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Małe klasy można łączyć, ale liczba dzieci
uczestniczących w warsztacie 
nie może przekraczać 28 osób.

 
Warsztaty odbywają się w kręgu, 

dlatego potrzebujemy sali, gdzie będzie
możliwość ułożenia krzesełek w kręgu

i przygotowania (poza kręgiem)
kilku stołów do pracy grupowej.

 
Kilka warsztatów wymaga skorzystania
z rzutnika czy ekranu multimedialnego 

(z możliwością podłączenia USB,
wyświetleniem prezentacji

oraz krótkiego filmiku).

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Cenę realiacji obliczamy indywidualnie
uwzględniając ilość warsztatów, 
ilość zaangażowanych trenerów 

oraz dodatkowe koszty 
tj. koszt materiałów. 

 
Wszyscy trenerzy prowadzący warsztaty

profilaktyczne mają ukończone studia
pedagogiczne lub psychologiczne oraz
posiadają liczne szkolenia doskonalące
umiejętności w zakresie prowadzenia

warsztatów profilaktycznych.
 

Nauczyciele sprawują opiekę nad uczniami
podczas trwania warsztatów.



JAK CZYTAĆ SPIS TREŚCI? ETAP 
EDUKACYJNY

I  =  W A R S Z T A T Y  D O S T O S O W A N E  D L A  U C Z N I Ó W  K L A S  0 - 3  S P

I I  =  W A R S Z T A T Y  D O S T O S O W A N E  D L A  U C Z N I Ó W  K L A S  4 - 8  S P

I I I  =  W A R S Z T A T Y  D O S T O S O W A N E  D L A  U C Z N I Ó W  S Z K O Ł Y
P O N A D P O D S T A W O W E J

2 H  =  2  G O D Z I N Y  D Y D A K T Y C Z N E
W A R S Z T A T Y  R E A L I Z U J E M Y  Z G O D N I E  Z  P L A N E M  L E K C J I

U W Z G L Ę D N I A J Ą C  P L A N O W A N E  P R Z E R W Y .

CZAS
TRWANIA

TEMAT WARSZTATU1.

P R O G R A M  R E K O M E N D O W A N Y
P R Z E Z  S Y S T E M  P R O G R A M Y R E K O M E N D O W A N E . P L
L U B  I N N Ą  I N S T Y T U C J Ę

I s t n i e j e  m o ż l i w o ś ć  d o s t o s o w a n i a  t e m a t u  i  f o r m y  w a r s z t a t u  
d o  o b s e r w o w a n y c h  p r o b l e m ó w  w  k l a s i e .  
W  c e l u  i n d y w i d u a l n y c h  u s t a l e ń  p r o s i m y  

o  k o n t a k t  t e l e f o n i c z n y  l u b  e m a i l .  



WARSZTATY PROFILAKTYCZNE
 UZALEŻNIENIE -  JAK ROZWIJA SIĘ CHOROBA?

 UZALEŻNIENIE -  MOJE CZYNNIKI  CHRONIĄCE?

 CZARODZIEJSKIE OKNO -  UŻYWANIE MULTIMEDIÓW

 ENERGETYKI I  INNE LEGALNE SUBSTACJE

 WARSZTAT O SUBSTANCJACH PSYCHOAKTYWNYCH

 WARSZTAT O UZALEŻNIENIACH BEHAWIORALNYCH

 MITY I  FAKTY O MARIHUANIE

 ALKOHOL I  PIWA 0%

 PAPIEROSY I  EPAPIEROSY

 DEBATA O ALKOHOLU 

 UNPLUGGED

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7 .

8.

9.

10.

11 .

ETAP 
EDUKACYJNY

CZAS
TRWANIA

I, II, III

I, II, III

II, III

II, III

II, III

II, III

 II, III

II, III

II, III

5-8 kl

7-8 kl

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

3 h

1 2 h



Wśród uczniów dominuje wiele negatywnych                       
i nieprawdziwych przekonań normatywnych w zakresie
uzależnienia. Uczniowie uważają, że uzależnienie nie jest
chorobą a słabością człowieka. M.in. przez takie
przekonania, osoba szkodliwie używająca czy też
eksperymentująca (co jeszcze nie jest chorobą) nie chce
szukać pomocy, myśląc że problem jest z jego silną wolą. 

