Szkolenia profilaktyczne lipiec 2021 r

2.07.2021 r.

12.00 - 15.00

Szkolenie pt. ,,Fakty i mity” zaj¢cia warsztatowe.

Mtodziez w wieku od 12 do 18 lat.

Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).

Celem programu jest podniesienie poziomu adekwatnej wiedzy dotyczacej konsekwencji uzywania
substancji psychoaktywnych oraz mechanizmu uzaleznienia od substancji psychoaktywnych jako
waznego czynnika chronigcego w profilaktyce uzaleznien.

Czas trwania: 3 godziny zegarowe.

Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.

Cele szczegolowe:

e rozwijanie $Swiadomosci zagrozenia, jakim jest uzaleznienie,

e budowanie rozumienia procesu uzaleznienia,

e Wwzbudzenie refleksji na temat skutkéw i dlugofalowych konsekwencji podejmowania
zachowan ryzykownych.

5.07.2021 r.
9.00-10.30
Szkolenie pt. ,,Opanuj stres” realizowane w formie (online na platformie Zoom),
dzieci w wieku od 10 do 12 lat
Celem programu jest podniesienie poziomu wiedzy i umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie
w stresujacych i kryzysowych sytuacjach. Bezpieczne sposoby rozwigzywania problemow stanowia
czynnik chronigcy w profilaktyce uzaleznien.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Ilos¢ uczestnikow: minimalnie 10, maksymalnie 30 osob.
Cele szczegélowe:
e umiejetnos¢ podania 1 wyjasnienia definicji stresu,
e znajomos$¢ mechanizmdw powstawania stresu,
e rozwijanie skutecznych sposobdw rozpoznawania i radzenia sobie z fizycznymi objawami
stresu, wykorzystywanie w praktyce ¢wiczen roztadowujacych napigcie np. ¢wiczenia
relaksacyjne, praca z oddechem, praca z ciatem.

11.00 - 12.30

Szkolenie pt. ,,By¢ asertywnym, czyli jakim?” realizowane w formie online na platformie Zoom,
mtodziez w wieku od 10 do 12 lat.

Celem programu jest zdobycie podstawowej wiedzy na temat asertywnosci, ksztalttowanie postawy
asertywnej wsrod uczniow. Praktyczna 1 teoretyczna wiedza pomoze uczniom radzi¢ sobie
w trudnych sytuacjach zycia codziennego, co jest czynnikiem chronigcym w przeciwdzialaniu
uzaleznieniom.

Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).

Ilo$¢ uczestnikow: minimalnie 10, maksymalnie 30 osdb.

Cele szczegolowe:

e poznanie definicji asertywnosci,
e refleksja nad sobg- czy jestem asertywny?,



e rozwijanie postaw asertywnych w wyrazaniu wtlasnej opinii, funkcjonowaniu w grupie
rowiesniczej 1 spotecznej,
e zwrdcenie uwagi na réznice mi¢dzy zachowaniem asertywnym, ulegtym, agresywnym.

7.07.2021 r.

11.00 - 14.00

Szkolenie pt. ,,Emocjo, chce Cie¢ poznaé”,

dzieci w wieku od 10 do 12 lat.

Celem programu jest nabycie przez dzieci umiej¢tnosci nazywania emocji, poznania nowych
emocji oraz odrdzniania ich od siebie, a takze poglebienie zdolnosci do rozpoznawania emocji u
siebie i u innych oséb.

Forma realizacji: zajecia warsztatowe.

Czas trwania: 3 godziny zegarowe.

Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.

Cele szczegolowe:

e Wzmocnienie umiejetnosci osobistych i spotecznych oraz poszerzenie kompetencji w zakresie
inteligencji emocjonalnej co stanowi wazny czynnik chronigcy w profilaktyce uzaleznien,

e Wwzrost $wiadomosci zachowan wywotujacych emocje i wywotanych emocjami,

e nabycie wiedzy, ze emocje to nasze wewngtrzne informatory, a ich rozpoznawanie i nazwanie
daje szanse na budowanie lepszych relacji w otoczeniu.

9.07.2021 r.
9.00-12.00
Szkolenie pt. ,,Program Profilaktyki Uzaleznien Behawioralnych” realizowane w formie online
na platformie Zoom,
mtodziez w wieku od 12 do 18 lat
Cel programu: podniesienie poziomu wiedzy dotyczacej zagrozen zwigzanych z uzaleznieniami
behawioralnymi oraz mechanizmu uzaleznienia od czynnosci.
Forma realizacji: szkolenie warsztatowe.
Czas trwania: 3 godziny zegarowe w MCPU.
Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.
Cele szczegolowe:
e psychoedukacja w zakresie problematyki uzaleznien behawioralnych,
e rozwijanie $wiadomosci zagrozenia jakim jest uzaleznienie od czynnosci,
e wzbudzenie refleksji na temat skutkow 1 dlugofalowych konsekwencji podejmowania
zachowan ryzykownych.

