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Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

Program zajęć został przygotowany zgodnie z zapisami podstawy
programowej kształcenia ogólnego oraz w oparciu o rekomendacje WHO i
UNESCO w zakresie edukacji emocjonalno-społecznej (SEL). Uwzględnia
również wytyczne Ministerstwa Edukacji i Nauki dotyczące realizacji działań
profilaktycznych i wychowawczych w szkołach.

Specjalistyczna Poradnia OPTA to miejsce, w którym od lat wspieramy dzieci,
młodzież, rodziców oraz nauczycieli. Łączymy doświadczenie psychologiczne,
pedagogiczne i terapeutyczne, tworząc programy dostosowane do potrzeb
szkół i rodzin.

Naszym celem jest wzmacnianie dobrostanu psychicznego i społecznego
uczniów, a także wspieranie dorosłych w ich codziennej pracy wychowawczej.
Wierzymy, że skuteczna pomoc to nie tylko jednorazowe zajęcia, ale przede
wszystkim budowanie trwałych postaw, relacji i umiejętności.

Działamy w oparciu o:
wiedzę i praktykę psychologiczną,
doświadczenie w pracy z dziećmi i młodzieżą,
współpracę z rodzicami i nauczycielami,
indywidualne podejście do każdej szkoły i klasy.

OPTA to zespół specjalistów, którzy angażują się w tworzenie bezpiecznego,
wspierającego i rozwijającego środowiska edukacyjnego.

Standardy i zgodność



Zajęcia prowadzone przez Specjalistyczną Poradnię OPTA mają charakter
wspierający. Mogą stać się impulsem do refleksji, otwarcia dialogu i
rozpoczęcia ważnych zmian w klasie czy w szkole. Należy jednak pamiętać, że
jednorazowe warsztaty nie rozwiązują problemów same w sobie – to szkoła,
jej nauczyciele i rodzice odgrywają kluczową rolę w dalszej pracy z uczniami.

Dlatego tak istotne jest, aby działania podejmowane w ramach naszych zajęć
były wspierane przez szkołę zarówno przygotowaniem przed warsztatami,
jak i kontynuowane po ich zakończeniu.
Tylko spójne podejście, w którym szkoła aktywnie uczestniczy w budowaniu
atmosfery bezpieczeństwa i akceptacji, przynosi trwałe efekty.

Naszą rolą jest wzmacnianie, inspirowanie i dostarczanie narzędzi, które
pomagają szkole w realizowaniu tego zadania.

Kilka słów na początek

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Oferta zajęć dla Szkół
Podstawowych

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Misja: Akceptacja

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 1-3 szkoły podstawowej.

Czas trwania zajęć
2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
W młodszych klasach szkoły podstawowej dzieci dopiero uczą się, jak
funkcjonować w grupie, jak rozumieć różnice między sobą i jak budować
zdrowe relacje. Brak akceptacji może prowadzić do wykluczenia, poczucia
osamotnienia i obniżenia samooceny. Umiejętność zauważania wartości w
różnorodności i okazywania szacunku innym staje się fundamentem dla
dalszego rozwoju społecznego i emocjonalnego.

Na czym polegają zajęcia?
 „Misja: Akceptacja” to warsztaty, w których dzieci w formie dostosowanej do ich
wieku uczą się, że każdy człowiek ma swoje unikalne cechy i talenty a różnice
między nami są czymś naturalnym i wartościowym. Zaczynają rozumieć,
czemu akceptacja i szacunek wobec innych sprawiają, że grupa staje się
bardziej przyjazna i wspierająca oraz że każdy ma prawo czuć się ważny i
zauważony.

Efekty zajęć
 Dzięki udziałowi w warsztatach uczniowie:

wzmacniają poczucie własnej wartości,
uczą się empatii i dostrzegania emocji innych,
rozwijają umiejętność współpracy i budowania przyjaznej atmosfery w
klasie,
lepiej rozumieją, jak przeciwdziałać wykluczeniu i jak wspierać kolegów,
którzy czują się „inni”.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki
W godzinach 9:00 - 17:00. 
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia.
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Misja: Konflikt

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 4-8 szkoły podstawowej.

Czas trwania zajęć
2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
Konflikty są naturalną częścią życia młodzieży – pojawiają się w klasie, na
boisku czy w domu. W wieku szkolnym uczniowie dopiero uczą się, jak radzić
sobie z różnicami zdań, jak wyrażać emocje i jak szukać porozumienia. Brak
umiejętności rozwiązywania sporów może prowadzić do narastania złości,
izolacji czy agresji. Nauka pokojowego podejścia do konfliktu wspiera rozwój
społeczny, emocjonalny i budowanie przyjaznej atmosfery w klasie.

Na czym polegają zajęcia?
„Misja: Konflikt” wprowadza młodzież w temat tego, czym jest konflikt i skąd się
bierze. Uczniowie odkrywają, że różnice zdań nie muszą kończyć się kłótnią –
można je wykorzystać do lepszego poznania siebie nawzajem i budowania
współpracy. Zajęcia pomagają zrozumieć emocje pojawiające się w sporach,
pokazują etapy rozwoju konfliktu oraz wskazują, że rozmowa i poszukiwanie
rozwiązania są skuteczniejsze niż złość czy agresja.

Efekty zajęć
Dzięki warsztatom uczniowie:

rozumieją, czym jest konflikt i dlaczego powstaje,
uczą się rozpoznawać emocje towarzyszące sporom,
rozwijają umiejętność komunikacji i szukania kompromisu,
lepiej radzą sobie w codziennych sytuacjach konfliktowych,
wiedzą, że konflikty można rozwiązywać w sposób konstruktywny i bez
przemocy.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki
W godzinach 9:00 - 17:00. 
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia.
W  klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Misja: Integracja

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 1-8 szkoły podstawowej.

Czas trwania zajęć
2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
Lata nauki w szkole to czas, kiedy uczniowie uczą się funkcjonowania w nowym
środowisku i w grupie rówieśniczej. Od jakości relacji w klasie zależy ich
poczucie bezpieczeństwa, chęć współpracy i gotowość do nauki. Dobra
atmosfera integruje, wzmacnia więzi i zmniejsza rywalizację, a także ułatwia
radzenie sobie z trudnymi emocjami i sytuacjami.

Na czym polegają zajęcia?
Zajęcia integracyjne skupiają się na budowaniu poczucia wspólnoty i zaufania
w klasie. Uczniowie poznają siebie nawzajem, odkrywają swoje mocne strony i
uczą się współpracować. Aktywności mają charakter zabawowy, co ułatwia
przełamywanie barier, rozwijanie empatii i tworzenie przyjaznej atmosfery.

