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 Miejski w Gdansku
ktorego adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego® Ochrona zdrowia psychicznego

Il. Dane oferenta(-tow)

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

Nazwa: Stowarzyszenie Praktykow Profilaktyki Spotecznej, Forma prawna: Stowarzyszenie
Rejestrowe, Numer Krs: 0000571936, Kod pocztowy: 80-863, Poczta: Gdansk, Miejscowosé: Gdansk
, Ulica: PI. Solidarnosci, Numer posesji: 1, Wojewddztwo: pomorskie, Powiat: Gdansk, Gmina: m.
Gdansk, Strona www: www.profilaktykaspoleczna.pl, Adres e-mail: spps.gdansk@gmail.com,
Numer telefonu: +48 733 522 773,

Adres korespondenc;ji:
Kod pocztowy: 80-104, Poczta: Gdansk, Miejscowosé: Gdansk, Ulica: Kartuska , Numer poses;ji: 40,
Numer lokalu: 5, Wojewddztwo: pomorskie, Powiat: Gdansk, Gmina: m. Gdansk,

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

. . | Adres e-mail: dorota.zyskowska@wp.pl Telefon:
telefonu, adres poczty elektronicznej)

6936958991

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Tu i teraz- trening umiejetnosci (modut tolerancja dystresu)
2. Termin realizacji zadania? Data 15.09.2025 Data 13.12.2025
rozpoczecia zakonczenia

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

Zaplanowane zadanie skfada sie z dwdch etapdéw: konsultacji kwalifikujgcych do udziatu w treningu
oraz trening umiejetnosci.

Celem programu jest prewencja zachowan samobdjczych, zapobieganie samouszkodzeniom oraz
zachowaniom impulsywnym (objadanie sie, stosowanie uzywek, prowokowanie wymiotow itp.)
Projekt skierowany jest do mtodych dorostych w wieku 19-25 lat mieszkajgcych w Gdanisku.
Zaplanowano 10 konsultacji oraz 10 dwugodzinnych treningdw prowadzonych przez dwie
terapeutki.

Podstawg DBT jest trening czterech kluczowych modutéw:

- Tolerancja dystresu; - Uwaznos¢ (mindfulness); - Regulacja emocji; - Efektywnos¢ interpersonalna.
W ramach projektu planujemy zrealizowaé pierwszy modut, ktdry pozwoli nauczy¢ sie stosowania
strategii radzenia sobie z trudnymi emocjami w sposéb niedestrukcyjny, wzmacniajgcy odpornos¢
psychiczng. Modut ten koncentruje sie na rozwijaniu umiejetnosci przetrwania i radzenia sobie w
sytuacjach kryzysowych bez podejmowania dziatan, ktére mogtyby pogorszy¢ sytuacje, takich jak
samouszkodzenia, agresja, kompulsywne objadanie, naduzywanie substancji czy impulsywne
decyzje. Uczestnicy uczg sie, jak wytrwac w intensywnych emocjach, dopdki nie bedzie mozliwe ich
konstruktywne rozwigzanie. Trening obejmuje techniki:

- Odwracanie uwagi (ACCEPTS) — zajecie sie czyms innym, by zmniejszy¢ intensywnos¢ emocji.

- Samouspokajanie — uzywanie zmystéw (wzroku, stuchu, dotyku, smaku, wechu) do uspokojenia
ciata i umystu.

- Poprawianie chwili (IMPROVE) — stosowanie wizualizacji, relaksu, pozytywnych mysli, by chwilowo
poczuc sie lepie;j.

- Rozwazanie argumentdw za i przeciw — przypomnienie sobie, dlaczego warto powstrzymac sie od
impulsywnych dziatan.

- STOP to jedna z technik przetrwania kryzysu, ktéra pomaga przerwac automatyczng, impulsywng
reakcje i zareagowaé w sposdb bardziej Swiadomy.

- Techniki TIP — szybkie obnizanie napiecia przez zmiane temperatury, intensywny ruch,
spowolniony oddech i rozluznianie miesni.

