Socjoterapia

DLA DZIECI W WIEKU 7-9 LAT

DZIEKI UDZIALOWI W WARSZTATACH:
* nauczysz sie rozumienia i akceptacji uczuc i emocji witasnych

oraz innych osob
e rozwiniesz umiejetnos¢ komunikowania sie i nabedziesz

umiejetnosc wyciszenia - koncentracji

e zdobedziesz wiedze na temat budowania relacji,aw
szczegolnosci budowania przyjazni,

e 7ZWiekszysz poczucie sprawczosci | wiasnej wartosci

Wymagana wstepna konsultacja indywidualna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Poniedziatki spotkan uczestnikow rozpoczecia
16:00 - 17:30 10 max. 12 oséb 13.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Natalia Studzinska- pedagog, socjoterapeuta
Aleksandra Solinska - pedagog, socjoterapeuta

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




Socjoterapia

DLA MLODZIEZY W WIEKU 12-13 LAT

DZIEKI UDZIALOWI W WARSZTATACH:
* nNauczysz sie rozumienia i akceptacji uczuc i emocji wiasnych

oraz innych oséb
e rozwiniesz umiejetnos¢ komunikowania sie i nabedziesz

umiejetnosc wyciszenia - koncentracji

e zdobedziesz wiedze na temat budowania relacji,aw
szczegolnosci budowania przyjazni,

e 7ZWiekszysz poczucie sprawczosci | wiasnej wartosci

Wymagana wstepna konsultacja indywidualna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Poniedziatki spotkan uczestnikéw rozpoczecia
18:00 - 19:30 10 max. 12 oséb 13.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na

kontakt!
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. = PROWADZACY WARSZTATY
E . Natalia Studzinska- pedagog, socjoterapeuta
- Aleksandra Solinska - pedagog, socjoterapeuta

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




Blizej Siebie,
blizej Ciebie

GRUPA TERAPEUTYCZNA DLA MLODZIEZY 16-19 LAT

PODCZAS GRUPY TERAPEUTYCZNEJ:

e bedziesz pracowac nad nad lepszym rozumieniem siebie,
Swiata swoich przezyc, przekonan, doswiadczen by moc to
utozy¢ w spdjng catosc

e bedziesz budowac poczucia sprawstwa, adekwatnej

samooceny
e nabedziesz umiejetnosci lepszego radzenia sobie z

trudnosciami
e doswiadczysz autentycznego spotkania z ludzmi, uzyskasz
wsparcie, zrozumienie, Nawigzesz Nowe zNajomosci

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.

Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Wtorki spotkan uczestnikow rozpoczecia
17:30 - 19:30 caty rok max. 12 oséb 16.09.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!
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PROWADZACY WARSZTATY
Dorota Gasiorowska - psychoterapeutka

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916
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"' Superwizja grupowa

DLA PSYCHOTERAPEUTOW, SPECJALISTOW

PODCZAS SPOTKAN:
e rozwiniesz swoj warsztat specjalisty
e poznasz nowe osoby od ktdérych mozesz czerpac oraz ktérym

mozesz dac cos od siebie
e zdobedziesz nowe kompetencje i uzyskasz konstruktywne

informacje zwrotne
e otrzymasz wsparcie grupy

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Druga sroda spotkan uczestnikow rozpoczecia
kazdego miesigca caty rok max. 12 oséb 10.09.2025

8:00 - 11:00

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Dorota Gasiorowska - psychoterapeutka

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 39 16




Superwizja
indywidualna

DLA PSYCHOTERAPEUTOW, SPECJALISTOW

PODCZAS SPOTKAN:
e rozwiniesz swoj warsztat specjalisty
e zdobedziesz nowe kompetencje
e uzyskasz konstruktywne informacje zwrotne
e otrzymasz wsparce

Po zapisaniu sie uczestnika, specjalista kontaktuje sie w celu
ustalenia terminu spotkania.

ooo @O@ v
3 gL >

ooo

Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Wtorki, srody i spotkan uczestnikow rozpoczecia
czwartki caty rok Sesje 16.09.2025
Godzina ustalana indywidualne
indywidualnie

