
OFERTA DLA KLAS 4-6 SZKÓŁ PODSTAWOWYCH
od Centrum Działań Profilaktycznych z Wieliczki



Program prof. dr hab. Krzysztofa Wojcieszka jest adresowany do uczniów starszych klas szkół
podstawowych, w przypadku których w większości nie miała jeszcze miejsca inicjacja
alkoholowa. Spotkania w ramach programu przewidziane są dla pojedynczych klas. Program
„Debata” ma za zadanie opóźnienie inicjacji alkoholowej wśród młodzieży, uświadamia
zagrożenia wynikające z korzystania ze środków psychoaktywnych. Program jest
rekomendowany przez Państwową Agencję Rozwiązywania Problemów Alkoholowych,
Krajowe Biuro ds. Przeciwdziałania Narkomanii, Instytut Psychiatrii i Neurologii oraz Ośrodek
Rozwoju Edukacji. Realizacja programu oparta jest o metody aktywizujące i służy przyjrzeniu
się przekonaniom normatywnym młodzieży i próbie ich modyfikacji. Przeprowadzana podczas
programu ankieta umożliwia postawienie wstępnej diagnozy na temat picia alkoholu przez
młodzież.

Zmiana przekonań normatywnych – stanowi podstawę całego programu. Zabieg ten polega
na zdiagnozowaniu przekonań normatywnych prezentowanych przez klasę i próba ich
modyfikacji. Celem jest odsłanianie rzeczywistej częstości zachowań destrukcyjnych
występujących w grupie i towarzyszących im przekonań uczestników programu (np. nie ma
zabawy bez alkoholu, podobnie wesela).

Zgodnie z założeniami programu, efektem zastosowanych strategii powinno być:
• zmniejszenie tendencji do zachowań ryzykownych związanych z alkoholem podejmowanych
przez młodzież,
• ukształtowanie właściwych przekonań normatywnych dotyczących picia alkoholu,
• zmniejszenie ryzyka wystąpienia krótkoterminowych i odroczonych konsekwencji używania
substancji psychoaktywnych oraz
• integracja środowiska szkolnego i rodzinnego w zakresie profilaktyki zachowań ryzykownych.

BURZE MÓZGÓW DRAMY PRACA W GRUPACH DIALOGOWANIE

OPIS PROGRAMU

PROGRAMY REKOMENDOWANE

PROGRAM PROFILAKTYCZNY
,,DEBATA"

WYCENA:
980 -  1  320 PLN3h

ZOBACZ WIĘCEJ
TEMATYKA
selektywna i wskazująca profilaktyka uzależnień
GRUPA DOCELOWA
V-VIII klasa SP
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W odpowiedzi na trudności, z jakimi mogą się mierzyć dzieci nieśmiałe, zajęcia zostały
zaprojektowane tak aby zawierały wiele metod aktywizujących, takich jak: krąg uczuć, rysunki,
historyjki obrazkowe, scenki, burze mózgów, dyskusje, opowiadania, bajki. Udział w programie 
ma pozytywny wpływ na poziom aktywności i kompetencji społecznych, samooceny i
optymizmu. Wykorzystywane są także aktywności w parach, małych grupach oraz na forum
grupy. Uczestnicy zachęcani są do współpracy. Zwiększenie aktywności społecznej sprzyja
tworzeniu się okazji, które kształtują sprawczość. Dzieci uczą się patrzeć na sytuację
wielowymiarowo, dostrzegając, że różne zachowania mogą mieć różne przyczyny. Zdobywają
umiejętność dostrzegania własnych mocnych stron oraz rozwijania ich. Uczą się także
optymistycznego spojrzenia na świat i określania przyczyn zarówno swoich porażek jak i
sukcesów.

