
 
Harmonogram „Miesiąca dla Zdrowia Psychicznego” w Opolu – 2026 

 

Data Godzina Miejsce Nazwa wydarzenia + krótki opis Odbiorca Organizator Forma zapisów 

01.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

"Jak polubić siebie - warsztaty samoakceptacji". 
Prowadząca: Sandra Murzic. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

01.10.2026 
Ustalana 
telefonicznie 

Młodzieżowy Domu Kultury w Opolu 
ul. Strzelców Bytomskich 1 

Warsztaty  „Budowanie relacji w grupie rówieśniczej a mój 
dobrostan psychiczny”. 

Dzieci i młodzież ze szkół 
podstawowych 
i ponadpodstawowych 
(grupy zorganizowane). 

Pracownia Profilaktyki 
i Aktywności Młodzieżowej 
z MDK w Opolu. 

tel. 77 454 27 14 

01.01.2026 --- Przedszkola i żłobki miasta Opola.  Troskliwy Żłobek. Troskliwe Przedszkole. Wyzwanie czytelnicze.  
Dzieci uczęszczające 
do żłobków i przedszkoli 
z terenu miasta Opola. 

Wydział Polityki Społecznej 
UM Opole 

Formularz w regulaminie: 
zdrowie@um.opole.pl 

01.10.2026 11:00 - 12:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

"Jak polubić siebie - warsztaty samoakceptacji". 
Prowadząca: Sandra Murzic. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

02.10.2026 
Ustalana 
telefonicznie 

Młodzieżowy Domu Kultury w Opolu 
ul. Strzelców Bytomskich 1 

Warsztaty  „Budowanie relacji w grupie rówieśniczej a mój 
dobrostan psychiczny”. 

Dzieci i młodzież ze szkół 
podstawowych i 
ponadpodstawowych 
(grupy zorganizowane). 

Pracownia Profilaktyki 
i Aktywności Młodzieżowej 
z MDK w Opolu. 

tel. 77 454 27 14 

02.10.2026 15:30 – 17:00 
Centrum Dialogu Obywatelskiego w Opolu 
ul. Damrota 1, sala 106 

Pilates i dobrostan - czas zadbać też o siebie! Mieszkańcy Opola. 
Fundacja Laboratorium 
Zmiany. 

https://forms.gle/KMJx9Kb5
b8u9YAAo6 

02.10.2026 8:00 - 11:00 
Urban Lab Opole 
ul. 1 Maja 4, 3 piętro 

Dyżur psychologa w Urban Lab. 
 
Magda Matczak to doświadczona psycholożka z 20-letnim 
stażem w prowadzeniu warsztatów oraz 15-letnim 
doświadczeniem w działaniach NGO (twórczyni fundacji 
psychoedukacyjnej). Należy do Polskiego Towarzystwa Terapii 
Poznawczej i Behawioralnej oraz PTDBT, a swoją pracę poddaje 
stałej Superwizji. 

Młodzież. Urban Lab Opole. zapisy@urbanlab.opole.pl 

02.10.2026 8:30 - 9:15 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Zumba dla Seniorów - zdrowym ciele zdrowy duch. Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

06.10.2026 17:00 
Tymczasowa sala GSW, Galeria Opolanin 
Pl. Teatralny 13 (wejście od strony bloków) 

Strefa DOBROstanu. 
Warsztaty rękodzielnicze z Małgorzatą Wolnicką. 

Mieszkańcy Opola. 
Galeria Sztuki 
Współczesnej. 

wstęp wolny 

06.10.2026 
Ustalana 
telefonicznie 

Park Młodzieżowego Domu Kultury w Opolu 
ul. Strzelców Bytomskich 1 

Plener malarski „Opole kredką rysowane”. 
Plener jako forma terapii połączony z pogadanką na temat 
zdrowia psychicznego. 

Dzieci i młodzież ze szkół 
podstawowych 
i ponadpodstawowych 
(grupy zorganizowane). 

Młodzieżowy Dom Kultury  
Pracownia Plastyczna. 

Zawiadomienia w formie 
regulaminu. 

06.10.2026 10.00 
Centrum Aktywizacji Społecznej w Opolu 
ul. Krakowska 32/310 

Trening umysłu. Seniorzy. 
Fundacja Psychoedukacji 
Intra. 

Wstęp otwarty. 

06.10.2026 8:30 - 9:15 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Aerobik dla Seniorów. W zdrowym ciele zdrowy duch. Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

07.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

"Jak gadać żeby nas słuchano? (Nonviolent Communication)". 
Prowadząca: Sandra Murzic. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

07.10.2026 9:00 - 12:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

"Jak gadać żeby nas słuchano? (Nonviolent Communication)". 
Prowadząca: Sandra Murzic. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

https://www.facebook.com/FLaboratoriumZmiany?__cft__%5b0%5d=AZg160FOIqVNs8sX4PGIj4mcOnoDw1r-8rrRe2myXzd-Qe8kghsJ-UkpwAi8Ak2KphOx7omzIYmlxDoZPBGFONSR3M62egvis1ZFp6HGNSdmnWoG4BRY5IGmjYacXQe909ZTcGN5g9Nm9DhvgjPIiHCs4s2K-DdhzvMpuLpCmZKvGtJ0xdpneHXnHok&__tn__=-UC%2CP-R
https://www.facebook.com/FLaboratoriumZmiany?__cft__%5b0%5d=AZg160FOIqVNs8sX4PGIj4mcOnoDw1r-8rrRe2myXzd-Qe8kghsJ-UkpwAi8Ak2KphOx7omzIYmlxDoZPBGFONSR3M62egvis1ZFp6HGNSdmnWoG4BRY5IGmjYacXQe909ZTcGN5g9Nm9DhvgjPIiHCs4s2K-DdhzvMpuLpCmZKvGtJ0xdpneHXnHok&__tn__=-UC%2CP-R


