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Od Centrum Działań Profilaktycznych z Wieliczki



PROGRAMY REKOMENDOWANE

DEBATA

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.

Zakres tematyczny: selektywna i wskazująca
profilaktyka uzależnień
Zalecana forma zajęć: 3 godziny lekcyjne dla 1
klasy (max 25 osób)
Adresaci programu: uczniowie klas V–VIII SP
Koszt: od 800 do 1300 PLN brutto

Zakres tematyczny:

Zalecana forma zajęć: 

Adresaci programu:
Koszt: 

BURZE MÓZGÓW DRAMY PRACA W GRUPACH DIALOGOWANIE

O CZYM JEST PROGRAM?
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komunikacja interpersonalna w rodzinie
ustalanie i  przestrzeganie zasad domowych
przeciwdziałanie używaniu substancj i  psychoaktywnych,
przez dzieci  i  młodzież

TEMATYKA:

GRUPA DOCELOWA: dzieci  w wieku 10-14 lat  wraz z rodzicami

PROGRAM WZMACNIANIA
RODZINY 10-14

ZOBACZ WIĘCEJ

Celem nadrzędnym programu jest  przygotowanie zarówno
rodziców, jak i  ich dzieci  do pozyskania umiejętności
praktycznych,  które niewątpl iwie 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 możl iwości  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 -  1 1  000 PLN20h
3 900 -  4 700 PLN6h

7 SESJI
PODSTAWOWYCH
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ZOBACZ WIĘCEJ

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

TEMATYKA: 

GRUPA DOCELOWA: uczniowie w wieku 12-14 lat  oraz ich rodzice

UNPLUGGED DLA UCZNIÓW

Część programu przeznaczona dla uczniów składa się z  12 lekcj i ,
które koncentrują s ię 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
informacj i  z  poprzedniej  lekcj i ) ,  mini  wykład wprowadzający                
do aktualnego tematu,  real izacja 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
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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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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.



BUNT TO GRUNT

dystans w odniesieniu do treści pojawiających się w Internecie

uczestnicy dowiedzą się dlaczego bunt jest ważny
jak przeżywać go w bezpieczny sposób

PRZEMOC ODBIERZE CI MOC

praktyczne metody radzenia sobie ze złością, frustracją i nazywania własnych emocji

wiedza na temat przyczyn i mechanizmów powstawania frustracji oraz towarzyszącej jej
złości
nauka konstruktywnych metod rozwiązywania konfliktów, takich jak negocjacje czy
arbitraż koleżeński.

W WIRTUALNEJ (NIE)RZECZYWISTOŚCI

uświadomienie zagrożeń płynących z niewłaściwego użytkowania komputera, telefonu
komórkowego czy telewizora. 

wpływ mediów elektronicznych na nasze zdrowie, samopoczucie i relacje z innymi
uczestnicy dowiedzą się jak stwierdzić, czy są uzależnieni od multimediów oraz jak
uchronić się przed cyberprzemocą

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: bunt młodzieńczy
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: multimedia, hazard
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

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

AUTORSKIE PROGRAMY
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SMUTNO, ŻE AŻ BOLI

objawy, jak np. smutek, niechęć do wstania z łóżka, kontaktów z ludźmi, myśli
samobójcze.

jak radzić sobie z typowymi w ich wieku problemami tak, aby uniknąć stanów lękowych,
nerwicowych, depresyjnych,
gdzie szukać pomocy,

W WIRTUALNEJ (NIE)RZECZYWISTOŚCI

Zakres tematyczny: depresja
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

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

Zakres tematyczny: bezpieczeństwo i agresja w sieci
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/ 3000 PLN brutto
Czas trwania: 90min/ pełna wersja 10 godzin

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

Program jest adresowany do młodzieży w wieku 13–16 lat. Jego celem jest: rozwijanie i wzmacnianie kompetencji
indywidualnych praz społecznych mogących ograniczyć zachowania agresywne; redukcja czynników ryzyka
cyberwiktymizacji, cybersprawstwa oraz zachowań świadków wzmacniających agresję elektroniczną, modyfikacja
zachowań niepożądanych w kierunku intensyfikacji konstruktywnych, twórczych działań w sieci; zwiększenie
bezpieczeństwa funkcjonowania młodzieży w sieci, budowania świadomości na temat własnej prywatności i
ochrony prywatnych treści oraz edukacja o odpowiedzialności za działania w sieci.

BYĆ KIMŚ, BYĆ SOBĄ

stworzenie szybkiego, a zarazem wielowymiarowego profilu zawodowego ucznia, na który składają
się takie elementy, jak zainteresowania, kompetencje społeczne oraz cechy temperamentu.

badanie predyspozycji zawodowych młodzieży profesjonalnymi testami z pracowni Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego (WKP, IZ, TZ, TO-Z, WKP) przeprowadzane pod okiem
doświadczonego psychologa-doradcy zawodowego

Zakres tematyczny: diagnoza predyspozycji
zawodowych
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 800 PLN/135min
Czas trwania: 135min

Zakres tematyczny: 

Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania: 

AUTORSKIE PROGRAMY
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ALKOMATRIX

zrozumienie wpływu alkoholu na organizm i mechanizmu uzależnienia

praktyczny warsztat z wykorzystaniem alkogogli
zapoznanie z negatywnymi konsekwencjami picia alkoholu

NAJPIERW SIĘ ŚMIEJĘ, POTEM PŁACZĘ...
O TYM JAK NISZCZĄ DOPALACZE

nabycie przez uczniów wiedzy na temat zagrożeń płynących z zażywania dopalaczy oraz nabycie lub wzmocnienie
umiejętności skutecznego opierania się pokusie ich zażywania
uświadomienie uczestnikom, że od umiejętności konstruktywnego radzenia sobie ze stresem i budowania
poczucia własnej wartości zależy w dużym stopniu odporność na pokusę łatwego uzyskania szybkiej ulgi za
pomocą dopalaczy.