Program:
- pokazuje proces uzależniania się;
- przedstawia ważne objawy wspierające np.
samoobserwację;
- zmienia przekonania normatywne

1. Uzależnienie 
Jak rozwija się choroba?

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do każdej klasy

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Wśród uczniów dominuje wiele negatywnych i
nieprawdziwych przekonań normatywnych w zakresie
uzależnienia. Uczniowie uważają, że uzależnienie nie jest
chorobą a słabością człowieka. M.in. przez takie
przekonania, osoba szkodliwie używająca czy też
eksperymentująca (co jeszcze nie jest chorobą) nie chce
szukać pomocy, myśląc że problem jest z jego silną wolą. 

Program:
- pokazuje proces uzależniania się;
- przedstawia ważne objawy wspierające np.
samoobserwację;
- zmienia przekonania normatywne

2. Uzależnienie 
Moje czynniki chroniące

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do każdej klasy

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Program od 7 lat realizowany na zlecenie miasta Wrocław.
Stanowi część planu profilaktyki uzależnień i
przeciwdziałania alkoholizmowi we wrocławskich
szkołach. Od początku metodą ilościową badamy
efektywność programu. 
Program porusza temat mechanizmów uzależnień
behawioralnych, w szczególności uzależnień od
multimediów. Pokazuje szkodliwe następstwa
niehigienicznego grania w gry i używania komuikatorów w
stylu Tik-tok, instagram, snapchat...

Program:
- pokazuje proces uzależniania się;
- przedstawia ważne objawy wspierające np.
samoobserwację;
- uczy zdrowego używania multimediów

3. Czarodziejskie okno.
Szkodliwe używanie multimediów

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do każdej klasy

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Spotkanie koncentruje się na konsekwencjach picia
energetyków oraz używania innym dostępnych od ręki
stymulantów. Warsztat jest czysto psychoedukacyjny,
gdzie prowadzący tłumaczy proces działania takich
substancji na mózg pobudzając ośrodek nagrody.
Łączymy to z procesem uzależniania się. 
Mało kto z młodzieży wie, że energetyki również są
substancjami, które powodują uzależnienie.
W trakcie warsztatu młodzież ma możliwość przemyślenia
swoich wyborów jak i zabrania ze sobą szeregu
argumentów. Będą one pomocne w sytuacji proponowania
im używki przez rówieśników. 

Program:
- Obala przekonania normatywne.
- Pokazuje działanie stymulantów na ośrodek nagrody.
- Edukuje w zakresie procesu uzależniania się.
- Uświadamia przyczyny sięgania po używki.

4. Energetyki i inne substancje
wpływające na nastrój

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Na początku systematyzujemy wiedzę w zakresie podziału
uzależnień na chemiczne i behawioralne. Następnie
koncentrujemy się na grupie substancji psychoaktywnych,
które niekorzystnie wpływają na nasze zdrowie
psychiczne oraz fizyczne.

Dyskusja w grupie jest psychoedukacją w zakresie
niekorzystnego działania różnych używek na nasz
organizm. Dokładnie systematyzujemy wiedzę na temat
mechanizmu uzależniania się jednocześnie zwracając
uwagę, że uzależnienie jest chorobą, nie słabością
człowieka. 

Warsztat wieńczy praca w mniejszych grupach, gdzie
uczniowie poszukują dobrych sposobów radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami.

5. Warsztat o substancjach
psychoaktywnych

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Schemat warsztatu jest analogiczny do opisanego stronę
wcześniej. Ważnym elementem jest usystematyzowanie
wiedzy w zakresie podziału uzależnień na chemiczne i
behawioralne. Następnie dokładnie omawiamy
uzależnienia behawioralne, szczególnie koncentrując się
na szkodliwym używaniu multimediów, mechaniźmie
palenia beznikotynowych epapierosów i szkodliwości picia
piwa 0%

Warsztat wieńczy praca w mniejszych grupach, gdzie
uczniowie poszukują dobrych sposobów radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami.

6. Warsztat o uzależnieniach
behawioralnych

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Warsztat obalający wszelkie mity związane z leczniczym
działaniem marihuany, CBD i THC na własną rękę.
Uczniowie dowiadują się, jakie jest przeznaczenie leków
na bazie konopi, dlaczego konopię stosuje się w
kosmetykach. Czym jest CBD, THC. Na warsztacie
uczniowie uczą się ogólnego mechanizmu uzależniania się
od substancji, poznają negatywne skutki zażywania
marihuany z nielegalnych źródeł, czy CBD z "galeryjnych
wysepek". 

