SWIATOWY DZIEN ZDROWIA PSYCHICZNEGO

sktania nas do postawienia pytania:
jak dba¢ o zdrowie psychiczne i czy wiemy jak to zrobic?
Z pomocg przychodzg nam ksigzki,

bo zwyczajnie majg po prostu VIOC.




Czy zawsze o sobie myslimy dobrze?
Czy poréwnujemy sie z innymi?

A moze czujemy sie gorsi od innych?

Co si¢ dzieje
w mojej gtowie?

Jak zaczé 2 deieckiem rozmone WZBURZENIE, kiedy 4
o 2drowe) g«bwe? dokuczajg komus, GNIEW, gdy ktoé celowo cig rani

na Kim ci zalezy.

lub denerwuje.
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Ksigzka zawiera
wskazowki dla

rodzicow WSCIEKEOSC, gdy Kboé
naprawde, ale to naprawde

cie rozgniewa.

W tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi FRUSTRACJA, ¢dy
na wyzej postawione pytania, a takze prébujesz coé zrobié,

. a e . 0z ale ci sie to nie udaje.
dowiesz sie jak sobie radzic

z trudnymi sytuacjami.



Z Pinkiem, matym niebieskim stworkiem tatwiej
bedzie mtodym czytelnikom poznawac siebie
samego i dojs¢ do wniosku, ze kazdy z nas jest

wyjatkowy i wazny.

Odwaznie siegajcie

po te serie.
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Troche starszym czytelnikom, to jak wazne
dla naszego samopoczucia jest pozytywne

postrzeganie samego siebie, opowie Alicja.

T Sy
wJcie. Wplywa na nie w;,,

Uczucia Alicji

Razem z Alicjg mozesz poznac co kieruje Aleeptag
siebie ;) Mam
uzo zalet, a nad

naszymi emocjami i zachowaniami. : o
pracowad!

Jestem

kifebkiem wad!l

Tej 6ez na&z rer stan zdrowia
nre nre

Zmien I'./ praca nad sobq

Gdy zle sie oceniamy, popadamy

w kompleksy czyli nieuzasadnione

odczucia wstydu i niezadowolenia
ze siebie.




To prawdziwe kompendium wiedzy i duza dawka
humoru.

EMOCIE
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Moze i ty tak

masz.
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Dla wszystkich, ktorzy chcq wiedzied, jak to sie dzieje, ze czasem
rozpierd nds szczescle, A czdsem ogdrmid smutek, 1 jak rozszyfrowdé
inne emocie, od § do 115 lat.

A dlaczego ludzie po prostu
nie méwig tego, co czujg?
Nie méwig. Przeciez to bytoby
tatwiejsze, bytoby.

Wielu z nas uczono, ze nie
nalezy méwi¢ o swoich
emocjach i lepiej ich nie
okazywaé. Bo to nie wypada
albo co$ w tym stylu.

- -
Poza tym méwienie
o tym, co sie czuje,
ale bez krzyczenia
czy obrazania sie,
to bardzo trudna
Lsztuka.




Naszym dziataniom zawsze towarzyszg rézne uczucia.
Pytanie brzmi:

Czy wiemy jak sobie radzi¢ z uczuciami?

Czy w ogodle trzeba z nim cos robic?

Czy z uczuciami mozna sobie poradzi¢?
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Pewien sprytny inspektor Krokodyl wymyslit uczuciometr,
ktory pomoze ci nazwac swoje emocje, a nawet je zmierzyc.
W pracy pomagaja mu Emoludki. ,

Uzyj swojego UCZUCIOMETRU

Ojejka
zaskoczenie
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Naucz sie rozpoznawaé, mierzy¢ i regulowaé swoje UCZUCIA w prosty
i zabawny sposéb dzigki UCZUCIOMETROWT inspektora Krokodyla.

Musisz tylko obrécié swoim UCZUCIOMETREM i rozpoczaé
pasjonujaca, podréz po §wiecie emocji.

