ISKRA Odpornosci

Program profilaktyki i promocji zdrowia psychicznego przeznaczony dla ucznidéw w wieku
11-15 lat ma na celu wspieranie odpornosci rozumianej jako umiejetno$¢ kontrolowania
sposobu reagowania na trudne wydarzenia oraz radzenia sobie z wyzwaniami i
przeciwnosciami.

W trakcie 11 spotkan prowadzonych przez pedagoga uczniowie poznajg sposoby
wzmacniania odpornosci psychicznej i budowania wewnetrznej sity poprzez dostrzeganie i
rozwijanie swoich mocnych stron.

Program zostat zbudowany na podstawie teorii naukowych i metod o potwierdzonej
skuteczno$ci z zakresu:

* terapii poznawczo — behawioralnej

* psychologii pozytywnej

metody mindfulness (uwaznej obecnosci)

Istotg programu sg zadania i ¢wiczenia zwigkszajace odpornos¢ poprzez:

nauk¢ uwaznego oddychania

tworzenie Portfolio Odpornosci (dostrzeganie zasobow i mocnych stron)

* analizg i przeksztatcanie nawykowych sposobéw myslenia 1 reagowania w trudnych
sytuacjach z zastosowaniem modelu [-S-K-R-A

Na akronim ISKRA sktada si¢: Incydent —Spostrzezenia- Konsekwencje (uczucia)-
Reakcja- Adaptacja.

Nasze postrzeganie sytuacji lub to, co o niej myslimy, wptywa na to, jak si¢ czujemy 1 jak
w rezultacie dzialamy.


https://www.pozytywnaedukacja.pl/programy/iskra-odpornosci-menu-alias/iskra-o-programie-menu-item