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

m PROWADZACY WARSZTATY
. Dorota Gasiorowska - psychoteraputka




DLA SPECJALISTOW: PSYCHOLOGOW, PEDAGOGOW,
NAUCZYCIELI, WYCHOWAWCOW

PODCZAS SPOTKAN:
e dowiesz sig, jak radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami w pracy
* nauczysz sie radzi¢ sobie z wikasnym napieciem
e dowiesz sie, gdzie skorzystac z profesjonalnego wsparcia
e zorientujesz sie dokad przekierowac ucznia

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Wtorki spotkan uczestnikow rozpoczecia
8:30 - 10:30 caty rok max. 12 oséb 7.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY

Joanna Pezata - pedagog, psychoterapeutka

Anna Sowinska - pedagog, arteterapeuta,
terapeuta TSR

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 39 16




Grupa wsparcia o
charakterze superwizyjnym

DLA PRACOWNIKOW OSWIATY

PODCZAS SPOTKAN:
e zyskasz kompetencje w zakresie udzielania wsparcia w pracy
terapeutycznej w oswiacie
e poszerzysz umiejetnosci stosowania roznych sposobdow
rozwigzywania problemaow
e nauczysz sie dokonywania wyborow w sytuacji udzielania
wsparcia i terapii

Grupa ciggta otwarta - mozna dotgczac caty rok. Wymagana
wstepna konsultacja stacjonarna do grupy.

0ooo @O@ 4

7

o

Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Czwartki spotkan uczestnikow rozpoczecia
12:00 - 14:00 caty rok max. 8 osoéb 25.09.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Wioletta Zawistowska - psycholog,
psychoterapeutka,

Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




TUS z udziatem
psa terapeuty

DLA MLODZIEZY W WIEKU 15-17 LAT

PODCZAS SPOTKAN:
e bedziesz miec szanse pocwiczy¢ umiejetnosci spoteczne, ktére
pomoga Ci lepiej dogadywac sie i wspotpracowac z innymi
e obecnosc¢ psiaka pozwoli Ci sie zrelaksowac i poznac swoje
mocne strony

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.

Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
sroda spotkan uczestnikow rozpoczecia
17:15 - 18:00 caty rok max. 12 oséb 01.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Agnieszka Omiecka - pedagog specjalny,
trener TUS

Migdat - pies terapeuta

Georgios Tsiantos - psycholog




TUS z udziatem
psa terapeuty

DLA MLODZIEZY W WIEKU 10-13 LAT

PODCZAS SPOTKAN:
e rozwiniesz swoje kompetencje spoteczne
e poznasz wiasne mocne strony
e udoskonalisz swojg umiejetnosc wspotpracy w grupie
* nauczysz sie wykonywac sztuczki z psem i wydawac mu
komendy

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Sroda spotkan uczestnikow rozpoczecia
18:45 - 19:30 caty rok max. 12 oséb 01.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!
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PROWADZACY WARSZTATY
Agnieszka Omiecka - pedagog specjalny,
trener TUS

Migdat - pies terapeuta
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Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




Plecak szczesliwego
ucznia

DLA DZIECI Z KLAS 0-3 SZKOLY PODSTAWOWEJ]

PODCZAS SPOTKAN:
* rozwiniesz swoje umiejetnosci spoteczne
* nauczysz sie rozpoznawac, nazywac i kontrolowac¢ emocje
e rozpoznasz swoje mocne strony, a ponadto
e bedziesz miec kontakt z psem terapeutycznym

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Sroda spotkan uczestnikow rozpoczecia
16:00 - 17:00 caty rok max. 12 oséb 01.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Agnieszka Omiecka -pedagog specjalny,
trener TUS

Migdat - pies terapeuta

Joanna Napieraj- pedagog specjalny
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Psychoedukacja zywieniowa

DLA RODZICOW | NASTOLATKOW 12-18 LAT

PODCZAS INDYWIDUALNYCH SPOTKAN:
e rozpoznasz swoje nawyki zwigzane ze stylem zycia i odzywiania
e dowiesz sig, jak planowac positki i aktywnosci zgodnie z
zasadami zdrowego zywienia
e zrobisz pierwsze kroki we wprowadzaniu pozytywnych,
potrzebnych Ci zmian
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I;)ni konsultacji Przewidywana Spotkania rozpoczynaja
Srody i soboty liczba spotkan sie od 01.10.2025
Godziny ustalane 3-5

indywidualnie

Zapisy przez sekretariat

Wymagana wstepna
konsultacja telefoniczna.

