PROFILAKTYKA

Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej to program promocji zdrowia i profilaktyki
uniwersalnej, skierowany do dzieci w wieku 8-12 lat. Program sprawdza si¢ rownieZ
w rodzinach zastepczych, swietlicach srodowiskowych, a takZe w grupach dzieci ze specyficznymi
trudnosciami (np. spektrum autyzmu). Obecnie trwajg prace nad wersjg programu do realizacji
z mlodziezq i dorostymi. W marcu 2019 roku Apteczka zostala wpisana na listg programow
profilaktyki i promocji zdrowia psychicznego rekomendowanych przez Osrodek Rozwoju
Edukacji, Panstwowqg Agencje Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych, Krajowe Biuro

ds. Przeciwdzialania Narkomanii i Instytut Psychiatrii i Neurologii.

APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY

EMOCJONALNEJ

Sylwia Wierzchowska
Nauczycielka, pedagog
Centrum Pozytywnej Edukagji

Kiedy moj juz dorosty obecnie syn miat 4 lata, przepro-

wadzil ze mng taka rozmowe:

— Mamusiu, czy ty wiesz, ze marzenia sg pierwsza forma
zycia ludzkiego?

- Czy mozesz mi to wyttumaczy¢, synku? — zapytalam.

- Bo wiesz, kiedy jakas pani chce mie¢ dziecko, to naj-
pierw o nim marzy, a dopiero potem je ma.

— Masz racje Skarbie, ja tez o tobie marzylam.

Mimo uptywu lat nadal mocno porusza mnie wspo-

mnienie tej rozmowy, poniewaz jest to moje lekarstwo

Mozna powiedziec, ze zyjemy tylko wtedy,
gdy nasze serca sq Swiadome posiadanych skarbow.
Thornton Wilder

na matczyne rozterki; w tej rozmowie znajduje serdeczng
bliskos¢ dwdch oséb, pozytywna psychologie, opty-
mizm i elementy psychologii poznawczej - to, co stato
si¢ podstawg programu Apteczka Pierwszej Pomocy
Emocjonalne;j.

Program ten wyrést z dos§wiadczen, marzen i potrzeb
zycia i pewnie dlatego sprawdza si¢ w wychowaniu,
promocji zdrowia i profilaktyce. Dlatego moja rodzina
zyskala przydomek OptyMisie, a na zycie moich doro-
stych synéw mogg patrzec ze spokojem i optymizmem.
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I dlatego zapewne wciaz zglaszaja si¢ kolejni nauczyciele,
pedagodzy, psycholodzy, ktérzy poswiecaja swoj czas
i energie, by wzig¢ udziat w szkoleniu przygotowujacym
do prowadzenia programu. Apteczka zyskuje aprobate
zaréwno ze wzgledu na wartosci, jakie wnosi do pracy
z dzie¢mi, jak i ze wzgledu na budowanie optymizmu
prowadzacych program oséb dorostych.

W naszym zyciu czesto doswiadczamy sytuacji, w ktérych
kto$ potrzebuje pomocy. Wigkszo$¢ z nas, kiedy trzeba
opatrzy¢ rane, radzi sobie, przyklejajac plaster lub stosujac
bandaz. Co jednak zrobi¢, jesli sytuacja dotyczy zupetnie
innej rany? Kiedy boli zranione serce. Kiedy kto$ cierpi
z powodu skrzywdzenia, przezywa zatobe.

Zazwyczaj zalezy nam, aby kazde dziecko znalazlo przy-
jaciot, potrafilo w zgodzie bawic sie i wspdtpracowac
z innymi, aby radzilo sobie w trudnych sytuacjach, opty-
mistycznie podchodzilo do zadan, ktére stawia przed nim
zycie, by byto wytrwale i kreatywne. Celem programu
Apteczka jest rozwijanie umiejetnosci spofecznych i emo-
cjonalnych oraz przygotowanie do samodzielnego radzenia
sobie w sytuacjach trudnych, by wzmocni¢ odpornos¢ na
stres, ksztaltowac pozytywne nastawienie do zycia.

