Szkolenia profilaktyczne w sierpniu 2021 roku

2.08.2021

9.00-10.30

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

miodziez 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.

Cele szczegolowe:

e rozwijanie §wiadomosci zagrozenia jakim jest uzaleznienie,
e budowanie rozumienia procesu uzaleznienia,

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

11.00 - 14.00

Szkolenie pt. ,,Efekt motyla” realizowane w formie (online na platformie Zoom),

mtodziez w wieku od 12 do 18 lat.

Forma realizacji: zajecia warsztatowe.

Celem programu jest rozwijanie poczucia wptywu na wilasne zycie oraz ksztaltowanie
umiejetnosci podejmowania decyzji, zwlaszcza w kontek$cie planowania wtasnej przysztosci.
Wykorzystanie tego typu umiejetno$ci jest istotnym elementem z grupy czynnikow
chronigcych w obszarze zapobiegania uzaleznieniom.

Czas trwania: 3 godziny zegarowe w MCPU.

Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1

Cele szczegolowe:

e rozwijanie $wiadomosci konsekwencji podejmowanych decyzji i zachowan,
¢ budowanie poczucia wptywu na wlasne zycie,

e Wzmacnianie motywacji do aktywnego ksztattowania wtasnego zycia,

e ¢wiczenie skutecznego podejmowania decyzji.

4.08.2021

11.00-12.30

Szkolenie pt. ,,Trening Tworczosci” realizowane w formie (online na platformie Zoom),
dzieci w wieku od 10 do 12 lat.

Celem programu jest zwigkszenie poziomu wiedzy i umiejetnosci w kreatywnym radzeniu
sobie z zadaniami w aktywnosci szkolnej i pozaszkolnej, a takze rozwdj indywidualnych
kompetencji poznawczych oraz samodzielnego podejmowania decyzji.

Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).

Cele szczegolowe:

e poszerzenie kompetencji w poszukiwaniu oryginalnych i kreatywnych rozwigzan,
e rozw0j umiejetnosci efektywnej wspotpracy grupowe;,



e wyzszy poziom kreatywnos$ci pozwala na odejscie od rutynowych schematéw pracy,
zwigkszenie umiejgtnosci niestandardowego wykorzystania sposoboOw rozwigzywania
problemow 1 stanowi czynnik chronigcy w profilaktyce uzaleznien.

6.08.2021
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 stresujgcych 1 kryzysowych sytuacjach. Bezpieczne sposoby rozwigzywania
problemow stanowia czynnik chronigcy w profilaktyce uzaleznien.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Miejsce realizacji: sala konferencyjna MCPU, ul. Rozrywka 1.
Cele szczegolowe:
e umiejetnos¢ podania 1 wyjasnienia definicji stresu,
e znajomos$¢ mechanizmdéw powstawania stresu,
e rozwijanie skutecznych sposobOw rozpoznawania i radzenia sobie z fizycznymi
objawami stresu, wykorzystywanie w praktyce ¢wiczen roztadowujacych napigcie,
np. ¢wiczenia relaksacyjne, praca z oddechem, praca z ciatem.

9.08.2021

9.00 — 10.30 nauczyciele,

14.00 — 5.30 rodzice

Szkolenie pt. ,,Program Profilaktyki Uzaleznien Behawioralnych” realizowane w formie
online na platformie Zoom.

Cel programu: podniesienie poziomu wiedzy 2z obszaru profilaktyki uzaleznien
behawioralnych oraz umiej¢tnosci o charakterze wychowawczym, a takze podniesienie
poziomu wiedzy na temat sygnatow ostrzegawczych i mozliwosci uzyskania specjalistyczne;j
pomocy w zakresie problemu uzaleznien behawioralnych.

Czas trwania: 90 min.

[lo$¢ uczestnikéw: minimalnie 10, maksymalnie 150 osob.

Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).

11.08.2021

9.00-10.30

11.00 -12.30

Szkolenie pt. ,,Efekt motyla” realizowane w formie (online na platformie Zoom),

Mtodziez w wieku od 12 do 18 lat.

Celem programu jest rozwijanie poczucia wpltywu na wilasne zycie oraz ksztaltowanie
umiejetnosci podejmowania decyzji, zwlaszcza w kontekscie planowania wlasnej 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 budowanie poczucia wptywu na wilasne zycie,
e wzmacnianie motywacji do aktywnego ksztalttowania wtasnego zycia,

o (¢wiczenie skutecznego podejmowania decyzji.

13.08.2021

16.00 - 17.30

Szkolenie pt. ,,Wspolna sprawa” realizowane w formie (online na platformie Zoom),

rodzice oraz inne osoby doroste.

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

16.08.2021 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.

14.00 - 15.30

rodzice dzieci w wieku 7 — 9 lat.

Celem gléwnym programu jest zwickszenie $wiadomos$ci dzieci na temat roli pomocy
psychologicznej, poszerzenie wiedzy na temat tego kim jest psycholog/terapeuta oraz
budowanie pozytywnego obrazu 0sob niosacych pomoc.

Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa), 45 minut (forma wyktadowa) dla rodzicow.
Program Profilaktyczny ,,Wsparcie na starcie” sktada si¢ z czeSci warsztatowej skierowanej do
ucznidéw oraz czesci wyktadowej dedykowanej rodzicom.

