Fundacja DBAM O MOJ ZASIEG

80-537 Gdarisk, ul. Wyzwolenia 17¢/3
tel. 512474482 NIP 957 1082504
fundacja@dbamomoizasieg.com

SPRAWOZDANIE MERYTORYCZNE Z DZIALAN FUNDAC]I
DBAM O MOJ ZASIEG

ZA ROK 2024
PODSTAWA PRAWNA
- Ustawa z dnia 6 kwietnia 1984 roku o fundacjach (Dz.U. z 1991r.. Nr 46 poz. 203 ze
zmianami)

- Ustawa z dnia 24 kwietnia 2003 roku o dzialalnosci pozytku publicznego 1 wolontariacie
(Dz.U. z 2003 roku, Nr 96 poz. 873 ze zmianami)

DANE REJESTRACY]JNE
- Adres siedziby: ul. \Xy?xvolcnm 17L/3 80-537 Gdansk
- Adres email:
- Storna internetowa: -
- Data utworzenia: 8 grudnia 2013r
- Numer KRS: 591833
- Numer Regon: 363242207
- Numer NIP: 957-108-25-04
- Okres sprawozdawczy: 01.01.2024 — 31.12.2024
- W sklad organu zarzadzajacego w okresie sprawozdawczym wchodzily nastepujace osoby
o Maciej Debski — Prezes Zarzadu Fundacji
- Organ sprawujacy nadzor: Nadzor nad dzialalnoscia fundacji Dbam o M6j Z@sicg
sprawuje Minister wlasciwy do spraw Rodziny, Pracy 1 Polityki Spolecznej

CELE STATUTOWE FUNDAC(]I:
1. Inicjowanie 1 wspieranie nowatorskich rozwiazan w réznorodnych dziedzinach zycia
spolecznego, a szczegdlnie w obszarze:

a. rozwigzywania probleméw spolecznych,

b.  pomocy 1 integracji spolecznej oséb 1 calych rodzin, w tym w zakresie wspierania grup
zmarginalwow{mycl (0s6b budomnycl uchodzcoéw  doswiadcezajacych przemocy,
0s6b z ograniczong sprawnoscia, ubogich, uzaleznionych 1 zagrozonych uzaleznieniem
od substancji psychoaktywnych 1 uzaleznionych behawioralnie, wykluczonych
spolecznie, zawodowo oraz cyfrowo),

c. aktywizacjt zawodowej,

d. zdrowia,

bezpieczenstwa publicznego 1 socjalnego,
edukacjt spolecznosci lokalnych,
ochrony srodowiska,
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prowadzenie wszechstronnej dzialalnosct w  zakresie rozwoju zdrowia dziect 1

doroslych,

wspleranie, rozwd6j 1 promocija (upowszechnienie) sportu 1 kultury fizycznej a zwlaszceza

wsrod dziect 1 mlodziezy, a takze wsrdd osob niepelnosprawnych.

2. Propagowanie odpowiedzialnego wykorzystywania nowoczesnych  technologi  w
spoleczenstwie.

3. Rozwijanie 1 umacnianie postaw nastawionych na aktywne wspoldzialanie w rozwoju
spoleczenstwa obywatelskiego, W szczegolnosct  podnoszenie  poziomu  kapitalu
spolecznego ksztaltowania wartosci obywatelskich takich jak prospolecznosc, altruizm

spoleczny, zautanie spoleczne.

—



4. Dazialalnos¢ na rzecz organizacii, instytucji oraz podmiotow prywatnych, ktérych celami
statutowymi  pozostaja  dzialalnosé¢ naukowa, naukowo-technologiczna, badawcza,
oswiatowa, kulturalna, w zakresie kultury fizycznej i sportu, dobroczynnosci, ochrony
zdrowt 1 pomocy spolecznej, rehabilitacji zawodowej i spolecznej os6b wykluczonych
spolecznie 1 zagrozonych wykluczeniem.

5. Tworzenie, promowanie oraz wspieranie dobrych praktyk w wyzej wymienionym zakresie.

SPOSOB REALIZACJI CELOW STATUTOWYCH FUNDAC]I:

Fundacja realizuje swoje cele poprzez:

1. Dzialalnos¢ edukacyjna, w szczegolnosct poprzez realizacje seminariow, konferencii,
wykladow, warsztatow, szkolert, godzin realizowanych w ramach studiow podyplomowych
oraz innych formach doskonalenia zawodowego nauczycieli prowadzonych odpowiednio
przez placowki doskonalenia nauczycieli, szkoly wyzsze oraz inne podmioty, ktorych
zadania statutowe obejmuja doskonalenie zawodowe nauczycieli.

2. Duzalalnos¢ wydawnicza.

3. Duzialalnosé badawcza.

4. Dualalnos¢ konsultacyjno-doradcza.

5. Duzialalnosc¢ szkoleniowa,.

6. Rzecznictwo intereséw grup zmarginalizowanych spolecznie.

7. Wspolprace z wladzami samorzadowymi, rzadowymi 1 organizacjami pozarzadowymi w
zakresie wymienionym w celach dzialania Fundacii.

8. Organizacj¢ seminariow, konferencii, debat spolecznych.

9. Organizacje turnuséw, obozéw edukacyjnych oraz innych wyjazdéw, postadajacych
charakter wypoczynku wraz z elementami edukacyjnymi majacymi na celu szkolenie,
poglebianie wiedzy, rozwijanie zainteresowan, uzdolnied oraz kompetencji w formie
warsztatow, zaje¢ profilaktycznych oraz innych form ksztalcenia majacych charakter
wychowawczo-naukowy.