UCZUCIOMETR

INSPEKTORA KROKODYLA

:Dwukropek

Cwiczenie zaproponowane przez inspektora Krokodyla:

Pokaz uczucie radoéci na, jego trzech poziomach intensywnodci. Mozesz to zrobié, patrzac

w lustro:

v Intensywnoéé 1: NISKA.
V' Intensywnoéé 2: SREDNIA.
V' Intensywnoéé 3 WYSOKA.
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€0 ROBIC, GDY STE

Czasami az kipimy od emocji MARTWISZ , .
i dlatego czujemy sie przygnebieni. §P0SOB NA 0S¢

Czy wiesz, ze zmartwienia sg jak
. pomidory? Gdy je pielegnujesz, rosng w
ot Tobie jak pomidory na krzaczku. Im
wieksze, tym trudniej z nimi sobie da¢
rade. Ta kSIa)zka pokaze ci jak sie |ch

Zaczynamy sie martwic, a czasami
zwyczajnie ztoscimy sie.

Czujg sig DR DAWN HUEBNER
I JIE MATTHEW

, opuszczony!
Czuje sig

samotny.

Czuje - Ksiazki zawieraja
zniechecenie. 7 wskazowki dla
rodzicow oraz €0 ROBIE, GDY STE
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Nie rozumiem

moja wina.
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§POSOB NA ZAZDROSC §POSOB NA ZMARTWIENIE SPOSOR NA SAMOTNOSC
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e Tak, tak
ze ztoscig mozna

SObie poradzic.

DR DAWN HUEBNER

NNIE MATTHEWS




Ta ksigzka to miniporadnik jak sobie radzi¢ ze zmartwieniami i wazny komunikat: ptacz jest ok.

Ho“y Potter

ILLUSTRACE

Saru}a Jennings

ta ksigzka nie bez powodu jest zatytulowana Placz jest OK.
Naprawde mozna ptakaé! Przeciez kazdy musi jako§ wyrazié to, jak sie czuje,
i opisaé, z jakiego powodu tak sie czuje.




Zmartwienia sprawiajg, ze sie stresujemy i nie zawsze
zachowujemy tak jak sami bysmy chcieli.

YO Co ten o
stres ?1

0 Jak radzi¢
sobie z presja
\\ i napieciami

~ Czasem po \’ —f

rostu nie da
psig uniknaé
kiétni, ale
pogodzenie Se o
jesf ] wiele =
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Nie moge sie skoncentrowad.

Mege sig tak zdngc’, £ LA
ma kogoes, kto mi zupetme mc me zrobd.
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Mysle o wszysticim immym, tylko
me o tym, co chece zrobid ‘

Stres wptywa
na cate nasze
ciato.

Dagmar Geisler

Dagmar Geisler
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weze - ofidiefobia

kurczaki -
. alektorofobia

byki - taurefobia

-
hmclyle - lepidepterofobiz

Czy wiesz, ze ksigzki moga oswajac nasze leki?

Fobia to strach przed
czyms, czego boisz sie
tak mocno, ze nie masz
sity walczy¢ z tym
strachem.

Znajdziesz tu
prawdziwe
narzedzia do
walki
z lekiem
i niepokojem.

LEK OBJAWIA SIE NA ROZNE

SPOSOBY...

MOZESZ ODCZUWAC ...

DYSKOMEORT

CZVJESZ, 2€ COS JEST
NIE TAK.

o ;

ZDENERWOWANIE

CZVJESZ NIEPOK O,

BOISZ SIE JAKIEGOS

NIEBEZPIECZENSTWA. NERNOWOSC, POTRYTOWANIE.
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ZMARTWIENIE
WYOBRAZASZ SOBIE,
CO MOZE POJSE NIE TAX.

P " JL
STRES H PANIKE
CZVJESZ NAPIECIE, ODCZUNASZ GWALTOWNE,

COS$ CIE PRZYTEACZA. NARASTAJACE PRZERAZENIE.




