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Czytanie w dobrym stanie, czyli ksiazki,
z ktorymi zadbasz o siebie i swoj dobrostan
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Dobrostan, czyli wtasciwie co?
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Dobrostan, czyli wtasciwie co?

f’; Dobrostan nie powinien by¢ celem samym w sobie,
oy lecz efektem podejmowanych przez nas dziatan.
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Dobrostan, czyli wtasciwie co?

pielegnuje relacje,
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Co mozna w takim razie robi¢, aby zadbac o swoj dobrostan?
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Co mozna w takim razie zrobic, aby zadbac o swoj dobrostan?

Kluczem do dbania o swdj dobrostan jest
zaoplekowanie sie soba - bycie uwaznym

na swoje potrzeby, poznawanie siebie |1 zycie
w zgodzie ze swoimi wartosciami, talentami

| tym, co dla nas jest naprawde wazne.
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Cwiczenie: koto zycia

Jesli nie wiesz, od czego zaczg¢, wykonaj ¢wiczenie coachingowe “koto zycia”. Pozwoli Ci ono oceni¢
satysfakcje z wybranych (waznych dla Ciebie) obszaréw Twojego zycia. Mozesz réwniez do niego
wykorzystac obszary z pierwszego schematu prezentacji i stworzy¢ “koto mojego dobrostanu”.

9.
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Cwiczenie: koto mojego dobrostanu

To ¢wiczenie pozwala spojrzec z dystansem na swdj dobrostan, oceni¢ poziom satysfakcji w réznych jego obszarach, a takze okresli¢ cele,
priorytety i kierunek zmian w blizszej i dalszej perspektywie. Zwieksza samoswiadomos¢, mobilizuje do dziatania i pomaga swiadomie zadbac o

to, co dla nas wazne.

Pomorska Biblioteka Pedagogiczna
im. Gdanskiej Macierzy Szkolnej w Gdansku

Y
o

oo \©

- N W P~ U

A€  Instytucja Samorzadu
:".’ Wojewodztwa Pomorskiego

Instrukcja wykonania:

1. Podziel koto na 8 obszarow:

Relacje z innymi - rodzina, przyjaciele, wspotpracownicy, kontakty spoteczne

Zycie zawodowe - poczucie sensu i spetnienia w pracy, wykorzystanie talentéw
Zdrowie fizyczne - ruch, dieta, sen, dbanie o ciato, nawyki

Zdrowie psychiczne — odpoczynek, regeneracja, redukcja stresu, uwaznos¢, nawyki
Emocje i umyst - Swiadomos¢ emocji, mysli, radzenie sobie z trudnymi sytuacjami
Rozwdj osobisty — nauka, rozwdj kompetencji, stawianie i realizowanie celéw
Poczucie sensu i wartosci — zycie zgodne z wtasnymi wartosciami, cele, misja osobista
Czas wolny - relaks, hobby, drobne przyjemnosci, odpoczynek od obowigzkow, pasje
2. Ocen kazdy obszar w skali od 1 (bardzo niski poziom satysfakcji) do 10 (petna satysfakcja).
3. Spojrz na swoje koto i odpowiedz na pytania:

Co czuje i mysle o poziomie swojego dobrostanu, patrzac na koto?

Ktore obszary wymagaja najwiecej uwagi?

W ktérym obszarze chce w pierwszej kolejnosci zwiekszy¢ poziom satysfakcji?

Co dla mnie oznacza bycie w tej strefie na poziomie, ktéry zaznaczytam/em?

Na jakim poziomie chciatabym sie znalez¢?

Po czym poznam, ze sie na nim znalaztam?

Dlaczego jest to dla mnie wazne?

Co zrobig, aby osiggnac ten cel?

Jaki bedzie najmniejszy krok, ktéry mnie do niego przyblizy i jest zalezny ode mnie?
Jak bede weryfikowac swoje postepy?



Skrzynia skarbow

Stworz swoja osobista skrzynie skarbow.
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Pomorska Biblioteka Pedagogiczna Instytucja Samorzadu
im. Gdanskiej Macierzy Szkolnej w Gdansku Wojewodztwa Pomorskiego



Jak wyglada droga podczas tworzenia skrzyni skarbow?

Wity
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Co moze Ciebie wesprzec w tworzeniu skrzyni skarbow?