07.10.2026 
Ustalana 
telefonicznie 

Młodzieżowy Domu Kultury w Opolu 
ul. Strzelców Bytomskich 1 

Warsztaty  „Budowanie relacji w grupie rówieśniczej a mój 
dobrostan psychiczny”. 

Dzieci i młodzież ze szkół 
podstawowych 
i ponadpodstawowych 
(grupy zorganizowane). 

Pracownia Profilaktyki 
i Aktywności Młodzieżowej 
z MDK w Opolu. 

tel. 77 454 27 14 

07.10.2026 11:00 - 12:00 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Łamigłówki dla Seniorów.  Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

08.10.2026 8:00 - 11:00 
Urban Lab Opole 
ul. 1 Maja 4, 3 piętro 

Dyżur psychologa w Urban Lab. Młodzież. Urban Lab Opole. zapisy@urbanlab.opole.pl 

09.10.2026 8:00 - 11:00 
Urban Lab Opole 
ul. 1 Maja 4, 3 piętro 

Dyżur psychologa w Urban Lab. Młodzież. Urban Lab Opole. zapisy@urbanlab.opole.pl 

09.10.2026 10:30 - 11:15 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Step dla Seniorów. W zdrowym ciele zdrowy duch. Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

10.10.2026 10:00 
Studenckie Centrum Kultury 
ul. Katowicka 95 

„Moje dobre życie” - Rozmowa i spotkanie z Katarzyną Boni. Mieszkańcy Opola. 
Fundacja Laboratorium 
Zmiany. 

https://forms.gle/Kt2Pwfg9
nBaHxp3e7 

12.10.2026 8:00 – 15:00 
Toyota Park 
ul Oleska 70 

„Dzień zdrowia psychicznego na sportowo”: 
- zawody sportowe, 
- ścianka wspinaczkowa, 
- zajęcia pokazowe z piłki nożnej, piłki ręcznej oraz ju - jitsu  dla 
przedszkolaków oraz uczniów szkół podstawowych, 
- zajęcia z lekkoatletyki, 
- spotkania ze znanymi sportowcami. 

Dzieci i młodzież 
przedszkolna i szkolna 
(grupy zorganizowane). 

Miejski Ośrodek Sportu 
i Rekreacji w Opolu, 
Międzyszkolny Ośrodek 
Sportowy w Opolu. 

Na zaproszenie 
organizatora. 
 

12.10.2026 17:00 
Miejska Biblioteka Publiczna w Opolu 
ul. Minorytów 4 

Fundacja Intra – Warsztaty odporności psychicznej (uczestnicy 
otrzymają zestaw Kart Odporności Psychicznej). 

Dorośli. 
Fundacja Psychoedukacji 
i psychoterapii INTRA. 

Wstęp wolny.  

12.10.2026 11:30 
Kino Helios (SH Solaris) 
Pl. Kopernika 17 

„Siła naszych marzeń” - seans zamknięty (obowiązują zapisy 
u organizatora). 

Młodzież szkół 
podstawowych kl. 4-8. 

Wydział Polityki Społecznej 
UM Opole. 
Kino Helios. 

tel. 77 44 35 757 

12.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum, Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

„Drogowskazy Dojrzałości – Kim jestem i dokąd zmierzam?”. 
Prowadząca: Magdalena Matczak. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

12.10.2026 11:00 - 12:30 
Centrum, Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

„Drogowskazy Dojrzałości – Kim jestem i dokąd zmierzam?”. 
Prowadząca: Magdalena Matczak. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

12.10.2026 15:30 - 18:30 
Opolskie Centrum Edukacji 
ul. Głogowska 27 

„Od grupy do wspólnoty – metody aktywizujące w budowaniu 
relacji i profilaktyce kryzysów w klasie”. 
Warsztaty metodyczne dla nauczycieli. 
Prowadząca: Ewelina Sobiela. 

Nauczyciele szkół 
podstawowych. 

Opolskie Centrum 
Edukacji. 

Link dla nauczycieli: 
https://kursy.rcre.opolskie.
pl/katalog/forma/5124 
tel. 77 404 75 81 

13.10.2026 17:00 
tymczasowa sala GSW, Galeria Opolanin 
Pl. Teatralny 13 (wejście od strony bloków) 

Strefa DOBROstanu. 
Warsztaty rękodzielnicze z Małgorzatą Wolnicką. 

Mieszkańcy Opola. 
Galeria Sztuki 
Współczesnej. 

Wstęp wolny. 

13.10.2026 10:00 - 14:00 
Opolskie Centrum Edukacji 
ul. Głogowska 27 

II Kongres mediacji szkolnych i rówieśniczych. DogadaMySię – 
szkoła w dialogu! 
 
