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WSTEP DO POLSKIEGO WYDANIA

Wyobraz sobie, ze znalazte$ sie w przytulnym, komfortowym, petnym ciepta domu. Tkaniny
s tu puszyste i mite w dotyku, oswietlenie miekkie i nastrojowo przyttumione, a kolory na $cia-
nach kojace. Ten dom budzi w sercu optymizm. Jest nietuzinkowy. Bedziesz w nimi nie tylko pra-
cowat, ale tez sie bawit i odpoczywat. W domu znajduje sie szes¢ pokoi tematycznych. Kazdy z nich
zbudowany jest z ,psychologicznych cegietek”, ktére pomogg ci uksztattowac twoje wnetrze. To
inspiracje, wyzwania, zagadki, ¢wiczenia, gry, karty pracy oraz plansze terapeutyczne, oparte
zarébwno na klasycznych zasadach pracy psychologicznej, jak i wspotczesnych gateziach nauki:
neuropsychologii i psychofizjologii.

Poszczegolne ¢wiczenia zostaty podzielone na piec grup. Z niektérymi by¢ moze juz wcze-
$niej sie spotkates, poniewaz wywodzg sie z jednej z najpopularniejszy szkét terapeutycznych —
psychoterapii poznawczo-behawioralnej, jak np. ¢wiczenia rozwijajace umiejetnosc przerywania
btednego kota poznawczego, pogtebiania wgladu w siebie, regulowania emocji, wyznaczania
zdrowych granic, rozwijania nawykow czy rozumienia zwigzkdw miedzy ciatem a umystem. Czes¢
z nich bedzie dla ciebie zupetnie nowa, a nawet... fantastyczna.

Kazdy pokdj w naszym domu wyréznia sie charakterystycznym kolorem i motywem wizualnym.
Otoione:




Wielka Domowa Apteczka Psychologiczna

Czy wiesz, ze na swiecie istniejg organizacje pomocowe, ktdre korzystajac z lekcji sur-
fingu, wspieraja weteranéw wojennych w radzeniu sobie z symptomami PTSD, to jest zespotu
stresu pourazowego? Kolor morski jest symbolem leczenia traumy psychicznej. To wiasnie z mysla
o osobach, ktére zmagajg sie ze swoja przesztoscia, stworzylismy Pokdj z widokiem na morze. To tu
znajdziesz ¢wiczenia, ktére naucza cie wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczna. Dowiesz sie, jak,,przera-
mowac znaczenie sytuacji’, tak aby w przyttaczajacych okolicznosciach znajdowac okazje do roz-
winiecia wytrzymatosci psychicznej. Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie z poczuciem winy, wstydem,
stratg i bélem towarzyszacym ranie emocjonalnej. Pobyt tu sprawi, ze uwierzysz, ze po kazdej
burzy wychodzi stonce.

x 1. POKOJ) SZACHOWY

Jesdli masz trudnosci ze skupieniem sie na zadaniu, dziatasz pod wptywem impulsyw-
nych mysli i chcesz nauczy¢ sie lepiej zarzadza¢ swoim czasem - ten pokdj jest wtasnie dla cie-
bie. Zaprezentowane w Pokoju szachowym ¢wiczenia zostaty zorganizowane wokot umiejetnosci,
ktére tagodza i powstrzymujg wptyw ADHD na rozwdj spoteczny i intelektualny. Oprocz ¢wiczen
kognitywnych znajdziesz tu metody behawioralne, ktore ksztattujg umiejetnosci spoteczne, jak
na przyktad umiejetnosc stawiania granic w relacjach.

To jeden z najbardziej fascynujacych pokoi w naszym domu. Autyzm kryje wiele nieodkry-
tych tajemnic, dlatego wtasnie puzzle staty sie motywem przewodnim tego pomieszczenia. Pobyt
tu sprawi, ze staniesz sie bardziej otwarty na zmiany, zaczniesz patrze¢ na konkretne sytuacje z réz-
nych perspektyw i nauczysz sie, jak by¢ uwaznym w komunikacji. Kazdy z nas potrzebuje pomocy
w zrozumieniu Swiata, ktéry czasem wydaje sie skomplikowany i przyttaczajacy. W Pokoju petnym
puzzli rozwiniesz Swiadomos¢ wtasnej wrazliwosci sensorycznej. Jest to dobre miejsce dla kaz-
dego wysoko wrazliwego mtodego cztowieka, ktéry potrzebuje na chwile odcigc¢ sie od wptywu
wszechobecnych bodzcow.




