Wielka Domowa Apteczka Psychologiczna

DLA RODZICOW | TERAPEVTOW

W jakiej sytuacji sie znalezlismy? W Polsce zyje okoto 7,5 miliona dzieci i mtodziezy. Co
piaty nastolatek ma stany lekowe i depresyjne. W wyniku samobdjstwa smier¢ ponosi wiecej
0s6b niz w wypadkach samochodowych. Statystyki sg alarmujace. Swiatowa Organizacja Zdrowia
przewiduje, ze do 2030 roku depresja stanie sie najczesciej wystepujaca choroba na Swiecie.
Systematycznie rosnie tez liczba oséb ze zdiagnozowanymi zaburzeniami neurorozwojowymi,
takimi jak spektrum autyzmu czy zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej. Niska wiedza wiek-
szosci spofeczenstwa na temat funkcjonowania dzieci z ASD i ADHD prowadzi do stygmatyzacji
0s6b z tymi zaburzeniami. | cho¢ wydawatoby sie, ze w Polsce nie brakuje swietnie wyszkolonych
psychologéw i psychiatréw dzieciecych, rzeczywistos¢ pokazuje, ze nasz system pomocy zdro-
wotnej nie jest w stanie sprosta¢ rosngcym wyzwaniom.

Wielka domowa Apteczka Psychologiczna' nie jest panaceum na wszystkie problemy, lecz
,kotem ratunkowym”. To praktyczne, profesjonalne i atrakcyjnie zaprojektowane narzedzie, ktére
pomoze dziecku rozwing¢ kompetencje psychologiczne. Niniejsza publikacja jest owocem wielu
lat pracy psychologéw dzieciecych, psychologéw klinicznych, pedagogéw, psychoterapeutow,
grafikow, ekspertow projektowania terapeutycznego i wtgczajacego (ang. Inclusive Design). Polskie
wydanie ukazuje sie teraz w nowej odstonie — uzupetnionej o elementy storytellingu i metody
Guided Imagery, z projektem graficznym, ktéry powstat przy wspétpracy z psychologiem. W niniej-
szej edycji zrezygnowalismy z odzwierciedlania i wzbudzania emocji. Dziecko nie znajdzie tu
petnych ztosci twarzy, ale przyjazne ilustracje inspirowane dunskim hygge i wizualizacje zaprojek-
towane zgodnie z terapeutyczng paletg barw.

Sama Apteczka i jej elektroniczne suplementy? nie s3 oczywiscie zestawem magicznych
rézdzek. Wielka domowa Apteczka Psychologiczna nie jest poradnikiem typu self-help, wiec korzy-
stajacy z niej mtody cztowiek pozbawiany mozliwosci interakgji nie osiggnie zamierzonych efek-
tow. Apteczka to bardzo oryginalne narzedzie, wiec ten, kto trzyma ja w reku, finalnie zadecyduje
0 jego skutecznosci. Choc¢ petno tu niewerbalnych, nowoczesnych metod pracy, jej tworcy posta-
wili najwiekszy nacisk na tradycyjne elementy terapii opartej na rozmowie. Inspiracje do rozmow,
a takze wskazowki do pracy z Apteczka znajdg Panstwo w elektronicznym suplemencie i newslet-
terze poswieconym Apteczce Psychologiczne;j.

1 Apteczka psychologiczna nie jest narzedziem diagnostycznym. W celu zdiagnozowania lub wyleczenia jakichkol-
wiek dolegliwosci nalezy skonsultowac sie z psychologiem lub lekarzem specjalista. Ksigzka wspiera tradycyjna psy-
choterapie dziecka i nastolatka, jednak jej nie zastepuje.

2 Adresatem Apteczki jest dziecko/nastolatek, wszystkie inspiracje i wskazéwki dla terapeutéw i opiekunéw zostaty
przeniesione do elektronicznego suplementu.
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Wykonywanie ¢wiczen z Apteczki pozwala na zrealizowane ,szytego na miare” planu profi-
laktycznego, natomiast podazanie szlakiem tematycznych pokoi - planu terapeutycznego. Plany
te mozna realizowac samodzielnie, z pomoca rodzica/opiekuna badz pod okiem specjalisty, ktory
dostosowuje schemat pracy do indywidualnych potrzeb, mozliwosci i wieku dziecka/nastolatka.
Ksiazke mozna wiec ,czytac” na wyrywki, korzystajac z opisanych na opisanych na koncu ksigzki
~cegietek” (str. 239) albo opierajac sie na gotowym planie pracy, ktéry zostat podzielony na szes¢
obszaréw pracy psychologicznej, tj.:

| CZESC: Trauma psychologiczna w

i CZESC: Zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
11| CZESC: Zaburzenia ze spektrum autyzmu

IV CZESC: Zaburzenia zachowania: wybuchy ztosci i agresja

Zaburzenia lekowe

~
~

VI CZESC: Zaburzenia nastroju i depresja
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POZNAWCZO-DEHAWIORALNY

Cwiczenie pokazuje, jak mysli, emocje i zachowania sg ze soba powiagzane oraz uczy identyfiko-
wac negatywne doswiadczenia, ktére ksztattujg nasze wzorce myslenia. Przypomnij sobie dwie
pozytywne i dwie negatywne sytuacje, a potem wypetnij tabelke. Porozmawiaj o nich ze swoim
terapeuta: powiedz, co o nich myslisz, jakie uczucia wywotujg i jak moga wptywac na twoje
zachowania.

Emocje
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POSTRZEGH ! ?
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BOLESNA HISTORIA

Kazdy ma jakas$ swojg historie. Zdecydowanie trudniej jest jg opowiedzie(, jesli wydarzyto sie co$
zlego - czesto odczuwamy woéwczas wstyd, czujemy sie winni i zazenowani. Dzieki temu zadaniu
bedziesz mdgt opowiedziec¢ swoja historie. Uzupetnij ponizsze zdania. Jesli zabraknie ci miejsca,
mozesz uzy¢ dodatkowych kartek.

Pamigtam, Jak kiedys.

Na poczqtku..

A potem..

Nqstgpnie...

Na kowiec...

Pamigtam, ze czutem..

Zamiast tego cheiathym poczuc...

Musze... poniewaz..

Czujg sig bezpiecznie, kiedy...

Ludzie, ktorzy wspierajq mnie w zyciu, to.

Kiedy zle sig czuje, moge...

zehy poczut sig lepie).
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