Program
- daje sprawdzoną wiedzę
- odpowiada na wątpliwości nastolatków
- uświadamia, jakie są konsekwencje zażywania substancji
- porusza temat zewnętrznej regulacji emocji

7. Mity i fakty 
o marihuanie

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów VII-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Spotkanie z uczniami w temacie picia m.in. piwa 0% jest
bardzo ważnym elementem profilaktyki. W sklepach jest
szeroki asortyment smakowych piw bezalkoholowych.
Niestety żadko dzieci jak i rodzice mają wiedzę, że "piwo
bezalkoholowe" może być alkoholowe. Obserwujemy duże
zainteresowanie piwami 0% wśród uczniów już w V klasie
sp! Pojawia się niepokojący trend "świętowania"           
 przy piwie 0% oraz "spotykania się" na piwo. Takie
wnioski wyciągamy od pięciu lat prowadząc
rekomendowany program "Debata o alkoholu".             
 Stąd opracowaliśmy warsztat, gdzie przyglądamy się            
z młodzieżą szkodliwych skutków społecznych                   
 i psychicznych decydując się na picie piw
bezalkoholowych i alkoholowych. 

8. Alkohol i piwa 0 %

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Zajęcia obalające błędne przekonania dotyczące palenia
papierosów klasycznych i e-papierosów. Warsztat zderza
dzieci z niepotwierdzoną wiedzą przekazywaną za
pośrednictwem ukrytej reklamy i plotek. W takcie
warsztatu uczniowie starają się znaleźć odpowiedź na
pytanie: "Dlaczego młodzież sięga po papierosy", oraz
wykonuje ćwiczenie uświadamiające, jakie są
natychmiastowe działania dymu i związków zawartych w
papierosach. 

Program:
- Obala przekonania normatywne.
- Unaocznia działanie papierosa tuż po wypaleniu.
- Uświadamia przyczyny sięgania po papierosy.

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

9. Papierosy i epapierosy

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

http://www.tandemwarsztaty.pl/


 Warsztat poświęcony tematyce alkoholu. Podczas
spotkania uczniowie pracują na swoich przekonaniach na
temat picia oraz obalają wszelkie mity związane z
alkoholu. Kluczowa jest dyskusja z młodzieżą, gdzie
autorytetem staje się prowadzący – świadek trzeźwości.
Celem programu jest wzmacnianie postaw pro-
abstynenckich u nastolatków stojących przed progiem
inicjacji alkoholowej.

Program:
- Wzmacnia asertywność młodzieży;
- Daje rzetelną wiedzę na temat działania alkoholu.

więcej informacji (kliknij w link): 
https://programyrekomendowane.pl/strony/artykuly/program-profilaktyczny-debata,28

10. Debata o alkoholu

Czas trwania: 3 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów V-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

https://programyrekomendowane.pl/strony/artykuly/program-profilaktyczny-debata,28
http://www.tandemwarsztaty.pl/


 
 Warsztat przeciwdziałania przyjmowaniu substancji
uzależniających przez uczniów. „Unplugged” opracowany
został w ramach programu EU-Drug Abuse Prevention.
Stanowi efekt pracy specjalistów z siedmiu krajów UE.
Jest to pierwszy w Europie szkolny program profilaktyczny
oparty na strategii Wszechstronnego Wpływu
Społecznego, której komponenty obejmują edukację
normatywną, wzmacnianie umiejętności indywidualnych i
społecznych uczniów oraz dostarczenie wiedzy na temat
ryzyka i konsekwencji używania substancji
psychoaktywnych. Skuteczność strategii w odniesieniu do
rozwiązania problemu używania substancji
psychoaktywnych została potwierdzona w literaturze
naukowej i sprawdzona w praktyce.

więcej informacji (kliknij w link): 
 https://programyrekomendowane.pl/strony/artykuly/unplugged,41

1 1 .  U n p l u g g e d

Czas trwania: 12 h dydaktycznych
 możliwość podziału na semestry (po 6 h)

Warsztat dostosowany do uczniów VI-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

+ Wywiadówka online dla rodziców (1,5h)
(obowiązkowo)

Rada pedagogiczna online (1,5 h)
(opcjonalnie)

WARSZTATY PROFILAKTYCZNE

https://programyrekomendowane.pl/strony/artykuly/unplugged,41
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WARSZTATY PSYCHOEDUKACYJNE
BEZPIECZEŃSTWO W SIECI I W ŻYCIU

CUKIERKI 

SAMODZIELNI I  BEZPIECZNI

 TROLLEK -  MÓJ EPRZYJACIEL

 W KRAINIE NET

HELP -  OSOBY,  KTÓRE MI POMOGĄ

1.

2.

3.

4.

5.

