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Progrom dla mtodziezy w nowym roku szkolnym:

1.Budowanie relacji réwiesniczych w rzeczywistosci petnej réznorodnosci
2.Poruszanie sie w cyberprzestrzeni w szybko zmieniajgcym sie $wiecie
3.Budowanie wiedzy o sobie w kontekscie zadan rozwojowych

Rok 2026/2027

Informacje i zapisy:
gabinet@zaprzyjaznieni.pl

www.zaprzyjaznieni.pl

Nasze zajecia cieszg sie popularnoscig i gromadza w swoich kregach coraz wiecej nastolatkdw.
W roku szkolnym 2026/27 proponujemy mtodziezy sze$cé réwnolegle dziatajacych grup oraz

jedna dla mtodych dorostych powyzej 19 roku zycia:



13-14 lat grupa MOZG

14-15 lat grupa EMOCJE

16-17 lat grupa UMYSL

16 -17 lat grupa RELACJE
17-18 lat grupa EMPATIA

15-17 lat grupa KOMUNIKACJA

19 plus grupa mtodych dorostych SERCE 18 plus

Czym sa grupy rozwojowe Treningu Umiejetnosci Spotecznych?

Trening Umiejetnosci Spotecznych to metoda pracy grupowej, ktéra zyskuje na swojej
popularnosci zaréwno dzieki atrakcyjnej formule, jak i skutecznosci. Metoda oparta jest na
dowodach, co oznacza, ze ma popartg badaniami efektywnosé. Podczas treningu, kazdy
uczestnik ma okazje pocwiczy¢ swoje tzw. ,kompetencje miekkie”. Cztonkowie grupy w
komfortowych warunkach ucza sie budowad relacje, pracujg nad réznymi obszarami zycia
spotecznego, otrzymuja informacje zwrotne zaréwno od trenerdw, jak i od uczestnikéw grupy na
swoj temat. Dowiaduja sie czym zachecajg innych do kontaktu, a czym zniechecajg, jakie ich
zasoby warto rozwijac, uczg sie stawiania sobie celéw zyciowych i ich metod rozwoju. Maja
okazje dyskutowac z réwnolatkami o higienie cyfrowej oraz budowaniu swojego zdrowego zycia
zaréwno w obszarze zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Pracujg nad asertywnych stawianiem
granic, kulturg osobistag w obrebie komunikacji. Kompetencje miekkie obejmujg wiele aspektow

rozwoju emocjonalnego i spotecznego nastolatkdw.

Na czym opieramy sie budujac program spotkan?

Nikt obecnie nie jest w stanie przewidzied, w jaki sposéb bedzie wygladad swiat, w ktérym bedg
zy¢ dzieci, kiedy osiggng dorostos$é, gdyz tempo zmian jest nieporéwnywalne do znanego
ludziom z przesztosci. Mozemy by¢ jednak pewni, ze swiat bedzie sie zmienia¢ w niewyobrazalny
sposéb oraz dostarcza¢ nadmiaru bodzcéw i informacji. Juz dzi$ jest to jednym z powoddw
zatamania w obszarze zdrowia psychicznego. Nasze nastolatki, bedg musiaty posiadacd nie tyle
zapamietang wiedze, (ta jest i bedzie dostepna ,na klikniecie myszkg”), lecz wykazywac sie
elastycznoscig w dostosowywaniu sie do zmian, umiejetnosciami wspdtpracy, komunikacji, a
takze odrdzniania informacji warto$ciowych od spamu oraz radzenia sobie z nadmiarem

bodzcéw. Dbatosé o zdrowie psychiczne to wyzwanie 21 wieku i podstawa, aby méc budowadé



szczesliwe zycie. Nasz program zaje¢ jest odpowiedzig na wyzwania wspdtczesnego swiata i
$wiata przysztosci naszych dzieci, jednoczesnie daje szeroki fundament do dziatania juz teraz w

codziennym zyciu nastolatkéw.

Czego bedzie uczy¢ sie Panstwa nastolatek?

W roku szkolnym 2026-27 bedziemy koncentrowad sie na otwartosci na réznorodnos¢
ludzi wokét. Aby budowac satysfakcjonujace relacje miedzyludzkie potrzeba otwartosci,
tolerangji, rozumienia innych, umiejetnosci widzenia $wiata ,ich oczami”, co utatwia
rozwigzywanie problemow, zawieranie przyjazni. Nauka budowania relacji w grupie TUS pozwala
w bezpiecznych warunkach ¢wiczyé komunikacje, swobodne i tematyczne konwersacje,
umiejetnosci niewerbalne i wiele innych, potrzebnych na co dzien umiejetnosci do zycia wsréd
ludzi.

