Program ,,Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej”

Grupa docelowa: Uczniowie klas 3B oraz 3C

Czas realizacji: pazdziernik 2025 — czerwiec 2026

Celem programu APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY EMOCJONALNEJ jest rozwijanie w
dzieciach podstawowych umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych oraz przygotowanie do radzenia
sobie z trudno$ciami. Korzystajac z zatozen psychologii pozytywnej, sformutowanych przez
amerykanskiego psychologa Martina E.P. Seligmana, przyj¢to, ze optymizmu mozna si¢ nauczy¢, a
postawa optymizmu moze prowadzi¢ do szczgsliwego i satysfakcjonujacego zycia.

Cele szczegélowe programu:

Budowanie poczucia wlasnej warto$ci i prawidlowej samooceny na podstawie swiadomosci
whasnych uczu¢ i potrzeb. Ksztaltowanie pozytywnego myslenia i postawy optymizmu
poprzez poznanie schematu interpretacji wydarzen: WPS: W Wydarzenie — P Przekonanie — S
Skutek i rozwijanie przekonania o mozliwo$ci wptywania na swoje samopoczucie,
zachowanie oraz aktywnego poszukiwania pozytywnej interpretacji zdarzen.

Uczenie koncentracji i uwaznego, Swiadomego podejscia do otaczajacej rzeczywistosci, do
siebie i do innych. Cwiczenie uwaznego, zaczerpnietego z teorii Mindfulness podejscia,
zapewniajgcego wyciszenie, nauke¢ skupiania uwagi na tym, co w naszym zyciu obecnie jest
wazne. Rozwijanie umiejetnos$ci radzenia sobie ze stresem, wytrwalosci w dazeniu do celu.
Ksztattowanie umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania bliskich relacji z innymi.
Wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci i prawidtowej samooceny na podstawie pozytywnych
relacji z innymi. W trakcie programu rozwijane jest u dzieci poczucie wspolnoty, umiejetnosci
wspoOlpracy w grupie, pomagania sobie nawzajem, zyczliwos¢ jak rowniez umiejetnosé
okazywania wdziecznosci.

Rozwijanie kompetencji poznawczych i kreatywnosci. Poprzez poznawanie struktur mézgu,
technik zapamigtywania i uczenia si¢ a takze ¢wiczenie wytrwato$ci — program ma na celu
ostabienie stresu szkolnego i zbudowanie pozytywnych postaw wobec szkoly i nauki.

Program sktada si¢ z 10 czgséci tematycznych, ktére koncentrujg si¢ na ksztattowaniu pozytywnych
postaw i zachowan, poprzez rozwijanie odpornos$ci psychicznej oraz optymistycznego podejécia do

zycia.

Apteczka skarbow — jak leczy¢ rany duszy?

Optymizm — mysl pozytywnie, wtedy jest tatwie;j!

Przyjazn — okazuj mito$¢ i przyjazn!

Kreatywnos$¢ — ucz sie cate zycie, odkrywaj i wzmacniaj swoje talenty!

Wytrwato$¢ — nie poddawaj si¢, sukces w zyciu to bieg na dtugi dystans!

Zdrowie fizyczne — dbaj o zdrowie i ¢wicz codziennie — to poprawia samopoczucie!
Szczeros¢ — nie komplikuj niepotrzebnie swojego zycia!

Zyczliwo$¢ — probuj zrozumieé i wspiera¢ innych!

Wdzigeznos¢ — okazuj wdzigeznos¢ za wszystko, co ci¢ spotykal

0 Marzenia — ustanawiaj cele dla siebie i podgzaj za marzeniami!

Realizatorka programu: Malgorzata Terlecka