Efekty zajęć
Dzięki udziałowi w zajęciach integracyjnych uczniowie:

lepiej się poznają i budują więzi koleżeńskie,
uczą się współpracy i komunikacji,
rozwijają poczucie przynależności do grupy,
wzmacniają atmosferę bezpieczeństwa i akceptacji w klasie,
stają się bardziej otwarci i uważni na potrzeby innych.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki w godzinach 9:00 - 17:00 lub
Czwartki w godzinach 8:00 - 12:00
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia oraz wystarczająca wolna przestrzeń do wykonywania
zadań ruchowych. 
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Misja: Emocje

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 1-8 szkoły podstawowej.

Czas trwania zajęć
2 dni po 2 godziny lekcyjne (2x2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
Uczniowie w wieku szkolnym dopiero uczą się rozpoznawać swoje emocje i
wyrażać je w sposób zrozumiały dla innych. Brak tej umiejętności może
prowadzić do trudności w relacjach, wybuchów złości czy poczucia
niezrozumienia. Świadomość emocji jest fundamentem zdrowia psychicznego
i rozwoju społecznego – pozwala lepiej radzić sobie z trudnymi sytuacjami i
budować dobre relacje z rówieśnikami.

Na czym polegają zajęcia?
Podczas zajęć uczniowie w przystępny, zabawowy sposób poznają świat emocji
– uczą się nazywać uczucia, rozumieć ich źródła i dostrzegać, że wszystkie
emocje są potrzebne. Zajęcia pokazują, że emocje pełnią ważną rolę w
codziennym życiu, a ich wyrażanie może być zarówno twórcze, jak i bezpieczne.

Efekty zajęć
Dzięki warsztatom uczniowie:

rozpoznają i nazywają podstawowe emocje,
rozumieją, że emocje mają przyczyny i funkcje,
uczą się, jak w zdrowy sposób je wyrażać,
rozwijają empatię i wrażliwość na uczucia innych,
zyskują większe poczucie bezpieczeństwa i pewności siebie w relacjach.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki w godzinach 9:00 - 17:00
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia.
W  klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Bezpieczeństwo osobiste

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 0-6 szkoły podstawowej oraz rodziców i nauczycieli.

Czas trwania zajęć
3 spotkania po 2 godzinę lekcyjną

Dlaczego to ważne?
Uczenie dzieci zasad bezpieczeństwa osobistego jest ważnym elementem
profilaktyki przemocy i innych zagrożeń – zarówno w świecie offline, jak i
cyfrowym. Pomaga rozwijać świadomość własnych potrzeb i granic, uczy
rozpoznawania sytuacji, które mogą budzić niepokój, wyrażania sprzeciwu,
pytania o zgodę, podejmowania rozważnych decyzji oraz szukania pomocy.
Edukację warto rozpoczynać już w wieku przedszkolnym, stopniowo
dostosowując ją do wieku i możliwości dziecka – od poznawania zasad
dotyczących prywatności i własnego ciała, przez rozpoznawanie zachowań
naruszających granice, po zasady bezpiecznego funkcjonowania w relacjach i
internecie. Ważne jest również uczenie dzieci, że o trudnych lub niepokojących
sytuacjach warto mówić zaufanemu dorosłemu i że w razie braku właściwej
reakcji należy szukać pomocy u kolejnej osoby. Edukacja dziecka nie przenosi
na nie odpowiedzialności za jego bezpieczeństwo – jest jednym z elementów
szerszego systemu ochrony, obejmującego również rodziców, szkołę i innych
dorosłych.

Efekty zajęć
 Dzięki działaniom uczeń:

będzie miał świadomość granic osobistych, będzie wiedział i umiał określić
własne granice; 
będzie wiedział, że szukanie pomocy jest super mocą, którą może mieć
każdy;
jak reagować w sytuacjach, które budzą jego niepokój oraz jak powiedzieć
NIE.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Czwartki w godzinach 8:00 - 12:00
Możliwość organizacji zajęć w siedzibie Poradni (zalecane) lub dojazd do
placówki przez specjalistę prowadzącego profilaktykę.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali
prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do
wykorzystania przez prowadzącego zajęcia. 
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Działanie na trzech poziomach
Program dotyczący bezpieczeństwa osobistego realizowany jest w oparciu o
zasadę pracy na trzech poziomach: z dziećmi, z rodzicami oraz z nauczycielami.
Tylko spójne działania obejmujące wszystkie te grupy gwarantują trwały efekt
edukacyjny i wychowawczy. Dla tego wymagana jest obecność wychowawcy
klasy podczas zajęć.
Możliwe jest:

zorganizowanie dodatkowego spotkania dla rodziców uczniów biorących
udział w zajęciach;
przesłanie rodzicom uczestników przez dziennik elektroniczny szkoły
materiałów od prowadzącego z opisem tematyki zajęć i zaproszeniem do
kontaktu z Poradnią w celu umówienia się na nieodpłatną konsultację
pogłębiającą.

Oba warianty zapewniają równoległe oddziaływanie na wszystkie trzy grupy, co
pozwala na utrwalenie treści poruszanych podczas zajęć z dziećmi i stworzenie
wspólnego języka wokół tematu granic fizycznych i psychicznych.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Profilaktyka wykorzystania
seksualnego

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla uczniów klas 1-3 szkoły podstawowej oraz rodziców

Czas trwania zajęć
3 spotkania po 1 godzinę lekcyjną

Dlaczego to ważne?
Dzieci, odpowiednio do wieku i poziomu rozwoju, potrzebują wiedzy i
umiejętności pozwalających im rozpoznawać i chronić własne granice,
rozumieć zasady prywatności, w tym dotyczące intymnych części ciała, wyrażać
sprzeciw oraz rozpoznawać sytuacje, które mogą być niepokojące lub
niebezpieczne. Ważne jest również uczenie dzieci, jak reagować na prośby o
zachowanie tajemnicy oraz gdzie i u kogo szukać pomocy. Potrzeba takiej
edukacji jest szczególnie istotna, ponieważ nie wszystkie dzieci mają możliwość
zdobywania tej wiedzy w domu. Jednocześnie dzieci mogą mieć trudność z
oceną, czy określone zachowanie lub sytuacja przekracza ich granice i wymaga
reakcji. Dotyczy to zarówno relacji bezpośrednich, w tym relacji rówieśniczych,
jak i kontaktów online, gdzie naruszenie prywatności i granic może
przyjmować szczególnie trudne do rozpoznania formy. Brak podstawowej
wiedzy i umiejętności może utrudniać dziecku rozpoznanie zagrożenia,
powiedzenie „nie” oraz odpowiednio wczesne zwrócenie się o pomoc.