MISJA FUNDAC]I

Zajmujemy si¢ edukacja spoleczenistwa na temat cyfrowej higieny i profilaktyki e-uzaleznien wsréod
dzieci, mlodziezy 1 doroslych. Uczymy odpowiedzialnego korzystania z internetu, smartfona i
innych narzedzi ekranowych, pamietajac, ze kluczowe dla dobrostanu jednostki sa relacje
mi¢dzyludzkie. Podstawa naszych dzialan jest profesjonalna diagnoza problemu, dzialanie we
wspolpracy miedzysektorowej, jak réwniez idea partycypaci rozumiana jako wlaczenie w proces
wsparcta tych, ktorzy sami tego wsparcia potrzebuja,

Realizacj¢ naszej misji opieramy o trzy filary: badawczy, szkoleniowy i edukacyjny. Prowadzimy,
samodzielnie lub z partnerami, badania naukowe z obszaru e-uzaleznien, nowych technologii w
edukacji oraz relacji w $wiccie cyfrowym. Na ich podstawie opracowujemy programy naszych
szkolen, materialy edukacyjne i kampanie spoleczne. Realizujemy szkolenia i warsztaty dla szkol,
instytucii i firm prywatnych na terenie calej Polski. Nasz przekaz dostosowujemy zardwno do dzieci
i mlodziezy, jak 1 0s6b doroslych.

Nasz zespol tworza doswiadezeni cksperci z ugruntowanym doswiadczeniem 2 dziedziny
socjologti, psychologii, pedagogiki, neurobiologii i komunikacji spolecznej. Pozwala nam to
oferowac szerokie wsparcie dla przedszkoli i szkél, gmin 1 miast, instytucji panstwowych oraz firm
z sektora prywatnego.



DZIALANIA REALIZOWANE W OKRESIE SPRAWOZDAWCZYM

1. REALIZOWANE SZKOLENIA

Nasze dzialania kierujemy zaréwno do ucznidéw (warsztaty), jak i do nauczycieli i rodzicow
(szkolenia, wyklady, warsztaty). Ich gléwnym celem jest dop1owadzcn1f, do sytuacji, w ktérej uczen
korzystajac z zasobow sieci (smartfona, komputera, internetu, gier cyfrowych) poprawia swoje
zdrowie psychiczne, fizyczne oraz spoleczne (relacje). Wspieranie nauczycieli i rodzicdw to przede
wszystkim przekazywanie rzetelnej wiedzy o nowych technologiach, informowanie o pozytywnych
t negatywnych konsekwencjach korzystania z cyfrowych dobrodziejstw, jak réwniez przekazywanie
praktycznych porad p1/cu\vdz1(1l<1]4Lyuh uzaleznientu od smartfona, gier czy internetu. Prosimy
Panstwa o chwile uwagi 1 przeczytanie krotkiej informacjii o tym, co przygotowalismy dla
przedszkoli, szk6l podstawowych i ponadpodstawowych na nadchodzacy rok szkolny.

Fonoholizm i uzaleznienie od telefonéw komérkowych. Psychospoleczne skutki,
praktyczne sposoby rozwigzan - Szkolenie dla rady pedagogicznej, ucznidow oraz rodzicodw
- Wisly kijem nie zawrdcisz — jaki stosunek powinnismy przyja¢ wobec nowych technologii?
- Czym s uzaleznienia behawioralne 1 czym réznia si¢ od uzaleznien chemicznych?
- Fonoholizm — uzaleznienie od telefonu komoérkowego. Anatomia, skala zjawiska,
psychospoleczne determinanty, najwazniejsze symptomy
- Jakie sa negatywne konsekwencje naduzywania smartfondw?
- Wjaki sposob radzic sobie z problemem naduzywania telefonéw komorkowych w szkole 1
w domu?
- Rama — rytual — relacje. Czym jest idea 3xR 1 dlaczego w swiecie cyfrowym tak wazne sa
relacje osobiste?
- Jak zarzadzac¢ smartfonami w szkole?

Czym jest higiena cyfrowa i w jaki sposéb wilasciwie o nig zadbaé? - Szkolenie dla rady
pedagogicznej, uczniow oraz rodzicow
- Dlaczego Internet jest taki wazny 1 czy w istocie zaspokoi¢ moze nasze wszystkie potrzeby?
- Kim sa ,mlodzi cyfrowi” 1 dlaczego wolg pisaé do siebie niz rozmawiac?
- Eksperyment spoleczny POZA SIECIA, czyli o tym, czego dowiemy si¢ od o0sob
przebywajacych trzy pelne dni na cytrowym detoksie?
- Higiena cyfrowa — jak dbaé¢ o siebie w $wiecie, w ktorym wiecej oséb ma dostep do
internetu niz dostep do pasty i szczoteczki do zebow?
- Dlaczego w swiecie cyfrowym najwazniejszq kompetencja pozostaje umiej¢tnosé tworzenia
realnych — nie wirtualnych —wigzi z innymi?
- Sposoby radzenia sobie z naduzywaniem nowych technologii, czyli o tym, co maja
wspolnego powiadomienia z sokiem uwielbianym przez malpy?

Granie na Ekranie - dzieci i mfodziez w §wiecie gier cyfrowych. Najwazniejsze zagrozenia,
pozytywy warte wspierania - Szkolenie dla rady pedagogicznej, uczniow oraz rodzicow

- Czym sa gry cytrowe 1 dlaczego sq takie absorbujace?

- Jakie sa wzory korzystania z gier cyfrowych przez mlodziez w Polsce?

- Jakie sa negatywne konsekwencje zwiazane z naduzywaniem gier cyfrowych?

- Kiedy granie w gry przynosi korzysci graczom 1 jakiego rodzaju sa to korzysct?

- Wjaki sposdb gra¢ w gry cytrowe z zachowaniem higieny cytrowej?

- Co, jesli nie gry —w jaki spos6b budowac alternatywe do grania w gry cyfrowe?

- Jakie sa potencjalne czynniki uzalezniajace od granta w gry cyfrowe?

