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WSTEP

Czasy, w ktoérych zyjemy petne napiecia, kryzysu, spotecznego dystresu i pro-
bleméw zdrowotnych! sprawiaja, ze wspoétczesny cztowiek wynnaga wiecej uwagi
i pomocy. Tym wsparciem moze by¢ wtasciwa informacja dostarczona w odpo-
wiednim czasie, proponujaca réznorodnosc¢ rozwigzan i ponad wszystko umozli-
wiajgca znalezienie zrédta pomocy i zactiety.

Pomoc poprzez ksiazke i zawartg w niej informaqe jest Swiadczona przez
rézne instytucje, gtdéwnie jednak biblioteki, zwtaszcza publiczne | szkolne. Za-
trudnieni w nicti bibliotekarze udzielajg bezposrednicti informacji umozliwiaja-
cychi dotarcie do kompetentnych! instytucji zapewniajgcych pomoc w danym za-
kresie. Zasadniczy nurt pracy bibliotekarzy to dostarczenie uzytkownikowi odpo-
wiedniej ksigzki, ktora bedzie panaceum na jego aktualne dol”liwosci, umozliwi
mutworcze podejscie do pojawiajacych sie probleméw i przyniesie pomoc, wska-
zujac jak podobne problemy rozwiazywali inni. Zasugerowana przez bibliote-
karzy literatura typu samopomocowego moze stanowi¢ narzedzie dla samodo-
skonalenia i poprawy kondycji psychosomatycznej.

Bogata produkcja wydawnicza a z drugiej strony trudnosci w zorientowa-
niu sie w tej réznorodnosci i w dotarciu do niej powodujg iz czesto zarbwno
bibliotekarze jak i wszyscy inni nie zawsze wiedza o istnieniu pewnych publikacji.
Dlatego tez, pod wpltywem sugestii zgtaszanych przez bibliotekarzy podczas r6z-
nego rodzaju spotkan, zrodzita sie mysl przygotowywania zestawien dotyczg-
cych istotnych probleméw nurtujgcych wspotczesne spoteczeristwo, takich jak
rozwody, Smier¢, stres, bezrobocie czy agresja.

Oddawana do rak Paristwa publikacja jest pierwszg z cyklu poradnikéw
bibliograficznych, przedstawiajacych literature popularnonaukowa i piekng doty-
czaca wybranych zagadnien. Kazde zestawienie sktada sie z;

— krétkiego wprowadzenia do prezentowanego zagadnienia, przyblizajace-
go wptyw omawianych zjawisk na osobowos¢ i funkcjonowanie cztowieka a tak-
ze wskazujgcego role ksigzki przy minimalizowaniu niekorzystnych reakciji,

— wilasciwego spisu bibliograficznego,

— indeksow autorskich i tytutowych umozliwiajgcych szybkie odnalezienie
danej publikacji.

Prezentowane w tym tomie zagadnienia dotycza: stresu, bezrobocia i roz-
wodul.

W czesci pierwszej, dotyczacej stresu. Autorka przypomina, za H. Sely’em,
ze stres jest integralng czescig zycia kazdego z nas, nie da sie go unikna¢. Moz-
najednak dazy¢ do minimalizacji czynnikow stresogennych a w sytuacji zaistnie-
nia stresu nie doprowadza¢ do przeksztatcenia go w stan chroniczny.. Zebrane



przez Autorke pismiennictwo to literatura popularnonaukowa, zestawiona wg
zalecanych przez psychologéw sposobéw radzenia sobie ze stresem.

PuNikacje zawarte w czesci drugiej zostaly zebrane pod hastem ,,bezrobo-
cie”. Nie ogranicza to jednak kregu potencjalnych adresatéw tych ksigzek do
grupy 0s6b nie posiadajagcych pracy. Zestawienie to moze by¢ takze przydatne
dla tych, ktérzy chcieliby przekwalifikowa¢ sie lub udoskonali¢ swdj wizerunek
w dotychczasowym miejscu zatrudnienia. Ma umozliwi¢ wszystkim zaintereso-
wanym aktywne poszukiwanie pracy i wtasciwe funkcjonowanie w przypadku jej
znalezienia. Ma dostarczy¢ informacji jak nalezy, ijak nie nalezy, postepowac
aby te dziatania uwieniczone zostaty sukcesem. Ta czesc¢, podobnie jak poprzednia,
uwzglednia literature popularnonaukowa.

Trzecia czes¢ zasadniczo rézni sie od dwdch poprzednich przede wszystkim
kregiem odbiorcow, dla ktérych przeznaczone sa proponowane ksiazki. Adresa-
tami sg dzieci i mtodziez uwiklane w proces rozwodu rodzicOw oraz sami rodzice
i wszyscy inni dorosli, ktérzy pracuja lub majg kontakt z dzie¢mi znajdujacymi sie
w takiej sytuacji. Zebrane tu publikacje obejmuja dwa rodzaje literatury: piekng-
adresowang do dzieci i mtodziezy oraz popularnonaukowa. Literatura piekna ma
umozliwi¢ dzieciom wypracowanie wtasciwych postaw i rozwigzan w tym
stresogennym wydarzeniu w ich zyciu. Literatura popularnonaukowa dotyczy
rozwodu, jego przyczyn, uwarunkowan prawnycti i spraw zwigzanych z mat-
zenstwem. Jest adresowana do dorostych jak réwniez do dzieci i mtodziezy. Jej
celem jest przyblizenie osobom dorostym wptywu rozwodu na psychike i funk-
cjonowanie dzieci | mtodziezy.

Niektore z zalecanych w Poradniku ksigzek mozna odnalez¢ w czesciach
poswieconych zaréwno stresowi, bezrobociu czy rozwodom. Wynika to z faktu,
ze omawiane zagadnienia czesto wzajemne sie zazebiajga proponowane lektury
majg charakter wieloproblemowy, przydatny w kazdej z prezentowanych sytuacji.
IntencjaAutorek byto dostarczenie szybkiej informacji, pomocnejw danym przypadku
bez koniecznosci poszukiwania w innych zestawieniach. Przedstawione spisy
bibliograficzne majg charakter selektywny i uwzgledniajg prace, zdaniem Autorek,
najbardziej przydatne.

Poradnik jest adresowany przede wszystkim do bibliotekarzy, nauczycieli,
wychowawcow i wszystkich pracujgcych, czy majacych zawodowy kontakt,
z ludzmi majacymi problemy, omawiane w tym zestawieniu.

Czesc¢ poswiecona bezrobociu zostala tak przygotowana aby kazdy zainte-
resowany mogt bezposrednio, bez pomocy posrednika - bibliotekarza, zapoznac
sie z literaturg dotyczacg interesujacego go zagadnienia. Pozwoli to na wyelimi-
nowanie stresu zwigzanego z ujawnieniem ,,posrednikowi” swojego problemu.
Krotkie, napisane z humorem i aktywizujgce wprowadzenia do kazdego z dziatéw
omawianych zagadnienn beda stanowity doskonata zachete do zapoznania sie
z trescig proponowanych ksigzek.

Jesli materiaty zestawione w Poradniku bedg przydatne w szeroko rozumianej
pracy pedagogicznej i doradczej, utatwig prace bibliotekarzom, uczyniaja bardziej
efektywng i satysfakcjonujgcg - a osobom uwiktanym w opisywane sytuacje
pozwolg bardziej optymistycznie popatrze¢ na otaczajacy je Swiat- to zamierzenia
Autorek zostaty spetnione.

Elzbieta Barbara Zybert



Bogumita Dorociak
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Zycie wspodiczesnego cziowieka obfituje w sytuacje trudne. W Polsce
od kilku lat tycti sytuacji jest coraz wiecej. Zmiany zacliodzgce w systemie
gospodarczym spowodowaty, ze lawinowo narosty czynniki stresotworcze.
Problemy socjalne, brak mieszkan, bezrobocie, duze obcigzeniaw miejscu
pracy, wzrost wymagan kwalifikacyjnycti powodujg, ze cziowiek zyje
w cigglym napieciu usitujgc sprosta¢ rosngcym wymaganiom. Stres
wywotuje duze zmiany w ludzkim dziataniu, wptywa na sposéb myslenia
i uczucia.

Stres- stowotojest dobrze znane wspotczesnemu cztowiekowi. Wielu
ludzi uwaza, ze zjawisko to jest ctiarakterystyczne dla naszego stulecia.
Takjednak niejest. Slady wiedzy na temat stresu mozna znalez¢ zar6wno
w filozofii starozytnej, jak i medycyri > Towarzyszyt on kazdemu zywemu
organizmowi poczawszy od narodzin zycia na Ziemi. Ludzie kazdej epoki
przezywali stres, cliociaz jego zrédta byly z pewnoscia inne niz te, ktore
zna wspotczesny czlowiek.

Stres moggwywoiywac zarowno zdarzenia negatywne, jak i pozytywne.
Czynniki wywolujgce stres - stresory- nie muszgmiec natury tylko fizycznej
czy biologicznej, jak diugotrwaly, intensywny wysitek, zmeczenie, bél czy
znaczna utrata krwi. Takze emocje, takie jak: mito$¢, rados¢, gniew, ztosc,
nienawis¢, podobnie jak mysli o doznanycin krzywdacth czy niepowodze-
niacti, wywotujg w konsekwencji zmiany cliarakterystyczne dla zespotu
stresu. Zmiany stresowe utrzymujg sie przez pewien czas po ustgpieniu
przyczyn, a bardzo silny i dlugotrwaty stres moze doprowadzi¢ do gtebokich
przeksztatcen w osobowosci cztowieka.

Znawcy przedmiotu, biorgc pod uwage stopien natezenia stresu, wyréz-
niajg trzy fazy stresu psyctiologicznego:

— faza mobilizacji- nastepuje wéwczas aktywizacja procesOw psyctio-
logicznychi, np. sprawniej przelDiegaja procesy spostrzegania i myslenia,
reakcje sg szybsze i bardziej intensywne, zactiowanie zmienia sie adek-
watnie do sytuacji:

— faza rozstrojenia - na skutek przedtuzajacego sie stresu i wzrostu
jego natezenia, nastepuje obnizenie poziomu czynnosci psyctiicznychi,
trudno jest skupi¢ uwage, myslec logicznie, a takze przewidywaé skutki
whasnego dziatania. Pojawiajgsie zaliamowanie i schematyzm w dziataniu,
niekiedy bezradnos¢. Cziowiek przejawia wyrazne oznaki strachu lub
gniewu;



— faza destrukcji - zadna czynnos$¢ nie jest wykonana poprawnie,
cztowiek staje sie niezdolny do adekwatnej oceny sytuacji, czesto gwat-
townie obniza sie poziom jego motywacji do dziatania i radzenia sobie
Z sytuacjg, co moze prowadzi¢ do rezygnacji z dalszej aktywnosci (mowi
sie wtedy, ze czlowiek ,poddaje sie”, ,zatamuje™ .

Z punktu widzenia czasowycli wtasciwosci stresu mozna wyrdznic¢
nastepujace jego formy: stres dorazny, przewlekty, periodyczny.

Stres dorazny - ma charakter krotkotrwaly, jednorazowy, posiada
wyrazne granice czasowe (minuty, godziny). Stres dorazny wystepuije jako
bodziec stresowy, tj. jako chiwilowa zmiana w otoczeniu wymagajaca na-
tychmiastowycti reakcji.

Stres przewlekly (chroniczny) - wystepuje wtedy, gdy czynniki streso-
we istniejg w stanie niezmiennym przez dluzszy czas (dni, tygodnie, mie-
sigce) i towarzyszg rozmaitym dziataniom cziowieka.

Stres periodyczny-to taki, ktéry powtarza sie w podobnej formie z pew-
ng statg lub zmienng czestotliwoscig, na przyktad egzamin czy wizyta
u dentysty”.

Z tych trzech form najgrozniejszy dla cztowieka jest stres chroniczny.

Sytuacje stresowe noga by¢ wywotane przez:

1. Stresory przyrodnicze (dziatalnos¢ czterech zywiotéw: ognia, wody,
powietrza | ziemi).

2. Stresory cywilizacyjne o charakterze globalnym np. stres wojny
termonuklearnej, stres terroryzmu, stres choréb cywilizacyjnych, grozba
totalnej zagtady Swiata.

3. Stresory cywilizacyjne o charakterze lokalnym:

a) ekologiczne: zanieczyszczenie Srodowiska naturalnego, dostrzegalne
zmiany degeneracyjne w srodowisku, radykalne obnizenie sie wydajnosci
pracy gospodarstw rolnych, pogorszenie sie stanu zdrowia mieszkancow,
a zwlaszcza nasilenie sie choréb u matych dzieci,

b) Srodowiskowe: pospieszne tempo zycia, gesto$¢ zaludnienia, chara-
kter zabudowy (typowa dla duzych miast wysoka zabudowa moze pote-
gowac¢ negat®ne doznania mieszkancow, wysokie budynki wywolujg
poczucie zattoczenia fizycznego, ktére moze by¢ spotegowane nieczy-
telnym uktadem potaczen komunikacyjnych), gwattowny rozwoj przemystu
i gwaltowny proces urbanizacji oraz zwigzane z tym trudnosci w przysto-
sowaniu sie cztowieka do nowych warunkow, utrata pracy (bezrobocie).
Istotnym stresorem jesttakze hatas. Moze z jednej strony uszkadzac¢ narzad
stuchu, a z drugiej wptywa na zmeczenie uktadu nervv/owego oraz powoduje
0g0lny dyskomfort, utrudniajac komunikacje werbalng. Hatas wywotuje
takze w organizmie czlowieka ré6zne zmiany wegetatywne. Nalezgdo nich
m. in. zmiany w czynnos$ci uktadu krazenia (zwezenie obwodowych, drob-

’W. Oniszczenko: Stres to brzmi groznie. Warszawa 1993 s. 15.
~J. Reykowski: Fur)kcjonowanie osobowosci w warunkach stresu psychologicznego.
Warszawa 1966 s. 214-215.



nych naczyn krwionosnych izmniejszenie objetosci wyrzutowej i rninutowej
serca). U ludzi czesto narazonych na dziatanie hatasu moze wystepowac
ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego oraz ryzyko zapadniecia na chorobe
wrzodowa zotgdka i dwunastnicy.

4. Zwykte codzienne funkcjonowanie w rodzinie i w pracy.

Rodzina jako grupa spetnia bardzo wazna role w zyciu kazdego czto-
wieka. Poczawszy od narodzin a skonczywszy na sSmierci kazda jednostka
ludzka jest wpisana w jaka$ grupe rodzinng. W rodzinie, tak jak w kazdej
grupie, wystepuja konflikty. Konflikty sg nieodtacznym sktadnikiem codzien-
nego zycia rodzinnego, sg one nieuniknione w najbardziej nawet harmo-
nijnie zyjacej rodzinie. Przyczyny konfliktéw wypt*ajg z réznych Zrédet,
jednym z nich sg stresy przezywane przez cztonkéw rodziny.

Sytuacje stresogenne wystepujgce w sferze zycia rodzinnego moga
dotyczy¢:

- malzenstwa,

- rodzicielstwa,

- problemow ekonomicznych.

Stresy zwigzane z matzenstwem dotyczg takich probleméw jak:
percepcjawspotmatzonkajako partnera zyciowego, zadowolenie seksualne
w malzenstwie, r-asady prowadzenia gospodarstwa domowego, otrzy-
mywanie kontaktéw towarzyskich, dobor przyjaciét. Przyczynatych streséw
jest zderzenie dwdch odmiennych wzorcéw funkcjonowania rodziny wynie-
sionych przez wspotmatzonkdéw z wkasnych doméw rodzinnych. Obszar
stresOw zwigzanych z rodzicielstwem obejmuje wiele zagadnien od dojrza-
tosci do rodzicielstwa poczgwszy, poprzez planowanie potomstwa, zwig-
zane z tym problemy dzieci niechcianych czy nadmiaru dzieci, problemy
wychowawcze, na relacjach interpersonalnych w rodzinie skonczywszy”.
Wazna przyczyna stresow sa problemy ekonomiczne, z jakimi boryka sie
rodzina. Takie zjawiskajak zbyt niskie dochody, zle warunki mieszkaniowe,
koniecznos¢ szukania dodatkowych zrddet dochodu, koniecznosé pracy
zawodowej przez obydwoje matzonkow itp. sg przyczynami sytuacii stre-
sowych. Imwieksza kumulacja streséw ekonomicznych tym wieksze jest
zagrozenie prawidtowego funkcjonowania rodziny.

Zrédta stresu tkwig rowniez w samej pracy, bez wzgledu na to, gdzie
i w jakich warunkach jest ona wykonywana. W sytuacji pracy moze on
pojawiac sie w dwoch przypadkach:

- gdy uzdolnienia oraz mozliwosci cztowieka nie odpowiadajg wyma-
ganiom i potrzebom pracy

-gdy w otoczeniu czlowieka pojawigsie przeszkody uniemozliwiajgce
zaspokojenie jakich$ silnie odczuwanych przez niego potrzeb lub osigg-
niecie cennych dla niego wartosci®.