Efekty działania
 Dzięki udziałowi w programie, uczeń ma podstawową wiedzę dotyczącą
granic, umie wyrazić brak zgody, rozróżniać tajemnice na bezpieczne,
neutralne i niebezpieczne, wie, że gdy coś je niepokoi ma prawo szukać
pomocy i jak to zrobić, dziecko wie, które części ciała są intymnymi-
dlaczego są szczególne i kto może ich dotykać (ono samo + wyjątki), wie
jakie są zasady dotyczące nawiązywania relacji w sieci i poza nią.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Czwartki w godzinach 8:00 - 12:00
Możliwość organizacji zajęć w siedzibie Poradni (zalecane) lub dojazd do
placówki przez specjalistę prowadzącego profilaktykę.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali
prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do
wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

Działanie na trzech poziomach
Program dotyczący profilaktyki wykorzystania seksualnego realizowany jest w
oparciu o zasadę pracy na trzech poziomach: z dziećmi, z rodzicami oraz z
nauczycielami. Tylko spójne działania obejmujące wszystkie te grupy
gwarantują trwały efekt edukacyjny i wychowawczy. Dla tego wymagana jest
obecność wychowawcy klasy podczas zajęć.
Możliwe jest:

zorganizowanie dodatkowego spotkania dla rodziców uczniów biorących
udział w zajęciach;
przesłanie rodzicom uczestników przez dziennik elektroniczny szkoły
materiałów od prowadzącego z opisem tematyki zajęć i zaproszeniem do
kontaktu z Poradnią w celu umówienia się na nieodpłatną konsultację
pogłębiającą.

Oba warianty zapewniają równoległe oddziaływanie na wszystkie trzy grupy, co
pozwala na utrwalenie treści poruszanych podczas zajęć z dziećmi i stworzenie
wspólnego języka wokół tematu profilaktyki.

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Profilaktyka przemocy rówieśniczej

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla rodziców uczniów klas 1-8 szkoły podstawowej 

Czas trwania zajęć
2 spotkania po 2 godziny lekcyjne

Dlaczego to ważne?
Badania FDDS inne pokazują, że dzieci i młodzież mają trudność w
rozpoznaniu przemocy i odpowiednim reagowaniu. Dzieci i młodzież mogą
mieć trudności z rozpoznawaniem przemocy rówieśniczej, odróżnianiem jej od
konfliktu lub żartu oraz z wyborem adekwatnego sposobu reagowania. W sieci
dodatkowym wyzwaniem jest częsty kontakt z treściami, w których agresja,
wyśmiewanie czy przemoc są przedstawiane jako akceptowalny sposób
komunikowania się i budowania relacji. I jest to prawdziwa plaga.

Zajęcia profilaktyczne są potrzebne, aby rozwijać u dzieci umiejętność
rozpoznawania zachowań przemocowych i reagowania na nie, a także
wzmacniać kompetencje społeczne i emocjonalne. Ważne jest modelowanie
bezpiecznych sposobów komunikowania potrzeb, radzenia sobie ze złością i
napięciem, stawiania granic oraz respektowania granic innych osób. Istotnym
elementem profilaktyki jest również przekazanie dzieciom, że w sytuacji
przemocy mogą i powinny szukać wsparcia u zaufanych dorosłych, a proszenie
o pomoc jest właściwym sposobem dbania o własne bezpieczeństwo - oznaka
siły a nie słabości.

Efekty działania
Dzięki udziałowi w zajęciach, uczniowie dowiedzą się czym różni się przemoc
od agresji i dlaczego nie muszą się na nią zgadzać; w jakiej formie
najbezpieczniej wyrażać niezgodę, a także jak dobierać reakcję do sytuacji
przemocowej; jakie kolejne kroki podjąć, żeby poradzić sobie z sytuacja, jakie
działania może i powinien podjąć świadek, a jakie poszkodowany.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Czwartki w godzinach 8:00 - 12:00
Możliwość organizacji zajęć w siedzibie Poradni (zalecane) lub dojazd do
placówki przez specjalistę prowadzącego profilaktykę.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali
prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do
wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

Działanie na trzech poziomach
Program dotyczący profilaktyki przemocy rówieśniczej realizowany jest w
oparciu o zasadę pracy na trzech poziomach: z dziećmi, z rodzicami oraz z
nauczycielami. Tylko spójne działania obejmujące wszystkie te grupy
gwarantują trwały efekt edukacyjny i wychowawczy. Dla tego wymagana jest
obecność wychowawcy klasy podczas zajęć.
Możliwe jest:

zorganizowanie dodatkowego spotkania dla rodziców uczniów biorących
udział w zajęciach;
przesłanie rodzicom uczestników przez dziennik elektroniczny szkoły
materiałów od prowadzącego z opisem tematyki zajęć i zaproszeniem do
kontaktu z Poradnią w celu umówienia się na nieodpłatną konsultację
pogłębiającą.

Oba warianty zapewniają równoległe oddziaływanie na wszystkie trzy grupy, co
pozwala na utrwalenie treści poruszanych podczas zajęć z dziećmi i stworzenie
wspólnego języka wokół tematu przemocy rówieśniczej.

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Oferta zajęć dla Szkół
Ponadpodstawowych

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Wyzwanie: Konflikt

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

Czas trwania zajęć
 2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
Okres dorastania to czas intensywnych emocji, poszukiwania własnej
tożsamości i konfrontowania się z odmiennymi poglądami. Konflikty są
nieuniknione a ich niewłaściwie rozwiązywane mogą prowadzić do eskalacji
agresji, izolacji czy trwałych podziałów. Nauka świadomego, konstruktywnego
podejścia do sporów jest kluczowa dla budowania dojrzałych relacji i zdrowego
funkcjonowania w grupie - rodzinie, szkole i poza nią.

Na czym to polega?
Warsztaty pomagają młodzieży zrozumieć, czym jest konflikt i jakie
mechanizmy za nim stoją. Uczestnicy analizują źródła sporów, uczą się
rozpoznawać swoje emocje i emocje innych, a także poznają sposoby
komunikacji, które sprzyjają rozwiązaniu, a nie eskalacji. Istotnym elementem
jest praca nad postawą – odchodzenie od rywalizacji i obwiniania na rzecz
dialogu, kompromisu i współpracy.

Efekty działania
 Dzięki udziałowi w zajęciach młodzież:

lepiej rozumie dynamikę konfliktów i ich etapy,
potrafi dostrzegać emocje towarzyszące sporom i świadomie nimi
zarządzać,
rozwija umiejętności komunikacyjne i negocjacyjne,
uczy się rozwiązywania konfliktów w sposób konstruktywny i bez przemocy,
zyskuje narzędzia potrzebne do budowania zdrowych, dojrzałych relacji w
szkole i poza nią.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki
W godzinach 9:00 - 17:00. 
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia. 
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Wyzwanie: Emocje

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

Czas trwania zajęć
2 dni po 2 godziny lekcyjne (2x2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
Okres dorastania to czas silnych i często zmiennych emocji. Młodzież staje
wobec wyzwań związanych z nauką, relacjami, presją rówieśniczą czy wyborami
dotyczącymi przyszłości. Brak umiejętności rozumienia i regulowania emocji
może prowadzić do napięć, konfliktów, problemów w relacjach, a także
obniżonego dobrostanu psychicznego. Rozwijanie świadomości emocjonalnej
stanowi fundament zdrowego funkcjonowania i budowania dojrzałej
tożsamości.