- Co zrobi¢, kiedy podejrzewamy u ucznia/dziecka poczatki uzaleznienia od grania w gry?
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Cyberprzemoc, seksting, patotre§ci — wybrane zagrozenia w §wiecie cyfrowym Szkolenie
dla rady pedagogicznej, rodzicéw oraz ucznidéw

- Blaski 1 cienie spoleczenstwa cyfrowego.

- Korzystanie z nowych technologii a swiat wartosci.

- Nie r6b drugiemu, co Tobie niemile — jaka jest anatomia cyberprzemocy?

- Co to znaczy ochrona prywatnosct 1 dbanie o wizerunek wlasnej osoby?

- Czym sq patotresct 1 dlaczego tak czesto je ogladamy?

- T coz tym wszystkim zrobié?

Dobrze, ze jested. Jak budowaé dobre relacje z innymi? - Szkolenie dla rady pedagogicznej,
rodzicdw oraz uczniow

- Dlaczego relacje z innymi sq takie wazne?

- Jak pandemia koronawirusa wplyngla na umiejetnosé budowanta relacit z innymi?

- Relagje jako czynnik chroniacy przed uzaleznieniem od nowych technologii 1 depresja
- Depresja to nie zly nastroj — skala 1 charakterystyka problemu?
- Wijaki sposéb na co dzien dbac o dobre relacje z innymi?

Glowa do gory. Co tak wladciwie zmienita w nas pandemia koronawirusa? - Szkolenie dla
rady pedagogiczne) — TYLKO ONLINE
- Jak pandemia koronawirusa wplyngla na nasze zdrowi psychiczne, fizyczne 1 spoleczne?
- Jakie sa pozytywne aspekty doswiadczenia pandemit koronawirusa?
- Szkola po pandemit, czyli jaka?
- Edukagja zdalna, czyli o tym, co poszlo nie tak?
W jaki sposob zadbac o samych siebie? — najwazniejsze wskazowki pozytywnie wplywajace
na dobrostan nauczycieli

Nastrdj pod kontrola - jak postgpowac z emocjami, gdy jest ich wigcej niz bySmy chcieli?
— Szkolenia dla rady pedagogicznej 1 rodzicéw — TYLKO ONLINE

- Jak rozpozna¢ depresje?

- Cuzy zly nastrdj to juz depresja?

- Kiedy 1 jak interweniowad, gdy podejrzewamy depresje?

- Jak wzmacnia¢ odpornos¢ emocjonalng ucznidw?

- Jak stosowac pozytywne interwencje pedagogiczne?

- Jak mozna zastosowal w szkole narzedzia terapeutyczne sluzce budowaniu odpornosci

psychiczney?

Wiem, rozumiem, potrafi¢. Budowanie poczucia sprawczosci i adekwatno$ci w kontekscie
ciagle zmieniajacej si¢ rzeczywistoéci — Szkolenia dla rady pedagogicznej i rodzicow — TYLKO
ONLINE

- Jak budowaé motywacje dzieci 1 mlodziezy w trakcie pandemii?

- Czym jest samokontrola 1 czy mozna jej si¢ nauczy¢ w szkole?

- Jak korzystaé w szkole z pozytywnych interwencji psychologicznych?

- Jak uczy¢ wiary w siebie 1 wlasne mozliwosci?

- Czy pewnosc siebie jest tym samym co poczucie wartosci?

- W jaki spos6b mobilizowaé ucznidéw do podejmowania wyzwan i wytrwalej pracy?

2. REALIZOWANE PROJEKTY - GDANSKI KOD RODZICIELSKI — 146.000 z1 z
budzetu miasta Gdanska



Projekt "Gdanski Kod Rodzicielski" to inicjatywa skierowana do rodzicow, ktérej celem
jest wsparcie ich w budowaniu swiadomego 1 zdrowego podejscia do wychowania dzieci. Gléwny
nacisk polozono na kwestie zdrowia psychicznego, higieny cytrowej, budowania relacji oraz
rozwoju kompetencji wychowawczych. Projekt jest realizowany poprzez webinary, podcasty,
artykuly ekspertow oraz materialy edukacyjne, ktére sa dostepne online. Organizatorzy podkreslaja
znaczenie spojnej identytikacji wizualnej, dlatego projekt obejmuje stworzenie profesjonalnej szaty
graticznej, w tym:

e Logo projektu w réznych wersjach graficznych,

e Formatki dla papieru firmowego, zaproszen na webinary, zaswiadczen dla uczestnikow,

e Matertaly wizualne dla strony internetowej i mediéw spolecznosciowych.

Projekt jest realizowany w scislej wspdlpracy z ekspertami, ktorzy dostarczaja rzetelnych informacji
w przystepnej formie, wspierajac rodzicow w ich codziennych wyzwaniach.

2. Cele projektu
Gloéwnym celem projektu jest zwickszenie swiadomosci rodzicéw na temat zdrowia psychicznego
i odpowiedzialnego rodzicielstwa, w szczegolnosci poprzez:
1. Wzmocnienie kompetencii rodzicielskich — dostarczenie rodzicom praktycznych narzedzi
do radzenia sobie z wyzwaniami wychowawczymi.
2. Podniesienie swiadomosci na temat zdrowia psychicznego dziect 1 mlodziezy — przekazanie
wiedzy o tym, jak dbac o dobrostan emocjonalny swojego dziecka.
3. Promowanie higieny cyfrowej — edukacja w zakresie odpowiedzialnego korzystania z
technologii cyfrowych w rodzinie.
4. Ulatwienie rodzicom dostepu do rzetelnych material bw edukacyjnych — poprzez webinary,
podcasty, artykuly 1 plakaty edukacyjne.
Zmniejszenie poziomu stresu i wypalenia rodzicielskiego — dostarczenie praktycznych
porad, ktére pomoga rodzicom radzic sobie ze stresem.
6. Tworzenie spolecznosci $wiadomych rodzicow — integracja uczestnikéw  poprzez
plattormy online i media spolecznosciowe.
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3. Grupa docelowa
Projekt skierowany jest przede wszystkim do:
e Rodzicow dziect w rdéznym wieku, ktdrzy poszukuja praktycznej wiedzy o wychowaniu,
o Przyszlych rodzicow, ktdrzy chea si¢ przygotowaé do nowej roli,
o Nauczycieli 1 pedagogdw, ktorzy wspieraja rodziny w procesie wychowawczym,
e Psychologow 1 terapeutow, ktorzy pracuja z rodzicami 1 dzieémi,
e Pracownikow poradni psychologicznych 1 instytucji miejskich, zajmujacych si¢ zdrowiem
psychicznym.

