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Przykładowe tematy  zajęć profilaktycznych
Cel zajęć
Wzmacnianie czynników chroniących oraz rozwijanie kompetencji psychospołecznych dzieci i młodzieży, promowanie zdrowego stylu życia, odpowiedzialnych decyzji 
i bezpiecznych zachowań.
Rekomendowana forma realizacji
45-minutowe zajęcia prowadzone metodami aktywizującymi: dyskusja moderowana, pytania otwarte, krótkie ćwiczenie indywidualne, w parach lub grupach oraz wspólne podsumowanie.
Przewidywany czas
Około 45 minut na jeden temat.
Metody pracy
Dyskusja moderowana, burza mózgów, praca w parach i grupach, analiza sytuacji, ćwiczenia aktywizujące, autorefleksja.
Efekty dla uczestników
Rozwijanie kompetencji społecznych, umiejętności komunikacji, radzenia sobie 
z emocjami, współpracy, podejmowania odpowiedzialnych decyzji oraz wzmacnianie postaw prozdrowotnych.
Przykładowe tematy
1. Dbam o swoje zdrowie
Pytania pomocnicze:
Co wpływa na zdrowie?
Jakie nawyki warto rozwijać?
Co możesz zmienić od dziś?
Przykładowe ćwiczenie: Mapa zdrowych nawyków.
Wniosek: Zdrowie jest efektem codziennych wyborów.
2. Jak podejmować dobre decyzje
Pytania pomocnicze:
Co warto przemyśleć przed decyzją?
Jakie mogą być konsekwencje?
Kto może pomóc?
Przykładowe ćwiczenie: Analiza krótkiej sytuacji.
Wniosek: Dobre decyzje uwzględniają skutki dla siebie i innych.
3. Moje mocne strony
Pytania pomocnicze:
Co potrafię dobrze?
Z czego jestem dumny?
Jak rozwijać swoje talenty?
Przykładowe ćwiczenie: Lista swoich zasobów.
Wniosek: Znajomość własnych mocnych stron wzmacnia pewność siebie.
4. Emocje – jak je rozumieć
Pytania pomocnicze:
Jakie emocje odczuwam?
Jak je wyrażać?
Co pomaga się uspokoić?
Przykładowe ćwiczenie: Karty emocji.
Wniosek: Każda emocja jest ważna, liczy się sposób jej wyrażania.
5. Jak radzić sobie ze stresem
Pytania pomocnicze:
Co mnie stresuje?
Co pomaga się wyciszyć?
Kiedy poprosić o pomoc?
Przykładowe ćwiczenie: Moje sposoby na stres.
Wniosek: Zdrowe strategie pomagają lepiej radzić sobie z napięciem.
6. Odwaga bycia sobą
Pytania pomocnicze:
Co oznacza być sobą?
Jak zachować własne zdanie?
Co daje autentyczność?
Przykładowe ćwiczenie: Moje wartości.
Wniosek: Wierność własnym wartościom ułatwia dokonywanie dobrych wyborów.
7. Presja grupy
Pytania pomocnicze:
Czym jest presja?
Jak odmówić?
Kto może mnie wesprzeć?
Przykładowe ćwiczenie: Ćwiczenie asertywnej odmowy.
Wniosek: Umiejętność odmowy chroni przed ryzykownymi zachowaniami.
8. Budowanie dobrych relacji
Pytania pomocnicze:
Co buduje zaufanie?
Jak wspierać innych?
Jak rozwiązywać nieporozumienia?
Przykładowe ćwiczenie: Most relacji.
Wniosek: Dobre relacje opierają się na szacunku i komunikacji.
9. Rozwiązywanie konfliktów
Pytania pomocnicze:
Dlaczego powstają konflikty?
Jak rozmawiać spokojnie?
Jak szukać kompromisu?
Przykładowe ćwiczenie: Scenka sytuacyjna.
Wniosek: Konflikty można rozwiązywać bez przemocy.
10. Współpraca i odpowiedzialność
Pytania pomocnicze:
Dlaczego warto współpracować?
Za co odpowiadam?
Jak dzielić zadania?
Przykładowe ćwiczenie: Budowa wspólnego rozwiązania.
Wniosek: Współpraca zwiększa skuteczność i odpowiedzialność.
11. Szacunek do siebie i innych
Pytania pomocnicze:
Jak okazujemy szacunek?
Dlaczego jest ważny?
Jak reagować na brak szacunku?
Przykładowe ćwiczenie: Kodeks grupy.
Wniosek: Szacunek wzmacnia poczucie bezpieczeństwa.
12. Wytrwałość w osiąganiu celów
Pytania pomocnicze:
Jak wyznaczać cele?
Co robić po porażce?
Co motywuje?
Przykładowe ćwiczenie: Plan małych kroków.
Wniosek: Systematyczność pomaga osiągać cele.
13. Bezpieczne korzystanie z Internetu
Pytania pomocnicze:
Jak chronić prywatność?
Jak rozpoznać zagrożenia?
Co zrobić w trudnej sytuacji online?
Przykładowe ćwiczenie: Analiza przykładu z sieci.
Wniosek: Świadome korzystanie z Internetu zwiększa bezpieczeństwo.
14. Gdzie szukać pomocy
Pytania pomocnicze:
Do kogo można się zwrócić?
Kiedy warto poprosić o pomoc?
Jak wspierać innych?
Przykładowe ćwiczenie: Mapa osób wspierających.
Wniosek: Proszenie o pomoc jest przejawem odpowiedzialności.
15. Jak chronić swoją wolność od uzależnień?
Pytania pomocnicze:
Od czego można się uzależnić?
Jakie czynniki chronią?
Jak reagować na namawianie?
Przykładowe ćwiczenie: Ćwiczenie “Moja odpowiedź NIE”.
Wniosek: Świadome wybory i wsparcie otoczenia pomagają chronić się przed uzależnieniami.