Na czym to polega?
Warsztaty wprowadzają młodzież w świat emocji – pokazują, czym są, skąd się
biorą i dlaczego pełnią ważną rolę w życiu. Uczestnicy uczą się rozpoznawać
emocje u siebie i innych, nazywać je oraz analizować, jak wpływają na decyzje,
zachowania i relacje. Istotnym elementem jest praca nad strategiami radzenia
sobie z trudnymi emocjami oraz rozwijanie postawy akceptacji wobec
własnych przeżyć.

Efekty działania
Dzięki udziałowi w zajęciach młodzież:

lepiej rozumie mechanizmy powstawania emocji i ich znaczenie,
potrafi trafniej rozpoznawać i nazywać własne uczucia,
rozwija umiejętność empatii i dostrzegania emocji innych osób,
uczy się, jak regulować trudne emocje i jak wykorzystywać je w
konstruktywny sposób,
zyskuje większą samoświadomość w codziennym życiu.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki
W godzinach 9:00 - 17:00. 
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia.
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Wyzwanie: Integracja

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

Czas trwania zajęć
2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
W okresie dorastania szczególnego znaczenia nabierają relacje rówieśnicze i
poczucie przynależności do grupy. Dla młodzieży klasowe i szkolne środowisko
staje się jednym z najważniejszych miejsc kształtowania tożsamości. Brak
integracji może prowadzić do izolacji, nieporozumień i niezdrowej rywalizacji,
podczas gdy dobra atmosfera wzmacnia współpracę, zaufanie i gotowość do
podejmowania nowych wyzwań.

Na czym to polega?
Warsztaty koncentrują się na budowaniu więzi w grupie, rozwijaniu otwartości i
umiejętności współpracy. Uczestnicy poznają się lepiej nawzajem, uczą się
komunikacji opartej na szacunku i odkrywają, że różnorodność w grupie jest jej
siłą. Zajęcia sprzyjają przełamywaniu barier, wzmacnianiu poczucia
bezpieczeństwa i tworzeniu klimatu, w którym każdy może być sobą.

Efekty działania
Dzięki udziałowi w zajęciach młodzież:

buduje głębsze relacje z rówieśnikami i poczucie wspólnoty,
rozwija umiejętność współpracy i odpowiedzialności za grupę,
staje się bardziej otwarta na różnice i wrażliwa na potrzeby innych,
doświadcza, że dobra atmosfera w klasie sprzyja lepszemu samopoczuciu i
współdziałaniu,
wzmacnia poczucie bezpieczeństwa i przynależności w środowisku
szkolnym.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki
W godzinach 9:00 - 17:00. 
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia oraz wystarczająca wolna przestrzeń do wykonywania
zadań ruchowych. 
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Profilaktyka uzależnień chemicznych
i behawioralnych

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

Czas trwania zajęć
2 dni po 2 godziny lekcyjne (2x2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
Dorastanie wiąże się z silną ciekawością świata, potrzebą eksperymentowania i
presją rówieśniczą. To właśnie wtedy młodzież szczególnie narażona jest na
sięganie po substancje psychoaktywne (alkohol, papierosy, narkotyki) czy
rozwój uzależnień behawioralnych (gry komputerowe, internet, zakupy). Brak
świadomości zagrożeń i zdrowych strategii radzenia sobie z emocjami może
prowadzić do poważnych konsekwencji dla zdrowia i relacji społecznych.

Na czym to polega?
Warsztaty wprowadzają młodych ludzi w temat uzależnień, pokazując, jak
działają mechanizmy nałogu i jakie są jego skutki. Uczestnicy analizują sytuacje
ryzykowne, uczą się rozpoznawać presję i szukać wsparcia, a także poznają
sposoby wzmacniania swojej odporności psychicznej. Ważnym elementem jest
praca nad alternatywami – konstruktywnymi i zdrowymi formami radzenia
sobie ze stresem i napięciem.

Efekty działania
Młodzież po zajęciach:

lepiej rozumie zagrożenia związane z uzależnieniami,
potrafi rozpoznawać sytuacje ryzykowne,
zna zdrowe alternatywy radzenia sobie ze stresem,
czuje się bardziej odpowiedzialna za własne decyzje.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki w godzinach 9:00 - 17:00 LUB
Środy w godzinach 12:30 - 16:30
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia.
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



Profilaktyka uzależnień cyfrowych

Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

Czas trwania zajęć
2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

Dlaczego to ważne?
Wszyscy korzystamy i będziemy korzystać z urządzeń ekranowych. Często
niestety nie potrafimy zachować cyfrowej higieny. Używamy ekranów zbyt
dużo, sięgamy po nie bez realnej potrzeby, nie potrafimy zrobić sobie przerwy
w korzystaniu z nich, tracimy żywy kontakt z innymi osobami. W skrajnych
wypadkach uzależniamy się od tych urządzeń, wpadając w kłopoty zdrowotne i
komplikując sobie relacje z rodziną i znajomymi. Potrzebujemy zrozumienia –
jak to się dzieje, że uzależniamy się od urządzeń ekranowych. Potrzebujemy też
wiedzy i umiejętności – jak w sposób zrównoważony korzystać z nowoczesnych
technologii.

Na czym to polega?
Warsztaty pomagają młodzieży zrozumieć, jak działa nałóg. Pozwalają
uświadomić im, że urządzenia ekranowe mogą być źródłem rzeczywistego
cierpienia, spowodowanego uzależnieniem. Uczestnicy poznają proste sposoby
pozwalające na zachowanie cyfrowej higieny oraz dowiedzą się, co robić, gdy
dostrzegą problem u siebie.

Efekty działania
Młodzież na zajęciach:

zrozumie sposób, w jaki urządzenia ekranowe nas uzależniają,
przeanalizuje swoje nawyki związane z higieną cyfrową,
zidentyfikuje potrzeby, które zaspokaja korzystając z urządzeń ekranowych,
pozna konkretne sposoby odchodzenia od złych praktyk.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”



Terminy prowadzenia zajęć:
Poniedziałki
W godzinach 12:00 - 16:00
Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji
telefonicznej ze specjalistą.

Jak zgłosić swoją klasę do programu?
Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line. 

Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia
zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez
prowadzącego zajęcia.
W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych
konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą
klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

Specjalistyczna Poradnia 
Profilaktyczno-Terapeutyczna 
dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

1.Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
2.Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
3.Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji

telefonicznej.



ul. Dzielna 7, Warszawa

22 826 39 16

opta.eduwarszawa.pl

S z u k a s z  w s p a r c i a  d l a  s i e b i e  l u b  s w o i c h  p o d o p i e c z n y c h ?
S k o n t a k t u j  s i ę  z  n a m i  –  r a z e m  p o s z u k a m y  r o z w i ą z a ń .

