
CZYTANIE, KTÓRE KOI

Jak książki Mamanii i Relacji
wspierają dobrostan psychiczny - 

– od dzieciństwa po dorosłość.

GRUPA WYDAWNICZA
RELACJA

www.mamania.pl
www.relacja.net



ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA - elastyczność psychiczna
Odnosi się do zdolności jednostki do radzenia sobie ze stresem,
trudnościami życiowymi, traumą czy innymi wyzwaniami psychicznymi. 

To umiejętność dostosowywania się do zmian, utrzymywania równowagi
emocjonalnej i skutecznego radzenia sobie z sytuacjami trudnymi. 

Odporność psychiczna nie oznacza braku trudności czy problemów w życiu,
ale raczej umiejętność skutecznego radzenia sobie z nimi.

 Czym jest odporność psychiczna? 



Kontrola: umiejętność zarządzania emocjami, poczucie wpływu na własne
życie.
 Zaangażowanie: zorientowanie na ukończenie zadania, zorientowanie na
osiąganie celów.
 Pewność siebie: wiara we własne umiejętności, pewność siebie w relacjach
interpersonalnych.
 Wyzwanie: nauka przez własne doświadczenie, podejmowanie ryzyka

 Rozwijanie odporności psychicznej to proces, który wymaga uwagi
 i wsparcia ze strony rodziny, edukatorów i społeczności

Filary odporności psychicznej:





Kropka
Peter H. Reynolds
 
„Postaw tu kropkę i zobaczymy, co się stanie” –
powiedziała pewnego dnia nauczycielka do Vashti.
Dziewczynka twierdzi, że nie potrafi rysować. Ale może
umie się podpisać? Na pewno!





POZNAWANIE SIEBIE 

BUDOWANIE PEWNOŚCI SIEBIE

WZMACNIANIE POCZUCIA WŁASNEJ WARTOŚCI

WSPIERANIE W ROZWOJU KREATYWNOŚCI

NAUKA WSPÓŁPRACY

TWORZENIE WSPIERAJĄCYCH SIĘ SPOŁECZNOŚCI

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



Wszystko, czego szukasz
znajdziesz w bibliotece
Michico Aoyama

"Community House został pomyślany i zaprojektowany
jako przestrzeń otwarta dla każdego – aby mieszkańcy
dzielnicy mogli przychodzić tu bez obaw i spędzać cenne
chwile na nauce lub zabawie." 

Bibliotekarki panie Komachi i Nozomi – prowadzą
czytelników w ich drodze do samopoznania i radzenia sobie
z wyzwaniami, pomagają odkrywać własne zasoby
wewnętrzne

Biblioteka
 - przestrzeń ukojenia,
wsparcia, twórczych

działań



Plakat do druku, 
tematy do rozmowy dla DKK



Kiedy życie mówi 
sprawdzam
Marta
Iwanowska-Polkowska 
"Rezyliencja jest jak wewnętrzna sprężyna, która pomaga nam
wracać do równowagi, nawet jeśli przez jakiś czas ta
równowaga została zachwiana, a naszą wewnętrzną sprężynę
skurczył los." 
"Nie bierz się w garść… weź siebie mocno w ramiona”
“Życie zaczyna się od WYpoczęcia”

Czułość dla siebie 
i akceptacja niedoskonałości



Zanim zapomnimy
o życzliwości
Toshikazu Kawaguchi
 
Historie o wpływie naszych słów i czynów na innych,
potrzebie empatii i zrozumienia.

Odporność psychiczna rodzi się z umiejętności mierzenia
się z przeszłością, akceptowania tego, czego nie da się
zmienić, i odnajdywania siły w tym, co naprawdę ważne.Relacje, wsparcie.

 Potrzeba empatii i zrozumienia



Akuszerki
Sabina Jakubowska

Opowieść o kobiecej sile, wspólnocie
i czułym wsparciu, które od wieków
 towarzyszyło narodzinom życia. 

Historia o kobietach, które swoją wiedzą, doświadczeniem i
czułością wspierały inne kobiety w najważniejszych
momentach ich życia – pokazując, że prawdziwa siła rodzi się
ze wspólnoty, wzajemnego zaufania i przekazywania sobie
wsparcia z pokolenia na pokolenie

Niezwykła moc kobiecego
 wsparcia





Koreańska sztuka
szczęścia
Barbara Zitwer

Inspirująca opowieść, która uczy, jak w codzienności
odnajdywać radość i spokój, budując wewnętrzną
odporność opartą na prostocie, relacjach i świadomym
byciu tu i teraz" 

