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 Miejski w Gdansku
ktorego adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego® Promocja zdrowia i zapobieganie wybranym chorobom
cywilizacyjnym
Ochrona zdrowia psychicznego

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 Psychowsparcie, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0001181944, Kod
pocztowy: 80-340, Poczta: Gdansk, Miejscowos¢: Gdansk, Ulica: Grunwaldzka , Numer posesji: 5,
Wojewddztwo: pomorskie, Powiat: Gdansk, Gmina: m. Gdansk, Strona www:
www.fundacjapsychowsparcie.pl, Adres e-mail: kontakt@fundacjapsychowsparcie.pl, Numer
telefonu: 603032503,

Adres korespondencji:
Kod pocztowy: 80-312, Poczta: Gdansk, Miejscowosé: Gdansk, Ulica: Wita Stwosza , Numer poses;ji:
23, Wojewddztwo: pomorskie, Powiat: Gdansk, Gmina: m. Gdansk,

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

. . | Adres e-mail: kontakt@fundacjapsychowsparcie.pl
telefonu, adres poczty elektronicznej)

Telefon: 603032503

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego Smakuj zycie w kazdym wieku - sobota dla seniora
2. Termin realizacji zadania? Data 22.09.2025 Data 30.11.2025
rozpoczecia zakonczenia
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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Opis zadania

W ramach zadania planujemy organizacje catodniowego wydarzenia pod nazwa ,Smakuj zycie w
kazdym wieku - sobota dla seniora”, skierowanego do wszystkich zainteresowanych mieszkarcéw
Gdanska w wieku senioralnym.

Spotkanie odbedzie sie w sobote (18 pazdziernika lub 25 pazdziernika) i bedzie miato charakter
integracyjno-edukacyjny, odpowiadajacy na realne potrzeby lokalnej spotecznosci senioralne;j.

Celem wydarzenia jest z jednej strony podniesienie wiedzy senioréw na temat zdrowego stylu zycia,
w szczegdblnosci w obszarze prawidtowego odzywiania oraz radzenia sobie ze stresem, z drugiej za$
—wzmochienie wiezi spotecznych, przeciwdziatanie osamotnieniu i stworzenie przestrzeni do
wspolnego spedzania czasu w atmosferze zyczliwosci i otwartosci.

W Polsce czesto méwi sie o pazdzierniku jako o Miesigcu Seniora ze wzgledu na obchodzone w tym
czasie Swieta: Miedzynarodowy Dzien Oséb Starszych (1 pazdziernika) i Europejski Dzien Seniora (20
pazdziernika). Dlatego nasza propozycja catodniowego spotkania dotyczy witasnie tego miesigca.
Uzasadnienie potrzeby realizacji zadania

Badania, w tym raport Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego z 2023 roku, wskazuja, ze
problem niewtasciwego odzywiania wéréd oséb starszych jest coraz powszechniejszy. Seniorzy
narazeni sg zarowno na niedozywienie (skutkujgce spadkiem masy ciata, ostabieniem i podatnoscig
na infekcje), jak i na nadwage lub otytos¢ brzuszng, prowadzgca do choréb metabolicznych i
obnizenia jakosci zycia.

Przyczyn tych trudnosci nalezy upatrywaé zaréwno w zmianach fizjologicznych zwigzanych z
procesem starzenia sie organizmu, jak i w czynnikach spotecznych — izolacji, samotnosci czy
obnizonej motywacji do dbania o siebie. Nie bez wptywu na to jest réwniez brak umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem (nieznajomos¢ metod).

Dlatego tez w ramach wydarzenia ,Smakuj zycie...” zaplanowano program obejmujacy:

- warsztaty z psychodietetykiem, poswiecone komponowaniu zbilansowanych positkéw oraz
praktycznym wskazéwkom, jak odzywiac sie zdrowo i smacznie na co dzien,

- spotkanie z psychologiem, ktére pozwoli uczestnikom przyjrze¢ sie swoim nawykom, motywacjom
oraz czynnikom psychologicznym wptywajgcym na samopoczucie z silnym naciskiem na sposoby
radzenia sobie ze stresem w wieku senioralnym

- czesc¢ artystyczno-muzyczng, stanowigcg podrdz w czasie, sprzyjajgcy refleksji nad wtasng historig,
a jednoczes$nie wspierajacg integracje i poczucie wspodlnoty,

- wspdlny positek, ktory bedzie elementem scalajgcym grupe, jednoczesnie praktycznym
doswiadczeniem wprowadzajgcym w zycie zasady zdrowego odzywiania.

Catering zostanie przygotowany w taki sposdb, aby byt atrakcyjny smakowo i zachecit senioréw do
samodzielnego tworzenia podobnych kompozycji.