IV. POKOJ ZIMNO, CIEPLO, GORACO

W tym pokoju przede wszystkim popracujesz nad umiejetnosciag dopasowania poziomu
pobudzenia emocjonalnego do konkretnej sytuacji, nauczysz sie oceniac swoje reakcje emocjo-
nalne oraz dowiesz sie, jak modulowac ich ekspresje. Pokdj zimno, ciepto, gorqco zostat zaprojekto-
wany z mysla o osobach, ktére zmagaja sie z wybuchami ztosci, drazliwoscia i agresja. Przy czym
zapraszamy tu wszystkich, ktorzy chca lepiej rozumied i trafniej odczytywad stany emocjonalne
oraz zamiary innych ludzi.

V. POKOJ JESIENNY

Lek staje sie duzym problemem, kiedy zaczyna przejmowac kontrole nad naszymi myslami.
Zatrzymaj sie w Pokoju jesiennym, jesli chcesz zrozumie¢, co wywotuje twoj lek, jak sie on objawia
i jak nad nim zapanowac. Czy nie bytoby cudownie wybrac sie na relaksujacy spacer wsréd spada-
jacych lisci i delektowac sie smakiem zupy dyniowej bez gtowy petnej zmartwien?

VI. POKOJ LAWENDOWY

Kazdy z nas odczuwa czasem pewien rodzaj smutku. Mozna go opisac na wiele sposobéw,
na przyktad jako pesymizm, bezsilnos¢, przygnebienie czy nieobecnos¢. Smutek jest zdrowg emo-
Cja, jesli umiesz sobie z nim poradzi¢. Niestety, wiele os6b doswiadcza osamotnienia, gtebokiego
smutku i wycofania sie z dotychczasowego zycia - symptoméw depresji klinicznej. Gdy nadejdzie
noc, zajrzyj do Pokoju lawendowego. Lawenda jest bardzo cennym i delikatnym kwiatem o wtasci-
wosciach leczniczych: fagodzi skutki stresu i napiecia nerwowego, utatwia zasypianie, a w przy-
padku znuzenia psychicznego pobudza aktywno$¢ umystowa. W pokoju inspirowanym nocnym
ogrodem petnym lawendowy znajdziesz unikalne metody radzenia sobie z obnizonym nastrojem,
smutkiem i depresja. Spojrzysz na rozgwiezdzone niebo, sprawdzisz, czy potrafisz nazwac swoj
gwiazdozbidr wsparcia, i uwierzysz, ze nawet po najczarniejszej nocy wstaje stonce.
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CZY KORZYSTANIE Z TE) KSIAZKI 0ZNACZA, ZE MAM
PRODLEMY ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM?

Apteczka Psychologiczna jest narzedziem pomocowym oraz programem rozwojowym,
dziekiktéremuznajdziesz setkibodzcéw do wyrazenie samego siebie, wprowadzenia pozytywnych
zmian w zyciu i udoskonalenia komunikacji ze sobg i Swiatem. Apteczka Psychologiczna powstata
z mysla o szesdciu skrajnych grupach oséb, co jednak nie oznacza, ze jest przeznaczona wytacznie
dla nich. Méwi sie, ze potrzeba jest matka wynalazku. Pierwsza szczoteczka elektryczna powstata
z przeznaczeniem dla oséb noszacych aparat ortodontyczny oraz dla pacjentéw z ograniczonymi
funkcjami motorycznymi. Dzi$ z takiej szczoteczki korzystaja wszyscy chetni. Obserwowanie skraj-
nych grup oséb wykorzystujacych dany pomyst wiele razy prowadzito do przetomowych rozwiga-
zan, ktore wptywaty na jakos$¢ zycia nie tylko oséb ze wskazaniami, ale znacznie wiekszej liczby
uzytkownikow.