TEMATYKA: Rozwój kompetencji społecznych i samooceny u dzieci
GRUPA DOCELOWA: Dzieci nieśmiałe w wieku 10-11 lat

9 700 - 12 100 PLN

WYCENA:

ZOBACZ WIĘCEJ
1 x 90 min

OPIS PROGRAMU

PROGRAMY REKOMENDOWANE

PROGRAM WSPOMAGANIA DZIECI
NIEŚMIAŁYCH

15 x 90 min

BURZE MÓZGÓW SCENKI PRACA W GRUPACH DIALOGOWANIE

KRĄG UCZUĆ RYSOWANIE HISTORYJKA 
OBRAZKOWA

OPOWIADANIA
I BAJKI

500 PLN
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WYCENA:
3 490 PLN10x1h

ZOBACZ WIĘCEJ

AKTYWNE
METODY
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ANGAŻUJEMY TEŻ RODZICÓW!

ustalanie zasad

KOMIKSY

PLAKATY

QUIZY

SCENKI

PROGRAMY REKOMENDOWANE

PROGRAM DOMOWYCH DETEKTYWÓW 
,,JAŚ I MAŁGOSIA NA TROPIE"

wczesna profilaktyka alkoholowa
integracja wewnątrzklasowa
wzmocnienie współpracy między szkołą a rodzicem

TEMATYKA: 

GRUPA DOCELOWA
uczniowie klas IV-V

18,90 PLN/OSOBAMATERIAŁY

BOHATEROWIE BLISCY DZIECIOM

W komiksach poruszane są takie tematy jak: fakty i mity na temat alkoholu; wpływ
środków masowego przekazu na kształtowanie się przekonań na temat alkoholu;
rodzaje presji rówieśniczej i sposoby radzenia sobie z tą presją; powody, dla których
młodzi ludzie piją alkohol oraz konsekwencje picia alkoholu przez dzieci i młodzież.

Młodzi detektywi Jaś i Małgosia są bohaterami komiksów, którzy modelują wśród
uczniów pożądane zachowania i postawy. 

zadania domowe

jak rozmawiać o uzależnieniach

bezpośrednie realizacje w klasach

1 290 PLNWIECZÓR JASIA I MAŁGOSI
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TEMATYKA:

GRUPA DOCELOWA: uczniowie klas V-VI

WYCENA:
ZOBACZ WIĘCEJ

wieczorek fantastycznych możliwości

7 godzin zajęć w szkole

wybór i szkolenie liderów 
rówieśniczych w klasie

wieczór dobrej zabawy

Plan zajęć

osłabienie proalkoholowych postaw

20 PLN/OSOBA

PROGRAMY REKOMENDOWANE

FANTASTYCZNE MOŻLIWOŚCI

3490 PLN10h

wczesna profi laktyka alkoholowa
integracja wewnątrz-klasowa
kontynuacja programu domowych detektywów

MATERIAŁY

2h 1290 PLN

Efekty programu

b e z p o ś r e d n i e  r e a l i z a c j e  w  k l a s a c h

opóźnienie inicjacji picia alkoholu w towarzystwie rówieśników

ograniczenie pierwszych prób upijania się

wzmocnienie przekonania uczniów o możliwości
odmowy w sytuacji presji rówieśniczej

wzrost wiedzy o negatywnych
konsekwencjach picia alkoholu
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ZOBACZ WIĘCEJ

rozwój asertywności i samodzielnego myślenia
poszerzenie wiedzy o negatywnych skutkach uzależnień
trening kompetencji społecznych

TEMATYKA

PROGRAMY REKOMENDOWANE

UNPLUGGED DLA UCZNIÓW

Część programu przeznaczona dla uczniów składa się z 12 lekcji, które koncentrują się
na umiejętnościach życiowych, przekonaniach normatywnych i wiedzy o
substancjach psychoaktywnych. Są one prowadzone przez nauczyciela w klasie
szkolnej i obejmują jedno spotkanie w tygodniu. Każda lekcja prowadzona jest
według następującego schematu: wprowadzenie (ewentualnie przypomnienie
najważniejszych informacji z poprzedniej lekcji), mini wykład wprowadzający                
do aktualnego tematu, realizacja tematu z użyciem aktywizujących metod pracy,
podsumowanie zajęć, ewentualnie zadanie domowe dla uczniów.