Catos¢ wydarzenia zakonczy sie stworzeniem ,,banku pomystéw na dobre zycie” — zbioru refleksji i
wskazéwek, ktore bedg mogty stanowic inspiracje do codziennego dbania o zdrowie, relacje
spotfeczne i jakos¢ zycia.

Rezultaty zadania

podniesienie wiedzy i Swiadomosci w zakresie zdrowego odzywiania i stylu zycia wsréd minimum 30
seniorek i senioréw z Gdanska,

poprawa dobrostanu psychicznego uczestnikdw poprzez integracje, wspdlne dziatanie i
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doswiadczenie przynaleznosci do grupy,

wypracowanie praktycznych narzedzi i pomystow na codzienne wspieranie zdrowia i jakosci zycia
0s0b starszych,

podniesienie Swiadomosci w zakresie dbania o zdrowie i radzenie sobie ze stresem w sposéb
konstruktywny (w tym poznanie metod i narzedzi)

wzmocnienie wiezi spotecznych i przeciwdziatanie wykluczeniu senioréw.

Projekt przyczynia sie do (tu cele z tych innych projektéw/ustaw)

1) Projekt miesci sie w zakresie priorytetowych zadan Miasta Gdaniska, w szczegdlnosci w obszarze
dziatan na rzecz senioréw, promocji zdrowia, integracji spotecznej oraz aktywizacji mieszkarcéw.
Realizacja catodniowego wydarzenia dla grupy seniorek i senioréw wspiera aktywnos$¢ obywatelska
0s6b starszych, umozliwia im udziat w zyciu spotecznym i przeciwdziata izolacji.

Realizacja projektu przyczyni sie do poprawy jakosci zycia gdanskich seniorek i senioréow.

2) Nasz projekt realizuje takze cele Gdanskiego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata
2024-2026 poprzez:

dziatania na rzecz wzmacniania dobrostanu psychicznego oséb starszych, przeciwdziatanie
samotnosci i izolacji spotecznej, promocje zdrowego stylu zycia, ktéry wptywa na poprawe kondycji
psychicznej i emocjonalnej. Warsztaty z psychologiem oraz wspdlne dziatania integracyjne
bezposrednio wspierajg rozwdj kompetencji psychologicznych senioréw, a takze stanowig element
profilaktyki zaburzen psychicznych w tej grupie wiekowe;j.

3) Projekt wpisuje sie w zatozenia Programu Promocji Zdrowia i Przeciwdziatania Chorobom
Cywilizacyjnym na lata 2021-2025, poniewaz obejmuje dziatania zwigzane z:

- promocjg zdrowego stylu zycia poprzez edukacje zywieniowg i aktywnos¢ spoteczng,

- profilaktykg chordb cywilizacyjnych, takich jak otytos¢, cukrzyca typu 2 czy choroby ukfadu
krazenia, ktérych ryzyko mozna obnizaé¢ m.in. poprzez wtasciwe nawyki zywieniowe,

- ksztattowaniem postaw prozdrowotnych wsréd mieszkaricéw Gdariska 60+.

Dodatkowo, wydarzenie ,,Smakuj zycie w kazdym wieku - sobota dla seniora” wspiera realizacje
celéw Gminnego Program Profilaktyki i Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych oraz
Przeciwdziatania Narkomanii dla Gminy Miasta Gdariska na lata 2024—2026 poprzez:

- promowanie zdrowych i bezpiecznych form spedzania wolnego czasu dla senioréw,

- dziatania wzmacniajgce poczucie sensu, przynaleznosci i integracji spotecznej, ktére stanowia
alternatywe wobec zachowan ryzykownych oraz

- elementy psychoedukacyjne, podnoszgce swiadomos¢ w zakresie dbania o zdrowie i radzenia
sobie ze stresem w sposdb konstruktywny.

REKRUTACJA:

Proces rekrutacji: w mediach zostanie udostepniony zostanie numer telefonu do zgtoszen
uczestnikéw. To forma najdogodniejsza dla senioréw, wielokrotnie sprawdzona podczas realizacji
innych wydarzen. Uczestnikami mogg by¢ wszyscy zainteresowani seniorzy mieszkajgcy w Gdansku,
jednak ze wzgledu na objetos¢ sali szacuje sie obecnos¢ okoto 30 oséb.

Promocja:

Utworzone zostanie wydarzenie w mediach spotecznosciowych (Facebook Fundacji
Psychowsparcie) z informacjg o formie i przebiegu rekrutacji. Wsparcie marketingowe
zagwarantowat takze Osiedlowy Klub Feluka, bedziemy takze wspdtpracowac z osiedlowymi
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bibliotekami. Zostang takze wydrukowane plakaty i rozwieszone w dozwolonych miejscach.
Zostanie takze wystana informacja prasowa do Radia Gdansk, portalu trojmiasto.pl oraz lokalnej

prasy.