1. Pospiszyl: zrédta konfliktdw w rodzinie. ,,Psychologia Wychowawcza” 1986 nr 2 s.
209-210.
*Stres w pracy zawodowej. Red. A. Biela. Lublin 1990 s. 68.
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10.

Doktor Thomas H. Holmes i jego wspotpracownicy® opracowali skale
okreslajgcgwielkos¢ stresu mierzonego w ,jednostkach zmian zyciowych”.
Autorzy tej skali przewidujg ze istnieje Scisty zwigzek pomiedzy wydarze-
niami stresowymi i rozwinieciem sie powaznej choroby (w ciagu dwoch
lat) u ludzi, ktérzy uzyskali w sumie ponad 300 punktdw. Skala ta przed-
stawia sie nastepujgco:

Zdarzenie

. Smier¢ wspétmatzonka

Rozwadd

. Separacja

Kara wiezienia

. Smier¢ bliskiego cztonka rodziny

Wilasna choroba lub uszkodzenie ciata

. Matzenstwo
. Utrata pracy
. Pogodzenie sie ze wspétmatzonkiem

Odejscie na emeryture

11. Zmiana stanu zdrowia cztonka rodziny

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31
32.
33.
34.
35.

Ciaza

Ktopoty seksualne

Pojawienie sie nowego cztonka rodziny
Reorganizacja przedsiebiorstwa
Zmiana stanu finansow

Smier¢ bliskiego przyjaciela

Zmiana pracy

Wzrost liczby sprzeczek matzenskich
Kredyt ponad 10 GOOdolaréw
Pozbawienie prawa do kredytu lub pozyczki
Zmiana obowigzkdéw w pracy

Syn lub cérka opuszcza dom

Klopoty z tesSciowg

Wybitne osiggniecia osobiste

Zona zaczyna lub przestaje pracowaé
Poczatek lub zakonczenie nauki szkolnej
Zmiana warunkéw zycia

Zmiana nawykow osobistych

Ktopoty z szefem

Zmiana godzin lub warunkow pracy
Zmiana miejsca zamieszkania

Zmiana szkoty

Zmiana rozrywek

Zmiana w zakresie aktywnosci religijnej

Skala sity wptywu
100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19

®P. G. Zimbardo, F. L. Ruch: Psychologiai zycie. Warszawa 1988 s. 363.



36. Zmiana aktywnosci towarzyskiej 18

37. Kredyt lub pozyczka ponizej 10 G0Odolarow 17
38. Zmiana nawykdéw dotyczacych snu 16
39. Zmiana liczby cztonkéw rodziny zbierajacych sie razem 15
40. Zmiana w nawykach dotyczacych jedzenia 15
41. Urlop 13
42. Boze Narodzenie 12
43. Drobne naruszenie prawa u

Jednym z nastepstw dtugotrwatego stresu moze by¢ przezwyciezenie
go lub pozytywna adaptacja do stresoréw.

Czesciej od nastepstw pozytywnych wystepuja reakcje negatywne.
Czasami taka reakcjajest wystagpienie postawy biernosci i skrajnej apatii.
Cztowiek rezygnuje z jakiejkolwiek aktywnosci, biernie oczekuje na bieg
wydarzen i poddaje sie im.

Dlugotnwate przezywanie stresowych reakcji moze spowodowac zmiany
nastawienia do ludzi i Swiata oraz zmiany w obrazie siebie. Dlatego mozna
zaliczy¢ do symptomow streséw codziennego zycia wzrost poczucia mniej-
szej wartosci, utrate optymizmu, przygnebienie, kompulsywne przezywanie
przygnebiajacych mysli, nieche¢ i wstret do ludzi, agresywna i pesy-
mistyczngocene ludzi i codziennych wydarzen.

Silne stresy manifestuja sie takze jako pojawienie sie silnych negatyw-
nych emocji: wsciektosci, gniewu, silnego rozdraznienia, przygnebienia,
krétkotrwatych depresiji i innych nieuzasadnionych, silnych reakcji emocjo-
nalnych, ktére mozemy zaobserwowaé w réznego typu zachowaniach
0 charakterze destrukcyjnym. Innym skutkiem streséw moze by¢ inten-
sywne przezywanie poczucia bezradno$ci i przesadne usztywnienie swo-
jego zachowania i dziatania, nawet wtedy kiedy nie przynosi ono wynikéw
Jjest szkodliwe.

DlugotnA”aly stres pozostawia réwniez slady w fizycznym funkcjono-
waniu organizmu. Objawem sgzaburzenia psychosomatyczne. W powsta-
waniu wielu choréb duza role odgrywaja stany napiecia emocjonalnego.
Schorzeniami typowymi dla diugotrwatego stresu sa: choroby uktadu naczy-
niowego (np. choroba nadcisnieniowa, choroba wieticowa), choroby uktadu
pokarmowego (np. choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy), niektore
choroby metabolizmu (np. cukrzyca), schorzenia ukltadu nerwowego (np.
nerwice, zaburzenia wegetatywne natle przecigzenia uktadu nerwowego,
np. nerwica serca, zotadka). Lekarze zwracaja uwage na bezposrednig
zaleznos¢ miedzy przebytymi urazami stresowymi a chorobg wiehcowa.
Korelacja miedzy stresami o duzej intensywnosci (np. Smier¢ bliskiej oso-
by, rozwdd itp.) na pot roku przed zawatlem miesnia sercowego a samym
zawatem jest bardzo wysoka.

Stres wywotuje zmiany zaréwno w procesach fizjologicznych jak i psy-
chologicznych oraz w zachowaniu sie, zdolnosci do pracy, ogélnym stanie
zdrowia. Wszystkie te zmiany nie pojawiajg sie réwnoczesnie. Moga by¢



asymetryczne, tzn. u konkretnego cztowieka dominujg na przyktad zmiany
psyctiiczne (np. emocja strachu) i wegetatywne (np. szybkie tetno, rozsze-
rzenie zrenic), natomiast w zacliowaniu ruchiowym pojawia sie zahamo-
wanie (cztowiek nieruchomieje). Komus$ obserwujgcemu takiego cziowieka
moze on wydac sie zupetnie spokojny, aw rzeczywistosci jest bardzo pobu-
dzony i przezywa silny stres. | odwrotnie - sg ludzie, ktérzy na przyktad
przed egzaminem sg bardzo aktywni, chodzg po korytarzu, gestykuluja,
duzo mowia, ale rownoczes$nie zachowujg petng Swiadomos¢, sa skon-
centrowani, gotowi do dziatania.

Zmiany wywotane przez stres mozna podzieli¢ na:

— reakcje fizjologiczne - wzrost poziomu niektérych hormondéw we
krwi i moczu, wzrost poziomu glukozy we krwi, przyspieszenie tetna, wzrost
ci$nieniatetniczego, ,,suchos$¢” wjamie ustnej, wzmozone wydzielanie potu,
rozszerzenie zrenic, utrudnione oddychanie, naprzemienne uczucia gorgca
i zimna (dreszcze), wrazenie diawienia czy ucisku w gardle,

— zmiany psychologiczne - poczucie napiecia, rozdraznienie,
~-nerwowosc¢”, agresywnosé, zmeczenie, rozczarowanie, poczucie osamot-
nienia, tesknota, apatia, przygnebienie, depresja, czasem poczucie winy
i wstydu, obnizenie samooceny, ujawnia sie brak koncentraciji, trudnosci
w zapamietywaniu i przypominaniu, utrudnienie myslenia (np. rozkoja-
rzenie), niezdolnos¢ podejmowania decyzji, nadmierne uwrazliwienie na
krytyke.

— zmiany w zachowaniu - zwiekszona pobudliwo$¢, niepokdj
w zachowaniu (np. podniecenie ruchowe), drzaczka (tremor), impulsyw-
nos¢ dziatania, wytadowania emocjonalne, zaburzenia mowy, czasem ner-
wowy Smiech, wzmozony apetyt lub utrata apetytu, sktonnosé do uzywania
narkotykow, alkoholu i palenia tytoniu®.

Stresy towarzyszg cztowiekowi od chwili urodzin az do $mierci. Sgone
nieodtacznym elementem catego zycia ludzkiego. Czlowieka cechuje
stosunkowo duzy zakres tolerancji na stres. Jako istota rozumna postugu-
jaca sie intelektem cztowiek opracowat indywidualne i instytucjonalne spo-
soby radzenia sobie ze stresem, skierowane na zmiane niekorzystnych
warunkow i opanowanie przykrych, czesto nadmiernych emociji, ktérych
doswiadcza.

Naturalnymi wyznacznikami odpornosci na stres jest uktad nerwowy,
a szczegolnie jego cechy funkcjonalne przejawiajgce sie okreslonym tem-
peramentem czy tez typem pobudliwos$ci emocjonalnej. Osobowos¢ jest
najwazniejszym czynnikiem ksztaltujgcym nasze reakcje i zachowanie
w rdéznych sytuacjach. Psycholodzy wyr6zniaja dwa zasadnicze typy osobo-
wosci, réznigce sie od siebie przede wszystkim odpornos$cia na stresy.

W typie A charakterystycznajestwielka podatnos¢ na stresy. Cztowiek
o tym typie osobowosci jest wymagajacy wobec siebie i innych, stawia

®Cyt. za: W. Oniszczenko: Stres to brzmi groznie. Warszawa 1993 s. 45.



przed soba trudne zadania, konkuruje ze wszystkirni o wszystko. Cziowieka
o tym typie zachowania cechuje niecierpliwos¢, wybujata ambicja, agresyw-
nos¢, ciagte zapracowanie. Czesto ulega emocjom wywotujgcym stresy
np. ztodci. Ludzie o wzorze zachowania A czeSciej zapadajg na choroby
psychosomatyczne (np. wrzody zotadka, chorobe wiencow” wywotane
stresem.

Wzo6r zachowania B przeciwstawny do wzoru A przypisywany jest
osobom, ktore potrafigodprezyc sie, nie spieszasie, tatwiej doznaja satys-
fakcji, sg tagodne, majag tendencje bardziej do poddawania sie pradowi
zycia niz do podejmowania ciggtej walki. Cechy charakterystyczne dla czito-
wieka o typie zachowania B to opanowanie, spokdj, zrbwnowazenie.
Cziowiek taki nie przejawia nadmiernych ambicji™.

W zwalczaniu stresu wazne jest okreslenie typu osobowosci (a wtas-
ciwie cech dominujgcych), poniewaz w kazdym cziowieku wystepuje pomie-
szanie wzoru zachowania A i B. Znajomos¢ wiasnych cech osobowosci
pomocna jest w walce ze stresem.

Od najmtodszych lat proces rozwoju iwychowania uczy cztowieka jak
bronic sie przed stresem. W pierwszym okresie zycia zalezy to od osobo-
wosci wrodzonej oraz srodowiska rodzinno-szkolnego ksztattujgcego
postawy mtodego cztowieka, a w okresie pézniejszym od indywidualnej
strategii i filozofii zyciowej. W ciggu tych dwdch okreséw ksztattujg sie
indywidualne mechanizmy obronne zastaniajgce przed nadmiernym
napieciem. Sg one nieuswiadomiong forma przywracania wewnetrznej
réwnowagi w psychice. Jestwiele mechanizmdw obronnych stosowanych
wobec sytuacji stresowej.

Cztowiek ma zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem niejako w sposéb
naturalny wrodzony ale przez psychologéwta naturalna zdolnos¢jest trakto-
wana jako baza, ktéra sprzyja ksztattowaniu sie wtasciwej odpornosci na
stres. Nabyta umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem pomaga w zwalczaniu
jego skutkow.

W literaturze psychologicznej poswieconej indywidualnym wzorcom
redukdi stresu wymienia sie 15 wzorcéw radzenia sobie ze stresem:

1. Cwiczenia fizyczne - obejmujgce réznego typu éwiczenia od gimna-
styki, aerobiku do wyrafinowanego sportu wyczynowego wigcznie.

2. Dbatos¢ o zdrowie - obejmuje racjonalne zywienie (odpowiednie
dawkowanie witamin, cukru, soli itluszczéw), wlasciwy sen, brak uzywek.

3. Relaksacja - unikanie napiecia miesniowego i psychicznego oraz
korzystanie z treningéw: relaksacyjnych, autogennych, medytacji trans-
cendentalnej, ¢wiczen oddechowych jogi itp.

4. Masaz - klasyczny, podwodny, bicze wodne itp.

5. Umiejetnos¢ komunikowania sie (takze pozawerbalna).

6. Pewnos¢ siebie.

~ L. Kulmatycki: Stres, joga, relaksacja. Wroctaw 1993 s. 17-18.



7. Umiejetnos¢ wspotzycia w grupie.

8. Roztadowywanie konfliktow.

9. Lagodzenie skutkéw kryzysu.

10. Rozwigzywanie problemu.

11. Redukcja leku przed $miercig poprzez godziwe umieranie.

12. Nowa koncepcja zdrowia psychicznego Sely’ego oparta na etyce
wg reguly ,integracja ciata, rozumu i ducha”.

13. Wiasciwa organizacja pracy.

14. Usuniecie nieadekwatnosci wystepujacej miedzy wymaganiami i wias-
nymi mozliwosciami.

15. Dbatos¢ o fizyczne Srodowisko pracy (naturalne, sztuczne)®.

W wielu sytuacjach stresowych cztowiek nie potrafi za pomoca
wiasnych wzorcow zwalczania stresu sprostac sytuaciji kryzysowej. Oprécz
przedstawionych powyzej indywidualnych wzorcéw walki ze stresem istniejg
instytucjonalne formy wsparcia spotecznego. Cztowiek jako istota spote-
czna, funkcjonujgca w rodzinie, grupie, spoteczenstwie otrzymuije wsparcie
w radzeniu sobie ze stresem od réznych instytucji i organizacji spotecznych.
Wsparcie spoteczne spetnia szczegdlnie wazng role w zwalczaniu stresu
atym samym w utrzymaniu zdrowia cztowieka.

Pojecie wsparcia spotecznego powigzanejest z istnieniem sieci spote-
cznej, czyli obecnosci i powigzan jednostki z innymi ludzmi. To, ze cztowiek
jest cztonkiem okreslonej sieci spotecznej (matzonek, dzieci, sasiedzi, przy-
jaciele) nie oznacza, ze otrzymuje on od niej wsparcie. Kiedy cztowiek
przezywa krytyczne wydarzenie zyciowe, np. strate wspétmatzonka, moze
mie¢ wiele oséb w swoim najblizszym otoczeniu, ale oferowana przez nie
pomoc moze nie by¢ wkasciwa i niechetnie przekazywana, a osoba przezy-
wajgca ogromny stres moze nie by¢ gotowa do przyjecia pomocy lub nie
potrafi z niej skorzysta¢.Moze ona oczekiwa¢ wsparcia innego rodzaju i z
innych zrédet niz te, ktére proébujajg wspierad.

Mozna wyrdznic cztery typy wsparcia spotecznego”;

1. Emocjonalne - wyrazanie opieki, zaufania, troski, bliskosci, sza-
cunku, stworzenie mozliwosci wygadania sie, autoekspresiji itp.

2. Informacyjne-dostarczenie informacji, nowych umiejetnosci, udzie-
lanie rad, komunikowanie przynaleznosci jednostki do okreslonego sys-
temu wsparcia spotecznego itp.

3. Instrumentalne - dostarczanie débr materialnych, wspdlne rozwia-
zywanie trudnych zadan itp.

4. Oceniajace-wyrazenie akceptacji, zrozumienia, zachety, przekazy-
wanie pozytywnych informacji na temat danej osoby itp.

Wymienione typy wsparcia spotecznego czesto sgze sobascisle powia-
zane iwzajemnie sie warunkuja. Na przyktad wyrazenie pozytywnej oceny

®Cyt. za: J.Terelak: Stres psychologiczny. Bydgoszcz 1995 s. 295.