Specjalistyczna Poradnia OPTA

S p e c j a l i s t y c z n a  P o r a d n i a
P r o f i l a k t y c z n o - T e r a p e u t y c z n a
d l a  D z i e c i  i  M ł o d z i e ż y  “ O P T A ”
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	O nas
	Kilka słów na początek
	Oferta zajęć dla Szkół Podstawowych
	Oferta zajęć dla Szkół Ponadpodstawowych

	O nas
	Specjalistyczna Poradnia OPTA to miejsce, w którym od lat wspieramy dzieci, młodzież, rodziców oraz nauczycieli. Łączymy doświadczenie psychologiczne, pedagogiczne i terapeutyczne, tworząc programy dostosowane do potrzeb szkół i rodzin.
	Naszym celem jest wzmacnianie dobrostanu psychicznego i społecznego uczniów, a także wspieranie dorosłych w ich codziennej pracy wychowawczej. Wierzymy, że skuteczna pomoc to nie tylko jednorazowe zajęcia, ale przede wszystkim budowanie trwałych postaw, relacji i umiejętności.
	Działamy w oparciu o:
	wiedzę i praktykę psychologiczną,
	doświadczenie w pracy z dziećmi i młodzieżą,
	współpracę z rodzicami i nauczycielami,
	indywidualne podejście do każdej szkoły i klasy.
	OPTA to zespół specjalistów, którzy angażują się w tworzenie bezpiecznego, wspierającego i rozwijającego środowiska edukacyjnego.
	Standardy i zgodność
	Program zajęć został przygotowany zgodnie z zapisami podstawy programowej kształcenia ogólnego oraz w oparciu o rekomendacje WHO i UNESCO w zakresie edukacji emocjonalno-społecznej (SEL). Uwzględnia również wytyczne Ministerstwa Edukacji i Nauki dotyczące realizacji działań profilaktycznych i wychowawczych w szkołach.


	Kilka słów na początek
	Zajęcia prowadzone przez Specjalistyczną Poradnię OPTA mają charakter wspierający. Mogą stać się impulsem do refleksji, otwarcia dialogu i rozpoczęcia ważnych zmian w klasie czy w szkole. Należy jednak pamiętać, że jednorazowe warsztaty nie rozwiązują problemów same w sobie – to szkoła, jej nauczyciele i rodzice odgrywają kluczową rolę w dalszej pracy z uczniami.
	Dlatego tak istotne jest, aby działania podejmowane w ramach naszych zajęć były wspierane przez szkołę zarówno przygotowaniem przed warsztatami, jak i kontynuowane po ich zakończeniu.
	Tylko spójne podejście, w którym szkoła aktywnie uczestniczy w budowaniu atmosfery bezpieczeństwa i akceptacji, przynosi trwałe efekty.
	Naszą rolą jest wzmacnianie, inspirowanie i dostarczanie narzędzi, które pomagają szkole w realizowaniu tego zadania.

	Oferta zajęć dla Szkół Podstawowych
	Misja: Akceptacja
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 1-3 szkoły podstawowej.

	Czas trwania zajęć
	2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	W młodszych klasach szkoły podstawowej dzieci dopiero uczą się, jak funkcjonować w grupie, jak rozumieć różnice między sobą i jak budować zdrowe relacje. Brak akceptacji może prowadzić do wykluczenia, poczucia osamotnienia i obniżenia samooceny. Umiejętność zauważania wartości w różnorodności i okazywania szacunku innym staje się fundamentem dla dalszego rozwoju społecznego i emocjonalnego.

	Na czym polegają zajęcia?
	„Misja: Akceptacja” to warsztaty, w których dzieci w formie dostosowanej do ich wieku uczą się, że każdy człowiek ma swoje unikalne cechy i talenty a różnice między nami są czymś naturalnym i wartościowym. Zaczynają rozumieć, czemu akceptacja i szacunek wobec innych sprawiają, że grupa staje się bardziej przyjazna i wspierająca oraz że każdy ma prawo czuć się ważny i zauważony.

	Efekty zajęć
	Dzięki udziałowi w warsztatach uczniowie:
	wzmacniają poczucie własnej wartości,
	uczą się empatii i dostrzegania emocji innych,
	rozwijają umiejętność współpracy i budowania przyjaznej atmosfery w klasie,
	lepiej rozumieją, jak przeciwdziałać wykluczeniu i jak wspierać kolegów, którzy czują się „inni”.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki
	W godzinach 9:00 - 17:00.
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Misja: Konflikt
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 4-8 szkoły podstawowej.

	Czas trwania zajęć
	2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	Konflikty są naturalną częścią życia młodzieży – pojawiają się w klasie, na boisku czy w domu. W wieku szkolnym uczniowie dopiero uczą się, jak radzić sobie z różnicami zdań, jak wyrażać emocje i jak szukać porozumienia. Brak umiejętności rozwiązywania sporów może prowadzić do narastania złości, izolacji czy agresji. Nauka pokojowego podejścia do konfliktu wspiera rozwój społeczny, emocjonalny i budowanie przyjaznej atmosfery w klasie.

	Na czym polegają zajęcia?
	„Misja: Konflikt” wprowadza młodzież w temat tego, czym jest konflikt i skąd się bierze. Uczniowie odkrywają, że różnice zdań nie muszą kończyć się kłótnią – można je wykorzystać do lepszego poznania siebie nawzajem i budowania współpracy. Zajęcia pomagają zrozumieć emocje pojawiające się w sporach, pokazują etapy rozwoju konfliktu oraz wskazują, że rozmowa i poszukiwanie rozwiązania są skuteczniejsze niż złość czy agresja.

	Efekty zajęć
	Dzięki warsztatom uczniowie:
	rozumieją, czym jest konflikt i dlaczego powstaje,
	uczą się rozpoznawać emocje towarzyszące sporom,
	rozwijają umiejętność komunikacji i szukania kompromisu,
	lepiej radzą sobie w codziennych sytuacjach konfliktowych,
	wiedzą, że konflikty można rozwiązywać w sposób konstruktywny i bez przemocy.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki
	W godzinach 9:00 - 17:00.
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W  klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Misja: Integracja
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 1-8 szkoły podstawowej.

	Czas trwania zajęć
	2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	Lata nauki w szkole to czas, kiedy uczniowie uczą się funkcjonowania w nowym środowisku i w grupie rówieśniczej. Od jakości relacji w klasie zależy ich poczucie bezpieczeństwa, chęć współpracy i gotowość do nauki. Dobra atmosfera integruje, wzmacnia więzi i zmniejsza rywalizację, a także ułatwia radzenie sobie z trudnymi emocjami i sytuacjami.

	Na czym polegają zajęcia?
	Zajęcia integracyjne skupiają się na budowaniu poczucia wspólnoty i zaufania w klasie. Uczniowie poznają siebie nawzajem, odkrywają swoje mocne strony i uczą się współpracować. Aktywności mają charakter zabawowy, co ułatwia przełamywanie barier, rozwijanie empatii i tworzenie przyjaznej atmosfery.

