PROGRAM ODDZIALYWAN TERAPEUTYCZNYCH - ,, BUDUJEMY TRATWE?”
SKIEROWANYCH DO DZIECI I MLODZIEZY PODCZAS WYPOCZYNKU LETNIEGO
W KRYNICY MORSKIEJ W TERMINIE 07.07.2023R.-17.07.2023R.

Zajgcia | BUDOWA TRATWY — integracja i zawarcie kontraktu terapeutycznego:
- integracja przez zabawe i lepsze poznanie si¢ grupy,
- uswiadomienie zadan stoj acych przed uczestnikami realizujacymi program profilaktyki,
- zainteresowanie uczestnikow trescig i forma programu oraz zebranie ich propozycji,sugestii,
- ksztaltowanie umiejetnosci konstruktywnego shuchania i méwienia,

Zajgeia II' W POSZUKIWANIU WARTOSCI-wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci
- trening pozytywnego myslenia o sobie, akceptacja siebie, samopoznanie
(cechy,umiejetnoécei i relacje z innymi),putapki samooceny,
- uswiadomienie, czym sa wartosci,cele, potrzeby w zyciu czlowieka,
- refleksja nad wlasnym systemem wartogci i wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci,
- uSwiadomienie mechanizmu konfliktu i wiasnych strategii postepowania w przypadku
zaistnienia sprzecznych interesow.

Zajgcia 111 O UCZUCIACH INACZEJ- UMIEJETNOSC REGULACJI EMOCJI
- u$wiadomienie uczestnikom zaje¢ co to sg uczucia/emoce,
- Uczenie rozpoznawania i nazywania uczud,
- nabywanie umiejetnosci wyrazania uczug,
- rozwijanie zdolnosci empatycznego odczuwania,
- przykre uczucia-konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie z nimi,
- wprowadzenie wybranych technik mindfulness.

Zajgcia IV UDANE I ZDROWE ZYCIE
- wskazanie pozytywnych i atrakcyjnych celow w zyciu,
- ksztaltowanie umiejetnoei pozytywnego mySlenia o sobie i o §wiecie,
- psychoedukacja na temat problemoéw zwigzanych z lekiem i smutkiem,ztoscig i gniewem,
zaburzeti odzywiania, funkcji samookaleczen,;trening umiejetnosci zastgpezych,
- uSwiadomienie zasad zdrowego stylu zycia (sport - aktywnos¢, odzywianie, sen,
zainteresowania ).

Zajecia IV SRODKI UZALEZNIAJACE
- dostarczenie podstawowych wiadomoéci o srodkach psychoaktywnych oraz ich
negatywnych konsekwencjach zdrowotnych na organizm nastolatka,
- Ujawnianie przekonadn na temat grodkdw psychoaktywnych (mity i prawdy
alkoholowe/narkotykowe/ nikotynowe/napoje energetyczne),
- ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania psychologicznych cech uzaleznienia i
wspotuzaleznienia oraz poszukiwania pomocy.

Zajgcia V SZKLANA PULAPKA
- dostarczenie informacji potrzebnych do sprawowania kontroli nad ryzykownymi
zachowaniami zwigzanymi z alkoholem,
- podniesienie $wiadomosci o tym, jak naduzywanie alkoholu moze przeksztalcié sig
W uzaleznienie i kogo dotyka najbardziej,
- zapoznanie z podstawowymi mechanizmami uzaleznienia i sposobami leczenia go.

Zajgcia VI NARKOTYKI I CO DALEJ?!
- uswiadomienie skutkéw uzaleznienia si¢ od narkotykéw,



- poznanie rynku narkotykowego z Jego negatywnymi cechami,
- rozwijanie umiejgtnosci radzenia sobie z presja rowieénikow.

Zajgeia VII UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE
- mikroedukacja na temat réznych uzaleznien behawioralnych,
- nauka rozpoznawania uzaleznienia od technologii cyfrowych,
- psychoedukacja na temat mechanizméw uzaleznienia i dostrzezenia problemu,
- uSwiadomienie sobie strat i zyskow zmiany zachowania,
- nauka gospodarowania czasem wolnym,aby nie byta zagrozeniem (nuda),
- opracowanie planu dalszego zdrowienia.

Zajgcia VI SKUTECZNE POROZUMIEWANIE SIE Z LUDZMI- SZTUKA
KOMUNIKACJI
- analiza przyczyn zaktdcen w procesie komunikacji,
- doskonalenie umiejetnosci komunikowania si¢ i odczytywania sygnaléw niewerbalnych,
- rozwijanie umiejetnogci konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw.

Zajecia X KSZTALTOWANIE CHARAKTERU - UMIEJETNOSCI ASERTYWNE

- uczenie si¢ okre$lania wasnych wartosci i poznawania warto$ci innych ludzi,

- pomoc w osigganiu powodzenia w éwiczeniy charakteru,

- u$wiadomienie mechanizmu nacisku grupowego i uczenie si¢ méwienia NIE, podejmowanie
odpowiedzialnych decyzji zwigzanych z piciem alkoholu, paleniem i zazywaniem innych
srodkoéw odurzajgcych,

- rozwijanie umiejetnogci asertywnego wyrazania wiasnych opinii.

Zajecia X INDYWIDUALNY PROGRAM NA ZYCIE
- rozwijanie samo$wiadomosci,
- refleksja nad tym co wplywa na decyzje,
- rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
- nabywanic umigjetnoscei zaplanowania i wykorzystania uzyskanych umiejetnosci
dla siebie,
- podsumowanie i usystematyzowanie zdobytej wiedzy podczas programu.
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