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CZYTANIE, KTORE KOl

Jak ksigzki Mamanii i Relacji
wspierajg dobrostan psychiczny -
- 0od dziecinstwa po dorostosc.

GRUPA WYDAWNICZA
RELACJA

Www.mamania.pl
www.relacja.net




Czym jest odpornosc psychiczna?

ODPORNOSC PSYCHICZNA - elastyczno$¢ psychiczna
Odnosi sie do zdolnosci jednostki do radzenia sobie ze stresem,
trudnosciami zyciowymi, traumg czy innymi wyzwaniami psychicznymi.

To umiejetnosc dostosowywania sie do zmian, utrzymywania rownowagi

emocjonalnej i skutecznego radzenia sobie z sytuacjami trudnymi.

Odpornosc psychiczna nie oznacza braku trudnosci czy problemow w zyciu,
ale raczej umiejetnosc skutecznego radzenia sobie z nimi.



Filary odpornosci psychicznej:

e Kontrola: umiejetnosC zarzgdzania emocjami, poczucie wptywu na wtasne
zycie.

e /aangazowanie: zorientowanie na ukonczenie zadania, zorientowanie na
osigganie celow.

e PewnosSc siebie: wiara we wtasne umiejetnosci, pewnosc siebie w relacjach

interpersonalnych.

e \Wyzwanie: nauka przez wtasne doswiadczenie, podejmowanie ryzyka

Rozwijanie odpornosci psychicznej to proces, ktéry wymaga uwagi

| wsparcia ze strony rodziny, edukatorow i spotecznosci




Haryguj kropke
1 zobacz, dﬂkﬂd cie to 1ﬂprﬂwﬂdﬁ...

Miedzynarodowy Dzien Kropki

éwieto kreatywnosci, odwagi i wspélpracy

15 wrzesnia




Kropka
Peter H. Reynolds

,Postaw tu kropke i zobaczymy, co sie stanie” -
powiedziata pewnego dnia nauczycielka do Vashti.

Dziewczynka twierdzi, ze nie potrafi rysowac. Ale moze
umie sie podpisac? Na pewno!







30 000 000 uczestnikow od 2011 r.
Obchody w ponad 200 krajach

POZNAWANIE SIEBIE

WZMACNIANIE POCZUCIA WEASNE] WARTOSCI

WSPIERANIE W ROZWOJU KREATYWNOSCH

BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE

NAUKA WSPOLPRACY

"WORZENIE WSPIERAJACYCH SIE SPOLECZNOSCH



Japonski bestseller
8 Wszystko,
CZ€go
szukasz,
znajdziesz
} wbibliotece

Ty Michiko Aoyama

C Biblioteka

- przestrzen ukojenia,
wsparcia, tworczych
dziatan

Wszystko, czego szukasz

znajdziesz w bibliotece
Michico Aoyama

"Community House zostat pomysSlany i zaprojektowany
jako przestrzen otwarta dla kazdego - aby mieszkancy
dzielnicy mogli przychodzic tu bez obaw i spedzac cenne

chwile na nauce lub zabawie."

Bibliotekarki panie Komachi i Nozomi — prowadzg
czytelnikow w ich drodze do samopoznania i radzenia sobie

Z Wyzwaniami, pomagajg odkrywac wtasne zasoby
wewnetrzne




Japoniski bestseller
Wszystko,
CzZego
szukasz,
znajdziesz
w bibliotece

Wy A

Jarpradedi | B by

Wizystko,
CZEZ0
szukasz,
znajdziesz
w bibliotece
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Japonska, bestsellerowa opowiesc o gile ksigzek,
spotkan | wspolnoty. Autorka pokazuje, ze
biblioteka to nie tylko miejsce petne historii, ale
takze przestrzeri, w ktorej ludzie odnajdujg giebie
nawzajem, Zyskujg wsparcie | poczucie
przynaleznosci.

R ERREEE

To ksigzka, ktdra inspiruje do rozmdw o tym, jak literatura | wspdine czytanie mogs
Zmieniac zycie.