Celem wydarzenia jest inspirowanie szkół do budowania 
kultury dialogu oraz wzmacnianie kompetencji nauczycieli, 
uczniów i rodziców w Zakresie konstruktywnego  budowania 
relacji, odpowiedzialności i współpracy całej społeczności 
szkolnej. Hasło przewodnie tegorocznego Kongresu: „Nie 
chodzi o to, żeby nie mieć konfliktów. Chodzi o to, żeby umieć 
się dogadać”. 
Prowadząca: Anna Patelska-Górna. 

Nauczyciele różnych 
etapów edukacji, 
wychowawcy, pedagodzy 
oraz wszystkie osoby 
Zainteresowane 
(dorośli i młodzież). 

Opolskie Centrum 
Edukacji. 
 

Link dla nauczycieli: 
https://kursy.rcre.opolskie.
pl/katalog/forma/5021 
 
Kontakt dla osób 
zainteresowanych, 
rodziców, 
młodzieży, osób 
pracujących z młodzieżą: 
a.patelska@oce.opolskie.pl 

tel. 77 404 75 80 

https://www.facebook.com/SCKOPOLE?__cft__%5b0%5d=AZj8YFeXIrq2d_fenIB7Jr2ELACgU3Sb0NqjYz9dckn4yWPHCzbpHhk2OKFzoDd5vErXvzv-4SqxUsFPvGu5pbObYcF6xZHsQEYU64jp3_La-HUXgdDyUK5Y5lq1YJkvJWG8L5t9M9PC8PtM7biobF1e1SLGRki1cVP-jQTwhOLd_-IaxwiUnSItpga3f8MKQc-BPdO9Qx5y0ZcrN93yNHcY-WkAfzBIQYdKZwy41w6xRqw2sNvd_IdQvHuM7FyNeKPH&__tn__=-%5dK-y-R
https://www.facebook.com/FLaboratoriumZmiany?__cft__%5b0%5d=AZg160FOIqVNs8sX4PGIj4mcOnoDw1r-8rrRe2myXzd-Qe8kghsJ-UkpwAi8Ak2KphOx7omzIYmlxDoZPBGFONSR3M62egvis1ZFp6HGNSdmnWoG4BRY5IGmjYacXQe909ZTcGN5g9Nm9DhvgjPIiHCs4s2K-DdhzvMpuLpCmZKvGtJ0xdpneHXnHok&__tn__=-UC%2CP-R
https://www.facebook.com/FLaboratoriumZmiany?__cft__%5b0%5d=AZg160FOIqVNs8sX4PGIj4mcOnoDw1r-8rrRe2myXzd-Qe8kghsJ-UkpwAi8Ak2KphOx7omzIYmlxDoZPBGFONSR3M62egvis1ZFp6HGNSdmnWoG4BRY5IGmjYacXQe909ZTcGN5g9Nm9DhvgjPIiHCs4s2K-DdhzvMpuLpCmZKvGtJ0xdpneHXnHok&__tn__=-UC%2CP-R
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fforms.gle%2FKt2Pwfg9nBaHxp3e7%3Ffbclid%3DIwcGRvZgFleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBnTDBWNVJ4a2M3VEdRUzdsc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHgz_upfzR2gVt--Knwe0bBdtfBg_YVxmudRhZWO1dfE0rophacdff1ajxl_M_aem_PIgETNWMRYSplgnLrjC9hA&h=AUCPpZxuq0dkbixf1s7IVzyof4ahI5cbbHp8vp1PoIscx8h-Y4q1HlzCjk8a2ASjbw_0Fu1BrOJaXGxi6gVcfVlWvi3ZuVlTTRnuZciZZZX0sGumM1FmHXS0SvJ9WyniKi0IQybDB_bTywf1&__tn__=-UK-y-R&c%5b0%5d=AUAC9d_AtxPgNOsz-G5rppmV2YHzO1khTQTseiVd0a3mbcMeCsHjblrTbkTuU-lZTe3lrveU4fm4AJYJY-Qmk6bMoJl6tK8o3YRGaOj1-NExKOIxau5X1uQWys1pFxv_Yxn67qcldjKzU_LYU5l_j5cbxDAa-6VIImiU1WL48h3cTS3lVQHuZrZKQcBml03U2ElMDBhXy5lMA8kOxulvLKzYeCTfKWf5tkZ0cgUTWyxYcts04ehAjxZMdFjc3DSTGFtAHlBDi_d6nadDlfuJHHYT6NOcBf0hND0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fforms.gle%2FKt2Pwfg9nBaHxp3e7%3Ffbclid%3DIwcGRvZgFleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBnTDBWNVJ4a2M3VEdRUzdsc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHgz_upfzR2gVt--Knwe0bBdtfBg_YVxmudRhZWO1dfE0rophacdff1ajxl_M_aem_PIgETNWMRYSplgnLrjC9hA&h=AUCPpZxuq0dkbixf1s7IVzyof4ahI5cbbHp8vp1PoIscx8h-Y4q1HlzCjk8a2ASjbw_0Fu1BrOJaXGxi6gVcfVlWvi3ZuVlTTRnuZciZZZX0sGumM1FmHXS0SvJ9WyniKi0IQybDB_bTywf1&__tn__=-UK-y-R&c%5b0%5d=AUAC9d_AtxPgNOsz-G5rppmV2YHzO1khTQTseiVd0a3mbcMeCsHjblrTbkTuU-lZTe3lrveU4fm4AJYJY-Qmk6bMoJl6tK8o3YRGaOj1-NExKOIxau5X1uQWys1pFxv_Yxn67qcldjKzU_LYU5l_j5cbxDAa-6VIImiU1WL48h3cTS3lVQHuZrZKQcBml03U2ElMDBhXy5lMA8kOxulvLKzYeCTfKWf5tkZ0cgUTWyxYcts04ehAjxZMdFjc3DSTGFtAHlBDi_d6nadDlfuJHHYT6NOcBf0hND0