CZY MUSZE CHODZIC DO TERAPEUTY, ABY MOC KORZYSTAC
Z APTECZKI PSYCHOLOGICZNEJ?

Wypetnianie kart pracy moze duzo zmieni¢, ale to rozmowa o nich zmieni najwiecej. Nie
musisz chodzi¢ do terapeuty, aby korzysta¢ z Apteczki Psychologicznej. Apteczka zostata skon-
struowana w taki sposéb, abys mdgt postugiwac sie nig samodzielnie. Warto jednak pamietac,
ze wypetnianie kart pracy z rodzicem/terapeuta/psychologiem/nauczycielem spoteguje terapeu-
tyczne i profilaktyczne efekty.




Znajdziesz tu trzy typy ¢wiczen, ktére maja inny cel i zostaty napisane z odmiennej perspektywy.
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DLACZEGO NIEKTORE CWICZENIA NIE MAJQ POLECEN?

Polecenia do ¢wiczenia znajdziesz w bezptatnym cyfrowym dodatku dla terapeutéow
i rodzicow. Instrukcje, jak pobra¢ dodatek, sa dostepne na stronie 241. Jesli nie masz swojego tera-
peuty, ktéry pomoze ci wykona¢ ¢wiczenia zawarte w Apteczce Psychologicznej, mozesz zapisac
sie na bezptatny newsletter, aby juz wkrétce otrzymac wskazéwki do pracy z Apteczka i podpo-
wiedzi. Instrukcje, jak zapisac sie na newsletter, rowniez znajdujg sie na stronie 241.

Zacznij od przejrzenia zawartosci ksigzki. Mozesz samodzielnie wybrac ¢wiczenia, ktére
chcesz wykona¢, i stworzy¢ w ten sposodb swojg wtasng Apteczke Psychologiczng, korzystajac
z opisanych tu ¢wiczen doktadnie w takim stopniu, jak chcesz. Karty pracy sa tylko inspiracja
i punktem wyjscia do gtebszej pracy nad soba. Proponujemy, abys zatozyt dzienniczek/pamietnik,
w ktérym bedziesz opracowywat ¢wiczenia i rozpracowat odpowiedzi na pytania. Na przyktad ¢wi-
czenie Uczucie wdziecznosci moze zainspirowac cie do stworzenia swojego wtasnego ,Dziennika
wdziecznosci”.
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POMYSL 0 KAZDYM ZREALIZOWANYM CWICZENIV JAK
0 ZLOBYTYM TROFEUM!

W skorowidzu (str. 239) znajdziesz caty wachlarz rozmaitych ¢wiczen psychologicznych
podzielonych na piec¢ grup. Mozesz wiec zaprojektowac wiasng, autorska Apteczke, dobierajac
¢wiczenia z kazdej grupy w taki sposob, jak ci pasuje. Twoja Apteczka moze sie sktadac z nastepu-
jacych elementdéw: praca nad negatywnymi wzorcami myslowymi, trening koncentragji i strategii
pamieciowych, nauka myslenia elastycznego i realistycznego, odnajdywanie w sobie motywacji
wewnetrznej czy nauka budowania relacji w skorowidzu, w ktérych bedziesz czut sie akceptowany.

Sledz’ mediaq spo{ecznoéciowe - dqsl(usje
wokét tej ksigzki wyszukuj pod hashtagiem:
#ﬂptecqupsqchologicznq

Wielka domowa Apteczka Psychologiczna nie jest ksigzka teoretyczna. Jesli jestes zaintere-
sowany madrymi publikacjami, w ktorych znajdziesz odpowiedzi na nurtujace cie pytania, wyslij
$miato wiadomos¢ na adres: apteczkapsychologiczna@levyz.pl.