®H. Sek: Wsparcie spoteczne - co robi¢, aby stato sie pojeciem naukowym. ,,Przeglad
Psychologiczny” 1986 nr 3 s. 793-794.



dziatah danej osoby moze stanowi¢ dla niej specyficzne podtrzymanie emo-
cjonalne. Udzielanie rad w trudnych sytuacjach zyciowych moze wskazaé
rozwigzania trudnego problemu ajednoczesnie by¢ wyrazem czyjejs troski.
Aby zycie nie zostato zdominowane przez stres, ktérego diugotrwate
i ciggte dziatanie moze doprowadzi¢ do r6znych choréb psychicznych i psy-
chosomatycznych nalezy zredukowac skutki sytuaciji stresowych poprzez
réznego rodzaju formy samodoskonalenia (zmiane filozofii zyciowej, spo-
sobu myslenia, poznanie wkasnych emaociji itp.).
Pomocgw samodoskonaleniu sie moga by¢ ksigzki. W chwili obecnej na
rynku ksiegarskim mozna znalez¢ sporo literatury pomagajgcej w zwal-
czaniu stresu i redukowaniu jego skutkdéw, wspomagajacej cztowieka
W przystosowaniu sie i opanowaniu wymagan rzeczywistosci zewnetrznej
oraz stwarzajgcej szanse na zysk i rozw¢j. Dlatego warto zapoznac sie
z literaturg dotyczaca tego zagadnienia i zastosowac zawarte tam rady
we wlasnym zyciu. Chcac naprawde zminimalizowac¢ skutki stresu w co-
dziennym zyciu trzeba zalecane ksigzki nie tylko przeczyta¢ ale skorzy-
sta¢ z porad w nich zawartych.

PORADNIK BIBLIOGRAFICZNY

Adresaci

Poradnik ten adresowany jest do miodziezowych i dorostych czytelnikow.
Powinni zainteresowac sie nim wszyscy, ktérzy chcg uswiadomié sobie
dziatanie wszechobecnego stresu i zredukowac jego skutki w codziennym
zyciu.

Cel

Zadaniem bibliografii jest zapoznanie czytelnika z:

- mozliwosciami indywidualnego redukowania stresu za pomocagwielora-
kich technik,

- umiejetnoscig komunikowania sie,

- przyczyna powstawania konfliktéw i probleméw oraz sposobami rozwigzy-
wania ich.

Dobdér materiatdéw

Przygotowanie Poradnika zostato poprzedzone poszukiwaniami wszelkich
publikacji pomocnych w zwalczaniu stresu. Przejrzano okoto 400 pozyciji,
z czego wybrano 100. Wyboru dokonano sposréd drukéw zwartych wyda-
nych w jezyku polskim. W poradniku umieszczono ksigzki, ktére zostaty
opublikowane w latach 1990-1997. Podyktowane to zostato tym, ze w latach
wczesniejszych temat zwalczania stresu byt rozpatrywany od strony nau-



kowej a nie praktycznej. W jezyku polskim ukazato sie mato pozycji na ten
temat. Szeroki zakres tematyczny poradnika sprawit, ze dokonujac selekcji
brano pod uwage sposob i forme podanej wiedzy dostosowang do adre-
satow a nie oceniano icti wartosci naukowej. Uwzgledniajgc adresatow
poradnika zamieszczono w nim przede wszystkim opracowania popularno-
naukowe, przystepnie napisane publikacje naukowe oraz ksigzki typu
poradnikowego. Zdecydowano sie poming¢ artykuty z czasopism, ponie-
waz temat stresu jest w nicli szeroko poruszany ale niestety nie zamie-
szczaja one konkretnych sposobow redukowania napiecia herwowego,
wiec bezcelowe byloby zamieszczanie icti w tym poradniku.

Opis

Zastosowano opis zgodny z normg PN-82 N-01152-01 stosowang dla
opisu bibliograficznego. Przyjeto opis drugiego stopnia z adnotacjami.
Dla potrzeb poradnika otrzymat on postac:

NR POZYCJI. NAZWISKO i imie

Tytutwiasciwy: dodatek do tytutu. / Autor; ttumacz. -

Miejsce wydania: Wydawca, rok wydania.

Adnotacje

Wszystkie opisy i adnotacje zostaty sporzadzone z autops;ji.

Adnotacje

Opisy zaopatrzono w adnotacje. Zastosowane adnotacje stanowig pota-
czenie réznych jej typbw. Zawierajg one krétkie oméwienie tresci ksigzki,
sposOb ujecia w nigj tematu, stopniajej trudnosci.

Uktad
Zastosowano uktad oparty na indywidualnych wzorcach poradnika radze-
nia sobie ze stresem. Przedstawia sie on nastepujaco:
1. Dbato$¢ o zdrowie i dobre samopoczucie.
2. Relaksacja.
3. Umiejetnosé komunikowania sie.
4. Pewnos$¢ siebie
4.1. Poczucie whasnej wartosci.
4.2. Zmiana sposobu myslenia, pozytywne nastawienie.
4.3. Asertywnosg.
4.4. Opanowywanie trudnych emacji.
5. Umiejetnos$¢ wspotzycia w rodzinie/grupie.
6. Roztadowywanie konfliktéw, rozwigzywanie problemoéw, tagodzenie skut-
kéw kryzysu, pokonywanie trudnosci.
6.1. Problemy rodzinne, matzeriskie.
6.2. Autohipnoza - technika rozwigzywania probleméw.
6.3. Problemy zwigzane z samotnos$cia, $Smiercia bliskiej osoby.



6.4. Umiejetno$¢ pokonywania trudnosci i konfliktow.
7. Redukcja leku przed Smiercig poprzez godziwe umieranie.
8. Integracja ciata, rozumu i ducha, nowa koncepcja zdrowia psychicznego.
9. Wiasciwa organizacja pracy.
10. Usuniecie nieadekwatnosci wystepujacych miedzy wymaganiami i wlas-
nymi mozliwosciami.
11. Dbatos¢ o fizyczne Srodowisko pracy i zycia.
W spisie zastosowano ciggtg numeracije pozycji.
Pozycje przyporzadkowane kilku dziatom otrzymywaty petny opis tylko

w jednym dziale, a opis skrocony (autor, tytut) wraz z odestaniem do opisu
petnego w pozostatych dziatach.

Indeksy
Poradnik zaopatrzono w indeks autorski i tytutowy.

1 DBALOSC O ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE
(¢wiczenia fizyczne, prawidtlowe odzywianie sie, unikanie
szkodliwych! nawykéw, sen)

Rozsadne dbanie o zdrowie i ogdlne dobre samopoczucie to podstawa
skutecznego panowania nad stresem. Kondycja fizyczna sprzyja dobremu
zdrowiu i dlugowiecznosci, korzystnie wptywa na jako$¢ zycia i pomaga
osiggnac stan zrelaksowania.

Znajomosc¢ zasad prawidiowego odzywiania sie pozwala tak skompo-
nowac codzienng diete aby zawierata niezbedng ilos¢ witamin, biopier-
wiastkow, sktadnikéw mineralnych, potrzebnych do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu i uwolnita od nadwagi.

Uzywki takie jak kawa, papierosy, alkohol, narkotyki, czesto stosowane
sg, aby zwalczy¢ efekty stresu a tymczasem regularne ich spozywanie
zamiastje usuwac zwieksza natezenie stresu. Podobnie dzieje sie w przy-
padku srodkow farmakologicznych takich jak pigutki nasenne czy tabletki
uspokajajgce.

Tego typu przyzwyczajenia i natogi sg powszechnie przyjete ale trzeba
pamieta¢, ze zaden sztuczny srodek stymulujacy nie jest dla cztowieka do-
bry, uzywanie go zwieksza stres robigc tylkowrazenie, ze go ostabia. Pozbycie
sie natogow jest wiec matym krokiem w redukcji stresu.



1.KIRSTAAIix

Jak przezwyciezyc stres: ksigzka o sposobach odpoczynku i o pozy-
tywnym podejsciu do zycia. | Alix Kirsta; przekl. Renata i Jerzy
Galkowie. -Warszawa: Oficyna Wydaw. ,Delta W-Z", 1997.

Ksigzka jest praktycznym przewodnikiem po wszystkich obszarach zycia
pokazujacym jak radzi¢ sobie ze stresogennymi sytuacjami codziennosci.
Podzielonajest na cztery czesci. Pierwsza z nich wyjasnia przyczyny stresu
oraz uswiadamia czytelnikowi, co wytrgca z normalnego trybu zycia iwpe-
dza w depresje. Druga przedstawia sposoby minimalizowania skutkdw
stresu poprzez zmiane odzywiania sie, stosunku do ludzi, gospodarowania
czasem. Sposoby relaksu zawarte sgw trzeciej czesci, gdzie autorka oma-
wia réznorakie techniki odpoczynku i odreagowania probleméw. Na czesé
czwartg sktadaja sie konkretne radyjak uporac sie z klopotami wywotanymi
choroba” panikg, depresja, stresami zwigzanymi z praca. Piekne ilustracje
i zdjecia zachecaja do zapoznania sie z trescia.

2. NEIDHARDT E. Joseph, WEINSTEIN Malcolm S., CONRY Robert F
Jak opanowac stres, poradnik bez trikbw: skuteczne metody dla
kazdego. | E. Joseph Neidhardt, Malcolm S. Weinstein, Robert F.
Conry; tlum. Alina Kope¢€. - Lublin: Wydaw. ,M & A Communications
Polska” vte wspotpr. z ,M & A Comunications Canada” 1996.
Rozsadne dbanie o zdrowie i ogélne samopoczucie to podstawa skutecz-
nego panowania nad stresem. Autorzy omawiajg podstawy prawidtowego
odzywiania, nawyki ¢wiczen fizycznych isnu, szkodliwe nawyki, wypoczy-
nek oraz tworzenie towarzyskiego kregu wzajemnego wspierania sie.
Poradnik, ktérego autorami sg eksperciw dziedzinie medycyny, psychologii
i pedagogiki, przedstawia podstawowe zasady samopielegnacji oraz pro-
gramy kontrolowania stresu. Ksigzka sklada sie z siedmiu rozdziatow opisu-
jacych rézne techniki zwalczania stresu. Wérdéd metod zwalczania stresu
autorzy proponujgtrening relaksacyjny oraz trening autogeniczny (samo-
rzutny).

3. PROTO Louis

Obudz swoja energie: naturalne sposoby zwalczania stresu i choroby.
| Louis Proto; przekt. Dominika Materska. - Warszawa: Wydaw. ,Am-
ber Sp. zo.0.”, 1996.

Ta ksigzka opowiada przede wszystkim o jakosci zycia, o tym co zrobié,
by poczu¢ sie lepiej. Pokazuje, jak rozpoznaé, czego w danej chwili potrze-
bujemy i jak mozemy zaspokoi¢ nasze potrzeby poprzez $wiadoma kon-
trole proces6w dokonujacych sie w naszych organizmach. Ludzie zyja
dzieki energii. Autor opisuje energie pozytywnai negatywngoraz ich oddzia-
lywanie na nasze zycie. Zrédtem energiijestjedzenie; w ksigzce zaprezen-
towane sg réznego rodzaju diety, wartosci energetyczne niektdrych pokar-
mow i ich znaczenie w samopoczuciu czlowieka oraz w zwalczaniu sytuacii
stresowych.



4. SANTORSKI Jacek, SLOSARSKA Magdalena, TABACZYNSKA
Anna Recepty na dobry sen. | Jacek Santorski, Magdalena Sldsarska,
Anna Tabaczynska .- Warszawa: Jacek Santorski & Co. Agencja Wydaw-
nicza, 1993.

Problemy ze snem sa rezultatem niewtasciwych nawykéw codziennego zycia
i przewleklego emocjonalnego stresu. Ksigzka, skladajgca sie z czesci
teoretycznej wyjasniajacej czym jest sen i czesci praktycznej zawierajacej
éwiczenia i recepty, jest swoistym przewodnikiem w pracy nad soba.
Przeznaczonajest dla oséb, ktdre cincabez pigutki tatwo zasypiac, $ni¢ dobre
sny i budzi¢ sie w dobrym nastroju.

5. STRES, lek, depresja. | red. Diana L.Ajjan; przekt. Barbara Ortowska.
-Warszawa: Wydaw. ,,AmberSp. z 0.0.”, 1996.

Naturalne sposoby usuwania stresu, takie jak akupresura, aromaterapia,
¢wiczenia fizyczne, homeopatia, wodolecznictwo, odzywianie omawiaja
autorzy tej ksigzki. Farmaceutyki, ktore stosuje medycyna konwencjonalna
wywotujg niekorzystne dla organizmu skutki uboczne a prezentowane przez
autoréw metody naturalne sg catkowicie bezpieczne, pozwalajg odzyskac
réwnowage psychiczng! dobre samopoczucie. Wszechstronny przewodnik
po altemat”nych metodach terapii zaburzen emocjonalnych. Autorzy wyja-
Sniajg istote naturalnego leczenia oraz réznice miedzy medycyng konwen-
cjonalng! alternatywna. Szeroko przedstawiony wachlarz technik relaksa-
cyjnych od medytacji poprzez relaksacje progresywng do wizualizacji
(trening wyobrazni) oraz techniki oddechowe pozwalajg na wybranie odpo-
wiedniej dla siebie techniki.

2. RELAKSACJA/MASAZ

Terminowi ,stres” przeciwstawny jest termin ,relaksacja”. Stowo to
rozumiane jest w dwojaki sposéb. Z jednej strony uzywane jest do okre$-
lenia czynnosci czytez form zwigzanych z odpoczynkiem i czasem wolnym
takich jak spacer, ptywanie, drzemka, stuchanie radia czy ogladanie tele-
wizji. Sgto sposoby rekreacji. Z drugiej strony relaksacjajako naturalna me-
toda antystresowa jest Swiadoma, ukierunkowangdziatalnoscia, ktéra ma
doprowadzi¢ do catkowitego wyeliminowania napiecia miesniowego i obni-
zenia aktywnosci myslowej i emocjonalne;.

Przedstawione ponizej pozycje dotycza relaksacji w tym drugim, wez-
szym znaczeniu. Omawiajg konkretne metody relaksacyjne, ktérych trzeba
sie nauczyc i regularnie éwiczy¢. Sgone naturalnymi sposobami antystre-
sowymi.

6. DOKTOR Tadeusz
Orientalne techniki relaksu i medytaciji. | Tadeusz Doktér. - Warszawa:
Wydaw. ,,Iskry”, 1993.



Ksigzka sktada sie z trzech zasadniczych czesci. W czesci pierwszej przed-
stawione sg orientalne techniki relaksu -joga, tai, zen - wraz z ich filozofi-
czngobudowa, czes¢ druga przedstawia punkt widzenia wspétczesnej na-
uki, a zwlaszcza psychologii, na prezentowane techniki, a trzecia poswie-
conajest praktycznemu zastosowaniu tych trzech nnetod oraz ich licznych
adaptacji.

7. GONIKMAN E. I.

Jak pokonac stres. Ayurvedajoga palcow mudry. | E. I. Gonikman;
Thum. Elena Marguta. - Poznan: Wydaw. ,,Arka s.c.”, 1996.

Czytelnik znajdzie w tej niewielkiej ksigzeczce wskazowki dotyczace auto-
masazu, leczenia za pomocgayurvedy - matej jogi palcéw - metod, ktore
sprawdzity sie na przestrzeni kilku stuleci, wytrzymaty probe czasu i stuzyly
pomocatym, ktérzy Scisle stosowali sie do ich zalecen. Autor podaje row-
niez recepty na mieszanki ziét leczniczych pomocnych w bezsennosci,
chwiejnosci emocjonalnej, zatamaniu psychicznym.

8. KOKOSZKA Andrzej

Tajniki Swiadomosci. Zarys ogolnej teorii relaksacji. | Andrzej
Kokoszka. - Krakéw: Instytut Ekologii i Zdrowia, 1993.

Celem ,tajnikéw Swiadomosci” jest oméwienie ogolnych zjawisk relaksa-
cyjnych oraz zapoznanie czytelnika z niektérymi praktycznymi metodami
relaksacji. Autor prezentuje rézne teorie relaksacji oparte na tradycyjnych
wschodnich systemach filozoficzno-swiatopoglagdowych.

9. KULMATYCKI Lestaw

Stres, joga, relaksacja. Podrecznik ¢wiczen. | Lestaw Kulmatycki. -
Wroctaw: Wydaw. Wactaw Baginiski i Synowie, 1993.

Autor zajmuje sie jogg od wielu lat. Pierwsza czes$¢ ksigzki traktuje o mecha-
nizmach, przyczynach i objawach stresu. Cze$¢ druga itrzecia to opis anty-
stresowego treningu wedtug indyjskiej jogi. Proponowany trening przezna-
czony jest dla czytelnika niekoniecznie zainteresowanego filozofig Dale-
kiego Wschodu. Kazde z ¢wiczeh zaopatrzone jest w klarowng instrukcje
oraz rysunek, a cato$¢ ograniczona do najbardziej przydatnych technik.

10. MARTIN Sara

Ciato i umyst: znane i mniej znane formy terapii. Przeglad metod
terapeutycznych angazujgcych sfere fizyczng i psychiczna. | Sara
Martin; przekt. Maria Veith. - Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1993.
Autorka, angielska dziennikarka specjalizujaca sie w problematyce zdrowia
i medycyny alternatywnej, przedstawia 35 metod terapeutycznych, kt6rych
celem jest poprawa kondycji fizycznej i psychicznej cztowieka. Sg wsréd
nich takie jak: aerobik, aikido, biodynamika, choreoterapia czyli leczenie
tancem, rozne formy masazu.