Odpowiednia literatura, ktéra stanowi ciekawe | wygodne narzedzie do samopoznania | rozwoju.

Wybieraj ksigzki, ktore zawieraja nie tylko wiedze naukows, ﬂ

ale rowniez liczne zadania 1 ¢wiczenia, aby moc te wiedze od - ‘ v

razu wciela¢ w zycie. Dzieki temu literatura bedzie Twoim

przewodnikiem podczas drogi prowadzace] do spetnienia

| zycia w dobrostanie. Pomoze Ci zajrze¢ w gtab siebie,

lepiej zrozumiec¢ | zmienia¢ mechanizmy postepowania oraz \

myslenia, nazwac¢ emocje, wartosci 1 potrzeby, a tym samym , '} , ”
Swiadomie ksztattowad swoje zycie. = ~IRE - I

R ey ey

Pomorska Biblioteka Pedagogiczna %2& Instytucja Samorzadu
im. Gdanskiej Macierzy Szkolnej w Gdansku 3 Wojewoddztwa Pomorskiego



Ksiazki, dzieki ktéorym zadbasz o swoj dobrostan

| ktore mozesz wypozyczy¢ w Pomorskiej Bibliotece Pedagogicznej w Gdansku, a czes¢ z nich rowniez w Filiach,R

Uwaznos¢ Umyst (ksztattowanie mysli)
(ksiazki uczace obserwowania siebie i Swiata oraz zycia w petniejszej (ksiazki, dzieki ktorym zaczniesz wybiera¢ jakim mys$lom poswiecasz
obecnosci kazdego dnia) najwiecej uwagi i dowiesz sie, w jaki sposob dziata Twéj mébzg)

Komunikacja i relacje z innymi Rozwaj osobisty
(ksigzki pokazujace, jak stucha¢, aby naprawde ustyszeé (ksigzki, ktdre inspiruja do siegania po wiecej — do odkrywania swojego
i méwic tak, aby by¢ zrozumianym) potencjatu, wyznaczania Sciezek rozwoju i realizowania marzen)

Emocje Styl zycia (nawyki, zdrowie, zagrozenia)
(ksiazki, dzieki ktorym nauczysz sie rozpoznawac i rozumie¢ emocje (ksigzki, dzieki ktorym zbudujesz zdrowe nawyki i wyeliminujesz te,
swoje i innych) ktére Ci nie stuzg oraz poszerzysz swojg wiedze i Swiadomos¢)

Wszystkie ksigzki sa podlinkowane do katalogu PBP. Kliknij,

Pomorska Biblioteka Pedagogiczna Instytucja Samorzadu aby sie przeniesc i zamowic swoj egzemplarz do wypozyczenia.
im. Gdanskiej Macierzy Szkolnej w Gdansku Wojewodztwa Pomorskiego S
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https://katalog.pbp.gda.pl/catalog

Uwaznos¢

ksigzki uczace obserwowania siebie i Swiata oraz zycia w petniejszej obecnosci kazdego dnia
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“Zycie piekna katastrqfa",_ Jon Kabat-Zinn

dostepna na Legimi "\3
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“Szczesliwi nauczyciele zmieniajg swiat”,

Hanh Nhat, Kathrine Weare
sygn.203598
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101 éwiczen wspierajacych
radzenie sobie z emocjami

“Uwaznos¢ w edukacji”, Jowita Wowczak
sygn. 221445



https://katalog.pbp.gda.pl/ici/recorddetail?id=legimi%3A647860
https://katalog.pbp.gda.pl/ici/recorddetail?id=legimi%3A647860
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500781127/nhat-hanh/szczesliwi-nauczyciele-zmieniaja-swiat?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500781127/nhat-hanh/szczesliwi-nauczyciele-zmieniaja-swiat?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500781127/nhat-hanh/szczesliwi-nauczyciele-zmieniaja-swiat?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500781127/nhat-hanh/szczesliwi-nauczyciele-zmieniaja-swiat?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500781127/nhat-hanh/szczesliwi-nauczyciele-zmieniaja-swiat?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993600943421/wowczak-jowita/uwaznosc-w-edukacji?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993600943421/wowczak-jowita/uwaznosc-w-edukacji?bibFilter=399&agFilter=11

Komunikacja i relacje z innymi

ksigzki pokazujace, jak stucha¢, aby naprawde ustysze¢ i méwic tak, aby by¢ zrozumianym

Ponad milion sprzedanych egzemplarzy!

