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O Centrum Dziatan Profilaktycznych

Kim jestesmy?

Centrum Dziatan Profilaktycznych to grupa szkoleniowo-badawcza z Wieliczki, ktora istnieje na rynku juz 15 lat.
Naszym celem jest realizacja ambitnych zadan wynikajacych z szeroko rozumianej profilaktyki spotecznej.

J Aktywnie wspotpracujemy z blisko ¥s gmin w catej Polsce

J Zatrudniamy ponad 70 treneréw i trenerek

« Zrealizowalismy przeszto 250 konkursow wojewaddzkich i gminnych

J Przeprowadzilismy ponad 100 000 warsztatow i szkolen

Onas

Centrum Dziatari Profilaktycznych w Wieliczce to miejsce,
gdzie troska o dobrostan psychiczny, edukacja spoteczna

i dziatania profilaktyczne spotykajg sie, zeby wspierac
lokalne spotecznosci w budowaniu zdrowego stylu zycia.

Trenerzy Centrum Dziatari Profilaktycznych

-

Jak pracujemy?

W Centrum Dziatan Profilaktycznych z Wieliczki stawiamy na praktyczne, aktywizujgce metody pracy. Wiemy,
ze najlepsze efekty daje zaangazowanie uczestnikow i stworzenie bezpiecznej przestrzeni do rozmowy
i refleksji. Dlatego wiekszosc¢ naszych zajec¢ prowadzimy w formie warsztatowej, co oznacza:

J interaktywne, angazujace ¢wiczenia,

J rozwijanie umiejetnosci przez doswiadczenia i dziatanie,

J przekazywanie wiedzy przy pomocy aktywizujgcych metod,

\/ prace w kregu, ktora sprzyja atmosferze otwartosci i rownosci w grupie.

Poza realizacjg zakresu tematycznego zaje¢, skupiamy sie na tym, aby byty one dostosowane do wieku,
mozliwosci i potrzeb grupy. Udzielamy rowniez informacji zwrotnej nauczycielom uczestniczacym w warsztatach
ze swoimi uczniami. Oferujemy takze szeroki zakres materiatow profilaktycznych oraz badania lokalnych
spotecznosci. Dziatamy rowniez jako fundacja realizujac liczne zadania z zakresu zdrowia publicznego i edukacii.
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Spis tresci
 —— T

Zajecia profilaktyczne dla dzieci w wieku przedszkolnym
oraz klas 1-3 szkot podstawowych:

Programy o podstawach naukowych:
o Cukierki - str. 6
» Fonolandia - str. 7
o Logyj sie z gtowg dla klas 1-3 szkot podstawowych - str. 7

Programy autorskie:
o Bezpieczne smyki - str. 8
o Mistrzowie wyobrazni. Trening kreatywnosci - str. 8
o Przyjazna zabawa to dobra sprawa - str. 9
» Silna mafa mroweczka - str. 9
o Strazak Sam - str. 10
o Tomekiczarny kruk - str. 10
o Zakazany owoc - str. 11
o Zagubiona myszka - str. 11

Zajecia profilaktyczne dla klas 4-6 szkol podstawowych:

Programy o podstawach naukowych:
o Balans - str. 12
o Logyj sie z gtowg dla klas 4-6 - str. 12

Programy autorskie:
o Bez-stres - str. 13
» Blendujg, bo lubig - str. 13
» Ciekawosc nie zawsze popfaca - str. 14
« Energia pod kontrolg - str. 14
« Nie bdj sie leku - str. 15
o Palacy problem - str. 15
o Pamiec¢ absolutna - str. 16
o Pokonajlek i ztos¢ - str. 16
o Tolerancja i szacunek, to moj wizerunek - str. 17
o Wiem, ze zdrowo jem - str. 17
o Zagrozenia cywilizacyjne - str. 18
o Zaplatani w Sieci - str. 18
o Ztosc da Ciw kosc! - str. 19
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Zajecia profilaktyczne dla klas 7-8 szkoty podstawowej
oraz szkot ponadpodstawowych:

Programy o podstawach naukowych:
» Akademia Dorostosci - str. 20
o Balans - str. 20
o IMPACT - str. 21
o Mtodziezowi Liderzy Profilaktyki - str. 21
o NVC: W jezyku zyrafy - str. 22
o Logyj sie z glowg dla klas 7-8 - str. 22
» Loguj sie z gtowa dla szkdt ponadpodstawowych - str. 23
o Trening Asertywnych Zachowan - str. 23
o Trening Redukcji Stresu - str. 24

Programy autorskie:
o Alkomatrix - str. 24
o Blendujg, bo lubig - str. 25
o Bunttogrunt - str. 25
o Byc¢ kims, byc¢ sobg - str. 26
o Fake news - prawda czy fatsz? - str. 26
o FAS - alkohol we krwi - str. 27
o Jestem wolny mam przewage - str. 27
o Madrze kieruj swoim zyciem - str. 28
« Najpierw sie smieje, a poznigj ptacze - o tym jak niszcza dopalacze - str. 28
o Pokonajlek i ztos¢ - str. 29
o Postaw na swoje zycie - str. 29
o Przemoc odbierze Ci moc - str. 30
« Stuchaj sobg - str. 30
o Smutno, ze az boli - str. 31
o W wirtualnegj (nie)rzeczywistosci - str. 31

str. 4 Spis Tresci
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Szkolenia dla rodzicow oraz nauczycieli:

Programy o podstawach naukowych:
o Program Poprawy Wzorcow Zachowania (BEP) - str. 32
« NVC: Porozumienie bez przemocy - str. 33

Programy autorskie:
o Chodz pomaluj moj swiat - str. 34
o Czysty umyst - str. 34
» Dopalanie. Nie narkotyk, co sie stanie? - str. 35
o Dzieciw sieci - str. 35
» Kiedy chce, méwie nie! - str. 36
o Mosty zamiast murow - str. 36
o Nasz wspolny sukces - str. 37
« Nauczyciel w opatach - str. 37
« Pewnosc siebie jest dla was - str. 38
o Pomdz dziecku marzyc - str. 38
» Profilaktyka dla dydaktyka - str. 39
» Trening redukcji stresu - str. 39
o Uczniowie pod specjalnym nadzorem - str. 40
o Uzaleznienia XX| wieku - str. 40
» Widzimy inaczej, dziatamy wspolnie - str. 41
o W konflikcie z rodzicami - str. 41
o W mocy przemocy - str. 42
« W poszukiwaniu straconego czasu - str. 42
o Wypalenie surowo wzbronione - str. 43
o Zespot Aspergera. Poznac, zrozumiec, zy¢ - str. 43
« Zeby sie chcialo tak, jak sie nie chce - str. 44

str. 5 Spis Tresci
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ZAJECIA PROFILAKTYCZNE DLA DZIECI MLODSZYCH

dla przedszkoli i klas 1-3 szkot podstawowych

Warsztaty dla przedszkoli i klas 1-3 szkot podstawowych oparte sg na wzorcach i wartosciach, ktore majag kluczowe znaczenie nie tylko
w okresie dziecinstwa, lecz takze w dorostym zyciu, ksztattujac postawy, umiejetnosci spoteczne i sposob reagowania na rézne wyzwania.
Kazde zajecia odbywajq sie w przyjaznej i bezpiecznej atmosferze, ktora sprzyja otwartosci, wzajemnemu zaufaniu i budowaniu poczucia
bezpieczenstwa u dzieci. Dzieki temu uczestnicy fatwiej przyswajajg wiedze, chetniej angazujg sie w proponowane aktywnosci oraz
z wieksza gotowoscia podejmuia refleksje nad poruszanymi zagadnieniami.

Program warsztatow taczy w sobie elementy edukacyjne, wychowawcze i zabawowe, co pozwala na harmonijne potaczenie nauki z
przyjemnoscia i naturalng aktywnoscig dzieci. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia wprowadzaja uczestnikow w tematyke zaje¢ w sposob
dostosowany do ich wieku i mozliwosci, angazujac zarowno intelekt, jak i emocje. Nastepnie poprzez zabawy psychoruchowe, rysowanie,
odgrywanie rol oraz rozmowy z prowadzacym dzieci majg okazje samodzielnie odkrywac znaczenie omawianych tresci i wyciggac wiasne
whnioski.

Taka forma pracy sprawia, ze dzieci nie tylko zdobywaja wiedze, ale takze rozwijaja umiejetnosci praktyczne ucza sie radzic sobie w réznych
sytuacjach, wyrazac swoje emocje, komunikowac potrzeby i rozwigzywac konflikty. Rownoczesnie ¢wicza wspdtprace z innymi, co sprzyja
integracji grupy, wzajemnemu szacunkowi oraz budowaniu pozytywnych relacji. W efekcie warsztaty stajg sie nie tylko okazjga do nauki, ale
takze przestrzenig do rozwoju emocjonalnego i spotecznego, ktory ma diugofalowe znaczenie dla dalszego zycia uczestnikow.

Programy o udowodnionej skutecznosci dla dzieci mtodszych

Programy te naleza do grupy dziatari profilaktycznych, o naukowych podstawach oraz udowodnionej
skutecznosci, potwierdzonej w praktyce edukacyjnej i badaniach naukowych.

Cukier‘ki Q:f Udowodniona skutecznosc!

dla klas O i 1-3 szkot podstawowych, o bezpieczeristwie, uzaleznieniach i regulacji emocjonalnej

Zakres tematyczny: bezpieczenstwo w kontaktach z nieznajomymi, uzaleznienia
Zalecana forma zajec¢: warsztat
Czas trwania:

e 2x45min

e 3x45min

e 6Xx45min

e 12x45min

Program profilaktyczny ,Cukierki” jest przeznaczony dla dzieci w wieku 6 lat i uczniow nauczania zintegrowanego szkoty podstawowej, czerpie z bajki
profilaktycznej Agnieszki Grzelak ,,Cukierki”. W ramach zajec uczniowie zdobedg podstawowe informacje na temat srodkow uzalezniajacych oraz zwigzanych
Z nimi zagrozen. Ponadto wyksztalcg postawe dystansu wobec 0sob nieznajomych, ktdre mogg zagrazac zdrowiu i bezpieczeristwu dzieci. Kolejinym
aspektem na ktorym skupia sie program jest zapobieganie zachowaniom agresywnym poprzez wspotorace.

Cele programu:
¢ Uswiadomienie dzieciom zagrozen wynikajacych z kontaktu ze srodkami psychoaktywnymi, przedstawionych w przystepnej i symbolicznej formie bajki.
¢ Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i unikania sytuacji ryzykownych, w ktérych moga pojawic sie propozycje siegniecia po uzywki.
e \Wzmacnianie postawy asertywnej poprzez ¢wiczenie umiejetnosci mowienia ,nie” w odpowiedzi na presje rowiesnicza.
o Ksztattowanie pozytywnych wzorcow zachowania i promowanie zdrowego stylu zycia jako alternatywy wobec uzywek.

Rezultaty programu:
e Uczestnicy rozumieja, czym sa uzywki i jakie moga niesc¢ konsekwencie, a takze wiedza, jak w praktyce unika¢ zagrozen.
e Dzieci rozwijajg pewnosc¢ siebie i postawy chroniace, ktére pomagajg im podejmowac bezpieczne decyzje w relacjach z rowiesnikami.
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Fonolandia

dla klas 1-3 o telefonach i mediach cyfowych

Program jest przeznaczony dla uczniow klas 1-3 szkot podstawowych i dotyczy bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania przez dzieci z telefondw,
internetu oraz innych urzadzeni elektronicznych. Skupia sie na rozwijaniu umiejetnosci swiadomego korzystania z technologii, ograniczaniu ryzyka
uzaleznieni cyfrowych, przeciwdziataniu cyberprzemocy oraz ksztattowaniu wiasciwych nawykow w zakresie czasu spedzanego online. Program uczy
takze zasad ochrony prywatnosci, bezpiecznego kontaktu z rowiesnikami i dorostymi w sieci oraz wskazuje alternatywne, konstruktywne sposoby
spedzania wolnego czasu.

Cele szkolenia:
o Swiadome korzystanie z technologii: Przekazanie uczniom zasad bezpiecznego uzywania urzadzen elektronicznych.
o Ograniczenie uzaleznien cyfrowych: Uswiadomienie dzieciom zagrozenr zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z technologii.
e Przeciwdziatanie cyberprzemocy: Nauka bezpiecznego kontaktu z rowiesnikami w sieci oraz rozpoznawania cyberprzemocy.
e Zdrowe nawyki online: Ksztattowanie rownowagi miedzy czasem spedzanym online a innymi formami aktywnosci.

Rezultaty szkolenia:
o Zwiekszenie Swiadomosci bezpieczenstwa online: Uczniowie zdobeda podstawowa wiedze o bezpiecznym korzystaniu z internetu.
¢ Rozwdj zdrowych nawykow cyfrowych: Uczniowie naucza sie zarzadzac¢ czasem spedzanym online i poznac alternatywy dla technologii.

Loguj Sie 2 gl’ owa f‘i Program o podstawach naukowych!

dla klas 1-3 szkot podstawowych, o korzystaniu z nowych technologii

Program autorstwa Fundacji Poza Schematami wspiera najmtodszych uczniow w budowaniu bezpiecznych nawykow korzystania z Internetu i mediow
cyfrowych oraz uczy, jak radzi¢ sobie z emocjami i komunikowac sie w sposob peten szacunku. Dzieci, pod opieka szeryfa Cyberzachodu i pani szeryfowej,
stawiajg czota ,Dzikiej Bandzie” symbolom zagrozen zwigzanych z cyfrowym swiatem. Podczas zajec rozwijajg umiejetnosci rozpoznawania ryzyk, uczg sie
zasad odpowiedzialnego zachowania w sieci oraz poznaja jezyk Zyrafy, ktdry wspiera w budowaniu dobrych relacji. Do realizacji zaje¢ wykorzystywana jest
publikacja ,Rysia i Totek na Cyberzachodzie’, dostepna bezpftatnie na stronie Fundacji Poza Schematami:  https:/fundacjapozaschematami.pl/wp-
content/uploads/rysia-i-tolek-na-cyberzachodzie. pdf.

Cele programu:
o Uksztattowanie u dzieci podstawowej wiedzy na temat bezpiecznego korzystania z Internetu i urzadzen elektronicznych.
¢ Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emocji towarzyszacych korzystaniu z mediow cyfrowych.
o Ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za wiasne zachowania w sieci.
¢ Wzmacnianie umiejetnosci komunikowania sie w sposob zyczliwy i bez przemocy, m.in. poprzez jezyk zyrafy.

Rezultaty programu:
o Uczniowie znaja podstawowe zasady bezpiecznego korzystania z Internetu i potrafia je zastosowac w praktyce.
e Uczniowie potrafig wskazac sposoby radzenia sobie z emocjami i budowania pozytywnych relacji z rowiesnikami.

Program zostat przygotowany w taki sposob, aby mdgt byc realizowany samodzielnie przez nauczycieli i wychowawcow w szkofach. Istnieje jednak rowniez
mozliwosc zamdwienia jego przeprowadzenia przez naszych trenerow, co zapewnia profesjonalne wsparcie i petne wykorzystanie potencjatu programu.

str. 7 Zajecia dla dzieci mtodszych
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Programy autorskie dla dzieci mtodszych

Dla przedszkoli proponujemy skrocone zajecia trwajgce 45 minut, natomiast dla uczniow klas 1-3 szkot
podstawowych rekomendujemy warsztat w wymiarze 90 minut, ale mozliwa jest tez wersja 45 min.

Bezpieczne smyki

0 podstawowym bezpieczeristwie w przestrzeni publicznej i w domu

Zakres tematyczny: bezpieczenstwo w kontaktach z nieznajomymi oraz na ulicy
Zalecana forma zajeé: miniwarsztat
Czas trwania: 90min

Celem zajec jest wytworzenie u dzieci postaw i zachowari, ktore w przysztosci beda je chronic przed potencjalnymi zagrozeniami. W trakcie warsztatu
najmfodsi nauczg sie, jak reagowac w wypadku spotkania obcej osoby, jak wezwac pomoc oraz jak zachowywac sie na placu zabaw, w domu i na ulicy,
Zeby nie zrobic sobie ani innym Krzywdly.

Cele szkolenia:
o Ksztattowanie u dzieci postaw i zachowan sprzyjajacych bezpieczeristwu w codziennych sytuacjach.
e Nauka wiasciwego reagowania w przypadku kontaktu z obcg osoba.
e Rozwijanie umiejetnosci wzywania pomocy w sytuacjach zagrozenia.
e Przekazanie zasad bezpiecznego zachowania na placu zabaw, w domu i na ulicy.

Rezultaty szkolenia:
e Dzieci uczg sie rozpoznawac sytuacje niebezpieczne i wiasciwie na nie reagowac, m.n. w kontaktach z obcymi osobami oraz podczas zabawy
w domu, na placu zabaw i na ulicy.
e Uczestnicy nabywaja praktyczne umiejetnosci wzywania pomocy i ksztattujg postawy sprzyjajace bezpiecznym zachowaniom w codziennym zyciu.

Mistrzowie wyobrazni. Trening kreatywnosci

o tworczosci i rozwijaniu kreatywnosci

»

\ Zakres tematyczny: rozwoj kreatywnosci i aktywnosci tworczej
Zalecana forma zaje¢: miniwarsztat

|
*j‘ Czas trwania: 90min

Leonardo da Vinci, Michat Aniof, Maria Sktodowska-Curie czy Albert Einstein to ludzie, ktorych tworcze myslenie zmienito bezpowrotnie nasz swiat.
Podobno ten ostatni powiedziat kiedys: ,WyobraZznia bez wiedzy moze stworzyc rzeczy piekne. Wiedza bez wyobrazni najwyzej doskonate”.
Wiemy, ze w kazdym cztowieku drzemie twdrczy potencjat. Proponowany warsztat wykorzystujgac nieograniczong energie dzieciecej tworczosci,
pokazuje, jak zamieniac badz co badz czesto bezproduktywnag radosc tworzenia w zadania prowadzace w sposob tworczy do okreslonego celu
i w ten sposob potaczyc przyjemne z poZytecznym.

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie dzieciom znaczenia tworczego myslenia w rozwoju i osigganiu celow.
¢ Rozwijanie umiejetnosci wykorzystywania dzieciecej kreatywnosci w sposob ukierunkowany i praktyczny.
o Ksztattowanie postawy taczenia radosci tworzenia z dziataniami przynoszacymi konkretne efekty.
¢ Wzmacnianie wiary we wiasny potencjat tworczy i motywowanie do jego rozwijania.

Rezultaty szkolenia:
e Dzieci rozwijajg umiejetnosc wykorzystywania swojej kreatywnosci w sposob ukierunkowany, faczac radosé tworzenia z realizacjg
konkretnych celéw.
e Uczestnicy wzmacniajg wiare we wiasny potencjat tworczy, co sprzyja rozwojowi ich mozliwosci intelektualnych i poznawczych.
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Przyjazna zabawa to dobra sprawa

o kontroli emocji i rozwigzywaniu konfliktow

Zakres t
Zalecan:
Czast

Warsztat ma na celu uswiadomienie dzieciom, czym sg konflikty, co je wywotuje, a takze jakie konsekwencje mogq z nich wynikac. Pokazujg
rowniez, jak radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych oraz niebezpiecznych, a takze w jaki sposdb unikac niepotrzebnych konfliktdw. Po spotkaniu
dzieci lepiej umieja nazywac i kontrolowac swoje emocje. Trafniej tez potrafig rozroznia¢ zachowania dobre od ztych i wiedza, jak zareagowac,
kiedy sg swiadkami przemocy.

Cele szkolenia:
o Uswiadamianie dzieciom, czym sa konflikty, jakie sg ich przyczyny i mozliwe konsekwencje.
o Ksztattowanie pozytywnego nastawienia do siebie i otoczenia oraz rozwijanie prawidtowego systemu wartosci.
¢ Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach stresowych, niebezpiecznych i konfliktowych.
¢ Nauka rozpoznawania i kontrolowania emociji, odrézniania zachowari dobrych od ztych oraz reagowania w sytuacjach przemocy.