ETAP 
EDUKACYJNY

CZAS
TRWANIA

I

I

I

I, II

3 h

2 h

2 h

2 h

I s t n i e j e  m o ż l i w o ś ć  d o s t o s o w a n i a  t e m a t u  i  f o r m y  w a r s z t a t u  
d o  o b s e r w o w a n y c h  p r o b l e m ó w  w  k l a s i e .  
W  c e l u  i n d y w i d u a l n y c h  u s t a l e ń  p r o s i m y  

o  k o n t a k t  t e l e f o n i c z n y  l u b  e m a i l .  



 „Cukierki” to program wprowadzający najmłodszych
w tematykę bezpiecznego i odpowiedzialnego kontaktu       
z osobami obcymi. Przede wszystkim spotkanie zwraca
uwagę na "tajemniczych przyjaciół", którzy nabierają
dzieci częstując ich np. cukierkami.
Zajęcia rozpoczyna się od niespodzianki. Podczas
spotkania wykorzystujemy wiele aktywizujących form
pracy z dziećmi - dyskusja, słuchanie bajki, miniwykład,
scenki, ilustrowanie zasad bezpieczeństwa.

Program:
 Uczy przewidywania sytuacji;
 Uczy reagowania na zaczepki obcych dorosłych;
 Porusza temat ufania dorosłym.

BEZPIECZEŃSTWO W SIECI I W ŻYCIU

1. Cukierki

Czas trwania: 3 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów 0-III kl 

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Spotkanie porusza ważny dla dzieci temat - bycia coraz
bardziej dorosłym. W jaki sposób osoba coraz bardziej
dorosła jest odpowiedzialna za swoje decyzje i wybory?
Gdzie jest granica decydowania i podejmowania decyzji
samodzielnie a z rodzicami?

Program:
- Porusza temat odpowiedzialności za siebie 
-.Daje przestrzeń do rozważań w zakresie samodzielności
-.Utrwala zasady bycia bezpiecznym

2. Samodzielni i bezpieczni

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-IV kl

BEZPIECZEŃSTWO W SIECI I W ŻYCIU

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Zajęcia obalające błędne przekonania dotyczące palenia
papierosów klasycznych i e-papierosów. Warsztat zderza
dzieci z niepotwierdzoną wiedzą przekazywaną za
pośrednictwem ukrytej reklamy i plotek. W takcie
warsztatu uczniowie starają się znaleźć odpowiedź na
pytanie: "Dlaczego młodzież sięga po papierosy", oraz
wykonuje ćwiczenie uświadamiające, jakie są
natychmiastowe działania dymu i związków zawartych w
papierosach. 

Program:
- Obala przekonania normatywne.
- Unaocznia działanie papierosa tuż po wypaleniu.
- Uświadamia przyczyny sięgania po papierosy.

BEZPIECZEŃSTWO W SIECI I W ŻYCIU

3. Trollek - mój ePrzyjaciel

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-III kl 

http://www.tandemwarsztaty.pl/


porusza temat kultury w sieci;
wprowadza pojęcia: "wirus", "dane prywatne", "haker",
"nieznajomy";
uczy, jak chronić się przed zawirusowaniem
multimediów;
uczy, jakie sztuczki mają internetowi (nie)przyjaciele;
mówi o zasadach higienicznego korzystania z
multimediów.

 Warsztat doceniony przez Ministerstwo Edukacji
Narodowej. Spotkanie bazuje na fabule, która przenosi
nas do Krainy Net. Krainę zamieszkuje nasz przyjaciel
Retni. To właśnie ten stworek opowiada nam o netykiecie,
wirusach i tajemniczych nieznajomych.

Program:

BEZPIECZEŃSTWO W SIECI I W ŻYCIU

4. W krainie NET

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-III kl 

http://www.tandemwarsztaty.pl/


wspiera czynniki chroniące ucznia
zaznacza pomocową rolę szkoły i rodziny
pomaga znaleźć osoby, którym można ufać
wzmacnia poczucie bezpieczeństwa wśród uczniów

Celem warsztatów jest znalezienie życzliwych ludzi wokół
mnie. Czyli takich, którzy dobrze o mnie myślą, doceniają
mnie, pomogą mi zmierzyć się z trudnościami. Warsztat
mocno zaznacza rolę szkoły, jako miejsca, gdzie dziecko
może szukać pomocy w każdej sytuacji. Tutaj profilaktyka
uniwersalna wspiera czynniki chroniące tj. ćwiczenie
umiejętności proszenia o pomoc, zdobycia orientacji dot.
grupy osób, do których mogę się zwrócić w trudnych
sytuacjach.