P | a kat d O d ru ku ! Tematy do dyskusji dla Dyskusyjnych Klubow Ksiazki
te m aty d O rOZ m Owy d |a D KK \ ' 1. Poszukiwanie sensu w codziennosci i przetamywanie rutyny:

= Ksigzka rozpoczyna sie od historii Tomoki, ktdra czuje zagubienie i nude w swojej
pracy w hipermarkecie. Wiele 0sob doswiadcza poczucia monotonii. Jakie




MARTA IWANOWSKA-POLEOWSKA

Kiedy

tzyae
mowli

sprauaam

Jok r cxulodcig | edwagg
budowad swoja rexylence
w cposach, gdy cheesx
wityutko chrramié

C Czutos¢ dla siebie

| akceptacja niedoskonatosci

Kiedy zycie mowi
sprawdzam

Marta
lwanowska-Polkowska

"Rezyliencja jest jak wewnetrzna sprezyna, ktéra pomaga nam
wracac do rownowagi, nawet jesli przez jakis czas ta
rownowaga zostata zachwiana, a naszg wewnetrzng sprezyne

skurczyt los."
"Nie bierz sie w garscC... wez siebie mocno w ramiona”

"Zycie zaczyna sie od WYpoczecia”




Zanim zapomnimy
o0 zyczliwosci
Toshikazu Kawaguchi

zapomnimy

e Historie 0 wptywie naszych stow i czynow na innych,
o zyczliwosci

Dotrzebie empatii | zrozumienia.

Odpornosc¢ psychiczna rodzi sie z umiejetnosci mierzenia
Sie z przesztoscig, akceptowania tego, czego nie da sie
zmienic, i odnajdywania sity w tym, co naprawde wazne.

C Relacje, wsparcie.
Potrzeba empatii i zrozumienia




Akuszerki
Sabina Jakubowska

OpowiesC o kobiece| sile, wspolnocie
| Czutym wsparciu, ktore od wiekow
towarzyszyto narodzinom zycia.

Historia o kobietach, ktore swojg wiedzg, doswiadczeniem |
CZutoSCig wspieraty inne kobiety w najwazniejszych
momentach ich zycia — pokazujac, ze prawdziwa sita rodzi sie
ze wspolnoty, wzajemnego zaufania i przekazywania sobie
wsparcia z pokolenia na pokolenie




pAkuszerki”

\kuszerka

Sabina Jakubowska

Wydawnictwo Relacja, premiera - luty 2022

-t |

Dla kobiet, ktdre pragng nie tylko rozmawiac o ksigice , Akuszerki”
Sabiny Jakubowskie], ale réwniet poglebiac relacje, wymieniac sie
doswiadczeniami | budowad wspdinote - proponujemy
nastepujace tematy do rozmowy, inspirowane trescig ksiaiki, jej
przestaniem | emocjami, ktore wywoluje,

L
\. !\ l l ""l f'l. . I- I\ I A | ul _ s Tematy do rozmowy dla Kregéw Kobiet wokot ,Akuszerek” Sabiny Jakubowskiej

1. Dziedziczenie kobiecej sity = co przekazujemy sobie nawzajem?
lakie kobiety byly dla nas przewodniczkami = matki, babki, ciotki? Co od nich dostalysmy?
Co chcemy przekazac dalej?

2. Pordd, ciato, intuicja — osobiste dodwiadczenia | spoteczne tabu
lakie mamy wspomnienia zwigzane z porodem - wiasnym, cudzym, styszanym? Co wcigi jest
niewypowiedziane lub niedocenione? .

3. Byt kobietay w swiecie zmii
Jak kobiety radzq sobie z ni

1

Tematy do dyskusji dla Dyskusyjnych Klubéw Ksigzki
po lekturze , Akuszerek” Sabiny Jakubowskiej

1. Rola kobiet w spotecznosci wiejskie] przetomu XIX i XX wieku
Jakie obowigzki | wyzwania spoczywaty na kobietach tamtego okresu? Czy ich pozycja
spoleczna ulegta zmianie w trakcie opisywanych wydarzen?