13.10.2026 10.00 
Centrum Aktywizacji Społecznej w Opolu, 
ul. Krakowska 32/310 

Trening umysłu. Seniorzy. 
Fundacja Psychoedukacji 
Intra. 

Wstęp wolny. 

13.10.2026 11:30 
Kino Helios (SH Solaris) 
Pl. Kopernika 17 

„W głowie się nie mieści 2” - seans zamknięty (obowiązują 
zapisy u organizatora). 

Młodzież szkół 
podstawowych kl. 1-8. 

Wydział Polityki Społecznej 
UM Opole. 
Kino Helios. 

tel. 77 44 35 757 

13.10.2026 10:00 - 13:00 
Centrum Nauki i Eksperymentu RCRE 
Zaczarowany Świat 
ul. Dubois 36 

Kino z przesłaniem. Na przekór innym: Lęk przed Odrzuceniem 
i odwaga do bycia sobą (z „Balladą o Piotrowskim” w tle). 
 
Spotkanie, na którym uczestnicy obejrzą film trwający 
około 50 minut i wezmą udział w powiązanych z nim 
ćwiczeniach warsztatowych. Cel to praktyczne przygotowanie 
nauczycieli do przeprowadzenia tożsamych zajęć na lekcjach 
wychowawczych lub innych zajęciach wspierających młodzież 
w obszarze zdrowia psychicznego. 
Prowadząca: Iwona Tkacz. 

Nauczyciele 
wychowawcy, 
animatorzy, osoby 
pracujące z młodzieżą. 

Opolskie Centrum 
Edukacji. 
 

Link dla nauczycieli: 
https://kursy.rcre.opolskie.
pl/katalog/forma/5125 
 
Kontakt dla animatorów, 
osób pracujących 
z młodzieżą: 
i.tkacz@oce.opolskie.pl 
77 404 75 90 

14.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

„MENTAL FITNESS. Jak przenieść doświadczenia sił 
specjalnych na budowanie własnej odporności”. 
Prowadząca: Anna Maliszewska – Werner. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

14.10.2026 11:00 - 12:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

„MENTAL FITNESS. Jak przenieść doświadczenia sił 
specjalnych na budowanie własnej odporności”. 
Prowadząca: Anna Maliszewska – Werner. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

14.10.2026 10:00 
Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka  
w Opolu 
ul. Kościuszki 14 

Fitness dla mózgu „Przywróć ustawienia fabryczne”. 
Prowadząca: Justyna Weigt. 

Seniorzy. 
Pedagogiczna Biblioteka 
Wojewódzka  w Opolu. 

tel. 77 453 66 92 wew.121 

14.10.2026 11:00 - 12:00 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Łamigłówki dla Seniorów.  Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

15.10.2026 17:00 
Miejska Biblioteka Publiczna w Opolu 
ul. Minorytów 4 

The ADHD spotkanie psychologiczne. Dorośli. 
Fundacja Psychoedukacji 
i Psychoterapii INTRA. 

Wstęp wolny. 

15.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

„404: Spokój not found - co robić kiedy wszystkiego jest za 
dużo”. 
Prowadząca: Sandra Mazur. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

15.10.2026 11:00 - 12:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

„404: Spokój not found - co robić kiedy wszystkiego jest za 
dużo”. 
Prowadząca: Sandra Mazur. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

15.10.2026r. 12:00 - 15:00 
Klub Studencki Skrzat, 
Dom Studenta Mrowisko 
ul. Katowicka 87 

„Rodzic w pracy”. 
O pułapkach roli rodzica i o tym, co nieświadomie może 
zwiększać napięcie w wychowaniu, a w konsekwencji 
utrudniać łączenie życia rodzinnego i zawodowego. 

Pracownicy UO. 
Centrum Wsparcia 
Psychologiczno - 
Terapeutycznego UO. 

Mailowo na 
cwpt@uni.opole.pl  

15.10.2026 16:00 - 19:00 
Centrum Nauki i Eksperymentu RCRE 
Zaczarowany Świat 
ul. Dubois 36 

„Dobrze nastrojeni”. 
Warsztaty o tym jak dźwięk, oddech i uważność pomagają 
odzyskać własny rytm.  
Prowadząca: Małgorzata Łyko -Szczygieł 

Nauczyciele różnych 
etapów edukacji oraz 
wszystkie osoby  
zainteresowane. 