11. NEIDHARDT E. Joseph, WEINSTEIN Malcolm S., CONRY Robert F
Jak opanowa¢ stres, poradnik bez trikbw: skuteczne metody dla
kazdego. / E. Joseph Neidhardt, Malcolm S. Weinstein, Robert F
Conry; tlum, Alina Kope¢. - Lublin: Wydaw. ,M & A Communica-
tions Polska” we wspotpr. z ,M & A Comunications Canada”, 1996.
Zob. poz. 2.

12. PURNA Swami

Joga dla ciata i umystu. 12-tygodniowy program ¢wiczen fizycznych
i medytacji. | Swami Purna; ttum. Marek Czekanski. - Katowice:
Agencja Wydaw. ,Comes” Lidia i Andrzej Skarzynscy, 1997.
Podrecznik Hatha Jogi, w ktérym autor potaczyt ¢wiczeniafizyczne i medy-
tacje w celu uzyskania petnej harmonii ciata i umystu. Ksigzka zostata
podzielona na dwanascie tygodniowych lekcji. Kazdy tydzier wnosi nowe
éwiczenia i zawiera mysli przewodnie. Przedstawione zostaly techniki
wiasciwego oddychania, techniki relaksacyjne oraz porady dotyczace wias-
ciwego odzywiania.

13. SCHENK Christoph

Relaksacja, spos6b na stres. | Christoph Schenk; ttum. Hanna
Borowiec. - Warszawa: Wydaw. J&BF, 1996.

Przystepnie napisany przewodnik po stresie. Ksiazka sktada sie z czesci
teoretycznej, gdzie autor przedstawia biologiczne podstawy fizycznych i psy-
chicznych reakcji na stres i czesci éwiczeniowej, ktéra zawiera zasady tre-
ningu autogennego.

14. SIEK Stanistaw

Walka ze stresem. | Stanistaw Siek. - Warszawa: Wydaw. ,Pomoc
Szkole” Sp. z 0.0.,1991.

Praktyczny przewodnik opisujacy sposoby walki ze stresem, jakie mozna
stosowac w ramach uprawiania psychoterapii czy autopychoterapii. Autor
przedstawia takie sposoby przeciwdziatania niekorzystnym skutkom stre-
sujak: treningi relaksacyjne, rézne zabiegi zmiany filozofii zyciowej, zmia-
ny optyki widzenia siebie, $wiata i swoich powinnosci.

15. SILVA Jose, STONE Robert

Pomdéz sobie metodg Silvy. /Jose Silva, Robert Stone; przet. Piotr
Bakalarz. - £6dz: Wydaw. ,Ravi”, 1997.

Ksigzka zawiera program ¢wiczen, ktéry daje wszelkie niezbedne infor-
macje pozwalajace wykorzysta¢ ogromng moc medytaciji i wyobrazni, tak
aby w pelni Swiadomie uczestniczy¢ w dziele kreacji siebie oraz swego
Swiata.



16. STRES, lek, depresja. | red. Diana L.Ajjan; przek}. Barbara Ortow-
ska. - Warszawa: Wydaw. ,,Amber Sp. z 0.0.”, 1996.
Zob. poz. 5.

3. UMIEJETNOSC KOMUNIKOWANIA SIE

Inni ludzie, kontakty z nimi, to jeden z najwazniejszych czynnikéw
stresogennych. Czlowiek zyje i pracuje wsrdd ludzi. Ma wptyw na innych
a inni na niego. Porozumiewanie sie to umiejetnos¢, ktéra pomaga w co-
dziennych kontaktach i zapobiega nieporozumieniom. Dobor stow i ton
wypowiedzi wywieraja gteboki, najczesciej nie uswiadomiony, wptyw na stu-
chacza; réwniez sylwetka, okreslone gesty, wyraz twarzy i sposob poruszania
sie sgjezykiem wiele méwigcym o tym, co chcemy wyrazi¢. Ponad 70%
komunikacji miedzyludzkiej odbywa sie wtasnie bez stdw.

Problemy z komunikowaniem sie kobiet i mezczyzn sg bardzo istotne,
np.w matzenstwie, dlatego warto zapoznac sie z pozycjami wyjasniajgcymi
odmienny spos6b myslenia kobiet i mezczyzn. Zrozumienie sposobu mys-
lenia pfci przeciwnej utatwi wzajemne relacje.

17. ARGYLE Michael

Psychologia stosunkéw miedzyludzkich. | Michael Argyle; przel.
Waldemar Domachowski. - Warszawa: PWN, 1991.

Zachowanie interpersonalne jest centralngczescialudzkiego zycia. Relacje
z innymi sgjednym z gtéwnych Zrédet szczeScia, gdy jednak przebiegaja
Zle, to rodza bardzo silne strapienie i sajedng z przyczyn zaburzen psy-
chicznych. Autor prezentuje rézne rodzaje komunikacji, od niewerbalnej
(gesty, mimika twarzy) poprzez kontakt wzrokowy do samoprezentacji.
Ostatni rozdzial poswiecony jest trenowaniu umiejetnosci spotecznych,
radzeniu sobie z ludzmi.

18. BROWN Steve

Jak moéwic¢ aby ludzie stuchali. | Steve Brown; przekt. Zbigniew Ko-
Sciuk. - Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Logos”, 1996.

Gloéwny problem z méwieniem polega na tym, ze wszyscy to robig lecz
tylko niewielu rozumie, co sie wowczas dzieje ijak to, co mowig wptywa
na innych.Ta ksigzka traktujgca o méwieniu, napisana prostym i zrozu-
miatymjezykiem przeznaczonajest dla zwyktych ludzi pragnacych poprawic¢
swe umiejetnosci przemawiania i prowadzenia rozmowy. Autor udzielawielu
cennych wskazéwek dotyczacych barier w komunikacji, prowadzenia
dyskusji, przezwyciezania onieSmielenia.

19. GRAY John
Naucz sie rozumie¢ ptec przeciwng. IJohn Gray; przetl. Danuta Golec.
-Warszawa: Wydaw. ,,Prima sp. cyw.”, 1995.



Bardzo interesujgca pozycja o roznicach miedzy kobietg i mezczyzna. Naj-
wiekszym problemem w obecnych czasach nie sg pienigdze ale komuni-
kacja miedzy ludzmi. Autor opierajac sie na sytuacjach codziennego zycia,
wyjasnia odmienny sposob myslenia kobiet i mezczyzn, inng reakcje na
stres ijego objawy, inne postrzeganie Swiata. Poznanie osobowosci pici
przeciwnej pozwoli na polepszenie zwigzkdéw, unikniecie konfliktéw i doce-
nienie wtasnych niepowtarzalnych cecti.

20. GRZESIUK Lidia, TRYJARSKA Barbara

Jak pomagac¢ sobie, rodzinie i innym. | Lidia Grzesiuk, Barbara
Tryjarska.-Warszawa: PWN, 1995.

Kazdy z nas znajduje sie czasem w sytuacji, w ktérej nie radzi sobie ze
swoimi problemami i potrzebuje pomocy. Ksigzka uczyjak skutecznie po-
magac sobie i innym. Oprécz porad praktycznych oraz ogélnych refleksji
pokazujacych jak dostrzegaé mozliwosci rozwoju tkwigce w kazdym czto-
wieku, autorki poswiecajg duzo miejsca zagadnieniom komunikowania
sie ludzi. Zapoznajg czytelnika z celami komunikowania sie, sygnatami
niewerbalnymi, jezykiem ciata. Ostatnia czesc tej ksigzki uczy jak poméc
samemu sobie.

21. GRIFFIN Em

Jezyk przyjazni. | Em Griffin; przekt. Zbigniew Kosciuk. - Warszawa:
Wydaw. ,,Rodzinny Krag”, 1994.

Interpersonalne porozumiewania sie jest spéjna dziedzing wiedzy, ktérg
mozna po mistrzowsku opanowac i stosowac. W ksigzce ozdobionej dowci-
pami rysunkowymi mozna znalez¢ informacje o niewerbalnych sposobach
porozumiewania sie, o tymjak zrozumiec¢ innych i siebie oraz o interperso-
nalnym przycigganiu. Autor pisze o sposobach okazywania sympatii innym,
zwraca uwage nato, jak obraz siebie wptywa na ludzi, do ktérych czujemy
sympatie i co jest potrzebne aby przyjazn byta trwata.

22. La HAYE Tim

Kocham Cie, ale dlaczego jesteSmy tak rézni ? : jak sprawi¢, by
réznice dziataty na naszg korzys¢. | Tim LaHaye; ttum. Krzysztof
Koztowski. - Torun: Wydaw. ,,Dabar”, 1993.

W malzenstwie odmienne charaktery przyciggaja sie. Ta odmiennos¢
temperamentdw sprawia, ze ludziomjesttmdno przystosowac sie do siebie.
Autor postugujac sie teorig temperamentéw, wyjasnia dlaczego przeciw-
nosci sie przyciagaja i daje rady jak dostosowac sie do swego partnera.
Jest to wspaniata lektura dla matzonkdw o tym jak rozwigzywac konflikty
rodzinne i redukowac réznice wynikajgce z odmiennych temperamentéw.

23. KEATING Kathleen
Mata ksiega usciskéw. | Kathleen Keating; przekt. Dariusz Rossakowski.
-£6dz :Wydaw. ,,Ravi”, 1995.



Dzieki tej lekturze przekonamy sie jakg wartos¢ majg usciski. Sgone wspa-
niatym srodkiem komunikacji, niosa niezliczone dobrodziejstwa m.in. roz-
praszajgc samotnosé, zwalczajac leki, pozwalaja powsciagnaé apetyt a na-
wet hamujg starzenie. Jestto zdobiony wspaniatymi rysunkami, napisany
z duzym poczuciem tiumoru, zbiorek podrecznego arsenatu serdecznosci,
ktory przyczyni sie do lepszego samopoczucia | petniejszego szczescia.

24. PEASE Allan

Jezyk ciata: Jak czyta¢ mysliludziz ich gestow. / Allan Pease; przekt.
Ewa Wiekiera. - Krakéw: Wydaw. ,,Gemini”, 1992.

Komunikacja niewerbalna jest procesem wyjatkowo ztozonym, dotyczacym
ludzi, stéw, tonu gtosu i ruclidow ciata. Celem tej bardzo ciekawej ksigzki jest
zapoznanie czytelnikbw z niewerbalnymi sygnatami i znakami oraz zade-
monstrowanie, jak ludzie porozumiewajg sie uzywajac tycti srodkéw. Duzo
plastycznych przyktadow powoduje, ze tresci zawarte w ksigzce sg zrozu-
miate itatwe do odczytania w stosunkach z innymi ludzmi.

25. TANNEN Deborah

Ty nic nie rozumiesz!: kobieta i mezczyzna w rozmowie. | Deborah
Tannen; ttum. Agnieszka Sylwanowicz. - Warszawa: Wydaw. ,,Wab”,
1994.

Zycie czlowieka sktada sie z szeregu rozméw. Mezczyzni i kobiety potrafig
roznie interpretowac te samagrozmowe. Deborah Tannen uwaza, ze kazda
z plci gra w rozmowie inng role. Mezczyzna stara sie zachowac¢ pozycje
w hierarchii, kobieta - widzi w nich zagrozenie. Mezczyzna nie boi sie
star¢ i konfliktdw, poprzez ktére potwierdza swoja niezaleznosc¢, kobieta-
widziw nich zagrozenie dlawspélnoty. Napisana zywym jezykiem i urozmai-
cona przyktadami z zycia ksigzka moze pomdéc w zrozumieniu pici przeciw-
nej i uniknieciu wielu nieporozumien i konfliktéw.

26. WRIGHT Norman H.

Sztuka porozumiewania sie: jak zrozumieé siebie aby zrozumiec
wspotmatzonka. | Norman W. Wright; przekt. Kuba Jabtonski. -
Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Vocatio”, 1995.

Umiejetno$¢ porozumiewania sie jest kluczem do zawierania wspaniatych
i trwatych zwigzkow maizenskich. Porozumiewania trzeba sie po prostu
nauczy¢. Opanowanie kilku podanych przez autora zasad i poznanie me-
chanizméw komunikowania sie moze uczyni¢, nawet z najbardziej opornej
osoby, eksperta w dziedzinie porozumiewania sie.



Duza liczba ludzi nie potrafi uwierzy¢ w siebie, podejs¢ do zycia z entu-
zjazmem, pewnoscigsiebie. Sgoni wzyciu nieszczesliwi, nie potrafig pora-
dzi¢ sobie z r6znorodnymi problemami, akceptujg przecietne zycie, niczego
nie zmieniajgc ani niczego nie oczekujac, godza sie zwegetacjgz dnia na
dzien. Jestto ich sposob na zycie, ktory powoduje, ze czesto sg nieszczes-
liwi i Zle usposobieni do ludzi i Swiata. W rezultacie ich poczucie niskiej
wartosci sprawia, ze wing za wtasne btedy i rozczarowania obarczajg spote-
czenstwo, ludzi, okolicznosci i otaczajace ich warunki. Czy mozna zmieni¢
takg postawe ? Tak poprzez: podniesienie poczucia wkasnej wartosci, nauke
asertywnosci, pozytywne nastawienie do zycia, zmiane sposobu myslenia.

4.1 Poczucie wlasnej wartosci

27. ANTHONY Robert

Petna wiara w siebie: poznanie tajemnicy. | Robert Anthony; przekt.
Tomasz Hotéwka. - Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”, 1996.

Moc uzdrowienia naszego zycia drzemie w nas samych. Zdrowie, szczes-
cie, dostatek i spokdj wewnetrzny sa naturalnymi stanami cziowieka, jezeli
tylko umiemy zerwac wiezy, zmuszajace nas do myslenia zle o nas samych.
Materiat zawarty w tej ksigzce obejmuje szeroki wachlarz probleméw, od
sztuki akceptowania siebie samego poprzez samoswiadomos¢, wyzby-
cie sie poczucia winy, przezwyciezanie strachu i niepokoju do pozytywnej
komunikacji.

28. CARLSON Richard

Szczescie na co dzien. /Richard Carlson; przekt. Mirostawa Salska-
Kaca. - £6dz: Wydaw. ,,Ravi”, 1996.

Istniejacztery zasady funkcjonowania psychiki, ktére petnigrole swoistych
sprzewodnikdw” wzyciu i ktérych wykorzystanie pozwala odzyskac¢ natural-
na pogode ducha. Ksigzka ta pomaga w rozpoznawaniu psychicznych
przeszkéd, ktére nie pozwalajgdoswiadczaé pozytywnych uczué oraz pre-
zentuje metody obrony przed nimi.

29. CHAPMAN Elwood N.

Postawa zyciowa twojg najcenniejszg wartoscia: praktyczny poradnil<
stosuniiow miedzyludzifich. | Elwood N. Chapman; przeki. Hanna
Rudowicz. - Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”, 1995.

Postawa zyciowa jest indywidualng sprawa kazdego i nikt nikogo nie moze
zmusi¢ do zmian w osobistej postawie. Kazdy jest za zmiany odpowie-
dzialny sam itylko sam moze dokona¢ zmian, na swéj wkasny sposaéb.
Ksigzka ta probuje odpowiedzie¢ na pytanie: jak utrzymac pozytywng



postawe wobec zycia. W kolejnych rozdziatach ukazano, jak mozna rozpoz-
na¢ swa postawe zyciowa, jak ja odnowi¢ oraz wptyw postawy na prace,
wspotpracownikow, srodowisko domowe.

30. LINDENFIELD Geal

Poczucie wlasnej wartosci. / Geal Lindenfield; przet. Ewa Rézalska.
-£6dz: Wydaw. ,Ravi”, 1995.

Praca zawiera praktyczne ¢wiczenia, ktére pomoga podnies¢ poczucie
wlasnej wartosci u siebie oraz u innych. Poszczegélne rozdziaty méwig o:
strategiach samoobrony i uzdrawiania, niezbednych w pracy nad budo-
waniem poczucia wlasnej wartosci; programie pomocy samemu sobie;
spozytkowaniu naszej whasnej sity do wsparcia innych.

31. SPARKS Roger W.

Istota poczucia wiasnej wartosci; proste i sliuteczne iioncepcje
lisztaltujace poczucie whasnej wartosci u dorostych i u dzieci. | Roger
W. Sparks; przeki. Tadeusz Niwinski. - £6dz: Wydaw. ,Ravi”, 1995.

Kazdemu potrzebne jest rozwijanie i utrwalanie poczucia wkasnej wartosci,
ktérego nigdy nie ma za wiele. Ciekawie zaprezentowany rozwdj poczucia
whasnej wartosci w postaci czterech etapow. Ksigzka napisana w unikalny
sposob: gtebokie prawdy podawane sg w formie prostych przyktadéw,
anegdot i rysunkéw. Napisana prostym jezykiem, na przyktadzie wzrostu
stonecznika przedstawia mechanizmy majace wplyw na rozwoj poczucia
wlasnej wartosci i role tegoz w zyciu kazdego cztowieka.

