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Przedstawione ponizej ksigzki majg na celu wsparcie nauczycieli w zakresie odpoczynku i zdrowia psy-
chicznego. Polecam ksigzki, ktére mi osobiscie pomogty po pandemii. Gorgco zachecam do czytania
wszystkich, ktérzy chcg odpoczac z ksigzka. Wartosé dodana po lekturze przedstawionych tytutéw to

terapeutyczna moc ksigzek.

1. Zuzanna Ziomecka, Wyspa spokoju. Jak
mindfulness pomaga w trudnych sytuacjach,
Wydawnictwo Krytyki Politycznej, Warszawa
2021.

Wyzwania to nieodtgczna czesc zycia kazdego z nas.
Niezaleznie od tego, jakie mamy dochody, wyksztat-
cenie czy umiejetnosci, na naszej drodze zawsze
pojawig sie trudnosci. ,Wyspa spokoju” to zaprosze-
nie do przyjecia faktu, ze zycie petne jest zakretow,
oraz do nauki radzenia sobie z nimi z rbwnowaga
i spokojem. To wtasnie oferuje praktyka mindfulness.
Autorka sama przeszta wypalenie zawodowe i w tej
ksigzce przedstawia wtasng Sciezke zmiany. Zuza
Ziomecka prowadzi strone https://wyspa-spokoju.
pl/, gdzie mozemy poznac cztery medytacje, ktére
nas wyciszg.

Zuzanna Ziomecka
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2. Brené Brown, Z wielka odwagg: jak odwaga
bycia wrazliwym zmienia to, jak zyjemy
i kochamy, jakimi jestesmy rodzicami i jak
przewodzimy, Wydawnictwo MT Biznes,
Warszawa 2017.

Jak wrazliwos$c sprawia, ze stajemy sie lepszymi
rodzicami, partnerami i liderami. Na podstawie
ponad dwunastu lat pionierskich badan nad rela-
cjami miedzyludzkimi oraz emocjami, takimi jak
wstyd i empatia, dr Brené Brown obala kulturowy
mit, ktory traktuje wrazliwosc jako stabosc. Poka-
Zuje, ze W rzeczywistosci jest to nasza najczystsza
forma odwagi.

Polecamy wystgpienie autorki ksigzki na TED:
The power of vulnerability.

3. Joanna Chmura, To nawet lepiej: jak obracac
trudnosci w szanse, Warszawa.

Zmiany, ktére zachodzg w naszym zyciu, czasem sg
efektem naszych wtasnych decyzji, a czasem przy-
chodzg niespodziewanie. Niezaleznie od tego, czy
chcemy, czy nie, zmuszajg nas do podjecia nowej
drogi — drogi, ktéra bywa nieznana, a czesto i petna
obaw. Jak radzi¢ sobie z lekiem i rozczarowaniem?
Jak uwolnic sie od przesztoscii jej ograniczajgcych
schematow? Jak obdarzac siebie czutoscia i wyro-
zumiatoscia? Jak stworzy¢ zycie, w ktorym znaj-
dzie sie miejsce na radosc¢, odwage i spokdj, nawet
w trudnych chwilach?

Joanna Chmura to jedyna trenerka w Polsce,
ktora ukonczyta kurs u Brené Brown. Zachecam
do zapoznania sie z rozdziatem o przekonaniach,
poniewaz jego lektura sktania nas do refleksji nad
wtasnymi poglagdami i ich weryfikacji.

BRENE BROWN

Autorka bestselleréw New York Timesa™
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4. Mitosz Brzezinski, Gtaskologia:
Jjak pozytywnie wptywac na innych
i zwiekszac przy tym swojg satysfakcje:
faktyczne reguty motywowania i rozumienia
motywacgji, Instytut Kreowania Skutecznosci,
Warszawa 2013.