	Efekty zajęć
	Dzięki udziałowi w zajęciach integracyjnych uczniowie:
	lepiej się poznają i budują więzi koleżeńskie,
	uczą się współpracy i komunikacji,
	rozwijają poczucie przynależności do grupy,
	wzmacniają atmosferę bezpieczeństwa i akceptacji w klasie,
	stają się bardziej otwarci i uważni na potrzeby innych.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki w godzinach 9:00 - 17:00 lub
	Czwartki w godzinach 8:00 - 12:00
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia oraz wystarczająca wolna przestrzeń do wykonywania zadań ruchowych.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Misja: Emocje
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 1-8 szkoły podstawowej.

	Czas trwania zajęć
	2 dni po 2 godziny lekcyjne (2x2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	Uczniowie w wieku szkolnym dopiero uczą się rozpoznawać swoje emocje i wyrażać je w sposób zrozumiały dla innych. Brak tej umiejętności może prowadzić do trudności w relacjach, wybuchów złości czy poczucia niezrozumienia. Świadomość emocji jest fundamentem zdrowia psychicznego i rozwoju społecznego – pozwala lepiej radzić sobie z trudnymi sytuacjami i budować dobre relacje z rówieśnikami.

	Na czym polegają zajęcia?
	Podczas zajęć uczniowie w przystępny, zabawowy sposób poznają świat emocji – uczą się nazywać uczucia, rozumieć ich źródła i dostrzegać, że wszystkie emocje są potrzebne. Zajęcia pokazują, że emocje pełnią ważną rolę w codziennym życiu, a ich wyrażanie może być zarówno twórcze, jak i bezpieczne.

	Efekty zajęć
	Dzięki warsztatom uczniowie:
	rozpoznają i nazywają podstawowe emocje,
	rozumieją, że emocje mają przyczyny i funkcje,
	uczą się, jak w zdrowy sposób je wyrażać,
	rozwijają empatię i wrażliwość na uczucia innych,
	zyskują większe poczucie bezpieczeństwa i pewności siebie w relacjach.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki w godzinach 9:00 - 17:00
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W  klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Bezpieczeństwo osobiste
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 0-6 szkoły podstawowej oraz rodziców i nauczycieli.

	Czas trwania zajęć
	3 spotkania po 2 godzinę lekcyjną

	Dlaczego to ważne?
	Uczenie dzieci zasad bezpieczeństwa osobistego jest ważnym elementem profilaktyki przemocy i innych zagrożeń – zarówno w świecie offline, jak i cyfrowym. Pomaga rozwijać świadomość własnych potrzeb i granic, uczy rozpoznawania sytuacji, które mogą budzić niepokój, wyrażania sprzeciwu, pytania o zgodę, podejmowania rozważnych decyzji oraz szukania pomocy. Edukację warto rozpoczynać już w wieku przedszkolnym, stopniowo dostosowując ją do wieku i możliwości dziecka – od poznawania zasad dotyczących prywatności i własnego ciała, przez rozpoznawanie zachowań naruszających granice, po zasady bezpiecznego funkcjonowania w relacjach i internecie. Ważne jest również uczenie dzieci, że o trudnych lub niepokojących sytuacjach warto mówić zaufanemu dorosłemu i że w razie braku właściwej reakcji należy szukać pomocy u kolejnej osoby. Edukacja dziecka nie przenosi na nie odpowiedzialności za jego bezpieczeństwo – jest jednym z elementów szerszego systemu ochrony, obejmującego również rodziców, szkołę i innych dorosłych.

	Efekty zajęć
	Dzięki działaniom uczeń:
	będzie miał świadomość granic osobistych, będzie wiedział i umiał określić własne granice;
	będzie wiedział, że szukanie pomocy jest super mocą, którą może mieć każdy;
	jak reagować w sytuacjach, które budzą jego niepokój oraz jak powiedzieć NIE.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Czwartki w godzinach 8:00 - 12:00
	Możliwość organizacji zajęć w siedzibie Poradni (zalecane) lub dojazd do placówki przez specjalistę prowadzącego profilaktykę.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.

	Działanie na trzech poziomach
	Program dotyczący bezpieczeństwa osobistego realizowany jest w oparciu o zasadę pracy na trzech poziomach: z dziećmi, z rodzicami oraz z nauczycielami. Tylko spójne działania obejmujące wszystkie te grupy gwarantują trwały efekt edukacyjny i wychowawczy. Dla tego wymagana jest obecność wychowawcy klasy podczas zajęć.
	Możliwe jest:
	zorganizowanie dodatkowego spotkania dla rodziców uczniów biorących udział w zajęciach;
	przesłanie rodzicom uczestników przez dziennik elektroniczny szkoły materiałów od prowadzącego z opisem tematyki zajęć i zaproszeniem do kontaktu z Poradnią w celu umówienia się na nieodpłatną konsultację pogłębiającą.
	Oba warianty zapewniają równoległe oddziaływanie na wszystkie trzy grupy, co pozwala na utrwalenie treści poruszanych podczas zajęć z dziećmi i stworzenie wspólnego języka wokół tematu granic fizycznych i psychicznych.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Profilaktyka wykorzystania seksualnego
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla uczniów klas 1-3 szkoły podstawowej oraz rodziców

	Czas trwania zajęć
	3 spotkania po 1 godzinę lekcyjną

	Dlaczego to ważne?
	Dzieci, odpowiednio do wieku i poziomu rozwoju, potrzebują wiedzy i umiejętności pozwalających im rozpoznawać i chronić własne granice, rozumieć zasady prywatności, w tym dotyczące intymnych części ciała, wyrażać sprzeciw oraz rozpoznawać sytuacje, które mogą być niepokojące lub niebezpieczne. Ważne jest również uczenie dzieci, jak reagować na prośby o zachowanie tajemnicy oraz gdzie i u kogo szukać pomocy. Potrzeba takiej edukacji jest szczególnie istotna, ponieważ nie wszystkie dzieci mają możliwość zdobywania tej wiedzy w domu. Jednocześnie dzieci mogą mieć trudność z oceną, czy określone zachowanie lub sytuacja przekracza ich granice i wymaga reakcji. Dotyczy to zarówno relacji bezpośrednich, w tym relacji rówieśniczych, jak i kontaktów online, gdzie naruszenie prywatności i granic może przyjmować szczególnie trudne do rozpoznania formy. Brak podstawowej wiedzy i umiejętności może utrudniać dziecku rozpoznanie zagrożenia, powiedzenie „nie” oraz odpowiednio wczesne zwrócenie się o pomoc.

	Efekty działania
	Dzięki udziałowi w programie, uczeń ma podstawową wiedzę dotyczącą granic, umie wyrazić brak zgody, rozróżniać tajemnice na bezpieczne, neutralne i niebezpieczne, wie, że gdy coś je niepokoi ma prawo szukać pomocy i jak to zrobić, dziecko wie, które części ciała są intymnymi- dlaczego są szczególne i kto może ich dotykać (ono samo + wyjątki), wie jakie są zasady dotyczące nawiązywania relacji w sieci i poza nią.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Czwartki w godzinach 8:00 - 12:00
	Możliwość organizacji zajęć w siedzibie Poradni (zalecane) lub dojazd do placówki przez specjalistę prowadzącego profilaktykę.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.