11
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DLA RODZICOW | TERAPEUTOW

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 smieré ponosi wiecej
0s6b niz w wypadkach samochodowych. Statystyki s alarmujace. Swiatowa Organizacja Zdrowia
przewiduje, ze do 2030 roku depresja stanie sie najczesciej wystepujacg chorobg na Swiecie.
Systematycznie rosnie tez liczba oséb ze zdiagnozowanymi zaburzeniami neurorozwojowymi,
takimi jak spektrum autyzmu czy zespét nadpobudliwosci psychoruchowej. Niska wiedza wiek-
szosci spoteczenstwa na temat funkcjonowania dzieci z ASD i ADHD prowadzi do stygmatyzagji
0s6b z tymi zaburzeniami. | cho¢ wydawatoby sie, ze w Polsce nie brakuje swietnie wyszkolonych
psychologoéw i psychiatrow dzieciecych, rzeczywistos¢ pokazuje, ze nasz system pomocy zdro-
wotnej nie jest w stanie sprostac¢ 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 paleta barw.

Sama Apteczka i jej elektroniczne suplementy? nie sa oczywiscie zestawem magicznych
rozdzek. Wielka domowa Apteczka Psychologiczna nie jest poradnikiem typu self-help, wiec korzy-
stajacy z niej mtody cztowiek pozbawiany mozliwosci interakcji nie osiagnie zamierzonych efek-
tow. Apteczka to bardzo oryginalne narzedzie, wiec ten, kto trzyma jg w reku, finalnie zadecyduje
o0 jego skutecznosci. Choc¢ petno tu niewerbalnych, nowoczesnych metod pracy, jej twércy posta-
wili najwiekszy nacisk na tradycyjne elementy terapii opartej na rozmowie. Inspiracje do rozmoéw,
a takze wskazéwki do pracy z Apteczka znajdg Panstwo w elektronicznym suplemencie i newslet-
terze poswieconym Apteczce Psychologicznej.

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.

12



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 ,czyta¢” na wyrywki, korzystajac z opisanych na opisanych na koncu ksigzki
~cegietek” (str. 239) albo opierajac sie na gotowym planie pracy, ktory zostat podzielony na szes¢
obszaréw pracy psychologicznej, tj.:

| CZES('} Trauma psychologiczna w
i CZESC Zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
111 CZESC: Zaburzenia ze spektrum autyzmu
v CZESC Zaburzenia zachowania: wybuchy ztosci i agresja
Zaburzenia lekowe 5
Vi CZESC Zaburzenia nastroju i depresja

13
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0 qutorach

Lisa Phifer, DEd, NCSP, psycholog szkolna, uzyskata tytut doktora pedagogiki i psychologii w dzie-
dzinie neuropsychologii.

Amanda Crowder, MSW, LCSW, psycholog specjalizujaca sie tworzeniu programoéw interwencyj-
nych z obszaru terapii poznawczo-behawioralnej, uwaznosci, terapii EMDR i terapii skoncentro-
wanej na rozwigzaniach.

Tracy Elsenraat, MA, LPC, ATR-BC, psychoterapeutka i arteterapeutka. Prowadzi prelekcje na temat
rozwoju dziecka, przemocy emocjonalnej i traumy.

Robert Hull, EDS, Med. NCSP, wielokrotnie nagradzany psycholog szkolny, pedagog, edukator.
Specjalista w dziedzinie metod pracy psychologicznej opartych na dowodach naukowych.
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COGNITIVE - bAHAVIORAL
THERAPY TOOLBOX
FOR KIDS ANV AVOLESCENTS

Lisa Weed Phifer, DEd, NCSP
Amanda K. Crowder, MSW, LCSW
Tracy Elsenraat, MA, LPC, ATR-BC

Robert Hull, EDS, MEd, NCSP
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Cwiczenie pokazuje, jak mysli, emocje i zachowania sg ze sobg powigzane oraz uczy identyfiko-
wac negatywne doswiadczenia, ktore 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 myilisz, jakie uczucia wywotuja i jak moga wptywac na twoje
zachowania.

[mocje
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Negatywne

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Negatywne

1 1 1 1 1
LR et L e B e e L LT B e e L LT B L L T L 1
1 1 1 1 1

Pozytywne

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pozytywne

_________________________________________________________________________________________________________________________
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