ISKRA Odpornosc:

Informacja o programie ISKRA Odpornosci dla rodzicow i opiekunéw

Szanowni Panstwo,

przedstawiamy kilka informacji na temat programu ISKRA Odpornosci, aby przyblizy¢ jego
zatozenia i tematyke zaje¢ z uczniami.

Ostatnio czesto styszymy stowo ,,odpornosé¢”, ale co ono witasciwie oznacza? Chodzi

0 umiejetnos¢ ,,odbicia sie”, powrotu do réwnowagi po trudnych przezyciach i umiejetnosé
radzenia sobie ze stresem. Chodzi réwniez o radzenie sobie z silnymi emocjami poprzez
korzystanie z mocnych stron i talentéw, ktére posiadamy.

Program ISKRA Odpornosci sktada sie z jedenastu spotkan. Zajecia majg na celu zwiekszanie
odpornosci psychicznej poprzez ¢wiczenia uwaznosci, wzmacnianie mocnych stron oraz
zmienianie nawykowych sposobdéw myslenia.

Uwaznos$¢ (Mindfulness) polega na byciu obecnym tu i teraz, koncentrowaniu $wiadomosci na tym,
czego doswiadczamy poprzez wykonywanie prostych ¢wiczen oddechowych i wizualizacji. Wykazano,
Ze uwazna obecnos¢ skutecznie pomaga radzic sobie z silnymi emocjami i poprawia samopoczucie.

W programie podejmowane sg dziatania majgce na celu zwiekszanie odpornosci. Przyktadem
jest tworzenie wtasnego Portfolio Odpornosci. Uczniowie uzywajgc zwrotow: MAM..., JESTEM...,
MOGE..., LUBIE..., opisuja to wszystko, co moze by¢ dla nich wsparciem, odnajdujgc swoje mocne
strony, umiejetnosci i talenty. Wykonywanie ¢wiczen zwanych sifownig odpornosci pomaga nie
tylko uswiadomic sobie, jakie s nasze zasoby, ale tez uczy, w jaki sposéb mozna je wykorzystaé
W Zyciu codziennym.

Proces ISKRA to sposdb, w jaki mozna analizowac sytuacje, ktére nam sie w zyciu zdarzaja, by

dostrzec wptyw sposobu myslenia na to jak sie czujemy, jak postepujemy i czego nas dana sytuacja uczy.
Na akronim ISKRA sktada sie: Incydent — Spostrzezenia — Konsekwencje (uczucia) — Reakcja — Adaptacja.
Nasze postrzeganie sytuacji lub to, co o niej myslimy, wptywa na to, jak sie czujemy i jak w rezultacie
dziatamy. W programie stereotypowe sposoby myslenia reprezentowane sg przez Papugi Percepcji —
wyimaginowane stworzenia, ktére siedzg na ramieniu i szepczg nam do ucha!

Uczymy sie rozpoznawac i weryfikowac podpowiedzi papugi, aby reagowac na trudne sytuacje
w bardziej konstruktywny sposéb i wyciggaé wnioski na przysztosc.

Badania realizacji programu w Londynie i Tokio wykazaty, ze skutecznie zwiekszyt on odpornos¢
i poczucie wiasnej wartosci uczestnikow zajec.

Program ISKRA Odpornosci jest wprowadzany w Polsce przez niepubliczng placéwke
doskonalenia nauczycieli CENTRUM POZYTYWNEJ EDUKACII na podstawie Licencji angielskiej
fundacji Partnership for Children. Wiecej informacji na temat CPE i programu mozna znalezé
na stronach: www.pozytywnaedukacja.pl oraz www.partnershipforchildren.org.uk
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