Rezultaty szkolenia:

e Dzieci ucza sie rozpoznawac przyczyny i konsekwencije konfliktow, a takze radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych i niebezpiecznych.
e Uczestnicy rozwijaja umiejetnosc kontrolowania emocii, rozrézniania zachowar dobrych od ztych oraz reagowania w sytuacjach przemocy.

Silna mata mroweczka

0 pewnosci siebie i szacunku dla innych

Zakres t
Zalecan:
Czast

Zaburzona samoocena u dzieci wigze sie z wieloma negatywnymi i dalekosieznymi konsekwencjami. Brak wiary we wtasne mozliwosci skutkuje miedzy
innymi gorszym funkcjonowaniem poznawczym, przygnebieniem i nieumiejetnoscia przyjmowania krytyki czy godzenia sie z niepowodzeniami.
Warsztat ma na celu budowanie optymistycznej postawy, ktdra prowadzi do zwiekszonej pewnosci siebie, przeswiadczenia o skutecznosci wiasnych
dziatari, wytrwatosci, a takze tolerancji i szacunku dla innych.

Cele szkolenia:
¢ Rozwijanie u dzieci optymistycznej postawy sprzyjajacej budowaniu zdrowej samooceny.
e \Wzmacnianie pewnosci siebie i przeswiadczenia o skutecznosci wiasnych dziatan.
o Ksztattowanie wytrwatosci w dazeniu do celu oraz umiejetnosci radzenia sobie z niepowodzeniami.
e Uczenie tolerancji i szacunku wobec innych w relacjach rowiesniczych.

Rezultaty szkolenia:
e Dzieci rozwijajg pewnosc¢ siebie, poczucie skutecznosci wiasnych dziatari oraz wytrwatos¢ w radzeniu sobie z trudnosciami i niepowodzeniami.
e Uczestnicy ksztattuja postawe optymizmu, tolerancii i szacunku wobec innych, co sprzyja budowaniu pozytywnych relacji rowiesniczych.

str. 9 Zajecia dla dzieci mlodszych
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Strazak Sam

0 bezpieczeristwie w kontakcie z ogniem

Maluchy czesto nie zdajg sobie sprawy z tego, jak niebezpieczny potrafi byc ogier. Ich fascynacja tym Zywiotem przyjmuje forme zabaw zapatkami czy
zapalniczka, co moze skoriczy¢ sie poparzeniami lub pozarem. Celem zajeC jest wigec nauczenie dzieci zasad bezpieczeristwa pozarowego,
obchodzenia sie z urzadzeniami elektrycznymi, a takze prawidtowego zachowania w sytuacji bezposredniego zagrozenia pozarem.

Cele szkolenia:
o Uswiadamianie dzieciom zagrozen wynikajacych z kontaktu z ogniem i niewtasciwego uzywania przedmiotow tatwopalnych.
¢ Nauka zasad bezpieczeristwa pozarowego dostosowanych do wieku najmtodszych.
o Rozwijanie umiejetnosci bezpiecznego obchodzenia sie z urzadzeniami elektrycznymi.
o Ksztattowanie prawidtowych reakcji i zachowan w sytuaciji bezposredniego zagrozenia pozarem.

Rezultaty szkolenia:

o Dzieci poznaja zasady bezpieczerstwa pozarowego oraz bezpiecznego obchodzenia sie z urzadzeniami elektrycznymi.

e Uczestnicy ucza sie wiasciwych reakcji i zachowan w sytuacjach zagrozenia pozarem, co zwieksza ich swiadomosc i bezpieczeristwo
w codziennym zyciu.

Tomek i czarny kruk

o kontroli emocji i rozwigzywaniu konfliktow

Zakres
Zaleca

Czast

Agresja wsrod najmtodszych jest zjawiskiem wystepujacym z roznym natezeniem i pod roznymi postaciami, jednakze niemal z pewnoscig kazde
dziecko predzej czy |pdzZniej sie z nig zetknie. Przybiera ona charakter zarowno werbalny (kictnie, krzyki, przekleristwa, wysmiewanie), jak i czynny
(popychanie, szczypanie, bicie, niszczenie przedmiotow). Celem warsztatu jest przygotowanie dzieci do funkcjonowania wolnego od przemocy pojprzez
nauczenie ich kontroli negatywnych emocji, rozwigzywania konfliktow oraz rozrozniania zachowan akceptowanych i nieakceptowanych spotecznie.

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie dzieciom rdznych form agresji oraz jej skutkow.
¢ Rozwijanie umiejetnosci kontrolowania negatywnych emaociji.
o Nauka konstruktywnego rozwiazywania konfliktow.
o Ksztattowanie postawy odrézniania zachowan spotecznie akceptowanych od nieakceptowanych.

Rezultaty szkolenia:
e Dzieci ucza sie kontrolowac¢ negatywne emocije i konstruktywnie rozwigzywac konflikty.
e Uczestnicy potrafig rozroznia¢ zachowania akceptowane i nieakceptowane spotecznie, co sprzyja budowaniu postawy wolnej od przemocy.
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Zakazany owoc

o zdrowiu i uzaleznieniach dla najmtodszych

Zakres te

Zalecana
Czas trw

Warsztaty dla miodszych uczniow pokazujace szkodliwosc uzywek, takich jak papierosy i alkohol uczace ostroznosci wobec obcych oraz
promujgce zdrowe odzywianie. Zajecia wzbogacone sg aktywnoscig plastyczng i odniesieniami do znanych bajek, dzieki czemu dzieci
w przystepny sposob zdobywajg wiedze o zagrozeniach i wiasciwych nawykach.

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie dzieciom negatywnych skutkow zdrowotnych wynikajacych ze stosowania uzywek, takich jak papierosy i alkohol.
¢ Rozwijanie ostroznosci w kontaktach z nieznajomymi, ktorzy moga czestowac stodyczami lub napojami.
e Ksztattowanie wiedzy na temat zdrowego odzywiania i konsekwencji czestego spozywania niezdrowych produktow.
e Przekazywanie tresci profilaktycznych w atrakcyjnej formie poprzez aktywnosci plastyczne i odniesienia do znanych bajek.

Rezultaty szkolenia:
e Dzieci zdobywaja wiedze o szkodliwosci uzywek, konsekwencjach niezdrowego odzywiania oraz zasadach ostroznosci w kontaktach
Z nieznajomymi.
e Uczestnicy ucza sie zdrowych nawykow poprzez atrakcyjne formy pracy, takie jak aktywnosci plastyczne i odniesienia do znanych bajek, co
utatwia im przyswajanie wiedzy.

Zagubiona myszka

o korzystaniu z Internetu, wartosci aktywnosci offline oraz zagrozenia w sieci

Zakres t
Zalecan:
Czast

Zajecia dla najmfodszych i zarazem najmniej uswiadomionych uzytkownikow technologii. W ich trakcie dzieci uczg sie prawidtowego korzystania
Z Internetu, poznajg zagrozenia zwigzane z surfowaniem w sieci, a takze negatywne konsekwencje nadmiernego ogladania telewizji czy grania
na komputerze/telefonie. Dowiadujg sie rowniez, jak rozsadnie planowac czas spedzany przed ekranem i dlaczego warto go jednak ograniczac.
Przede wszystkim uczniowie odkrywajg zalety, jakie ma zabawa i rozmowa z innymi dziec¢mi ,na Zywo’.

Cele szkolenia:
¢ Uswiadamianie dzieciom zasad prawidtowego i bezpiecznego korzystania z Internetu oraz innych medidw.
e Rozpoznawanie zagrozen zwigzanych z nadmiernym ogladaniem telewizji i graniem na komputerze oraz uczenie rozsadnego planowania
czasu przed ekranem.
o Ksztattowanie postawy krytycznego odbioru tresci medialnych i promowanie wartosciowych form spedzania czasu.
¢ \Wzmacnianie umiejetnosci spotecznych poprzez odkrywanie zalet bezposredniej zabawy i rozmowy z rowiesnikami.

Rezultaty szkolenia:
e Dzieci ucza sie zasad odpowiedzialnego i bezpiecznego korzystania z Internetu oraz innych multimediow, poznajac zagrozenia zwigzane z ich
naduzywaniem.
e Uczestnicy rozwijaja umiejetnosc rozsadnego planowania czasu przed ekranem oraz odkrywajg wartosc¢ bezposredniej zabawy i rozmowy
Z réwiesnikami.
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ZAJECIA PROFILAKTYCZNE DLA STARSZYCH DZIECI
dla klas 4-6 szkot podstawowych

Zajecia warsztatowe poswiecone uczniom klas 4-6 szkét podstawowych, prowadzone sg w paradygmacie psychologii pozytywnej, wiec akcentuja
raczej korzysci ptynace z wyboru pewnych postaw zyciowych, anizeli strasza przykrymi konsekwencjami. Wykorzystywane podczas nich ¢wiczenia
aktywizujgace (m.in. gry edukacyjne, zagadki, burze mozgow) pobudzajg wyobraznie uczniow oraz zachecajg ich do aktywnego uczestnictwa. Zajecia
pomagaja lepiej zrozumie¢ zardwno istote zagrozen ptynacych ze wspotczesnej cywilizacji (media, stres, cyberprzemoc), jak i problemdw od wiekdw
towarzyszacych naszemu gatunkowi (przemoc, uzaleznienia od substancji psychoaktywnych).

Programy o udowodnionej skutecznosci dla dzieci starszych
Balans

o uzaleznieniach behawioralnych oraz nadmiernym korzystaniu z Internetu

Zakres tematyczny: uzaleznienia behawioralne (w szczegolnosci od nowych technologii)
Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania:

e peten program - 135 min
¢ opcjonalnie spotkanie online dla rodzicow - 7Omin

Celem programu jest wzmocnienie czynnikow chronigcych w zakresie uzaleznieri behawioralnych (ze szczegolnym uwzglednieniem uzaleznienia od
Internetu oraz urzadzeri elektronicznych) wsrod mitodziezy szkolnej oraz ich rodzicow poprzez poszerzenie wiedzy i nabycie umigjetnosci w zakresie
zrownowazonego podejscia do urzadzen elektronicznych i bezpiecznego korzystania z Internetu.

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie miodziezy i rodzicdw mechanizmow prowadzacych do uzaleznien behawioralnych, zwlaszcza zwigzanych z Internetem
i urzadzeniami elektronicznymi.
¢ Wzmacnianie czynnikdw chronigcych przed rozwojem natogowych zachowar u dzieci i mtodziezy.
¢ Rozwijanie umiejetnosci odpowiedzialnego i zrownowazonego korzystania z urzadzen elektronicznych oraz Internetu.
o Ksztattowanie postawy swiadomego podejscia do nowych technologii, sprzyjajacej zdrowiu psychicznemu i spotecznemu.

Rezultaty szkolenia:
o Miodziez i rodzice posiadaja wieksza wiedze na temat mechanizmow uzaleznien behawioralnych oraz potrafig rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze
zwigzane z naduzywaniem Internetu i urzadzen elektronicznych.
o Uczestnicy programu nabywajg praktyczne umiejetnosci w zakresie zréwnowazonego i bezpiecznego korzystania z nowych technologii, co sprzyja
ksztattowaniu zdrowych nawykow i postaw chronigcych przed ryzykownymi zachowaniami.

LOQUj Sie y4 g* owa dla klas 4-6 % Program o podstawach naukowych!

0 nadmiernym korzystaniu z mediow cyfrowych i cyberprzemocy

Zakres tematyczny: problemy wynikajace ze swiata technologii

| Zalecanaforma zajeé: warsztat dla dzieci
" g Czastrwania: 180 min

W trakcie programu uczniowie rozwijajg swiadomosc zagrozeri wynikajgcych z nadmiernego korzystania z mediow cyfrowych. Podczas zajec
przygladaja sie zjawisku cyberprzemocy, ucza sie rozpoznawac jej przejawy i reagowac w bezpieczny sposob. Program kfadzie rowniez nacisk na
radzenie sobie z emocjami i stresem oraz na budowanie adekwatnej samooceny. Proponowane cwiczenia i zadania sprzyjaja ksztattowaniu postaw
chronigcych przed przemoca rowiesniczg zarowno w srodowisku online, jak i offline.

Cele:
¢ Podniesienie Swiadomosci uczniow na temat zagrozen zwigzanych z naduzywaniem mediow cyfrowych i zjawiska cyberprzemocy.
¢ Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i emocjami w sytuacjach zwigzanych z korzystaniem z Internetu.

Rezultaty:
o Uczniowie potrafig rozpoznac przejawy cyberprzemocy i wiedza, jak bezpiecznie reagowac.
e Uczniowie potrafig wskazac sposoby dbania o rownowage miedzy aktywnosciami online i offline.
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Programy autorskie dla dzieci starszych

Dla uczniow klas 4-6 proponujemy rekomendujemy warsztat w wymiarze 135 minut,
ale mozliwa jest tez skrocona, 90 minutowa, wersja zajec.

Bez-stres

o stresie i technikach relaksacyjnych

Zakres tematyczny: techniki relaksacyjne i wptyw stresu na zdrowie

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 135 min

Badania pokazujg rosnacy poziom stresu wsrod uczniow i jego negatywny wptyw na nauke, relacje oraz zachowania. Program ma na celu ograniczanie
skutkow stresu i nauke skutecznych strategii radzenia sobie z emocjami. Uczniowie poznajq przyczyny i konsekwencje stresu oraz ¢wiczg proste,
efektywne techniki relaksacyjne z trenerem.

Cele szkolenia:
o Uswiadamianie uczniom, czym jest stres, jakie sg jego przyczyny, funkcje i konsekwencije.
¢ Rozwijanie wiedzy na temat wptywu stresu na koncentracje, pamie¢, nastroj i zachowania spoteczne.
o Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i kontrolowania negatywnych emociji.
¢ Nabycie praktycznych technik relaksacyjnych wspierajacych radzenie sobie ze stresem.

Rezultaty szkolenia:

¢ Uczniowie zdobywajg wiedze o stresie, jego przyczynach, funkcjach i konsekwencjach oraz ucza sie rozpoznawac jego wptyw na codzienne zycie.
e Uczestnicy poznajg i ¢wiczg proste techniki relaksacyjne, ktére pomagaja im skuteczniej radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami.

Blenduje, bo lubie! \Warsztaty zywieniowe z dietetykiem

0 zdrowym odzywianiu

Zakres tematyczny: zdrowe odzywianie i budowanie zdrowych nawykow:
Zalecana forma zajeé: warsztat

‘ ‘ Czas trwania:
¢ pakiet 5-6h lekcyjnych (mozna zawrze¢ kilka warsztatow godzinnych lub dwugodzinnych)
¢ szkolenie dla nauczycieli/rodzicow 60 min

Warsztaty kulinarne majg na celu pokazanie, ze zdrowe jedzenie to nie moda, lecz sposob na energie, witalnosc¢ i dobre samopoczucie. Dzieci
ucza sie przez zabawe taczenia smakow i kolorow, poznajg wartosciowe produkty i zamienniki stodyczy. Zajecia prowadza dietetycy, ktorzy badajg
rowniez poziom tkanki tluszczowej i daja rodzicom wskazowki.

Cele warsztatu:
e Uswiadomienie dzieciom znaczenia zdrowego odzywiania dla zdrowia, energii i dobrego samopoczucia.
¢ Nauka poprzez zabawe rozpoznawania zdrowych produktow, ich wiasciwosci oraz poznawania zamiennikdw stodyczy.
¢ Rozwijanie umiejetnosci taczenia smakow i koloréw w prostych, wartosciowych positkach.
e Wigczenie rodzicoéw w proces wspierania zdrowych nawykow zywieniowych poprzez indywidualne wskazowki wynikajace z pomiardw sktadu
ciafa dzieci.

Rezultaty warsztatu:
¢ Dzieci zdobywajg wiedze i praktyczne doswiadczenie w zakresie zdrowego odzywiania oraz chetniej siegaja po wartosciowe produkty.
e Uczestnicy otrzymuija konkretne wskazowki, budowac zdrowe nawyki w dbaniu o ciato.

Forma warsztatow:
e czesc teoretyczna i praktyczna: uczestnicy samodzielnie przygotowuja koktajle i zdrowe przekaski (przy warsztacie 2 godzinnym)
* grupa: max. 25 osob.
e Zapewniamy: materiaty szkoleniowe z przepisami, sprzet i naczynia, Swieze owoce, warzywa oraz pasty typu hummus.
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Ciekawosc nie zawsze poptaca

0 substancjach psychoaktywnych i uzaleznieniach

Zakres tematyczny: rozwijanie krytycznej postawy wobec uzywek

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Warsztaty pokazuja miodziezy negatywne skutki uzywek i uzaleznieri behawioralnych. Uczg asertywnosci, krytycznego podejscia do substancji
psychoaktywnych oraz korzysci ptynacych z abstynencji. Celem jest uswiadomienie, Ze sieganie po uzywki nie oznacza dorostosci, lecz prowadzi
do powaznych problemow w zyciu.

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie uczestnikom, czym jest uzaleznienie, jak powstaje oraz jakie niesie konsekwencije zdrowotne i spoteczne.
e Poszerzanie wiedzy na temat uzaleznien behawioralnych i ich wptywu na codzienne funkcjonowanie.
o Ksztattowanie krytycznej postawy wobec uzywek oraz promowanie korzysci ptynacych z abstynencii.
¢ Rozwijanie umiejetnosci asertywnych, w tym odmawiania i przeciwstawiania sie presji rowiesniczej.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy zdobywajg wiedze o uzaleznieniach (substancjach psychoaktywnych i behawioralnych), ich skutkach oraz korzysciach ptynacych
z abstynenciji.
o Mtodzi ludzie rozwijajg umiejetnosci asertywne, ktore pozwalajg im przeciwstawiac sie presji otoczenia i Swiadomie unika¢ uzywek.

Energia pod kontrola

o szkodliwosci napojow energetycznych

Zakres tematyczny: napoje energetyczne, konstruktywne radzenie sobie ze zmeczeniem:

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Warsztaty pokazuja zagroZenia zwigzane z piciem energetykow i ich wptyw na zdrowie. Uczniowie ucza sie, jak radzic sobie ze zmeczeniem bez
wspomagaczy oraz jak dbac o zdrowy styl zycia i dobrg kondycje.

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie uczniom zagrozen zdrowotnych i psychicznych wynikajacych z nadmiernego spozywania napojow energetycznych.
¢ Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze zmeczeniem i wysitkiem bez siegania po sztuczne wspomagacze.
o Ksztattowanie postawy odpowiedzialnosci za wiasne nawyki zywieniowe i styl zycia.
e Inspirowanie mtodziezy do dbania o zdrowie, kondycje i naturalng witalnos¢.

Rezultaty szkolenia:
e Uczniowie zdobywajg wiedze o zagrozeniach zdrowotnych i psychicznych zwigzanych ze spozywaniem napojow energetycznych oraz ucza sie
unikania negatywnych nawykow z nimi zwigzanych.
e Uczestnicy poznajg naturalne sposoby radzenia sobie ze zmeczeniem i wysitkiem oraz zostajg zmotywowani do dbania o zdrowy styl zycia,
kondycje i witalnos¢.
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Nie bgj sie leku

o radzeniu sobie z lekiem i zrozumieniu jego zrodet

R

Zakres tematyczny: wiedza o leku i metodach zmnigejszajacych jego wptyw na zycie
Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Ktos kiedys powiedziat ze najgorszy jest lek przed czyms, czego nie mozna nazwac. Bedac przekonani o stusznosci tego stwierdzenia, pomagamy
dorastajgcym dzieciom nazywac ppo imieniu ich leki, ttumaczac ich Zrodta oraz pokazujac, w jaki sposob mozna sobie z nimi radzic w codziennym zyciu.
W trakcie specjalnie dedykowanych temu zagadnieniu warsztatow uczniowie zyskujg szanse, by otwarcie i szczerze porozmawiac o dreczacych ich
problemach i wspdlnie zastanowic sie nad sposobami wychodzenia z przeroznych impasow.

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie uczniom zrodet lekdw oraz sposobow radzenia sobie z nimi w codziennym zyciu.
e Stworzenie przestrzeni do otwartej rozmowy o trudnosciach emocjonalnych i poszukiwania wspolnych rozwigzan.
¢ Rozwijanie umiejetnosci wzmacniania pewnosci siebie, pokonywania niesmiatosci i radzenia sobie z trudnymi doswiadczeniami.
¢ Wyjasnianie roznic miedzy smutkiem a depresjq oraz wskazywanie sytuacji, w ktérych konieczne jest skorzystanie z pomocy specjalisty.