32. WEGSCHEIDER-CRUSE Sharon

Jal”"potrochac siebie: podréz Vupoczuciu wiasnej wartosci. | Sharon
Wegscheider-Cruse; przekt. Aldona Biata. - Gdansk: Wydaw. ,Atext”,
1996.

Poradnik tej cenionej terapeutki amerykarnskiej skierowanyjest do wszyst-
kich, ktérzy maja problemy z samotnoscig, wstydem, poczuciem winy,
uczuciem niespdnienia wzyciu, czujgsie bezwartosciowi. Autorka wyjasnia
cojest przyczynatych problemow, jak sobie z nimi radzi¢ i odnalez¢ poczu-
cie wlasnej wartosci.

33. ZUBRZYCKA Elzbieta.

Schudng€ bez wysitku. | Elzbieta Zubrzycka. - Gdynia: Wydaw.
SAtext”, 1997,

Zob. poz. 93.



34. COOPER Diana

Mozesz zmieni¢ swoje zycie: jak uleczy¢ whasng dusze. | Diana Cooper;
przekt. Pawel Lubonski. - Warszawa: Jacek Santorski & Co Agencja
V\ydawnicza, 1995.

Wszystko 00 zdarza sie nam w zyciu, jest nastepstwem naszych mysili
i przekonan. Autorka na wtasnym przyktadzie uczy jak wiadac¢ wkasnymi
uczuciami ijak tworczo ksztattowaé swojg sytuacje. Ksigzka zawiera éwi-
czenia, medytacje, wizualizacje i rysunki pomyslane tak, by zdotaty zmieni¢
przekonania i postawy, ktdre sa zrodiem problemow.

35. DODZIUKANNa

Pokochac siebie. | Anna Dodziuk. - Warszawa: Wydaw. ,,Intra”, 1992.
Myslenie o sobie moze dodawac skrzydeta moze je podcinac. Niska samo-
ocena jestjedna z najwazniejszych i najbardziej powszechnych ludzkich
dolegliwosci. Autorka - psychoterapeutka - w bardzo prosty, nieskom-
plikowany spos6b, odwotujgc sie do Swiata, ktdry nas otacza, pokazuje jak
zmieni¢ myslenie o sobie i podniesé poczucie wiasnej wartosci.

36. DYERWayneW.

Pokochaj siebie. | Wayne W. Dyer ; przet. Marian J. Waszkiewicz. -
Poznan: Zysk i S-ka Wydaw. 1994.

Ksigzka omawia zachowania autodestrukcyjne, wymienia przyklady
btednych zachowan, ktére sg typowe dla poszczegolnych sfer naszego
zycia. Zachowania te (szukanie aprobaty, wina i niepokdj, zwlekanie), po-
mimo ze wydaja sie catkowicie dopuszczalne, w rzeczywistosci przeszka-
dzajg w osiggnieciu dobrego samopoczucia i szczescia. W ksigzce domi-
nujg dwa tematy: umiejetnos¢ kontrolowania i wyboru wtasnych emociji
oraz przejecie kontroli nad biezacymi chwilami zycia.

37. FIJEWSKI Piotr

Jakrozwing¢ skrzydta.! Piotr File\Nsk\.-Wlarsza\Na: Wydaw. ,,Wab”, 1997.
Ksiazka o tym, jak uwierzy¢ w siebie, poradzi¢ sobie z nieSmiatosciai zrobi¢
porzadek ze swoim zyciem. Ksigzke mozna tylko przeczyta¢ ale mozna
rowniez przyjej uzyciu skutecznie pracowac nad sobg. Pozycjata sktada sie
z dwunastu sesji. Kazda z nich zawiera éwiczenia lub zadania do wykonania.

38. GAWAIN Shakti, KING Laurel

Za gtosem intuicji. Jak udoskonali¢ siebie i zmieni¢ zycie naszej
planety. | Shakti Gawain, Laurel King; przekt. Irena Stapor. - Warszawa:
Wydaw. ,,Medium”, 1996.

Ksigzka zapoznaje czytelnika z nowym sposobem zycia. Najwazniejszg
sprawajest nauczy¢ sie wstuchiwaé w swoja intuicje i zawsze postepowacd



zgodnie z jej zaleceniami, chocby nawet trzeba bylo przeciwstawic sie
dawnym wzorcom, zawies$¢ czyjes$ oczekiwania czy zburzyéjakis system
przekonan. Autorka udziela wyjasnien i praktycznych porad jak rozwingé
swa intuicje, nauczyc sie podazac za jej wskazaniami i korzysta¢ w pemi
ze swoich tworczych mozliwosci.

39. HAY Luise L.

Pokochaj siebie, ulecz swoje zycie: ¢wiczenia. | Luise L. Hay; przekt.
Irena Stepor. - Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1996.

Cwiczenia zaproponowane przez autorke dotycza réznych sfer naszego
zycia. Autorka zacheca do pracy nad sobg poprzez rézne sposoby wzbu-
dzania mitosci do siebie samego i techniki pozytywnego myslenia w takich
dziedzinach naszego zyciajak: zdrowie, samoocena, natogi, praca, uczucia,
seks, przyjazn.

40. HAY Luise L.

Poznaj moc, ktéra jest w tobie. | Luise L. Hay; przekt. Konrad
Pawlowski. - Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1994.

Zatozeniem Kksigzki jest teza, ze warunkiem koniecznym do osiggniecia
i zachowania petnego zdrowia fizycznego i psychicznego jest mitos¢ do
samego siebie, a potem - do innych ludzi i do $Swiata w ogdle. Autorka
omawia wewnetrzne ograniczenia, ktdre uniemozliwiajgtakg postawe i po-
kazuje, jak mozna sie od nich uwolni¢, jak wejrze¢ w siebie i odrzucic¢
wszelkie negatywne emocje, wrazenia, mysli. Kazdy cztowiek potrafi tego
dokonac-wystarczy, ze wykorzysta swojgwewnetrzng moc. Ksigzka po-
winna dotrze¢ do wszystkich, ktdrzy pragna ksztattowac¢ wtasny los i z tro-
skg myslg o innych ludziach oraz planecie, na ktorej zyjemy.

41. JEDLINSKI Krzysztof

Nie dac sie upokorzyC. | Krzysztof Jedliriski. - Warszawa: Wydaw.
»Wab”, 1996.

Kluczowymi pojeciami ksigzki sa godnosc¢ i upokorzenie. W pierwszym
rozdziale autor rozwaza rézne sytuacje upokorzenia a nastepnie daje krok
po kroku mozliwosci zmian tych, tak stresujgcych, sytuacji i odzyskania
godnosci wtasne;j.

42. KRISHNAMURTIJ.

0 koniecznosciprzemiany. 1J. Krishnamurti; przekt. Szczesny Gorski.
- Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo, 1994.

Autor- badacz sposobu dziatania ludzkiego umystu twierdzi, ze tylko przez
zupeing przemiane w gtebi sercajednostki moze zaistnie¢ zmiana w spote-
czenstwie, a przez to pokoj na Swiecie. W ksigzce, napisanej w formie
dialogu, stawiane sa pytania na temat zycia, zrédfa ludzkich probleméw
Inatury umystéw.



43. KUMMER Peter

Podswiadomosc¢ - twoj partner: O sile pozytywnego mysSlenia. | Peter
Kummer; przekl. Renata Farjaszewska-Krystek. - Warszawa: Wydaw.
»Sokrates”, 1995.

Myslenie pozytywne - to Swiadomos$¢ tego co sie robi i dlaczego sie robi.
Autor przedstawia rozliczne techniki prowadzace do konstruktywnego mys-
lenia atym samym do pozytywnych zmian w zyciu codziennym. Uczy i po-
pierato przykladami z wkasnego zycia jak skutecznie, za pomocgwitasnej
woli, z konsekwencjai determinacjg pokonywac kolejne przeszkody stawia-
ne przez zycie.

44. LAKE Tony

Samotnosc:jak sobie z nigradzi¢. | Tony Lake. - Warszawa: ,,Ksigzka
i Wiedza”, 1993

Kazdy, kto czuje sie samotny, moze albo sie z tym pogodzi¢, albo probowac
przezwyciezyc¢ ten stan. Nie jest to az tak trudne jak mogtoby sie wydawac.
Autor omawia wady i zalety réznych sposobéw nawigzywania kontaktow,
m.in. za pomocgogtoszen w gazetach, klubow towarzyskich, biur matrymo-
nialnych, metod komputerowych i innych sposob6w kojarzenia partneréw.

45. LITTAUER Florence

Tak niewiele trzeba by wznies¢ sie ponad przecietnosc. | Florence
Littauer. - Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Logos”, 1995.

Ta zywa i dowcipna ksigzka pokazuije, jak wyznaczacé i osiagac cele, rozwi-
jac pozytywny obraz siebie, nabywac zdolnosci przywodcze, rozszerzaé hory-
zonty umystowe a takze jak wspomagac przyjaciét przezywajgcych ciezkie
chwile - rozwadd, chorobe, Smierc.

46. LINN Matthlew, LINN Dennis

Uzdrawianie ludzkich zranien: poprzez pie¢ etapow przebaczenia.!
Matthiew Linn, Dennis Linn; przekt. Agata Bozek. - Krakéw: Wydaw.
M, 1993.

Autorzy-amerykanscy jezuici, opisujg proces uzdrawiania, ktérego naj-
pierw doswiadczyli sami, a potem wykorzystali w pracy z pacjentami.
Proponujgoni pie¢ etapOw terapii, by bolesne wspomnienia zycia staly sie
okazja dla psychicznego, fizycznego i duchowego uzdrowienia.

47. McGINNIS Alan Loy

Sztuka pewnosci siebie: jak odkry¢ swoja wartos¢ i pokonac
n/esm/a/os€. / Alan Loy McGinnis; przekt. Anna Nizinska. - Warszawa:
Oficyna Wydaw. ,,Vocatio”, 1994.

Celem ksigzki jest zaprezentowanie metod prowadzacych do zmiany we-
wnetrznej. Zawiera ona cztery najwazniejsze zasady budowania pewnosci
siebie, ¢wiczenia pomagajace budowac pewnos¢ siebie oraz uczyjak po-
konywac postawy hie sprzyjajace pewnosci siebie.



48. MAJEWSKA-OPIELKA lwona

Ku doskonatosci: 30 dni pracy nad soba. | lwona Majewska-Opietka.
-Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1996

Jest to rodzaj dziennika. Autorka opisuje trzydziesci dni pracy nad soba,
nad ksztaftowaniem nawykow skutecznego dziatania. Prezentujejak mozna
w sposob efektywny pracowacé nad przyswojeniem sobie tych nawykdéw
i jak w konsekwencji wptywajg one konstruktywnie na wszelkie dziedziny
zycia: zwigzki rodzinne, kontakty z ludzmi, prace zawodowa, rozwgj inte-
lektualny, wypoczynek izdrowie.

49. MAJEWSKA-OPIELKA Iwona

Droga do siebie: o mitosci, wartoSciach naturalnych i nowej
psychologii rozwoju duchowego. | Iwona Majewska-Opietka. -
Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1994.

Ksigzka z dziedziny samorozwoju. Wedtug autorki tajemnica szczesliwego
zycia polega na tym, by odnalez¢ siebie - narodzi€ sie razjeszcze - psyctio-
logicznie. Bardzo ciekawa pozycja poruszajgca takie tematy jak: wartoSci
W naszym zyciu, rzeczywisto$c, ktorajestwokat, tolerancja, dziatanie, stu-
clianie siebie nawzajem.

50. MATTHEWS Andrew

Badz szczesliwy!:jak zy¢ z poczuciem bezpieczeristwa i wiarg w siebie.
I Andrew Matthews; przekt. Orhan Wasilewski. - Warszawa: V\*daw.
»Medium”, 1996.

Ksiazka méwi o tymjak by¢ szczesliwym, rozumiec siebie, osiagnaé powo-
dzenie zyciowe, wybaczaé sobie | Smiac sie z siebie. Autor - zawodowy
portrecista i karykaturzysta- umiescitw ksigzce zabawne i bardzo pouczajgce
rysunki, ktére sprawiajg, ze staje sie ona zrozumiata, optymistyczna i bardzo
absorbujaca. Poznajemy réwniez prawa rzadzace naturg i kazdym z nas,
dzieki czemu zycie staje sie tatwiejsze.

51. NAYLOR Anne

Uwierz w siebie. | Anne Naylor; przekt. Dorota Kulikiewicz. - £06dz:
Wydaw. ,,Ravi”. 1997.

Ksigzka jest pomys$lana jako praktyczny podrecznik pracy nad soba.
Autorka napisata ,jestto praktyczna nauka zycia z pozytywnym nastawie-
niem; nauka spotykania i pokonywania wtasnych lekéw i oporéw wobec
koniecznych zmian; nauka rezygnacji ze sprawowania kontroli nad zyciem.
/...l Wiedzac czego pragniesz z glebi serca, bedziesz mogt pokonywac
wszelkie narzucone sobie ograniczajgce przekonania, warunki, niezdrowe
uzaleznienia i natogi, jakich mozesz doswiadczac”.

52. PEALE Norman V.
Entuzjazm zmienia wszystko, i Norman V. Peale; przeki. Ewa
Czerwinska. - Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”, 1996.



Entuzjazm to bezcenna zaleta, ktéra powoduje, ze wszystko staje sie inne
- oto przestanie tej ksigzki. Autor w bardzo przystepny sposéb opisuje
entuzjazrn, ktéry, wedlug niego, jest narzedziem do walki z miernoscia
zycia. W kolejnych rozdziatachi pokazuje jak entuzjazm pomaga w zwal-
czaniu bojazni i trosk, zdenerwowania i hapiecia, jest przydatny w pracy
i redukuje stres. Daje doptyw mocy w razie trudnosci, jest czyms co sie
udziela i pomaga w codziennym zyciu.

53. RAY Veronika

Jak sie wzmocni¢?: przewodnik autoterapii. | Veronika Ray; przekt.
Roman Zawadzki. - Warszawa: Jacek Santorski & Co. Agencja
Wydawnicza, 1994.

Ksiazka ta wskazuje jak samemu, dzier po dniu, mozna budowac i utrwala¢
w sobie poczucie tozsamosci. Materiat podzielony jest na krétkie lekcje,
tematy do medytacji, ktdre mozna podejmowac dzieh po dniu, sprawdzajac,
ktore z nicli i w jakim stopniu odpowiadajg naszym potrzebom, badajgc
przy tym swoj opor i niectie¢ do pokonywania trudnosci zycia.

54, SELIGMAN Martin E. P.

Co mozesz zmieni¢ a czego nie mozesz: uczac sie akceptowad siebie:
podrecznl\ skutecznego samodosAcona/en/a./Martin E. *Seligman.
- Poznan: ,,Media Rodzina of Poznan”, 1995.

Jestto przewodnik po obszaracti psychiiki cztowieka, ktére mozna zmienic
i po tych, ktérych zmienic¢ nie mozna. Autor méwi o sposobach rozwigzy-
wania takich probleméw jak: odchudzanie, picie alkoholu czy zachowania
seksualne. Poszczegdlne rozdziaty wprowadzajaczytelnika w takie zagad-
nienia jak: wprowadzanie zmian w zyciu emocjonalnym, zmian nawykow
jedzenia, picia, zabawy.

55. SELIGMAN Martin E. P.

Optymizmu mozna sie nauczy¢:jak zmieni¢ swoje myslenie i swoje
zycie. | Martin E. P. Seligman; przet. Andrzej Jankowski. - Poznan:
.Media Rodzina of Poznan”, 1993.

Poradnik pokazujacy proste i skuteczne sposoby, mogace poméc w wy-
dobyciu sie z pesymizmu oraz zmieni¢ negatywne myslenie i udoskonali¢
zycie. Autor ukazuje wptyw optymizmu na wszystkie dziedziny zycia oraz
metody dochodzenia do zmian, przechodzenia od pesymizmu do opty-
mizmu.

56. WILKINS Rich ,,MR POS”

Pozytywne myslenie... i co dalej?: | Rich ,,MR Pos” Wilkins; przekt.
Ewa Jurewicz. - Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1997.

We wspéiczesnym Swiecie termin ,pozytywne myslenie” to gwarancja
powodzenia zawodowego, pomys$inosci osobistej, sukcesow towarzyskich,
dobrobytu. Ksigzka odpowiada na pytania: dlaczego nie potrafimy przyjac



tego rodzaju postawy zyciowej, jakie skostniate wzorce i stereotypy mys-
lenia stojg na przeszkodzie i co zrobi¢ aby sie z nich wyzwoli€. Ksigzka
jest praktycznym seminarium pozytywnego myslenia i postepowania, uczy
w jaki spos6b Swiadomie itwérczo ksztattowaé swoje pozytywne nasta-
wienie do $wiata, do innycti ludzi, a przede wszystkim - do samycti siebie.