W programie Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej
kazdy w $wiadomy i oparty na wolnosci sposéb tworzy
swoja wlasna Apteczke, potrzebng wtedy, kiedy trzeba
poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami, odzyska¢ dobry
humor i nadzieje, budowa¢ odporno$¢ psychiczng, snu¢
marzenia i budowac szczere, bliskie relacje z innymi.
Swiadomos¢ posiadanych skarbow, ktdra jest jednym z ele-
mentow Apteczki, poniosta mnie w kierunku spelniania
marzen i dzielenia si¢ nimi z innymi. Program zyskal swoja
obecng forme dzieki wytrwalosci i wsparciu bliskich mi
o0sob, szczegolnie Elzbiety Nerwinskiej, bez ktorej trudno
byloby urealni¢ kolejne etapy twdrczego chaosu. Chcia-
lysmy, by Apteczka odpowiadata na problemy zwigzane
z narastajacg liczbg standw depresyjnych wsrod dzieci,
ale przede wszystkim, zeby spelniala marzenie o reali-
zacji programu w calo$ci odnoszacego si¢ do wartosci,
do tego, co pozytywne. Jedna z inspiracji do powstania
Apteczki bylo ,,10 wskazédwek pomocnych do zachowania
zdrowia psychicznego”, zaprezentowanych przez Sigrun
Danielsdottir z Islandii w czasie migdzynarodowych
warsztatow dla koordynatoréw programu Przyjaciele Zip-
piego (Oxford 2012). Danielsdottir opowiedziata wéwczas
pewna historie o niezwyklej matce, ktdra bedac w trudnej
sytuacji materialnej, musiata wysta¢ swoje dzieci w rézne
miejsca Islandii, aby zapewni¢ im przezycie. Kazdemu

z nich dala pudetko, do ktdrego wlozyla rozne rzeczy,
przypominajace im o domu i mitosci matki, np. skrawek
koszuli ich taty, zasuszony kwiatek z ogrodu, list od mamy.
Roézne skarby, ktére przypominaty im dobre czasy, kiedy
byli razem w domu; skarby, ktére budowaly ich poczucie
tozsamosci, dodawaly im otuchy w trudnych chwilach
oraz upewnialy ich w tym, ze s3 kochane.
Ta historia u§wiadomita mi, ze kazdy z nas posiada takie
pudetko, czyli takg Apteczke Pierwszej Pomocy Emocjo-
nalnej. Niektdrzy z nas moga by¢ jednak nieswiadomi
posiadanych skarbow, mogg je lekcewazy¢, zdarza si¢
niestety i tak, ze czyja$ Apteczka moze by¢ zle wyposazo-
na lub zupelnie pusta. W takich sytuacjach dochodzi do
depresji, nerwic. Przejmujaca pustka wewnetrzna czesto
staje sie przyczyng podejmowania ryzykownych zachowan
czy popadania w rozne formy uzaleznien.

Cele szczegoétowe programu Apteczka to:

 budowanie poczucia wlasnej wartosci i prawidtowe;j
samooceny poprzez rozwdj swiadomosci wlasnych
uczug, potrzeb i schematéw reagowania na problemy;

« rozwijanie umiejetnosci wspétpracy i budowania do-
brych relacji z innymi;

« troska o zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne;

« ksztaltowanie pozytywnego myslenia oraz postaw:
optymizmu, wytrwalo$ci, zyczliwosci, wdziecznosci
(sprzyjajacych poczuciu szczescia);

« pielegnowanie kreatywnosci i ciekawosci oraz rozwijanie
zdolnosci poznawczych;

« rozwijanie umiejetno$ci koncentracji i relaksacji poprzez
uwazne oddychanie i ¢wiczenia uwazno$ci;

« nabywanie wiedzy na temat funkcjonowania ludzkiego
mozgu w zakresie niezbednym do zrozumienia wlasnych
reakgji i zachowan;

« ksztaltowanie uwaznego i $wiadomego podejscia do
otaczajacej rzeczywistosci, do innych ludzi i do samego
siebie.