Satysfakcja z zycia zalezy od tego, jak myslimy o so-
bie i o swiecie. Niezaleznie od tego, czy jestes ro-
dzicem, czy trenerem — kazdy, kto chce pozytywnie
wptywac na innych i motywowac ich do dziatania,
powinien zapoznac sie z metodami proponowany-
mi przez autora. To nie tylko ksigzka, to rozmowa
Z terapeuta, ktory zmusza nas, czytajgcych, do od-
powiadania sobie na niewygodne pytania. | to wtas-
nie poprzez ten proces lektura pozostaje z nami na
dtugo. Autor umiejetnie tgczy przyktady, wyniki naj-
nowszych badan oraz metafory, dzieki ktorym kazdy
znajdzie odniesienie do wtasnego zycia. Pamietajmy,
ze kazdy potrzebuje czutosci, ale najpierw warto za-
czac¢ od troski o siebie. Dbajmy o siebie nawzajem.

5. Sanaka Hiiragi, Fotograf utraconych
wspomnien, Grupa Wydawnicza Relacja,
Warszawa 2023.

Autor przedstawia trzy poruszajgce historie, ktore
sktaniajg do refleksji i zmienig nas, czytelnikow. Po-
myst na studio fotograficzne w zaswiatach, w kto-
rym ludzie majg szanse na ostatnie spojrzenie na
swoje zycie, jest oryginalny i wzbudza emocje.
Kazdy z bohaterow zdaje sie mie¢ swoje unikato-
we pragnienia i wspomnienia, a ich podroz przez
przesztosc ukazuje, jak wazne sg momenty radosci,
smutku i nadziei.

Opowiadanie nauczycielki przedszkola, ktora nie
ma oficjalnej siedziby dla swoich podopiecznych.
Wysitek, jaki wktada w to, by uzyskac przestrzen, kto- el L
ra nie zmusi jej do zmiany co roku, i dume z osigg-
nie¢, ktorych dokonata dzieki wspotpracy z rodzi-
cami dzieci, zostang z nami na zawsze. A moze i my, |
czytajac te opowiadania, wspomnimy nasze sukcesy,
z ktorych jesteSmy dumni?
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6. Toshikazu Kawaguchi, Zanim wystygnie kawa,
Grupa Wydawnicza Relacja, Warszawa 2022.

W waskiej, bocznej uliczce Tokio znajduje sie uro-
kliwa kawiarnia, ktora od ponad stu lat serwuje
doskonale parzong kawe. Mowi sie, ze jej goscie
mogg liczy¢ na niezwykta szanse odbycia podrozy
w czasie. Ksigzka Zanim wystygnie kawa przedsta-
wia losy czterech osob. To emocjonalna opowiesc
o stawianiu czota swojej przesztosci.

Opowiadanie Kochankowie ukazuje nam dwoje
mtodych ludzi w korporacji, ktorych do rozstania
doprowadzajg niedopowiedzenia. Cofniecie sie
w czasie jednego z bohaterdw zmienia sytuacje.
Tekst jest refleksjg na temat komunikacji miedzy-
ludzkiej. Dlatego warto stuchac - stuchajmy siebie
nawzajem. Szczegolnie zachecam do lektury opo-
wiadan: Mgz i zona, Siostry, Matka i dziecko.

7. Jowita Wowczak, Uwaznos¢ w edukacji,
Wydawnictwo Mamania, Warszawa 2024.

Niezwykta pomoc dla dorostych: edukatorow, opie-
kunow i rodzicow. Gotowy materiat na odpoczynek
z dzie¢mi, gdy nasze pomysty juz sie wyczerpia.
Ksigzka uczy, jak skupiac sie na tu i teraz. Autorka to
trenerka, nauczycielka uwaznosci i medytacji, oraz
konsultantka ds. redukcji stresu.

Obecnie uczniowie potrzebujg wsparcia w na-
uce radzenia sobie ze swoimi uczuciami i stresem.
Uwaznosc¢ jest znakomitym podrecznikiem do re-
gulacji emocji i uspokojenia umystu. Warto zasto-
sowac: uwaznosc¢ na ruch, oddech, ciato i zmysty.
Zapomnielismy tez o ¢wiczeniu wdziecznosci.