Program:

BEZPIECZEŃSTWO W SIECI I W ŻYCIU

5. HELP 
- osoby, które mi pomogą

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

http://www.tandemwarsztaty.pl/


WARSZTATY PSYCHOEDUKACYJNE
ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

 DBAM O ZDROWIE PSYCHICZNE I  FIZYCZNE JAK ŻÓŁWIE

 DBAM O ZDROWIE PSYCHICZNE I  FIZYCZNE JAK KWIATY

 UCZĘ SIĘ EFEKTYWNIE

 STRES -  JAK DZIAŁA I  JAKIE MA ZALETY?

 TECHNIKI  RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

 DOBRA KOMUNIKACJA I  ŻYCZLIWOŚĆ W KLASIE

 SZUMY KOMUNIKACYJNE I  KONFLIKTY

DOBRE SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z EMOCJAMI

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7 .

8.

ETAP 
EDUKACYJNY

CZAS
TRWANIA

I

II, III

I, II, III

I, II, III

I, II, III

I, II, III

I, II, III

I, II, III

3 h

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

I s t n i e j e  m o ż l i w o ś ć  d o s t o s o w a n i a  t e m a t u  i  f o r m y  w a r s z t a t u  
d o  o b s e r w o w a n y c h  p r o b l e m ó w  w  k l a s i e .  
W  c e l u  i n d y w i d u a l n y c h  u s t a l e ń  p r o s i m y  

o  k o n t a k t  t e l e f o n i c z n y  l u b  e m a i l .  



ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

1. Dbam o zdrowie psychiczne                                                                                   
   i ficzyczne jak żółwie

Czas trwania: 3 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-III kl

wprowadza pojęcia: emocje, uczucia;
inicjuje refleksję na temat działania stresu w naszym
ciele;
pokazuje, że zarówno ludzie jak i zwierzęta mają
sposoby na radzenie sobie z trudnymi emocjami;
pozwala na wypracowanie indywidualnych sposobów
radzenia sobie ze stresem.

Warsztat porusza temat emocji i uczuć, które mogą być
przyjemne i trudne. Na warsztacie jest przestrzeń na
poznanie sposobów, jakie mają żółwie na radzenie sobie z
trudnymi emocjami i ustalenie, jakie sposoby możemy
mieć my. Dopełnieniem spotkanie jest wykonanie przez
każde dziecko żółwika, który będzie przypominał o
treściach naszego spotkania.

Program:

http://www.tandemwarsztaty.pl/


wprowadza pojęcia: emocje, uczucia;
inicjuje refleksję na temat działania stresu w naszym
ciele;
pokazuje, że zarówno ludzie jak i zwierzęta mają
sposoby na radzenie sobie z trudnymi emocjami;
pozwala na wypracowanie indywidualnych sposobów
radzenia sobie ze stresem.

Warsztat porusza temat emocji i uczuć. Emocje -
pierwotne, trudne i przyjemne. Dlaczego trudne a nie złe?
Cały warsztat opiera się o metaforę dbania o siebie, jak
robią to rośliny. Punktem wieńczącym warsztat jest
sadzenie kwiatów, jako symbol dbania o siebie. Każdy
uczestnik otrzymuje doniczkę, którą ozdabia, następnie
na dworze sadzimy swoje rośliny.

Program:

ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

2. Dbam o zdrowie psychiczne                                                                                   
   i ficzyczne jak kwiaty

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkół ponadpodstawowych

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Warsztat zwiększa samoświadomość uczniów na temat
rozpraszaczy utrudniających efektywną naukę. Wspólnie    
z grupą wypracowujemy sposoby eliminowania bodźców
zewnętrznych, na które uczniowie mają bezpośredni
wpływ.

Podczas spotkania ze starszymi uczniami omawiamy
piramidę potrzeb w nawiązaniu do poziomu motywacji   
 do uczenia się. Młodzież otrzymuje narzędzie do
planowania swojego dnia z wykorzystaniem pomodoro.

Młodsi uczniowie wypracowują zasady przygotowania się
do uczenia się. Wspólnie zastanawiamy się nad tym,       
 co pomaga nam pracować samodzielnie oraz jak
motywować się do nauki.

ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

3. Uczę się efektywnie

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-VIII kl
oraz uczniów szkół ponadpodstawowych

http://www.tandemwarsztaty.pl/


edukuje w zakresie biologicznych i psychologicznych
reakcji na stres;
zwiększa samoświadomość w zakresie
"indywidualnego procesu stresowania się";
wskazuje dobre i złe sposoby sposoby radzenia sobie.

Warsztat zwiększa samoświadomość uczniów w zakresie
przeżywania stresu. W trakcie warsztatu uświadamiamy
sobie biologiczne podłoże stresu i naturalne reakcje
organizmu. Częścią pracy nad zwiększeniem
samoświadomości jest praca indywidualna nad "moi
procesem doświadczania stresu". Mając wiedzę na temat
indywidualnych reakcji warunkowych i bezwarunkowych o
wiele łatwiej jest zapanować nad dziurą w głowie, gulą w
gardle, trzęsącym się rękami. 

