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Umyst ludzki jest niczym ogrdd: jesli chcemy, zeby rosty w nim piekne kwiaty, musimy najpierw go
wyplewic. (...) Powinnismy takZe sporzqdzic liste wszystkich naszych talentow i cech pozytywnych. Kwiaty nie bedg
potrzebowaty wiele czasu, aby zakietkowac. Staniemy sie bardziej swiadomi naszych wtasnych dobrych cech i
uzdolnien. John Powell SJ Twoje szczescie jest w tobie

APTECZKA PIERWSZE] POMOCY EMOCJONALNEI.

Celem programu APTECZKA jest rozwijanie w dzieciach w wieku 8-14 lat podstawowych
umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych oraz przygotowanie do samodzielnego radzenia
sobie w sytuacjach trudnych, by wzmocnic¢ ich odpornosc na stres, ksztattowaé optymistyczne,
pozytywne nastawienie do zycia. Autorki programu - Sylwia Wierzchowska oraz Elzbieta
Nerwinska, podazajac za zatozeniami psychologii pozytywnej, sformufowanymi przez
amerykanskiego psychologa Martina E. P. Seligmana, przyjely, ze optymizmu mozina sie
nauczy¢, a postawa optymizmu moze prowadzi¢ do szczesliwego i satysfakcjonujacego zycia.
Inspiracjg do powstania APTECZKI byto dodatkowo 10 Wskazowek pomocnych dla zachowania
zdrowia psychicznego oraz projekt Apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej dla dzieci,
zaprezentowane przez Sigrun Danielsdottir z Islandii, w trakcie Miedzynarodowych Warsztatéw
dla koordynatorow programu Przyjaciele Zippiego (Oxford 2012).

W programie APTECZKA wykorzystana zostata koncepcja UWAZNOSCI (Mindfulness) oraz
opracowana przez Jon Kabat — Zinna metoda redukcji stresu w oparciu o uwaznos¢. Na ich
podstawie zaproponowane zostaty dziatania majgce na celu rozwijanie i wzmacnianie
nastepujacych umiejetnosci: rozpoznawania i nazywania uczu¢, uwainego stuchania,
wspotpracy, budowania dobrych relacji z innymi, rozpoznawania i przeksztatcania przekonan
ograniczajgcych oraz ksztattowanie postaw: optymizmu, wspdtpracy, kreatywnosci,
wytrwatosci, dbania o zdrowie, szczerosci, zyczliwosci, wdziecznosci i odwagi w snuciu marzen.

Program skfada sie z 10 czesci tematycznych, ktdére koncentrujg sie na ksztattowaniu
pozytywnych postaw i zachowan, poprzez rozwijanie odpornosci psychicznej oraz
optymistycznego podejscia do zycia.

Czeéc 1. APTECZKA SKARBOW - jak leczy¢ rany duszy?

Zapoznanie dzieci z programem, wspdlne ustalenie zasad pracy grupowej w oparciu o wartosci,
ktére chcemy wzmacniaé w grupie, poznanie sposobu uwaznego oddychania oraz stuchania,
przygotowanie witasnej Apteczki skarbow. Apteczka skarbow to pudetko, ktére dzieci
samodzielnie wykonuja, ozdabiajg i do ktérego stopniowo wktadajg rozmaite rzeczy, jakie mogg
by¢ pomocne, by ztagodzi¢ stres, bdl, przykrosci czy zranienia emocjonalne oraz wzmocnic
i utrwali¢ to, co w nas i w naszym zyciu jest skarbem.

Czesc 2. OPTYMIZM - mysl pozytywnie, wtedy jest tatwiej!
Poznanie optymistycznego stylu wyjasniania, czyli zwigzku pomiedzy naszym samopoczuciem
i zachowaniem a tym, jak interpretujemy to, co nas spotyka. Optymizm jest szczegdlnie wazny
w ksztattowaniu samooceny dzieci, dlatego chcemy, aby:

a) pozytywnie myslaty o sobie
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b) miaty poczucie wtasnej wartosci

c) prébowaty realnie ocenié siebie

d) potrafity méwic¢ dobrze o sobie i innych

e) akceptowaty siebie takimi, jakimi s3.
Optymizm moze mieé¢ duzy wptyw na takie aspekty funkcjonowania cztowieka, jak: stan
zdrowia, radzenie sobie ze stresem, relacje z innymi, inteligencja emocjonalna i myslenie
kreatywne.

Czesé 3. PRZYJAZN - okazuj mitos¢ i przyjazi!