Dzigki szerokiej dystrybucji materialbw projekt ma potencjal dotarcia do tysigcy odbiorcow.

4. Dziatania realizowane w ramach projektu
a) Podcasty ednkacyjne
Projekt obejmuje produkeje 6 podcastow, ktore dotycza  kluczowych aspektow  zdrowia
psychicznego 1 wychowania dziect. Wérdd tematéw poruszanych przez ekspertow znalazly sie
m.in.:
e Samopomoc i wsparcie psychiczne dla rodzicow — jak dbac o wlasne zdrowie psychiczne 1
gdzie szukaé pomocy (Joanna Flis).
e Poczucie wlasnej wartosct — jak budowac zdrowa samooceng u dziecka (Karolina
Wysokinska).




e Higiena cyfrowa — jak ogranicza¢ negatywny wplyw technologii na zycie rodziny (Macie]
Debski).

¢ Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy — jak rozpoznac problemy i kiedy szuka¢ pomocy
(Tomasz Bilicki).

 Radzenie sobie ze stresem — jak kontrolowacd stres u rodzicdw 1 dzieci (Wojciech Glac).

e Zachowania samobdjcze mlodziezy — jak rozpoznal zagrozenia i gdzie szukaé wsparcia
(Halszka Witkowska).

Wszystkie podcasty sa dostepne na stronie 11

b) Webinary i spotkania e spegalistami
W ramach projektu przeprowadzono 6 webinardw, ktére cieszyly si¢ duza popularnoscia (kazdy
zgromadzil od 1500 do ponad 3000 uczestnikéw). Przykladowe tematy:
e "Jak by¢ dobrym rodzicem?" — Tomasz Bilicki,
o "Stres 1jego kontrola okiem neuronauki" — Wojciech Glac,
e "Rola rodzicoéw w procesie wechodzenia dziecka w wiat cyfrowy" — Maciej Debski,
o "Internet a zachowania samobdjcze mlodziezy" — Halszka Witkowska.
Webinary sa dostepne do ponownego odtworzenia na platformie YouTube.

¢) Plakaty edukacyjne
Powstalo 18 plakatow edukacyjnych, ktore w atrakeyjnej graficznie formie przekazuja kluczowe
tresct dotyczace rodzicielstwa 1 zdrowia psychicznego. Przykladowe tematy:
o "Jak rozpoznal uzaleznienie od ekrandw?"
e "Dlaczego relacje osobiste sq wazne?",
e "10 trik6w patoinfluencera”,
e "Jak budowa¢ odpornos¢ psychiczna u dziecka?",
e "Swobodna zabawa — 30 korzysci dla rozwoju dziecka".
Plakaty sa dostepne do pobrania na stronie https://gdanskikodrodzicielski.pl/plakaty/.
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d) Artykily ekspertonw

W ramach projektu powstala rowniez baza artykuléw eksperckich, w ktorej specjalisci dziela si¢
swoja wiedza na temat psychologii dziecka, relacji rodzinnych i zdrowia psychicznego. Artykuly sa
dostepne online: 111 odanskikodrod 1 )

¢) Badania nankone
Projekt obejmuje takze przeprowadzenie badan dotyczacych:
e Zdrowia psychicznego rodzicow,
e Stylow wychowawczych,
¢ Wypalenia rodzicielskiego,
o Zalowania rodzicielstwa,
e Poziomu zadowolenia z ustug publicznych.
Dane z badan posluza do opracowania rekomendacii dla polityki spolecznej miasta Gdanska.

5. Oczekiwane rezultaty i dlugoterminowy wplyw
Dzickt realizacji projektu organizatorzy zakladaja:
e Wzrost swiadomosci rodzicow na temat zdrowia psychicznego 1 higieny cytrowey,
e Zwickszenie kompetencji wychowawczych 1 poprawe relacji rodzic-dziecko,
e Zmniejszenie stresu 1 wypalenia rodzicielskiego,
e Ograniczenie negatywnego wplywu ekrandw na zycie rodzinne,
e Tworzenie spolecznosci swiadomych 1 wspierajacych si¢ rodzicow.



Projekt ma potencjal wplyniccia na przyszle polityki miejskie zwigzane z edukacja i zdrowiem
psychicznym.

Projekt "Gdanski Kod Rodzicielski" to kompleksowa inicjatywa wspierajaca rodzicow w Gdatisku.
Dzigki nowoczesnym formom edukacii, takim jak webinary, podcasty 1 materialy wizualne, rodzice
otrzymuja rzetelng wiedze 1 praktyczne narzedzia, ktére pomagaja im w codziennym wychowaniu
dziect.

3. REALIZOWANE PROJEKTY — ZDROWIE W GLOWIE — 84.061 zf z budzetu
miasta Gdanska

Projekt ,ZDROWIE W GLOWIE” to inicjatywa realizowana przez Fundacje Dbam o Mo;
Z(@sieg w ramach konkursu ogloszonego przez Urzad Miejski w Gdansku. Projekt skupia si¢ na
promocji zdrowia psychicznego oraz edukacji doroslych mieszkaticow Gdariska w zakresie
rozpoznawania objawéw depresji i dbania o wlasny dobrostan psychiczny. W ramach dzialan
zostana  opracowane materialy edukacyjno-informacyjne, w tym zestaw 10 plakatow o
najwazniejszych aspektach zdrowia psychicznego oraz poradnik dotyczacy depresiji dla doroslych.
Materaly te zostana szeroko dystrybuowane zaréwno w przestrzeni fizycznej (szkoly, przedszkola,
poradnie psychologiczne, szkoly rodzenia), jak 1 online (strony internetowe oraz media
spolecznosciowe). Projekt wpisuje si¢c w Gdariski Program Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata
2024-2026, odpowiada réwniez na zalozenia Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-
2025 oraz Gdanskiego  Programu  Promocji  Zdrowia 1 Przeciwdzialania  Chorobom
Cywilizacyjnym. Realizacja projektu zaplanowana jest na okres od 1 wrzednia 2024 do 23 grudnia
2024, a jego calkowity budzet wynost 84 061 zl.