	Działanie na trzech poziomach
	Program dotyczący profilaktyki wykorzystania seksualnego realizowany jest w oparciu o zasadę pracy na trzech poziomach: z dziećmi, z rodzicami oraz z nauczycielami. Tylko spójne działania obejmujące wszystkie te grupy gwarantują trwały efekt edukacyjny i wychowawczy. Dla tego wymagana jest obecność wychowawcy klasy podczas zajęć.
	Możliwe jest:
	zorganizowanie dodatkowego spotkania dla rodziców uczniów biorących udział w zajęciach;
	przesłanie rodzicom uczestników przez dziennik elektroniczny szkoły materiałów od prowadzącego z opisem tematyki zajęć i zaproszeniem do kontaktu z Poradnią w celu umówienia się na nieodpłatną konsultację pogłębiającą.
	Oba warianty zapewniają równoległe oddziaływanie na wszystkie trzy grupy, co pozwala na utrwalenie treści poruszanych podczas zajęć z dziećmi i stworzenie wspólnego języka wokół tematu profilaktyki.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Profilaktyka przemocy rówieśniczej
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla rodziców uczniów klas 1-8 szkoły podstawowej

	Czas trwania zajęć
	2 spotkania po 2 godziny lekcyjne

	Dlaczego to ważne?
	Badania FDDS inne pokazują, że dzieci i młodzież mają trudność w rozpoznaniu przemocy i odpowiednim reagowaniu. Dzieci i młodzież mogą mieć trudności z rozpoznawaniem przemocy rówieśniczej, odróżnianiem jej od konfliktu lub żartu oraz z wyborem adekwatnego sposobu reagowania. W sieci dodatkowym wyzwaniem jest częsty kontakt z treściami, w których agresja, wyśmiewanie czy przemoc są przedstawiane jako akceptowalny sposób komunikowania się i budowania relacji. I jest to prawdziwa plaga.
	Zajęcia profilaktyczne są potrzebne, aby rozwijać u dzieci umiejętność rozpoznawania zachowań przemocowych i reagowania na nie, a także wzmacniać kompetencje społeczne i emocjonalne. Ważne jest modelowanie bezpiecznych sposobów komunikowania potrzeb, radzenia sobie ze złością i napięciem, stawiania granic oraz respektowania granic innych osób. Istotnym elementem profilaktyki jest również przekazanie dzieciom, że w sytuacji przemocy mogą i powinny szukać wsparcia u zaufanych dorosłych, a proszenie o pomoc jest właściwym sposobem dbania o własne bezpieczeństwo - oznaka siły a nie słabości.

	Efekty działania
	Dzięki udziałowi w zajęciach, uczniowie dowiedzą się czym różni się przemoc od agresji i dlaczego nie muszą się na nią zgadzać; w jakiej formie najbezpieczniej wyrażać niezgodę, a także jak dobierać reakcję do sytuacji przemocowej; jakie kolejne kroki podjąć, żeby poradzić sobie z sytuacja, jakie działania może i powinien podjąć świadek, a jakie poszkodowany.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Czwartki w godzinach 8:00 - 12:00
	Możliwość organizacji zajęć w siedzibie Poradni (zalecane) lub dojazd do placówki przez specjalistę prowadzącego profilaktykę.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.

	Działanie na trzech poziomach
	Program dotyczący profilaktyki przemocy rówieśniczej realizowany jest w oparciu o zasadę pracy na trzech poziomach: z dziećmi, z rodzicami oraz z nauczycielami. Tylko spójne działania obejmujące wszystkie te grupy gwarantują trwały efekt edukacyjny i wychowawczy. Dla tego wymagana jest obecność wychowawcy klasy podczas zajęć.
	Możliwe jest:
	zorganizowanie dodatkowego spotkania dla rodziców uczniów biorących udział w zajęciach;
	przesłanie rodzicom uczestników przez dziennik elektroniczny szkoły materiałów od prowadzącego z opisem tematyki zajęć i zaproszeniem do kontaktu z Poradnią w celu umówienia się na nieodpłatną konsultację pogłębiającą.
	Oba warianty zapewniają równoległe oddziaływanie na wszystkie trzy grupy, co pozwala na utrwalenie treści poruszanych podczas zajęć z dziećmi i stworzenie wspólnego języka wokół tematu przemocy rówieśniczej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Oferta zajęć dla Szkół Ponadpodstawowych
	Wyzwanie: Konflikt
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

	Czas trwania zajęć
	2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	Okres dorastania to czas intensywnych emocji, poszukiwania własnej tożsamości i konfrontowania się z odmiennymi poglądami. Konflikty są nieuniknione a ich niewłaściwie rozwiązywane mogą prowadzić do eskalacji agresji, izolacji czy trwałych podziałów. Nauka świadomego, konstruktywnego podejścia do sporów jest kluczowa dla budowania dojrzałych relacji i zdrowego funkcjonowania w grupie - rodzinie, szkole i poza nią.

	Na czym to polega?
	Warsztaty pomagają młodzieży zrozumieć, czym jest konflikt i jakie mechanizmy za nim stoją. Uczestnicy analizują źródła sporów, uczą się rozpoznawać swoje emocje i emocje innych, a także poznają sposoby komunikacji, które sprzyjają rozwiązaniu, a nie eskalacji. Istotnym elementem jest praca nad postawą – odchodzenie od rywalizacji i obwiniania na rzecz dialogu, kompromisu i współpracy.

	Efekty działania
	Dzięki udziałowi w zajęciach młodzież:
	lepiej rozumie dynamikę konfliktów i ich etapy,
	potrafi dostrzegać emocje towarzyszące sporom i świadomie nimi zarządzać,
	rozwija umiejętności komunikacyjne i negocjacyjne,
	uczy się rozwiązywania konfliktów w sposób konstruktywny i bez przemocy,
	zyskuje narzędzia potrzebne do budowania zdrowych, dojrzałych relacji w szkole i poza nią.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki
	W godzinach 9:00 - 17:00.
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Wyzwanie: Emocje
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

	Czas trwania zajęć
	2 dni po 2 godziny lekcyjne (2x2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	Okres dorastania to czas silnych i często zmiennych emocji. Młodzież staje wobec wyzwań związanych z nauką, relacjami, presją rówieśniczą czy wyborami dotyczącymi przyszłości. Brak umiejętności rozumienia i regulowania emocji może prowadzić do napięć, konfliktów, problemów w relacjach, a także obniżonego dobrostanu psychicznego. Rozwijanie świadomości emocjonalnej stanowi fundament zdrowego funkcjonowania i budowania dojrzałej tożsamości.

	Na czym to polega?
	Warsztaty wprowadzają młodzież w świat emocji – pokazują, czym są, skąd się biorą i dlaczego pełnią ważną rolę w życiu. Uczestnicy uczą się rozpoznawać emocje u siebie i innych, nazywać je oraz analizować, jak wpływają na decyzje, zachowania i relacje. Istotnym elementem jest praca nad strategiami radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz rozwijanie postawy akceptacji wobec własnych przeżyć.

