Zalacznik nr 1

Przewidywany harmonogram zadania :

»Program integracyjno-edukacyjny dla mlodziezy i ich rodzin -obywateli

Ukrainy i Polski”.

Nadrzednym zadaniem projektu jest specjalistyczne wsparcie psychoterapeutyczne obywateli Ukrainy,

z terenu konfliktu wojennego oraz osob wykluczonych i izolujacych sig¢ i cierpiagcych z powodu traumy

wojennej, problemdw psychicznych, depresji, zaburzen lgkowych, nerwicowych, atakow paniki. Bedzie

ono realizowane w formie pomocy terapeutycznej, grup wsparcia oraz warsztatow edukacyjno-

profilaktycznych osobiscie w pomieszczeniach nalezacych do fundacji lub w formie webinaréw (on

line) -w zaleznosci od sytuacji pandemicznej w kraju.

W ramach projektu planujemy przeprowadzié:

a)

b)

d)

f)

9)

h)

zajecia szkolne w formie online (edukacja zdalna) w siedzibie fundacji w Warszawie,
(wrzesien - grudzien 2022 r.). w godz. 9-14 oraz uzupetniajace zajecia pozalekcyjne

156 h indywidualnej pomocy terapeutycznej zwigzanej z traumg oraz kryzysem psychicznym
w wyniku dziatan wojennych w Ukrainie oraz polskiej mtodziezy uczestniczacej w zadaniu,

52 spotkania regularnej grupy terapeutycznej lub grupy wsparcia terapeutycznego pracujacej
2 razy w tygodniu i trwajaca 2 godziny (tacznie 104h). Grupa moze liczy¢ maksymalnie 12 oséb.
Gtownym celem jest poprawa funkcjonowania beneficjentéw, pozwalajaca na jak najszybsze
pozbycie si¢ wojennej traumy, powrdét do normalnosci oraz kontynuacja wiasciwych rol
spotecznych oraz polskiej mtodziezy uczestniczacej w projekcie

36 spotkania z terapii systemowej (rodzinnej) — 1 raz w miesigcu, trwajgcej 1,5 godziny dla
rodzin (do 6 osob) z Ukrainy (tacznie 54 h) , doswiadczajacych kryzysu psychicznego zwigzanego
traumg wojenng oraz rodzin polskiej mtodziezy uczestniczacej w projekcie,

wskazywacé $ciezKi postepowania dla os6b doznajacych traumy, stanéw depresyjnych, zaburzen
lekowych oraz atakow paniki, z wykorzystaniem technik poglebiajacych wiedze o sobie,
aktywizujacych, uwalniajacych emocje, trenujacych umiejetnosci interpersonalne i spoteczne,
skoncentrowane na rolach grupowych (szczegdlnie wazne przy zapobieganiu wykluczeniu
spotecznemu). Zajecia poprowadza specjalisci naszej poradni: psychoterapeuci i psycholodzy
Kliniczni, zardbwno polscy, jak i ukrainscy. Skierowane beda do mtodziezy polskiej i ukrainskiej
realizowa¢ lekcje nauki jezyka polskiego dla mtodziezy z Ukrainy, prowadzone przez
specjalistow

organizowa¢ warsztaty edukacyjne dotyczace zdrowego stylu zycia, w tym prawidlowego,
zbilansowanego zywienia (emocje a jedzenie, jedzenie intuicyjne, kompozycja warto§ciowego
positku), potaczone z warsztatami kulinarnymi ,,Kuchnia na zywo”, przeprowadzone w
specjalnie dedykowanej sali z zapleczem kuchennym (spelniajacej wszelkie wymagania w
zakresie

bezpieczenstwa przepisow BHP oraz sanitarno-higienicznych). By¢ moze uda si¢ nawigzad
wspotprace w tym zakresie ze Stowarzyszeniem OTWARTE DRZW!I (Kuchnia Czerwony Rower)
z ul. Targowej 82 w Warszawie, z ktérym kilkakrotnie wspotpracowalismy przy réznych
projektach



)

k)

P)
Q)