Rezultaty szkolenia:
¢ Uczniowie ucza sie rozpoznawac i nazywac swoje leki, rozumiejg ich Zrodta oraz poznaja sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami i sytuacjami
zyciowymi.
e Uczestnicy rozwijajg pewnos¢ siebie, ucza sie odroznia¢ smutek od depresji oraz zdobywajg swiadomosc, kiedy warto poszukac pomocy
specjalisty.

Palacy problem

0 uzaleznieniu od nikotyny i asertywnym odmawianiu

Zakres tematyczny: uzaleznienie od nikotyny, jego wptyw na zdrowie oraz rozwoj asertywnosci

-~ Zalecana forma zaje¢: warsztat
.‘\:\ J ' Czas trwania: 135 min

Warsztat uswiadamia mtodziezy zagrozenia zwigzane z paleniem i uczy asertywnej odmowy w sytuacjach presji rowiesniczej, pomagajac zapobiegac
sieganiu po papierosy.

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie uczniom zagrozen zdrowotnych i spotecznych zwigzanych z paleniem papierosow i e-papierosow.
e Poszerzenie wiedzy o mechanizmach uzaleznienia i trudnosciach zwigzanych z wyjsciem z natogu.
¢ Rozwijanie umiejetnosci podejmowania swiadomych decyzji i krytycznego podejscia do propozycji rowiesniczych.
o Ksztattowanie postawy asertywnej poprzez nauke skutecznych sposobodw odmawiania w sytuacjach presiji grupy.

Rezultaty szkolenia:

e Uczestnicy zdobywaja wiedze na temat zagrozen zdrowotnych i spotecznych zwiazanych z paleniem papierosow i e-papieroséw oraz
mechanizmow prowadzacych do uzaleznienia.

e Miodziez rozwija umiejetnosci asertywnej odmowy i wzmacnia postawe unikania uzywek, co pozwala skuteczniej przeciwstawiac sie presji
rowiesniczej.
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Pamiec absolutna

o0 mnemotechnikach i funkcjonowaniu pamieci

’ Zakres tematyczny: mnemotechniki, doanie o pamiec
Zalecana forma zaje¢: warsztat

Czas trwania: 135 min

Warsztaty uzupetiaja wiedze uczniow o dziataniu pamieci i uczg praktycznych mnemotechnik wspierajacych zapamietywanie, przechowywanie
i odtwarzanie informaciji. Dzieki temu uczniowie moga poprawic pamiec, zwiekszyc swoj potencjat poznawczy i osiggac lepsze wyniki w nauce.

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy uczniow na temat istoty, rodzajow i funkcjonowania pamieci.
¢ Wprowadzenie i ¢wiczenie praktycznych technik pamigciowych (mnemotechnik) wspierajacych proces uczenia sie.
¢ Rozwijanie umiejetnosci skutecznego zapamietywania, przechowywania i odtwarzania informacji.
e \Wzmacnianie mozliwosci intelektualnych i potencjatu poznawczego ucznidw, sprzyjajace lepszym wynikom w nauce i motywacji do zdobywania
wiedzy.

Rezultaty szkolenia:
¢ Uczniowie zdobywaja wiedze na temat istoty i rodzajow pamieci oraz poznajg praktyczne techniki mnemotechniczne wspierajace proces uczenia
sie.
e Uczestnicy rozwijajg swoje mozliwosci intelektualne i potencijat poznawczy, co przekiada sie na lepsze wyniki w nauce i wieksza motywacije do
zdobywania wiedzy.

Pokonaj Lek i Ztos¢

0 reagowaniu na przemoc i konstruktywnym rozwigzywaniu konfliktow

, ’ ‘ Zakres tematyczny: agresja i przemoc
g Fl

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 135 min

Przemoc réwiesnicza to agresja fizyczna, werbalna Iub psychiczna miedzy osobami w podobnym wieku, objawiajaca sie m.in. zastraszaniem,
wysmiewaniem czy izolowaniem. Program ma na celu przeciwdziatanie takim zachowaniom poprzez edukacje o mechanizmach agresji oraz
trening redukciji stresu.

Moduty: Opcjonalnie:
A - Agresja i mechanizmy przemocy Spotkanie z nauczycielem (30-60 min): 100-150 PLN brutto
B — Wzmacnianie czynnikdw chronigcych Spotkanie z rodzicami (1-3 h): 500-1000 PLN brutto

C — Trening asertywnosci
D — Redukcja stresu

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy uczestnikdw na temat mechanizmow powstawania agresji i przemocy rowiesniczej oraz ich konsekwencii.
¢ Rozwijanie umiejetnosci wzmacniania czynnikow chronigcych przed zachowaniami przemocowymi.
o Ksztattowanie postaw asertywnych i nabywanie umiejetnosci konstruktywnego reagowania w sytuacjach konfliktowych.
¢ Nabycie technik redukciji stresu wspierajacych kontrole emociji i ograniczajacych ryzyko agresywnych zachowan.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy potrafig rozpoznawa¢ mechanizmy przemocy rowiesniczej i stosowac asertywne strategie w kontaktach z réwiesnikami.
e Miodziez nabywa umiejetnosci redukowania stresu i swiadomego wzmacniania postaw chronigcych, co zmniejsza ryzyko zachowan
agresywnych.
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Tolerancja i szacunek to moj wizerunek

o dialogu i otwartosci na odmienne opinie oraz akceptacji btedow wiasnych i cudzych.

Zakres tematyczny: tolerancja, komunikacja

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 135 min

Warsztaty ucza, czym jest szacunek i jak stosowac go na co dzier, wobec siebie i innych. Skupiaja sie na ograniczaniu agresji, rozwijaniu postaw
tolerancji oraz umiejetnosci dialogu mimo roznic. Uczniowie poznajg wartosciowe wzorce zachowari oparte na wspofpracy zamiast konfliktu.

Cele szkolenia:
o Uswiadamianie uczniom znaczenia szacunku i tolerancji w codziennym zyciu oraz w relacjach z innymi.
¢ Rozwijanie umiejetnosci akceptowania wtasnych i cudzych bteddw jako elementu rozwoju.
o Ksztattowanie postawy unikania zachowan agresywnych poprzez rozwijanie konstruktywnych sposobow reagowania.
¢ Nauka prowadzenia dialogu i wyrazania odmiennych opinii w sposob spokojny i szanujacy rozmaéwce.

Rezultaty szkolenia:

e Uczniowie rozwijaja postawy szacunku i tolerancji wobec siebie i innych, ucza sie akceptowania bteddw oraz unikania zachowar agresywnych.

e Uczestnicy nabywajg umiejetnos¢ prowadzenia dialogu i spokojnego wyrazania odmiennych opinii, co sprzyja konstruktywnemu rozwigzywaniu
konfliktow.

Wiem, ze zdrowo jem

0 zdrowym odzywianiu i profilaktyce zaburzeri odzywiania

Zakres tematyczny: zdrowe odzywanie, wptyw jedzenia na samopoczucie,
profilaktyka zaburzen odzywiania

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Na proponowanym warsztacie porozmawiamy o tym, kto w szczegdlnosci narazony jest na wyzej wymienione problemy, wyjasnimy co dzigje sie
w glowie osoby cierpigcej na zaburzenia odzywiania. Rozbudzimy tez apetyt na to, co smaczne i zdrowe, Zeby jedzenie byto przyjemnoscia, a nie
udrekga. W mysl zasadly ,jestes tym, co jesz” uswiadomimy, jak wiele w naszym zyciu zalezy od wtasciwego odzywiania sie i odpowiedniego podejscia
do tematu jedzenia.

Cele szkolenia:
o Uswiadamianie miodziezy zagrozer wynikajacych z niewtasciwego odzywiania i stosowania drastycznych metod odchudzania.
¢ Poszerzenie wiedzy na temat zaburzer odzywiania (anoreksji, bulimii, bigoreksji) oraz czynnikdw ryzyka ich wystapienia.
¢ Rozwijanie umiejetnosci ksztattowania zdrowych nawykow zywieniowych i pozytywnego podejscia do jedzenia.
¢ Motywowanie do traktowania jedzenia jako przyjemnosci wspierajacej zdrowie i dobre samopoczucie.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy zdobywajg wiedze na temat zagrozen wynikajacych z nieprawidtowej diety oraz czynnikdw sprzyjajacych rozwojowi zaburzen
odzywiania, takich jak anoreksja, bulimia czy bigoreksja.
e Miodziez uczy sie ksztattowa¢ zdrowe nawyki zywieniowe i pozytywne podejscie do jedzenia, traktujac je jako zrédto przyjemnosci i dobrego
samopoczucia.
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Zagrozenia cywilizacyjne

o nowych technologiach informatycznych

Zakres tematyczny: ryzyko zwigzane z nowymi technologiami informatycznymi

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 135 min

Niektore trendy negatywnie wptywajg na zycie mtodych ludzi i ich relacje. Warsztat moze sie skupiac na jednym z 4 tematow:

e Media spotecznosciowe — uczniowie dowiedzg sie, jak korzystac z Facebooka w sposob rozsadny, co daje wartosc, a co szkodzi, oraz jakie
potrzeby zaspokajajg social media i jak mozna je realizowac swiadomie.

e Fonoholizm — uczestnicy poznajg sposoby korzystania z telefonu w sposob pozyteczny, zamiast szkodliwy, oraz nauczg sie alternatywnych
Sposobow zaspokajania potrzeb.

e Anonimowosc¢ w sieci — miodziez zastanowi sie nad granicami wolnosci w internecie, konsekwencjami niezgodnych z prawem dziatari oraz
sposobami ochrony danych.

* Relacje online — dzieci poznajg zagrozenia zwigzane z przestepczoscig internetowq i nauczg sie reagowac na podejrzane zachowania z pomocag
dorostych.

Cele szkolenia:
e Uswiadomienie uczniom zaréwno wartosciowych, jak i szkodliwych aspektow korzystania z mediow spotecznosciowych oraz wskazanie sposobow
bardziej Swiadomego zaspokajania swoich potrzeb.
e Rozwijanie umiejetnosci odpowiedzialnego korzystania z telefonu komorkowego oraz refleksji nad alternatywnymi sposobami realizowania potrzeb

w codziennym zyciu.
e Ksztattowanie wiedzy na temat anonimowosci i wolnosci w sieci, konsekwencji prawnych niewtasciwych zachowan oraz zasad ochrony danych

osobowych.
e \Wzmacnianie swiadomosci dzieci w zakresie zagrozen zwiazanych z nawigzywaniem relacji w internecie oraz uczenie skutecznych sposobdéw
reagowania na niebezpieczne sytuacje z udziatem dorostych opiekundw.

Rezultaty szkolenia:
e Uczniowie potrafig odpowiedzialnie korzysta¢ z nowych technologii, mediow spotecznosciowych, telefonu i internetu Swiadomie ograniczajac
zagrozenia i wybierajac korzystne sposoby uzytkowania.
o Dzieci zyskujg wieksza swiadomos¢ zagrozen online, ucza sie chroni¢ swoje dane i reagowac w sytuacjach niebezpiecznych, dzieki czemu czujg sie
pewniej w Swiecie cyfrowym.

Zaplatani w Sieci

0 bezpieczeristwie w sieci oraz uzaleznieniach behawioralnych

Zakres tematyczny: multimedia, cyberprzemoc

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 135 min

Podczas zajec uczniowie poznajg rozne zagrozenia plynace ze telefondw, z ktorych na co dzieri ochoczo korzystaja. Dowiadujg sie wiec, jakie
pufapki ukrywajg przed nimi portale internetowe, gry komputerowe czy telefony komodrkowe. Poznajg rowniez niebezpieczeristwa zwigzane
zarowno z anonimowoscig w Sieci, jak tez z jej brakiem. Warsztaty uczg zreszta nie tylko bezpiecznego, ale i kulturalnego korzystania
z multimediow. Prowadzacy pomaga uczniom wypracowywac w sobie pewien dystans w odniesieniu do tresci pojawiajacych sie w Internecie oraz
wiasciwe sposoby reagowania na przejawy tamania prawa za posrednictwem mediow elektronicznych (cyberprzemoc).

Cele szkolenia:
e Uswiadamianie uczniom zagrozen wynikajacych z korzystania z portali internetowych, gier komputerowych i telefondw komaorkowych.
¢ Rozwijanie umiejetnosci bezpiecznego i kulturalnego korzystania z multimediow.
o Ksztattowanie swiadomosci roznic i granic miedzy swiatem wirtualnym a rzeczywistym.
o Nauka wiasciwych reakcji na przejawy cyberprzemocy i inne niebezpieczne zachowania w sieci.

Rezultaty szkolenia:
¢ Dzieci zdobywajg wiedze o zagrozeniach wynikajacych z korzystania z multimediéw oraz ucza sie zasad bezpiecznego i kulturalnego

|poruszania sie W Sieci.
o Uczestnicy rozwijaja umiejetnos$¢ zachowania dystansu wobec tresci internetowych oraz poznajg sposoby reagowania na przejawy

cyberprzemocy.
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Ztosc da Ci w kosc!

0 kontroli emociji i rozwigzywaniu konfliktow

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 135 min

-
d 5, J ‘Ii Zakres tematyczny: agresja i przemoc

Warsztaty uczg postawy wolnej od agresji, poczucia odpowiedzialnosci za swoje postepowanie, a takze budowania pozytywnych relacji miedzy
rowiesnikami. Prowadzacy je trener uswiadamia uczniom, jak wazna jest rozmowa o swoich lekach i problemach. Wspdinie z grupa ustala on
rowniez najczestsze przyczyny przemocy w szkole, na podworku i w domu. Pokazuje tez, jak mozna wybrnac z konfliktowej sytuacji bez uciekania
sie do zachowari z jednej strony agresywnych, a z drugiej nadmiernie ulegtych. Uczniowie poznajgq rowniez metody relaksacji oraz uczg sie, jak
radzic sobie z frustracja i nieprzyjemnymi emocjami.

Cele szkolenia:
o Ksztattowanie postawy wolnej od agresiji i rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za wiasne zachowanie.
e Uswiadamianie uczniom znaczenia rozmowy o problemach i lekach w budowaniu pozytywnych relacji rdwiesniczych.
¢ Nauka konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw bez uciekania sie do agresji czy nadmiernej ulegtosci.
¢ Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z frustracjg i negatywnymi emocjami poprzez techniki relaksacyjne.\

Rezultaty szkolenia:
e Uczniowie rozwijaja postawe wolng od agresji, ucza sie odpowiedzialnosci za swoje zachowania oraz budowania pozytywnych relacji
rowiesniczych.
e Dzieci poznajg sposoby radzenia sobie z konfliktami, frustracjg i negatywnymi emocjami, a takze ucza sie stosowa¢ metody relaksacyjne
w trudnych sytuacjach.
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ZAJECIA PROFILAKTYCZNE DLA MLODZIEZY KLAS 7-8 SZKOLY
PODSTAWOWEJ ORAZ SZKOL PONADPODSTAWOWYCH

Oferta dla mtodziezy klas 7-8 szkot podstawowych oraz szkot ponadpodstawowych, obejmuije programy wspierajace wybor dalszej Sciezki edukacyjnej i
zawodowej, pomoc w planowaniu rozwoju oraz lepsze zrozumienie rynku pracy. Uwzgledniamy tez profilaktyke uzaleznien, edukacije seksualng i radzenie
sobie ze stresem. Warsztaty rozwijajg umiejetnosci komunikacyjne, sprzyjaja integraciji klasy i poprawiajg wyniki w nauce.

PROGRAMY 9 PODSTAWACH NAUKOWYCH
Aka demia dor‘os «I’oéci profilaktyka selektywna i wskazujaca % Program 0 po dstawach naukowgch!

0 budowaniu udanego Zycia spoteczno-zawodowego

Zakres tematyczny: dobre funkcjonowanie spoteczne i zawodowe
Zalecana forma zajeé: warsztat

Czas trwania:
e peten program: 12 spotkan po 3 godziny dydaktyczne
¢ jedno spotkanie: 3 godziny dydaktyczne

Zajecia skierowane sg do mtodziezy w wieku 14-19 lat zagrozonej wykluczeniem spotecznym. Program wspiera uczestnikow w radzeniu sobie
z kryzysami i zapobiega marginalizacji rozwijajac m.in.: wglad w siebie i wiasne emocje, kompetencje spoteczne (relacje, asertywnosc, negocjacje,
rozwigzywanie konfliktow), umiejetnosc planowania, zarzadzania celami i organizacji czasu, prace z wartosciami. Efektem jest wigksza pewnosc
siebie, lepsze relacje, skutecznigjsze osigganie celow i sprawnigjsze funkcjonowanie w roli ucznia.

Cele warsztatu:
e Zwiekszenie wgladu uczestnikdw w swoje emocije, wartosci oraz mechanizmy funkcjonowania psychicznego.
¢ Rozwijanie kompetencji spotecznych, takich jak asertywnosc, rozwiazywanie konfliktow, negocjacje, budowanie relacji i zmiana perspektywy.
e Wzrost umiejetnosci planowania przysziosci, wyznaczania celdw oraz organizacji czasu w sposob sprzyjajacy rozwojowi osobistemu
i edukacyjnemu.
¢ \Wzmocnienie odpornosci psychicznej miodziezy w sytuacjach kryzysowych, aby przeciwdziata¢ marginalizacji spotecznej.

Rezultaty warsztatu:

e Uczestnicy zyskuja wieksza pewnosc siebie w kontaktach spotecznych, co przekiada sie na lepsze relacje interpersonalne i satysfakcije
Z zycia.

e Miodziez rozwija umiejetnosc¢ skutecznego planowania i realizowania celow, co zwieksza jej szanse na sukces edukacyjny i spoteczng
integracje.

Balans % Program o sprawdzonej skutecznosci!

o uzaleznieniach behawioralnych

Zakres tematyczny: uzaleznienia behawioralne (w szczegolnosci fonoholizm)
Zalecana forma zajeé: warsztat

Czas trwania:
o warsztat dla dzieci - 135min
¢ spotkanie online dla rodzicow - 70min

Program wspiera mtodziez i rodzicow w przeciwdziataniu uzaleznieniom behawioralnym, ze szczegolnym uwzglednieniem Internetu i urzadzeri
elektronicznych. Uczestnicy poszerzajg wiedze i uczg sie bezpiecznego, zrdwnowazonego korzystania z technologii.

Cele warsztatu:
o Uswiadomienie mechanizmow prowadzacych do uzaleznien behawioralnych, zwtaszcza od Internetu i urzadzen elektronicznych.
¢ Rozwijanie umigjetnosci rozpoznawania symptomow nadmiernego korzystania z nowych technologii.
¢ Nauka zasad bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z Internetu oraz urzadzen cyfrowych.
o Ksztattowanie postawy rownowagi miedzy aktywnoscia online a zyciem offline, sprzyjajacej zdrowiu psychicznemu i spotecznemu.

Rezultaty warsztatu:

e Miodziez posiada wieksza swiadomosc zagrozen zwigzanych z uzaleznieniami behawioralnymi i potrafi rozpoznawac ich objawy.
o Uczestnicy znaja praktyczne sposoby bezpiecznego i zréwnowazonego korzystania z Internetu i urzadzen elektronicznych.
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IMPACT % Program o podstawach naukowych!

0 ograniczaniu agresji w sieci, cyberwiktymizacji i cyberprzemocy

Zakres tematyczny: bezpieczenstwo i agresja w sieci

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 90 min lub 10 godzin dydaktycznych

Program jest adresowany do mitodziezy w wieku 13-16 lat. Jego celem jest: rozwijanie i wzmacnianie kompetencji indywidualnych praz
spotecznych mogacych ograniczy¢ zachowania agresywne; redukcja czynnikow ryzyka cyberwiktymizacji cybersprawstwa oraz zachowan
swiadkow wzmacniajacych agresje elektroniczng, modyfikacja zachowari niepozadanych w kierunku intensyfikacji konstruktywnych, twdrczych
dziatari w sieci; zwiekszenie bezpieczeristwa funkcjonowania mtodziezy w sieci, budowania swiadomosci na temat wtasnej prywatnosci i ochrony
prywatnych tresci oraz edukacja o odpowiedzialnosci za dziatania w sieci.