Opolskie Centrum Edukacji 

Link dla nauczycieli: 
https://kursy.rcre.opolskie.pl/fo
rma/edytuj/5122 

 
Kontakt dla osób 
zainteresowanych: 

mailto:cwpt@uni.opole.pl


m.szczygiel@oce.opolskie.pl 

tel. 77 404 75 82 

15.10.2026 16:00 - 19:00 
Centrum Nauki i Eksperymentu RCRE 
Zaczarowany Świat 
ul. Dubois 36 

„W zdrowym rytmie”.  
Ruch dla głowy – zajęcia  ruchowe wspierające dobre 
samopoczucie, koncentrację i aktywność. 
Dbamy o relacje – zajęcia integrujące grupę, rozwijające 
współpracę, komunikację i budowanie dobrych relacji. Natura 
dla zdrowia – zajęcia pokazujące, jak kontakt z naturą wpływa 
na nasze samopoczucie, spokój i zdrowie. 

Przedszkolaki 
oraz uczniowie szkół 
podstawowych. 

Opolskie Centrum 
Edukacji. 

zs@oce.opolskie.pl 
tel. 537 337 860 

16.10.2026 8:30 - 9:15 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Zumba dla Seniorów. W zdrowym ciele zdrowy duch. Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

16.10.2026 8:00 - 11:00 
Urban Lab Opole 
ul. 1 Maja 4, 3 piętro 

Dyżur psychologa w Urban Lab. Młodzież. Urban Lab Opole. zapisy@urbanlab.opole.pl 

16.10.2026 11:30 
Kino Helios (SH Solaris) 
Pl. Kopernika 17 

„500 mil” - seans zamknięty (obowiązują zapisy 
u organizatora). 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Wydział Polityki Społecznej 
UM Opole. 
Kino Helios. 

tel. 77 44 35 757 

17.10.2026 10:45 - 12:00 
Opolskie Centrum Edukacji 
ul. Dubois 36 
Sala 12, parter 

Cyberzagrożenia – cena internetowych usług. 
Prowadzący: Roland Zimek. 

Mieszkańcy Opola. 
Opolskie Centrum 
Edukacji. 

Formularz online na OCE. 

17.10.2026 9:00 - 10:30 
Opolskie Centrum Edukacji 
ul. Dubois 36 
Sala 12, parter 

Techniki relaksacyjne dla zdrowia psychicznego. 
Prowadząca: dr Beata Zofia Bułka. 

Mieszkańcy Opola. 
Opolskie Centrum 
Edukacji. 

Formularz online na OCE. 

19.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Kamieniczki dobrych myśli - kreatywne warsztaty dla zdrowia 
psychicznego. 

Młodzież szkół 
podstawowych. 

Centrum Re-Start. cas@mopr.opole.pl 

19.10.2026 11:00 - 12:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Kamieniczki dobrych myśli - kreatywne warsztaty dla zdrowia 
psychicznego. 

Młodzież szkół 
podstawowych. 

Centrum Re-Start. cas@mopr.opole.pl 

20.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Prawne aspekty hejtu i cyberprzemocy. Warsztaty. 
Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Kancelaria 
Kaszta&Janikowska. 

cas@mopr.opole.pl 

20.10.2026 17:00 
Tymczasowa sala GSW, Galeria Opolanin 
Pl. Teatralny 13 (wejście od strony bloków) 

Strefa DOBROstanu. 
Warsztaty rękodzielnicze z Małgorzatą Wolnicką. 

Mieszkańcy Opola. 
Galeria Sztuki 
Współczesnej. 

Wstęp wolny. 

20.10.2026 11:00 - 13:00 
Zespół Państwowych Placówek Kształcenia 
Plastycznego im. Jana Cybisa 
ul. Strzelców Bytomskich 10 

Art rezyliencja - Twoja wewnętrzna galeria siły. 
Wykład/warsztaty. 

Uczniowie szkoły 
ponadpodstawowe. 

PBW w Opolu 
Justyna Jurasz. 

tel.77 454 12 40 wew.110 

20.10.2026 8:30 - 9:15 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Aerobik dla Seniorów. W zdrowym ciele zdrowy duch. Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

21.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Prawne aspekty hejtu i cyberprzemocy. Warsztaty. 
Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Kancelaria 
Kaszta&Janikowska. 

cas@mopr.opole.pl 

21.10.2026 15:30 - 17:00 
Opolskie Centrum Edukacji 
ul. Dubois 36 
Sala 12, parter 

Techniki relaksacyjne dla zdrowia psychicznego.  
Prowadząca: dr Beata Zofia Bułka. 

Mieszkańcy. 
Opolskie Centrum 
Edukacji. 

Formularz online 



21.10.26 10:00 
Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka w 
Opolu 
ul. Kościuszki 14 

Fitness dla mózgu „Przywróć ustawienia fabryczne”.  
Prowadzca: Justyna Weigt. 
 

Seniorzy. 
Pedagogiczna  Biblioteka 
Wojewódzka w Opolu. 

tel. 77 453 66 92 wew.121 

21.10.2026 
Ustana 
telefonicznie 

Młodzieżowy Domu Kultury w Opolu 
ul. Strzelców Bytomskich 1 

Warsztaty  „Budowanie relacji w grupie rówieśniczej a mój 
dobrostan psychiczny”. 