PROWADZACY ZAJECIA
Agnieszka Omiecka - pedagog specjalny,studia
podyplomowe z dietetyki, kurs z psychodietetyki



Feeling of Beauty

DLA MLODZIEZY W WIEKU 13 - 17 LAT

PODCZAS SPOTKAN:
e nauczysz sie budowac prawidtowe poczucie wiasnej wartosci
e rozwiniesz umiegjetnosc¢ budowania relacji z rowiesnikami
* nNauczysz sie wyrazac poprzez sztuke

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Czwartki spotkan uczestnikow rozpoczecia
15:15 - 17:15 caty rok max. 12 oséb 02.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

E.'-_iﬂu::ﬂ.; PROWADZACY WARSZTATY

mﬁm-.ﬂ?_ Dorota Anna Milke - psycholog
=l ek Georgios Tsiantos - psycholog

Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




Feeling of Power

DLA MLODZIEZY W WIEKU 14-18 LAT

PODCZAS SPOTKAN:
e bedziesz kontynuowac rozwdj swoich umiejetnosci
artystycznych, zdobytych podczas Feeling of Beauty
e rozwiniesz wglad w siebie i swoje emocje
e dowiesz sie wiecej o tym, jak funkcjonuje twoja psychika
* nauczysz sie, jak z wykorzystaniem sztuki radzi¢ sobie z
trudnymi sytuacjami i emocjami
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Czwartki spotkan uczestnikow rozpoczecia
17:30 - 19:30 caty rok max. 12 oséb 02.10.2025

“Feeling of Power” to zajecia bedace kontynuacjg warsztatow
“Feeling of Beauty".

Kwalifikacja do grupy odbywa sie poprzez ustalenia miedzy
specjlaistami poradni i zesztorocznymi klientami poradni.

PROWADZACY WARSZTATY
Dorota Anna Milke - psycholog
Georgios Tsiabntos - psycholog

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 8263916




DLA MLODZIEZY Z 8. KLASY SZKOLY PODSTAWOWEJ]
ORAZ Z 1. KLASY SZKOLY PONADPODSTAWOWEJ

PODCZAS SPOTKAN:
e dowiesz sie czym jest lek i jak na nas dziata
e poznasz sposoby radzenia sobie z lekiem w codziennych

sytuacjach
e uzyskasz wsparcie w tym, by realizowac cele pomimo
odczuwanego leku

Wymagana wstepna konsultacja stacjonarna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Czwartki spotkan uczestnikow rozpoczecia
16:15 - 17:30 10 max. 12 oséb 02.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY

Katarzyna Gtuszek - psycholog, psychoterapeuta
Karolina Suszek-Szpil - psycholog,
psychoterapeuta w trakcie szkolenia

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




Jak by¢ razem

DLA OSOB Z 21 3 KLASY
SZKOLY PONADPODSTAWOWEJ]

PODCZAS SPOTKAN NAUCZYSZ SIE:
e dostrzegad, rozrézniac i nazywac emocje
e rozwija€ umiejetnos¢ nawigzywania relacji z rowiesnikami
e radzi¢ sobie z lekiem w kontaktach z innymi ludzmi
e rozwigzywania konfliktéw i radzenia sobie ze stresem

Wymagana wstepna konsultacja stacjonarna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Czwartki spotkan uczestnikow rozpoczecia
18:00 - 19:30 12 max. 12 oséb 02.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY

Katarzyna Gtuszek - psycholog, psychoterapeuta
Karolina Suszek-Szpil - psycholog,
psychoterapeuta w trakcie szkolenia




Szkota dla rodzicow

DLA RODZICOW

PODCZAS SPOTKAN NAUCZYSZ SIE:

e rozpoznawac i nazywac wtasne uczucia oraz rozpoznawac |

nazywac uczucia dziecka
e stawiacC i szanowac granice swoje i dziecka

e okreslac potrzeby rozwojowe i emocjonalne dziecka
e stosowac konsekwencje zamiast kar oraz adekwatnie chwalic

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba
Pigtki spotkan uczestnikow
8:30 - 11:30 10 max. 12 oséb

> 4

Termin
rozpoczecia
17.10.2023

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!
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0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa

PROWADZACY WARSZTATY

Joanna Pezata - pedagog, psychoterapeutka
Elzbieta Kowalska - psycholog

e 22 826 3916




Chwila wytchnienia

DLA MLODZIEZY W WIEKU 12-13 LAT

Sesja relaksacji na kazdych zajeciach!