Umiejetnos$ci tolerancji dystresu pozwalajg nie tylko bezpiecznie przetrwaé¢ momenty kryzysowe,
ale takze stopniowo zwieksza¢ odpornosé emocjonalng i poczucie kontroli nad wtasnym zyciem.
Spotkania beda odbywaty sie systematycznie raz w tygodniu. Kazde spotkanie bedzie miato czesc
psychoedukacyjng (wyjasnienie narzedzi) i czes¢ ¢wiczeniowgq (praktyka, odgrywanie scenek, praca z
kartami zadan). Uczestnicy dostang zadania domowe, zeby ¢éwiczy¢ umiejetnosci w realnym zyciu.
Podczas zajec nie analizuje sie szczegdtowo osobistych historii — omawia sie tylko tyle, ile jest
potrzebne do zrozumienia narzedzia.

llo$¢ uczestnikow: 8-10 osdéb

Konsultacje i trening poprowadza dwie certyfikowane psychoterapeutki poznawczo-behawioralne,
ktore ukonczyty szkolenie i maja uprawnienia do prowadzenia terapii i treningéw DBT -
psycholog/pedagog Dorota Zyskowska i psycholog Anna Dziewigtkowska

Rekrutacja do programu odbedzie sie poprzez grupy w mediach spotecznosciowych dedykowane
terapeutom DBT

Terapia dialektyczno-behawioralna, opracowana przez Marshe M. Linehan, jest uznawana przez
miedzynarodowe instytucje (m.in. NICE, APA, APS) za jedng z najbardziej skutecznych metod
leczenia dysregulacji emocjonalnej, w szczegdlnosci wsrdd osob z tendencjami samobdjczymi i
samouszkodzeniami. Badania naukowe potwierdzajg, ze DBT istotnie redukuje liczbe préb
samobdjczych, zmniejsza czestos¢ samouszkodzen oraz obniza ryzyko hospitalizacji psychiatrycznej
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u pacjentow.

Miejsce realizacji

1. konsultacje kwalifikacyjne: gabinet prywatny: ul. Kartuska 40/5 oraz gabinet prywatny:

Swietokrzyska 25/123

2. trening umiejetnosci: ECS, Plac solidarnosci 1, Gdansk

4. Opis zaktadanych rezultatéw realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu

Planowany poziom
osiggniecia rezultatow
(wartosc¢ docelowa)

Sposob monitorowania
rezultatéw / zrédto
informacji o osiggnieciu
wskaznika

10 godzin konsultacji
20 godzin treningu umiejetnosci

8-10 uczestnikow

Listy obecnosci

Redukcja zachowan niepozadanych,
w tym zagrazajacych zyciu i zdrowiu
(samouszkodzenia, grozby
samobdjcze,

proby samobdjcze, napady objadania
sie, prowokowanie wymiotéw,
zachowania ryzykowne, upijanie sie,
zazywanie narkotykéw,
nieuzasadnione

medycznie lub nieprawidtowe
zazywanie lekéw, niekontrolowana
ztos¢ lub agresja fizyczna, ryzykowna
aktywnos¢ seksualna)

80% uczestnikow

1.Notatki z sytuacji
kryzysowych

- opis zdarzenia, emocji,
zastosowanej techniki i
rezultatu

3. Monitorowanie
czestotliwosci zachowan
impulsywnych sprzed i po
treningu (np. liczba
konfliktéw, samouszkodzen,
wybuchéw ztosci)- karta
monitorowania

Zdobycie umiejetnosci radzenia sobie z

dyskomfortem w konstruktywny
sposOb- poznanie technik, stosowanie
ich w zyciu codziennym

80% uczestnikow

1.Karty monitorowania
umiejetnosci (skills diary
card)

- uczestnik zaznacza
codziennie, ktére
umiejetnosci stosowat (np.
STOP, TIP, samouspokajanie)
- zapisuje intensywnos¢
emocji przed i po uzyciu
techniki (np. w skali 0-10)

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

Stowarzyszenie Praktykéw Profilaktyki Spotecznej powstato w 2015 r z inicjatywy kilkunastu
zaangazowanych spotecznie oséb, z duzym doswiadczeniem w pracy w obszarze profilaktyki
spotecznej. Sg wsrdd nas psycholodzy, psychoterapeuci, psychiatrzy, pedagodzy, prawnicy,
pracownicy socjalni, mediatorzy, policjanci, seksuolodzy, terapeuci uzaleznien, asystenci rodziny,
kuratorzy, dietetycy i in. Dziatamy w obszarach przeciwdziatania przemocy, profilaktyki uzaleznien,
przeciwdziatania wykluczeniu spotecznemu i dyskryminacji. Dgzymy do podnoszenia Swiadomosci
spotecznej i wiedzy z zakresu psychologii, prawa, mediacji. Oferujemy pomoc psychologiczng,
pedagogiczng i psychoterapeutyczna.