Zakres tematyczny: alkohol
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

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

Zakres tematyczny: dopalacze
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

Zakres tematyczny:
Zalecana forma zajęć: 
Koszt
Czas trwania: 

BYĆ KIMŚ, BYĆ SOBĄ

stworzenie szybkiego, a zarazem wielowymiarowego profilu zawodowego ucznia, na który składają
się takie elementy, jak zainteresowania, kompetencje społeczne oraz cechy temperamentu.

badanie predyspozycji zawodowych młodzieży profesjonalnymi testami z pracowni Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego (WKP, IZ, TZ, TO-Z, WKP) przeprowadzane pod okiem
doświadczonego psychologa-doradcy zawodowego

Zakres tematyczny: diagnoza predyspozycji
zawodowych
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 800 PLN/135min
Czas trwania: 135min

Zakres tematyczny: 

Zalecana forma zajęć: 
Koszt:
Czas trwania: 

AUTORSKIE PROGRAMY
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TRENING ASERTYWYCH ZACHOWAŃ

praca w grupach, w parach, dyskusja na forum grupy, praca indywidualna, gry i zabawy
integracyjne stymulujące kreatywność oraz zajęcia ruchowe rozładowujące ewentualne napięcie

W trakcie zajęć uczestnicy ćwiczą zachowania asertywne w różnych sytuacjach, a także rozróżniać
komunikaty asertywne, uległe i agresywne.
umiejętność rozróżniania komunikatu “Ja” od komunikatu “Ty” oraz formułowania asertywnych
wypowiedzi.

SŁUCHAJ SOBĄ

Program ma na celu zmieniać jakość rozmów i spotkań, a co za tym idzie: relacji, nauki i współpracy.
Uczniowie nauczą się zasad aktywnego i empatycznego słuchania.
Uczestnicy przećwiczą komunikat “ja”, czyli jak mówić, żeby dać się zrozumieć. Ponadto poznają rodzaje i rolę
pytań w rozmowie, w szczególności pytań otwartych. 

Zakres tematyczny: komunikacja asertywność
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

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

Zakres tematyczny: aktywne słuchanie, empatia
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

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

POSTAW NA SWOJE ŻYCIE

wiedzę na temat zagrożeń płynących z hazardu, a także nabyć lub wzmocnić umiejętność
skutecznego opierania się pokusie grania w gry hazardowe.

Zakres tematyczny: hazard
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

Zakres tematyczny:
Zalecana forma zajęć: 
Koszt
Czas trwania: 

Wg danych CBOS, status majątkowy znajduje się coraz wyżej wśród najważniejszych
wartości dla dzieci i młodzieży, co sprzyja próbom wygrania łatwych pieniędzy w grach
hazardowych.

AUTORSKIE PROGRAMY
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TRENING REDUKCJI STRESU

uczestnicy dowiedzą się jaki stres im służy i jak go wykorzystywać do osobistej motywacji

FAKE NEWS - PRAWDA CZY FAŁSZ?

Nauczą się badać rzetelność informacji, a także którzy twórcy i media są niewiarygodni

Celem warsztatów jest przede wszystkim wzmocnić dzieci w obszarze edukacji medialnej
Dowiedzą się także po czym poznać fake newsy, jakie mają cechy, skutki opierania swojej wiedzy
na nich, a także potencjalne motywacje nadawców nieprawdziwych treści.

Określą też jaki stres ich osłabia. Przećwiczą techniki uspokojenia się i zmniejszenia
napięcia i rozwiną postawę akceptacji wobec samego siebie
W rozszerzonej wersji dodatkowo poruszanymi aspektami są: wykorzystywanie stresu jako
motywatora, zrozumienie jak stres działa w ciele, określenie dotychczasowych sposobów
radzenia sobie ze stresem (tych nieskutecznych a nawet groźnych!).

Zakres tematyczny: stres, radzenie sobie z napięciem
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

Zakres tematyczny:
Zalecana forma zajęć: 
Koszt
Czas trwania: 

Zakres tematyczny: pseudoinformacje w mediach
Zalecana forma zajęć: warsztat
Koszt: od 450 do 580 PLN brutto/90min
Czas trwania: 90min

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

AUTORSKIE PROGRAMY

NVC - W JĘZYKU ŻYRAFY

Uczestnicy szkolenia będą mieli m.in. możliwość poznać i zrozumieć komunikaty wywołując konflikty,
budowę empatycznego komunikatu według metody NVC. Nauczą się wyrażać swoje uczucia, potrzeby 
i prośby w sytuacjach konfliktowych. Szkolenie kładzie też duży nacisk na zwiększenie świadomości na temat
uczuć i potrzeb swoich i drugiej osoby, aby budować relacje oparte na wzajemnym szacunku.
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Zakres tematyczny: komunikacja interpersonalna
Zalecana forma zajęć: warsztaty dla dzieci
Koszt: od 480 do 580 PLN brutto
Czas trwania: 90min

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



Centrum Działań Profilaktycznych

ul. Tadeusza Kościuszki 39a
32-020 Wieliczka

tel./fax: 12 251 61 04

e-mail: biuro@cdp-szkolenia.pl

www.cdp-szkolenia.pl

KONTAKT

https://cdp-szkolenia.pl/
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