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Dom bez przemocy - praktyczny przewodnik

lak prawo chroni osoby doznajace przemocy domowej

Zrozumied przemoc domowa - pierwszy krok do zmian



https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2025/10/Dom-bez-przemocy.pdf
https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2025/10/Jak-prawo-chroni-osoby.pdf
https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2025/10/Zrozumiec-przemoc.pdf
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SALUS

CENTRUM ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Warsztaty Samoregulacji Emocjonalnej

W odpowiedzi na potrzeby dorostych mieszkancéw gminy Diugoteka, zmagajgcych sie
Z trudnosciami w kontrolowaniu ztosci oraz wyrazaniu emocji w sposob konstruktywny,
zapraszamy na cykl 6 spotkan warsztatowych w nurcie Samoregulacji Emocjonalnej.

Cele i zaloZzenia warsztatow

Warsztaty skierowane sg do osob dorostych, ktore:
* chcg poprawic jakosc¢ swoich relacji osobistych i zawodowych,
+ poszukujg narzedzi do konstruktywnego wyrazania emaocji,
+ 53 gotowe do pracy nad sobg w bezpiecznej, wspierajacej atmosferze,
« doswiadczajg trudnosci w zarzadzaniu zloscig.
Uczestnicy warsztatow:
* nauczg sig technik radzenia sobie z napigciem i frustracja,
+ rozwing umiejgtnosci komunikacyjne i spoleczne,
+ nabeda praktyczne kompetencje do wdrazania zmian w codziennym Zyciu,
* Zrozumiejg mechanizmy powstawania ztosci | agresji.

Program warsztatow

Warsztaty obejmujg 6 spotkan, podczas ktorych realizowane beda:

+ Czesé merytoryczna — wprowadzenie do teorii regulacji emocji, przyczyn agresji, roli
mysli | przekonan w powstawaniu zachowan impulsywnych, oméwienie wyzwalaczy
zlosci.

« Czesc praktyczna — warsztatowa praca z technikami: relaksacyjnymi, asertywnosci,
rozwigzywania problemow, rozpoznawania | modyfikowania niekonstruktywnych
schematow myslowych, trening umiejetnosci spotecznych.

Organizacja i realizacja
+ Liczba spotkan: 6
+ Czas trwania kaZzdego spotkania: 4 godziny
« Laczny czas trwania: 24 godziny
+ Liczba uczestnikéw: 12 osob
+ Prowadzacy: doswiadczony psychoterapeuta
+ Miejsce realizacji: CPTP SALUS Sp. z 0. 0., ul. Jarzgbinowa 7, Diugoteka

Uczestnicy warsztatow otrzymajg pisemne zadwiadczenie potwierdzajace udziat w zajeciach.
Warsztaty sa bezplatne.

Zapisy i informacje pod numerem telefonu:
789 027 125
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Cele programu:

= podniesienie skutec ch rodzicow, zmniejszenie bezradnosci w
tym zakresie;

ow emocjonalnych miedzy cztonkami rodziny. zwtaszcza w relacii

& N ;
* identyfikowanie nieskutecmyﬁﬁ’;posobéw komunikowanic e 7 dzieckiem (uczniem). tzw. barier

» okreslanie granic w kontakcie z dzieckiem. w y dziecko chciato je uznac i
szanowac; r ;

* poszerzanie Swiadomosci rodzicow w zakres v zdrowia psychicznego dzieci i
mtodziezy oraz poznanie sposobow wspierar adczajgcego kryzysu;

s uta ie zakwestionowania funkcjonujq ie w swiadomosci spotecznej
ereotypow i mitow zwiqzanych z procese ]

« uwrazliwienie na czynniki chronigce i czynni
ktywie profilaktyki uzaleznien.

Warsztaty q sie z trzech czesci:
Czesc (3 g
= Wspotc zwania rodzicielstwa.
* Pods owawcze i style przywigzania.