Zalozenia teoretyczne

Program odwoluje si¢ do koncepcji psychologii pozytywnej
i psychologii poznawczej, koncentrujacej sie na tym, co
w czlowieku jest dobre i uzyteczne, co stuzy jego zdrowiu
iszczesciu. W tym podejsciu wazne jest, aby znalez¢é sposdb
na rozwijanie wytrwalosci, wiary w siebie, optymizmu,
uczciwosci i odpornosci.

Program opiera si¢ na zalozeniu, ze uksztaltowane na
wezesnych etapach edukacji umiejetnosci spoleczne i emo-
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cjonalne oraz poczucie wlasnej wartosci w znacznym
stopniu mogga si¢ przyczyni¢ do zapewnienia zdrowia
psychicznego, dobrego samopoczucia oraz osiggania
sukcesow zaréwno w szkole, jak i w Zyciu.

Potrzebe realizacji takiego programu potwierdzaja
wyniki badan opublikowanych przez OECD w rapor-
cie ,Umiejetnos$ci potrzebne do rozwoju spotecznego.
Znaczenie umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych™
»Umiejetnosci spoleczne i emocjonalne stanowig naped
dla takich efektow spolecznych jak zdrowie, zaangazo-
wanie obywatelskie i subiektywne poczucie dobrostanu.
(...) Umiejetnosci spoleczne i emocjonalne majg rowniez
znaczenie, poniewaz pomagaja w rozwijaniu i wzmac-
nianiu kompetencji poznawczych - pomagaja w uczeniu
sie. Dla przykiadu, jest wiek-
sze prawdopodobienstwo, ze

a postawa optymizmu moze prowadzi¢ do szczesliwego
i satysfakcjonujacego zycia.

Mimo ze ludzie r6znig si¢ poziomem optymizmu, to
badania potwierdzaja, ze to optymizm moze mie¢ duzy
wplyw na takie aspekty funkcjonowania czlowieka, jak:
o stan zdrowia,

« radzenie sobie ze stresem,

« relacje z innymi,

« inteligencja emocjonalna i myslenie kreatywne.
Dlatego zadaniem programu Apteczka jest rozwijanie
postaw optymizmu — rozumianego za M. Seligmanem
—jako styl wyjasniania wydarzen, oparty na optymalnie
realnej ocenie sytuacji i ukierunkowanie na poszuki-
wanie rozwigzan.

»Styl wyjasniania zdarzen ksztal-
tuje sie w dziecinstwie. Wowczas

dzieci, ktére umieja sie kon-
trolowa¢, dokoncza czytaé
ksigzke, rozwigza zadanie
z matematyki czy przejda
przez wszystkie fazy projek-
tu. Najlepsze szkoly zawsze
o tym wiedzialy. Doktada-
ly staran, aby ich uczniowie
mieli dostep do najlepszych
zrédet wiedzy, wzmacniali
kluczowe kompetencje, takie
jak kreatywnos$¢, krytyczne
myslenie, wspolpraca w ze-
spole czy komunikacja. Ale
to, co najbardziej wyrdznia,
to troska o rozwdj takich po-
staw i cech charakteru, jak
uwazno$¢, ciekawos¢, odwa-
ga, odpornos¢ i przywodztwo.
W tych szkolach wychodzi
si¢ poza nauczanie, by zy-
ska¢ pewno$¢, ze uczniowie
posiadajg uksztaltowany sys-

Program Apteczka Pierwszej
Pomocy Emocjonalnej opiera
sie na zatozeniu, ze uksztatto-
wane na wczesnych etapach
edukacji umiejetnosci spotecz-
ne i emocjonalne oraz poczucie
wtasnej wartosci w znacznym
stopniu mogq sie przyczynic
do zapewnienia zdrowia psy-
chicznego, dobrego samopo-
czucia oraz osiggania sukcesow
zaréwno w szkole, jak i w zy-
ciu. Potrzebe realizacji takiego
programu potwierdzajq wyniki
badari opublikowanych przez
OECD w raporcie ,Umiejetnosci
potrzebne do rozwoju spotecz-
nego. Znaczenie umiejetnosci
spotecznych i emocjonalnych’.