Podstawg programu jest potrzeba budowania w dzieciach w mtodszym wieku szkolnym i ich
opiekunach pozytywnego obrazu pomocy psychologicznej 1 0s6b ja niosgcych. Pomoc
psychologiczna stanowi wazny czynnik profilaktyki uzaleznien, ktdre to najcze¢sciej rozwijaja
si¢ na bazie rozwojowych deficytow z wczesnych okresow zycia. Wczesna interwencja
psychologiczna 1 terapeutyczna wobec dzieci szczegdlnie narazonych lub/i przejawiajacych
problemy, moze pomdc rodzinom ale przede wszystkim dzieciom unikng¢ albo ograniczy¢
rozmiar tych deficytow. Wazne tez wydaje si¢ edukowanie I uwrazliwianie opiekundéw —
ktorzy maja kluczowy wplyw na rozwdéj dziecka w tym okresie zycia — na problematyke
zdrowia psychicznego oraz potencjalne sygnaly ostrzegawcze.

18.08.2021 r.

9.00-10.30

szkolenie pt. ,,Trening asertywnosci” realizowane w formie (online na platformie Zoom),
mtodziez w wieku od 12 do 18 lat.



Celem programu jest zdobycie podstawowej wiedzy na temat asertywnosci oraz ksztaltowanie
postawy asertywnej. Praktyczna i teoretyczna wiedza pomoze uczniom radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach zycia codziennego, co jest czynnikiem chroniacym w przeciwdziataniu
uzaleznieniom.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Cele szczegolowe:

e (Cwiczenie umiejetnosci zachowan asertywnych w roznych sytuacjach spotecznych,

e Umiejetnos¢ rozrdzniania komunikatéw asertywnych, ulegtych i agresywnych,

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

e (¢wiczenie umiejetnosci formutowania komunikatow asertywnych.

20.08.2021 r.

9.00-10.30

Szkolenie pt. ,,Emocjo, chce Cie¢ pozna¢” realizowane w formie online na platformie Zoom,
mtodziez w wieku od 12 do 18 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 o0sob.
Czas trwania: 3 godziny (forma warsztatowa).
Cele szczegotowe:
e Wzmocnienie umiejetno$ci osobistych i spolecznych oraz poszerzenie kompetencji
w zakresie inteligencji emocjonalnej co stanowi wazny czynnik chroniacy
w profilaktyce uzaleznien,
e Wwzrost $wiadomosci zachowan wywotujacych emocje i wywotanych emocjami,
e Nabycie wiedzy, ze emocje to nasze wewnetrzne informatory, a ich rozpoznawanie
1 nazwanie daje szans¢ na budowanie lepszych relacji w otoczeniu.

23.08.2021

11.00 - 12.30

Szkolenie pt. ,,Madrze w dorostos¢”,

mtodziez w wieku od 15 do 18 lat.

Celem programu jest ograniczanie si¢ggania po substancje psychoaktywne, alkohol, narkotyki
poprzez wzmacnianie poczucia wilasnej wartosci w ramach profilaktyki zachowan
ryzykownych. Szkolenie skierowane do uczniéw ma na celu rozwijanie indywidualnych
umiejetnosci uczniow w zakresie wzmacniania poczucia wlasnej wartosci 1 realizacji celow
zyciowych.

Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).

Miejsce realizacji: teren MCPU

25.08.2021

16.00 — 17.30 rodzice

Szkolenie pt. ,,Program Profilaktyki Uzaleznien Behawioralnych”

Cel programu: podniesienie poziomu wiedzy z obszaru profilaktyki uzaleznien
behawioralnych oraz umiejetnosci o charakterze wychowawczym, a takze podniesienie



poziomu wiedzy na temat sygnatow ostrzegawczych 1 mozliwosci uzyskania specjalistyczne;j
pomocy w zakresie problemu uzaleznien behawioralnych.

Czas trwania: 90 min.

Ilo$¢ uczestnikdw: minimalnie 10, maksymalnie 150 os6b.

Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).

27.08.2021
9.00-10.30
Szkolenie pt. ,,Byé 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, ksztattowanie
postawy asertywnej wsrdd ucznidow. Praktyczna i teoretyczna wiedza pomoze uczniom radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach zycia codziennego, co jest czynnikiem chronigcym
w przeciwdziataniu uzaleznieniom.
Czas trwania: 90 minut (forma warsztatowa).
Ilo$¢ uczestnikow: minimalnie 10, maksymalnie 30 osdb.
Cele szczegolowe:

e poznanie definicji asertywnosci,

o refleksja nad sobg- czy jestem asertywny?,

e rozwijanie postaw asertywnych w wyrazaniu wilasnej opinii, funkcjonowaniu

w grupie rowiesniczej i spolecznej,
e zwrdcenie uwagi na rdéznice miedzy zachowaniem asertywnym, ulegtym,

agresywnym.
30.08.2021 r
11.00 - 12.30

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

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.

Cele szczegolowe:

o rozwijanie §wiadomosci zagrozenia jakim jest uzaleznienie,
« budowanie rozumienia procesu uzaleznienia,
o wzbudzenie refleksji na temat skutkow 1 dtugofalowych 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
1 zabawy integracyjne, wykorzystujace i rozwijajace kreatywno$¢ uczestnikow