MARSHALL B. ROSENBERG

Ta ksigtka moze zmien jé swiat.

enic twoje 2ycie. Goraco polecar-

moie Zmie
i — JACK CANFIELD

“Porozumienie bez przemocy”, Marshall B. Rosenberg
sygn. 217992 sygn. 177796

Pomorska Biblioteka Pedagogiczna Instytucja Samorzadu
im. Gdanskiej Macierzy Szkolnej w Gdansku Wojewodztwa Pomorskiego


https://katalog.pbp.gda.pl/3993500910126/rosenberg-marshall-b/porozumienie-bez-przemocy?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500910126/rosenberg-marshall-b/porozumienie-bez-przemocy?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500546420/rosenberg-marshall-b/edukacja-wzbogacajaca-zycie?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500546420/rosenberg-marshall-b/edukacja-wzbogacajaca-zycie?bibFilter=399

Emocje

ksiazki, dzieki ktdrym nauczysz sie rozpoznawac i rozumie¢ emocje swoje i innych

Jak uczucia F"'”m“Ujﬂ.

“Poznaj_siebie karty emocji”, Katarzyna Miller,
Joanna Olekszyk, R
sygn. 221395

“Stowa wsparcia, ktére pomagaja empatycznie “Emocje. Jak uczucia ksztattujg nasze myslenie”,
komunikowac sie ze sobg i z innymi”, Agnieszka Stein Leonard Mlodinow

sygn. GR 79 sygn. 218534
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https://katalog.pbp.gda.pl/3993500933814/stein-agnieszka/slowa-wsparcia-ktore-pomagaja-empatycznie-komunikowac-sie-ze-soba-i-z-innymi?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500933814/stein-agnieszka/slowa-wsparcia-ktore-pomagaja-empatycznie-komunikowac-sie-ze-soba-i-z-innymi?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500933814/stein-agnieszka/slowa-wsparcia-ktore-pomagaja-empatycznie-komunikowac-sie-ze-soba-i-z-innymi?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993600946857/miller-katarzyna/poznaj-siebie?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993600946857/miller-katarzyna/poznaj-siebie?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993600946857/miller-katarzyna/poznaj-siebie?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500914185/mlodinow-leonard/emocje?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500914185/mlodinow-leonard/emocje?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500914185/mlodinow-leonard/emocje?bibFilter=399&agFilter=11

Umyst (ksztattowanie mysli)

ksigzki, dzieki ktdrym zaczniesz wybierac jakim myslom poswiecasz najwiecej uwagi i dowiesz sie, w jaki sposéb dziata Twéj mdzg

RICK HANSON |
JUSTYNA ZEgtS 1ZA MALISZEWSKA

@psyche_et_soma

SZCZESLIWY MOZE

+i odkrycia neuropsycno ogu, Oy

{ NEURONAUKOWE
[ pSYCHQLOGICZNE
MARZEDZIA BUD OWANIA
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

JAK PRZERWAC CYKL
DESTRUKCYJNEGO
MYSLENIA

sFeeria
“Szczesliwy mozg, Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii,  “Spokojny mdézg. Neuronaukowe i psychologiczne narzedzia “O czym ktamig mysli”, I1za Maliszewska
by zmieni¢ swoje zycie, Rick Hanson budowania odpornosci psychicznej”, Justyna Zejmo sygn. 218627 W
sygn. 201255 sygn. 221967
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https://katalog.pbp.gda.pl/3993500753828/hanson-rick/szczesliwy-mozg?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500753828/hanson-rick/szczesliwy-mozg?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500753828/hanson-rick/szczesliwy-mozg?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500934904/zejmo-justyna/spokojny-mozg?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500934904/zejmo-justyna/spokojny-mozg?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500934904/zejmo-justyna/spokojny-mozg?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500914294/maliszewska-iza/o-czym-klamia-mysli?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500914294/maliszewska-iza/o-czym-klamia-mysli?bibFilter=399