Stanowimy zespo6t doswiadczonych specjalistdw z réznych obszaréw kompetencji jest niewatpliwym
zasobem Stowarzyszenia i dzieki temu podejmujemy dziatania w zakresie szeroko rozumiane;j
profilaktyki spotecznej poprzez prowadzenie psychoterapii, poradnictwa prawnego, prowadzenie
dziatalnosci edukacyjnej, szkoleniowej, prowadzenie warsztatéw i grup wsparcia.

Zrealizowalismy miedzy innymi:

- kilkanascie edycji zaje¢ dla rodzicéw "Szkota dla Rodzicow"; "Szkota dla Rodzicow Nastolatkéw"

- stworzyliSmy program "Ku dorostosci" i zrealizowalismy w oparciu o niego grupy dla nastolatkéw
w kryzysie

- Dorosli Dojrzali Autentyczni - psychoedukacja i psychoterapia oséb z syndromem DDA.

- W zaciszu gabinetu - psychoterapia indywidualna oséb uzaleznionych i wspétuzaleznionych

- Kryzys szansg na rozwéj - pomoc psychiatryczna i psychologiczna dla oséb w kryzysie (zwiekszenie
dostepnosci w ramach realizowanego programu)

- Program Wzmacniania Rodziny

- Bezpiecznie w rodzinie - pomoc prawna i psychologiczna dla oséb uwiktanych w przemoc w
rodzinie - kontynuacja

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie

- Madry umyst - terapia dialektyczno - behawioralna mtodziezy zagrozonej samobéjstwem i innymi
zachowaniami autoagresywnymi- program realizowany od wrzesnia 2019 do korica 2020
- Ku dorostosci- grupa psychoedukacyjna dla mtodziezy

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

1. Zasoby ludzkie:

- Dorota Zyskowska- psycholog, pedagog, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna; trenerka umiejetnosci DBT (szkolenie "DBT Comprehensive), realizatorka programoéw
rekomendowanych "Szkotfg dla Rodzicéw" i "Program Wzmacniania Rodziny"; wspdéttwdrczyni i
realizatorka programu "Ku dorostosci". Pracuje psychoterapeutycznie z dorostymi i nastolatkami

- Anna Dziewigtkowska -psycholog, certyfikowana psychoterapeuta poznawczo-behawioralny
trener umiejetnosci DBT (szkolenie "DBT Comprehensive), realizator programu ,,Szkota dla rodzicow
i wychowawcow”, . Pracuje w gabinecie z dorostymi i mtodymi dorostymi. Interwent kryzysowy i
trener umiejetnosci (American Certification Institute- , Professional trainer”),

2. Zasoby materialne i techniczne:

- drukarka

- materiaty edukacyjne (podreczniki DBT).

- zestawy ¢éwiczeniowe do pracy nad umiejetnosciami (np. materiaty do angazowania zmystéw w
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tolerancji dystresu).

3. Zasoby organizacyjne:

- koordynacja projektu- Dorota Zyskowska

- przygotowanie materiatéw informacyjnych o treningu i rekrutacji
- kawa, herbata, woda dla uczestnikow

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
Zrodet
1. |konsultacje kwalifikacyjne- 10 godzin 1 700,00
2. |trening umiejetnosci- 10 spotkan x 2 6 800,00
godziny x 2 prowadzgce= 40 godzin
3. |obstuga ksiegowa- 3 miesigce 800,00
4. | materiaty biurowe (kartki, dtugopisy, 700,00
toner do drukarki, karty pracy itp)
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 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 idencig® ;

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 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 oséb
upowaznionych
do sktadania oswiadczen
woli
w imieniu oferenta)

Zafaczniki:

1. inne dokumenty istotne dla oceny oferty (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 by¢ dtuzszy niz 90 dni.
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