12.07.2021 r.

9.00-10.30

Szkolenie pt. ,,Wsparcie na starcie” realizowane w formie online na platformie Zoom,

dzieci w wieku od 7 do 9 lat.

11:00 - 12:30

rodzice dzieci w wieku 7 — 9 lat.

Celem programu jest zwigckszenie $wiadomosci na temat roli pomocy psychologicznej, poszerzenie
wiedzy na temat tego kim jest psycholog/terapeuta oraz budowanie pozytywnego obrazu oséb
niosgcych pomoc.

Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa), 45 minut (forma wyktadowa) dla rodzicow.



Program sklada si¢ z cze$ci warsztatowej skierowanej do ucznidw oraz czgsci wyktadowej
dedykowanej rodzicom. Podstawg programu jest potrzeba budowania w dzieciach w mlodszym
wieku szkolnym 1 ich opiekunach pozytywnego obrazu pomocy psychologicznej i 0s6b ja niosgcych.
Pomoc psychologiczna stanowi wazny czynnik profilaktyki uzaleznien, ktére to najczesciej
rozwijaja si¢ na bazie rozwojowych deficytow z wczesnych okreséw zycia. Wezesna interwencja
psychologiczna i terapeutyczna wobec dzieci szczegoOlnie narazonych lub/i przejawiajacych
problemy, moze pomoc rodzinom ale przede wszystkim dzieciom unikng¢ albo ograniczy¢ rozmiar
tych deficytow. Wazne tez wydaje si¢ edukowanie i uwrazliwianie opickunéw — ktdrzy maja
kluczowy wptyw na rozwdj dziecka w tym okresie zycia — na problematyke zdrowia psychicznego
oraz potencjalne sygnaly ostrzegawcze.

14.07.2021 r.
9.00 -10.30
Szkolenie pt. ,,Program Profilaktyki Uzaleznien Behawioralnych” realizowane w formie online
na platformie Zoom,
dzieci w wieku od 10 do 12 lat.
Celem programu jest podniesienie poziomu wiedzy dotyczacej zagrozen zwigzanych
z uzaleznieniami behawioralnymi oraz mechanizmu uzaleznienia od czynnosci.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Cele szczegolowe:
e psychoedukacja w zakresie problematyki uzaleznien behawioralnych,
e rozwijanie $wiadomosci zagrozenia jakim jest uzaleznienie od czynnosci,
e wzbudzenie refleksji na temat skutkéw 1 dlugofalowych konsekwencji podejmowania
zachowan ryzykownych.

14.07.2021 r.

11.00 - 14.00

Szkolenie pt. ,,Trening asertywnos$ci”,

miodziez w wieku od 12 do 18 lat

Celem programu jest zdobycie podstawowej wiedzy na temat asertywnoS$ci oraz ksztaltowanie
postawy asertywnej. Praktyczna i teoretyczna wiedza pomoze uczniom radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach zycia codziennego, co jest czynnikiem chronigcym w przeciwdziataniu uzaleznieniom.
Czas trwania: 3 godziny zegarowe w MCPU.

Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.

Cele szczegolowe:

e (Cwiczenie umiejetnosci zachowan asertywnych w roznych sytuacjach spotecznych,
e Umiejetnos¢ rozrozniania komunikatow asertywnych, uleglych i agresywnych,

e Umiejetnos$¢ rozrdzniania komunikatu ,,Ja” 1 komunikatu ,, Ty”,

e ¢wiczenie umieje¢tnosci formutowania komunikatéw asertywnych.

16.07.2021

11:00 — 15:00

Szkolenie pt. ,,Bezpieczny Dialog” realizowane w formie online na platformie Zoom,
Skierowany do: nauczycieli, pedagogéw i psychologow szkolnych, a takze wychowawcow
placowek opiekunczych, wychowawczych, socjoterapeutycznych i resocjalizacyjnych.

Cel szkolenia: poszerzenie wiedzy i umiejetnosci dydaktycznych i osobowosciowych w zakresie
profilaktyki uzaleznien, z elementami praktycznego treningu.

Czas trwania: 3 godziny zegarowe.

Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.