Wiemy tez, ze cyberprzestrzen to obecnie réwnolegte, naturalne srodowisko mtodziezy
jednoczesnie przestrzen czesto niezaopiekowana. Dajemy mtodziezy ramy bezpiecznego
poruszania sie w niej, umiejetnosci odrdzniania tego, co warto$ciowe od tego, co szkodliwe.
Mtodzi szukajg odpowiedzi na pytanie o wtasne miejsce w tej rzeczywistosci, higiene cyfrowg, a
takze relacje tam tworzone i budowane.

Nasze grupy TUS to grupy nie tylko ¢wiczeniowe, lecz takze rozwojowe. Dotykaja
tematow tozsamosciowych, realizowania zadan rozwojowych na kazdym etapie zycia, rozumienia
swoich przezy¢ i stanédw wewnetrznych oraz umiejetnosci wptywania na nie. Dajg mtodziezy
impakt do samorozwoju, Swiadomego dbania o balans w zyciu oraz zdrowie psychiczne i

fizyczne.

Kto pracuje z Paristwa nastolatkiem?

Nasze certyfikowane trenerki umiejetnosci spotecznych to osoby z bogatym
doswiadczeniem zawodowym w pracy grupowej i indywidualnej z dzieémi i mtodzieza. Sa to
osoby cierpliwe, empatyczne, traktujgce nastolatkédw z powaga i szacunkiem. Stale podnoszace
kwalifikacje, pasjonatki swojej pracy. Sylwetki oséb pracujgcych w zespole Zaprzyjaznionych

znajda Panstwo w zaktadce ,O nas”, na stronie www.zaprzyjaznieni.pl.



Optaty:

Miesieczny koszt zajec¢ to 420 zt. Jest to kwota stata w ciggu catego roku szkolnego i
obejmuje udziat nastolatka w 4 godzinach zegarowych zaje¢ w ciggu miesigca. Przed
przystapieniem do grupy nastolatek wraz z rodzicem odbywa godzinne spotkanie kwalifikujace
do grupy. Jego koszt to 250 zt.

Z rodzicami uczestnikéw podpisujemy umowe na zajecia. Okres wypowiedzenia umowy

trwa jeden miesigc. W razie nieobecnosci nastolatki moga odrabiac zajecia z inna grupa.

Miejsce i formuta spotkan:

Nastolatki spotykajg sie dwa razy w miesigcu na dwugodzinnych zajeciach prowadzonych
metoda treningu umiejetnosci spotecznych w formie warsztatowej. Oznacza to praktyczne,
¢wiczeniowe realizowanie zagadnien, ktére stanowi aktywng, a zarazem skuteczng forme pracy.
Zajecia odbywajg sie w sali treningowej lub gabinetowej Gabinetu Psychologicznego
Zaprzyjaznieni w Poznaniu, przy ulicy Pitsudskiego 104/5. W grupie uczestniczy do 12 oséb.
Zajecia odbywaja sie w godzinach pdzno popotudniowych lub wieczornych w tygodniu oraz dla

dwodch - trzech grup w soboty.

Dla kogo przeznaczone s3 grupy?
Grupa przeznaczona jest dla kazdego nastolatka, ktéry chce pogtebiaé wiedze i umiejetnosci z
obszaru relacji miedzyosobowych, rozwigzywania konfliktéw, budowania relacji, dbania o swoje
zdrowie psychiczne, a takze umiejetnosci dostosowywania sie do zmieniajgcej sie rzeczywistosci,
radzenia sobie z wyzwaniami cyfrowego $wiata, planowania i realizacji wtasnych celéw. Zajecia
pogtebiaja wglad we wiasne zycie psychiczne, stany emocjonalne i ucza radzenia sobie tym
waznym obszarze.

W grupie odnajdzie sie kazdy nastolatek, takze rozwijajgcy sie w spektrum autyzmu czy z
ADHD, zespotem nie$miatosci czy inng trudnosciag. Dbamy, aby kazdy uczestnik, w zgodzie ze
soba, krok po kroku rozwijat sie, przetamywat swoje bariery, otwierat na innych, budowat

wartosciowe relacje.