OPIS PROGRAMU

CELE PROGRAMU

WYCENA

4 900 - 5750 PLN12 x 45 min

POSZERZENIE WIEDZY O NEGATYWNYCH SKUTKACH
PICIA ALKOHOLU

RADZENIE SOBIE Z KONFORMIZMEM I NACISKIEM GRUPOWYM

KWESTIONOWANIE PRZEKONAŃ NORMATYWNYCH DOTYCZĄCYCH
UŻYWANIA ALKOHOLU

BUDOWANIE KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH

BEZPIECZNE WYRAŻANIE EMOCJI

6Centrum Działań Profilaktycznych

GRUPA DOCELOWA
uczniowie w wieku 12-14 lat oraz ich rodzice
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komunikacja interpersonalna w rodzinie
ustalanie i przestrzeganie zasad domowych
przeciwdziałanie używaniu substancji psychoaktywnych, przez dzieci i
młodzież

TEMATYKA:

PROGRAM WZMACNIANIA
RODZINY 10-14

ZOBACZ WIĘCEJ

Celem nadrzędnym programu jest przygotowanie zarówno rodziców, jak i ich
dzieci do pozyskania umiejętności praktycznych, które niewątpliwie
wzmacniają i wspierają zarówno postawę prorodzinną oraz prozdrowotną.
Przepracowanie całości materiału w kolejnych sesjach (wspólnych dla
rodziców i dzieci) pozwoli na dogłębne zrozumienie zasad i norm współżycia w
rodzinie przy zachowaniu poszanowania godności i potrzeb każdego członka
rodziny na miarę możliwości i uwarunkowań społecznych. Celem programu
jest ograniczenie picia alkoholu i używania narkotyków przez młodzież w
wieku od dziesięciu do czternastu lat.

AKTYWNE
METODY

OPIS PROGRAMU

MAX. 12 RODZIN ZAJĘCIA 1 RAZ
TYGODNIOWO

CZAS TRWANIA ZAJĘĆ
2H

6 SESJI
DODATKOWYCH

PROWADZĄCY
EKSPERCI

PRAKTYCZNE
UMIEJĘTNOŚCI

WYCENA:
9 700 - 11 000 PLN20h
3 900 - 4 700 PLN6h

7 SESJI
PODSTAWOWYCH

PROGRAMY REKOMENDOWANE
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GRUPA DOCELOWA
uczniowie w wieku 10-14 lat oraz ich rodzice
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uzależnienia behawioralne
zagrożenia związane z nowymi technologiami
wzmacnianie czynników chroniących przed uzależnieniami

TEMATYKA

GRUPA DOCELOWA
dzieci w wieku 10-15 lat wraz z rodzicami

3hWARSZTAT DLA UCZNIÓW

Zagrożenia w sieci - rodzaje? 
Uczestnicy poznają rodzaje zagrożeń, z którymi mogą się spotkać
w sieci. Poruszane są także zagadnienia związane z hejtem i
cyberprzemocą (mechanizmy rozprzestrzeniania zjawiska,
przyczyny i konsekwencje).  

PROGRAMY O UDOWODNIONEJ SKUTECZNOŚCI NAUKOWEJ

BALANS

WYCENA
800 PLN

SPOTKANIE ONLINE DLA RODZICÓW 1,5h 800 PLN

Uzależnienia behawioralne - czym są?
Uczestnicy poznają rodzaje uzależnień behawioralnych, takich jak uzależnienie
od Internetu, gier, hazardu, a także mniej znane, takie jak: bigoreksja,
tanoreksja, ortoreksja. 

Uzależnienia behawioralne - mechanizmy działania 
W przystępnej warsztatowej formule młodzież zapoznaje się z
mechanizmem powstawania uzależnienia ze szczególnym
uwzględnieniem zagrożeń behawioralnych.

Zagrożenia w sieci - co robić?
Młodzież zapoznaje się z tym, jak radzić sobie w sytuacji zagrożenia
w sieci (np. hejt), a także jak zabezpieczać się przed przed
wykorzystaniem (np. tworzenie silnych haseł, zabezpieczanie
danych osobowych itp.).