4. 3 Asertywnoscé

57. LINDENFIELD Geal

Asertywnosg. | Geal Lindenfield; ttum. Mariusz Wioczysiak. - +0dz:
Wydaw. ,,Ravi”, 1996.

Kroétka, prosta prezentacja teorii i zasad asertywnosci. Ciekawie zapre-
zentowany program kursu asertywnosci zaréwno dla grup jak i os6b, ktére
cliclatyby przeprowadzi¢ kurs indywidualny. W czesci pierwszej teoretyczne
podstawy a w drugiej ¢wiczenia praktyczne.

58. MANSFIELD Patricia

Jak by¢ asertywnym. | Patricia Mansfield; przekt. Urszula Zielinska.
- Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo, 1995.

Autorka analizuje przyczyny braku $Smiatosci - w pracy, w domu iw zwigz-
kacti z innymi ludZzmi. Ksigzka prowokuje do zastanowienia sie, jakie kroki
przedsiewzig¢ aby podnies¢ wtasna samoocene, uczy jak sobie radzi¢
z odtrgceniem, kr**kgi poczuciem winy, jak pokoctia¢ siebie ijak sprawic,
by sta¢ sie obiektem mitosci, rozstajac sie jednoczesnie z poczuciem niz-
szosci, ktore towarzyszy nam od dziecinstwa.

59. REES Shan, GRAHAM Roderich S.

Badz soba: trening asertywnosci. | Shan Rees, Roderich S. Graham;
przekt. Anna Zawadzka, Wtodzimierz Derczyniski. - Warszawa:
»Ksiazka i Wiedza”, 1993.

Asertywnosc to przyjmowanie odpowiedzialnosci za whasne zycie i doko-
nywane wybory, a nie bierne poddawanie sie czy kierowanie wyborami
innych. Jest to umiejetnos¢ postrzegania siebie takim, jakim sie jest.
Ksigzka napisana przystepnym izachecajgcym do lektury stylem jest
w intencji autorow przede wszystkim praktycznym poradnikiem do indywi-
dualnej nauki. Cwiczenia w niej zawarte pomoga okresli¢ nasze potrzeby
i pragnienia, opracowac realistyczny plan ich urzeczywistnienia oraz naucza
radzenia sobie z przeszkodami.

4.4. Opanowywanie trudnych emocji
60. JAROSZ Marek

Jak skutecznie radzi¢ sobie z lekiem: ijak dziata¢ rozwaznie mimo
leku. | Marek Jarosz. —Warszawa: Wydaw. Lekarskie PZWL, 1995.



Szybkie tempo przemian spotecznych, trudnosci adaptacyjne, ucigzliwe
warunki zycia - to wszystko czynniki stresorodne, kumulujace napiecia,
powodujace frustracje i depresje. Autor, psychiatra i psycholog-w formie
dialogu, rozméw prowadzonych przez lekarza z pacjentem - przedstawia
odpowiedzi na piania dotyczace m.in. nieSmiatosci, obawy przed zabra-
niem gtosu, leku, ktéry skiania do myslenia magicznego, nadmiernej tat-
wosci reagowania lekiem, stresOw i frustracji, obawy przed ciemnoscia,
samotnoscig, chorobami. Jest to banalny, interesujacy, napisany z humo-
rem, a przede wszystkim oparty na faktach poradnik antystresowy.

61.LINDENFIELD Geal

Okietzna¢ gniew: strategia opanowywania trudnych emocji. | Geal
Lindenfield; przekt. Robert Foltyn. - £6dz: Wydaw. ,,Ravi”, 1995
Jakijest wplyw ztosci na nasz organizm i umyst, jakie sg strategie zapobie-
gajace kumulowaniu sie frustracji oraz sposoby zachowania spokoju w obli-
czu wybuchu emocji - o tym mowi autorka tej ksiazki. Podaje réwniez
skutecznataktyke rozwigzywania konfliktéw oraz umiejetnosci pozwalajace
nam opanowac gniew innych oséb. Ksigzka pomocna dla oséb, ktére
pracuja lub zyjgw ogromnym stresie i powinni szczegolnie uwazac, wjaki
spos6b kierujg swoimi emocjami i dla wszystkich, ktérzy pragna uporaé
sie ze stresem i gniewem.

62. MELLIBRUDA Jerzy

Pu/ap/ra nie wybaczonej krzywdy. / Jerzy Mellibruda . - Warszawa:
Instytut Psych. Zdrowia i Trzezwosci, 1995.

Poczucie krzywdy - zjawisko dotyczace prawie wszystkich ludzi. Autor
opisuje poszczegdlne etapy przechodzenia przez to uczucie, od przesziosci
poprzez gniew, smutek, bezsilnos¢ do budowania porzadku i porzgdko-
wania wartosci.

63. POTTER-EFRON Ron

Zycie ze ztoscia. | Ron Potter-Efron; przekt. fucja Ochmanska. -
Gdansk: Gdanskie Wydaw. Psychologiczne, 1996.

Ztos¢ ma wiele twarzy, bardzo réznie wplywa na nasze zycie, moze by¢
czyms zlym ale moze tez by¢ pozyteczna - od nas zalezyjakjg wykorzysta-
my. W tej ciekawie napisanej ksigzce opisano przerézne rodzaje ztosci,
poczawszy od nieuswiadomionej (ujawniajgcej sie zapominaniem, spoz-
nianiem) a skonczywszy na Slepej, niszczacej furii. Kolejne zagadnienia
omowione sg w jedenastu rozdziatach skladajacych sie z dwéch czesci:
zrozumienia problemu i propozycji konkretnych dziatan. Autor ukazuje
mechanizmy, przyczyny i skutki zloSci a co najwazniejsze sposoby, ktore
pomagajg uwolni¢ sie spod jej panowania.



64.THICH NHATHanh

Kazdy krok niesie pokdj: zen w sztuce codziennego zycia. | Hanh
Thich Nhat; stowo wstepne Dalaj Lama. - Warszawa: Jacek Santorski
& Co Agencja Wydawnicza, 1991.

Ksigzka znanego nauczyciela buddyzmu zen, lidera Swiatowego ruchu
pokojowego. W napisanych pieknym i prostym jezykiem esejach, autor
wprowadza czytelnika w naturalny stan Swiadomosci, umozliwiajgcy rozwiag-
zywanie probleméw emocjonalnych, radzenie sobie z arogancjai przemoca
ze strony innych, nawigzanie intymnego kontaktu ze Swiatem. Autor za-
miescit opisy technik medytacyjnych.

65. VALLES Carlos G.

Kocham - nienawidze. | Carlos G. Valles; przekt. Malgorzata Glasek.
-Warszawa: ,,Exit”, 1995.

Ksigzka uczaca sztuki zycia. Autor- ksigdzjezuita- pokazuje, ze wszystkie
ludzkie stosunki sg oparte na relacjach mitosci i nienawisci. Poznanie tej
zaleznos$ci umozliwi Swiadome ksztattowanie zycia, dzieki czemu bedzie
ono wypetnione mitoscig i szczeSciem.

66. WOITITZ Janet G., GARNER Alan

Sztuka zycia: podrecznik dla ,,dorostych dzieci”. | Janet G. Waoititz,
Alan Garner; przekt. Dorota Filipczak. - £6dz: Wydaw.”Ravi”, 1996.
Jest to ksigzka dla tych, ktérzy w sytuacjach trudnych oraz pod wptywem
stresu zachowuja sie jak dzieci-stajg sie niepewni, zazenowani, reagujg
zloScig, agresja, “aczem, poczuciem bezsilnosci. Na podstawie licznych
przyktadéw zawartych w ksigzce oraz dzieki metodzie matych krokéw przy
rozwigzywaniu problemow, autorzy poradnika ucza: jak pokonac trudnosci
w nawigzywaniu kontaktéw, jak konstruktywnie i spokojnie wyraza¢ swoje
emocje, jak poprawi¢ komunikacje z otoczeniem.

67. WRIGHT Norman H.

Jak pokonac lek. i Norman H. Wright; przekt. Zbigniew Kosciuk. -
Warszawa: Wydaw. ,,Rodzinny Krag”, 1994.

Lek powoduje, ze rezygnujemy z realizacji marzen. Wskazéwki jak zastapic¢
lek nadzieja, skad czerpa¢ pewnos¢ siebie i realizowa¢ swoje marzenia
mozna znalez¢w tej ksigzce. Zawarte sgtam rowniez informacje: jak prze-
stac podsycac lek, jak pokonaé lek przed utratg kontroli, przed intymnoscia,
odrzuceniem, jak przezy¢ porazke orazjak zrobi¢ piec¢ praktycznych krokow
w kierunku pokonania leku.

5. UMIEJETNOSC WSPOLZYCIA W GRUPIE/RODZINIE

Czlowiek jest istotg spoteczng. Przez cale zycie funkcjonuje w okres-
lonej grupie ludzi (rodzina, wspdtpracownicy, koledzy). Przebywanie w gru-



pie stwarza czasami sytuacje trudne, stresogenne. Aby istnialy prawidtowe
stosunki pomiedzy poszczegdinymi cztonkami grupy, kazdy z nichi musi wy-
kazac sie pewna dozg zrozumienia i tolerancji. Musi nauczy¢ sie umiejet-
nosci wspotzycia w grupie aby zminimalizowa¢ powstawanie sytuacji kon-
fliktowych.

68. CARNEGIE Dale

Jak zdoby¢ przyjaciét i zjednaé sobie ludzi. | Dale Carnegie; przet.
Pawet Cichawa. - Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”, 1996.
Pierwsze wydanie tej ksigzki ukazato sie w 1937 roku i do tej pory prawdy
w niej zawarte sg aktualne. Autor przedstawia czytelnikowi zasady rzadzace
stosunkami miedzy ludzmi. W prostycti stowach uczy, jakie sa podstawowe
techniki kontaktéw z ludzmi, podaje sposoby, ktére sprawia, ze ludzie beda
cie lubili, uczy jak przekonac innych do swojego sposobu myslenia oraz
jak zmienia¢ ludzi nie zrazajac ich i nie zniechecajac.

69. JOHNSON David W.

Podajdioni. | DavidW. Johnson; przekt. Barbara Czarnecka. - Warszawa:
Instytut Psychologii Zdrowia i Trzezwosci: Polskie Towarzystwo
Psychologiczne, 1992.

Autor opisuje wiele ,umiejetnosci interpersonalnych”. Sa to takie sposoby
postepowania z innymi ludzmi, ktore sprzyjajg budowaniu znaczgcych
wzajemnych zwigzkdw, przyczyniajgc sie do osobistego szczescia i rozwoju
wszystkich zaangazowanych oséb. Mowa jest o poznaniu, zaufaniu, zrozu-
mieniu, wplywie i pomocy oraz rozwigzywaniu probleméw i konfliktéw
w sposo6b otwarty, ajednoczesnie budujgcy, nie zas niszczacy.

70. LITTAUER Florence, LITTAUER Marita

LLlac/anAca osobowosci: czylijak efektywnie wspoétpracowac | Flor-
ence Littauer, Marita Littauer; ttum. Zbigniew Kosciuk. - Warszawa:
Oficyna Wydaw. ,,Logos”, 1996.

Za pomocazaczednietych z zycia przyktadéw i zabawnych anegdot autorzy
uczajak rozpoznawac i odnosic¢ sie do réznych osobowosci, z ktérym spoty-
kamy sie w miejscu pracy. Sgtu opisane szczegbtowo cztery typy osobo-
wosci-sangwinicy, melancholicy, cholerycy iflegmatycy. Charakterystyka
ta pozwala zrozumie¢ zachowanie sie osob, z ktorymi wspoéipracujemy
i poprawi¢ kontakty tak aby staty sie wartosciowsze i nie dochodzito do
nieporozumien i konfliktow.

71. NARRAMORE Kevin

Jak skutecznie wspétdziata¢ w miejscu pracy. | Kevin Narramore;
przekt. Zbigniew Kosciuk. - Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Logos”,
1998.



Autor jest doktorem psychologii przemystowej. W ksigzce znajduja sie
wskazowki i rady, ktére sg pomocne w ustaleniu najwazniejszych ryséw
wtasnej osobowosci oraz zdolnosci porozumiewania sie z innymi. Ksigzka
ta dostarcza praktycznych wskazéwek, ktore pozwalajg skuteczniej wspdt-
pracowac z innymi i czerpa¢ wieksze zadowolenie z pracy.

72. ULRICH David., DUNNE Harry P.

Praca, mitos¢, rodzina. | David N. Ulrich, Harry P. Dunne; przekt. Anna
i Magdalena Kacmajor. - Gdansk: Gdanskie Wydaw. Psychologiczne,
1996.

Autorzy opisujg zjawisko przenoszenia wzorcow rodzinnych i rol, ktére
zostaty nam narzucone jeszcze w dziecinstwie, na grunt zawodowy. Mozna
w tej ksigzce przeczytac, jakie z tego przemieszania wzorcow wynikajg
konsekwencje ijak stac sie ich Swiadomym aby lepiej funkcjonowaé wsréd
wspotpracownikéw i czerpaé satysfakcije z pracy.

6. ROZLADOWYWANIE KONFLIKTOW, ROZWIAZYWANIE
PROBLEMOW, t AGODZENIE SKUTKOW KRYZYSU.
POKONYWANIE TRUDNOSCI

Konflikty i problemy sg nieodtgcznym elementem ludzkiego zycia. Prze-
zywaja je ludzie w kazdym wieku; wystepujg w srodowisku domowym
iw pracy. Czasami zycie wydaje sie petne probleméw. Zdarza sie, zejeden
Z nich potrafi przestonic¢ caty Swiat. Kazdy jednak problem jest mozliwy do
rozwigzania: wystarczy nauczyc¢ sie patrze¢ z boku na dang sytuacije i po-
szuka¢ mozliwosci alternatywnych. Kazdy cztowiek musi jednak samo-
dzielnie rozwigzywac swoje problemy. Nikt nie moze nikogo w tym wyreczyc,
alejestw stanie wskaza¢ mu droge jak uporac sie trudng sytuacja. Pomoca
w zwalczaniu streséw wynikajacych z r6znych sytuacji codziennego zycia
moga by¢ ksiazki poruszajgce te problemy i uczace jak z nimi walczyc.

6.1. Problemy rodzinne/matzenskie

73. BECK Aaron T.

Mitos¢ nie wystarczy. Jal< rozwigzywac¢ nieporozumienia i konflilfty
matzensi<ie. / Aaron T. Beck; przekl. Andrzej Jankowski. - Poznan:
,Media Rodzina of Poznan”, 1996.

Ksiazka adresowana do wszystkich par matzenskich, ktére pragnag swoj
zwigzek oprze¢ natrwatych fundamentach. Choc najczesciej filarem zwigz-
ku pozostaje mitos¢, tojednak zdarza sie, ze narastajgce konflikty i niepo-
rozumienia moga zniszczy¢ nie tylko ja, ale nawet sam zwigzek. Autor-



profesor, autorytet w dziedzinie nauk psychologicznych - podaje proste
i praktyczne rady jak opanowa¢ umiejetnosci rozpoznawania i rozwigzy-
wania rodzacych sie konfliktéw oraz jak efektywnie te umiejetnosé sto-
sowac. Rozdziat 18 poswiecony jest problemom stresu w matzenstwie
i sposobom zwalczania go.

74. CAMERON-BANDLER Leslie, GORDON Dawid, LEBEAU Michael
Know-how. Jak rozwigzac¢ codzienne i niecodzienne problemy. | Leslie
Cameron-Bandler, Dawid Gordon, Michael Lebeau; przet. Danuta Golec.
- Gdansk: Gdanskie Wydaw. Psychologiczne, 1992.

Autorzy - twércy a zarazem praktycy metody programowania neuroling-
wistycznego przedstawiajg procesy myslowe, spostrzezenia oraz konkretne
zachowania, w naturalny sposdb prowadzace do sukceséw i poczucia
satysfakcji w kilku najtrudniejszych i najwazniejszych dziedzinach zycia.
Autorzy nie proponujg zadnych cudownych rozwiazan ale uczajak zapro-
gramowac wlasne zycie aby bylo tatwiejsze.

75. CHELPA Stanistaw, WITKOWSKI Tomasz

Psychologia konfliktéw: praktyka radzenia sobie ze sporami. /
Stanistawa Chetpa, Tomasz Witkowski. - Warszawa: Wydaw. Szkolne
i Pedagogiczne, 1995.