Z ksigzka mozesz poczuc sie kims wazniejszym, lepszym i pewniejszym.

Odkryj swoja

Sa oo oo . oo~ . e wyjatkowosc.
Pewnosc siebie jest niczym miesien- aby jg budowac S ———
i wzmacniac, trzeba systematycznie ¢wiczyc. mocne strony.

Z serig POZNAJE | CWICZE efekt treningu gwarantowany!

“Nie poréwnuj
swoich poczgtkéw
do czyichs
osiqggnieé.”

- Jon Acuff

TYTULY W TEJ SERII:

Chciatabym byé
taka jak on —
on tak Swietnie

Chciatbym byé
taki jak ona — tak
tatwo znajduje
przyjaciot.
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Ksigzki motywujg nas do zmian i pracy nad sobg

Bo ksigzki majg moc!

nalwazme szyv!‘

CYZJI
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SEAN COVEY.
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Po przeczytaniu
tych ksigzek
nastolatki lepiej
poznaja siebie,
a dorostym
fatwiej bedzie ich
zrozumiec.
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Ksiazka przekona
cieg,

ze witasciwe

nastawienie to cos,
€O pomoze Ci

w realizacji twoich
najSmielszych
marzen.
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Na rozie mi nie wychodzi, ole moge
nabrad wprawy.

Za malo ¢wiczylem.

Ciekowe, jok si¢ przygotowuje?
Moze dobrze bytoby jg nasiodowac.

Musz¢ znoleXé kogos,

kto ze mnq pocwiczy
i pokae mi, co i jok.

Co moge zrobi¢
inoczej?

Moze mi to 20jg¢ troche czasu.
Warto poprosi¢ kogos
0 pomoc.

To niewaine, Ze popelnitem
bigd. Czego moge sie
Z niego nauczy¢?




Wiek dorastania niesie ze sobg wiele problemoéw — o tym s3g te wspaniate ksigzki.

PRIEMEK STARON
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30 historii o tym,
Jjak mtodzi zmieniajq swiat

fascynujqeych tesi, drigki
) ktorym dowiesz sig jaki jestes

Jonni Kincher
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W POLSKIEJ EDUKACJI. BO PIERWSZEJ POMOCY
PSYCHOLOGICZNEJ POWINNO SIE UCZYC TAK JAK

ku szczesciu, nawet w najtrudniejszych czasach. PIERWSZEJ POMOCY PRZEDMEDYCZNEJ.
ANDRZEJ TUCHOLSKI

Ksigzka Przemka Staronia to drogowskaz, ktory wskaze czytelnikom droge




Do wspodlnego czytania.

AGNIESZKA STAZKA-GAWRYSIAK
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82KOLNE WYZWANIA

Tina Oziewicz
BLA DZIECI Co robig uczucia?

ustrowala Aleksandra Zajac
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O TYM, JAK DZRAL,
GDY EMOCJE BIORA GORE

Michela Fabbri
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New York Times Besteeller Nr |

abym byl odwazny tylko przez krétkg chwile,

gdy nadejdzie ten wlasciwy moment?”.

Poetycka seria
dodajaca skrzydet Zrozumialem, ze decyzja nalezy do mnie,
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Kobi Yamada VW Mac Besom

Keith Negley
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Kobi Yamada T Muc Besom
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W dbaniu o zdrowie bardzo wazna jest profilaktyka:
czytajmy zatem i hartujmy sie.
Dbajmy o siebie©

Ksiazki moga by¢ wstepem

do rozmowy.

KIEDY MASZ JAKIES WATPLIWOS
W prezentacji oméwitam tylko niektore tytuty.
Jesli interesuje cie ta tematyka, odwiedz nas. IDZ DO BIBUOTEH'
To zaproszenie do biblioteki kieruje do matych
i duzych czytelnikow, do uczniow i rodzicow.

Magda Schmidt