Program:

ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

4. Stres. 
    Jak działa i jakie ma zalety?

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkół ponadpodstawowych

http://www.tandemwarsztaty.pl/


edukuje w zakresie psychologicznych reakcji ciała na
stres;
zwiększa samoświadomość w zakresie
wykorzystywania dobrych i złych sposobów radzenia
sobie;
wskazuje nowe i dobre sposoby sposoby radzenia
sobie.

Ten warsztat stanowi kontynuację pierwszej część
rozmów o stresie. Tutaj poszukujemy sposobów, jakie
wykorzystują dzieci i młodzież do radzenia sobie z
trudnymi emocjami. Następnie dzielimy te sposoby na
dobre i złe. Czym są złe sposoby radzenia sobie? Dlaczego
należy cały czas poszukiwać tych dobrych, nowych?

Program:

ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

5. Techniki radzenia sobie 
    ze stresem

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkół ponadpodstawowych

http://www.tandemwarsztaty.pl/


wprowadza pojęcia: życzliwość, skarżenie, przyjaźń;
pokazuje przykłady pomagania sobie wzajemnie           
i życzliwości
uczy rozwiązywania konfliktów
przeciwdziała wykluczeniu poprzez dostrzeganie       
 u wszystkich dzieci sytuacji, gdy były życzliwe.

Podczas warsztatu definijujemy pojęcie życzliwości,
skarżenia i dbania o siebie wzajemnie.
Dzieci poddają refleksji sytuacje, w których spotkały się z
ćyczliwością ze strony kolegów i koleżanek. Dzięki temu,
możemy skutecznie poszukiwać dobrych przykładów bycia
przyjacielem.  Ważnym elementem jest narysowanie
sytuacji, w której ja sam byłem pomocny i miły dla innych.
Galeria małych obrazków pokazuje, że każdego z nas stać
na życzliwość

Program:

ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

6. Dobra komunikacja 
    i życzliwość w klasie

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów 0-III kl

http://www.tandemwarsztaty.pl/


wprowadza pojęcia: konflikt, kłótnia, spór;
inicjuje refleksję na temat radzenia sobie                    
 w sytuacjach konfliktu oraz zapobiegania konfliktom;

Podczas warsztatu dowiadujemy się, jak definiujemy i
rozumiemy konflikt, kłótnię, spór.
Dzieci poddają refleksji sytuacje, w których one często
wchodzą w konflikt. Dzięki temu, możemy skutecznie
poszukiwać dobrych sposobów na rozwiązywanie
konfliktów oraz reagowanie w sytuacji konfliktu. 

Uwieńczeniem naszych zajęć jest wspólne wykonanie
telefonów na sznurku, jako symbolu komunikacji między
sobą.

Program:

ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

7. Szumy komunikacyjne 
    i konflikty

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-VIII kl
oraz uczniów szkół ponadpodstawowych

http://www.tandemwarsztaty.pl/


WARSZTATY PSYCHOEDUKACYJNE
PRZECIWDZIAŁANIE PRZEMOCY
I WYKLUCZENIU

 ZŁOŚĆ.  AKCJA-STOP-REAKCJA

 OBGADYWANIE I  IZOLOWANIE

 #POWSTRZYMAJHEJT

JESTEM ASERTYWNY NIE AGRESYWNY

 STOP,  PRZESTAŃ! -  REAGUJĘ

1.

2.

3.

4.

5.

ETAP 
EDUKACYJNY

CZAS
TRWANIA

I, II, III

I

II, III

II

I

2 h

2 h

2 h

2 h

2 h

I s t n i e j e  m o ż l i w o ś ć  d o s t o s o w a n i a  t e m a t u  i  f o r m y  w a r s z t a t u  
d o  o b s e r w o w a n y c h  p r o b l e m ó w  w  k l a s i e .  
W  c e l u  i n d y w i d u a l n y c h  u s t a l e ń  p r o s i m y  

o  k o n t a k t  t e l e f o n i c z n y  l u b  e m a i l .  



 Warsztat przewrotnie mówiący o złości, jako potrzebnej
emocji, ale trudnej. Podczas spotkania, w zależności od
wieku uczniów rozmawiamy o emocjach przyjemnych i
nieprzyjemnych (najmłodsi), działaniu złości na nasze
ciało (klasy 4-5) oraz konsekwencji niekontrolowanych
wybuchów (6-8). Każda klasa natomiast uczy się technik,
które pozwalają na "STOP". 