Zeby dobrze zrozumieé i rozwigzywaé konflikty, musimy doktadnie zdac
sobie sprawe z Ich znaczenia dla nas. Nie wszystkie spory sg ztem koniecz-
nym, od ktérego chcemy sie uwolni¢. Niektére przynoszg nam wiele
korzysci. Autorzy proponujaspojrzenie na konfliktjako na rzecz pozytywna.
W przystepny sposéb, na podstawie przyktadéw z ré6znych sfer naszego
zycia, ukazujgrozne oblicza konfliktdw, przyczyny ich powstawania a takze
sposoby rozwigzywania. Prosty, zrozumiatyjezyk oraz rysunki wzbogacajg
te pozycje i zachecajg do siegniecia po nig.

76. FISCHALECK Fritz

Uczciwa ktétnia matzenska: jak rozwigzywac konflikty. | Fritz
Fischaleck; przet. Alicja Makowska, Elzbieta Sujak. - Warszawa:
Instytut Wydaw. ,,PAX”, 1990.

Jest to propozycja wspoélnej drogi dla matzonkéw poprzez konflikty ku
wiekszemu zrozumieniu, tolerancji i mitosci. Droga ,uczciwej ktétni”, droga
partnerstwa, na ktérej otwarte wyrazanie wtasnych racji i uczué idzie w pa-
rze z otwarciem na racje i uczucia matzonka. Ksigzka zawiera wiele infor-
macji dotyczacych tresci konfliktéw matzenskich, techniki prowadzenia
sporu, a takze wskazan stuzgcych lepszemu wyrazaniu wkasnych uczué
i uwrazliwieniu na osobe matzonka. Znajduje sie tu réwniez obszerny pro-
gram ¢wiczeh majacy na celu pogtebienie i wcielenie w zycie tej wiedzy.



77. GUT Jerzy, HAMAN Wojciech

Doceni¢ konflikt: od walki i manipulacji do wspétpracy. / Jerzy Gut,
Wojciech Haman. - Warszawa: Wydaw. ,,Kontrakt”, 1995.

Ksigzka jest praktycznym poradnikiem dla os6b, ktére z racji swojego
zawodu, funkcji badz sytuacji zyciowej maja czesto do czynienia z konfli-
ktami i muszg negocjowaé. Mozna w niej znalez¢ uzyteczne sposoby budo-
wania dobrego kontaktu i zachecania do wspétpracy, przeciwstawiania
sie presji i manipulacji, skutecznego negocjowania dajgcego satysfakcje
obu stronom konfliktu.

78. TANNEN Deborah.

Ty nic nie rozumiesz!: kobieta i mezczyzna w rozmowie. | Deborah
Tannen; thtum. Agnieszka Sylwanowicz. - Warszawa: Wydaw. ,,Wab”,
1994.

Zob. poz. 25.

79. WITKIN Georgia

Stres meski. Jak przetrwac stres wiatach dziewiedziesiatych.l Geor-
giaWitkin; przel. Aleksander Gomola.-Poznan: Dom W daw. ,,Rebis”,
1997.

Autorka - profesor psychiatrii - opisuje wplyw stresu na organizm mez-
czyzny, stresogenne aspekty pracy | kariery zawodowej. Czytelnik znajdzie
w ksigzce wiele szczeg6towych technik przeciwdziatania stresowi i tago-
dzeniajego skutkow.

80. La HAYE Tim.

Kocham Cig, ale dlaczegojestesmy tak rozni ?:jak sprawi¢, by réznice
dziataly na nasza korzy$€. | Tim LaHaye; thum. Krzysztof Koztowski. -
Torun: Wydaw. ,,Dabar”, 1993.

Zob. poz. 22.

6.2. Autohipnoza

81.HARIMAN Jusuf

Jak wykorzystac site autohipnozy. | Jusuf Hariman; przet. Marek
Jedlinski -£6dzZ: Wydaw. ,,Ravi”, 1995.

Ksigzka ta jest pomyslana jako skrocona encyklopedia ,zyciov\*ch pro-
bleméw” i skierowana jest do tych, ktérych problemy zaczynajg sie od
lekkich a konczg na niemal powaznych. Za pomoca autohipnozy mozna
zapanowac nad natogami, odbudowaé pewnos¢ siebie, pozbyc sie lekow,
poprawi¢ stosunki miedzyludzkie.

82. KOMOROWSKA Joanna
Autohipnoza: psychoterapia dla kazdego. / Joanna Komorowska. -
Warszawa: ,,Wiedza Powszechna”, 1996.



Ksigzka jest podzielona na trzy czesci. Pierwsza dotyczy og6lnej wiedzy
na temat hipnozy i autohipnozy - przygotowuje teoretycznie do propono-
wanych na dalszych stronach éwiczen. W czesci drugiej zgromadzone sg
praktyczne informacje niezbedne do umiejetnego wykorzystania wizuali-
zacji oraz autohipnozy w codziennym zyciu. Ostatnia czes¢ przedstawia
przyczyny kilku najpowszechniejszych probleméw oraz techniki utatwiajace
ich rozwigzywanie. Za pomocgautohipnozy mozna poradzi¢ sobie ze stre-
sem, odzyskac pewnos¢ siebie, usunagé nadwage, pozby¢ sie natogu pale-
nia papieroséw, zwalczy¢ chorobe i bdl.

83. SHEEHAN ELAINE

Autohipnoza: skuteczne sposoby na codzienne problemy. / Elaine
Sheehan; przekt. Jerzy t ozinski.-Warszawa: Oficyna V\*daw. ,,Spar”,
1995.

Hipnoza to nie tyle terapia, ile naturalne zjawisko, ktérego korzystne wptywy
sa malo znane, a ktore staje sie nader uzyteczne, gdy uzywac go jako
srodka wspomagajacego standardowe techniki psychoterapeutyczne.
Autor zapoznaje czytelnika z dziejami hipnozy, uczy jak wchodz¢ w stan
hipnozy oraz daje praktyczne rady, jak leczy¢ r6zne dolegliwosci za pomoca
autohipnozy.

6.3. Problemy zwigzane z samotnoscia, Smiercig bliskiej osoby

84. JOHNSON Stephen

Dobre zycie w pojedynke. / Stephen Johnson; przeki. Helena
Grzegotowska-Klarkowska. - Warszawa: Jacek Santorski & Co
Wydawnictwo, 1993.

Jest to swoisty poradnik dla oséb, ktore przezywaja kryzys na skutek roz-
stania z partnerem zyciowym. Ukazuje r6zne mozliwosci radzenia sobie
Z poczuciem samotnosci, bezradnoscia, gniewem, poczuciem winy, uczu-
ciami, ktére nieuchronnie przezywane saw takich sytuacjach.

85. McDOWELL Josh, WAKEFIELD Norm

Przyjaciel samotnych serc: jak wygra¢ z samotnoscia. / Josh
McDowell, Norm Wakefield; przekt. Piotr Grzelak.-Warszawa: Oficyna
Wydaw. ,,Vocatio”, 1994.

Samotnos¢ to problem znany ludziom w kazdym wieku. Jestto pewnego
rodzaju przewodnik dla mtodych ludzi odczuwajgcych samotnos¢. Autorzy
opisujg najbardziej typowe sytuacje, w ktérych dominuje to uczucie i daja
wskazowki jak z nim walczy¢ w oparciu o duchowos$¢ chrzescijanska.

86. McWILLIAMS Peter, COLGROVE Melba, BLOOMFIELD Herold
Jak przezy¢ utate mitosci. /Peter McWilliams, Melba Colgrove, Herold
Bloomfield; przekt. Beata Moderska, Tadeusz Zysk. - Poznari: Dom
Wydaw. ,,Rebis”, 1993.



Napisana w nietuzinkowej formie ksigzka, pomocna w momencie utraty
mitosci, kochanej osoby czy choéby pracy. W prosty i klarowny spos6b uczy,
jak nie poddac sie depresji, jak stopniowo otrzasnag sie ze straty. Ksigzka ta
pomaga réwniez przezwyciezy¢ czesto spotykane problemy, zwigzane z utrata
przyjaciela, meza czy kochanka.

87. SANDERS Catherine M.

Powro6t nadziei. | Catherine M. Sanders; przekt. Elzbieta Knoll. -
Gdarnsk: Gdanskie Wydaw. Psychologiczne, 1996.

Ksigzka dotyka bardzo bolesnego zagadnienia, jakim jest utrata najblizszej
osoby (matzonka, dziecka, dziecka nienarodzonego). Autorka poszukuje
w niej odpowiedzi na pytanie, skad sie bierze to straszne, szarpigce wne-
trznosci cierpienie, ktére zwykle odczuwamy. | znajduje odpowiedz. Bélu
tego nie da sie okpi¢, zapomnie¢, trzeba go przezy¢é w petni Swiadomie,
w catej ostrosci. A pomo6c w tym moze w miare dogtebne zrozumienie go
i to nie tylko wtedy, kiedy nieszczeScie juz sie wydarzy, lecz i wczesnie;.
Lektura dla tych, co sami stracili kogo$ bliskiego i dla tych, ktorzy powinni
stuzy¢ im pomoca.

88. TIETZE Henry G.

Czas samotnosci: zycie po rozstaniu. | Henry G. Tietze; przekt. Dariusz
tyznik. - Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Spar”, 1996.

Rozwdd - zmiana sytuacji zyciowej, poczucie samotnosci - trudny czas dla
osoby bedacej w takiej sytuacji. Autor przedstawia nie tylko trudnosci tego
okresu ale réwniez szanse. Jestto swoisty przewodnik dla $wiezo rozstanych,
mowigcy 0 pozytywnych stronach tego czasu.

6.4. Umiejetnos¢ pokonywania trudnosci i konfliktéw

89. LAWSON Michael

Wobec konfliictu. /Michael Lawson; przet. Mariusz Bereta. - Krakdw:
Wydaw. M, 1993.

Konfliktjest dziedzingrozlegta o szerokim zasiegu. Poradnikjest napisany
tak, aby umozliwi¢ lepsze przezwyciezanie konfliktéw i napietych sytuaciji
zyciowych. Wskazowki w nim zawarte pomoga stawi¢ czoto problemom
istniejgcym w samym cztowieku, jak iwjego kontaktach z innymi. Cwiczenia
proponowane przez autora umozliwiajg uchwycenie istoty zagadnienia.

90. LITTAUER Florence

Odl<ryj dobre strony trudnych czaséw: umiejetnos¢ pokonywania
przeciwnosci. | Florence Littauer; przel. Maria Sabilto-Widera. -
Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Logos”,1996.

Autorka dzieli sie przeciwnosciami, jakie napotkata w swoim zyciu. Jestto
fascynujaca, niepowtarzalna opowies¢ o zwyktym zyciu, w ktérym wyste-



puja zmartwienia, tragedie, trudne momenty, a wszystko to staje sie
motorem do dalszego zycia i przezwyciezania zaistniatych trudnosci.

91. ROGERS Brenda

Jak rozwigzywac swoje problemy. / Brenda Rogers; przel. Anna
Zawadzka. - Warszawa: ,,Ksigzka i Wiedza”, 1995.

W bardzo ciekawy sposéb autorka przedstawia rozwigzywanie problemow
codziennego zycia. Radzi aby spojrze¢ na problem (s>4uacje trudna) tak,
jakby dotyczyta ona kogo$ innego, bo wtedy mozna dostrzec nowe mozli-
wosci rozwigzania, wydawatoby sie beznadziejnej sprawy. W sposéb przej-
rzysty, poparty przyktadami, ukazuje jak przebiegaja kolejne etapy uczenia
sie takiego rozwigzywania wtasnycth problemow.

92. SANTORSKI Jacek

Jak przetrwac¢ w stresie. / Jacek Santorski. - Warszawa: Jacek
Santorski & Co. Agencja Wydawnicza, 1996.

Populamy poradnik, na ktéry sktadajg sie artykuty poSwiecone takim sytua-
cjom stresowym jak samotno$¢, rodzina, praca. Autor daje rady jak
przezwyciezac trudne sytuacje zyciowe, wyjasniajac jakie jest icti zrodto.

93. ZUBRZYCKA Elzbieta

Schudna¢ bez wysitku. | Elzbieta Zubrzycka. - Gdynia: Wydaw.
LAtext”, 1997,

Otyto$¢ dos¢ czesto powoduje zanizenie samooceny i niewiare we wtasne
mozliwosci. Poradnik ten przedstawia odmiennos¢ doswiadczen ludzi oty-
tycti w codziennym zyciu, ich trudnosci i niepokoje. Problem odcliudzania
zaprezentowanyjestw kontekscie poczucia wtasnej wartosci. Zmiana sto-
sunku do siebie, wiara w siebie, spowoduje, ze otylos¢ przestanie by¢
najwazniejszym problemem.

7. REDUKCJA LEKU PRZED SMIERCIA POPRZEZ GODZIWE
UMIERANIE

Lek przed Smiercigjest tak silny, ze ludzie niectlietnie o niej méwia.
Przestata by¢ wydarzeniem normalnym, nieuniknionym i przez to jest zréd-
tem ukrytego stresu. Dlatego tez nalezy podkresli¢ ogromnarole tiospicjow,
ktére umozliwiajggodziwe umieranie. Blisko$¢ Smierci moze uczynic¢ nasze
zycie wazniejszym i petniejszym niz wszystko, czego wczesniej doswiad-
czylismy. Wtedy wolni i nieustraszeni, bez trudu pozbywamy sie lekéwi ogra-
niczen - odkrywajgc ten wymiar zycia, ktdrego nawet Smier¢ nie moze nam
odebrac.



94. LEVINE Stephen

Kto umiera?: sztuka s$wiadomego zycia i Swiadomego umierania./
Stephen Levine; przekt. Barbara Kuchta, Anna Dobrzanska.-Warszawa:
Wydaw. Ewa Korczewska, 1996.

Autor jest wspéttwdrcg mchu Swiadomego umierania, w ksiazce przedsta-
wia ze szczeroscig i otwartoscigwiele aspektéw umierania. Poszczeg6ine
rozdzialy sgtak skonstruowane aby stopniowo wprowadzi¢ czytelnikaw ten
trudny temat. Dotykajatakich probleméwjak: otwarcie na $Smier¢, przygo-
towanie do Smierci, zatoba, etapy umierania. Ksigzka pozbawia przeraza-
jacej mocy melodramat nazywany ,$miercig”, zastepujac lek spokojnym,
prostym, petnym wspétczucia zrozumieniem.

95. UMIERAC

Umierac bez leku: wstep do bioetyki kulturowej. | red. Mieczystawa
Galuszki i Kazimierza Szewczyka. - Warszawa: £6dz: PWN, 1996.
Ksigzka przedstawia kulturowe, filozoficzne i medyczne podstawy dobrej
Smierci. Dobra Smier¢ przeciwstawiana jest nadmiernie lekowej reakcji na
Smier¢, prowadzacej do usuniecia faktu umierania ze Swiadomoscijednost-
kowej i spotecznej oraz do zamkniecia Smierci w szpitalu.

8. INTEGRACJA CIALA, ROZUMU | DUCHA

Wiadomo od dawna, ze w ludzkim organizmie tkwigogromne nie wyko-
rzystane mozliwosci. Cztowiek to nie tylko ciato, ale réwniez duch i rozum.
Wspétdziatanie tych trzech czynnikéw powoduje, ze mozliwosci cziowieka
moga by¢ wykorzystane w petni. Stres i réznego rodzaju choroby moga
by¢ zwalczane przez organizm ludzki, bez pomocy farmakologicznej. Oso-
ba, ktéra potrafi wstuchiwac sie we wtasny organizm i prawidtowo rozpoz-
nawacjego sygnaty moze unikng¢ wielu niepowodzen i dolegliwosci zdro-
wotnych; fizycznych i psychicznycli.

96. COLEMAN Vernon

Potega ciala: jak wyzwoli¢ moc naszego organizmu, aby zachowac
zdrowie. / Vernon Coleman; przekt. Malgorzata Fogg. - Warszawa:
»Ksiazka | Wiedza”, 1997.

W ludzkim ciele tkwigogromne nie wykorzystane mozliwosci. Autor zdradza
sekret jak wykorzystaé je w praktyce. Ksiazka sktada sie z trzech czesci.
Pierwsza opisuje mechanizmy ludzkiego ciata iwyjasnia jak one dziataja,
czes¢ druga zawiera podstawowe zasady filozofii potegi ciata, a czes¢
trzecia praktyczne sposoby postugiwania sie taenergigdla wkasnej korzysci.

97. COLEMAN Vernon
Potega umystu: jak wykorzysta¢ umyst do leczenia ciata. | Vernon
Coleman; przet. Jakub Jurkowski. - Warszawa: ,,Ksigzka iWiedza”, 1997.



Autor - lekarz brytyjski, opowiada jak wielka rnoc tkwi w umysle kazdego
cztowieka. Moc ta moze by¢ praktycznie wykorzystywana w walce z trapig-
cymi nas takimi dolegliwosciami jak: astma, bezsenno$¢, migrena, leki
i depresje. Poszczegdlne rozdziaty mowig o tym, jak umyst oddziatuje na
ciato, jak aktywizowac site drzemigcaw naszym umysle, jak przezwyciezac
swoje stabosci oraz jak mobilizowa¢ ciato do walki o zdrowie.