	Efekty działania
	Dzięki udziałowi w zajęciach młodzież:
	lepiej rozumie mechanizmy powstawania emocji i ich znaczenie,
	potrafi trafniej rozpoznawać i nazywać własne uczucia,
	rozwija umiejętność empatii i dostrzegania emocji innych osób,
	uczy się, jak regulować trudne emocje i jak wykorzystywać je w konstruktywny sposób,
	zyskuje większą samoświadomość w codziennym życiu.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki
	W godzinach 9:00 - 17:00.
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Wyzwanie: Integracja
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

	Czas trwania zajęć
	2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	W okresie dorastania szczególnego znaczenia nabierają relacje rówieśnicze i poczucie przynależności do grupy. Dla młodzieży klasowe i szkolne środowisko staje się jednym z najważniejszych miejsc kształtowania tożsamości. Brak integracji może prowadzić do izolacji, nieporozumień i niezdrowej rywalizacji, podczas gdy dobra atmosfera wzmacnia współpracę, zaufanie i gotowość do podejmowania nowych wyzwań.

	Na czym to polega?
	Warsztaty koncentrują się na budowaniu więzi w grupie, rozwijaniu otwartości i umiejętności współpracy. Uczestnicy poznają się lepiej nawzajem, uczą się komunikacji opartej na szacunku i odkrywają, że różnorodność w grupie jest jej siłą. Zajęcia sprzyjają przełamywaniu barier, wzmacnianiu poczucia bezpieczeństwa i tworzeniu klimatu, w którym każdy może być sobą.

	Efekty działania
	Dzięki udziałowi w zajęciach młodzież:
	buduje głębsze relacje z rówieśnikami i poczucie wspólnoty,
	rozwija umiejętność współpracy i odpowiedzialności za grupę,
	staje się bardziej otwarta na różnice i wrażliwa na potrzeby innych,
	doświadcza, że dobra atmosfera w klasie sprzyja lepszemu samopoczuciu i współdziałaniu,
	wzmacnia poczucie bezpieczeństwa i przynależności w środowisku szkolnym.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki
	W godzinach 9:00 - 17:00.
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia oraz wystarczająca wolna przestrzeń do wykonywania zadań ruchowych.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Profilaktyka uzależnień chemicznych i behawioralnych
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

	Czas trwania zajęć
	2 dni po 2 godziny lekcyjne (2x2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	Dorastanie wiąże się z silną ciekawością świata, potrzebą eksperymentowania i presją rówieśniczą. To właśnie wtedy młodzież szczególnie narażona jest na sięganie po substancje psychoaktywne (alkohol, papierosy, narkotyki) czy rozwój uzależnień behawioralnych (gry komputerowe, internet, zakupy). Brak świadomości zagrożeń i zdrowych strategii radzenia sobie z emocjami może prowadzić do poważnych konsekwencji dla zdrowia i relacji społecznych.

	Na czym to polega?
	Warsztaty wprowadzają młodych ludzi w temat uzależnień, pokazując, jak działają mechanizmy nałogu i jakie są jego skutki. Uczestnicy analizują sytuacje ryzykowne, uczą się rozpoznawać presję i szukać wsparcia, a także poznają sposoby wzmacniania swojej odporności psychicznej. Ważnym elementem jest praca nad alternatywami – konstruktywnymi i zdrowymi formami radzenia sobie ze stresem i napięciem.

	Efekty działania
	Młodzież po zajęciach:
	lepiej rozumie zagrożenia związane z uzależnieniami,
	potrafi rozpoznawać sytuacje ryzykowne,
	zna zdrowe alternatywy radzenia sobie ze stresem,
	czuje się bardziej odpowiedzialna za własne decyzje.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki w godzinach 9:00 - 17:00 LUB
	Środy w godzinach 12:30 - 16:30
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Profilaktyka uzależnień cyfrowych
	Dla kogo przeznaczone są zajęcia?
	Dla klas 1-4 szkoły ponadpodstawowej

	Czas trwania zajęć
	2 godziny lekcyjne (2x45 minut)

	Dlaczego to ważne?
	Wszyscy korzystamy i będziemy korzystać z urządzeń ekranowych. Często niestety nie potrafimy zachować cyfrowej higieny. Używamy ekranów zbyt dużo, sięgamy po nie bez realnej potrzeby, nie potrafimy zrobić sobie przerwy w korzystaniu z nich, tracimy żywy kontakt z innymi osobami. W skrajnych wypadkach uzależniamy się od tych urządzeń, wpadając w kłopoty zdrowotne i komplikując sobie relacje z rodziną i znajomymi. Potrzebujemy zrozumienia – jak to się dzieje, że uzależniamy się od urządzeń ekranowych. Potrzebujemy też wiedzy i umiejętności – jak w sposób zrównoważony korzystać z nowoczesnych technologii.

	Na czym to polega?
	Warsztaty pomagają młodzieży zrozumieć, jak działa nałóg. Pozwalają uświadomić im, że urządzenia ekranowe mogą być źródłem rzeczywistego cierpienia, spowodowanego uzależnieniem. Uczestnicy poznają proste sposoby pozwalające na zachowanie cyfrowej higieny oraz dowiedzą się, co robić, gdy dostrzegą problem u siebie.

	Efekty działania
	Młodzież na zajęciach:
	zrozumie sposób, w jaki urządzenia ekranowe nas uzależniają,
	przeanalizuje swoje nawyki związane z higieną cyfrową,
	zidentyfikuje potrzeby, które zaspokaja korzystając z urządzeń ekranowych,
	pozna konkretne sposoby odchodzenia od złych praktyk.


	Terminy prowadzenia zajęć:
	Poniedziałki
	W godzinach 12:00 - 16:00
	Dokładne godziny prowadzenia zajęć określane są podczas konsultacji telefonicznej ze specjalistą.

	Jak zgłosić swoją klasę do programu?
	Zgłoszenia przyjmowane są przez formularz zgłoszeniowy on-line.
	Zeskanuj kod QR i wypełnij formularz zgłoszeniowy.
	Poczekaj na kontakt od osób prowadzących zajęcia.
	Ustal szczegóły z prowadzącym zajęcia podczas konsultacji telefonicznej.
	Aby zajęcia mogły odbyć się z jak największą skutecznością, w sali prowadzenia zajęć musi być dostępny sprzęt multimedialny do wykorzystania przez prowadzącego zajęcia.
	W klasie, która będzie uczestniczyć w zajęciach nie może być aktywnych konfliktów między uczniami lub między uczniami a wychowawcą klasy/nauczycielem, podczas którego lekcji, będą prowadzone zajęcia.

	Specjalistyczna Poradnia Profilaktyczno-Terapeutyczna
	dla Dzieci i Młodzieży “OPTA”