Skuteczna ochrona 
Uczestnicy zapoznają się ze sposobami, w jaki sposób można
radzić sobie z nałogowymi zachowaniami, poznają
alternatywne sposoby korzystania z urządzeń elektronicznych
oraz  Internetu. Dodatkowo poznają wartościowe źródła
edukacyjne, z których mogą korzystać w sieci. 
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ZAPLĄTANI W SIECI

świadomość zacierania się granic pomiędzy wirtualnym a rzeczywistym światem
dystans w odniesieniu do treści pojawiających się w Internecie

poznają różne zagrożenia płynące ze strony multimediów

ZŁOŚĆ DA  CI W KOŚĆ!

poznanie metod relaksacji oraz nauka radzenia sobie z frustracją i negatywnymi emocjami

uczą postawy wolnej od agresji, poczucia odpowiedzialności za swoje postępowanie, a
także budowania pozytywnych relacji między rówieśnikami
nauka rozmawiania o swoich lękach i problemach

CIEKAWOŚĆ NIE ZAWSZE
POPŁACA

wykształcenie zachowań asertywnych

czym są uzależnienia behawioralne?
przyjęcie krytycznej postawy wobec używek

Zakres tematyczny: multimedia, cyberprzemoc
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania 

Zakres tematyczny: agresja i przemoc
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania: 

Zakres tematyczny: uzależnienia
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania 

AUTORSKIE PROGRAMY
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BEZ-STRES!

jbudowania efektywnych strategii radzenia sobie z negatywnymi emocjami
wiedza o tym czym jest stres, jakie są jego przyczyny, funkcje oraz konsekwencje

niwelowanie szkodliwych skutków stresu

PAMIĘĆ ABSOLUTNA

poznanie najważniejszych wiadomości o istocie, rodzajach i funkcjonowaniu pamięci.
polepszenie się pamięci i zwiększenie możliwości intelektualnych uczniów

WIEM, ŻE ZDROWO JEM

zrozumienie wpływu diety na szczęśliwe i udane życie

poznanie charakterystyk zaburzeń odżywiania, oraz osób narażonych na nie
uatrakcyjnienie zdrowych diet i form odżywiania się

Zakres tematyczny: zdrowa żywność 
i zaburzenia odżywiania
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 

Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania 

Zakres tematyczny: radzenie sobie ze stresem
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania: 

Zakres tematyczny: pamięć i uczenie się
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania: 

aktywne ćwiczenie użytecznych technik – nazywanych od imienia greckiej bogini
mnemotechnikami – ułatwiających zapamiętywanie, przechowywanie i przypominanie sobie
informacji.

AUTORSKIE PROGRAMY
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NIE BÓJ SIĘ LĘKU

przekonanie młodych ludzi, iż z lękami czy depresją naprawdę można i warto wygrać

możliwość otwartej rozmowy na temat problemów i impasów
jak nabrać większej pewności siebie, opanować nieśmiałość czy poradzić sobie z
traumatycznym wydarzeniem

PALĄCY PROBLEM

TOLERANCJA I SZACUNEK 
TO MÓJ WIZEUNEK

niwelowanie zachowań agresywnych

pozytywne podejście do różnic międzyludzkich jako elementu twórczego rozwoju
nauka szacunku do siebie oraz innych

warsztat uświadomi uczestnikom zagrożenia związane z paleniem
nauka asertywnych postaw wobec używek
fakty i mity o e-papierosach

Zakres tematyczny: lęk, depresja
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania: 

Zakres tematyczny: nikotynizm
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania: 

Zakres tematyczny: tolerancja, komunikacja
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt: 
Czas trwania:

AUTORSKIE PROGRAMY
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Zakres tematyczny: ryzyko związane z nowymi 
technologiami
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

ENERGIA POD KONTROLĄ

dbanie o zdrowie i witalność

uczestnicy dowiedzą się jakie zagrożenia wiążą się z korzystaniem z energetyków, także
pod kątem zdrowotnym
umiejętność radzenia sobie ze zmę-czeniem i długotrwałym wysiłkiem

ZAGROŻENIA CYWILIZACYJNE

Zakres tematyczny: energetyki
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 425 do 550 PLN brutto
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt: 
Czas trwania:

Zakres tematyczny
 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania: 
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jak można te potrzeby
zaopiekować?

co można osiągnąć
używając social
mediów?
jakie są zagrożenia?
jakie potrzeby
zaspokajają social
media?

jak można te potrzeby
zaopiekować?