2. Cele projektu

Glownym celem projektu jest zwickszenie swiadomosci mieszkaficéw Gdariska na temat zdrowia
psychicznego oraz zapewnienie latwego dostepu do rzetelnych informacji na temat depresji i
sposobow jej zapobiegania.

Cele szczegblowe:

1. Podniestenie wiedzy na temat zdrowia psychicznego — opracowanie i upowszechnienie
tresct edukacyjnych na temat podstawowych probleméw psychicznych, w tym depresji,
stresu, wypalenia zawodowego oraz umicjetnosci radzenia sobie 7 trudnymi emocjami.

2. Zwigkszente umiejetnosci rozpoznawania objawéw depresji — dostarczenie mieszkaticom
Gdanska informacji o tym, jak rozpoznaé pierwsze symptomy depresji u siebie 1 swoich
bliskich, a takZze gdzie szuka¢ pomocy. '

3. Podniesienie poziomu kompetencii rodzicielskich — edukacja na temat zdrowej
komunikacji w rodzinie, budowania relacji opartych na zaufaniu oraz wplywu zdrowia
psychicznego doroslych na rozwéj emocjonalny dzieci.

4. Zmniejszenie stygmatyzacji probleméw psychicznych — przeciwdzialanie negatywnym

stereotypom zwiazanym z depresja i innymi zaburzeniami psychicznymi poprzez

kampani¢ informacyjna 1 szeroka dystrybucje materialéw edukacyjnych.

5. Zapewnienie latwego dostepu do informacji o zdrowiu psychicznym — udostepnienie
poradnika oraz plakatéw w przestrzeni miejskiej, w instytucjach publicznych oraz online,
co pozwoli dotrze¢ do szerokiego grona odbiorcow.

3. Grupa docelowa
Projekt skierowany jest do doroslych mieszkancow Gdanska, w szezegdlnosci do:
e RodzicdHw dziect w wieku przedszkolnym 1 szkolnym, ktdrzy na co dzien mierza sie z
wyzwantami wychowawczymi i potrzebuja wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego.
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Przyszlych rodzicow, ktérzy chea zadbad o wlasny dobrostan psychiczny oraz zapewnié
dziecku zdrowe srodowisko emocjonalne.

Nauczycieli, pedagogdw i psychologbw szkolnych, ktorzy pracuja z dzie¢mi i mlodzieza, a
takZe wspieraja, rodzicow w procesie wychowawczym.

Pracownikdw poradni psychologiczno-pedagogicznych, ktorzy maja bezposrednt kontakt
z osobami borykajacymi si¢ z problemami psychicznymi.

Os6b korzystajacych ze wsparcia psychologicznego, ktére szukaja rzetelnych i
praktycznych informacji o depresii i sposobach jej leczenia.

Instytucji miejskich (szkoly, poradnie, szpitale, domy kultury), ktére moga wykorzystaé
matertaly edukacyjne do dalszej pracy profilaktycznej.

Szacuje si¢, ze w ramach projektu bezposrednimi odbiorcami bedzie okolo 4000 0oséb, natomiast
dzicki szerokiej kampanii informacyjnej materialy dotra do znacznie wigkszej liczby mieszkancow

Gdanska.

4. Dziatania realizowane w ramach projektu

1

Stworzenie zestawu 10 plakatéw edukacyjnych dotyczacych kluczowych zagadnien
zdrowia psychicznego, takich jak depresja, stres, wypalenie zawodowe, zdrowe relacje
migdzyludzkie czy budowanie odpornosci psychicznej. Kazdy plakat bedzie skladal sie
z 8 tlustracji, co daje lacznie 80 rysunk6w. Plakaty zostana dostarczone w wersji
drukowanej i cyfrowej do placéwek edukacyjnych i instytucji miejskich.

Opracowanie poradnika dla doroslych o depresji — szczegdlowy material informacyjny
zawierajacy detinicj¢ depresji, objawy, sposoby leczenia oraz informacje o dostepnych
formach pomocy. Poradnik bedzie dostepny online i zostanie przekazany do szkél,
przedszkol, szko6l rodzenia, poradni psychologicznych oraz instytucji miejskich.

Druk 1 dystrybucja materialéw edukacyjnych — wydrukowanie 200 kompletéw

plakatéw oraz ich dystrybucja do instytucii zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym oraz
edukacja.

Promocja materialow w mediach spolecznosciowych — publikowanie tresci edukacyjnych
na stronach internetowych miasta Gdanska oraz Fundacji Dbam o M6j Z@sicg, a takze
na gdanskich platformach informacyjnych 1 serwisach spolecznosciowych.

Konsultacja materialow 2 ekspertami — kazdy plakat oraz poradnik zostanie poddany
recenzjt specjalistow w dziedzinie psychologii, psychiatrii 1 edukacji, co zapewni wysoki
poziom merytoryczny tresc.

5. Zakladane rezultaty i oczekiwane efekty
Dzicki realizacji projektu osiagnicte zostana nastepujace rezultaty:

Zwigkszenie swiadomoscl mieszkancow Gdaniska na temat zdrowia psychicznego i
depresji.