Dzieci i młodzież ze szkół 
podstawowych i 
ponadpodstawowych 
(grupy zorganizowane). 

Pracownia Profilaktyki 
i Aktywności Młodzieżowej 
z MDK w Opolu. 

tel. 77 454 27 14 

21.10.2026 13:00 
Zespół Państwowych Placówek Kształcenia 
Plastycznego m. Jana Cybisa 
ul. Strzelców Bytomskich 10 

Kreatywny pancerz: jak sztuka buduje psychiczną odporność? 
Wykład/warsztaty. 
Prowadzące: Justyna Jurasz, dr Dagmara Łupicka-Szczęśnik. 
 

Uczniowie szkół 
ponadpodstawowych. 

Pedagogiczna Biblioteka 
Wojewódzka w Opolu. 

tel.77 454 12 40 wew.110 

21.10.2026 17:00 
Biblioteka Miejska - Filia nr 3 
ul. Bielska 1 

Warsztaty odporności psychicznej (uczestnicy otrzymają 
zestaw Kart Odporności Psychicznej). 

Dorośli. 
Fundacja Psychoedukacji 
i Psychoterapii INTRA. 

Wstęp wolny. 

22.10.2026 8:00 - 11:00 
Urban Lab Opole 
ul. 1 Maja 4, 3 piętro 

Dyżur psychologa w Urban Lab. Młodzież. Urban Lab Opole. zapisy@urbanlab.opole.pl 

22.10.2026 10:00 – 12:00 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Szachy. Spotkanie dla Seniorów.  Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

23.10.2026 20:00 
Miejsce X 
Ul. Sienkiewicza 20, oficyna.  

GROOVE PARTY – zabawa taneczna z animacjami i DJ’em. Mieszkańcy. 
Czas na Groove Justyna 
Wicińska. 

Impreza otwarta. 

23.10.2026 8:00 - 11:00 
Urban Lab Opole 
ul. 1 Maja 4, 3 piętro 

Dyżur psychologa w Urban Lab. Młodzież. Urban Lab Opole. zapisy@urbanlab.opole.pl 

23.10.2026 8:30 - 17:30 
Katolicki Ośrodek Adopcyjny i Opiekuńczy 
ul. Katedralna 4 

Szkolenie kompetencyjne dot. rozpoznawania i wspierania 
kryzysów u dziecka po traumie . 
 
Prowadząca: Marta Piegat-Kaczmarczyk (Pracownia Terapii 
i Psychoedukacji).  

Pracownicy instytucji 
związanych z pomocą 
społeczną, wsparciem 
rodzin z terenu miasta 
Opola. 

Diecezjalna Fundacja 
Ochrony Życia. 

Na spotkanie będzie 
obowiązywać osobna 
rekrutacja, która zostanie 
ogłoszona na 
stronie:www.dfoz.pl  
tel. 77 44 19 905, 
        77 44 11 500  
 

23.10.2026 12:00 - 14:00 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Haft dla początkujących. Warsztaty dla Seniorów.  Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

23.10.2026 10:30 - 11:15 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Step dla Seniorów. W zdrowym ciele zdrowy duch. Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

26.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Drewno i emocje - budujemy razem - kreatywne warsztaty dla 
zdrowia psychicznego. 

Młodzież szkół 
podstawowych. 

Klubie Integracji Społecznej 
Centrum Re-Start. 

cas@mopr.opole.pl 

26.10.2026 11:00 - 12:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Drewno i emocje - budujemy razem - kreatywne warsztaty dla 
zdrowia psychicznego. 

Młodzież szkół 
podstawowych. 

Klubie Integracji Społecznej 
Centrum Re-Start. 

cas@mopr.opole.pl 

27.10.2026 12:00 – 14:00 
Ratusz Opole, Sala im. Karola Musioła 
Rynek 1 

Konferencja „Paragraf na HEJT”. 

Dyrektorzy szkół, 
pedagodzy, psycholodzy 
szkolni, nauczyciele, 
wychowawcy, osoby 

Kancelaria  
Kaszta & Janikowska. 
 

zdrowie@um.opole.pl 



na co dzień pracujące 
z dziećmi i młodzieżą. 

Urząd Miasta Opola – 
Wydział Polityki Społecznej. 

27.20.2026 17:00 
Miejska Biblioteka Publiczna w Opolu 
ul. Minorytów 4 

Warsztaty odporności psychicznej (uczestnicy otrzymają 
zestaw Kart Odporności Psychicznej). 

Dorośli. 
Fundacja Psychoedukacji 
i Psychoterapii INTRA. 

Wstęp wolny. 

27.10.2026 13:00 
Zespół Państwowych Placówek Kształcenia 
Plastycznego im. Jana Cybisa 
ul. Strzelców Bytomskich 10 

Odporność z teksturą: kolaż słowa, obrazu i ruchu 
w budowaniu wewnętrznej siły.  
Prowadząca: Justyna Jurasz. 

Uczniowie 
szkoły średniej. 

Pedagogiczna Biblioteka 
Wojewódzka w Opolu. 

tel.77 4541240 wew.110 

27.10.2026 17:00 
Tymczasowa sala GSW, Galeria Opolanin 
Pl. Teatralny 13 (wejście od strony bloków) 

Strefa DOBROstanu. 
Warsztaty rękodzielnicze z Małgorzatą Wolnicką. 