Wdzięczność i nawyk dawania, 
jako podstawa filozofii szczęścia



Wieloryb
i koniec świata
 John Ironmonger

Gdzie szukać schronienia przed wielkim kryzysem?
Lepiej zaufać nieznanej małej społeczności czy zdać się
na dane, liczby i tabelki?
Kameralna opowieść o człowieku, który stracił nadzieję,
i o wiosce, która mu ją przywróciła.Relacje w małej społeczności,

uważność, sprawczość





www.mamania.pl/edukacja

ROZPOZNAWANIE I NAZYWANIE EMOCJI



ROZPOZNAWANIE I NAZYWANIE EMOCJI



STRATEGIE RADZENIA SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI

Samoregulacja emocji dla najmłodszych



Jesteś kimś wyjątkowym. Relaksacje dla dzieci
Martyna Broda

Zbiór pięknie zilustrowanych historii umożliwiających
dzieciom wejście w stan głębokiego relaksu, wraz z
instrukcją przeprowadzania relaksacji i propozycjami ich
modyfikacji w zależności od indywidualnych potrzeb. Przy
dłuższym stosowaniu wzmocnią koncentrację uwagi,
rozwiną wyobraźnię, zredukują lęki i poprawią relacje w
grupie.



Wielka księga supermocy
Susana Isern

Czytanie, poczucie humoru lub kreatywność,
zwinność lub matematyka. Wszyscy mamy
niesamowite moce. Sprawiają, że jesteśmy
wyjątkowi i niepowtarzalni. 



www.mamania.pl/edukacja



Niewidzialna nić
Patrice Karst

Poruszająca opowieść o nierozerwalnych
więzach miłości łączących nas z bliskimi -
nawet na odległość.

Bestseller  przetłumaczony na ponad 20
języków, sprzedany w ponad 2 mln
egzemplarzy, polecany przez rodziców,
nauczycieli i terapeutów.







 Książki mo gą być "latarką" 
w trudnych chwilach

Cierpienie możemy porównać do latarki – pod warunkiem,
że wiemy, w jakim kierunku kierować snop światła.

Marta Iwanowska-Polkowska



Kiedy potrzebuję ciszy
Zornitsa Hristova

Kiedy cisza mówi więcej niż słowa…

To opowieść o czułości wobec świata, który
czasem trudno objąć słowami. Historia, która
rodzi się z obrazów i przechodzi w słowo –
unikalna i prawdziwa. Ta książka to oda do
ciszy, zamknięta w delikatnych ilustracjach 
i oszczędna w słowac





A co, jeśli zje mnie wieloryb?
Susanna Isern

Martin boi się wszystkiego – wielkich katastrof,
niespodziewanych problemów, a nawet rzeczy, które
nigdy się nie zdarzą. Ale mama ma sposób na jego lęki!
Zamiast uciekać przed strachami, zamienia je w
fascynującą zabawę pełną piratów, smoków, Marsjan i...
wieloryba! ale mama zamienia jego lęki w przygodę
pełną piratów, smoków i Marsjan. 

Ciepła opowieść, która pomaga dzieciom oswajać strach
i pokazuje, jak wyobraźnia zmienia lęki w zabawę.







Ja, po prostu JA
Susan Verde

Książka dla dzieci o akceptacji siebie i uważności.
Pomaga najmłodszym odkrywać swoją wyjątkowość
i budować poczucie własnej wartości. Książka z serii
„Ja. Uważność i emocje".
To opowieść, która zachęca dzieci do odkrywania i
akceptowania siebie takimi, jakimi są. Ciepłe słowa i
delikatne ilustracje uczą uważności, pomagają
budować poczucie własnej wartości i przypominają,
że bycie sobą to największy dar.





RADZENIE SOBIE ZE SMUTKIEM, ZŁOŚCIĄ, ZAZDROŚCIĄ

PIĘLEGNOWANIE OPTYMIZMU, RADOŚCI, WSPIERANIE KREATYWNOŚCI

www.mamania.pl/edukacja



Na ratunek emocjom

Pełna przygód opowieść z serii, która w przystępny
sposób wprowadza pojęcia związane z uważnością
i samoregulacją. Książka dla dzieci i wszystkich
dorosłych, którzy im towarzyszą.

Składa się z części dla dziecka i z części dla
dorosłego. Każdy rozdział to opowiadanie oraz
zabawy i ćwiczenia, które:

uczą samoregulacji
redukują stres
budują odporność psychiczną
wzmacniają relacje





Elsa Punset

Nieustraszeni

Seria książek z zakresu edukacji emocjonalnej dzieci,
wspierająca je w pokonywaniu codziennych trudności
i wykorzystywaniu potencjału rozwojowego

Elsa Punset – pisarka, filozofka i dziennikarka, autorka
międzynarodowych bestsellerów dla dorosłych i dzieci,
skupiających się wokół inteligencji emocjonalnej.





Dziękuję bardzo, 

Aleksandra Ruszkowska