to formuje si¢ w czlowieku opty-
mizm lub pesymizm. (...) Jest
to rodzaj filtru, przez ktéry po-
strzegamy nasze niepowodzenia
i sukcesy, i ktdry z czasem prze-
chodzi w pewien zwyczaj myslenia
o nas i otaczajagcym nas $wiecie™.
Wedlug badan M. Seligmana
styl wyjasniania staje si¢ w pelni
uksztaltowany okolo 8. roku zycia,
a dzieci w wieku 8-12 lat sg szcze-
gdlnie podatne na zmiang swojego
stylu wyjasniania zdarzen i wtedy
warto wspiera¢ je w $wiadomym
ksztaltowaniu optymizmu. Moz-
liwe jest wcze$niejsze wptywanie
na ksztaltowanie optymizmu, jak
réwniez $wiadoma praca nad wia-
snym stylem wyjasniania zdarzen
w kazdym wieku, nawet w zyciu
dorostym. W programie Apteczka
dzieci majg okazj¢ pozna¢ tajem-
niczy szyfr WPS (WYDARZENIE

tem wartodci i ukierunkowane umiejetnosci, ktore
nie pozwola im w zyciu si¢ zagubi¢, a raczej pomoga
odnalez¢ wlasng droge w coraz bardziej niepewnym,
zmieniajacym si¢ i rozchwianym $wiecie” (Raport
OECD, 2015).

Podazajac za zalozeniami psychologii pozytywnej, sfor-
mulowanymi przez psychologa Martina E.P. Seligmana?,
W programie przyjeto, ze optymizmu mozna si¢ nauczyc,

— PRZEKONANIE - SKUTEK) i bada¢ zwigzki, jakie
zachodza pomiedzy wydarzeniami (W), jakie wystepuja
w ich zyciu, a ich skutkami (S), czyli uczuciami oraz
dzialaniami, uwaznie poszukujac przekonan (P), ktore
prowadza do takich, a nie innych skutkéw. Warto zwrdci¢
uwage, ze kazde wydarzenie niesie ze soba przekonania,
ktére kreuja skutki. Przyjrzyjmy si¢ przyktadowi.

WYDARZENIE: Jas dostaje od taty wymarzony prezent.
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PRZEKONANIA WSPIERAJACE, OPTYMISTYCZNE:
M¢j tata mnie zna, wie, czego potrzebuje, kocha mnie,
tata chcial sprawi¢ mi przyjemnos$c.

SKUTKI: Poczucie bycia kochanym, wiara w siebie,
rado$¢ z otrzymanego prezentu, wdzigcznos¢.
PRZEKONANIE OGRANICZAJACE, PESYMI-
STYCZNE: Moja siostra zawsze dostaje to, co chce,
a mi zdarzylo si¢ to tylko raz. Tata bardziej kocha
moj3 siostre.

SKUTKI: Zazdro$¢, poczucie niepewnosci, frustracja,
brak pewnosci siebie, ztosliwo$¢ wobec siostry.
Wedtug czotowych przedstawicieli terapii kognitywnej
(M. Seligmana, St. Hollona, A. Freedmana) wytwarzamy
przekonania, co do ktérych mozemy nie zdawac sobie
sprawy, dopdki sie na nich nie skupimy, a sg one bez-
posrednia przyczyna tego, co czujemy i robimy. Zmiana
przekonan ,wyznacza réznice miedzy przygnebieniem
i poddaniem si¢ z jednej strony, a dobrym samopo-
czuciem i konstruktywnym dzialaniem z drugiej™.
W tym kontekscie uczenie dzieci optymistycznego
stylu wyjasniania zdarzen ma bezposredni wplyw na
ochroneg przed depresja czy podejmowaniem ryzykow-
nych zachowan i prowadzi do zycia nastawionego na
radzenie sobie i czerpanie radosci.

