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REZYLIENCJA, ODPORNOSC PSYCHICZNA

1. Bzymek Agnieszka, Wymiary resilience w naukach o wychowaniu. — Torun :
Wydawnictwo Adam Marszatek, 2020 (sygn. 123587)

Autorka legitymuje si¢ ogromng wiedzg w réznych dziedzinach zwigzanych z istnieniem i
oddziatywaniem zjawiska ,,wspomagania po traumie”. (...) w upowszechnieniu zawartej w
ksigzce wiedzy wida¢ olbrzymia szans¢ doskonalenia proceséw wychowawczych,
opiekunczych, rozwojowych szkoty oraz  systemu wychowawczego, opiekunczego i
resocjalizacyjnego, ktore pilnie potrzebuja doskonalenia.

(...) opracowanie dr Agnieszki Bzymek to donioste wydarzenie na gruncie refleksji o
wychowaniu. Mamy w literaturze pedagogicznej polskiej kilka interesujacych opracowan na
temat zjawiska resilience, ciagle jednak jest to problematyka nowa, nieprzebijajaca si¢ do
gtownego nurtu refleksji pedagogicznej w stopniu, na jaki zastuguje. (Fragment recenzji prof.
dr. hab. Tadeusza Pilcha.)

Publikacja skierowana jest do badaczy, pedagogéw 1 studentdow zainteresowanych
wykorzystaniem rezyliencji w pedagogice.

zrodto: oktadka ksigzki

2. Dziurdzia Anna, Zycie w nowym rytmie : jak przezwyciezy¢ lek i stres. — Krakow :
WYDAWNICTWO WAM, 2021 (sygn. 126907)

Skoro okreslone sytuacje moga wywota¢ fobie, to inne doswiadczenia, a nawet juz same
procesy myslowe, moga je uleczy¢. To od nas zalezy, na czym chcemy si¢ koncentrowac.
Praktyka jest kluczowa.

Czy masz czasem wrazenie, ze stres pozbawia ci¢ sit witalnych i radosci zycia? Uwazasz, ze
nie dasz rady, albo co gorsza — skompromitujesz si¢ na oczach wszystkich?

Anna Dziurdzia jest z wyksztalcenia biotechnologiem, instruktorem 1 choreografem tanca. Od
ponad dziesieciu lat pracuje w dziedzinie badan klinicznych. Zajmuje si¢ rowniez rozwojem
osobistym. Przez lata zmagata si¢ z lekiem, ktory utrudniat realizacje pasji artystycznych na
scenie. Wystepy publiczne, zarowno pokazy taneczne jak 1 przemdwienia, budzity przerazenie,
a stres stopniowo wyniszczat jej zdrowie. Na podstawie wlasnych doswiadczen, wnikliwej
obserwacji oraz doglebnej wiedzy, opracowata sposoby pokonywania leku i stresu. Opisata je
w tej ksigzce. Konkretna, zyciowa pomoc, ktéra krok po kroku prowadzi do wolnosci.

zrédto: wydawnictwowam.pl/prod.zycie-w-nowym-rytmie.29613.htm?sku=87508

3. Glyda Agata, Cialoiyczliwosé : jak zaakceptowaé swoje cialo i 7yé w zgodzie ze sobq.
— Poznan : Wydawnictwo Publicat, 2022 (sygn. 130761)

Ta ksigzka to przewodnik budowania zdrowej relacji z cialem, opartej na zyczliwej trosce i
szacunku. Dowiesz si¢ z niej, skad bierze si¢ negatywny obraz ciata i jak mozna go zmienic.
Znajdziesz wskazowki, jak dba¢ o wiasne granice, jak wypracowa¢ zdrowe podejscie do



aktywnosci fizycznej, a takze wspiera¢ swoje dziecko w budowaniu dobrej relacji z ciatlem.
Praktyczne narzedzia, tworzace programy pracy krok po kroku, pomoga ci zawrze¢ pokdj ze
swoim cialem, czyli z samg sobg. Twoje ciato to przeciez Ty i Twoja historia — nie projekt do
wykonania, nie zdjecie "przed” 1 "po”.

