw sktadajgcych oferte niz wynikajgcy
z Krajowego Rejestru Sgdowego lub innego wtasciwego rejestru - dokument potwierdzajgcy
upowaznienie do dziatania w imieniu oferenta(-6w); (fakultatywny)

kopie umowy lub statutu spotki - w przypadku gdy oferent jest spétka 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)

Fakultatywne zatgczniki oferenta. (fakultatywny)

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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