W programie Apteczka, aby ksztaltowaé optymizm,
realizujemy zadania, ktorych celem jest zrozumienie
swojego stylu wyjasniania wydarzen, tzw. tajny szyfr
WPS (WYDARZENIE - PRZEKONANIE - SKUTEK).
Kto chce hodowac w ogrodzie stokrotki, nie sieje w nim
koperku. Jesli ,hodujemy” w sobie negatywne mysli,
wyrastaja z nich nieprzyjemne uczucia (wécieklos¢,
bezradnos¢, poczucie winy, smutek, zdenerwowanie,
zniechecenie), ktdre prowadzg do negatywnych za-
chowan. Jesli ,hodujemy” w sobie pozytywne mysli,
wyrastaja z nich przyjemne uczucia (zadowolenie,
entuzjazm, empatia, radoé¢), prowadzace do pozy-
tywnych dzialan. Oczywistym pozostaje, ze pewne
wydarzenia w zyciu, takie jak: choroba, $mier¢ bliskiej
osoby, zmiana szkoly czy pracy mimo pozytywnych
przekonan wigzg si¢ ze skutkami, takimi jak: frustra-
cja, smutek, niepewnos¢ czy zatoba. Ale skutki te nie
s utrwalane, a sg krokiem do wychodzenia naprzeciw
swojemu zyciu, sg etapem w podejmowaniu kolejnych
krokéw ku poprawie swojego dobrostanu fizycznego
i psychicznego. Przeprowadzone analizy wykazaty,
ze optymistyczny styl wyjasniania zdarzen zmniejsza
ryzyko wystepowania depresji, podejmowania ryzy-

kownych zachowan, pomaga w lepszym radzeniu sobie

w réznych zyciowych sytuacjach’.

Uswiadomienie sobie wlasnych przekonan pozwala je

zmieniac poprzez kwestionowanie. Realizujac program,

tworzymy okazje, aby w trakcie odgrywania scenek
dzieci podwazaly pesymistyczne przekonania. Mozna
to robi¢ poprzez:

» udowadnianie, ze dane przekonanie nie jest praw-
dziwe;

« szukanie alternatywnych, odmiennych przekonan;

« szukanie powodow (implikacji), dla ktérych dane
przekonanie, nawet jesli jest prawdziwe, to nie
powoduje tak wielkiej katastrofy, jak myslimy;

« przesianie naszych przekonan przez sito przydatnosci,
pozytku (Co mi to da? Co to zmieni? Czego chce?
Jak moge to osiagnac?)s.

W programie Apteczka zostaly wykorzystane elementy
koncepcji uwaznosci (mindfulness)” i opracowana
przez Jon Kabat-Zina metoda redukgji stresu, opie-
rajaca sie na uwaznoséci. Cwiczenia uwaznosci to
bardzo istotny element programu, s3 powtarzane na
kazdym spotkaniu i trwaja 5-10 minut. Sg one skon-
struowane wokot ksztaltowania takich umiejetnosci,
jak: glebokie oddychanie, stuchanie, obserwacja,
korzystanie z wyobrazni, koncentracja, uwazne je-
dzenie i odpoczynek.

Ogromnag korzyscig plynacg z ¢wiczenia z dzie¢mi

uwaznej obecnosci jest ograniczenie problemdéw

zwigzanych z napieciem i stresem, skuteczne
przeciwdzialanie szkodliwym (psychologicznym

i fizjologicznym) efektom funkcjonowania czlowie-

ka w $wiecie pelnym presji w pogoni za sukcesem.

Uwazna obecnos¢ daje mozliwos¢ koncentracji, lep-

szego analizowania oraz rozwigzywania problemoéw,

a takze spojrzenia na nie z dystansu. Te ¢wiczenia

moga wplywac réwniez na poprawe wynikéw w nauce.

Uaktywniajac prawa pétkule mozgu, zaczynamy by¢

bardziej kreatywni, szybciej i wiecej zapamietujemy,

poprawia sie¢ nasza koncentracja.

Realizowane zagadnienia

W czasie realizacji programu kazdy ma mozliwo$¢ uzu-
petnienia wlasnej Apteczki. Kazda cze$¢ oparta jest na
waznych dla zdrowia wskazéwkach oraz odnoszacych
sie do nich wartosciach, postawach i cechach charak-
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teru, ktérych ksztaltowanie bezposrednio wptywa na
poczucie szczescia.

Cze$¢ 1. APTECZKA SKARBOW - jak leczy¢ rany
duszy?