Cele warsztatu:
o Rozwijanie kompetencji indywidualnych i spotecznych sprzyjajacych ograniczaniu zachowar agresywnych wsréd miodziezy.
e Redukcja czynnikow ryzyka zwigzanych z cyberwiktymizacja, cybersprawstwem oraz zachowaniami swiadkow wzmacniajacych agresje

elektroniczna.
e Modyfikacja zachowar niepozadanych w kierunku konstruktywnych i tworczych dziatan w przestrzeni internetowe;.
o Zwiekszenie swiadomosci w zakresie prywatnosci, ochrony danych osobowych i odpowiedzialnosci za wiasne dziatania w sieci.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy potrafig bezpieczniej i odpowiedzialniej funkcjonowac w srodowisku cyfrowym, swiadomie chronigc swoje dane i prywatne tresci.

e Miodziez rozwija postawy sprzyjajace ograniczaniu agresji elektronicznej i czesciej angazuije sie w pozytywne, tworcze aktywnosci online.

Mtodziezowi Liderzy Profilaktyki

0 wzmacnianiu kompetencji liderskich i profilaktyce rowiesniczej

Zakres tematyczny: profilaktyka rowiesnicza

Zalecana forma zaje¢: trening umiejetnosci
Czas trwania: od 16 do 40 godzin (np. 5 dni po 8 godzin)

Program skupia sie na profilaktyce uzaleznieri, agresji oraz zachowarn ryzykownych wsrod miodziezy w wieku 16-18 lat, promujac jednoczesnie zdrowy
styl zycia wolny od substancji psychoaktywnych. Celem jest ksztattowanie postaw odpowiedzialnych liderow, ktorzy beda promowac zdrowie i
reagowac na ryzykowne zachowania w swoich lokalnych spotecznosciach. Uczestnicy programu wezma udziat w treningu umiejetnosci
interpersonalnych, takich jak komunikacja, asertywnosc, aktywne stuchanie oraz radzenie sobie ze stresem. Poruszone zostang tematy zwigzane z
substancjami psychoaktywnymi, ich wptywem na zdrowie oraz mechanizmami powstawania agresji. Program obejmuje takze szkolenie z zakresu
edukacji obywatelskigj, dzieki czemu uczestnicy zdobeda narzedzia do budowania wspolnot i spoteczeristwa obywatelskiego. Liderzy, po ukoriczeniu
szkolenia, bedg odpowiedzialni za realizacje projektow edukacyjnych i profilaktycznych w swoich srodowiskach.

Cele programu:
e Ksztattowanie postaw liderow mtodziezowych: Program ma na celu rozwoj odpowiedzialnych liderow, ktorzy beda promowac zdrowy styl zycia i
reagowac na ryzykowne zachowania w swoich spotecznosciach.
e FEdukacja w zakresie umiejetnosci interpersonalnych i profilaktyki: Celem jest przekazanie uczestnikom wiedzy i umiejetnosci, takich jak
komunikacja, asertywnosé, aktywne stuchanie oraz radzenie sobie ze stresem, w kontekscie profilaktyki uzaleznien i agresii.

Rezultaty programu:
e Zwiekszenie zaangazowania mtodziezy w dziatania profilaktyczne: Po ukonczeniu programu liderzy beda aktywnie uczestniczy¢ w realizacji

projektow edukacyjnych i profilaktycznych w swoich lokalnych spotecznosciach.
¢ Rozwdj umiejetnosci obywatelskich i spotecznych: Uczestnicy programu beda wyposazeni w narzedzia do budowania wspdlnot i spoteczeristwa
obywatelskiego, co przyczyni sie do ich aktywnego udziatu w zyciu spotecznym.
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NVC: Wjezyku 2yr‘afy % Program o podstawach naukowych!

0 skutecznej komunikacji w sytuacjach konfliktowych

Zakres tematyczny: komunikacja interpersonalna, uwzgledniajagca emocie i potrzeby

-

#W, P Zalecanaforma zaje¢: warsztat
d -y Czas trwania: 90 min

Warsztat oparty na metodzie Porozumienia Bez Przemocy (NVC) uczy rozrozniania stylu komunikacji ,szakala” i ,zyrafy”. Uczestnicy poznaja
sposoby Wyrazania uczuc, potrzeb i prosb w trudnych sytuacjach, a takze cwicza budowanie empatycznych komunikatow wspierajacych
szacunek i zrozumienie w relacjach.
Cele warsztatu:

e Rozroznianie stylow komunikacii i ich wptywu na relacje.

¢ Nauka konstruowania empatycznych komunikatéw w duchu NVC.

¢ Rozwijanie umiejetnosci wyrazania uczuc, potrzeb i prosb w sytuacjach konfliktowych.

e Zwiekszenie swiadomosci wiasnych i cudzych emocji jako podstawy budowania relacji opartych na szacunku.

Rezultaty:

o Uczestnicy potrafig Swiadomie stosowac¢ empatyczng komunikacje, zmniejszajac ryzyko konfliktow.
e Rozwijaja umiejetnosc¢ budowania relacji opartych na zaufaniu i wzajemnym zrozumieniu.

LOQUj Sig 4 gl’ owa dla klas 7-8 % Program o podstawach naukowych!

o nadmiernym korzystaniu z mediow cyfrowych i cyberprzemocy

Zakres tematyczny: problemy wynikajace ze swiata technologii

Zalecana forma zajeé: warsztat dla dzieci
Czas trwania: 180 min

Uczniowie starszych klas majg okazje przyjrzec sie wiasnym nawykom zwigzanym z korzystaniem z Internetu i gier komputerowych. Podczas zaje¢
poznajg sygnaty ostrzegawcze wskazujgce na problemowe uzywanie nowych technologii a takze ucza sie, jak efektywnie zarzadzac swoim czasem i
utrzymywac rownowage miedzy aktywnosciami online i offline. Program sprzyja budowaniu odpowiedzialnych postaw oraz rozwijaniu umiejetnosci
potrzebnych do swiadomego i bezpiecznego korzystania z mediow cyfrowych.

Cele:
¢ Rozwijanie swiadomosci uczniow na temat sygnatow wskazujacych na problemowe korzystanie z Internetu i gier komputerowych.
o Ksztattowanie umiejetnosci efektywnego zarzadzania czasem w swiecie online i offline.
¢ \Wzmacnianie odpowiedzialnych postaw wobec nowych technologii.
¢ Podniesienie kompetenciji w zakresie zachowania rownowagi miedzy nauka, odpoczynkiem i aktywnosciami cyfrowymi.

Rezultaty:
e Uczniowie potrafig rozpoznac sygnaty swiadczace o nadmiernym zaabsorbowaniu nowymi technologiami.
o Uczniowie znaja i stosuja sposoby rownowazenia aktywnosci online i offline.

Program zostat przygotowany w taki sposob, aby mogt byc realizowany samodzielnie przez nauczycieli i wychowawcow w szkotach. Istnieje jednak
rowniez mozliwosc zamdwienia jego przeprowadzenia przez naszych trenerow, co zapewnia profesjonalne wsparcie i petne wykorzystanie potencjatu
programul.
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Loguj sie z glowa dla szkot ponadpodstawowych
zagrozenia wynikajace z korzystania z nowych technologii % Program o podstawach naukowych!
Zakres tematyczny: cyberprzemoc, e-hazard, media cyfrowe

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania:

e zajecia dla ucznidw: 180 min (4x45 min)
¢ spotkania dla rodzicéw: 120 min (2x60 min)

Zajecia dla uczniow szkot ponadpodstawowych koncentrujg sie na czterech kluczowych obszarach: rozpoznawaniu mechanizmadw sprzyjajacych
angazowaniu sie w e-hazard i nadmierne korzystanie z gier komputerowych, rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, autoanalizie
wilasnego zaabsorbowania nowymi technologiami oraz zachowaniu rownowagi miedzy aktywnosciami online i offline. Program wspiera mtodziez
w budowaniu dojrzatych, odpowiedzialnych postaw wobec cyfrowego swiata.

Cele warsztatu:
¢ Podniesienie Swiadomosci mtodziezy na temat zagrozen zwigzanych z e-hazardem i naduzywaniem gier komputerowych.
¢ Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w kontekscie zycia szkolnego i korzystania z mediéw cyfrowych.
o Ksztattowanie zdolnosci do autoanalizy i krytycznej oceny wiasnych zachowan w swiecie online.
¢ \Wzmacnianie umiejetnosci utrzymywania rownowagi miedzy aktywnosciami online a zyciem offline.

Rezultaty:

e Uczniowie potrafig rozpozna¢ mechanizmy sprzyjajace uzaleznieniom cyfrowym oraz znaja sposoby przeciwdziatania im.
e Uczniowie stosujg w praktyce strategie radzenia sobie ze stresem i potrafig dbac o rdwnowage miedzy Swiatem online i offline.

Dla rodzicow nastolatkow:
2 spotkania o tematyce
e Bezpieczne korzystanie z Internetu i mediow elektronicznych
o Zycie online i offline. Jak pomac nastolatkowi uzyskac zdrowa réwnowage?

Trening Asertywnych Zachowan & Program o podstawach naukowych!

0 postawie asertywnej i komunikacji swoich potrzeb, oczekiwari oraz uczuc

Zakres tematyczny: asertywnosc
Zalecana forma zaje¢: warsztat

Czas trwania: 90-135 min

Asertywnosc utatwia zdrowg komunikacje i funkcjonowanie w relacjach. Na zajeciach miodziez ¢wiczy zachowania asertywne, odroznia je od
postawy ulegtej i agresywnej, uczy sie formutowac komunikat ,ja” oraz rozwija te umiejetnosci poprzez aktywne metody pracy, scenki, cwiczenia
praktyczne, prace w grupach.

Cele warsztatu:
o Wyksztatcenie u uczestnikdw umiejetnosci rozpoznawania i stosowania zachowan asertywnych w codziennych sytuacjach.
e Rozroznianie komunikatow asertywnych, ulegtych i agresywnych oraz nauka poprawnego stosowania komunikatu ,Ja”.
o Ksztattowanie zdrowych postaw komunikacyjnych sprzyjajacych budowaniu satysfakcjonujacych relacji rowiesniczych i rodzinnych.
e Ograniczanie podatnosci na stres i niezdrowe zachowania poprzez rozwoj umiejetnosci spotecznych i wieksza swiadomose siebie.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy potrafig odrozniac rozne style komunikacii i stosowac asertywne wypowiedzi w relacjach z innymi.

e Miodziez rozwija pewnosc siebie i zdolnos¢ do budowania zdrowych, satysfakcjonujacych relacji, co zmniejsza ryzyko siegania po
destrukcyjne sposoby radzenia sobie ze stresem.
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Tl‘ening Redukcji Stresu % Program o podstawach naukowych!

o regulacji stresu

igm S

Zakres tematyczny: trening redukgcji stresu
Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 90-135 min

‘N

Stres towarzyszy kazdemu i wplywa na psychike oraz ciato. Zajecia uczag rozrézniac stres mobilizujgcy (eustres) od destruktywnego (dystres),
wykorzystywac go jako motywator, a takze stosowac techniki relaksujace i wzmacniac postawe samoakceptacji. Uczestnicy poznaja mechanizmy
stresu i ocenig wiasne sposoby radzenia sobie z nim.

Cele warsztatu:
e Uswiadomienie uczestnikom, czym jest stres oraz rozréznienie jego korzystnych i szkodliwych form.
¢ Rozwijanie umiejetnosci wykorzystywania stresu jako zrodta motywaciji w codziennym zyciu.
¢ Nauka technik relaksacyjnych i metod obnizania napiecia emocjonalnego i fizycznego.
¢ \Wzmacnianie postawy akceptaciji wobec siebie oraz krytycznej refleksji nad nieskutecznymi sposobami radzenia sobie ze stresem.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy potrafig sSwiadomie rozpoznawac, ktory stres im stuzy, a ktory dziata destrukeyjnie, oraz wykorzystuja te wiedze w praktyce.
e Miodziez nabywa umiejetnosci redukcji napiecia i rozwija zdrowsze strategie radzenia sobie ze stresem, co sprzyja lepszemu samopoczuciu
i rownowadze emocjonalnej.

Programy autorskie dla mtodziezy

Dla mtodziezy klas 7-8 szkot podstawowych oraz ponadpodstawowych rekomendujemy warsztat
w wymiarze 135 minut, ale mozliwa jest tez skrocona, 90 minutowa, wersja zajec.

Alkomatrix

o uzaleznieniu od alkoholu i psychofizycznych konsekwencjach spozywania alkoholu

Zakres tematyczny: alkoholizm, odpowiedzialne podejscie do uzywek
Zalecana forma zaje¢: warsztat

Czas trwania: 90-135 min

Hasta typu ,Dobry melanz to podstawa!” czy ,Kto nie pije, ten nie zyje!” pokazujg, jak mocno alkohol zakorzenit sie w mtodziezowej kulturze. Dla
nastolatkdw to czesto symbol dorostosci i sposob na odwage czy akceptacje w grupie. Warsztat odsfania zarowno atrakcyjne, jak i niebezpieczne
oblicze alkoholu, pomagajac zrozumiec jego dziatanie i konsekwencje. Celem spotkania jest uswiadomienie mtodym, Ze wiecej zyskaja, uczac sie
bezpiecznigjszego podejscia do alkoholu.
Cele warsztatu:

¢ Uswiadomienie mtodziezy mechanizmow dziatania alkoholu i przyczyn, dla ktérych jest on atrakcyjny wsrdd rowiesnikow.

e Pokazanie zardwno pozornie ,dobrych stron”, jak i realnych zagrozen wynikajacych z picia alkoholu.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy zyskuja sSwiadomosé ryzyka zwiazanego z piciem alkoholu oraz konsekwencji zdrowotnych i spotecznych.
e Miodziez uczy sie bardziej odpowiedzialnego podejscia do alkoholu i potrafi dokonywac swiadomych wyborow w sytuacjach towarzyskich.
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Blenduje, bo lubie! Warsztaty zywieniowe z dietetykiem

0 zdrowym odzywianiu

Zakres tematyczny: zdrowe odzywianie i budowanie zdrowych nawykow

Zalecana forma zaje¢: warsztat

Koszt:

¢ pakiet 5-6h lekcyjnych (mozna zawrze¢ kilka warsztatow godzinnych lub dwugodzinnych)
¢ szkolenie dla nauczycieli/rodzicow 60 min

Warsztaty kulinarne majg na celu pokazanie, ze zdrowe jedzenie to nie moda, lecz sposob na energie, witalnosc i dobre samopoczucie. Dzieci
ucza sie przez zabawe faczenia smakow i kolorow, poznajg wartosciowe produkty i zamienniki stodyczy. Zajecia prowadza dietetycy, ktorzy badajg
rowniez poziom tkanki ttuszczowej i daja rodzicom wskazowki.

Cele warsztatu:
¢ Uswiadomienie dzieciom znaczenia zdrowego odzywiania dla zdrowia, energii i dobrego samopoczucia.
¢ Nauka poprzez zabawe rozpoznawania zdrowych produktow, ich wiasciwosci oraz poznawania zamiennikdw stodyczy.
¢ Rozwijanie umiejetnosci taczenia smakow i kolordw w prostych, wartosciowych positkach.
o Wigczenie rodzicow w proces wspierania zdrowych nawykow zywieniowych poprzez indywidualne wskazowki wynikajace z pomiardw sktadu
ciata dzieci.

Rezultaty warsztatu:
¢ Dzieci zdobywajg wiedze i praktyczne doswiadczenie w zakresie zdrowego odzywiania oraz chetniej siegajg po wartosciowe produkty.
e Uczestnicy otrzymuijg konkretne wskazowki, budowac zdrowe nawyki w dbaniu o ciato.

Forma warsztatow:
e czes¢ teoretyczna i praktyczna: uczestnicy samodzielnie przygotowujg koktajle i zdrowe przekaski (przy warsztacie 2 godzinnym)
e grupa: max. 25 osob.
e Zapewniamy: materiaty szkoleniowe z przepisami, sprzet i naczynia, Swieze owoce, warzywa oraz pasty typu hummus.

Bunt to grunt

o buncie mtodziericzym

Zakres tematyczny: bunt mtodziericzy

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Mtodziericzy bunt to naturalny etap rozwoju nastolatkow, wynikajacy z potrzeby eksperymentowania i poszukiwania witasnych drdg. Choc¢ sam
w sobie nie jest zty, niewfasciwie ukierunkowany moze prowadzic do zagrozen. Prelekcjia pokazuje, jak bezpiecznie przejsc przez ten okres
i wykorzystac jego twadrczy potencjat w drodze do dorostosci.

Cele warsztatu:
o Uswiadomienie uczestnikom, czym jest mtodziericzy bunt i dlaczego stanowi naturalny etap rozwoju nastolatka.
e Rozpoznanie czynnikdw, ktdre moga sprawiac, ze bunt przybiera formy grozne i destrukcyjne.
e Pokazanie pozytywnych aspektow buntu jako sposobu na tworcze poszukiwanie wiasnej tozsamosci i niezaleznosci.
o Wyposazenie mtodziezy w wiedze i wskazowki, jak przejsc przez okres buntu w sposob bezpieczny i sprzyjajacy rozwojowi.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy lepiej rozumieja swoje emocije i zachowania zwigzane z okresem buntu, co pozwala im swiadomie kierowac swoimi wyborami.
e Miodziez nabywa umiejetnos¢ wykorzystywania energii buntu w konstruktywny sposéb, wspierajacy ich rozwdj osobisty i relacje
z otoczeniem.
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Byc kims, by¢ soba

0 wyborze sciezki zawodowej

Zakres tematyczny: diagnoza predyspozyciji zawodowych

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Badanie predyspozycji zawodowych prowadzone przez trenera z wykorzystaniem testow predyspozycji zawodowych. Diagnoza obejmuje zainteresowania,
kompetencje spoteczne i cechy temperamentu, pozwalajac stworzyc profil zawodowy ucznia. Dzieki temu miodziez podejmuje bardziej swiadome decyzje
edukacyjne i zawodowe, odkrywa swoje mocne strony i unika btednych wyborow. Badanie dostepne w formie testow tradycyjnych lub komputerowych,
z indywidualng informacja zwrotng i interpretacjg wynikow.

Cele warsztatu:
¢ Przeprowadzenie profesjonalnej diagnozy predyspozycji zawodowych miodziezy z wykorzystaniem standaryzowanych testow psychologicznych.
e Umozliwienie uczniom odkrycia swoich mocnych i stabych stron, zainteresowar), kompetencji spotecznych oraz cech temperamentu.
e Wyposazenie mtodych ludzi w wiedze i umiejetnosci potrzebne do swiadomego podejmowania decyzji dotyczacych sciezki edukacyjnej i zawodowe.
o Zwiekszenie $wiadomosci ograniczen i potencjalnych zagrozen, jakie moga wynikac¢ z wyboréw dokonywanych bez znajomosci wiasnych mozliwosci.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy otrzymuja indywidualny profil zawodowy wraz z interpretacjg wynikow, co pomaga im lepiej poznac siebie i planowac przysztosc.
o Miodziez nabywa wieksza pewnosc¢ w podejmowaniu decyzji edukacyjnych i zawodowych, minimalizujac ryzyko nietrafionych wyborow i rozczarowan.

Fake news - prawda czy fatsz?

o dezinformaciji w przestrzeni publicznej

Zakres tematyczny: o dezinformacii i krytycznym odbiorze tresci

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Nadmiar informacji utrudnia dzieciom odrdznianie prawdly od fatszu. Warsztaty uczg rozpoznawac fake newsy, badac rzetelnosc¢ Zrodet i rozumiec
motywacje tworcow dezinformacji. Uczniowie rozwijaja zdrowy sceptycyzm i ucza sie nie rozpowszechniac sensacyjnych tresci.

Cele warsztatu:
e Wyposazenie uczniow w podstawowa wiedze z zakresu edukacji medialnej i krytycznego odbioru tresci.
¢ Nauka rozpoznawania cech i mechanizmow fake newsoéw oraz zrozumienia motywacji ich nadawcow.
¢ Rozwijanie umiejetnosci sprawdzania rzetelnosci informacji i odrézniania wiarygodnych zrodet od niewiarygodnych.
o Ksztattowanie postawy zdrowego sceptycyzmu wobec tresci medialnych i odpowiedzialnosci za nieposzerzanie zasiegu dezinformacii.