Mieszkańcy Opola. 
Galeria Sztuki 
Współczesnej. 

Wstęp wolny. 

28.10.2026 19:00 Online 

Wykład online: 
Zanim pęknie pancerz: jak wspierać odporność psychiczną 
nastolatka w świecie pełnym presji?  
Prowadzące: Justyna Jurasz, dr D. Łupicka-Szczęśnik. 

Uczniowie szkół 
ponadpodstawowych. 

Pedagogiczna Biblioteka 
Wojewódzka w Opolu. 

Link na stronie: 
www.pedagogiczn.pl 

28.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Kiedy działanie jest lepsze od niedziałania, a kiedy niedziałanie 
ma pierwszeństwo? Rzecz o tym jak sprawczość wpływa 
na poczucie wartości i postrzeganie siebie. Warsztaty. 
Prowadząca: Kamila Maciejewska. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

28.10.2026 11:00 - 12:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Kiedy działanie jest lepsze od niedziałania a kiedy niedziałanie 
ma pierwszeństwo? Rzecz o tym jak sprawczość wpływa 
na poczucie wartości i postrzeganie siebie. Warsztaty. 
Prowadząca: Kamila Maciejewska. 

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

28.10.2026 10:00 
Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka 
w Opolu 
ul. Kościuszki 14 

Fitness dla mózgu „Przywróć ustawienia fabryczne”. 
Prowadząca: Justyna Weigt. 

Seniorzy. 
Pedagogiczna Biblioteka 
Wojewódzka w Opolu. 

tel. 77 453 66 92 wew.121 

28.10.2026 
Ustana 
telefonicznie 

Młodzieżowy Domu Kultury w Opolu 
ul. Strzelców Bytomskich 1 

Warsztaty  „Budowanie relacji w grupie rówieśniczej a mój 
dobrostan psychiczny”. 

Dzieci i młodzież ze szkół 
podstawowych 
i ponadpodstawowych 
(grupy zorganizowane). 

Pracownia Profilaktyki 
i Aktywności Młodzieżowej 
z MDK w Opolu. 

tel. 77 454 27 14 

28.10.2026 9:00 - 10:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Planety w mojej głowie. Wypracowywanie osobistych strategii 
radzenia sobie w sytuacji trudnej. Warsztaty. 
Prowadzący: Zbigniew Maciejewski. 

Młodzież szkół 
podstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

28.10.2026 11:00 - 12:30 
Centrum Aktywizacji Społecznej 
ul. Krakowska 32 

Planety w mojej głowie. Wypracowywanie osobistych strategii 
radzenia sobie w sytuacji trudnej. Warsztaty. 
Prowadzący: Zbigniew Maciejewski. 

Młodzież szkół 
podstawowych. 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ. 

cas@mopr.opole.pl 

29.10.2026 8:00 - 11:00 
Urban Lab Opole 
ul. 1 Maja 4, 3 piętro 

Dyżur psychologa w Urban Lab. Młodzież. Urban Lab Opole. zapisy@urbanlab.opole.pl 

29.10.2026 10:00 - 12:00 
Centrum „Senior w Opolu” 
ul. Krakowska 32 

Szachy. Spotkanie dla Seniorów.  Seniorzy. Centrum „Senior w Opolu”. tel. 77 441 23 70 

29.10.2026 9:00 
Hala Widowiskowa - Stegu Arena w Opolu 
ul. Oleska 72 

FINAŁ KAMPANII „O pomocy dla zdrowia psychicznego”: 
- event o dobrostanie emocjonalnym, 
- wykłady, 
- spotkania z gośćmi, 
- koncert muzyczny.  

Młodzież szkół 
ponadpodstawowych, 
szkół  podstawowych 
(klasy 8). 

Fundacja Rozwoju 
Społecznego SPINACZ, 
Centrum Aktywizacji 
Społecznej. 

cas@mopr.opole.pl 



Cały miesiąc Do ustalenia 
Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka 
w Opolu 
ul. Kościuszki 14 

Instrukcja obsługi emocji – warsztaty dla klas 5-8.  
Prowadząca: Justyna Weigt 

Uczniowie szkół 
podstawowych. 

Pedagogiczna Biblioteka 
Wojewódzka w Opolu. 

tel. 77 453 66 92 wew.121 

Cały miesiąc Do ustalenia 
Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka 
w Opolu 
ul. Kościuszki 14 

Masz więcej niż myślisz – warsztaty z odkrywania własnych 
kompetencji.  
Prowadząca: Justyna Weigt. 

Uczniowie szkół 
ponadpodstawowych. 

Pedagogiczna Biblioteka 
Wojewódzka w Opolu. 
 

tel. 77 453 66 92 wew.121 

Cały miesiąc Do ustalenia 
Pedagogiczna Biblioteka Wojewódzka 
w Opolu 
ul. Kościuszki 14 

W świecie wartości (szacunek, wdzięczność, życzliwość, 
wrażliwość, uczciwość, odpowiedzialność, przyjaźń, empatia) 
– zajęcia kształtujące system wartości i pozytywnych cech 
u dzieci w oparciu o treść wybranej bajki lub baśni.  
Prowadząca: Barbara Przybylska. 