2. Znaczenie tradycyjnej wiedzy medycznej i jej konfrontacja z nowoczesng naukg
Jakie byly irodta wiedzy akuszerek? Czy tradycyjne metody potoznicze byly skuteczne? Jak
wyglgdalo zderzenie tej wiedzy z nowoczesng medycyng?

3. Wptyw wydarzen historycznych na Zycie jednostek
W jaki sposéb wielkie wydarzenia historyczne, takie jak wojny czy kryzysy, wptywaty na
codzienne zycie bohaterow?
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"’ r} o szczescia
Ve ™ Barbara Zitwer

Inspirujgca opowiesc, ktora uczy, jak w codziennosci
odnajdywac radosc i spokoj, budujgc wewnetrzng
odpornosc opartg na prostocie, relacjach i swiadomym

pyciu tu i teraz"
Wdziecznosc i nawyk dawania,

jako podstawa filozofii szczescia




Wieloryb

1 koniec $wiata

Wieloryb
I koniec swiata
John Ironmonger

(Gdzie szukac schronienia przed wielkim kryzysem?
Lepiej zaufal nieznane| mate| spotecznosci czy zdac sie
na dane, liczby i tabelki?

Kameralna opowiesc o cztowieku, ktory stracit nadzieje,
| O wiosce, ktdra mu jg przywrocita.




NOWE UAKTUALNIONE | PDSTERIONE WYDANIE

Pouktadaj  SwrincediBchen
to sobie
w glowie

100 molli do chebie
o modricisatwie | partnentwio

Agnieszka Stein

DZIECKO
Z BLISKA

Damel] Smgel l "
' JAK

MOZG WycHOW YO

CHLOPCA

Ibuduj z dzieckiem
szczesliwg relacje
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Daniel ]. Siegel

Tina Payne Bryson

Madros¢ i sifa RODZICIELSTWO
Eololanomat .Danjelj. Siegel . -
w dzicii::: :-:Ji:fgg. ciekawosc g e b . na4 th | Et nic h B E Z AWA N T U R
— dziewczyn
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i odpornodé psychicang

Jak obecnogé rodziciw wplywa na to,
kim stajg si¢ nasze dzieci,
i ksztaltuje rozwdj ich mozgow

NOWE PODEJSCIE DO WYCHOWANIA )

“SR0ODZICIELSTWO

SR - N - ZABAWE -

Jak udr.yskm': 5pn|c¢i_j w rodzinie
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ROZPOZNAWANIE | NAZYWANIE EMOC(]I

www.mamania.pl/edukacja




ROZPOZNAWANIE | NAZYWANIE EMOC(]I




Samoregulacja emocji dla najmtodszych
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"5 MARTYNA BRODﬂ

T ILUSTRACJE: KAROLINA

ESTES K| MS

MARTYNA BRGD,&

Jestes kims wyjatkowym. Relaksacje dla dzieci
Martyna Broda

/Dior pieknie zilustrowanych historii umozliwiajgcych
dzieciom wejscie w stan gtebokiego relaksu, wraz z
instrukcjg przeprowadzania relaksacji i propozycjamiich
moayfikacji w zaleznosci od indywidualnych potrzeb. Przy
druzszym stosowaniu wzmocnig koncentracje uwagi,
rozwing wyobraznie, zredukujg leki i poprawig relacje w
gruple.
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SUSANNA ISERN « ROCIO BONILLA MOcjona
DZI[[::{,;

Wielka ksiega supermocy
Susana Isern

Czytanie, poczucie humoru lub kreatywnosc,
ZWIiNNoSC lub matematyka. Wszyscy mamy
niesamowite moce. Sprawiajg, ze jestesmy
wyjgtkowi i niepowtarzalni.
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SUSANNA ISERN - ROCID RONILLA
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@ NA RATUNEK EMOCJOM!