Rezultaty warsztatu:
e Uczniowie potrafig swiadomie analizowac informacie, rozpoznawac fake newsy i unikac ich rozpowszechniania.
o Miodziez rozwija krytyczne myslenie i odpowiedzialng postawe wobec tresci medialnych, co zwieksza jej odpornos¢ na manipulacje.
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FAS - alkohol we krwi

o alkoholowym zespole ptodowym

Zakres tematyczny: FAS (alkoholowy zespot ptodowy)

Zalecana forma zajeé: szkolenie
Czas trwania: 135 min

FAS, czyli alkoholowy zespot ptodowy, to jedna z najczestszych przyczyn niepetosprawnosci. Rocznie rodzi sie ok. 900 dzieci z petnoobjawowym FAS,
a nawet 9000 z FASD. Szkolenie taczy wyktad z aktywnym warsztatem, dostarczajac rzetelnej wiedzy o chorobie, jej przyczynach i skutkach. Uczniowie
poznajg fakty i mity o FAS, wptyw alkoholu na rozwdj ptodu, zaburzenia i funkcjonowanie z chorobg. Czesc warsztatowa obejmuje m.in. dyskusje po filmie
edukacyjnym, prace nad czynnikami ryzyka i ochrony oraz zajecia pokazujgce alternatywne sposoby spedzania czasu bez alkoholu.

Cele szkolenia:
¢ Przekazanie uczestnikom rzetelnej wiedzy na temat alkoholowego zespotu ptodowego (FAS) i jego przyczyn.
e Obalenie mitéw zwiazanych z FAS oraz uswiadomienie wptywu alkoholu na rozwoj ptodu, zwtaszcza mézgu.
¢ Rozwijanie umiejetnosci krytycznej analizy tresci edukacyjnych (film, dyskusja, burza mézgow) oraz pogtebianie refleksji spotecznej.
o Wskazanie czynnikow ryzyka i ochronnych zwigzanych ze spozywaniem alkoholu oraz promowanie alternatywnych form spedzania czasu.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy potrafig rozpozna¢ konsekwencje FAS i FASD oraz $wiadomie oceni¢ zagrozenia wynikajace ze spozywania alkoholu w cigzy
i w okresie dorastania.
e Miodziez rozwija postawy prozdrowotne i odpowiedzialne, zyskujac motywacje do unikania alkoholu i promowania zdrowych alternatyw.

Jestem wolny mam przewage

0 zZyciu w trzezwosci i ryzyku wynikajgcym z uzywania substancji psychoaktywnych

-

Zakres tematyczny: zycie wolne od uzaleznien, konsekwencije eksperymentowania z substancjami
Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Warsztaty prowadzone przez psychologow stawiaja na otwartosc¢ i zaufanie zamiast moralizowania. Dzieki technikom dramowym mitodziez
doswiadcza skutkdw siegania jpo uzywki i uczy sie, ze nie jest to oznaka dorostosci.

Cele warsztatu:
e Przekazanie mtodziezy wiedzy o realnych skutkach siegania po alkohol i narkotyki w sposob zrozumiaty, bez moralizatorstwa.
e Zbudowanie atmosfery zaufania i otwartosci sprzyjajacej szczerej rozmowie 0 uzywkach i presji rowiesnicze.
e Wykorzystanie technik dramowych do ukazania konsekwenciji uzalezniert w angazujacy i przemawiajacy do emocji sposob.
o Uswiadomienie, ze sieganie po substancje psychoaktywne nie jest oznaka dorostosci, lecz zachowaniem ryzykownym i nieodpowiedzialnym.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy lepiej rozumiejg zagrozenia zwigzane z uzywkami i potrafig krytycznie ocenic presje rowiesnicza.
o Miodziez nabywa umiejetnos¢ podejmowania bardziej Swiadomych i odpowiedzialnych decyzji dotyczacych stylu zycia.
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Madrze kieruj swoim zyciem

0 odpowiedzialnym kierowaniu pojazdami

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 135 min

ﬁ' t\ Zakres tematyczny: jazda samochodem pod wptywem substancii psychoaktywnych

Wkrotce wielu uczniow zostanie kierowcami, a okres ,osiemnastek” sprzyja kontaktowi z alkoholem i ryzyku jazdy pod jego wptywem. Podczas
zajeC mtodziez wzmocni asertywnosc, doswiadczy skutkow nietrzezwosci dzigki alkogoglom w bezpiecznych warunkach oraz poszerzy wiedze
o wplywie alkoholu na organizm i zachowanie.

Cele warsztatu:
o Uswiadomienie mtodziezy zagrozen zwigzanych z prowadzeniem pojazdu pod wptywem alkoholu.
¢ Rozwijanie umiejetnosci asertywnej odmowy w sytuacjach presji rowiesniczej zwiazanej z alkoholem i jazda po spozyciu.
¢ Doswiadczenie wptywu alkoholu na percepcije i koordynacje ruchowa dzieki wykorzystaniu alkogogli w bezpiecznych warunkach.
e Poszerzenie wiedzy na temat dziatania alkoholu na organizm i konsekwenciji zdrowotnych oraz spotecznych jego spozywania.

Rezultaty warsztatu:

o Uczestnicy lepiej rozumieja ryzyko zwigzane z jazda pod wptywem alkoholu i potrafig $wiadomie odmawia¢ w sytuacjach zagrozenia.
e Miodziez rozwija postawy odpowiedzialnosci i bezpieczenstwa, co przyczynia sie do zmnigjszenia ryzyka wypadkow drogowych.

Najpierw sie smieje, potem ptacze... o tym jak niszcza dopalacze

o dopalaczach

Zakres tematyczny: dopalacze

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 90-135 min

Walka z dopalaczami pokazuje, ze same przepisy prawne nie wystarczg. Najskuteczniejszg ochrong jest wiedza i umigjetnosc asertywnej odmowy.
Celem warsztatow jest uswiadomienie uczniom zagrozeri zwigzanych z dopalaczami, mechanizmu uzalezZnienia i jego skutkow oraz wzmocnienie
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i pokusg siegania po srodki psychoaktywne..

Cele warsztatu:
¢ Przekazanie uczniom wiedzy na temat mechanizmow uzaleznienia i konsekwencji zdrowotnych, psychicznych oraz spotecznych zazywania
dopalaczy.
¢ Rozwijanie umiejetnosci asertywnej odmowy w sytuacjach, gdy pojawia sie presja rowiesnicza zwiazana z sieganiem po srodki psychoaktywne.
e Uswiadomienie mtodziezy znaczenia radzenia sobie ze stresem i budowania poczucia wiasnej wartosci jako czynnikow chroniacych przed
uzaleznieniem.
o Ksztattowanie postaw odpowiedzialnych, sprzyjajacych dokonywaniu $wiadomych i bezpiecznych wyboréw zyciowych.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy rozumiejg zagrozenia zwigzane z dopalaczami i potrafig odmowic ich zazywania w sytuacjach ryzykownych.
o Miodziez rozwija odpornosc¢ psychiczng poprzez lepsze radzenie sobie ze stresem i Swiadome budowanie poczucia wiasnej wartosci.
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Pokonaj Lek i Ztos¢

0 reagowaniu na przemoc i konstruktywnym rozwigzywaniu konfliktow

Zakres tematyczny: agresja i przemoc

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 90-180 min

Przemoc réwiesnicza to agresja fizyczna, werbalna lub psychiczna miedzy osobami w podobnym wieku, objawiajaca sie m.in. zastraszaniem,
wysmiewaniem czy izolowaniem. Program ma na celu przeciwdziatanie takim zachowaniom poprzez edukacje o mechanizmach agresji oraz
trening redukciji stresu.

Moduty: Opcjonalnie:
A - Agresja i mechanizmy przemocy Spotkanie z nauczycielem (30-60 min)
B — Wzmacnianie czynnikdw chronigcych Spotkanie z rodzicami (1-3 h)

C - Trening asertywnosci
D — Redukcja stresu

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy uczestnikow na temat mechanizmow powstawania agresji i przemocy rowiesniczej oraz ich konsekwencji.
¢ Rozwijanie umiejetnosci wzmacniania czynnikdw chroniacych przed zachowaniami przemocowymi.
o Ksztattowanie postaw asertywnych i nabywanie umiejetnosci konstruktywnego reagowania w sytuacjach konfliktowych.
¢ Nabycie technik redukgji stresu wspierajacych kontrole emociji i ograniczajacych ryzyko agresywnych zachowan.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy potrafig rozpoznawa¢ mechanizmy przemocy rowiesniczej i stosowac asertywne strategie w kontaktach z rowiesnikami.

e Miodziez nabywa umiejetnosci redukowania stresu i $wiadomego wzmacniania postaw chronigcych, co zmniejsza ryzyko zachowan
agresywnych.

Postaw na swoje zycie

0 wspotczesnym hazardzie

Zakres tematyczny: wspotczesny hazard

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Dzieci i mtodziez sg narazeni na ryzyko uzaleznienia od hazardu nie tylko kasyna czy zaktady bukmacherskie, ale tez automaty, zdrapki czy loterie.
Program obejmuje uczniow, nauczycieli i rodzicow, dostarczajac wiedzy o zagrozeniach oraz uczac, jak skutecznie opierac sie pokusie grania.

Cele warsztatu:
e Przekazanie wiedzy na temat mechanizmow uzaleznienia od hazardu oraz jego konsekwencji psychicznych, spotecznych i finansowych.
o Uswiadomienie uczniom, ze hazard obejmuije nie tylko kasyna czy zaktady bukmacherskie, ale takze gry losowe, zdrapki czy konkursy.
¢ Rozwijanie umiejgtnosci krytycznego myslenia wobec pokusy tatwego zysku i szybkich pieniedzy.
o Ksztattowanie postaw asertywnych i nabywanie umiejetnosci skutecznego odmawiania udziatu w grach hazardowych.

Rezultaty warsztatu:
e Uczniowie potrafig rozpoznawac zagrozenia zwigzane z hazardem i Swiadomie unikac ryzykownych zachowan.
e Miodziez wzmacnia swojg odpornos¢ na pokuse gier losowych, rozwijajac postawy odpowiedzialnosci i umiejetnos¢ podejmowania
bezpiecznych decyzji.
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Przemoc odbierze ci moc

o dojrzatym rozwigzywaniu konfliktow

—
h F{ Zakres tematyczny: zrozumienie zrodet przemocy i Sposobow reagowania na nig

Zalecana forma zajeé: warsztat
Czas trwania: 135 min

Warsztat uczy rozpoznawania przyczyn frustracji i ztosci oraz pokazuje, jak moga one prowadzic do agresji. Uczestnicy poznajg konstruktywne
sposoby rozwigzywania konfliktow (np. negocjacje, arbitraz), rodzaje przemocy i ich konsekwencje prawne, zdrowotne i spoteczne. Najwazniejszym
celem jest nabycie praktycznych umigjetnosci radzenia sobie z emocjami i zapobiegania agresji.

Cele warsztatu:
¢ Uswiadomienie uczestnikom przyczyn i mechanizmow powstawania frustracji oraz towarzyszace;j jej ztosci.
e Pokazanie, w jaki sposdb niekontrolowane emocje moga prowadzi¢ do agresiji i przemocy oraz jakie formy moze ona przybierac.
e Zapoznanie uczniow z konsekwencjami zachowar agresywnych — moralnymi, psychospotecznymi, prawnymi i zdrowotnymi.
o Wyposazenie mtodziezy w konstruktywne metody rozwigzywania konfliktdw oraz praktyczne techniki radzenia sobie ze ztoscig i frustracja.

Rezultaty warsztatu:
e Uczniowie potrafig rozpoznawac i nazywac wiasne emocije oraz stosowac zdrowe sposoby radzenia sobie ze ztoscig i frustracja.

e Uczestnicy nabywajg umiejetnos¢ unikania agresji poprzez wykorzystanie konstruktywnych metod rozwigzywania konfliktow, takich jak
negocjacije czy arbitraz kolezenski.

Stuchaj Soba

0 byciu zaangazowanym stuchaczem

Zakres tematyczny: aktywne stuchanie i budowanie wzajemnego zrozumienia
Zalecana forma zajeé: warsztat

Czas trwania: 135 min

Program rozwija umiejetnosc aktywnego i empatycznego stuchania, co poprawia relacje, wspdtorace i nauke. Uczniowie ucza sie zadawania otwartych
pytari, formutowania komunikatu Ja oraz unikania blokad komunikacyjnych, ksztattujgc postawe otwartego stuchacza.

Cele warsztatu:
¢ Rozwijanie umiejetnosci aktywnego i empatycznego stuchania jako podstawy skutecznej komunikacji.
¢ Nauka formutowania komunikatu ,ja” oraz zadawania pytan otwartych i pogtebiajacych.
o Uswiadomienie roli pytan i postawy otwartego stuchacza w budowaniu atmosfery zrozumienia i wspotpracy.
e Zapoznanie uczniow z blokadami komunikacyjnymi i technikami, ktore pomagaja ich unikac¢ w codziennych rozmowach.

Rezultaty warsztatu:
e Uczestnicy potrafig Swiadomie stosowac techniki aktywnego stuchania i formutowac komunikaty sprzyjajace zrozumieniu.

e Miodziez rozwija postawy wspierajace budowanie lepszych relacji, co wzmacnia wspodtprace, zmniejsza ryzyko konfliktow i siegania po
destrukecyjne sposoby radzenia sobie z trudnosciami.
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Smutno, ze az boli
o depresji i leku

Zakres tematyczny: depresja i zaburzenia lekowe
Zalecana forma zaje¢: warsztat

Czas trwania: 135 min

Depresja u mtodziezy to powazny problem dotyka nawet co dziesigtego nastolatka i nierzadko prowadzi do dramatycznych konsekwencii.
W trakcie warsztatu uczniowie ucza sie, jak rozpoznawac niepokojace objawy (smutek, izolacja, mysli samobojcze), radzic sobie z trudnosciami
emocjonalnymi oraz gdzie szukac pomocy.

Cele warsztatu:

Uswiadomienie miodziezy, ze depresja i zaburzenia lekowe moga dotyczyc takze osob w ich wieku.

Nauka rozpoznawania objawow depresji i stanow lekowych, takich jak przewlekly smutek, izolacja czy mysli samobojcze.
Przekazanie wiedzy o sposobach radzenia sobie z trudnymi emocjami i problemami wieku dorastania.

Wskazanie miejsc i osob, do ktdrych mozna zwrdcic sie po pomoc w sytuacjach kryzysowych.

Rezultaty warsztatu:

Uczestnicy potrafig rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze depresji i wiedza, jak reagowac¢ w przypadku ich wystgpienia u siebie Iub
rowiesnikow.

Mtodziez zyskuje wieksza $wiadomosc¢ dostepnych form wsparcia i pomocy, co zwieksza ich poczucie bezpieczenstwa i sprawczosci
w trudnych sytuacjach.

W wirtualnej (nie)rzeczywistosci

0 wspotczesnym hazardzie oraz uzaleznieniu od technologii

Zakres tematyczny: multimedia, hazard

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 135 min

Warsztat dla ,zagubionych surferow” pokazuje, jak media elektroniczne wptywaja na zdrowie, samopoczucie i relacje. Trener uswiadamia
miodziezy zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z komputera, telefonu czy telewizji, a takze z hazardem online. Uczestnicy ucza sie
rozpoznawac objawy uzaleznienia od multimediow oraz sposoby ochrony przed cyberprzemoca.

Cele warsztatu:

Uswiadomienie mtodziezy wptywu mediow elektronicznych na zdrowie, samopoczucie i relacje spoteczne.

Rozpoznawanie zagrozen wynikajacych z niewtasciwego korzystania z komputera, telefonu i telewizora, w tym ryzyka uzaleznienia oraz
hazardu online.

Rozwijanie umiejetnosci samodiagnozy w zakresie uzaleznienia od multimediow i refleksji nad wiasnymi nawykami.

Wyposazenie uczniow w wiedze i narzedzia pozwalajace chronic sie przed cyberprzemoca i innymi zagrozeniami cyfrowymi.

Rezultaty warsztatu:

Uczestnicy potrafig rozpoznac niebezpieczeristwa zwiazane z nadmiernym korzystaniem z mediow elektronicznych i Swiadomie ograniczac
ich negatywny wptyw.
Miodziez zdobywa praktyczne umiejetnosci ochrony przed cyberprzemoca oraz wieksza swiadomoseé wiasnych zachowan w sieci.
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PROPOZYCJE SPOTKAN Z NAUCZYCIELAMI
| RODZICAMI UCZNIOW

Zajecia dla nauczycieli i rodzicow zajmuja wazne miejsce w naszej ofercie, bo bez ich wsparcia skutecznos¢ programow
profilaktycznych jest ograniczona. W oparciu o filozofie profilaktyki systemowej proponujemy spotkania przygotowane przez
naszych trenerdw, ktore pomagaja lepiej rozumiec¢ problemy mtodziezy i wspierac ja w radzeniu sobie z zagrozeniami, takimi jak
uzywki, agresja czy cyberprzemoc.

PROGRAMY O PODSTAWACH NAUKOWYCH

4 ° * y . .
Program Poprawy Wzorcow Zachowania (BEP) = 7o seeimnarnsiazac

dla nauczycieli o pracy z uczniami z grup podwyzszonego ryzyka % Program o udowodnionej skutecznoscil

Zakres tematyczny: praca z wymagajgcymi uczniami
Zalecana forma zaje¢: warsztat

Czas trwania: 6x45min

Program skierowany jest do szkot ktore cheg rozwingc swojg prace nad zmiang zachowari problemowych uczniow narazonych na powazne problemy
z zachowaniem. Zaktada on przyjecie przez szkofe rozwigzan pozwalajacych na codzienne wsparcie i monitorowanie zachowania uczniow z grupy
podwyzszonego ryzyka. Strategia Programu Poprawy Wzorcow Zachowania (BEP) (zwanego rowniez Programem Nauki Zachowania (PNZ) ) oparta
Jjest na systemie codziennego udzielania uczniom informacji zwrotnej na temat ich zachowania w czasie lekcji i na przerwach. Waznym komponentem
BEP jest zaangazowanie rodzicow do uczestnictwa w programie i rozciagniecie jego dziatania na rodzinny dom ucznia. BEP wykracza poza wptyw
wywierany na pojedynczych uczniow i daje catej szkole mozliwosc szybkiej reakcji na pojawiajace sie problemy z zachowaniem uczniow.

Adresaci programu
Odbiorcami programu sg uczniowie z grupy podwyzszonego ryzyka (15 do 20% uczniow), ktorzy narazeni sg na chroniczne lub powazne problemy

z zachowaniem, regularnie otrzymujg uwagi, a prowadzone dotychczas dziatania w ramach realizowanej w szkole polityki nie przynosza sukcesu.
W ramach programu mozna objac jednoczesnie opieka od 10 do 30 ucznidw.

Zafozenia teoretyczne
Program oparty jest na wiedzy ptynacej z badar behawioralnych, u podfoza ktorych znajduja sie nastepujgce zatozenia:
e zachowania problemowe i osiggniecia szkolne czesto sg ze sobg powigzane
e podstawg dla wspierania pozytywnych zachowari sg dobre relacje miedzy dorostymi a uczniami
® pozytywne zachowania wspierajg: jasno zdefiniowane oczekiwania, czesta informacja zwrotna i reakcja na zachowania uczniow, spojnosc i ciggtosc
oddziatywan, pozytywne wzmocnienia nakierowane na osiggniecie

Cele programu/szkolenia:
e Zapoznanie uczestnikow z filozofia, procedurami i narzedziami programu BEP, umozliwiajacymi systemowe wspieranie uczniow z grupy ryzyka.
e Rozwiniecie umiejetnosci niezbednych do codziennego monitorowania zachowania uczniow oraz udzielania im informacji zwrotne;.
o Uswiadomienie roli wspotpracy z rodzicami i wiaczenia srodowiska rodzinnego w proces wspierania pozytywnych zachowan.
¢ Rozpoznanie potencjalnych trudnosci i barier we wdrazaniu programu oraz wypracowanie sposobow ich skutecznego rozwiazywania.