+ Jakm dzieci nas stuchaty, jak stuchac, ze
dzieci do nas mowity?
Czesc Il (3 godz.):
» Co zamiast kar?
= Wychowanie bez przemocy.
« Rodzenstwo bez awantur. Rozwigzywanie konflikt
« Nastolatek i jego sekretne zycie.

Czesc Il (3 godz.):
» Problemy zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.
» Rodzicielska apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej:
« Zagrozenia w obszarze uzaleznien.

Zapisy pod nr tel. 71 32 30 234, 71 32 30 239
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Szkolenie dla rodzicéwPobierz
O MED % 30K
CZUJESZ NIEMOC?

ZADZWON POD BEZPLATNY NUMER

+48 800 805 600

lub napisz:

razemlatwiej@cogitozdrowie.pl

»RAZEM LATWIEJ”

Jak pomagamy?
Zadzwon pod bezptatny numer:
+48 800 805 600
lub napisz na adres e-mail:
razemlatwiej@cogitozdrowie.pl,
a otrzymasz wsparcie i pomoc
blisko miejsca zamieszkania.

a
Naszym zadaniem jest udzielanie
wsparcia terapeutycznego oraz
diagnostycznego. Pomoc otrzymaja
dzieci i mlodziez, a takze ich
rodzice i opiekunowie.

.
e 5.


https://gmina.dlugoleka.pl/wp-content/uploads/2025/09/Szkolenie-dla-rodzicow.pdf
https://gmina.dlugoleka.pl/wp-content/uploads/2025/09/Szkolenie-dla-rodzicow.pdf
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RAZEM
L ATWIEJ

Program skierowany jest
do dzieci i mtodziezy

w wieku 10-19 lat, ktore
doswiadczaja smutku,
samotnosci, mysli samobadjczych
czy tez kryzysu psychicznego.

Ze wsparcia skorzystaja takze
rodzice i opiekunowie dzieci,
ktore tej pomocy potrzebuja.

W trosce o zdrowie uczniow dolnoslaskich
szkot, rozpoczynamy realizacje programu
wsparcia psychologicznego i zapobiegania
samobojstwom wsrod dzieci i miodziezy.
Zachecam do wspotpracy

- Marcin Krzyzanowski Wicemarszatek
Wojewodztwa Dolnoslaskiego.

NIE ZWLEKAJ | SKORZYSTAJ
BEZPLATNA POMOC PSYCHOLOGICZNA

razemlatwiej@cogitozdrowie.pl | cogitozdrowie.pl | www.umwd.dolnyslask.pl/zdrowie/profilaktyka
Program sfinansowany ze srodkow Samorzadu Wojewddztwa Dolnoslaskiego.
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NIE PUE ALKOHOLU

Alkohol jest substancja toksyczna.

U dziecka rozwijajacego sie w tonie matki
moze powodowac¢: uszkodzenia mézgu,
osSrodkowego uktadu nerwowego

oraz wady wrodzone.

»9 Miesiecy bez alkoholu” - Jolanta Terlikowska

Wsparcie dzieci i mtodziezy z FASD oraz ich rodzin

Publikacja ,Wsparcie dzieci i mtodziezy z FASD oraz ich rodzin” - Osrodek Rozwoju
Edukacji (ore.edu.pl)



https://gmina.dlugoleka.pl/wp-content/uploads/2021/01/Dziewiec-miesiecy_bez_alkoholu-Terlikowska.pdf
https://ore.edu.pl/2024/06/publikacja-wsparcie-dzieci-i-mlodziezy-z-fasd-oraz-ich-rodzin/
https://ore.edu.pl/2024/06/publikacja-wsparcie-dzieci-i-mlodziezy-z-fasd-oraz-ich-rodzin/
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Kampania spoteczna FASD ma Kolor Czerwony

https://www.ciazabezalkoholu.pl/fasd-ma-kolor-czerwony

Uzaleznienia behawioralne - bezptatne broszury do pobrania dla uczniow
i rodzicow szkot podstawowych i ponadgimnazjalnych

https://etoh.edu.pl/uzaleznienia-behawioralne-bezplatne-broszury-do-pobrania.html

https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=104924 - Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania
Narkomanii