PODCZAS SPOTKAN NAUCZYSZ SIE:
e czym jest zatrzymywanie sie i bycie tu i teraz
e rozpoznawania emocji, mysli i napie¢ w ciele
e Swiadomego oddychania i samouspokajania
e uwaznosci w relacjach i codziennych sytuacjach

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin

Piatki spotkan uczestnikéow rozpoczecia

14:15 - 15:45 3 max. 12 oséb 03.10.2025
miesigce

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Dorota Anna Milke - psycholog
Georgios Tsiantos - psycholog

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916
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TUS z udziatem
psa terapeuty

DLA DZIECI W WIEKU 7-9 LAT

PODCZAS SPOTKAN:
* rozwiniesz swoje kompetencje spoteczne
* pOzZNasz swoje mocne strony
e udoskonalisz umiejetnos¢ wspodtpracy
e nauczysz sie wykonywac sztuczki z psem i wydawac mu
komendy

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.

Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Soboty spotkan uczestnikow rozpoczecia
10:30 - 11.15 catly rok max. 12 oséb 04.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!
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'ﬂ"E'E'l:I"'r':_.!.lT Agnieszka Omiecka - pedagog specjalny,

O trener TUS
= o FID, o Migdat - pies terapeuta
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Dialogi wewnetrzne

DLA MLODZIEZY W WIEKU 16-19 LAT

PODCZAS SPOTKAN:
e nauczysz sie swiadomie korzystac z gtosu, ruchu i dykgji
e odkryjesz, jak praca nad rolg pomaga lepiej rozumiec siebie i

Jjak zrozumienie siebie pomaga w pracy nad rolg

e rozwiniesz pewnosc siebie i odwage w wyrazaniu emocji
e doswiadczysz, ze scena moze byc¢ przestrzenig autentycznego

spotkania

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina
Wtorki
16:00 - 17:45

Liczba
spotkan

caty

semestr

Roe

Liczba
uczestnikow
max. 12 oséb

> 4

Termin
rozpoczecia
07.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na

kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Georgios Tsiantos - psycholog
Elzbieta Kowalska - psycholog

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa

e 22 826 3916
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Kiedy rodzina sie
rozpada

DLA RODZICOW W SYTUACII ROZSTANIA

PODCZAS SPOTKAN:
e uzyskasz wiedze odnoszaca sie do przezy¢ dziecka w sytuacji

rozpadu rodziny
e hauczysz sie, jak rozmawiac z dzieckiem i drugim rodzicem w

kwestii rozstania i przysztosci rodziny
» uzyskasz dla siebie wsparcie w trudnej emocjonalnie sytuacji

e poznasz zasady budowania zdrowych relacji w rodzinie
zrekonstruowanej

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna przed spotkaniem

indywidualnym.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Co drugi piatek spotkan uczestnikow rozpoczecia
8:00 - 10:00 8 max. 12 oséb 10.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Ewa Borek - psycholog, psychoterapeuta
Monika Gorniak-Ciosek-pedagog, psychoterapeuta

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




StreslLess

Techniki radzenia sobie ze stresem

DLA OSOB Z 8. KLASY SP
PODCZAS SPOTKAN:
e dowiesz sie czym jest stres, w jaki sposob wptywa na ciato
I psychike
e poznasz praktyczne techniki radzenia sobie ze stresem
w szkole i w zyciu codziennym
e bedziesz miec okazje przec¢wiczyC poszczegodlne techniki
W trakcie zajec
e dowiesz sie w jaki sposdb inne osoby z grupy radza sobie
Z sytuacjami stresowymi

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.

Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Co drugi piatek spotkan uczestnikow rozpoczecia
16:00 - 17:30 10 max. 10 oséb 10.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY

Marta Pociecha - psycholog i psychoterapeutka
Karolina Suszek-Szpil - psycholog,
psychoterapeuta w trakcie szkolenia




Warsztaty dla taty

DLA O0JCOW

PODCZAS SPOTKAN DOWIESZ SIE:
e jak wspierac dziecko w rozwoju
e jak prawidtowo budowac relacje z dzieckiem
e jak stawiac zdrowe dla rozwoju dziecka granice
¢ jak wyraza¢ emocje wtasne i odpowiadac¢ na emocje dziecka

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Srody spotkan uczestnikow rozpoczecia
8:00 - 11:00 10 max. 12 oséb 15.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na kontakt!
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PROWADZACY WARSZTATY
Ewa Borek - psycholog, psychoterapeuta
Monika Gorniak-Ciosek-pedagog, psychoterapeuta

z

Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916
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Obecni

DLA UCZNIOW SZKOt PONADPODSTAWOWYCH

PODCZAS SPOTKAN NAUCZYSZ SIE:
e obserwowac i nazywac wtasne stany emocjonalne oraz
adekwatnie wyrazac¢ emocje
e MmOowic o sobie i swoich przezyciach
e wyrazac wiasne zdanie i opinie
e budowac bliskie relacje z rowiesnikami

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Srody spotkan uczestnikow rozpoczecia
16:15- 17:45 caty rok max. 12 oséb 29.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Katarzyna Gtuszek - psycholozka, psychoterapeutka
Joanna Pezata - pedagog, psychoterapeutka

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




Grupa wsparcia

DLA RODZICOW

PODCZAS SPOTKAN:

e uzyskasz wsparcie w rozwigzywaniu problemaow
wychowawczych i wspieraniu dzieci w ich rozwoju

e znajdziesz mozliwosc dzielenia sie doswiadczeniami z innymi
rodzicami i specjalistami w atmosferze akceptacji i zrozumienia

e przyjrzysz sie sobie w roli rodzica i swojej relacji z dzie¢mi

e zadbasz o siebie, zyskujac w ten sposdb wieksze zadowolenie
z bycia rodzicem

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.

T o
& % f

Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Co drugi piatek spotkan uczestnikow rozpoczecia
8:00 - 10:00 caty rok max. 12 oséb 15.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na

kontakt!
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g I PROWADZACY WARSZTATY

el LY T

m o T e Ewa Borek - psycholog, psychoterapeuta

el . L. .

—". Monika Gorniak-Ciosek - pedagog,
psychoterapeuta

Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 39 16
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StreslLess

Techniki radzenia sobie ze stresem

DLA OSOB Z KLAS MATURALNYCH

PODCZAS SPOTKAN:

e dowiesz sie czym jest stres, w jaki sposob wptywa na ciato
I psychike

e poznasz praktyczne techniki radzenia sobie ze stresem
w szkole i w zyciu codziennym

e bedziesz miec okazje przecwiczyC poszczegolne techniki
w trakcie zajec

e dowiesz sie, w jaki sposdb inne osoby z grupy radza sobie
Z sytuacjami stresowymi

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Co drugi piatek spotkan uczestnikéw rozpoczecia
16:00 - 17:30 10 max. 12 oséb 17.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY

Marta Pociecha - psycholog, psychoterapeutka
Karolina Suszek-Szpil - psycholog,
psychoterapeuta w trakcie szkolenia




s

> Odnajdywanie wiasnyc

zasobow w byciu matka,

PODCZAS SPOTKAN:
e zajmiemy sie odnajdywaniem wtasnych zasobow w
przekraczaniu kryzysow zyciowych, osobistych i rodzinnych
e odszukamy nowe umiejetnosci wspierania siebie,
rozpoznawania emocii wiasnych oraz towarzyszacych innym
* nauczymy sie rozpoznawac wiasne potrzeby i oczekiwania

iInnych

byciu kobieta.

DLA KOBIET, DLA MATEK

e bedziemy odnajdywac rownowage miedzy wspieraniem siebie

a wspieraniem bliskich oséb

Wymagana wstepna konsultacja stacjonarna do grupy.
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Dzien i godzina
Pierwsze soboty

miesigca
10:00 - 13:00

Liczba
spotkan
caty rok

~ 4
g2 >
Liczba Termin

uczestnikow rozpoczecia
max. 12 oséb 18.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na

kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Wioletta Zawistowska - psycholog,
psychoterapeutka



Ja. Tu. |l troche dalej

DLA MLODZIEZY ZE SZKOt SREDNICH

PODCZAS SPOTKAN:
e |lepiej poznasz siebie i swoje mocne strony
e WYyrazisz sie przez sztuke
stworzysz rozne wersje swojej przysztosci
Zwyczajnie porozmawiasz o hadziejach i obawach - bez ocen
odkryjesz droge, kierunek, ktéry naprawde Cie porusza