Poprawa dostepu do rzetelnych informacji — poradnik i plakaty trafia do wielu instytucii, a
ich wersje cyfrowe beda szeroko udostegpniane online.

Podniestenie poziomu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem 1 wypaleniem

zawodowym — dzi¢ki edukacji mieszkancy Gdanska beda mogli lepiej dbaé o swoje
zdrowte psychiczne.

Zmniejszenie stygmatyzacji osob zmagajacych si¢ z problemami psychicznymi — dzigki
matertalom edukacyjnym osoby z depresja 1 innymi zaburzeniami beda mogly latwiej
uzyskac wsparcie 1 leczenie.

Ugruntowanie wiedzy o zdrowiu psychicznym w placowkach edukacyjnych i instytucjach
miejskich — materialy moga by¢ wykorzystywane takze po zakoriczeniu projektu.




Dlugoterminowo projekt przyczyni sie do budowania zdrowszego 1 bardziej $wiadomego
spoleczenstwa, ktore bedzie otwarte na rozmowy o zdrowiu psychicznym 1 §wiadome
koniecznosci dbania o swoje emocje i relacje.

4. ORGANIZACJA 1 KONGRESU SZKOL ODPOWIEDZIALNYCH CYFROWO —
POMORSKI PARK NAUKOWO TECHNOLOGICZNY W GDYNI, 18-19
LISTOPADA 2024

Fundacja Dbam o Méj Z@sicg, miasto Gdynia oraz Wydzial Nauk Spolecznych Uniwersytetu
Gdanskiego w roku 2022 zrealizowaly ogdlnopolska konferencje naukowa pt. ZDROWA
SZKOLA. O POTRZEBACH UCZNIOW I NAUCZYCIFLL Wydarzenie odbylo si¢ w dniach
14-15 listopada 2022 roku w Pomorskim Parku Naukowo-Technologicznym w Gdynu.

Podczas konterencji obok sesji wykladowych odbyly si¢ praktyczne warsztaty dla nauczyciel,
psychologdw oraz pedagogdw szkolnych, a w trakcie organizowanego wydarzenia swoja premiera
mial raport pt. ,,Ocena jakosci relacji szkolnych”, napisany na podstawic wynikéw badan
prowadzonych wirdd ponad 51 tysicey uczniéw i 5 tysicey nauczycieli z calej Polski. Uzyskane
wyniki sq bardzo niepokojace i wskazuja, ze:

1. Oczekiwania uczniéw wobec dobrych relacji z kolegami i kolezankami z klasy, ze szkoly, z
nauczycielami, wychowawca czy dyrektorem szkoly ksztaltuja si¢ na bardzo niskim
poziomie.

2. Co ftrzeci uczen powinien ma podejrzenie depresji i w jej kierunku powinien byé
diagnozowany.

3. Pandemia koronawirusa spowodowala u 40% nastolatkéw spadek dobrego samopoczucia
psychicznego i fizycznego, czesciej niz przed pandemia uczniowie doswiadezaja samotnosci
zyctowej, braku motywacji do robienia czegokolwick oraz obnizonego nastroju. Co trzeci
badany uczent doswiadcza wyraznych symptoméw stresu elektronicznego.

Prawie 2/3 uczniéw nie ma zadnego wplywu na to, co dzieje si¢ w szkole.

Jedna czwarta uczniéw prayznaje, ze w ich szkole nie ma ani jednego nauczyciela, do
ktorego zwrbcilaby si¢ o pomoc w cen rozwiazania problemu pozaszkolnego, tyle samo
uczniow nie lubi swojej szkoly.
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6. Prawie polowa uczniéw odczuwa silny stres w zwiazku chodzeniem do szkoly, a co trzect
uczen przynajmniej raz byl u psychologa za kare.

7. Jeden na dziesieciu zbadanych uczniéw przyznaje, ze zawsze w szkole doczuwa smutek,
przygnebienie, samotnosci, obaw oraz chect placzu.

8. Polska szkola to szkola przemocy 1 dyskryminacji. Najczestszymi formami przemocy
rowiesniczej jest wysmiewanie, obrazanie, modwienie negatywnie za plecami, celowe
zartowanie oraz oskarzanie o rzeczy, ktorych si¢ nie zrobilo.

9. Uczniowie doswiadczaja réznorodnych form  dyskryminacji ze swoich kolegbw i
nauczycieli. Najezesciej dotyczy to wygladu ucznia, jego swiatopogladu i przekonan.

Gdynska konferencja traktowala o zapasci zdrowia psychicznego ucznidw i nauczycieli, ale tez
wskazuje konkretne rekomendacije, ktére moga byé wdrozone w kazdej szkole w Polsce. W trakcie
konterencji uczestnikom zostaly rozdane materialy edukacyjne, w postaci publikacji naukowych,
matertalow  edukacyjnych, jak réwniez scenariuszy zajeé (dla uczniéw  oraz nauczyciel)
opracowanych przez tundacje Dbam o Méj Z@sicg przy wspdlpracy z Laboratorium Innowaciji
Spolecznych w Gdyni przygotowane w ramach projektu pt.: , Sciezka szyta na miare UrbanLab
Gdynia”

Podczas dwoch dni wykladéw i warsztatéw rozmawiano o:
e Jak budowac i wzmacniaé wigzi w spolecznosciach szkolnych?



o Czymjestijak powinna wyglada¢ pierwsza pomoc psychologiczna w szkole oraz jaka jest
rola psychologa w szkole?

e Jakie sa najwazniejsze problemy uczniéw i w jaki sposéb na nie odpowiadaé? Problem
depresji, samotnosci Zyciowej, niskiego poziomu odpornosci psychicznej

e Cuzym jest interwencja kryzysowa w szkole 1 kto powinien jej dokonywaé?

o Jak oceniane s przez uczniéw i nauczycieli relacje szkolne?

e Czy polska szkola jest przestrzenia uznania czy przemocy i dyskryminacji?

e Wjaki sposob budowaé w szkole zdrowie psychiczne uczniéw i nauczycieli?

e Wjaki spos6b srodowisko szkolne moze odpowiadaé na réznorodnosé spoleczna, w tym
mi¢dzykulturowa?

e Wjaki sposob podejmowaé zagadnienia partycypacii uczniow i rodzicdw?

e Co mozemy zrobi¢, aby by¢ w szkole dla siebie wsparciem?

e Partycypacja uczniéw 1 rodzicow w ksztal towaniu srodowiska szkolnego — mity czy realne
mozliwosci?