Rozwoj osobisty

ksigzki, ktore inspiruja do siegania po wiecej — do odkrywania swojego potencjatu, wyznaczania Sciezek
rozwoju i realizowania marzen
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“Cele! Zdobedziesz wszystko, czego “Uwierz w siebig i dziataj”, Brian Tracy, “"Kto decyduje, ile znaczysz?”, “Samowspotczucie”, Kristin Neff
pragniesz, szybciej, niz myslisz®, Brian Tracy Christina Stein "R |za Maliszewska sygn. 215392
sygn. 216873 sygn. 216900 sygn. 221957
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im. Gdanskiej Macierzy Szkolnej w Gdansku Wojewodztwa Pomorskiego “Szczesdliwy mdzg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii,

by zmieni¢ swoje zycie, Rick Hanson
sygn. 201255


https://katalog.pbp.gda.pl/3993500886997/neff-kristin/samowspolczucie?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500886997/neff-kristin/samowspolczucie?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500899011/tracy-brian/cele?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500899011/tracy-brian/cele?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500899011/tracy-brian/cele?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500899085/tracy-brian/uwierz-w-siebie-i-dzialaj?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500899085/tracy-brian/uwierz-w-siebie-i-dzialaj?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500899085/tracy-brian/uwierz-w-siebie-i-dzialaj?bibFilter=399&agFilter=11
https://katalog.pbp.gda.pl/3993600946083/maliszewska-iza/kto-decyduje-ile-znaczysz?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993600946083/maliszewska-iza/kto-decyduje-ile-znaczysz?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993600946083/maliszewska-iza/kto-decyduje-ile-znaczysz?bibFilter=399

Styl zycia (nawyki, zdrowie, zagrozenia)

ksigzki, dzieki ktdrym zbudujesz zdrowe nawyki i wyeliminujesz te, ktore Ci nie stuzg oraz poszerzysz swojg wiedze | Swiadomos¢

Drobne zmiany,
niezwykie efekty

“Atomowe nawyki”, James Clear
sygn. 220520

Pomorska Biblioteka Pedagogiczna
im. Gdanskiej Macierzy Szkolnej w Gdansku

psychodietetyka
dla kazdego

joanna Michalina Jurek
Kinga wittenbeck

Ej PZWL

“Psychodietetyka dla kazdego czyli o zdrowej_relacji z

jedzeniem”, Joanna Michalina Jurek, Kinga Wittenbeck
sygn. 219953
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ANNA LEMBKE

“Niewolnicy dopaminy*,_Anna Lembke

sygn. 216103
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0d kultu osiagniec do wypalonych pokolen

“Nie musisz. Od kultu osiggniec do

wypalonych pokolen”, Mikotaj Marcela
sygn. 219928



https://katalog.pbp.gda.pl/3993500937509/clear-james/atomowe-nawyki?internalNav=1&bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500937509/clear-james/atomowe-nawyki?internalNav=1&bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500892663/lembke-anna/niewolnicy-dopaminy?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500892663/lembke-anna/niewolnicy-dopaminy?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500931232/jurek-joanna-michalina/psychodietetyka-dla-kazdego?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500931232/jurek-joanna-michalina/psychodietetyka-dla-kazdego?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500931232/jurek-joanna-michalina/psychodietetyka-dla-kazdego?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500931285/marcela-mikolaj/nie-musisz?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500931285/marcela-mikolaj/nie-musisz?bibFilter=399
https://katalog.pbp.gda.pl/3993500931285/marcela-mikolaj/nie-musisz?bibFilter=399

Co warto zapamietac?

Dobrostan jest subiektywny - nie ma jednego uniwersalnego przepisu na to, co robi¢, aby go odczuwac.
Dobrostan to efekt uboczny dziatan, ktore podejmujemy na co dzien.

Nie oczekuj, ze cos sie zmieni, jesli Ty nic nie zmienisz. Do zmiany konieczne jest podjecie dziatania.
Kluczem do zycia w dobrostanie jest przede wszystkim poznanie samego siebie, bycie swoim najlepszym
przyjacielem, a nie nie wrogiem, a takze praca nad swoimi myslami.

Literatura moze by¢ wartosciowym narzedziem, ktére wspiera w tej drodze.

Uwaznos¢ jest puntem 0 - od niej wszystko sie zaczyna. Pozwala na petne doswiadczanie i Swiadome
zauwazanie bez oceniania.

Warto dbac o siebie, bo dzieki temu mozemy réwniez wspierac innych.
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Ostatnie zadanie na dzi$ - z czym konczysz nasze spotkanie?
Niech to bedzie jedno, dwa stowa. Moga to by¢ emocje.
Jesli chcesz, podziel sie nim/nimi na czacie z innymi uczestnikami.
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