zrodto: www.empik.com/cialozyczliwosc-jak-zaakceptowac-swoje-cialo-i-zyc-w-zgodzie-ze-
soba-glyda-agata,p1322081803,ksiazka-p

4. Konaszewski Karol, Pedagogika wrazliwa na resilience : studium teoretyczno-
empiryczne. — Krakow : Impuls, 2020 (sygn. 124360)

Polecana publikacja jako przedsiewzigcie teoretyczno-badawcze wyrasta z potrzeby dokonania
systematyzacji wiedzy na temat konstruktu resilience, z uwzglednieniem w szczegdlnosci
zatozen antropologii pedagogicznej i pedagogiki empirycznej oraz ze zwrdceniem uwagi na
aspekty aplikacji edukacyjnej w kontekS$cie nastepujacych nurtow badawczych:
psychologicznego, socjoekologicznego i spoteczno-politycznego. Dokonanie systematyzacji
oraz okre$lenie podstaw teoretycznych pozwoli wskaza¢ istotne aspekty w modelowej
koncepcji pedagogiki wrazliwej na resilience. Podjecie tej problematyki jest szczego6lnie wazne
z racji spoteczno-politycznych, lecz przede wszystkim wynika z koniecznos$ci zastosowania
podejscia badawczego, ktore bedzie miato wspdlny jezyk empiryczny z badaniami aktualnie
prowadzonymi na §wiecie w innych dyscyplinach naukowych, a przez to zagospodaruje tak
wazny pedagogicznie obszar. Stad tez tym zagadnieniom poswigcona zostata rozprawa, ktorej
gldownym celem jest recepcja teorii resilience w pedagogice.

Niniejsza ksigzka jest takze zaproszeniem do intensywniejszego zajecia si¢ problematyka
resilience skierowanym do pedagogéw badaczy i praktykow. Poprzez pokazanie i probe
wlgczenia konstruktu resilience do dyscypliny naukowej, jaka jest pedagogika, wskazuje
mozliwosci potaczenia poszczegdlnych koncepcji 1 podejs¢ wyjasniajacych resilience,
obecnych w roznych dyscyplinach naukowych. Przedstawia takze ograniczenia badan nad
resilience. Wreszcie, co nie mniej wazne, koncepcja resilience z naukowego punktu widzenia
daje mozliwos¢ skupienia si¢ na zlozonosci i kontekstowym charakterze proceséw
indywidualnych 1 spolecznych oraz rozumienia i1 wyjasnienia pozytywnego rozwoju jednostki
pomimo trudnosci i przeciwnosci. Stad pedagogika wrazliwa na resilience, W odczuciu autora,
moze ukazywa¢ warto$¢ pojmowania pedagogiki przez pryzmat resilience i1 stanowi¢ pomost
miedzy pedagogika w duchu opisu 1 interpretacji zjawisk oraz procesOw
psychopedagogicznych, spoteczno-politycznych, socjoekologicznych i kulturowych a
pedagogika rozumiang w ramach takiej dyscypliny, w ktdrej nacisk kladzie si¢ na aspekty
metodologiczno-empiryczne.

zrodto: wstep do publikacji

5. Schiraldi Glenn R., Sita rezyliencji : jak poradzié sobie ze stresem, traumgq i
przeciwnosciami losu?. — Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2022 (Sygn.
129096)

Czy zastanawiasz si¢ czasami, dlaczego niektorzy z nas bez problemu przechodza przez
zyciowe burze, a inni upadaja 1 nie potrafig si¢ podnies¢? Dlaczego pewni ludzie radzg sobie z
przeciwnosciami losu, a inni nie sg w stanie stawi¢ im czota?