Rezultaty programu/szkolenia:
e Szkota wdraza spojny i skuteczny system wsparcia dla uczniow z grupy podwyzszonego ryzyka, obejmujacy monitorowanie, informacje zwrotng

i pozytywne wzmocnienia.
e Nauczyciele i rodzice rozwijajg kompetencje pozwalajace na wspdlne budowanie trwatych, pozytywnych zmian w zachowaniach uczniéw oraz

poprawe klimatu szkoty.
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NVC: Porozumienie Bez Przemocy & Program o podstawach naukowych!

dla nauczycieli oraz rodzicow, o skutecznej komunikacji interpersonalnej

A Zakres tematyczny: komunikacja interpersonalna

Zalecana forma zaje¢: warsztat

Czas trwania: 90 min

Jak budowac kontakt z dzieckiem poprzez rozmowe? Co mowic, a czego unikac w komunikacji? Jak nawigzac porozumienie, gdy dziecko sig ztosci,
a jak rozmawiac, gdy sami jestesmy w emocjach? Jak formutowac prosby, zeby dziecko je ustyszato? Wspdlnym poszukiwaniom odpowiedzi na
powyzsze pytania stuzg warsztaty dla rodzicow i opiekundw, ktdrzy chca wzmocnic swoje kompetencje komunikacyjne i budowac z dziecmi partnerskie
relacje oparte na wzajemnym szacunku i zrozumieniu. Program opiera sie na bardzo dobrze ocenianej przez specjalistow metodzie ,,Porozumienia Bez
Przemocy” (Nonviolent Communication), ktorej tworcg jest amerykariski psycholog Marshall Rosenberg. NVC, zwana inaczej jezykiem serca, uczy
otwartego wyrazania swoich uczuc i potrzeb, a takze utatwia zrozumienie uczuc i potrzeb drugiej osoby. Metoda ta sprzyja budowaniu gtebokich relacji
Z poszanowaniem potrzeb wszystkich cztonkow rodziny.

Cele warsztatu:

Rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych rodzicow i opiekundw w oparciu 0 metode Porozumienia Bez Przemocy (NVC).

Nauka budowania partnerskich relacji z dziecmi opartych na wzajemnym szacunku i zrozumieniu.

Ksztattowanie umiejetnosci rozmawiania z dzieckiem w trudnych sytuacjach emocjonalnych — zardwno wtedy, gdy ztosci sie dziecko, jak i gdy
emocji doswiadcza rodzic.

Doskonalenie sposobdw formutowania prosb i komunikatow tak, aby byly lepiej styszane i rozumiane przez dziecko.

Rezultaty warsztatu:

Uczestnicy zdobywaja praktyczne narzedzia do prowadzenia rozmow z dziecmi w duchu NVC, co utatwia rozwigzywanie konfliktow i budowanie
bliskosci.

Rodzice i nauczyciele rozwijaja umiejetnosc swiadomego wyrazania wtasnych uczuc i potrzeb oraz lepszego rozumienia emocji dzieci, co sprzyja
wzmachianiu wiezi rodzinnych.
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PROGRAMY AUTORSKIE

Chodz, pomaluj moj swiat

dla rodzicow i nauczycieli, 0 rozpoznawaniu i reagowaniu na symptomy depresji

Zakres tematyczny: depresja wsrod mtodziezy
Zalecana forma zajeé: szkolenie

Czas trwania: 45-90min

Szkolenie pokazuje, jak rozpoznac symptomy depresji u mtodziezy i wiasciwie reagowac na niepokojace sygnaty w zachowaniu dziecka. Uczestnicy
dowiedzg sie, jak unikac btedow pogtebiajacych kryzys oraz jak wspierac¢ miodych ludzi w wychodzeniu z trudnosci.

Cele szkolenia:
¢ Podniesienie swiadomosci rodzicow i nauczycieli na temat objawodw depresji u mtodziezy oraz jej konsekwencii.
¢ Rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania wczesnych sygnatow kryzysu psychicznego u dzieci i nastolatkdw.
o Wyposazenie uczestnikow w wiedze dotyczaca wiasciwych sposobdw reagowania i unikania dziatan pogtebiajacych problem.
¢ \Wzmocnienie kompetencji wspierania mtodych osoéb w sytuacjach trudnych emocjonalnie i kryzysowych.

Rezultaty szkolenia:
¢ Rodzice i nauczyciele zdobywajg wiedze, jak rozpoznawac symptomy depresji u mtodziezy oraz jakie sygnaty powinny budzi¢ niepokoj.
e Uczestnicy uczg sie wiasciwego reagowania w sytuacjach kryzysowych, co pozwala im udzieli¢ mtodym osobom odpowiedniego wsparcia i
zapobiec pogtebianiu sie problemu.

Czysty umyst

dla rodzicow, o sygnatach swiadczgcych o uzywaniu substancji psychoaktywnych u dziecka

Zakres tematyczny: objawy uzaleznier u dzieci, reagowanie i komunikacja z dzieckiem

Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Szkolenie dlla rodzicow pomaga rozpoznawac sygnaty kontaktu dziecka z uzywkami, skutecznie rozmawiac o zagrozeniach i podejmowac wiasciwe
interwencje. Uczestnicy zdobywajg tez wiedze o faktach i mitach dotyczacych uzaleznieri, aby lepiej wspierac swoje dzieci.

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy rodzicow na temat mechanizmow uzalezniert od substanciji psychoaktywnych oraz obalenie najczesciej spotykanych mitow
w tym obszarze.
¢ Wyposazenie uczestnikow w umiejetnosce rozpoznawania sygnatow swiadczacych o kontakcie dziecka z substancjami psychoaktywnymi.
e Zapoznanie rodzicow z mozliwymi formami interwencji podejmowanymi w przypadku zauwazenia niepokojacych zachowan u dzieci.
¢ Rozwiniecie kompetencji komunikacyjnych rodzicow w prowadzeniu rozmow z dzie¢mi na temat zagrozer zwigzanych z uzywkami.

Rezultaty szkolenia:
e Rodzice zdobywajg wiedze na temat mechanizmow uzaleznien, objawow kontaktu dziecka z substancjami psychoaktywnymi oraz sposobow
skutecznej interwencji w sytuacjach zagrozenia.
e Uczestnicy nabywajg praktyczne umiejetnosci prowadzenia rozmoéw z dzieémi o uzywkach w sposob rzeczowy, oparty na faktach, co zwieksza
szanse na wiasciwe zrozumienie i przyjecie przekazu przez mtodych ludzi.
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Dopalanie. Nie narkotyk, co sie stanie?

dla rodzicow i nauczycieli, o dopalaczach oraz prowadzeniu rozmdw profilaktycznych

Zakres tematyczny: Wiedza o dopalaczach, sygnatach uzywania oraz prowadzeniu
rozmow profilaktycznych

Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Szkolenie pokaze, czym sa dopalacze, jakie niosg skutki zdrowotne i spoteczne oraz jak rozpoznac sygnaty ich uzywania. Uczestnicy dowiedzg sie, jak
rozmawiac z mtodymi ludzmi o zagrozeniach i jak skutecznie chronic ich przed uzaleznieniem.

Cele szkolenia:
o Uswiadomienie uczestnikom, czym sa dopalacze i jakie stanowig zagrozenie.
e Przedstawienie skutkow zdrowotnych, psychicznych i spotecznych ich uzywania.
¢ Nauczenie rozpoznawania sygnatow wskazujacych na sieganie po dopalacze.
e \Wyposazenie uczestnikow w praktyczne wskazowki, jak rozmawiac z mtodzieza o zagrozeniach i chronic jg przed uzaleznieniem.

Rezultaty:
e Uczestnicy zdobywajg wiedze o dziataniu dopalaczy, ich rodzajach oraz konsekwencjach zdrowotnych, psychicznych i spotecznych, a takze
poznaja sygnaty mogace swiadczy¢ o sieganiu po nie przez mtodziez.
e Rodzice i pedagodzy nabywaja umiejetnosci prowadzenia rozmow z mtodymi ludzmi na temat dopalaczy w sposob zrozumiaty i wspierajacy, co
pozwala skuteczniej chronic ich przed ryzykiem uzaleznienia.

Dzieci w sieci

dla rodzicow, o reagowaniu na zagrozenia wynikajgce z uzywania nowych technologii

Zakres tematyczny: internet i cyberprzemoc

Zalecana forma zajeé: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Internet stat sie nieodfaczna czesciq zycia, ale niesie tez nowe zagrozenia. Szkolenie uswiadamia rodzicom zagrozenia zwigzane z korzystaniem
Z Internetu, takie jak cyberprzemoc, grooming czy uzalezZnienie od gier i sieci. Uczestnicy poznaja sposoby ochrony dzieci przed niebezpieczeristwami
online oraz skuteczne formy interwencji w przypadku pojawienia sie problemow.

Cele szkolenia:
¢ Rozpoznanie zagrozen zwigzanych z Internetem (cyberprzemoc, grooming, uzaleznienia).
e Poznanie obszardw szczegodlnie narazonych (komunikatory, portale spotecznosciowe, gry online).
¢ Nauczenie zasad bezpiecznego korzystania z sieci i ochrony danych dzieci.
e Zdobycie umiejetnosci reagowania i interwencji w sytuacji wystapienia problemaow.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy zdobywajg wiedze na temat najczestszych zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu (m.n. cyberprzemoc, grooming,
uzaleznienia), co pozwala im lepiej rozpoznawac potencjalnie niebezpieczne sytuacje w zyciu swoich dzieci.
¢ Rodzice nabywajg praktyczne umiejetnosci ochrony dzieci przed zagrozeniami online, w tym ucza sie reagowania i podejmowania odpowiednich
interwencji w przypadku rozpoznania problemu.
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Kiedy chce, mowie: nie!

dla rodzicow oraz nauczycieli, 0 asertywnosci i komunikacie Ja

Zakres tematyczny: asertywnosc

Zalecana forma zajeé: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Jak odroznic asertywnosc od agresji i ulegtosci? Jak odmawiac, radzic sobie z presjg grupy i bronic wiasnych praw z szacunkiem dla innych? Podczas
spotkania pokazemy strategie asertywne, komunikat Ja i sposoby unikania konfliktow.

Cele szkolenia:
¢ Rozwijanie umiejetnosci odrozniania zachowar agresywnych, ulegtych i asertywnych.
¢ Nabycie kompetenciji w zakresie stosowania strategii asertywnych, w tym odmawiania i radzenia sobie z presja grupy.
o Ksztattowanie postawy obrony wiasnych praw z poszanowaniem praw innych osob.
¢ Doskonalenie praktycznych umiejetnosci, takich jak wyznaczanie celow asertywnych, formutowanie komunikatu ,ja” oraz unikanie konfliktow.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy poznajg strategie i prawa asertywnosci oraz ucza sie odroznia¢ zachowania agresywne, ulegte i asertywne, co pozwala im skuteczniej
radzi¢ sobie w sytuacjach konfliktowych i pod presja grupy.
e Biorgcy udziat w szkoleniu nabywajg praktyczne umiejetnosci wyznaczania celow asertywnych, formutowania komunikatu Ja i stosowania technik
pomagajacych unikac niepotrzebnych konfliktow.

Mosty zamiast murow

dla rodzicow i nauczycieli, o skutecznej wspotoracy i relacjiach miedzy szkotg, a domem.

. Zakres tematyczny: wspotpraca rodzicow i nauczycieli w wychowaniu dziecka
. Zalecana forma zajec¢: szkolenie

Czas trwania: 45-90min

Szkota i dom wspdlnie wychowujg dziecko, a dobra wspdtoraca rodzicow i nauczycieli sprzyja jego rozwojowi. Warsztat pokaze, jak budowac
partnerskie relacje, prowadzic trudne rozmowy, oddzielac zachowanie od dziecka i wzmacniac wzajemny szacunek.

Cele szkolenia:
¢ Rozwijanie umiejetnosci skutecznej komunikacji i budowania partnerskiej wspotpracy miedzy rodzicami a nauczycielami.
o Ksztattowanie postawy wzajemnego szacunku i traktowania rodzica oraz nauczyciela jako sojusznikow w procesie wychowania.
¢ Nabycie umiejetnosci prowadzenia trudnych rozmaow, definiowania problemow oraz oddzielania zachowania dziecka od jego osoby.

Rezultaty szkolenia:
e Cwiczenie praktycznych sposobdw argumentowania i rozwiazywania konflikidw w relacji rodzic-nauczyciel. Uczestnicy ucza sie budowac
partnerska wspotprace rodzic—nauczyciel opartg na wzajemnym szacunku, zrozumieniu i wspolnym celu wychowawczym.
e Nauczyciele nabywajg praktyczne umiejetnosci prowadzenia trudnych rozmow z rodzicami, w tym definiowania problemow, oddzielania
zachowania od dziecka i skutecznego argumentowania.
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Nasz wspolny sukces

dla nauczycieli, o motywowaniu uczniow i zwiekszaniu zaangazowania na lekcjach

Zakres tematyczny: pomoc uczniowi w osigganiu sukcesu edukacyjnego

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 45-90min

Czym jest sukces edukacyjny i jak go osiagnac? Warsztat pokazuje psychologiczne podstawy motywacji i osiagniec, wyjasnia przyczyny negatywnych
postaw uczniow oraz role grupowe w Klasie. Nauczyciele poznajg strategie pracy z uczniami unikajacymi wysitku, zaleknionymi, przeszkadzajacymi czy
zdolnymi, a takze techniki motywacyjne wspierajace zaangazowanie na lekcjach.

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy nauczycieli na temat psychologicznych podstaw motywacji i psychologii osiagnie¢ w edukacii.
e Zrozumienie przyczyn negatywnych postaw uczniowskich oraz zachowan charakterystycznych dla réznych typdw uczniow (unikajacych pracy,
zaleknionych, przeszkadzajacych, zdolnych).
¢ Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i wykorzystywania rol grupowych w klasie w procesie motywowania uczniow.
¢ Nabycie praktycznych strategii i technik wspierajacych motywacje uczniow zniecheconych do wysitku edukacyjnego.

Rezultaty szkolenia:
e Nauczyciele zdobywajg wiedze na temat psychologicznych podstaw motywacji, psychologii osiggnie¢ oraz przyczyn negatywnych postaw
uczniowskich.
e Uczestnicy poznajg strategie pracy z réznymi typami uczniow (unikajacymi pracy, zaleknionymi, przeszkadzajacymi i zdolnymi) oraz techniki
wspierania motywacji i zaangazowania w proces edukacyjny.

Nauczyciel w opatach

dla nauczycieli, o komunikacji i pracy z wymagajacymi uczniami

Zakres tematyczny: praca z wymagajacymi uczniami

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 45-90min

W pracy nauczyciela zdarzajg sie trudne kontakty z uczniami, mimo wielu prob rozwigzania sytuacji. Podczas warsztatu uczestnicy poznajg skuteczne
sposoby komunikacji z wymagajacymi uczniami, naucza sie przygotowywac do rozmow, wzmacniac swojq sprawczosc oraz zarzadzac emocjami, by
zachowac otwartosc i rownowage po trudnych spotkaniach.

Cele szkolenia:
e Rozwijanie umiejetnosci skutecznej komunikacji z uczniami sprawiajacymi trudnosci wychowawcze wynikajace z temperamentu, charakteru czy
doswiadczen.
¢ Nabycie kompetenciji w zakresie przygotowywania sie do rozmow z uczniami i zwigkszania wiasnej skutecznosci poprzez swiadome prowadzenie
dialogu.
o Ksztattowanie umiejetnosci zarzadzania emocjami w kontaktach z uczniami w trudnych sytuacjach.
¢ Wzmacnianie postawy otwartosci i zdolnosci do odzyskiwania réwnowagi emocjonalnej po wymagajacych rozmowach.

Rezultaty szkolenia:
¢ Nauczyciele poznajg skuteczne sposoby komunikaciji z uczniami sprawiajacymi trudnosci oraz ucza sie lepiej przygotowywac do rozmaéw, co
zwigksza ich skutecznosc¢ wychowawcza.
e Uczestnicy rozwijaja umiejetnosc¢ zarzadzania wtasnymi emocjami w trudnych sytuacjach, dzieki czemu potrafig zachowac otwartosc i szybciej
odzyskiwac¢ rownowage emocjonalng.
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Pewnosc¢ siebie jest dla Was

dla rodzicow, o rozwijaniu pewnosci siebie

Zakres tematyczny: budowanie pewnosci siebie u rodzicow oraz dzieci

Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Pewnosc siebie wptywa na nasze cele, relacje i rodziny. Podczas warsztatow rodzice nauczg sie wspierac dziecko w budowaniu pewnosci siebie,
poznajg typowe trudnosci rozwojowe oraz sposoby monitorowania dziatan. Zdobeda tez umiejetnosci wzmacniania witasnej pewnosci siebie, co
przefozy sie na skuteczniejsze dziatanie.

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy rodzicow na temat roli pewnosci siebie w rozwoju dziecka.
¢ Rozwijanie umiejetnosci wspierania dziecka w ksztattowaniu poczucia wiasnej wartosci.
¢ Nabycie kompetencji w zakresie monitorowania dziatan wspierajacych rozwoj dziecka.
¢ Wzmacnianie pewnosci siebie rodzicow jako czynnika wptywajacego na skutecznosc ich oddziatywar wychowawczych.

Rezultaty szkolenia:
e Rodzice zdobywaja wiedze o tym, jak wspiera¢ dziecko w ksztattowaniu pewnosci siebie, rozpoznawaé napotykane trudnosci oraz monitorowac

podejmowane dziatania wychowawcze.
¢ Uczestnicy rozwijaja wiasng pewnosc siebie, co przekiada sie na wieksza skutecznosc w relacjach rodzinnych i w procesie wychowawczym.

Pomoz dziecku marzyc

dla rodzicow, o wspieraniu marzeri i ich realizacji u dzieci

Zakres tematyczny: wspieranie dziecka w realizacji celow

Zalecana forma zajeé: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Umigjetnos¢ wyznaczania marzeri i planowania dziatari rozwia u mifodych ludzi wytrwatosc, systematycznosc i uczciwosc, chronigc przed
uzaleznieniami. Warsztat pokaze rodzicom, jak wspierac dziecko w odkrywaniu i realizacji celow, unikac postaw utrudniajgcych rozwoj oraz budowac
glebsza wiezZ poprzez madre wsparcie.

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy rodzicow na temat roli marzen i planowania dziatan w rozwoju dziecka oraz budowaniu zycia wolnego od uzaleznien.
e Rozwijanie umiejgtnosci towarzyszenia dziecku w odkrywaniu i realizacji jego celow.
e Uswiadomienie rodzicom postaw i zachowar, ktére moga utrudnia¢ dziecku spetnianie marzen.
¢ Nabycie kompetencji w zakresie stosowania skutecznych form wsparcia i pogtebiania wiezi z dzieckiem.

Rezultaty szkolenia:
e Rodzice zdobywajg wiedze o tym, jak wspiera¢ dziecko w odkrywaniu marzen, planowaniu dziatan i rozwijaniu kompetencji takich jak
systematycznosc, wytrwatose i uczciwose.
e Uczestnicy uczg sie rozpoznawac postawy i zachowania mogace utrudnia¢ realizacje marzen dziecka oraz poznajg skuteczne formy wsparcia
sprzyjajace pogtebianiu wiezi rodzinnych.
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Profilaktyka dla dydaktyka

dla nauczycieli, o wigczaniu profilaktyki w proces dydaktyczny

Zakres tematyczny: profilkatyka uzaleznien i przemocy w szkole
Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania:

* 16 godzin szkoleniowych (16 x 45 min)
e 32 godziny szkoleniowe (32 x 45 min)
¢ opcjonalnie: superwizja

Profilaktyka uzupetnia dziatania wychowawcze szkoty i powinna byc obecna w pracy cafej kadry, nie tylko pedagogow. Warsztat pokaze nauczycielom,
Jjak wigczac profilaktyke w proces dydaktyczny, wzmacniac czynniki chroniace miodziez oraz prowadzic rozmowy, ktdre uswiadamiaja, ale nie zachecaja
do zachowari ryzykownych.