jak bepiecznie
korzystać z telefonu?
jakie są zagrożenia?
jakie potrzeby
zaspokaja telefon?

czym jest
anonimowość?
jakie są granice
wolności w sieci?
konsekwencje
zachowań niezgodnych
z prawem
jak chronić dane w
sieci?

w sieci

warsztat dla
młodszych dzieci 
o bezpieczeństwie 

skuteczne reagowanie
na zachowanie obcych
w sieci
korzystanie z wsparcia
rodziców i nauczycieli

AUTORSKIE PROGRAMY
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POKONAJ LĘK I PRZEMOC
Zakres tematyczny: lęk i agresja
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: ?
Czas trwania: od 4 godzin lekcyjnych
Odbiorcy: dzieci w wieku 11-14 lat

Zakres tematyczny: 
Zalecana forma zajęć: 
Koszt: 
Czas trwania:
Odbiorcy:

Nieumiejętność radzenia sobie ze stresem  jest jednym z czynników
prowadzących do powstawania zachowań agresywnych. 

Uczniowie nabywają samoświadomość na temat własnych zachowań,
negatywnych dla otoczenia

W wyniku tego następuje rozwój umiejętności asertywnego reagowania na
presję rówieśniczą, zdolność odmowy udziału w zachowaniach, które są
agresywne i krzywdzące dla innych

Moduł A: Agresja i powstawanie zachowań przemocowych
Moduł B i C: Sposoby wzmacniania czynników chroniących
Moduł D: Redukcja stresu

Warsztat podzielony jest na 4 moduły

Program zakłada poznanie różnic w zachowaniach uległych, agresywnych, bierno-agresywnych i
asertywnych, a także zdobycie wiedzy na temat manipulacji, umiejętności jej rozpoznawania i
zapobiegania,  poznanie własnych granic oraz emocji i potrzeb, poznanie komunikatu ja i nabycie
umiejętności posługiwania się nim. Uczestnicy treningu ćwiczą wyrażanie uczuć, poglądów w sposób
bezpośredni, ale szanując opinie i prawa innych osób. 
Uczestnicy dowiadują się na czym polega presja grupowa i jak można jej przeciwdziałać, a ponadto
zdobywają podstawowe informacje o mechanizmach stresu i sposobach radzenia sobie z nim ćwicząc
metody redukcji stresu i właściwego rozładowywania złości i frustracji. Ponadto celem warsztatu jest
także edukacja normatywna na temat właściwego budowania relacji.
Program zawiera w swojej strukturze elementy socjoterapeutyczne, taki jak ćwiczenia warsztatowe na
forum grupy, ćwiczenia w małych grupach oraz mini-wykłady.



AUTORSKIE PROGRAMY

Zakres tematyczny: zdrowe żywienie 
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: 
pakiet 5-6h lekcyjnych (tutaj można zawrzeć kilka warsztatów godzinnych) 
+ szkolenie 1h dla nauczycieli lub rodziców 1 dzień (4000 zł brutto) 
1-warsztat 2h lekcyjne (2000 zł brutto)
2 warsztaty po 2h lekcyjne każdy, w sumie 4h (3500 zł brutto)
Czas trwania: od 2 godzin lekcyjnych

Zakres tematyczny
Zalecana forma zajęć: 
Koszt:

Czas trwania: 

Każdy z warsztatów obejmuje zarówno część wykładową jak i praktyczną,
podczas której uczestnicy samodzielnie przygotują pełnowartościowe
zdrowe koktajle i przekąski

materiały szkoleniowe dla każdego uczestnika (skrypt zawierający informacje
nt. zdrowego odżywiania oraz przepisy na dania wykonywane podczas
warsztatów) 
potrzebny sprzęt, naczynia, sztućce itp. (szczegóły do uzgodnienia)
zdrowe owoce, warzywa i inne smakołyki, pasty z ciecierzycy i tahini typu
humus

WARSZTATY ŻYWIENIOWE 

tel./fax: 12 251 61 04

e-mail: biuro@cdp-szkolenia.pl

www.cdp-szkolenia.pl

KONTAKT

ZAPEWNIAMY

METODA PROWADZENIA

Z DIETETYKIEM