Wymagana wstepna konsultacja stacjonarna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin rozpoczecia
Srody spotkarn  uczestnikéw  22.10.2025 lub po
17:15 - 18:45 8 max. 12 oséb zebraniu sie grupy

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY

Anna Sowinska - doradca zawodowy, pedagog,
arteterapeuta

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 8263916




Dorostosé i Ja

DLA MLODZIEZY W WIEKU 17 - 19 LAT

PODCZAS SPOTKAN:

e uzyskasz pomoc w swiadomym wejsciu w dorostosc, poprzez
rozwijanie umiejetnosci zyciowych, spotecznych, relacyjnych i

emocjonalnych

e poszerzysz wiedze na temat tego, co to znaczy dorostosc,
a takze czym sa mozliwosci i wyzwania dorostego cztowieka

Wymagana wstepna konsultacja stacjonarna do grupy.
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Dzien i godzina Czas Liczba

Co drugi czwartek  trwania uczestnikow

12:30 - 14:00 do konca max. 15 oséb
kwietnia

QOO0

> 4

Termin
rozpoczecia
22.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

== big PROWADZACY WARSZTATY

| . Marta Pociecha - psycholog i psychoterapeutka
. TLH K Monika Gérniak - psycholog i psychoterapeutka

Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa

e 22 826 3916
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Art terapia
na dobry poczatek

DLA RODZICOW | OPIEKUNOW

PODCZAS SPOTKAN:

uwierzysz w swoje mozliwosci artystyczne

nauczysz sie wyrazac siebie i swoje emocje W sposob
niekonwencjonalny

nauczysz sie budowac prawidtowe - nie za niskie i nie za
wysokie - poczucie wiasnej wartosci

przeznaczysz czas tylko dla siebie

spotkasz innych rodzicow

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin
Wtorki spotkan uczestnikow rozpoczecia
8:15 - 9:45 caty rok max. 12 oséb 23.10.2025

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na
kontakt!

PROWADZACY WARSZTATY
Dorota Anna Milke - psycholog



Chwila wytchnienia

DLA MLODZIEZY W WIEKU 14 - 16 LAT

PODCZAS SPOTKAN NAUCZYSZ SIE:
e zatrzymywania sie i bycia tu i teraz
e rozpoznawania emocji, mysli i napiec¢ w ciele
e Swiadomego oddychania i samouspokajania sie
e uwaznosci w relacjach i codziennych sytuacjach

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin

Piatki spotkan uczestnikow rozpoczecia

14:15 - 15:45 3 max. 12 oséb 09.01.2026
miesigce

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na

kontakt!
EIEE’-.-TEI
:ﬁ PROWADZACY WARSZTATY
E Dorota Anna Milke - psycholog
Georgios Tsiantos - psycholog

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 826 3916




Chwila wytchnienia

DLA MLODZIEZY W WIEKU 17 - 19 LAT

PODCZAS SPOTKAN NAUCZYSZ SIE:
e zatrzymywania sie i bycia tu i teraz
e rozpoznawania emocji, mysli i napie¢ w ciele
e Swiadomego oddychania i samouspokajania sie
e Uwaznosci w relacjach i codziennych sytuacjach

Wymagana wstepna konsultacja telefoniczna do grupy.
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Dzien i godzina Liczba Liczba Termin

Piatki spotkan uczestnikdw rozpoczecia

14:15 - 15:45 3 max. 12 oséb 03.04.2026
miesigce

Zeskanuj QR, wypetnij
formularz i czekaj na

kontakt!
=7
PROWADZACY WARSZTATY
E Dorota Anna Milke - psycholog
. Georgios Tsiantos - psycholog

0 Specjalistyczna Poradnia OPTA, ul. Dzielna 7, Warszawa e 22 8263916




" Specjalistyczna Poradnia
24 Profilaktyczno-Terapeutyczna dla Dzieci i
" Mtodziezy “OPTA”

ODWIEDZ NAS NA

FACEBOOKU

OPTA.EDUWARSZAWA.PL
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| PRZEKONAJ SIE JAK
MOZEMY CI POMOC