Cele ogdlne:
e Przeciwdziataniem uzaleznieniom
e Przeciwdziataniem agresji i przemocy — domowej i rowiesniczej
e Promocja zdrowego stylu zycia bez srodkow psychoaktywnych
o Ksztattowanie postaw prozdrowotnych uczniow poprzez skuteczna realizacje programow profilaktycznych
¢ Podnoszenie kompetencji psychospotecznych nauczycieli, a posrednio ich uczniow

Cele szczeg6towe
¢ Budowanie relacji umozliwiajgcych dobrg wspdtprace w srodowisku szkolnym
e Poszerzenie kompetenciji interpersonalnych nauczycieli
e Przekazanie uczestnikom tresci merytorycznych dotyczacych skutkow dziatania substancji psychoaktywnych oraz mechanizmow przemocy
domowej i rowiesniczej
¢ Nauczenie uczestnikow jak reagowac w sytuacjach, gdy uczniowie znajduja sie pod wptywem substancji psychoaktywnych — jak rozpoznawac i
gdzie zwracac sie 0 pomoc
¢ Wzmocnienie systemu wsparcia kolezeriskiego w odwotaniu do wartosci takich jak kolezenstwo, zaufanie, przyjazn
o Skutki prawne zazywania substancji psychoaktywnych oraz stosowania przemocy
Opis programu:
Program polega na treningu umiejetnosci interpersonalnych, takich jak: komunikacja werbalna i niewerbalna, asertywnosc, aktywne stuchanie czy
radzenie sobie ze stresem oraz omowieniu zagadnien zdrowego stylu zycia, substancji psychoaktywnych i ich wptywu na nasze zycie i zdrowie.
Uczestnicy w trakcie warsztatu zyskujq wiedze na temat przyczyn i mechanizmmow powstawania frustracji oraz towarzyszacej jej ztosci a w
konsekwencji zachowan agresywnych. Uczestnicy uzyskujg ponadto wiedze na temat roznych rodzajow przemocy rowiesniczej i domowej: fizycznej,
werbalnej, ekonomicznej i seksualnej. Program jest przewidziany takze dla oséb prowadzacych zajecia dodatkowe

Trening redukcji stresu

dla nauczycieli, o redukcji negatywnego wptywu stresu na codzienne zycie

Zakres tematyczny: regulacii stresu

Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Codzienna praca wigze sie ze stresem. Jak sobie z nim radzic i dbac o wiashe samopoczucie? Podczas warsztatu nauczyciele naucza sie redukowac
napiecie, budowac zdrowe relacje, zamieniac stres w motywacje i zyskiwac pewnosc siebie w trudnych sytuacjach.

Cele szkolenia:
e Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z napieciem fizycznym i psychicznym w sytuacjach zawodowych.
o Ksztattowanie postaw sprzyjajacych budowaniu zdrowych relacji w warunkach stresu.
¢ Nabywanie umiejetnosci przeksztatcania sytuacji stresowych z postrzeganych jako zagrazajace w motywujace.
e \Wzmacnianie pewnosci siebie poprzez praktyczne stosowanie ¢wiczen w codziennym zyciu.

Rezultaty szkolenia:
¢ Nauczyciele zdobywajg praktyczne umiejetnosci radzenia sobie z napieciem fizycznym i psychicznym oraz ksztattujg zdrowe relacje w sytuacjach
stresowych.
e Uczestnicy uczg sie przeksztatcac stres w czynnik motywujacy, a dzieki codziennej praktyce ¢wiczen wzmacniajg pewnosc¢ siebie w trudnych
sytuacjach zawodowych i osobistych.
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Uczniowie pod specjalnym nadzorem

dla nauczycieli, o pracy z wymagajgcymi uczniami

Zakres tematyczny: specyfika pracy z dziecmi o specjalnych potrzebach wychowawczych

Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Innosc¢ nie oznacza bycia gorszym”. Warsztat pokaze, jak pracowac z uczniami o specjalnych potrzebach — wychowawczych, zdrowotnych czy
wynikajgcych z wyjatkowych zdolnosci — i jak dostosowac do nich podejscie nauczyciela.

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy uczestnikow na temat specyfiki pracy z dzie¢mi o specjalnych potrzebach wychowawczych.
¢ Rozwijanie umiejetnosci dostosowywania podejscia wychowawczego do ucznidw o réznych potrzebach i mozliwosciach.
o Ksztattowanie postawy akceptacji i zrozumienia wobec odmiennosci ucznidw.
e Nabycie praktycznych narzedzi wspierajacych prace z dzie¢mi sprawiajacymi trudnosci wychowawcze, chorymi oraz szczegolnie uzdolnionymi.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy zdobywajg wiedze o specyfice funkcjonowania dzieci o specjalnych potrzebach wychowawczych, w tym sprawiajacych trudnosci,
chorych i wyjatkowo zdolnych.
¢ Rodzice i nauczyciele nabywajg praktyczne umiejetnosci dostosowywania metod pracy i podejscia wychowawczego do indywidualnych potrzeb
dziecka.

Uzaleznienia XXI wieku

dla rodzicow i nauczycieli, o uzaleznieniach behawioralnych

Zakres tematyczny: bunt mtodzienczy

Zalecana forma zajeé: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Obok alkoholizmu czy narkomanii coraz czesciej pojawiaja sie uzaleznienia behawioralne: internet, gry komputerowe, telefon. Szkolenie dla rodzicow,
nauczycieli i pedagogdw to okazja, by dowiedziec sig, jak rozpoznawac te zagrozenia oraz jak dziatac profilaktycznie i interwencyjnie wobec miodziezy.

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy uczestnikow na temat zjawiska uzaleznieri behawioralnych wsrod mtodziezy.
e Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania symptomow uzaleznien od Internetu, gier komputerowych i telefonu.
¢ Nabycie kompetenciji w zakresie dziatan profilaktycznych wobec uzaleznien behawioralnych.
¢ Wypracowanie skutecznych sposobow interwenciji w sytuacjach zagrozenia uzaleznieniem u mtodych osob.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy zdobywajg specjalistyczng wiedze na temat uzaleznien behawioralnych, ich objawow oraz czynnikow sprzyjajacych ich rozwojowi u

miodziezy.
e Rodzice, nauczyciele i pedagodzy nabywaja umiejetnosci profilaktycznego dziatania i podejmowania interwencji w sytuacjach zagrozenia

uzaleznieniem behawioralnym.
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Widzimy inaczej, dziatamy wspolnie

dla rodzicow, o budowaniu wspdlnej przestrzeni z dziecmi | zwiekszaniu wiezi rodzinnych

M Zakres tematyczny: komunikacja rodzica z dzieckiem, pogtebianie wiezi

Zalecana forma zajeé: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Warsztat wspiera budowanie wiezi rodzicow z dziecmi poprzez wspdlne planowanie czasu, dobdr aktywnosci i ksztattowanie zdrowych nawykow.
Uczestnicy poznajg sposoby taczenia obowigzkow z zabawg oraz zasady tworzenia harmonijnej przestrzeni rodzinnej.

Cele szkolenia:
¢ \Wzmacnianie wiezi rodzinnych poprzez wspolne planowanie czasu wolnego i codziennych aktywnosci.
¢ Rozwijanie umiejetnosci rodzicow w zakresie organizowania wspdlnych zajec¢ obejmujacych obowiazki, zabawe i inne formy spedzania czasu.
¢ Nabycie wiedzy dotyczacej wyznaczania ram uczestnictwa w zyciu rodzinnym.
o Ksztattowanie zdrowych nawykow sprzyjajacych tworzeniu wspalnej przestrzeni rodzicow i dzieci.

Rezultaty szkolenia:
¢ Rodzice uczg sie planowac i realizowac wspdlne aktywnosci z dzie¢mi, obejmujace zarowno obowigzki, jak i formy spedzania czasu wolnego, co
wzmacnia wiezi rodzinne.
e Uczestnicy zdobywajg wiedze na temat budowania zdrowych nawykow i zasad ksztattowania wspolnej przestrzeni rodzinnej opartej na wspotpracy
i bliskosci.

W konflikcie z rodzicami

dla nauczycieli, o prowadzeniu rozmow z rodzicami w sytuacjach konfliktowych

Zakres tematyczny: rozwigzywanie konfliktow z rodzicami

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 45-90min

W pracy nauczyciela zdarzajg sie trudne rozmowy z rodzicami, ktore obnizajg poczucie pewnosci siebie i zwiekszajg stres. Warsztat pomoze
nauczycielom skuteczniej komunikowac sie w sytuacjach konfliktowych, radzi¢ sobie z zachowaniami agresywnymi oraz opracowac wiasny plan
dziatania w rozmowach z rodzicami.

Cele szkolenia:
¢ Rozwijanie umiejetnosci skutecznej komunikacji z rodzicami przejawiajacymi zachowania agresywne.
¢ Nabycie kompetenciji w zakresie analizy i dostrzegania szerszego kontekstu sytuacji konfliktowych.
¢ Uswiadomienie wiasnych i cudzych ograniczen wptywajacych na jakosc¢ komunikaci.
e Wypracowanie indywidualnych plandw dziatania i prowadzenia rozmow w sytuacjach trudnosci porozumiewania sie z rodzicami.

Rezultaty szkolenia:
¢ Nauczyciele zdobywajg wiedze i umiejetnosci skutecznej komunikaciji z rodzicami przejawiajacymi zachowania agresywne oraz potrafig analizowacé
szerszy kontekst sytuaciji konfliktowych.
e Uczestnicy uczg sie opracowywac indywidualne plany dziatania i prowadzenia rozmow w trudnych sytuacjach, co wzmacnia ich pewnosc siebie i
redukuje stres zawodowy.
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W mocy przemocy

dla rodzicow, o rozpoznawaniu przemocy wsrod dzieci i reagowaniu na nig

Zakres tematyczny: przemoc rowiesnicza, budowanie zaufania w rodzinie

Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Celem zajec jest wsparcie rodzicow w radzeniu sobie z problemami agresji i przemocy u dzieci. Uczestnicy dowiedzg sie, jak rozpoznawac wczesne
sygnaty, reagowac na niepokojgce zachowania oraz budowac atmosfere zaufania i zrozumienia w rodzinie.

Cele szkolenia:
o Zwiekszenie swiadomosci rodzicow na temat mechanizmow powstawania agresiji i przemocy oraz ich wptywu na rozwoj i samoocene dzieci.
¢ Rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania wczesnych sygnatow swiadczacych o doswiadczaniu przez dziecko przemocy.
e Wyposazenie rodzicow w strategie reagowania na zachowania agresywne i wspierania dzieci w réznych etapach rozwoju.
¢ Doskonalenie kompetenciji komunikacyjnych rodzicow w budowaniu relacji opartych na zaufaniu i zrozumieniu.

Rezultaty szkolenia:
e Rodzice zdobywaja wiedze o mechanizmach powstawania agresji i przemocy, umiejg rozpoznawac wczeshe sygnaty problemow u swoich dzieci
oraz poznajg czynniki sprzyjajace i ograniczajace rozwoj zachowar agresywnych.
e Uczestnicy nabywajg praktyczne umiejetnosci w zakresie wiasciwego komunikowania sie z dzie¢mi, radzenia sobie z ich agresjg na réznych
etapach rozwoju oraz budowania w rodzinie atmosfery zrozumienia i zaufania.

W poszukiwaniu straconego czasu

dla nauczycieli, 0 gospodarowaniu czasem prywatnym oraz zawodowym

Zakres tematyczny: techniki zarzadzania czasem, rownowaga miedzy zyciem prywatnym a zawodowym

Zalecana forma zaje¢: warsztat
Czas trwania: 45-90min

Brak czasu to czesto efekt ztego gospodarowania, a nie jego niedoboru. Nasze warsztaty pokazujg sprawdzone strategie planowania i realizacji dziatari.
Dzieki praktycznym technikom uczestnicy naucza sie lepiej organizowac prace i Zycie prywatne.

Cele szkolenia:
o Zwiekszenie swiadomosci uczestnikdw w zakresie psychologicznych aspektdw postrzegania i doswiadczania czasu.
¢ Rozwiniecie umiejetnosci planowania i organizowania dziatan w sposob realistyczny i efektywny.
¢ Poznanie i przecwiczenie réznorodnych technik zarzadzania czasem, wspierajacych skuteczng realizacje planow.
o Wyposazenie uczestnikow w praktyczne strategie pozwalajace poprawi¢ rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Rezultaty szkolenia:
e Uczestnicy zdobywajg praktyczne umiejetnosci zarzadzania czasem, obejmujace poznanie psychologicznych aspektéw jego doswiadczania oraz
skutecznych technik planowania i realizaciji dziatan.
¢ Nauczyciele ucza sie lepszego gospodarowania czasem wiasnym i zawodowym, co pozytywnie wptywa nie tylko na ich efektywnosc, ale takze na
funkcjonowanie domownikdw, wspotpracownikow i uczniow.
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Wypalenie surowo wzbronione

dla nauczycieli, o kontroli emociji i rozwigzywaniu konfliktow

Zakres tematyczny: wypalenie zawodowe

Zalecana forma zajeé: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Wypalenie zawodowe to rosnacy problem w szkotach, ktorego skutki czesto ujawniajg sie zbyt pozno. Dilatego proponujemy program profilaktyczno-
korekeyjny oparty na wiedzy o mechanizmach wypalenia i jego uwarunkowaniach. Uczestnicy uczg sie rozpoznawac, zapobiegac i minimalizowac skutki
tego zjawiska, a integralng czescig szkolenia jest badanie Kwestionariuszem Wypalenia Zawodowego MBI wraz z omowieniem wynikow.

Cele szkolenia:
o Zwiekszenie swiadomosci uczestnikow na temat mechanizmow, etapdw i uwarunkowan psychiczno-spotecznych wypalenia zawodowego.
¢ Rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania wczesnych sygnatow wypalenia i stosowania skutecznych dziatan profilaktycznych.
e Zdobycie praktycznej wiedzy i narzedzi stuzacych zapobieganiu oraz minimalizowaniu skutkow wypalenia zawodowego.
e Udziat w badaniu Kwestionariuszem Wypalenia Zawodowego MBI wraz z interpretacja wynikdéw i mozliwoscig autorefleksji nad wiasnym
dobrostanem.

Rezultaty szkolenia:

e Uczestnicy zdobywaja wiedze o mechanizmach powstawania i rozwoju wypalenia zawodowego oraz poznaja jego psychiczne i spoteczne
uwarunkowania, co pozwala im lepiej rozumiec to zjawisko i wczeshie je rozpoznawac.

¢ Nauczyciele nabywajg praktyczne umiejetnosci zapobiegania i ograniczania skutkdéw wypalenia zawodowego, a dzieki udziatowi w badaniu
Kwestionariuszem MBI otrzymuja indywidualng diagnoze wraz z interpretacja wynikdw, co umozliwia opracowanie skutecznych dziatan
profilaktycznych i korekeyjnych.

Zespot Aspergera. Poznac, zrozumiec, zyc

dla nauczycieli, o pracy z uczniami z zespotem Aspergera

Zakres tematyczny: zespot Aspergera

Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Zespot Aspergera wigze sie z wyjatkowymi zdolnosciami, ale i trudnosciami w relacjach czy nauce. Brak wiedzy rodzicow i nauczycieli czesto prowadzi
do problemow wychowawczych. Szkolenie dostarcza niezbednej wiedzy o zaburzeniu oraz praktycznych wskazowek, jak wspierac dzieci i mtodziez
Z Zespotem Aspergera.

Cele szkolenia:
e Poszerzenie wiedzy uczestnikow na temat charakterystyki zespotu Aspergera, jego objawow oraz wspdtwystepujacych trudnosci.
¢ Rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania specyficznych potrzeb dzieci z zespotem Aspergera.
o Wyposazenie rodzicow i nauczycieli w strategie wspierajace rozwoj oraz funkcjonowanie spoteczne dzieci z tym zaburzeniem.
o Zwiekszenie kompetencji wychowawczych i edukacyjnych w zakresie budowania pozytywnych relacji z dzie¢mi dotknietymi zespotem Aspergera.

Rezultaty szkolenia:
e Rodzice i nauczyciele zdobywajg rzetelng wiedze na temat zespotu Aspergera, jego objawow, wspotwystepowania z innymi zaburzeniami oraz
specyfiki funkcjonowania dzieci z tym syndromem.
e Uczestnicy nabywajg praktyczne umiejetnosci postepowania i wspierania dzieci z zespotem Aspergera, co pozwala ograniczy¢ problemy
wychowawcze i utatwia budowanie wiasciwych relacji.
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Zeby sie chcialo tak, jak sie nie chce

dla nauczycieli o prokrastynacji i twdrczym motywowaniu uczniow

Zakres tematyczny: samodzielnos¢ w planowaniu czasu i automotywacii

Zalecana forma zaje¢: szkolenie
Czas trwania: 45-90min

Prokrastynacja, czyli odktadanie zadan na pdzZniej czesto dotyczy uczniow i bywa mylona z lenistwem. Warsztat pokaze, jak zmienic nastawienie do
obowigzkow, planowac czas, twdrczo sie motywowac i lepiej wykorzystywac wiasny potencjat
Cele szkolenia:

e Zrozumienie zjawiska prokrastynacijii jej wptywu na funkcjonowanie uczniow.

e Rozwijanie umiejetnosci zmiany nastawienia z ,musze” na bardziej motywuijace i wspierajace dziatanie.

¢ Nabycie technik efektywnego planowania czasu i organizacji obowigzkow.

¢ \Wzmacnianie motywacji wewnetrznej oraz umiejetnosci tworczego wykorzystania wiasnego potencjatu.

Rezultaty szkolenia:

e Uczestnicy poznajg techniki zmiany nastawienia wobec obowigzkow oraz sposoby efektywnego planowania czasu, co pozwala ograniczy¢
odkfadanie zadan na pdzniej.

e Uczniowie zyskujg umiejetnosci tworczej motywacji i lepszego wykorzystania wiasnego potencjatu intelektualnego w nauce i codziennych
obowigzkach.
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	O Centrum Działań Profilaktycznych
	Kim jesteśmy?
	Centrum Działań Profilaktycznych to grupa szkoleniowo-badawcza z Wieliczki, która istnieje na rynku już 15 lat. Naszym celem jest realizacja ambitnych zadań wynikających z szeroko rozumianej profilaktyki społecznej.
	Aktywnie współpracujemy z blisko ⅓ gmin w całej Polsce
	Zatrudniamy ponad 70 trenerów i trenerek
	Zrealizowaliśmy przeszło 250 konkursów wojewódzkich i gminnych
	Przeprowadziliśmy ponad 100 000 warsztatów i szkoleń


	O nas
	Centrum Działań Profilaktycznych w Wieliczce to miejsce, gdzie troska  o dobrostan psychiczny, edukacja społeczna i działania profilaktyczne spotykają się, żeby wspierać lokalne społeczności w budowaniu zdrowego stylu życia.
	Trenerzy Centrum Działań Profilaktycznych


	Jak pracujemy?
	W Centrum Działań Profilaktycznych z Wieliczki stawiamy na praktyczne, aktywizujące metody pracy. Wiemy, że najlepsze efekty daje zaangażowanie uczestników i stworzenie bezpiecznej przestrzeni do rozmowy i refleksji. Dlatego większość naszych zajęć prowadzimy w formie warsztatowej, co oznacza:
	Poza realizacją zakresu tematycznego zajęć, skupiamy się na tym, aby były one dostosowane do wieku, możliwości i potrzeb grupy. Udzielamy również informacji zwrotnej nauczycielom uczestniczącym w warsztatach ze swoimi uczniami. Oferujemy także szeroki zakres materiałów profilaktycznych oraz badania lokalnych społeczności. Działamy również jako fundacja realizując liczne zadania z zakresu zdrowia publicznego i edukacji.
	interaktywne, angażujące ćwiczenia,
	rozwijanie umiejętności przez doświadczenia i działanie,
	przekazywanie wiedzy przy pomocy aktywizujących metod,
	pracę w kręgu, która sprzyja atmosferze otwartości i równości w grupie.
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	ZAJĘCIA PROFILAKTYCZNE DLA DZIECI MŁODSZYCH
	dla przedszkoli i klas 1-3 szkół podstawowych
	Warsztaty dla przedszkoli i klas 1-3 szkół podstawowych oparte są na wzorcach i wartościach, które mają kluczowe znaczenie nie tylko        w okresie dzieciństwa, lecz także w dorosłym życiu, kształtując postawy, umiejętności społeczne i sposób reagowania na różne wyzwania. Każde zajęcia odbywają się w przyjaznej i bezpiecznej atmosferze, która sprzyja otwartości, wzajemnemu zaufaniu i budowaniu poczucia bezpieczeństwa u dzieci. Dzięki temu uczestnicy łatwiej przyswajają wiedzę, chętniej angażują się w proponowane aktywności oraz                        z większą gotowością podejmują refleksję nad poruszanymi zagadnieniami.
	Program warsztatów łączy w sobie elementy edukacyjne, wychowawcze i zabawowe, co pozwala na harmonijne połączenie nauki z przyjemnością i naturalną aktywnością dzieci. Odpowiednio dobrane ćwiczenia wprowadzają uczestników w tematykę zajęć w sposób dostosowany do ich wieku i możliwości, angażując zarówno intelekt, jak i emocje. Następnie poprzez zabawy psychoruchowe, rysowanie, odgrywanie ról oraz rozmowy z prowadzącym dzieci mają okazję samodzielnie odkrywać znaczenie omawianych treści i wyciągać własne wnioski.
	Taka forma pracy sprawia, że dzieci nie tylko zdobywają wiedzę, ale także rozwijają umiejętności praktyczne uczą się radzić sobie w różnych sytuacjach, wyrażać swoje emocje, komunikować potrzeby i rozwiązywać konflikty. Równocześnie ćwiczą współpracę z innymi, co sprzyja integracji grupy, wzajemnemu szacunkowi oraz budowaniu pozytywnych relacji. W efekcie warsztaty stają się nie tylko okazją do nauki, ale także przestrzenią do rozwoju emocjonalnego i społecznego, który ma długofalowe znaczenie dla dalszego życia uczestników.