Dzieci w kazdym wieku potrzebujg troskliwego
wsparcia w nauce radzenia sobie z emocjami i stre-
sem. Uwaznos¢ w edukacji pomoze w obnizeniu
poziomu stresu, ukojeniu umystu, a takze w regu-
lacji emocji.
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radzenie sobie z emocjami
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8. Eline Snel, Uwaznosé Zabki: ¢wiczenia
mindfulness dla rodzicéw i ich maluchodw,
Cojanato?, Warszawa 2014.

Dzieci obecnie sg bombardowane ogromng iloscia
bodzcow: smartfony, tablety i inne rozpraszacze
majg duzy wptyw na ich zdolnosc¢ do koncentracji.
Czesto doswiadczajg stresu na rowni z dorostymi.
Niektore z nich zmagajg sie z trudnosciami w zasy-
pianiu z powodu napiecia, inne odczuwajg ciggty
niepokoj. Jak zatrzymac wir mysli i znalez¢ sposob
na ,przycisk pauzy”? Rodzice i nauczyciele czesto
Czuj3a sie bezradni wobec tego problemu.

To niesamowita ksigzka, ktéra poprawia samo-
poczucie dzieci, ale tez dorostych, ktérzy prowa-
dzg zajecia na podstawie tej ksigzki oraz zatgczonej
ptyty cd. Niektore medytacje sg dostepne w prze-
strzeni internetowe;.

Wykaz tytutéw dostepnych w Pedagogicznej
Biblioteka Wojewoédzka im. KEN w Warszawie,
hasto: ,Mindfulness”.

1. Bailey Ch. Jak uspokoic umyst: proste techniki
zwiekszenia uwaznosci i wydajnosci w dzisiej-
szych czasach, Wydawnictwo Kobiece, Biaty-
stok 2024.

2. Beer P. Trening uwaznosci: do pokonania leku,
atakow paniki i przewlektego stresu, Wydawni-
ctwo Vital, Biatystok 2024.

3. Foster S.M. Integracja sensoryczna: jak pomoc
dziecku z zaburzeniami przetwarzania senso-
rycznego w rozwijaniu umiejetnosci samoregu-
lagji | nauce uwaznosci: 60 cwiczen dla dzieci
w wieku 3-12 lat, Gdanskie Wydawnictwo Psy-
chologiczne, Sopot 2024.

4. Gruzewski K. Gry terapeutyczne dla nastolatkow:
150 cwiczen wzmacniajgcych poczucie wtasnej
wartosci, utatwiajgcych komunikacje i ksztat-
tujgcych umiejetnosci radzenia sobie z proble-
mami, Wydawnictwo Harmonia, Gdansk 2024.

Eline Snel
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Historie, gry i zabawy mindfulness
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. Hocheiser L. Uwaznosc: ¢wiczenia dla dzieci

w wieku 5-7 lat: ponad 60 zadarn pomagajgcych
0siggnac spokaoj i skupienie oraz wyrazic wspot-
czucie, Wydawnictwo Harmonia, Gdarisk 2024.

. Kaczorowska M. Psychopozytywnosc: o mgdrym

i czutym byciu przy sobie, Wydawnictwo Margi-
nesy, Warszawa 2024.

O’Kane O. Zostari swoim terapeutg, Vital, Bia-
tystok 2024.

. Stockly L. Mindfulness to twoja supermoc: ¢wicz

uwaznosc | ucz sie jezyka angielskiego: ksig-
zeczka dwujezyczna dla dzieci, Wydawnictwo
Stowko, Warszawa 2024. e

BARBARA SZCZEPANIAK

Pracownik Wydziatu Wspomagania Edukacji w Pe-
dagogicznej Bibliotece Wojewodzkiej im. KEN
w Warszawie.
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