Prowadzace warsztaty:

Agata Jasiniska - psychodietetyk, psycholog, psychotraumatolog. Przeprowadzita ponad 1600 godzin
indywidualnych konsultacji psychodietetycznych, stworzyta autorski ebook dotyczacy odzywczych
positkdw. Jest autorka kursu ,,0dchudzanie od kuchni”, ktéry pomaga zrozumieé, ze skuteczna
zmiana zaczyna sie nie od diety, ale od psychiki. Prowadzi warsztaty z obszaru zdrowego stylu zycia,
faczac wiedze z zakresu psychologii jedzenia, dietetyki i pracy z ciatem.

Matgorzata Wasilewska - wieloletnia dziataczka w organizacjach zajmujacych sie profilaktyka
zdrowia i rozwojem kobiet w kazdym wieku. Psychotraumatolog. Jest autorka projektu
dedykowanego seniorom o nazwie “Psychos$niadania”, ktérego celem jest wspieranie oséb
dojrzatych w uzyskaniu dobrostanu. Prowadzi takze zajecia artystyczno-integracyjne dla senioréw
“Druga mtodos¢” w ramach programu profilaktycznego “Zdrowie zaczyna sie w gtowie”.
Zrealizowata ok. 100 warsztatow, szkolen i konferencji dla mieszkancéw Gdarska.

Miejsce realizacji

Miejscem realizacji zaje¢ bedzie Osiedlowy Klub Kultury FELUKA” mieszczacy sie na Zabiance, przy
ulicy Gospody 10.

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego

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

wskaznika

Wzmocnienie wiezi spotecznych i Ok. 80% uczestnikdw wyrazi |Lista obecnosci, ankieta po

przeciwdziatanie wykluczeniu zadowolenie z udziatu w spotkaniu

seniorow poprzez organizacje spotkaniu

wydarzenia

Podniesienie wiedzy i Swiadomos$ciw | Min. 80% uczestnikdw (224 | Ankieta po spotkaniu
zakresie zdrowego odzywiania i stylu | osoby) zadeklaruje wzrost (zawierajgca pytania o

zycia wsrod minimum 30 seniorek i wiedzy na temat zdrowego | podwyzszenie wiedzy i
senioréw z Gdanska odzywiania i stylu zycia po Swiadomosci zdrowotnej),
zakonczeniu projektu lista obecnosci
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Poprawa dobrostanu psychicznego Min. 80% uczestnikdw (224 | Ankieta po spotkaniu

uczestnikdw poprzez integracje, 0s6b) zadeklaruje poprawe

wspdlne dziatanie i doswiadczenie samopoczucia oraz poczucie

przynaleznosci do grupy wiezi z grupa

Wypracowanie skutecznych pomystow | Stworzenie zestawu Dokumentacja materiatow
na codzienne wspieranie zdrowia i pomystéw na wsparcie

jakosci zycia osdb starszych dobrostanu

psychofizycznego

Podniesienie swiadomosci w zakresie | Min. 80% uczestnikéw (224 | Ankieta po spotkaniu,
dbania o zdrowie i radzenia sobie ze osoby) pozna nowe metody |materiaty dla senioréw
stresem w sposob konstruktywny (w radzenia sobie ze stresem do
tym poznanie metod i narzedzi) wykorzystania na co dzien.
Kazdy uczestnik otrzyma
wydrukowany materiat z
podsumowaniem
najwazniejszych technik
omoéwionych podczas
spotkania

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

Charakterystyka oferenta

Fundacja Psychowsparcie to nowa organizacja pozarzagdowa powotana 11 lipca 2025r., jednak jej
zatozycielki i obecny zarzad (realizatorzy) majg bogate doswiadczenie spoteczne (wolontaryjne) i
psychologiczne, w tym na rzecz Gdanska.

Celem Fundacji jest prowadzenie wszechstronnej dziatalnosci pozytku publicznego na rzecz
wsparcia psychologicznego, poprawy jakosci zycia w szczegélnosci: kobiet w kryzysie psychicznym i
zawodowym, 0séb neuroréznorodnych, oséb z niepetnosprawnosciami, kobiet z nadwagg i
otytoscig, oséb w wieku emerytalnym oraz zagrozonych wykluczeniem spotecznym.

Celem szczegétowym Fundacji jest miedzy innymi dziatalno$¢ wspomagajgca rozwdj wspdlnot i
spotecznosci lokalnych.