Jednym z najistotniejszych czynnikdw majgcych wptyw na naszg samoocene i poczucie wtasnej
wartosci jest to, jakie mamy relacje z innymi. W tej czesci tworzymy warunki pozwalajace
dzieciom na doswiadczanie pozytywnych uczué, jakie mogg towarzyszyé wspotpracy
i przynaleznosci do grupy. Okazujac przyjazn i mitos¢ tym, ktérych kochamy, wzmacniamy
siebie i innych. W trakcie ¢wiczen sprawdzamy, jak nasze przekonania i styl wyjasniania
przyczyn zdarzen mogg wptywac na budowanie dobrych relacji z innymi.

Czeséc 4. KREATYWNOSC - ucz sie cate zycie, odkrywaj i wzmacniaj swoje talenty!

Ciekawosc i kreatywnos¢ sg warunkami uczenia sie, dlatego te cechy bedg rozwijane w kolejnej
czesci programu. Znalezienie przyjemnosci w poznawaniu $wiata i uczeniu sie, pozwala rozwija¢
pasje i talenty, to z kolei sprzyja budowaniu poczucia wtasnej wartosci. Samoocena nie powinna
zaleze¢ tylko od ocen szkolnych czy wynikédw w nauce. Realizujgc ten program, budujemy
samoocene ucznidéw na innych zZrddtach informacji o nich samych. Pytamy dzieci o to, co je
ciekawi i zadziwia. Pokazujemy, jak wazne jest poznanie siebie i refleksja nad tym, co kazdemu
pomaga, a co przeszkadza w nauce, jakie sg ich mocne strony, pasje i zainteresowania.

Czeé¢ 5. WYTRWALOSC - nie poddawayj sie, sukces w zyciu to bieg na diugi dystans!
Najistotniejszymi kompetencjami, potrzebnymi do odnoszenia sukceséw w szkole i w zyciu, sg
odwaga i wytrwato$¢ w dazeniu do celu. Cechy te mozna rozwijaé, wspierajgc dziecko w
podejmowaniu wyzwan i realizowaniu do korica trudnych zadan. Poziom trudnosci powinien
by¢ tak dobrany, zeby dziecko byto w stanie wykonac¢ zadanie, ale jednoczesnie, zeby musiato
podja¢ pewien wysitek.

Czes$¢ 6. ZDROWIE FIZYCZNE - dbaj o zdrowie i ¢wicz codziennie — to poprawia samopoczucie!
Zdrowie psychiczne, fizyczne i emocjonalne s3 ze sobg potaczone i bardzo mocno wptywajg na
nasz dobrostan. Zeby zachowaé dobrg kondycje i dobrze czué sie wérdd innych, trzeba dbaé o
zdrowie. Oznacza to budowanie pozytywnego nastawienia do aktywnosci fizycznej, ruchu na
Swiezym powietrzu i zdrowego odzywiania.

Czesé 7. SZCZEROSC - nie komplikuj niepotrzebnie swojego zycia!

Szczero$¢ moze by¢ w zyciu cztowieka instrumentem, pozwalajgcym wyrazi¢ siebie oraz swoje
uczucia i pragnienia; pomaga ksztattowac dobre relacje z innymi. Szczeros¢ i prawda to terminy
bliskoznaczne, spojone ze sobg i wynikajgce jeden z drugiego. Jednak czesto bywa tak, ze
szczeros¢ nie zasadza sie na prawdzie, tylko na tym, co my subiektywnie za te prawde uwazamy.

2
Kontakt: Sylwia Wierzchowska — tel. 510 388 972, mail: apteczka@pozytywnaedukacja.pl
Elzbieta Nerwinska — tel. 608 370 777



mailto:apteczka@pozytywnaedukacja.pl

o

APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY EMOCJONALNE) L1

Czesé 8. ZYCZLIWOSC - prébuj zrozumieé i wspieraé innych!

Wedtug naukowcdw z Uniwersytetu Cornella pomaganie innym zwieksza energie, podnosi
samoocene i daje poczucie panowania nad wtasnym zyciem. Gdy komus pomagamy, stajemy sie
bardziej Swiadomi swoich mocnych stron i talentéw, dzieki temu zaczynamy lepiej o sobie
mysleé. Zyczliwosé rodzi zyczliwos$é, a ludzie przekazujg jg dalej (za G. Hawn s.227).

Czesé 9. WDZIECZNOSC - okazuj wdzieczno$é za wszystko, co cie spotyka!