Program
- daje narzędzia do radzenia sobie z emocją;
- daje wiedzę na temat trudnej emocji - złości;
- przedstawia złość jako korzyść.

PRZECIWDZIAŁANIE PRZEMOCY I WYKLUCZENIU

1. ZŁOŚĆ. 
    Akcja-STOP-Reakcja

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-VIII kl

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Skoncentrowanie się na obgadywaniu i izolowaniu
stanowi ważny element warsztatu. Zanim jednak
poruszymy ten temat, staramy się wyodrębnić 6. rodzajów
przemocy, określić definiję przemocy i osadzić
"obgadywanie" i "izolowanie" w poznanych definicjach.
Zwracamy uwagę na konsekwencje prawne, społeczne i
rozwojowe dotykające oprawcę oraz na konsekwencje
psychiczne i społeczne dotykające ofiarę przemocy
rówieśniczej.

Program
- daje narzędzia do radzenia sobie z emocją;
- daje wiedzę na temat trudnej emocji - złości;
- przedstawia złość jako korzyść.

PRZECIWDZIAŁANIE PRZEMOCY I WYKLUCZENIU

2. Obgadywanie i izolowanie

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów III-VIII kl

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Warsztat systematyzuje wiedzę na temat form przemocy,
następnie wraz z uczniami przybliżamy temat hejtu.
Uczniowie starają się znaleźć różnice, jakie są pomiędzy
przemocą psychiczną w życiu realnym a wirtualnym.
Ważnym elementem jest praca z filmem, który obrazuje
konsekwencje, jakie może ponieść młodzież stosująca
przemoc.
 
Program:
- Systematyzuje wiedzę na temat form przemocy;
- Przekazuje wiedzę na temat cyberprzemocy i hejtu;
- Uwrażliwia młodzież na zjawisko cyberprzemocy;
- Uczy reagowania na doświadczaną cyberprzemoc.

PRZECIWDZIAŁANIE PRZEMOCY I WYKLUCZENIU

3. #POWSTRZYMAJhejt

Czas trwania: 3 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów VI-VIII kl
oraz uczniów szkół ponadpodstawowych

K o n s p e k t  j e s t  l a u r e a t e m
o g ó l n o p o l s k i e g o  k o n k u r s u

" # P o w s t r z y m a j h e j t "  o r g a n i z o w a n e g o
p r z e z  w r o c ł a w s k ą  K o m e n d ę  P o l i c j i

p r z y  p a t r o n a c i e  K u r a t o r i u m  O ś w i a t y .

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Podczas warsztatu rozmawiamy o tym, czym jest agresja i
jakie zachowania możemy traktować jako agresywne.
Wspólnie poszukujemy postaw asertywnych jak i
poznajemy techniki asertywnego radzenia sobie w
trudnych sytuacjach.
 
Program:
- Systematyzuje wiedzę na temat agresji i przemocy;
- Przedstawia techniki asertywnego radzenia sobie;
- Doskonali kompetencje miękkie w praktyce;
- Uczy reagowania na postawy agresywne.

PRZECIWDZIAŁANIE PRZEMOCY I WYKLUCZENIU

4. Jestem  asertywny 
     nie agresywny

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-VIII kl

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Warsztat przeznaczony dla dzieci z poziomu edukacji
wczesnoszkolnej. Podczas spotkania trenują techniki
radzenia sobie w trunych sytuacjach np. kiedy ktoś chce
zachęcić je do podjęcia działań, na które się nie zgadzają,
ktoś zachowuje się niewłaściwie w stosunku do
rówieśnika. Warsztat kształuje wiarę we własną
skuteczność popartą asertywnymi słowami a nie
zachowaniem agresywnym.
 
Program:
- Systematyzuje wiedzę na temat agresji i przemocy;
- Przedstawia techniki asertywnego radzenia sobie;
- Doskonali kompetencje miękkie w praktyce;
- Uczy reagowania na postawy agresywne.

PRZECIWDZIAŁANIE PRZEMOCY I WYKLUCZENIU

5. Stop, Przestań! Reaguję

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów I-III kl
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WARSZTATY PSYCHOEDUKACYJNE
INTEGRACJA KLASY

 JESTEŚMY ARCHITEKTAMI

 PODOBIEŃSTWA I  RÓŻNICE TO POTENCJAŁ KLASY

 KOMUNIKACJA W ZESPOLE KLASOWYM

 WYCIECZKA DYDAKTYCZNO-PROFILAKTYCZNA DO

WROCŁAWIA

1.

2.

3.

4.