To czas na budowanie $wiadomoéci, ze kazdy z nas po-
siada wlasng apteczke pierwszej pomocy emocjonalnej
i ma wplyw na jej zawarto$¢. Zeby skorzysta¢ z wlasnej
apteczki, warto stale dbac o jej wyposazenie, aby nie byta
pusta. Mozemy to robi¢ miedzy innymi poprzez zrozumie-
nie, czym s3 wartosci oraz uswiadamianie, jak wazne jest
ksztaltowanie odpornosci na trudne sytuacje i zranienia
emocjonalne. Wykonanie przez kazdego apteczki, czyli
ozdobionego dowolng technikg pudetka, pomaga w na-
macalny sposéb uswiadomi¢ sobie, czym jest apteczka
i jak dbac o jej zawartos¢.

Czes¢ 2. OPTYMIZM - mysl pozytywnie, wtedy jest
fatwiej!

Fundamentem Apteczki jest poznanie w drugiej czesci
optymistycznego stylu wyjasniania zdarzen, czyli zwigzku
pomiedzy naszym samopoczuciem i zachowaniem a tym,
jak interpretujemy to, co nas spotyka (WPS). Uczenie
pozytywnego mys$lenia i budowanie postawy optymizmu
poprzez przetamywanie negatywnych schematéw w stylu
wyjasniania przyczyn réznych zyciowych zdarzen to
poczatek w ksztaltowaniu optymizmu.

Czes$¢ 3. PRZYJAZN - okazuj milo$¢ i przyjazn.
Jednym z najistotniejszych czynnikéw majacych wplyw
na naszg samoocene i poczucie wlasnej wartosci jest to,
jakie mamy relacje z innymi, dlatego w tej czesci progra-
mu tworzymy warunki pozwalajace na do$wiadczanie
pozytywnych uczué, jakie mogg towarzyszy¢ wspdtpracy
i przynaleznosci do grupy, podejmujemy refleksje nad sobg
jako przyjacielem dla innych. W trakcie ¢wiczen spraw-
dzamy, jak nasze przekonania i styl wyjasniania zdarzen
moga wplywa¢ na budowanie dobrych relacji z innymi.
Czes¢4. KREATYWNOSC - ucz si¢ cale zycie, odkrywaj
i wzmacniaj swoje talenty.

Ciekawo$¢ i kreatywnos$¢ sa warunkami uczenia sie.
Znalezienie przyjemnosci w poznawaniu $wiata i uczeniu
si¢ pozwala rozwija¢ pasje i talenty, a to z kolei sprzyja
budowaniu poczucia wlasnej wartoéci. Pokazujemy, jak
wazne jest poznanie siebie i refleksja nad tym, co kazdemu
pomaga, a co przeszkadza w nauce, jakie s jego mocne
strony, pasje i zainteresowania, jak duzy wptyw na nasze
zycie codzienne moga mie¢ przekonania, jakie zywimy
wobec nauki czy szkoty.

Czes¢ 5. WYTRWALOSC - nie poddawaj si¢, sukces
w zyciu to bieg na dlugi dystans.

Istotnymi kompetencjami potrzebnymi do odnoszenia suk-
cesow w szkole i w zyciu s odwaga i wytrwalo$¢ w dazeniu
do celu. Cechy te mozna rozwija¢, podejmujac wyzwania
i realizujac trudne zadania, wzmacniajac odpornos¢ na
stres i porazke, snujac refleksje nad tym, jak mozemy sie
uczy¢ na btedach. Wazne pozostaje zwrdcenie uwagi na
potrzebe realnej oceny sytuacji i ksztaltowanie umiejetnosci
szukania rozwigzan, w tym proszenia o pomoc.

Cze$¢ 6. ZDROWIE FIZYCZNE - dbaj o zdrowie i ¢wicz
codziennie - to poprawia samopoczucie.

Zdrowie psychiczne, fizyczne i emocjonalne sg ze sobg
polaczone i bardzo mocno wplywaja na nasz dobrostan.
Zeby zachowa¢ dobra kondycje i dobrze czu¢ sie wéréd
innych, trzeba dba¢ o zdrowie. Oznacza to budowanie
pozytywnego nastawienia do aktywnosci fizycznej, ruchu
na $§wiezym powietrzu i zdrowego odzywiania.