Badania potwierdzajg duzg korelacje pomiedzy okazywaniem wdziecznosci, a poczuciem
szczescia i poziomem jakosci zycia. Psychologowie odkryli, ze wyrazanie wdziecznosci i uznania
dla innych jest jednym z najlepszych sposobow na zwiekszenie wtasnego poczucia szczescia.
Skupianie sie na tym, co idzie dobrze, poprawia stan ciata, ducha i umystu. Wdziecznos¢
pomaga nam rowniez w odzyskiwaniu rownowagi psychicznej po trudnych przezyciach oraz
przezywaniu mniejszego stresu w obliczu probleméw (za G. Hawn s.169).

Czes$¢ 10. MARZENIA - ustanawiaj cele dla siebie i podazaj za marzeniami!

Marzenia pozwalajg przekraczaé istniejgce lub wyimaginowane ograniczenia. W wyobrazni
mozemy zdobywac najtrudniejsze szczyty, osigga¢ najbardziej nieprawdopodobne cele. W ten
sposob rozwijamy poczucie optymizmu, wiare w siebie i pozytywne podejscie do tego, co nas
w zyciu spotyka. Wyposazenie dzieci w umiejetnos¢ radzenia sobie z problemami i aktywnego
poszukiwania sposobow przezwyciezania trudnych uczué, a przede wszystkim umiejetnosci
transformowania negatywnych przekonan na temat przyczyn tego, co nam sie przydarza, da im
wiare i pewnosc siebie, by wies¢ szczesliwe i satysfakcjonujgce zycie.

Zasady prowadzenia zajec

Czas - Program skfada sie z 10 czesci tematycznych. Kazda z nich obejmuje 3 spotkania po 45
minut, prowadzone zazwyczaj raz w tygodniu. Zakfada sie, ze optymalne rezultaty przyniesie
zrealizowanie wszystkich spotkan w trakcie jednego roku szkolnego. Program zostat tak
zbudowany, ze dwa pierwsze spotkania w kazdej czesci sg najistotniejsze dla danego tematu, a
trzecie spotkanie ma charakter rozszerzajagcy. W przypadku, gdy z powodu ograniczen
czasowych nie mozna przeprowadzi¢ programu w catosci, trzecie spotkania mogg by¢
realizowane w kolejnym roku szkolnym jako swoista kontynuacja programu APTECZKA.

Zajecia z dzieémi mogg by¢é prowadzone w ramach godzin wychowawczych,
psychoprofilaktycznych, dodatkowych zaje¢ dydaktycznych.

Program APTECZKA mozina potraktowac jako projekt, ktory realizujemy z catg klasg lub
placéwka, przez caty rok szkolny kazdemu z 10 tematéw poswiecajagc jeden miesigc. Moga to
by¢ rowniez tematy przewodnie programu wychowawczego.

Najwazniejszym zadaniem nauczyciela prowadzacego spotkania w programie APTECZKA jest
zapewnienie bezpiecznej, przyjaznej, nieoceniajgcej atmosfery, aby dzieci mogty sie angazowac
i wypowiadac bez obaw o ocene, krytyke, czy wySmianie przez rowiesnikow.
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Warunki realizacji programu

Przed przystgpieniem do realizacji programu nauczyciele uczestnicza w szkoleniu (14 godz.
dydaktycznych), prowadzonym przez przeszkolonych treneréw programu APTECZKA. Celem
szkolenia dla realizatorow jest zapoznanie z programem i najwazniejszymi informacjami
dotyczacymi realizacji zaje¢ z dzie¢mi. Szkolenie ma forme warsztatéw, w trakcie ktdérych
nauczyciele wykonujg ¢wiczenia i zadania, ktére pomagajg zrozumie¢ podstawowe zatozenia
psychologii pozytywnej i jej zastosowanie w programie. Na podstawie szkolenia i materiatéw
mogqy prowadzi¢ zajecia w kolejnych latach z kolejnymi grupami dzieci. Nasze doswiadczenia
z tym programem pokazujg, ze juz po pierwszych spotkaniach mozna dostrzec efekty i zmiany
w samopoczuciu zaréwno uczniéw, jak i nauczyciela. JesteSmy gteboko przekonane, ze istota
procesu ksztatcenia i wychowania jest tworzenie warunkéw do harmonijnego rozwoju
wszystkich sfer osobowosci kazdego ucznia, a dobre samopoczucie i zdrowie psychiczne dziecka
wptywajg na jego motywacje do nauki i zwiekszenie mozliwosci poznawczych, co przetozy sie
réowniez na podniesienie wynikow w nauce.

Zainteresowanych wspieraniem rozwoju wskazanych kompetencji zapraszamy do udziatu
w kursie trenerskim przygotowujacym do realizacji szkolen dla nauczycieli w zakresie
programu APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY EMOCJONALNEIJ.

Zapraszamy do wspoétpracy!
Sylwia Wierzchowska i Elzbieta Nerwinska - autorki
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