Celem jest takze wytrenowanie umiejetnosci dydaktycznych i osobowosciowych w zakresie:

e wykorzystywania zasobow wlasnych do nawigzania dialogu z mtodziezg na temat uzywania
substancji psychoaktywnych (alkoholu, narkotykéw i tytoniu),

e Dbudowania i pogtebiania wiezi i zaufania w relacjach mtodziez - dorosli,

e tworzenia konstruktywnych strategii rozwigzywania sytuacji problemowych,

e wdrazania programow promujacych elementy zdrowego stylu zycia,

e metod konstruktywnego radzenia sobie ze stresem,

e propagowania wsrod mtodziezy zdrowych sposobow spedzania czasu wolnego, bez si¢gania
po $rodki psychoaktywne.

19.07.2021 r.
9.00-10.30
Szkolenie pt. ,,Opanuj stres” realizowane w formie online na platformie Zoom,
dzieci w wieku od 10 do 12 lat.
Celem glownym programu jest podniesienie poziomu wiedzy i umiejetnosci konstruktywnego
radzenia sobie w stresujacych i kryzysowych sytuacjach. Bezpieczne sposoby rozwigzywania
probleméw stanowig czynnik chronigcy w profilaktyce uzaleznien.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Cele szczegolowe:
e umiejetnos$¢ podania 1 wyjasnienia definicji stresu,
e znajomos$¢ mechanizmoéw powstawania stresu,
e rozwijanie skutecznych sposobdw rozpoznawania i radzenia sobie z fizycznymi objawami
stresu, wykorzystywanie w praktyce ¢wiczen rozladowujacych napigcie np. ¢wiczenia
relaksacyjne, praca z oddechem, praca z ciatem.

19.07.2021 r.
11.00 - 12.30
Szkolenie pt. ,,Jak radzi¢ sobie ze stresem?”,
miodziez w wieku od 12 do 18 lat.
Celem programu jest rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem jako
czynnika chronigcego w przeciwdzialaniu uzaleznieniom w kontek$cie podejmowania przez
mtodziez zachowan ryzykownych.
Forma realizacji:
Czas trwania: trzy godziny zegarowe, zajg¢cia warsztatowe.
Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.
Cele szczegolowe:
e rozwijanie umiej¢tnosci rozpoznawania zrodet stresu,
e Dbudowanie wiedzy na temat wplywu stresu na stan zdrowia,
e rozwijanie zachowan i reakcji pozwalajacych na konstruktywne radzenie sobie ze stresem.

21.07.2021 r.

9.00-10.30

Szkolenie pt. ,,Fakty i mity” realizowane w formie online na platformie Zoom,

miodziez w wieku od 12 do 18 lat.

Celem programu jest podniesienie poziomu adekwatnej wiedzy dotyczacej konsekwencji uzywania
substancji psychoaktywnych oraz mechanizmu uzaleznienia od substancji psychoaktywnych jako
waznego czynnika chronigcego w profilaktyce uzaleznien.

Czas trwania: 90 minut.

Cele szczegolowe:



e rozwijanie §wiadomosci zagrozenia jakim jest uzaleznienie,

e budowanie rozumienia procesu uzaleznienia,

o wzbudzenie refleksji na temat skutkow i dlugofalowych konsekwencji podejmowania
zachowan ryzykownych.

16.00 - 17.30

Szkolenie pt. ,,Program Profilaktyki Uzaleznien Behawioralnych”,

rodzice oraz inne osoby doroste.

Celem programu jest podniesienie poziomu wiedzy z obszaru profilaktyki uzaleznien
behawioralnych oraz umiej¢tnosci o charakterze wychowawczym, a takze podniesienie poziomu
wiedzy na temat sygnalow ostrzegawczych i mozliwo$ci uzyskania specjalistycznej pomocy w
zakresie problemu uzaleznien behawioralnych.

Forma realizacji: wyktad z dyskusjg oraz, w sytuacji zgloszenia potrzeby przez uczestnikow
spotkania, przewidziane sg konsultacje indywidualne.

Czas trwania: 90 min.

Ilo$¢ uczestnikow: minimalnie 10, maksymalnie 150 osob.

Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.

23.07.2021 .

9.00-12.00

Szkolenie pt. ,,Madrze w dorostos¢”,

miodziez w wieku od 15 do 18 lat

Celem programu jest ograniczanie si¢gania po substancje psychoaktywne, alkohol, narkotyki
poprzez wzmacnianie poczucia wilasne;j.

Forma realizacji: szkolenie warsztatowe (3 godziny zegarowe)

Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.

Szkolenie skierowane do ucznidéw ma na celu rozwijanie indywidualnych umiej¢tnosci uczniow w
zakresie wzmacniania poczucia wlasnej wartosci i realizacji celow zyciowych.