	Programy o udowodnionej skuteczności dla dzieci młodszych
	Programy te należą do grupy działań profilaktycznych, o naukowych podstawach oraz udowodnionej skuteczności, potwierdzonej  w praktyce edukacyjnej i badaniach naukowych.

	Cukierki
	Udowodniona skuteczność!
	dla klas 0 i 1-3 szkół podstawowych, o bezpieczeństwie, uzależnieniach i regulacji emocjonalnej
	Zakres tematyczny: bezpieczeństwo w kontaktach z nieznajomymi, uzależnienia Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania:
	2 x 45min
	3 x 45min
	6 x 45min
	12 x 45min
	Cele programu:
	Rezultaty programu:
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	Fonolandia
	dla klas 1-3, o telefonach i mediach cyfowych
	Zakres tematyczny: odpowiedzialne i bezpieczne korzystanie z mediów cyfrowych Zalecana forma zajęć: warsztat
	Materiały: zeszyty ćwiczeń dla uczniów Czas trwania:
	dla uczniów 15 godzin dydaktycznych (rozbite na spotkania 1 lub 2 godzinne),
	dla rodziców/nauczycieli 3 spotkania po 2 godziny dydaktyczne
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Loguj się z głową
	Program o podstawach naukowych!
	dla klas 1-3 szkół podstawowych, o korzystaniu z nowych technologii
	Zakres tematyczny: zagrożenia wynikające z korzystania z nowych technologii Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 180 min
	Cele programu:
	Rezultaty programu:
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	Programy autorskie dla dzieci młodszych
	Dla przedszkoli proponujemy skrócone zajęcia trwające 45 minut, natomiast dla uczniów klas 1–3 szkół podstawowych rekomendujemy warsztat w wymiarze 90 minut, ale możliwa jest też wersja 45 min.

	Bezpieczne smyki
	o podstawowym bezpieczeństwie w przestrzeni publicznej i w domu
	Zakres tematyczny: bezpieczeństwo w kontaktach z nieznajomymi oraz na ulicy Zalecana forma zajęć: miniwarsztat Czas trwania: 90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Mistrzowie wyobraźni. Trening kreatywności
	o twórczości i rozwijaniu kreatywności
	Zakres tematyczny: rozwój kreatywności i aktywności twórczej Zalecana forma zajęć: miniwarsztat Czas trwania: 90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Przyjazna zabawa to dobra sprawa
	o kontroli emocji i rozwiązywaniu konfliktów
	Zakres tematyczny: rozwiązywanie konfliktów, reagowanie na przemoc Zalecana forma zajęć: miniwarsztat Czas trwania: 90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Silna mała mróweczka
	o pewności siebie i szacunku dla innych
	Zakres tematyczny: budowanie poczucia własnej wartości i szacunku wobec innych Zalecana forma zajęć: miniwarsztat Czas trwania: 90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Strażak Sam
	o bezpieczeństwie w kontakcie z ogniem
	Zakres tematyczny: bezpieczeństwo pożarowe Zalecana forma zajęć: miniwarsztat Czas trwania: 90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Tomek i czarny kruk
	o kontroli emocji i rozwiązywaniu konfliktów
	Zakres tematyczny: agresja i przemoc Zalecana forma zajęć: miniwarsztat Czas trwania: 90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:


	str. 10 Zajęcia dla dzieci młodszych
	12 251 61 04
	www.cdp-szkolenia.pl
	biuro@cdp-szkolenia.pl


	Zakazany owoc
	o zdrowiu i uzależnieniach dla najmłodszych
	Zakres tematyczny: wiedza o uzależnieniach, rozwój bezpieczeństwa, zdrowe odżywianie Zalecana forma zajęć: miniwarsztat Czas trwania: 90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Zagubiona myszka
	o korzystaniu z Internetu, wartości aktywności offline oraz zagrożenia w sieci
	Zakres tematyczny: bezpieczeństwo w sieci Zalecana forma zajęć: miniwarsztat Czas trwania: 90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	ZAJĘCIA PROFILAKTYCZNE DLA STARSZYCH DZIECI
	dla klas 4-6 szkół podstawowych
	Programy o udowodnionej skuteczności dla dzieci starszych
	Balans
	o uzależnieniach behawioralnych oraz nadmiernym korzystaniu z Internetu
	Zakres tematyczny: uzależnienia behawioralne (w szczególności od nowych technologii) Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania:
	pełen program - 135 min
	opcjonalnie spotkanie online dla rodziców - 70min

	Loguj się z głową dla klas 4-6
	Program o podstawach naukowych!
	o nadmiernym korzystaniu z mediów cyfrowych i cyberprzemocy
	Zakres tematyczny: problemy wynikające ze świata technologii Zalecana forma zajęć: warsztat dla dzieci Czas trwania: 180 min
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	Programy autorskie dla dzieci starszych
	Dla uczniów klas 4-6 proponujemy rekomendujemy warsztat w wymiarze 135 minut,  ale możliwa jest też skrócona, 90 minutowa, wersja zajęć.
	Bez-stres
	o stresie i technikach relaksacyjnych
	Zakres tematyczny: techniki relaksacyjne i wpływ stresu na zdrowie Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min

	Blenduję, bo lubię! Warsztaty żywieniowe z dietetykiem
	o zdrowym odżywianiu
	Zakres tematyczny: zdrowe odżywianie i budowanie zdrowych nawyków Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania:
	pakiet 5-6h lekcyjnych (można zawrzeć kilka warsztatów godzinnych lub dwugodzinnych)
	szkolenie dla nauczycieli/rodziców 60 min
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	Ciekawość nie zawsze popłaca
	o substancjach psychoaktywnych i uzależnieniach
	Zakres tematyczny: rozwijanie krytycznej postawy wobec używek Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Energia pod kontrolą
	o szkodliwości napojów energetycznych
	Zakres tematyczny: napoje energetyczne, konstruktywne radzenie sobie ze zmęczeniem Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Nie bój się lęku
	o radzeniu sobie z lękiem i zrozumieniu jego źródeł
	Zakres tematyczny: wiedza o lęku i metodach zmniejszających jego wpływ na życie Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Palący problem
	o uzależnieniu od nikotyny i asertywnym odmawianiu
	Zakres tematyczny: uzależnienie od nikotyny, jego wpływ na zdrowie oraz rozwój asertywności Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Pamięć absolutna
	o mnemotechnikach i funkcjonowaniu pamięci
	Zakres tematyczny: mnemotechniki, dbanie o pamięć Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Pokonaj Lęk i Złość
	o reagowaniu na przemoc i konstruktywnym rozwiązywaniu konfliktów
	Zakres tematyczny: agresja i przemoc Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Tolerancja i szacunek to mój wizerunek
	o dialogu i otwartości na odmienne opinie oraz akceptacji błędów własnych i cudzych.
	Zakres tematyczny: tolerancja, komunikacja Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Wiem, że zdrowo jem
	o zdrowym odżywianiu i profilaktyce zaburzeń odżywiania
	Zakres tematyczny: zdrowe odżywanie, wpływ jedzenia na samopoczucie,  profilaktyka zaburzeń odżywiania
	Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Zagrożenia cywilizacyjne
	o nowych technologiach informatycznych
	Zakres tematyczny: ryzyko związane z nowymi technologiami informatycznymi Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Zaplątani w Sieci
	o bezpieczeństwie w sieci oraz uzależnieniach behawioralnych
	Zakres tematyczny: multimedia, cyberprzemoc Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Złość da Ci w kość!
	o kontroli emocji i rozwiązywaniu konfliktów
	Zakres tematyczny: agresja i przemoc Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	ZAJĘCIA PROFILAKTYCZNE DLA MŁODZIEŻY KLAS 7-8 SZKOŁY PODSTAWOWEJ ORAZ SZKÓŁ PONADPODSTAWOWYCH
	PROGRAMY O PODSTAWACH NAUKOWYCH
	Akademia dorosłości
	Program o podstawach naukowych!
	o budowaniu udanego życia społeczno-zawodowego
	Zakres tematyczny: dobre funkcjonowanie społeczne i zawodowe Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania:
	pełen program: 12 spotkań po 3 godziny dydaktyczne
	jedno spotkanie: 3 godziny dydaktyczne
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:



	Balans
	Program o sprawdzonej skuteczności!
	o uzależnieniach behawioralnych
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	IMPACT
	Program o podstawach naukowych!
	o ograniczaniu agresji w sieci, cyberwiktymizacji i cyberprzemocy
	Zakres tematyczny: bezpieczeństwo i agresja w sieci Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 90 min lub 10 godzin dydaktycznych
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:


	Młodzieżowi Liderzy Profilaktyki
	o wzmacnianiu kompetencji liderskich i profilaktyce rówieśniczej
	Zakres tematyczny: profilaktyka rówieśnicza Zalecana forma zajęć: trening umiejętności Czas trwania: od 16 do 40 godzin (np. 5 dni po 8 godzin)
	Cele programu:
	Rezultaty programu:
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	NVC: W języku żyrafy
	Program o podstawach naukowych!
	o skutecznej komunikacji w sytuacjach konfliktowych
	Zakres tematyczny: komunikacja interpersonalna, uwzględniająca emocje i potrzeby Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 90 min
	Rezultaty:


	Loguj się z głową dla klas 7-8
	Program o podstawach naukowych!
	o nadmiernym korzystaniu z mediów cyfrowych i cyberprzemocy
	Zakres tematyczny: problemy wynikające ze świata technologii Zalecana forma zajęć: warsztat dla dzieci Czas trwania: 180 min
	Cele:
	Rezultaty:
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	Loguj się z głową dla szkół ponadpodstawowych
	zagrożenia wynikające z korzystania z nowych technologii
	Program o podstawach naukowych!
	Zakres tematyczny: cyberprzemoc, e-hazard, media cyfrowe Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania:
	zajęcia dla uczniów: 180 min (4x45 min)
	spotkania dla rodziców: 120 min (2x60 min)
	Cele warsztatu:
	Rezultaty:




	Trening Asertywnych Zachowań
	Program o podstawach naukowych!
	o postawie asertywnej i komunikacji swoich potrzeb, oczekiwań oraz uczuć
	Zakres tematyczny: asertywność Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 90-135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	Trening Redukcji Stresu
	Program o podstawach naukowych!
	o regulacji stresu
	Zakres tematyczny: trening redukcji stresu Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 90-135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:




	Programy autorskie dla młodzieży
	Dla młodzieży klas 7-8 szkół podstawowych oraz ponadpodstawowych rekomendujemy warsztat  w wymiarze 135 minut, ale możliwa jest też skrócona, 90 minutowa, wersja zajęć.
	Alkomatrix
	o uzależnieniu od alkoholu i psychofizycznych konsekwencjach spożywania alkoholu
	Zakres tematyczny: alkoholizm, odpowiedzialne podejście do używek Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 90-135 min
	Rezultaty warsztatu:
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	Blenduję, bo lubię! Warsztaty żywieniowe z dietetykiem
	o zdrowym odżywianiu
	Zakres tematyczny: zdrowe odżywianie i budowanie zdrowych nawyków Zalecana forma zajęć: warsztat Koszt:
	pakiet 5-6h lekcyjnych (można zawrzeć kilka warsztatów godzinnych lub dwugodzinnych)
	szkolenie dla nauczycieli/rodziców 60 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
	Forma warsztatów:




	Bunt to grunt
	o buncie młodzieńczym
	Zakres tematyczny: bunt młodzieńczy Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	Być kimś, być sobą
	o wyborze ścieżki zawodowej
	Zakres tematyczny: diagnoza predyspozycji zawodowych Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:



	Fake news - prawda czy fałsz?
	o dezinformacji w przestrzeni publicznej
	Zakres tematyczny: o dezinformacji i krytycznym odbiorze treści Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	FAS - alkohol we krwi
	o alkoholowym zespole płodowym
	Zakres tematyczny: FAS (alkoholowy zespół płodowy) Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 135 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Jestem wolny mam przewagę
	o życiu w trzeźwości i ryzyku wynikającym z używania substancji psychoaktywnych
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	Mądrze kieruj swoim życiem
	o odpowiedzialnym kierowaniu pojazdami
	Zakres tematyczny: jazda samochodem pod wpływem substancji psychoaktywnych Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:



	Najpierw się śmieje, potem płaczę... o tym jak niszczą dopalacze
	o dopalaczach
	Zakres tematyczny: dopalacze Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 90-135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	Pokonaj Lęk i Złość
	o reagowaniu na przemoc i konstruktywnym rozwiązywaniu konfliktów
	Zakres tematyczny: agresja i przemoc Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 90-180 min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Postaw na swoje życie
	o współczesnym hazardzie
	Zakres tematyczny: współczesny hazard Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	Przemoc odbierze ci moc
	o dojrzałym rozwiązywaniu konfliktów
	Zakres tematyczny: zrozumienie źródeł przemocy i sposobów reagowania na nią Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:



	Słuchaj Sobą
	o byciu zaangażowanym słuchaczem
	Zakres tematyczny: aktywne słuchanie i budowanie wzajemnego zrozumienia Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	Smutno, że aż boli
	o depresji i lęku
	Zakres tematyczny: depresja i zaburzenia lękowe Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:



	W wirtualnej (nie)rzeczywistości
	o współczesnym hazardzie oraz uzależnieniu od technologii
	Zakres tematyczny: multimedia, hazard Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 135 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	PROPOZYCJE SPOTKAŃ Z NAUCZYCIELAMI  I RODZICAMI UCZNIÓW
	PROGRAMY O PODSTAWACH NAUKOWYCH
	Program Poprawy Wzorców Zachowania (BEP)
	dla nauczycieli, o pracy z uczniami z grup podwyższonego ryzyka
	Program o udowodnionej skuteczności!
	Zakres tematyczny: praca z wymagającymi uczniami Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 6x45min
	Cele programu/szkolenia:
	Rezultaty programu/szkolenia:
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	NVC: Porozumienie Bez Przemocy
	Program o podstawach naukowych!
	dla nauczycieli oraz rodziców, o skutecznej komunikacji interpersonalnej
	Zakres tematyczny: komunikacja interpersonalna Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 90 min
	Cele warsztatu:
	Rezultaty warsztatu:
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	PROGRAMY AUTORSKIE
	Chodź, pomaluj mój świat
	dla rodziców i nauczycieli, o rozpoznawaniu i reagowaniu na symptomy depresji
	Zakres tematyczny: depresja wśród młodzieży Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Czysty umysł
	dla rodziców, o sygnałach świadczących o używaniu substancji psychoaktywnych u dziecka
	Zakres tematyczny: objawy uzależnień u dzieci, reagowanie i komunikacja z dzieckiem Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Dopalanie. Nie narkotyk, co się stanie?
	dla rodziców i nauczycieli, o dopalaczach oraz prowadzeniu rozmów profilaktycznych
	Zakres tematyczny: Wiedza o dopalaczach, sygnałach używania oraz prowadzeniu rozmów profilaktycznych Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty:



	Dzieci w sieci
	dla rodziców, o reagowaniu na zagrożenia wynikające z używania nowych technologii
	Zakres tematyczny: internet i cyberprzemoc Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Kiedy chcę, mówię: nie!
	dla rodziców oraz nauczycieli, o asertywności i komunikacie Ja
	Zakres tematyczny: asertywność Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Mosty zamiast murów
	dla rodziców i nauczycieli, o skutecznej współpracy i relacjach między szkołą, a domem.
	Zakres tematyczny: współpraca rodziców i nauczycieli w wychowaniu dziecka Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Nasz wspólny sukces
	dla nauczycieli, o motywowaniu uczniów i zwiększaniu zaangażowania na lekcjach
	Zakres tematyczny: pomoc uczniowi w osiąganiu sukcesu edukacyjnego Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Nauczyciel w opałach
	dla nauczycieli, o komunikacji i pracy z wymagającymi uczniami
	Zakres tematyczny: praca z wymagającymi uczniami Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Pewność siebie jest dla Was
	dla rodziców, o rozwijaniu pewności siebie
	Zakres tematyczny: budowanie pewności siebie u rodziców oraz dzieci Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Pomóż dziecku marzyć
	dla rodziców, o wspieraniu marzeń i ich realizacji u dzieci
	Zakres tematyczny: wspieranie dziecka w realizacji celów Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Profilaktyka dla dydaktyka
	dla nauczycieli, o włączaniu profilaktyki w proces dydaktyczny
	Cele ogólne:
	Cele szczegółowe


	Trening redukcji stresu
	dla nauczycieli, o redukcji negatywnego wpływu stresu na codzienne życie
	Zakres tematyczny: regulacji stresu Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Uczniowie pod specjalnym nadzorem
	dla nauczycieli, o pracy z wymagającymi uczniami
	Zakres tematyczny: specyfika pracy z dziećmi o specjalnych potrzebach wychowawczych Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Uzależnienia XXI wieku
	dla rodziców i nauczycieli, o uzależnieniach behawioralnych
	Zakres tematyczny: bunt młodzieńczy Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Widzimy inaczej, działamy wspólnie
	dla rodziców, o budowaniu wspólnej przestrzeni z dziećmi i zwiększaniu więzi rodzinnych
	Zakres tematyczny: komunikacja rodzica z dzieckiem, pogłębianie więzi Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	W konflikcie z rodzicami
	dla nauczycieli, o prowadzeniu rozmów z rodzicami w sytuacjach konfliktowych
	Zakres tematyczny: rozwiązywanie konfliktów z rodzicami Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	W mocy przemocy
	dla rodziców, o rozpoznawaniu przemocy wśród dzieci i reagowaniu na nią
	Zakres tematyczny: przemoc rówieśnicza, budowanie zaufania w rodzinie Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	W poszukiwaniu straconego czasu
	dla nauczycieli, o gospodarowaniu czasem prywatnym oraz zawodowym
	Zakres tematyczny: techniki zarządzania czasem, równowaga między życiem prywatnym a zawodowym Zalecana forma zajęć: warsztat Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Wypalenie surowo wzbronione
	dla nauczycieli, o kontroli emocji i rozwiązywaniu konfliktów
	Zakres tematyczny: wypalenie zawodowe Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:



	Zespół Aspergera. Poznać, zrozumieć, żyć
	dla nauczycieli, o pracy z uczniami z zespołem Aspergera
	Zakres tematyczny: zespół Aspergera Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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	Żeby się chciało tak, jak się nie chce
	dla nauczycieli o prokrastynacji i twórczym motywowaniu uczniów
	Zakres tematyczny: samodzielność w planowaniu czasu i automotywacji Zalecana forma zajęć: szkolenie Czas trwania: 45-90min
	Cele szkolenia:
	Rezultaty szkolenia:
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