Kluczem jest rezyliencja, czyli umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i bolesnymi
doswiadczeniami. To sita ciala, umystu i charakteru, ktéra pozwala wlasciwie reagowaé na
przeciwnosci losu 1 napotykane wyzwania. Nie da si¢ unikna¢ prob, na jakie wystawia nas los.
To, jak na nie reagujemy, wynika ze $wiadomie rozwijanej rezyliencji, ktéra stanowi podstawe
zdrowia psychicznego 1 dobrego samopoczucia. Jak wigc wyksztatci¢ t¢ umiejetnosé?

W ksigzce przedstawiono najwazniejsze metody, ktore pomoga Ci podnies¢ si¢ po porazce.
Przekonasz sig¢, jak pielegnowaé wewnetrzng site pozwalajacg poradzi¢ sobie z wyzwaniami
stawianymi przez zycie.

Glenn Schiraldi dostarcza narzedzi do uporania si¢ z codziennymi klopotami, ktore nekaja
kazdego z nas, a takze z powazniejszymi problemami, ktére sg przyczyng leku i stresu oraz
moga zagraza¢ zyciu. Dzigki licznym ¢wiczeniom nauczysz si¢ kierowa¢ emocjami, zarowno
przyjemnymi, jak i przykrymi, oraz poprawia¢ swoje samopoczucie. Dowiesz si¢ takze, jak
dba¢ o zdrowie psychiczne i poradzi¢ sobie z Igkiem, depresjg lub uzaleznieniem. Co
najwazniejsze, zdobedziesz realne umiejetnosci pozwalajace rozwijac sie bez wzgledu na to,
jakie ktody zycie rzuca Ci pod nogi.

zrodto: oktadka ksigzki

6. Shah Amy, Pelnia sit : skuteczny plan, dzigki ktoremu pokonasz zmeczenie i
odzyskasz siebie. — Krakow : Znak, 2022 (sygn.. 127978)

Masz wrazenie, ze wiecznie gdzie§ pedzisz i brakuje ci czasu dla siebie? Czujesz si¢
przepracowana, przemeczona i przecigzona nadmiarem bodzcow? Moze nawet poprositas o
pomoc lekarza i ustyszatas, Ze czujesz si¢ tak z uwagi na swoj wiek lub ilos¢ pracy albo, co
gorsza, ze to po prostu ,,normalne”? Ale kiedy patrzysz w lustro, nie widzisz juz dawnego
btysku w oku i czujesz, ze brak ci sil?

Jesli cho¢ na jedno z tych pytan odpowiedziatas$ ,.tak”, wiedz, ze nie jeste$ sama. Kobiety w
kazdym wieku cierpig z powodu zme¢czenia 1 wypalenia. Ale wyczerpanie wcale nie musi by¢
twoja codziennoscig! Zainspirowana wilasng przeming lekarka medycyny integracyjnej
stworzyla specjalny program, aby kazda z nas mogta odzyska¢ dawng energi¢ — i swoje zycie.

Dr Amy Shah przedstawia skuteczny 14-dniowy plan, ktory ma pomoc pokona¢ chroniczne
zmeczenie, uwzgledniajacy zmiany w rozktadzie dnia i Zywieniu. To, jak dbasz o siebie na co
dzien, ma wplyw na twoje funkcjonowanie. Juz po dwoch tygodniach trzymania si¢ tych
wskazowek poczujesz przyptyw sil, a po trzech miesigcach bedziesz czuta si¢ jak nowa osoba.

zrodto: oktadka ksigzki

7. Taraszkiewicz Malgorzata, Sila i odpornos¢ psychiczna. Jak je wzmocnié? :
poradnik i éwiczebnik osobisty. — Gdansk : Warszawa : Dobra Literatura, 2022 (Sygn.
128411)

Swiat jest naszym lustrem — daje nam doktadnie to, z czego sa utkane nasze przekonania na
temat siebie, innych i tego, co nas otacza. Ale nawet mata korekta moze spowodowa¢ duza
odmiang!