Cze$¢ 7. SZCZEROSC - nie komplikuj niepotrzebnie
swojego Zycia.

Szczero$¢ moze by¢ pomocnym instrumentem pozwa-
lajacym wyrazi¢ siebie oraz swoje uczucia i pragnienia,
pomaga ksztaltowa¢ dobre relacje z innymi. ,,Z naj-
nowszych badan dotyczacych inteligencji emocjonalnej
wynika, ze kiedy ludzie rozumieja swoje uczucia i potrafia
o nich méwi¢, maja lepsze relacje z przyjaciétmi, kolegami
z pracy i rodzing. Szczero$¢ stanowi antidotum przeciw
depresji i poczuciu izolacji™.

Cze$¢ 8. ZYCZLIWOSC - prébuj zrozumied i wspieraé
innych.

Zyczliwoé¢ i empatia to bardzo wazne postawy, ktdre de-
terminujg jako$¢ naszego zycia i relacji z innymi. Pomagaja
uwierzy¢ w siebie i cieszy¢ sie z tego, jak przyczyniamy sie
do szczescia i dobra innych 0séb. Umiejetnos¢ zrozumienia
uczu¢ drugiego czlowieka, a takze postawa zyczliwosci
pomagaja nie tylko lepiej poznac¢ siebie, radzi¢ sobie
z problemami, ale takze prowadzg do wzrostu poczucia
szczgscia i satysfakeji zyciowej, podnosza samooceng
i dajg poczucie panowania nad wlasnym zyciem, co jest
niezwykle istotnym czynnikiem wplywajacym na od-
pornos¢ psychiczng.

Czesé 9. WDZIECZNOSC - okazuj wdziecznosé za
wszystko, co ci¢ spotyka.

Badania potwierdzaja duzg korelacje pomiedzy okazy-
waniem wdziecznosci a poczuciem szczescia i poziomem
jakosci zycia. Potwierdzono, ze wyrazanie wdzigcznosci
iuznania dla innych jest jednym z najlepszych sposobéw
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na zwigkszenie wlasnego poczucia szczescia. Skupianie
si¢ na tym, co idzie dobrze, poprawia stan ciala, ducha
i umystu. Wdziecznos¢ pomaga nam réwniez w odzyski-
waniu réwnowagi psychicznej po trudnych przezyciach
oraz przezywaniu mniejszego stresu w obliczu probleméw.
Cze$¢ 10. MARZENIA - wyznaczaj sobie cele i podazaj
za marzeniami!

Czy dlugo si¢ czeka na spelnienie marzen? Jesli si¢ czeka,
to dtugo. Marzenia pozwalajg przekracza¢ istniejgce lub
wyimaginowane ograniczenia. W wyobrazni mozemy
zdobywa¢ najtrudniejsze szczyty, osiaga¢ najbardziej
nieprawdopodobne cele. Marzac, rozwijamy poczucie
optymizmu, wiare w siebie i pozytywne podejscie do tego,
co nas w zyciu spotyka. Wyposazanie wlasnej Apteczki
w marzenia daje wiare i pewno$¢ siebie, by odwaznie
iz radoécig dorastac oraz zy¢.

Warunki realizacji programu

Przed przystapieniem do realizacji programu nauczyciele
uczestniczg w 14-godzinnym szkoleniu, prowadzonym
przez treneréw programu Apteczka. Jego celem jest zapo-
znanie ich z programem i najwazniejszymi informacjami
dotyczacymi realizacji zajec z dzie¢mi, poznanie podsta-
wowych zasad psychologii pozytywnej w kontekscie szyfru
WPS, praktyczne prze¢wiczenie czg¢sci zadan, budowanie
wlasnego, wewnetrznego przekonania na temat zasadnosci
realizowania programu.

Szkolenie ma forme warsztatow, w trakcie ktérych na-
uczyciele wykonuja ¢wiczenia i zadania, ktére pomagaja
zrozumie¢ podstawowe zatozenia psychologii pozytywnej
i jej zastosowanie w programie. Na podstawie szkolenia
i materialow w wersji papierowej i elektronicznej, mozna
prowadzi¢ zajecia w kolejnych latach.