Uczniowie szkoły 
podstawowej: kl. 1-3. 

Pedagogiczna Biblioteka 
Wojewódzka w Opolu. 

tel. 77 453 66 92 w. 107 

 
Terminy 
umawiane 
indywidualnie 

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna 
Pl. Katedralny 4 

Program pomocy psychoterapeutycznej „Razem”. 
 
Zapobieganie uzależnieniom oraz skutkom zdrowotnym 
i społecznym wynikającym z uzależnienia poprzez poszerzenie 
oferty programów pomocy psychologicznej 
i psychoterapeutycznej dla mieszkańców Miasta Opola i ich 
rodzin, uzależnionych od alkoholu oraz wykluczonych 
społecznie i zagrożonych wykluczeniem społecznym. 
W ramach tego działania realizujemy następujące formy 
pomocy: 

1. Psychoterapia uzależnień. 
2. Psychoterapia indywidualna. 
3. Konsultacje i wsparcie psychologiczne. 

Mieszkańcy Miasta 
Opola. 

Diecezjalna Fundacja 
Ochrony Życia. 

tel. 885 655 014 

 
Terminy 
umawiane 
indywidualnie 

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna 
Pl. Katedralny 4 

Program psychoterapeutyczny „Strefa wsparcia”. 
 
Zapobieganie uzależnieniom oraz skutkom zdrowotnym 
i społecznym wynikającym z uzależnienia poprzez poszerzenie 
oferty programów pomocy psychologicznej 
i psychoterapeutycznej dla mieszkańców Miasta Opola i ich 
rodzin, uzależnionych od alkoholu oraz wykluczonych 
społecznie i zagrożonych wykluczeniem społecznym. 
W ramach tego działania realizujemy następujące formy 
pomocy: 

1. Psychoterapia uzależnień. 
2. Psychoterapia indywidualna. 
3. Konsultacje i wsparcie psychologiczne. 

Mieszkańcy Miasta 
Opola. 

Diecezjalna Fundacja 
Ochrony Życia. 

tel. 885 655 014 

 
Terminy 
umawiane 
indywidualnie 

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna 
Pl. Katedralny 4 

„Bliżej rodziny i dziecka – wsparcie rodzin przeżywających 
problemy opiekuńczo – wychowawcze oraz wsparcie pieczy 
zastępczej – etap II”. 
Głównym celem realizacji projektu jest zwiększenie dostępu 
do usług społecznych świadczonych w województwie opolskim 
na rzecz rodzin przeżywających problemy opiekuńczo-
wychowawcze oraz pieczy zastępczej, które pozwolą 
wyeliminować deficyty lub dysfunkcje ww. grup 
oraz profilaktycznie przeciwdziałać ich marginalizacji.  

Dorośli. 
Diecezjalna Fundacja 
Ochrony Życia. 

tel. 885 655 014 



 
Usługi wsparcia rodzin: 

1. Systemowa terapia rodziny. 
2. Terapia indywidualna osób dorosłych. 
3. Diagnostyka i terapia dzieci. 
4. Usługi asystentów rodziny. 
5. Konsultacje specjalistyczne w ramach interwencji 

kryzysowej. 
6. Grupa wsparcia terapeutycznego w ramach 

interwencji kryzysowej. 
Usługi wsparcia postadopcyjnego i pieczy zastępczej dla dzieci 
i rodzin zastępczych i adopcyjnych: 

1. Diagnoza i psychoterapia dzieci. 
2. Biofeedback. 
3. Pomoc psychologiczna. 

Pomoc pedagogiczna. 

 
Terminy 
umawiane 
indywidualnie 

Diecezjalna Fundacja Ochrony Życia 
Pl. Katedralny 4 

„Opolskie Ośrodki Pomocy Pokrzywdzonym Przestępstwem”. 
 
We wszystkich punktach pomocy osoby pokrzywdzone 
przestępstwem, ich najbliżsi oraz świadkowie przestępstw 
mogą otrzymać bezpłatną pomoc prawną, psychologiczną 
i psychoterapeutyczną oraz materialną. 

Osoby pokrzywdzone 
przestępstwem. 

Diecezjalna Fundacja 
Ochrony Życia. 

tel. 885 655 012 

 
Terminy 
umawiane 
indywidualnie 

Katolicki Ośrodek Adopcyjny i Opiekuńczy 
Pl. Katedralny 4 

Dyżury specjalistów w ramach działalności 
interdyscyplinarnego zespołu diagnostyczno-terapeutycznego 
oraz punktu informacyjno-konsultacyjnego dla dzieci z FASD. 
 
W skład Interdyscyplinarnego Zespołu Diagnostyczno-
Terapeutycznego, Konsultacyjnego oraz Edukacyjnego 
wchodzą: psycholog, psychoterapeuta, pedagog, 
fizjoterapeuta, neurologopeda. Zapraszamy do umówienia 
konsultacji w razie zauważenia niepokojącego zachowania 
u dziecka, trudności rozwojowych, wychowawczych itp. 

Mieszkańcy Miasta Opola 
(dzieci). 

Diecezjalna Fundacja 
Ochrony Życia. 

tel. 77 44 19 905  
        77 44 11 500 

 