Negatywne emocje niszczg nasze zdrowie 1 zycie. Niska asertywnos$¢ czyni nas ofiarami
zdarzen. Nie warto z zalem (mniej lub bardziej ukrywanym) wldczy¢ si¢ przez zycie obok
marzen, odraczajac plany na pdzniej... Nie warto kolekcjonowaé w zyciowym bagazu



zazdro$ci, nienawisci, gniewu, strachu... Za to warto czu¢ si¢ dobrze — i nie jest to tak bardzo
trudne. Wymaga podjecia decyzji i malej logistyki: kilku korekt i usprawnien, o ktérych jest
mowa W tej ksiazce.

Przygotuj si¢ na prawdziwa podroz w glab siebie. Odkryj to, co nieznane. Przejmij ster i zostan
kapitanem wtasnego zycia. Tylko od Ciebie zalezy, dokad naprawde chcesz ptyna¢ i w jaki
sposoOb poradzisz sobie ze sztormami.

To nie jest poradnik do poduszki, ale tez nie do przeczytania za jednym razem. Daj sobie czas
na pogawedki ze sobag.

zrédto: oktadka ksigzki

8. Van Natta Matthew J. , Jak zostaé stoikiem : odpornos¢ emocjonalna i pozytywne
nastawienie. — Gliwice : Helion, cop. 2021 (sygn. 125828)

Niektorzy uwazaja, ze aby by¢ szczgsliwym, wystarczy cigzej pracowaé, wigcej od siebie
wymagac i utrzymywaé wysoki poziom motywacji. Niestety, to nie zawsze dziata, gdyz
rezultaty naszych dziatan nigdy nie sg pewne. Oznacza to, ze mimo duzego wysitku mozna
ponies¢ porazke. Pdzniej kolejng. A potem sta¢ si¢ ofiarg wiasnych negatywnych emocji:
poczucia winy, rozgoryczenia, ztosci i1 Ieku. Nie trzeba si¢ jednak temu poddawac. Wieki temu
madrzy ludzie zaproponowali nieco inne podejscie do zycia, dzigki ktoremu kazdy moze staé
si¢ najlepsza wersja siebie. Najlepsza 1 najszczesliwsza. Tym podejsciem jest stoicyzm.

Oto inspirujacy podrecznik, ktdry uczy przyjmowania pozytywnego nastawienia do §wiata i
samokontroli. Przedstawia proste techniki panowania nad swoimi emocjami i podazania
Sciezka do poczucia trwalego szczgscia 1 spokoju. Pokazuje strategie i ¢wiczenia duchowe,
prowadzace do przebudowy sposobu percepcji, aby kazdy mogt tworzy¢ lepsze zwiazki,
czerpa¢ zadowolenie z codziennych spraw i sta¢ si¢ aktywnym cztonkiem spoleczenstwa.
Latwo si¢ przekonad, jak bardzo ta starozytna koncepcja filozoficzna pomaga w odnalezieniu
spokoju. Wystarczy opanowac trzy dyscypliny: dyscyplinge pragnienia, dyscypling dziatania 1
dyscypling akceptacji, a ich zastosowanie w codziennym zyciu okaze si¢ naturalne - i niezwykle
satysfakcjonujace!

W ksiazce znajduja sie:

- historia i ogdlne ramy stoicyzmu,

- podstawowe zatozenia praktyki stoicyzmu,

- rozwijanie pozytywnych emocji i wykorzenianie negatywnych,
- budowanie zdrowych relacji,

- rozwijanie w sobie odwagi 1 aktywnosci.

zrédto: lubimyczytac.pl/ksiazka/4958718/jak-zostac-stoikiem-odpornosc-emocjonalna-i-
pozytywne-nastawienie

Oprac. Anna Stefaniak