)
)

t)

przygotowywac¢ i realizowa¢ warsztaty z cukiernictwa ,,Zdrowe stodkosci” (wartosciowe
zamienniki biatego cukru w wyrobach cukierniczych i deserowych) poprowadzone przez
specjaliste cukiernika - dietetyka i psychodietetyka np.wypiek zdrowego chlebka bananowego
wdraza¢ warsztaty praktyczne z garncarstwa realizowane w profesjonalnie przygotowanym
miejscu, prowadzone ze specjalista w tej dziedzinie,

zabezpieczaé zajgcia integracyjne sportowo-rekreacyjne, zabawy sportowe: ALIRA Football
Academy - turniej pitki noznej dla chtopcow, pitka plazowa (np. tereny rekreacyjne nad Wista),
bieg na orientacje, podchody, zdobywanie sprawnos$ci terenowych i wiele innych, kreatywnych
zajgc)

organizowa¢ warsztaty z profesjonalnym fotografem, zakonczone sesja fotograficzng z
udziatem m.in. wizazysty, stylisty ubioru

zorganizujemy wystawe fotografii, na ktorej zaprezentujemy =zdjecia wykonane przez
beneficjentow podczas sesji fotograficznej. W konkursie przewidziane sa nagrody glowne oraz
nagrody pocieszenia

zabezpiecza¢ wyjscia na basen oraz do ciekawych miejsc w Warszawie (0grod botaniczny w
Powsinie, Pole Mokotowskie, Patac w Wilanowie, Zamek Krolewski, najwyzsze pigtro Patacu
Kultury i Nauki, Warszawska Staréwka, Lazienki Krolewskie, Patac w Krolikarni)
przygotowywac zajecia spoteczno-kulturalne (wyjscia do kin, teatrow i muzeow warszawskich:
Muzeum Narodowe, Muzeum Chopina (muzyczna lekcja dla melomanow), Centrum Sztuki
Wspotczesnej, Narodowa Galeria Sztuki Zacheta, Muzeum POLIN , Muzeum Sportu i Turystyki,
Muzeum Domkoéw dla Lalek, Gier i Zabawek, Miejski Ogrod Zoologiczny)

organizowa¢ raz na 2 miesigce 2-3 dniowa wycieczke (np. Krakow i Wawel, Gdansk-Gdynia-
Sopot, Poznan-Rogalin- Kurnik)

przygotowywac zajecia z tanca wspolczesnego

planowa¢ zajecia z rysunku i decoupage-u w ramach arteterapii

organizowac¢ zajecia Z uwaznosci - mindfulness, w czasie ktorych celowo kierujemy uwagg na
to, czego w danej chwili doswiadczamy — bez oceniania, zastanawiania si¢, wybiegania mys$lami
W przesztos¢ lub przysztosé¢, analizowania. W ich trakcie catkowicie skupiamy si¢ na danym
wydarzeniu, przyjmujemy je takim jakie ono jest. Nie szukamy przyczyn i nie przewidujemy
konsekwencji.

szykowac zajecia z nauki $piewu i emisji glosu

przygotowywa¢ trening autogenny Schultza z wizualizacja, pozwalajacy na wyksztatcenie
umiejetnosci odczuwania stanu biernosci i rozluznienia migéni, koncentracji na organizmie i
sterowania organizmem. Uruchomienie wyobrazni i przywotywanie przyjemnych chwil z zycia
sprzyja odprezeniu umystu i wprawia w dobry nastrdj

zaprasza¢ beneficjentow na hipoterapie - zajgcia prowadzone w stadninie koni pod Warszawa
proponowaé¢ dogoterapie - zajecia We Wspolpracy ze Stowarzyszeniem Zwierzeta Ludziom, z
ktorym wspotpracujemy regularnie 1 raz w miesigcu od prawie 3 lat

zaplanowac ,,Spacer z alpakami”- wizyta w alpakarium ,

organizowaé kapiele lesne w ciszy w okolicach Chojnowskiego Parku Krajobrazowego
przygotowywac zajecia z focusingu, ktory jest sztuka wczuwania si¢ w siebie. To szczegdlnie
przydatny trening dla o0s6b po traumatycznych przezyciach. Zajecia prowadzi¢ bedzie
profesjonalny trener

aa) organizowa¢ zajecia z dramy stosowanej, ktora jest interaktywna metoda pracy z grupa,

wykorzystujgca nasza naturalng umiejetnos¢ wchodzenia w role. Uczestnicy wchodzg w §wiat

bb) organizowa¢ zajecia z dramy stosowanej, ktéra jest interaktywna metoda pracy z grupa,

wykorzystujaca nasza naturalng umiejetnos¢ wchodzenia w role. Uczestnicy wchodza w swiat
fikcji, w ktorym moga wyprobowywaé¢ nowe zachowania. Wykorzystywane w dramie



improwizacje pozwalajg przezy¢ do§wiadczenie w bezpiecznych warunkach, w tzw. ptaszczu roli,
bez ponoszenia realnych konsekwencji swoich dziatan, ale z mozliwo$cia wyciagnigcia z nich
wnioskow. Szukanie strategii pozwala wzmocni¢ poczucie sprawczo$ci swoich dziatan

cc) przygotowywac zamiennie zajecia z muzykoterapii, filmoterapii i bajkoterapii
dd) organizowa¢ zajecia z arteterapii kreatywnej
ee) zorganizowa¢ Wrozby Andrzejkowe, Spotkanie z Mikotajem 6 grudnia 2022r.