5. W RELACJE W WAKACJE” - WYPOCZYNEK LETNI DLA DZIECI I
MLODZIEZY

Pandemia pozbawila nasze dzieci zbyt wielu okazji do bezposrednich relacji z réwiesnikami. S
zmeczone zdalng nauka, stala dostepnoscia online i claglymi kwarantannami. Najlepsze, co
mozemy im zaoferowad w wakacje, to odpoczynek od internetu, swobodna zabawa i zajecia,
ktore pomoga budowa¢ trwale 1 dobre relacje z réwiesnikami. Fundacja Dbam o Méj Zasieg
zrealizowala dwa turnusy wypoczynku mlodziez w wieku od 7 do 17 lat w malowniczej krainie
zamkow 1 budowli krzyzackich na Kociewiu. Podczas niezapomnianych 10 dni skupiono si¢
przede wszystkim na wzmacnianiu umiejetnosci budowania dobrych relacji oraz na spedzaniu
czasu na lonie natury, z dala od nowych technologii, internetu i medidéw spolecznosciowych.
Wigcej na £l .

Relacje w Wakacje to inicjatywa organizujaca kolonie letnie dla dzieci i mlodziezy,
koncentrujaca si¢ na budowaniu wartosciowych relacji, wszechstronnym rozwoju uczestnikow
oraz zapewnieniu im niezapomnianych wakacyjnych doswiadczer.

Najwazniejsze dzialania:

1. Warsztaty i zajecia integracyjne — program kolonii kladzie nacisk na wzmacnianie
wiezt miedzy uczestnikami poprzez gry zespolowe, zabawy i aktywnosci rozwijajace
umiejetnosct komunikacyjne.

2. Aktywnosci sportowe i rekreacyjne — dzieci biora udzial w réznorodnych formach
aktywnosci tizycznej, takich jak sporty druzynowe, wycieczki piesze, zajecia wodne czy
gry terenowe.

3. Rozwdj osobisty i emocjonalny — poprzez specjalnie zaplanowane zajecia edukacyjne i
wychowawcze uczestnicy ucza si¢ radzenia sobie ze stresem, budowania pewnosci siebie
oraz nawiazywania zdrowych relacji.

4. Twércze warsztaty i zajecia artystyczne — kolonie oferuja mozliwosé rozwijania

talentow poprzez zajecia plastyczne, teatralne, muzyczne czy literackie.

Edukacja przyrodnicza — program uwzglednia aktywnosct na swiezym powietrzu, ktore

ucza dziect szacunku do natury 1 ekologii.

6. Bezpieczenstwo i opieka — priorytetem organizatorow jest zapewnienie dziectom

Ul

bezpiecznego srodowiska pod okiem wykwalitikowanej kadry wychowawcow 1
animatorow.

Cele kolonii:
e Budowanie silnych i wartosciowych relacji mi¢dzyludzkich.




¢ Rozwoj umiejetnosci spolecznych i emocjonalnych uczestnikdw.
e Zachecanie dzieci do aktywnego i zdrowego stylu zycia.

*  Wspieranie kreatywnosci i pasji poprzez réznorodne zajecia.

e Ksztaltowanie postaw odpowiedzialnosci, wspolpracy 1 empatii.

Dzigki starannie opracowanemu programowi Relacje w Wakacje zapewniaja uczestnikom nie
tylko wypoczynek, ale takze cenne doswiadczenia, ktére wplywaja na ich rozwéj osobisty i
spoleczny. W roku 2022 w dwéch turnusach wziclo udzial 100 kolonistow

6. REALIZACJA OGOLNOPOLSKIEJ KAMPANII SPOLECZNE] PT. ,IDA
SWIETA, NIE O SMS-IE, LECZ O KARTCE PAMIETA] - EDYCJA 6

Glownym celem prowadzonej kampanit jest zwrécenie uwagi na waznosé relacjt migdzyludzkich
w swiecie zdominowanym przez nowe technologie. W poprzednich edycjach kampanit wziclo
udzial kilka tysiccy szkol z Polski i zagranicy, ktérych uczniowie wyslali ponad 3 miliony kartek
do swoich bliskich oraz os6b samotnych 1 potrzebujacych.

Kto moze wzia¢ udzial w kampanii?

W tegorocznej edycji zapraszamy do udzialu nie tylko spolecznosci szkolne, przedszkola, biblioteki
1inne instytucje edukacji, ale takze o§rodki pomocy spolecznej, jednostki penitencjarne, organizacje
pozarzadowe oraz firmy i osoby prywatne. Sposobow wlaczenia sic w kampanie jest wiele,
bedziemy prezentowaé je sukcesywnie na tej stronie oraz na naszym profilu na Facebooku:
www.facebook.com/ dbamomojzasieg.