Zajecia z dzie¢mi na podstawie propozycji tematycznych
opisanych w 10 czgéciach, moga by¢ prowadzone w trakcie
jednego lub dwoch kolejnych lat z ta sama grupa. Program
Apteczka mozna potraktowac jako projekt, ktdry reali-
zujemy z klasg lub z calg szkolg, poswigcajac kazdemu
z 10 temat6w jeden miesigc. Moga to by¢ réwniez tematy
przewodnie programu wychowawczo-profilaktycznego
szkoty.

Wyposazenie dzieci w umiejetnos¢ radzenia sobie
z problemami i aktywnego poszukiwania sposobow
przezwycigzania trudnych uczug, a przede wszystkim
umiejetnosci transformowania negatywnych przekonan

na temat tego, co nam si¢ przydarza, daje wiare i pewnos¢
siebie, by wies¢ szczgéliwe i satysfakcjonujace zycie.
Nauczyciele uczestniczacy w szkoleniach i nastepnie reali-
zZujacy program w pierwszym roku po pilotazu (2016/17),
proszeni byli o uzupelnianie ankiety (on-line) na temat
przeprowadzonych zaje¢. Lacznie wptynelo 130 ankiet.
Wstepna ewaluacja pokazata, ze zaréwno nauczyciele, jak
i uczniowie byli zadowoleni z apteczkowych zajec. Zauwa-
zono, ze nastapil wzrost $wiadomosci tego, jak wazne jest
zdrowie i co mozna zrobi¢, aby o nie zadba¢. Uczniowie
byli bardziej sklonni do poszukiwania pomocy u innych
0s6b. Program budowal zaufanie pomigdzy nauczycielem
i uczniem. Zaplanowane sg kolejne ewaluacje programu,
aby doskonali¢ narzedzia, metody stosowane zaréwno
podczas szkolenia, jak i realizacji Apteczki’.

Nasze doswiadczenia z realizacji programu pokazuja, ze
juz po pierwszych spotkaniach mozna dostrzec efekty jego
oddziatywania i zmiany samopoczucia zaréwno u uczniow,
jak i u osoby prowadzacej. Istotg procesu ksztalcenia
i wychowania jest tworzenie warunkéw do harmonijnego
rozwoju, wzajemnych relacji, a dobre samopoczucie i zdro-
wie psychiczne dziecka wplywaja na jego motywacje do
nauki i zwiekszenie mozliwosci poznawczych, co przektada
si¢ rowniez na podniesienie wynikéw w nauce. Apteczka
daje sife, poczucie bezpieczenstwa, sprawowania kontroli
i wplywu na zycie, daje odwage, aby w trudnych chwilach
sprosta¢ czemus od nowa. Pozostaje nam mie¢ nadzieje,
ze to wystarczy, aby zaufa¢ swoim sitom i zy¢ szczedliwie.
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ciebie?”, Media Rodzina, Poznan 1999, s. 180.

7 Bardzo dzigkujemy pani Malgorzacie Jakubczak (Polski Insty-
tut Mindfulness) za konsultacje i inspiracje dotyczace koncepcji
uwaznoéci (www.polski-instytut-mindfulness.pl).

¢ G.Hawn, W. Holden, ,,10 minut uwaznosci: jak poméc dzieciom
radzi¢ sobie ze stresem i strachem”, Wydawnictwo Laurum, s. 190.

® Wszystkich zainteresowanych wspieraniem rozwoju kompeten-
¢ji zyciowych uczniéw zapraszamy do realizacji programu Ap-
teczka. Program jest oferowany w calej Polsce przez trenerow
wspotpracujacych z Centrum Pozytywnej Edukacji (niepubliczng
placéwka doskonalenia nauczycieli o zasiegu ogolnokrajowym).
Wiecej informacji o programie mozna znalez¢ na stronie www.
pozytywnaedukacja.pl Zapraszamy do kontaktu: apteczka@po-
zytywnaedukacja.pl
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