Harmonogram przykladowych warsztatéw edukacyjno-psychoterapeutycznych:

Glowny cel: edukacja i wylonienie os6b potrzebujacych pomocy terapeutycznej

1.
2.

Powitanie uczestnikow, przedstawienie prowadzacych, omdwienie celu warsztatow.

Czgs¢ teoretyczna (wykorzystujaca prezentacje) zakonczona bedzie pokazem spotow z
kampanii spotecznych Instytutu Ochrony Zdrowia.

Prezentacja spotéw zacheci¢ ma uczestnikow warsztatu do dyskusji, moderowanej przez
specjaliste, na temat budowania relacji w grupie, w ktorej znajduja si¢ osoby cierpiace z
powodu traum, depresji lub nimi zagrozone.

Realizacja ¢wiczen z wykorzystaniem technik pracy terapeutycznej, treningéw zachowan, w
tym treningow umiej¢tnosci spotecznych i interpersonalnych (TUS), majacych pozytywny
wplyw na uczestnikow warsztatow

Uczestnicy wykonajg test zagrozenia: depresja, zgodnie ze skalg depresji Becka (skala
samooceny do przesiewowego rozpoznawania u siebie objawow choroby), aby sprawdzi¢ czy
sa w grupie ryzyka.

Rekomendacje dotyczace sposobu leczenia i miejsca uzyskania pomocy, jesli w grupie znajda
si¢ osoby wymagajace wsparcia psychologicznego.

Dystrybucja materiatow edukacyjnych, zawierajacych profesjonalng wiedze o traumie,
diagnozowaniu depresji oraz funkcjonowaniu w grupie oséb z tymi problemami.

Harmonogram przykladowych warsztatow na temat zdrowego odzywiania pod nazwa
»Zdrowy styl odzywiania. Czy wiesz co jesz?”

Cel gléwny:

1.

Zapoznanie z zasadami racjonalnego odzywiania, zgodnie z najnowszymi osiagnigciami nauki

w tym zakresie

2. Ksztaltowanie umiejetnosci oceniania wlasnego sposobu zywienia

3. Nauka urozmaicania stylu zywienia, dzigki poznaniu zasad wspotczesnego sposobu zywienia.
Metody aktywizujace:

1. Pogadanka z elementami dyskusji: pytania — odpowiedzi.

2. Woypehianie tabel, krzyzowek edukacyjnych, praca w grupach typu ,,burza mézgéw”, wspolne

tworzenie piramidy zdrowia i zywienia.

Przebieq zajeé (cze$¢ pierwsza):

1. Powitanie na zajeciach



6.

Cwiczenie wprowadzajace w temat pt.: ,, Co najbardziej lubie je§é¢?”

Zasady racjonalnego, zdrowego zywienia cztowieka, to zasady, ktorych przestrzeganie
gwarantuje pokrycie zapotrzebowania organizmu na wszystkie sktadniki odzywcze, a w
konsekwencji prawidlowy rozwdj i ogdlng sprawnos¢ organizmu.

Pogadanka na temat zdrowej zywnosci i wspolna analiza, czym nalezy kierowac si¢ przy zakupie
zdrowych produktow zywnosciowych.

Na czym polega prawidtowe odzywianie.

Poruszymy temat nadwagi i jej skutkow dla organizmow, zarowno fizycznych, jak i psychicznych.
Nadwaga to stan, w ktorym masa ciata jest wigksza niz powinna by¢ i wynosi od 110 do 120%
prawidtowej masy ciata. 6. Poruszymy zagadnienie niedowagi i powaznych jej konsekwencji
zdrowotnych.

Jesli beneficjenci projektu beda chcieli postuchaé historii 0sob, ktore wyszty z powaznej otytosci
oraz z anoreksji, ktorym nasza fundacja pomogta wyjs¢ z choroby, umozliwimy im to.

Dyskusja na temat: emocje a jedzenie, jedzenie intuicyjne, kompozycja wartosciowego positku.

Cze$é druga: ..Kuchnia na zywo”

Warsztaty (gotowanie) w profesjonalnie wyposazonej kuchni, komponowanie wartosciowych,

zbilansowanych positkow, zgodnie z zaleceniami dietetyka naszej organizacji. Wspolne spozycie

przygotowanych potraw.