Zapraszamy do zapoznania sie ze strong kampanii ,Na zdrowie”. Znajdg tu Pahstwo
wiele uzytecznych informacji na temat wptywu alkoholu na zdrowie fizyczne i
psychiczne. Strona opracowana zostata przez uznanych specjalistéw z réznych
dziedzin nauki.

www.kampanianazdrowie.pl/

Ogodlnopolska kampania spoteczna o ryzyku zwigzanym z uzywaniem substancji


https://www.ciazabezalkoholu.pl/fasd-ma-kolor-czerwony
https://etoh.edu.pl/uzaleznienia-behawioralne-bezplatne-broszury-do-pobrania.html
https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=104924
https://kampanianazdrowie.pl/
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psychoaktywnych na drodze.

https://bezchemiinadrodze.pl/

E-POP

Aplikacja telefoniczna (mobilnej) E-POP jest narzedziem wspierajgcym samoleczenie
0s6b pijgacych problemowo, zainteresowanych uzyskaniem pomocy nakierowanej na
ograniczenie spozywania alkoholu.

https://e-pop.pl/#/welcome

Jezeli chcesz lepiej zrozumiec siebie, szukasz sposobdéw na to, zeby lepiej radzic¢
sobie z r6znymi sprawami, zastanawiasz sie nad tym, jak pomdc koledze/kolezance
w trudnej sytuacji, to jest dla Ciebie dobre miejsce.

https://niebotak.pl/

Pomarahczowa Linia jest programem informacyjno-konsultacyjnym dla rodzicéw
dzieci pijacych alkohol i zazywajacych srodki psychoaktywne.

WWW.pomaranczowalinia.pl/



https://bezchemiinadrodze.pl/
https://e-pop.pl/#/welcome
https://niebotak.pl/
https://pomaranczowalinia.pl/

"y GMINA . . . s . L
DLUGOLEKA Przeciwdziatanie uzaleznieniom - informacje biezace

www.gmina.diugoleka.pl

Portal dla rodzicéw i specjalistdw o zachowaniach ryzykownych wsréd mtodziezy.

www.madraochrona.pl

https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/broszura-o-narkotykach-bez-przesa
dy.pdf

Poradnia narkotykowa on-line. Bezptatne porady ekspertéw przez e-mail i czat.
Poradnia pomaga w radzeniu sobie z problemami powodowanymi przez narkotyki.
Pomagamy osobom, ktére ich uzywaja, a takze bliskim tych osdéb. Jesli masz
problem z narkotykami, jesli cos Cie niepokoi, jesli chcesz poméc komus bliskiemu
lub innej osobie z Twojego otoczenia - napisz do nas lub wejdZ na czat. Rozumiemy
rozne postawy, wybory, wartosci. Nie oceniamy, nie pouczamy - doradzamy. Pomoc
jest w petni anonimowa i bezptatna.

www.narkomania.orq.pl

Procedura zobowiazania do leczenia odwykowego - przewodnik dla rodzin

Procedura-zobowiazania-do-leczenia-odwykowego-przewodnik-dla-rodzinPobierz



https://madraochrona.pl/
https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/broszura-o-narkotykach-bez-przesady.pdf
https://kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/broszura-o-narkotykach-bez-przesady.pdf
http://www.narkomania.org.pl
https://gmina.dlugoleka.pl/wp-content/uploads/2022/12/Procedura-zobowiazania-do-leczenia-odwykowego-przewodnik-dla-rodzin.pdf
https://gmina.dlugoleka.pl/wp-content/uploads/2022/12/Procedura-zobowiazania-do-leczenia-odwykowego-przewodnik-dla-rodzin.pdf