26.07.2021 r.
9.00-10.30
Szkolenie pt. ,,Ciekawi $wiata” realizowane w formie online na platformie Zoom,
dzieci w wieku od 10 do 12 lat.
Celem programu jest podniesienie stanu wiedzy z obszaru profilaktyki uzaleznien oraz nauka
1 utrwalenie podstawowych umiejetnosci spotecznych, jako czynnikdw chronigcych
w przeciwdziataniu uzaleznieniom.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Cele szczegolowe:
e przekazanie wiedzy nt. zagrozen, ktore moga dotyczy¢ ucznidow szkoty podstawowej oraz
nabycie umiejgtnosci bezpiecznego radzenia sobie w sytuacjach zagrozenia,
e propagowanie wsrod dzieci zdrowego stylu zycia oraz aktywnych form spedzania czasu
wolnego,
e wdrozenie czynnikoOw chronigcych poprzez nauke i wytrenowanie umiejetnosci spotecznych
w zakresie asertywnosci, konstruktywnych relacji spotecznych oraz realizacji celow
zyciowych.

16.00 - 17.30
Szkolenie pt. ,,Wspolna sprawa”,
rodzice oraz inne osoby doroste.



Cel szkolenia: podniesienie stanu wiedzy z obszaru profilaktyki uzaleznien oraz umiej¢tnosci
praktycznych o charakterze umiejetnosci wychowawczych oraz podniesienie stanu wiedzy z obszaru
oferty pomocowej w zakresie terapii uzaleznien na terenie miasta Krakowa, Stosujemy metody
aktywizujace uczestnikow: dyskusja, odpowiedzi na pytania, wyktad, prezentacja multimedialna.

28.07.2021 r.
9.00-10.30
Szkolenie pt. ,,Efekt motyla” realizowane w formie online na platformie Zoom,
miodziez w wieku od 12 do 18 lat.
Celem programu jest rozwijanie poczucia wptywu na wlasne zycie oraz ksztaltowanie umiejetnosci
podejmowania decyzji, zwlaszcza w konteks$cie planowania wtasnej przysztosci. Wykorzystanie
tego typu umiejetnosci jest istotnym elementem z grupy czynnikéw chronigcych w obszarze
zapobiegania uzaleznieniom.
Czas trwania: 90 minut.
Cele szczegolowe:
e rozwijanie §wiadomosci konsekwencji podejmowanych decyzji i zachowan,
e wzmacnianie motywacji do aktywnego ksztaltowania wlasnego zycia,
e ¢wiczenie skutecznego podejmowania decyzji.

11.00 - 12.30
Szkolenie pt. ,,Jak radzi¢ sobie ze stresem?” realizowane w formie online na platformie Zoom,
mtodziez w wieku od 12 do 18 lat.
Celem programu jest rozwijanie umiej¢tnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem jako
czynnika chronigcego w przeciwdzialaniu uzaleznieniom w kontek$cie podejmowania przez
mtodziez zachowan ryzykownych.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Cele szczegolowe:

e rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania zrdodet stresu,

e budowanie wiedzy na temat wplywu stresu na stan zdrowia,

e rozwijanie zachowan i reakcji pozwalajacych na konstruktywne radzenie sobie ze stresem.

30.07.2021 r.
9.00-10.30
Szkolenie pt. ,,Fakty i mity”, realizowane w formie online na platformie Zoom,
mtodziez w wieku od 12 do 18 lat.
Celem programu jest podniesienie poziomu adekwatnej wiedzy dotyczacej konsekwencji uzywania
substancji psychoaktywnych oraz mechanizmu uzaleznienia od substancji psychoaktywnych jako
waznego czynnika chronigcego w profilaktyce uzaleznien.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Cele szczegolowe:

e rozwijanie §wiadomosci zagrozenia jakim jest uzaleznienie,

o budowanie rozumienia procesu uzaleznienia,

o wzbudzenie refleksji na temat skutkéow i dlugofalowych konsekwencji podejmowania

zachowan ryzykownych.

Metody zastosowane przy realizacji programu to dziatania aktywizujace uczestnikow: praca
w grupach, praca w parach, dyskusja na forum grupy, praca indywidualna, a ponadto gry i zabawy
integracyjne, wykorzystujace i rozwijajace kreatywno$¢ uczestnikow. Podczas trwania warsztatow
wprowadzane s3 ¢wiczenia ruchowe, ktorych celem jest roztadowanie ewentualnego napigcia
zwigzanego z tematem zajec.