%ﬁl‘“ ZGt0S SWOJE PRZEDSZKOLE, SZKOLE LUB BIBLIOTEKE!
WSPIERAJ EDUKACJE EMOCJONALNA NAIMEODSZYCH

® ZAREJESTRUJ SIE, ODBIERZ MATERIALY

® Z0RGANIZUJ ZAJECIA DLA DZIECH

¥ POKAZ RELACIE Z ZAJEC NA FB
PRZEDSZKOLA, SZKOLY LUB BIBLIOTEKI

@® WEZ UDZIAL W KONKURSIE

@ ODBIERZ CERTYFIKAT UDZIAtU W PROJEKCIE
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BESTSELLER, KTORY PODBIE SERCA CZYTELNIKOW NA CAEYM SWIECIE!

Niewidzialna nic¢
Patrice Karst

Poruszajgca opowiesc¢ o nierozerwalnych
wiezach mitosci tgczgcych nas z bliskimi -
nawet na odlegtosc.

Bestseller przettumaczony na ponad 20
jezykow, sprzedany w ponad 2 min

egzemplarzy, po
nauczycieli i tera

ecany przez rodzicow,

Deutow.
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Mama pokazala im cod | powledziata:

~Oto jak

PrIecierajic Zaspans ooy,
bliZniaki podeszly blite|, leb
robaczye, €O irzyma mama

Mialam mniej wiece; tyle lat,
" ile wy, kiedy moja mama pierwssy
raz opowiedzmta mi o

~ Kiedy jested w szkole i 1esknisz za mng,
twois milodd wedruje po nici, a2 pociujs,

te dotarla do mojego serca.
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wydajemy dla was ksiazki
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Ksigzki mo gg byc "latarka"
w trudnych chwilach

Cierpienie mozemy porownac do latarki - pod warunkiem,
ze wiemy, w jakim kierunku kierowac snop swiatta.

Marta Iwanowska-Polkowska




Kiedy potrzebuje ciszy
Zornitsa Hristova

Kiedy cisza mowi wiecej niz stowa...

To opowiesc o czutosci wobec swiata, ktory
czasem trudno objgc stowami. Historia, ktora
rodzi sie z obrazow i przechodzi w stowo -
unikalna i prawdziwa. Ta ksigzka to oda do

ciszy, zamknieta w delikatnych ilustracjach
| 0szczedna w stowac

AK

wydajemy dla was ksiazki
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Grely bylem maly, dorosli pokazali mi sfowa,

#eby poukladac reeczy.




A co, jesli zje mnie wieloryb?

A GO, JESLI Susanna Isern
[JE MNIE

Martin boi sie wszystkiego - wielkich katastrof,
niespodziewanych problemow, a nawet rzeczy, ktore
nigdy sie nie zdarzg. Ale mama ma sposob na jego leki!
Zamiast uciekac przed strachami, zamienia je w
fascynujgcg zabawe petng piratéw, smokow, Marsjan i...
wieloryba! ale mama zamienia jego leki w przygode
petng piratow, smokow i Marsjan.

Ciepta opowiesc, ktéra pomaga dzieciom oswajac strach
| pokazuje, jak wyobraznia zmienia leki w zabawe.
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Aco, jedli..2

krajobrazy, spacerujjc w swoim skafandrze astronauty, e cwnce
i warzywa, o kvdrych nigdy wezeinie] nie dnibed, poenace niebyaale
readkic swhcrepta, atakdc micekadoda w kaloree fosforveujgoe] clelenl.
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WCAN VERDF - PETFR # REYNOIDS

Ja, po prostu JA
Susan Verde

Ksigzka dla dzieci o akceptacji siebie i uwaznosci.
Pomaga najmtodszym odkrywac swojg wyjgtkowosc
| budowac poczucie wtasnej wartosci. Ksigzka z serii
,Ja. Uwaznosc i emocje".