Jak wzia¢ udziat w kampanii? Zaméw i wysylaj kartki ,,Idg §wieta”. Kazdej edycji kampanii
towarzyszy specjalna limitowana wersja kartek swiatecznych, autorstwa wspanialej rysowniczki
Joast Kurowskiej. Przygotowane przez nas kartki mozesz zaméwié dla ucznidéw swojej szkoly,
pracownikow firmy lub swojej lokalnej spolecznosci. Mozesz je zaméwié takze dla swoje] rodziny
— pamigtaj tylko, Ze najmniejszy naklad to 50 sztuk ZAMOW MINIMUM 200 SZTUK
NASZYCH KARTEK 1 WEZ UDZIAL W KONKURSACH ODWIEDZAJAC ZAKLADKE
“KONKURSY” Juz niebawem znajda si¢ w niej okreslone propozycje, w ktorych mozesz wziaé
udzial

Co mozesz zrobi¢ samodzielnie w ramach kampanii?

e Przygotuj kartki samodzielnie i wyslij do swoich bliskich. Mozesz przygotowaé
takze wlasne kartki $wiateczne w ramach ;,Og(')lnopolskiego Tygodnia Pisania Kartek
S\VitLtCCZHyCh”, ktory organizujemy zawsze w drugim tygodniu grudnia. Dolacz do nas
na Facebooku, a poinformujemy Cig o starcie akcji odpowiednio wezesniej.

e Pamigtaj o osobach w potrzebie. Mozesz nasze kartki badZ kartki zrobione przez
siebie wyslac lub zanies¢ do seniordw, domdw dziecka, osdb pozostajacych na swigta
w szpitalu, 0s6b bezdomnych, 0s6b przebywajacych w zakladach karnych i wszystkich
innych, ktorzy moga w swigta Bozego Narodzenia czud si¢ samotnie.

e Wez udziat w konkursach ,,Idg $wieta”. Jesli reprezentujesz szkole, mozesz ze
swotmt uczniami wzia¢ udzial w konkursie grupowym lub indywidualnym — szczegoly
konkurséw pojawia si¢ w listopadzie w sekcji KONKURS.

e Promuj ide¢ pisania kartek i dbania o relacje poprzez udostepnianie informacii o
kampanii oraz spotu $wiatecznego, ktory znajdziesz m. in. w serwisie YouTube oraz
na naszym facebookowym profilu.

Kazda szkola, przedszkole oraz inne instytucje, ktére dolacza do naszego projektu otrzymaja
CERTYFIKAT oraz  ZASWIADCZENIE DLA KOORDYNATORA udzialu w  kampanii



spolecznej, Na wskazany w rejestracji adres e-mail wyslany réwniez zostanie PLAKAT, ktory
instytucja bioraca udzial w kampanii moze wydrukowaé i powiesi¢ w swojej placowee. Osoby
koordynujace kampani¢ otrzymaja  zaswiadczenie  poswiadczajace zaangazowanie w  roli
koordynatora lokalnego w kampanii spolecznej.

DLACZEGO WYSYLANIE KARTEK JEST WAZNE:

Sprawtaja ogromna najszczersza rados¢ dla odbiorcy.

To szansa by w prosty i osobisty sposob wyrazi¢ wszystko to, co czujemy do oséb
najblizszych. Wyslane kartki przywoluja wspomnienia 1 pami¢c o nadawcey, za kazdym
razem gdy na nie spogladamy.

Napisane kartki pozostawiaja po sobie trwaly slad, ktérego nie mozna tak po prostu
wykasowac. Nie potrzebujemy do tego stalego polaczenia wi-fi - mozemy tworzyé je
w kazdym miejscu, o kazdej porze, angazujac bliskich.

Poprzez wlasnoreczne skreslenie kilku sléw podkreslamy wyjatkowosé oséb do
ktorych wyslalismy kartke $wiateczna.

Stanowta forme integracji wszystkich czlonkdw rodziny.

To dobra okazja, by uwolni¢ kreatywnosé i pomyslowos¢, poprawic badZ nabyé nowe
umiej¢tnosct manualne.

To naprawdg latwe 1 fajne.

POWODY DLA KTORYCH RE VLIZUTEMY KAMPANIE:

REZUILAL

Fundacja DBAM O 40J ZASIEG

80-537 Gdarisk, ul. Wyzwolenia 17¢/3

tel. 512474 482 NIP 957 108 25 04
fundacja@dbamnmnizasieg.com

Pragniemy zaprosi¢ cala Polske do dzialania polegajacego na wyslaniu kartek
swiatecznych swoim najblizszym.

Chcemy podkreslic wyjatkowos¢ laczacych nas wigzi 1 osobistych relacji w §wiecie, w
ktory bardzo wazna role odgrywaja technologie informacyjno-komunikacyjne.
Zachg¢camy, aby w okresie swiat Bozego Narodzenia w sposdb $wiadomy odlozyé
media cyfrowe.

Jestesmy przekonani, ze w swiecie cyfrowym bardzo wazne jest kultywowanie
rodzinych tradycji.

To doskonala okazja do aktywizacji mieszkanicow miast, wsi, czlonkéw instytucyi,
przestrzent miejskich, sektoréw edukacii oraz sportu, zaangazowania wladz.

VY JAKICH SIE SPODZIEW ANY:

Polskie rodziny aktywnie wspieraja ide¢ dzielenia si¢ zyczeniami, poprzez tradycyjne
pisante kartek swiatecznych.

Najmlodsi sa $wiadomi roznicy pomiedzy istota slowa pisanego wlasnoreceznie, a
wiadomoscig cyfrowg — wygenerowana czesto z gotowych wzorow.

Dzickt wyraznemu zaangazowaniu, podtrzymana zostaje wigz, nawet z najdalszymi
czlonkami rodzin.

W naturalny sposob wzrasta zaangazowanie calych rodzin na rzecz swiadomego bycia
blizej siebie.

Dominowac zaczyna cheé sprawienia niespodzianki, wywolania czystej radosct
poprzez efekt zaskoczenia, a takze kreatywnosé.

Najmlodsi zyskuja umiejetnosc wlasnor¢eznego napisania kartki, a nawet stworzenia
jej od podstaw.

Dzieci poznaja historie swojej rodziny.

Dzieci wiedza, jaka droge przebywa kartka swiateczna wyslana w tradycyjny sposob.
Dziect poznajq miejsca w Polsce 1 na $wiecie, w ktorych mieszkajq ich najblizst.
Dziect znajq adres zamieszkania swoich najblizszych.




