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DLA RODZICÓW I TERAPEUTÓW

 W jakiej sytuacji się znaleźliśmy? W Polsce żyje około 7,5 miliona dzieci i młodzieży. Co 
piąty nastolatek ma stany lękowe i depresyjne. W wyniku samobójstwa śmierć ponosi więcej 
osób niż w wypadkach samochodowych. Statystyki są alarmujące. Światowa Organizacja Zdrowia 
przewiduje, że do 2030 roku depresja stanie się najczęściej występującą chorobą na świecie. 
Systematycznie rośnie też liczba osób ze zdiagnozowanymi zaburzeniami neurorozwojowymi, 
takimi jak spektrum autyzmu czy zespół nadpobudliwości psychoruchowej. Niska wiedza więk-
szości społeczeństwa na temat funkcjonowania dzieci z ASD i ADHD prowadzi do stygmatyzacji 
osób z tymi zaburzeniami. I choć wydawałoby się, że w Polsce nie brakuje świetnie wyszkolonych 
psychologów i psychiatrów dziecięcych, rzeczywistość pokazuje, że nasz system pomocy zdro-
wotnej nie jest w stanie sprostać rosnącym wyzwaniom. 
 Wielka domowa Apteczka Psychologiczna1 nie jest panaceum na wszystkie problemy, lecz 
„kołem ratunkowym”. To praktyczne, profesjonalne i atrakcyjnie zaprojektowane narzędzie, które 
pomoże dziecku rozwinąć kompetencje psychologiczne. Niniejsza publikacja jest owocem wielu 
lat pracy psychologów dziecięcych, psychologów klinicznych, pedagogów, psychoterapeutów, 
gra*ków, ekspertów projektowania terapeutycznego i włączającego (ang. Inclusive Design). Polskie 
wydanie ukazuje się teraz w nowej odsłonie – uzupełnionej o elementy storytellingu i metody 
Guided Imagery, z projektem gra*cznym, który powstał przy współpracy z psychologiem. W niniej-
szej edycji zrezygnowaliśmy z odzwierciedlania i wzbudzania emocji. Dziecko nie znajdzie tu 
pełnych złości twarzy, ale przyjazne ilustracje inspirowane duńskim hygge i wizualizacje zaprojek-
towane zgodnie z terapeutyczną paletą barw. 

 Sama Apteczka i jej elektroniczne suplementy2 nie są oczywiście zestawem magicznych 
różdżek. Wielka domowa Apteczka Psychologiczna nie jest poradnikiem typu self-help, więc korzy-
stający z niej młody człowiek pozbawiany możliwości interakcji nie osiągnie zamierzonych efek-
tów. Apteczka to bardzo oryginalne narzędzie, więc ten, kto trzyma ją w ręku, *nalnie zadecyduje 
o jego skuteczności. Choć pełno tu niewerbalnych, nowoczesnych metod pracy, jej twórcy posta-
wili największy nacisk na tradycyjne elementy terapii opartej na rozmowie. Inspirację do rozmów, 
a także wskazówki do pracy z Apteczką znajdą Państwo w elektronicznym suplemencie i newslet-
terze poświęconym Apteczce Psychologicznej.

1 Apteczka psychologiczna nie jest narzędziem diagnostycznym. W celu zdiagnozowania lub wyleczenia jakichkol-
wiek dolegliwości należy skonsultować się z psychologiem lub lekarzem specjalistą. Książka wspiera tradycyjną psy-
choterapię dziecka i nastolatka, jednak jej nie zastępuje.
2 Adresatem Apteczki jest dziecko/nastolatek, wszystkie inspiracje i wskazówki dla terapeutów i opiekunów zostały 
przeniesione do elektronicznego suplementu.
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 Wykonywanie ćwiczeń z Apteczki pozwala na zrealizowane „szytego na miarę” planu pro*-
laktycznego, natomiast podążanie szlakiem tematycznych pokoi – planu terapeutycznego. Plany 
te można realizować samodzielnie, z pomocą rodzica/opiekuna bądź pod okiem specjalisty, który 
dostosowuje schemat pracy do indywidualnych potrzeb, możliwości i wieku dziecka/nastolatka. 
Książkę można więc „czytać” na wyrywki, korzystając z opisanych na opisanych na końcu książki 
„cegiełek” (str. 239) albo opierając się na gotowym planie pracy, który został podzielony na sześć 
obszarów pracy psychologicznej, tj.:

I CZĘŚĆ: Trauma psychologiczna

I I CZĘŚĆ: Zespół nadpobudliwości psychoruchowej z de*cytem uwagi 

I I I CZĘŚĆ: Zaburzenia ze spektrum autyzmu

IV CZĘŚĆ: Zaburzenia zachowania: wybuchy złości i agresja

V CZĘŚĆ: Zaburzenia lękowe

VI CZĘŚĆ: Zaburzenia nastroju i depresja
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TRÓJKĄT  
POZNAWCZO-BEHAWIORALNY 

Ćwiczenie pokazuje, jak myśli, emocje i zachowania są ze sobą powiązane oraz uczy identy*ko-
wać negatywne doświadczenia, które kształtują nasze wzorce myślenia. Przypomnij sobie dwie 
pozytywne i dwie negatywne sytuacje, a potem wypełnij tabelkę. Porozmawiaj o nich ze swoim 
terapeutą: powiedz, co o nich myślisz, jakie uczucia wywołują i jak mogą wpływać na twoje 
zachowania. 

 

pokój z widokiem na morze

I. TRAUMA 

Emocje

ZachowanieMyśl

WYDARZENI E
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BOLESNA H ISTORIA

Każdy ma jakąś swoją historię. Zdecydowanie trudniej jest ją opowiedzieć, jeśli wydarzyło się coś 
złego - często odczuwamy wówczas wstyd, czujemy się winni i zażenowani. Dzięki temu zadaniu 
będziesz mógł opowiedzieć swoją historię. Uzupełnij poniższe zdania. Jeśli zabraknie ci miejsca, 
możesz użyć dodatkowych kartek. 

Pamiętam, jak kiedyś…

Na początku…

A potem…

Następnie…

Na koniec…

Pamiętam, że czułem…

Zamiast tego chciałbym poczuć…

Muszę…      ponieważ… 

Czuję się bezpiecznie, kiedy…

Ludzie, którzy wspierają mnie w życiu, to…

Kiedy źle się czuję, mogę….

żeby poczuć się lepiej. 

EMOCJE

Wydarzenie Myśli Emocje Zachowanie
Negatywne

Negatywne

Pozytywne

Pozytywne
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