To opowiesc, ktora zacheca dzieci do odkrywania i
akceptowania siebie takimi, jakimi sg. Ciepte stowa |
delikatne ilustracje uczg uwaznosci, pomagajg
budowac poczucie wtasnej wartosci i przypominajg,
Ze bycie sobg to najwiekszy dar.
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RADZENIE SOBIE ZE SMUTKIEM, ZtOSCIA, ZAZDROSCIA
PIELEGNOWANIE OPTYMIZMU, RADOSCI, WSPIERANIE KREATYWNOSCI

www.mamania.pl/edukacja
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Czy moge sig

przytulié?

Eoin McLaughlin . Polly Dunbar
o

N VRDE EIERH.RE]’NGLDS

Eoin McLaughlin % Polly Dunbar %*
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*  Kiedy nie mozemy sig

przytulic *
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SUEAN VERDE - PETER H.REYNOLDS
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Na ratunek
emocjom

Kodmod b Kujﬂ

Na ratunek emocjom

Petna przygod opowiesc z serii, ktéra w przystepny
SposOb wprowadza pojecia zwigzane z uwaznoscig
| samoregulacjg. Ksigzka dla dzieci i wszystkich
dorostych, ktorzy im towarzysza.

Sktada sie z czesci dla dziecka i z czesci dla
dorostego. Kazdy rozdziat to opowiadanie oraz
zabawy i Cwiczenia, ktore:

® UCzg samoregulacji

e redukujg stres

e budujg odpornosc psychiczng

e Wzmacniajg relacje
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co mowimy i jak sig zachowujemy. Bywa to dla nas za-
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Sresonca, Preede wszystkim, gdy kogoé znam, o go leplej Ucigezka
rozumiem i dostrzegam rdwniez jego pozylywne sirony.

Strecomiec jest bardzo wainy, bo chroni nas przed zagrode-
niem, 2eby nic nam sig nie stato, Crasami jestesmy dzigki

niemu bardzie] emotywowani | skoneentrowanl. dziatamy
sprawnie], Zamarcie

[




Nieustraszeni

e Flsa Punset
NIEUSTRASZENI

i Konkurs Genialnych Pomystow
Elsa Punset
\ustiacie Rocio Bonilla
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Seria ksigzek z zakresu edukacji emocjonalnej dzieci,
wspierajgca je w pokonywaniu codziennych trudnosci
| wykorzystywaniu potencjatu rozwojowego

Elsa Punset - pisarka, filozofka i dziennikarka, autorka
miedzynarodowych bestsellerow dla dorostych i dzieci,
skupiajgcych sie wokot inteligencji emocjonalne;j.




SZKOLA EMOC)I prezentuje

NIEUSTRASZENI

i wielki skok

Elsa Punset e

SZKOLA EMOC” prezentuje

NIEUSTRASZENI

[ tajemnlca dinozaura
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-, Elsa Punset

X7 llustracie
> Rocio Bonilla
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Rocio Bonilla

Radzenie sobie

Lawiera narzgdzia
dla rodelciw | meuczycield
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NIEUSTRASZENI

w Krainie Jednorozcow fir""“* e

- Elsa Punset
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SZKOLA EMOC]I prezentuje

NIEUSTRASZENI

i poszukiwania na targu

Elsa Punset
lustracje RoCio Bonitl

.'Ij

SZKOLA EMOC)I prezentuje

NIEUSTRASZENI

| przygoda w Rzymie
‘Elsa Punset

lustracie ROCIO Br.mnla

SZKOLA EMOCJ] prezentuje

NIEUSTRASZENI

i poszukiwanie skarbu

Elsa Punset e

'&a Punset

Rastace ROC10 Bonilla N ; )F

SZK(DLA EP\.’*()CJ | prezentuje

NIEUSTRASZENI

|
mﬁmm i przygoda w latarni morskiej
wlasnej wartodci

dla redascins | meuceyeiell

llustracie _Puns p -
Rocio Bonilla Rocio Bonilla .




Alelsandra Ruszkowska