ETAP 
EDUKACYJNY

CZAS
TRWANIA

I, II, III

I, II

II, III

2 h

2 h

2 h



Aktywny warsztat, podczas którego uczniowie mają za
zadanie wspólnie coś stworzyć. Tylko na etapie dobrej
współpracy uda się wykonać zadanie. Program przeplata
wiele form wspólnego działania ostatecznie koncentrują
się na jednym - wykonaniu łóżka. 
Całe spotkanie na końcu ewaluujemy po to, aby uczniowie
wyciągnęli jak najwięcej wniosków i dostrzegli nowe
korzyści ze współpracy.

W przypadku skonfliktowanych grup warto rozważyć 3h
lekcyjne, aby poświęcić czas na pracę z konfliktem. 

Program:
 Buduje poczucie tożsamości w klasie;
 Wspiera wychowawcę w procesie integracji;
 Wzmacnia czynniki chroniące tj. poczucie przynależności.

Jesteśmy architektami

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów IV-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

http://www.tandemwarsztaty.pl/


Podobieństwa i różnice
to potencjał naszej klasy

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów 0-VIII kl
oraz uczniów szkoły ponadpodstawowej

pokazuje zalety różnorodności
poszukuje w dzieciach ich indywidualności i rzeczy
łączących klasę
wprowadza zagadnienie m.in. izolacji i akceptacji

Warsztat pokazuje walor różnorodności w kontekście
zainteresowań,talentów, umiejętności, charakteru. Razem
z grupą poszukujemy rzeczy, które nas łączą jak i różnią.
Na tej bazie staramy się wyłuskać zasoby klasowe
wynikające z tego co mamy wspólne - nasza siła - oraz
tego co mam różne - nasza wyjątkowość.

Warsztat można traktować jako kolejny, głębszy etap
integrowania grupy, który sprawdza się w kolejnych
miesiącach trwającego roku szkolnego.

Program:

http://www.tandemwarsztaty.pl/


wprowadza pojęcia: konflikt, kłótnia, spór;
inicjuje refleksję na temat radzenia sobie w
sytuacjach konfliktu oraz zapobiegania konfliktom;
pokazuje, że konflikty powstają w sytuacji które są
dla nas ważne, gdy ktoś plotkuje, obgaduje oraz w
sytuacji nieporozumień;
pozwala na wypracowanie indywidualnych sposobów
radzenia sobie w konflikcie.

Podczas warsztatu dowiadujemy się, jak definiujemy i
rozumiemy konflikt, kłótnię, spór. Dzieci poddają refleksji
sytuacje, w których one często wchodzą w konflikt. Dzięki
temu, możemy skutecznie poszukiwać dobrych sposobów
na rozwiązywanie konfliktów oraz reagowanie w sytuacji
konfliktu. 
Uwieńczeniem naszych zajęć jest wspólne wykonanie
telefonów, jako symbolu komunikacji między sobą.

Program:

Komunikacja w zespole
klasowym

Czas trwania: 2 h dydaktyczne
Warsztat dostosowany do uczniów 0-VIII kl
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WYCIECZKA DO WROCŁAWIA
1-, 2-, 3-DNIOWA

Wyjazd edukacyjny spełnia założenia podstawy
programowej i Szkolnego Programu Profilaktyczno
Wychowawczego. Warsztaty, zwiedzanie oraz atrakcje
są dostosowane do wieku dzieci i młodzieży. 

Mamy doświadczenie w realizacji wycieczek dla
przedszkolaków, uczniów edukacji wczesnoszkolnej,
szkolnej oraz młodzieży ze szkół ponadpodstawowych. 

Nasze propozycje również sprawdzają się w grupach
zróżnicowanych wiekowo. 



Przykładowy
schemat

 
Wycieczki
2-dniowej

ODBIÓR Z MIEJSCA ZBIÓRKI 
POMOC W ZAKWATEROWANIU

2X ZWIEDZANIE Z PRZEWODNIKIEM PO 1 ,5H

2X OBIAD      1X ŚNIADANIE      1X KOLACJA

2X WYBRANE WARSZTATY PO 1 ,5H

2X ATRAKCJE WYBRANE PRZEZ GRUPĘ

Cena wycieczki zależna jest od ceny wybranej atrakcji oraz od liczby dzieci.

Poznaj pełną
ofertę



Kontakt

KONTAKT@TANDEMWARSZTATY .PL

TEL . :  + 48  6 67  770  400

WWW.TANDEMWARSZTATY .PL

W ł a ś c i c i e l k a  f i r m y
K a m i l a  B a l c e r z a k

http://www.tandemwarsztaty.pl/
http://www.tandemwarsztaty.pl/
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