Jako fundacja zrealizowali$my w tym roku psychoedukacje dla 300+ oséb na naszych mediach
spotecznosciowych.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie
Fundacja rozpoczeta swojg dziatalnos¢ w tym roku, zatem jako organizacja nie ma jeszcze
udokumentowanego doswiadczenia w organizacji tego typu projektow, niemniej jednak zatozycielki

fundacji od lat $wiadczg ustugi pomocowe dla réznych grup spotecznych, w tym senioréw.

Matgorzata Wasilewska - wieloletnia wolontariuszka i eks-wiceprezes stowarzyszenia Crede Femina,
zajmujgcego sie profilaktykg zdrowia i rozwojem kobiet w kazdym wieku, w ramach ktérego
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zrealizowata ok. 100 warsztatéw, szkolen i konferencji dla mieszkaricéw Gdanska.

Jest doradczynig zawodowg i psychotraumatologiem. Od 10 lat prowadzi wsparcie dla kobiet.
Prowadzita warsztaty i prelekcje dla oséb doswiadczajgcych przemocy. Jest autorkg projektu
dedykowanego seniorom “Psychosniadania”, ktdrego celem jest wspieranie osdb dojrzatych w
uzyskaniu dobrostanu. Prowadzi takze zajecia artystyczno-integracyjne dla seniorow “Druga
mtodosé” w ramach programu profilaktycznego “Zdrowie zaczyna sie w gtowie”.

Wspotpracuje z Poradnig Zdrowia Psychicznego i Leczenia Uzaleznien w Starogardzie Gdanskim.
Prowadzi spotkania edukacyjne (psychoedukacja i doradztwo zawodowe) w szkotach
ponadpodstawowych na terenie miasta Gdarska. Jest autorka ksigzki o motywacji i wartosci zmian
w zyciu (dofinansowanej z Gdanskiego Funduszu Promocji Wydawnictw) pt. “Kobiece everesty”.

Agata Jasiniska - psycholog, psychodietetyk, psychotraumatolog. Przeprowadzita ponad 1600 godzin
indywidualnych konsultacji psychodietetycznych, jest autorka kursu online ,,O0dchudzanie od
kuchni”, ktéry pomaga kobietom zrozumieé, ze skuteczna zmiana zaczyna sie nie od diety, ale od
psychiki. Prowadzi warsztaty z obszaru zdrowego stylu zycia, tgczac wiedze z zakresu psychologii
jedzenia, dietetyki i pracy z ciatem. Prowadzi psychoedukacje na Facebooku, Instagramie i w
podcascie, wspierajac gtdwnie kobiety, ktdre czujg sie bezsilne wobec swojej relacji z jedzeniem —
zajadajg stres, majg za sobg wiele nieudanych préb odchudzania.

Stworzyta autorski ebook “Odzywcze positki dla zabieganych”. Pracuje integratywnie, taczac
podejscie poznawcze, somatyczne i najnowszg wiedze z obszaru neuropsychologii. Doswiadczenie
praktyczne zdobywata m.in. w Wojskowym Instytucie Medycznym na oddziale psychiatrii i
psychotraumatologii oraz w Ogdlnopolskim Centrum Zaburzen Odzywiania w Warszawie.

Zasoby, ktére bedg wykorzystywane w realizacji zadania

- wiedza i doswiadczenie merytoryczne wewnatrz fundacji (wynikajgce z wieloletniej pracy
psychologicznej, w tym z projektéw realizowanych z seniorami)

- znajomosc potrzeb seniorow w miescie Gdanisk wynikajgca z wieloletniej wspdtpracy min. z
Osiedlowym Klubem Feluka (Zabianka) oraz codziennym funkcjonowanie w obrebie grupy
docelowej

- koordynacja projektu celowo nie zostata wliczona w koszty projektu (realizatorki projektu
zdecydowaty, ze jest to w ich zasobach wtasnych)

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartosé PLN Z dotagji Z innych
zrodet

1. |Przygotowanie merytoryczne 800,00
warsztatow oraz materiatéw dla
uczestnikow (opracowanie
dostosowane do senioréw)

2. | Przeprowadzenie catodniowego 3 600,00
wydarzenia "Dzien dla seniora" (2
ekspertki, caty dzien)
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3. | Wynajem sali FELUKA (caty dzien) 600,00

4. |Obstuga ksiegowa 300,00

5. | Catering - przerwa kawowa + lunch dla 1 900,00
30 osdb

6. | Wydruk materiatéw dla uczestnikow 210,00
(praca podczas warsztatow oraz
kompendium wiedzy do domu)

7. | Promocja: grafiki promocyjne, 250,00
wydarzenie na FB, notki prasowe dla
mediéw

8. | Obstuga zgtoszen, odpowiadanie na 300,00
pytania uczestnikdow etc.

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 7 960,00 7 660,00 300,00

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* 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* / inmg
taei 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. 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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