98. SIEMS Martin

Ciato zna odpowiedz. Podrecznik focusingu, metody samodzielnego
pokonywania stresu i rozwigzywania problemoéw decyzyjnych. | Mar-
tin Siems; przekt. Natasza Szymanska. - Warszawa; Jacek Santorskl|
& Co Agencja Wydawnicza, 1992.

Bardzo ciekawa pozycja o tym jak znajdowac rozwigzywanie probleméw
w samym sobie, zamiast uzalezniac sie od zewnetrznych pogladéw i auto-
rytetow. O odzyskiwaniu kontaktu z catg gamaodczué i stanéw organizmu,
dzieki czemu stajemy sie mniej bezradni w obliczu stresu. Ksigzka wpro-
wadza czytelnika w obszar Swiadomosci mato dostepny w codziennym
zyciu. Jest to Swiadomos¢ ciata. Kontakt z ciatem jest droga do podswia-
domych) decyzji i ukrytycti zasobéw twoérczej czesci umystu. Znakomity
przewodnik dla pracujacychi samodzielnie zwolennikéw autopsychioterapii.

99. MARTIN Sara

Ciato i umyst: znane i mniej znane formy terapii. Przeglad metod
terapeutycznych angazujacych sfere fizyczng i psychiczna. | Sara
Martin; przekt. Maria Veith. - Warszawa: Wydaw. ,Medium”, 1993.
Organizm ludzki to nie tylko ciato, ale rowniez ducti. Terapie tu propono-
wane traktuja ciato jako punkt wyjscia do zintegrowania wszystkiego, co
dotyczy cztowieka. Podstawajest filozofia, ktéra zaktada traktowanie czto-
wiekajako catosci. Terapie zgromadzone w ksigzce tgczy to, ze wywierajg
korzystny wptyw nie tylko na umyst i emocje, ale takze na site, ksztalt
i sposéb, w jaki wykorzystujemy mozliwosci swego ciata.

9. WLASCIWA ORGANIZACJA PRACY

Zrbdta stresu tkwigw samej pracy, bez wzgledu nato, gdzie iw jakicti
warunkach jest wykonywana. Cziowiek moze zmiejszy¢ stresogennos¢
tej sytuaciji poprzez wtasciwag organizacje pracy, co umozliwi redukcje napie-
cia nerwowego i spowoduje wzrost komfortu pracy. Kazdy cztowiek powi-
nien dgzy¢ do wiasciwego zorganizowania sobie pracy zaréwno zawodowej
jak i domowej.

100. KALICIUK Stanistaw

Psychohigiena pracy: poradnik zachowania zdrowia psychicznego
w okresie aktywnosci zawodowej cztowieka. | Stanistaw Kaliciuk. -
Warszawa: Wydaw. Osrodka Badan Spotecznycti, 1991.



Zdaniem autora ksiazka ta ma utatwi¢ zrozumienie i pokonywanie trudnosci
powstajacych w zaktadzie pracy na tle organizacji pracy iw procesie kiero-
wania ludzmi. Prezentowane mysli sg oparte na doswiadczeniachi i wyni-
kach) badan psycliologéw, socjologéw, fizjologdw pracy, atakze specjalis-
tow w zakresie organizacji pracy izarzadzania.

101. MARTYNIAK Zbigniew

Organizacja i zarzagdzanie: 60 problemoéw teorii i pral™tylii. | Zbigniew
Martyniak. - Kluczbork: Oficyna Wydaw.: ,,Drukarnia Antykwa s.c.”,
1996.

Autor prezentuje teoretyczne i praktyczne podstawy wtasciwej organizacji
pracy i sprawnego kierownictwa. Przedstawienie historii organizacji pozwala
zrozumied, jak waznarole petni onaw zyciu. Zapoznanie z najnowszymi osiag-
nieciami w tej dziedzinie uswiadamia czytelnikowi, w jaki spos6b mozna
zmieni¢ system organizacyjny aby przynosit korzy$¢ osobie pracujacej
i pracy.

10. USUNIECIE NIEADEKWATNOSCI WYSTEPUJACYCH MIEDZY
WYMAGANIAMI | WEASNYMI MOZLIWOSCIAMI

Wielu ludzi nie wykorzystuje w petni wtasnych mozliwosci. Wymagania,
ktére sobie stawiajg sg nieraz bardzo duze lub niewspdtmierne do
indywidualnych predyspozycji. Czesto zanizona samoocena lub brak wiary
we wtasne mozliwosci powoduje nieurzeczywistnianie nakreslonych celéw
i nieosigganie sukcesoéw zyciowych.

102. BRADSHAW John

Toksyczny wstyd: jal< uzdrowi¢ wstyd, I<téry cie zniewala. | John
Bradshaw; ttum. Helena Grzegotowska-Klarkowska. - Warszawa:
Wydaw. ,,Akuracik”, 1997.

Wstyd to normalne ludzkie uczucie. Dzieki wstydowi nie przekraczamy
granic wlasnego spoteczenstwa, zdajemy sobie bowiem sprawe, ze po-
petniamy btedy i bedziemy je popetniac, ze bez czyjej$ pomocy nie pora-
dzimy sobie w zyciu. Wstyd toksycznyjest udreka, zmusza wiec czlowieka
do ukrywania. Jak uzdrowi¢ ten chorobliwy wszechobecny wstyd, dziatajacy
podstepnie, wprawiajacy w zaktopotanie opisuje autor tej ksigzki.

103. ZIMBARDO Philip G.

NieSmiatosc: co tojest ?:jak sobie z nig radzié. | Philip G. Zimbardo;
przekt. Anna Sikorzynska. - Warszawa: PWN, 1994,

Autor, wykladowca akademicki, w bardzo przystepny spos6b omawia prob-
lem niesmiatosci, ktorym jest dotknieta duza czes¢ spoteczeristwa. Ksigzka
podzielonajest na dwie czesci. Pierwsza czes¢ ma za zadanie wyjasnic czym



tak naprawde jest nieSmialos¢, jakie sa jej rodzaje, jakie problemy stojg
przed osoba niesmiatg. Czes¢ druga odpowiada na pytanie jak radzi¢ sobie
Z wyzwaniami stawianymi przez nieSmiatos¢. Znajduja sie tu konstruktywne
rady na temat tego, jak zmieni¢ swéj sposob myslenia o nieSmiatosci i o sa-
mym sobie. Atrakcyjnos¢ ksigzki zwiekszajg zabawne, petne humoru ry-
sunki.

11. DBALOSC O FIZYCZNE SRODOWISKO (naturalne, sztuczne)
PRACY IZYCIA.

Wielu ludzi walczy ze stresem poprzez oddziatywanie na otaczajgcy
ich Swiat. Starajg sie tworzy¢ jego wyglad, porzadek i charakter. Dbato$¢
0 otaczajgcy Swiat powoduje, ze stres codziennego zycia zostaje w pewnym
stopniu zredukowany. Wszystkie przedmioty, nawet kolory, znajdujgce sie
W miejscu pracy i zamieszkania, wywierajgwptyw na zachowanie sie ludzi.

104. CENIN Mieczystaw

Z zagadnien psychologii inzynieryjnej: przystosowanie technicznych
Srodkéw pracy do cziowieka. /Mieczystaw Cenin. - Wroctaw: Wydaw.
Uniwersytetu Wroctawskiego, 1994,

Praca sktada sie z pieciu rozdzialdw. Omawiajgone takie zagadniena doty-
czgce pracy cztowieka w uktadzie czlowiek-maszynajak: przystosowanie
funkcji maszyn i urzagdzen do psychofizycznych wiasciwosci cziowieka,
jego narzadow zmystowych, wtasciwosci centralnego uktadu nerwowego
w aspekcie przetwarzania informacji, wtasciwosci uktadu miesniowego czto-
wieka.

105. DUFFNERRoswitha

Jakzy¢ ekologicznie./Roswitha Duffner; przetl.StanistawHassa. - Poznarn:
,,Fundacja Biblioteka Ekologiczna, 1991.

Jedna z nielicznych ksigzek méwigca o tym jak ksztattowac indywidualny
styl zycia, aby byt on zgodny z postulatami ekologii. Autorka pokazuje jak
zmniejszyc¢ lub ograniczy¢ zagrozenie ekologiczne dla siebie i rodziny, radzi
jak ksztattowaé wtasne zycie, aby utrzymac zdrowie oraz zachowacé szcze-
Scie rodzinne i dobre samopoczucie. Cenne porady dotyczace takich pro-
blemow jak: odzywianie, gospodarstwo domowe, ogrod, budownictwo,
zdrowie, Smiecie, komunikacja, praca na rzecz wspotobywateli, rekreacja.

106. ROSSBACH Sarah

Sita feng shui: harmonia srodowiska, architektury i wnetrz. | Sarah
Rossbach przekt. Marek Czekanski. - £6dz: Wydaw. ,,Ravi”, 1997.
Akupunktura jest metoda harmonizowania obiegu energii wewnatrz ciata



- feng shui harmonizuje energie wewnatrz budynkéw oraz w ich bezpo-
Srednim otoczeniu. Fenk shui narodzito sie tysigce lat temu wraz z odkry-
ciem, iz kondycja budynku - jego forma, kolor, wewnetrzna struktura i usy-
tuowanie-wptywa na kondycje jego mieszkancéw: zdrowotna, finansowa,
duchowa, spoteczng. Autorka w bardzo interesujgcy sposéb przedstawia
taki spos6b aranzacji wnetrz, aby mieszkarcy czuli sie dobrze.
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Adopcyjny - Towarzystwa Przyjaci6t Dzieci - 827-50-23 pn.- pt. godz. 9-19

AIDS - 628-03-36 pn.- pt. godz. 9-17
Anonimowych Alkoholikéw -628-75-26 pn.-czw.godz.16-18
Dla Kobiet w Ciagzy Fundacji ,,Pro Familia” - 622-29-50 pn.- pt. godz. 10-18
Dla Os6b z Problemem Alkoholowym -42-26-00 pn.- pt. godz. 15-20
Dla Ski6conych Matzenstw - 728- 64-35 codzienne godz. 21-4
Federacji na Rzecz Kobiet i Planowania

Rodzin -635-47-91 pn.-pt. godz. 16-20
Fundacji Promocja Zdrowia - Zdrowie

albo Tyton - 644-50-24 pn.- pt. godz 9-15
Fundagji ,,SOS” Obrony Poczetego Zycia - 831-28-06 pn.- pt. godz. 9-19
Mtodziezowy - 988 pn.- pt. godz. 10-20
Niebieska Linia- Ogoélnopolskie Pogotowie

dla Ofiar Przemocy w Rodzinie - 080020002 potgczenie bezpt.
Ogolny -628-36-36 catodobowy.
Pierwszy Prywatny Telefon Nadziei - 624-20-68 pn.-pt.godz. 8-20
Rodzinny - 827-37-11 pn.-pt. godz. 9-15
Ruch Pomocy Rodzinie - 621-51-70 pn.-pt. godz. 10-19
Towarzystwa Pomocy Mtodziezy - 635-54-67 pn.-pt. godz. 14-18
Wenerologiczny -629-79-77 pn.-pt. godz. 16-21

ADRESY. NUMERY TELEFONOW | INFORMACJE O PLACOWKACH
ZAIJMUJACYCH SIE POMOCA W TRUDNYCH SYTUACJACH

1.ChrzesScianiska Spotecznos$é¢, Warszawa, ul. Putawska 114 tel. 44-05-62
Samopomocowe grupy mtodych matek, rodzin, mtodych matzenstw,

2. Dom Matki i Dziecka ,,MALWA”, Warszawa, ul. Marii Kazimiery 1
Pomoc samotnym, bezdomnym matkom.

3. Dom Matki i Dzieci ,,Nazaret”, Warszawa, U. Szymanowstoego 4a tel. 619-34-37
Pomoc dla kobiet z dzie¢mi, ktérych mezowie naduzywaja alkoholu, znecaja sie
fizycznie i psychicznie.

4. Dom Samotnej Matki ul. Brzozowa 31 Laski Warszawskie tel. 722-62-48

5. Ewangeliczna Fundacja Przyjaciét Rodziny, Warszawa, ul. Noakowskiego 12/38
tel. 758-39-72



Pomoc dzieciom, miodziezy, rodzinom. Opieka nad sierotami, grupy wspar-
cia psychicznego, organizowanie wypoczynku i rekreacji, udzielanie schro-
nienia i wyzywienia.

Fundacja Bena Vobis, Warszawa, ul. Putawska 1/39 tel. 758-61-66

Pomaga dzieciom i mtodziezy zaniedbanej rodzicielsko, osobom niepetno-
sprawnym. Prowadzi psychoterapie, terapie grupowa, organizuje wypoczynek.

. Fundacja im. Sue Ryder w Polsce Konstancin-Jeziorna ul. Piasta 10 tel.

827-21-42

Pomoc ubogim, bezdomnym i niepetnosprawnym. Pomoc rzeczowa, wspar-
cie moralne, kierowanie oséb z réznymi problemami do miejsc, gdzie jest
Szansa na pomoc.

. Fundacja na Rzecz Pomocy Dzieciom Porzuconym, Warszawa, u. Hoza27

tel.629-17-25.
Pomoc samotnym matkom, ojcom, dzieciom niepetnosprawnym, chorym, zanie-
dbanym. Organizowanie wypoczynku, wsparcie finansowe i psychiczne.

9. Fundacja Pomocy Osobom Uzaleznionym oraz Zagrozonym i Chorym na

10.

11.

12.

13.

14.

15.

AIDS ,, Nie Jeste$ Sam”. Warszawa, ul. Roztogi 9/15 tel. 664-27-20.

Prowadzi dziatalnos¢ profilaktyczng i informacyjng. Pomoc chorym na AIDS.

Grupy Anonimowych Alkoholikéw AA

- ,Droga” Poradnia Odwykowa. Warszawa, ul. Felinskiego 8

- ,,Jakub” spotkania przy kosciele $w. Jakuba. Warszawa, ul. Barska 2

- ,Komedia” Dom Kultury. Warszawa, ul. Préchnika 8a.

Grupy spotkaniowe wzajemnego wsparcia poTccrie przy wychodzeniu z cho-

roby alkoholowej.

Kluby Warszawskiego Stowarzyszenia Abstynenckiego

- Klub Abstynenta ,,Krokus”, Warszawa, ul. Lelechowska 5 tel. 659-72-91

-KlubRodzin Abstynenckich ,,Serce”. Warszawa, ul. Poznanska 13m. 5
tel. 628-74-37

- Klub Rodzin Abstynenckich ,,Przy Kominku”, Warszawa, ul. Meander 18
tel. 648-66-57.

Grupy wsparcia rodzin bytych alkoholikow.

KOMED- Przychodnia Medycyny Naturalnej, Warszawa, ul. Al. Ujazdowskie 20

tel.628-74-82.628-74-83

Prowadzi zajecia z relaksacji likwidujgcej stresy, nerwice, treme; zwalczanie

otylosci: wspomaganie i leczenie uktadu odpornosciowego organizmu.

Osrodek Pomocy i Edukacji Psychologicznej INTRA, Warszawa, ul. Polna 40

tel. 25-18-15

Zajmuje sie pomaganiem osobom przezywajgcym kryzys, odczuwajgcym trud-

nosci w kontaktach z innymi, majacymi objawy nerwicowe. Pomaga rozwigzy-

wac trudne sytuacje matzenskie. Prowadzi kursy asertywnosci oraz inne trenin-

gi psychologiczne.

0Os$rodek Wsparcia Spotecznego Warszawskiego Towarzystwa Pomocy

Lekarskiej i Opieki nad Psychicznie i Nerwowo Chorymi, Warszawa,

ul. Grochowska 269a tel. 810-92-87

Wsparcie spoteczne dla rodzin oséb chorych psychicznie.

Polska Fundacja Pomocy Humanitarnej ,,Res Humanae”, Warszawa,

ul. Kopemika 15 tel. 626-06-60, 626-93-77

Osoby seropozytywne ichore na AIDS. Fundacja udziela wsparcia moralnego



i psychicznego tym osobom, zapewnia kontakt nieprofesjonalny, porady in-
dywidualne i profilaktyke.

16. Polskie Towarzystwo SM, Warszawa, ul. Al.Jerozolimskie 65/79 tel. 630-72-20
Zajmuje sie sprawami 0s6b chorych na stwardnienie rozsiane. Organizuje tur-
nusy rehabilitacyjne, opieke medyczna oraz pomoc psychologiczng dla cho-
rych iich rodzin.

17 Polskie Towarzystwo Walki z Kalectwem, Warszawa, ul.Oleandréw 4
tel.25-73-06 .

Zajmuje sie pomoca finansowa, rehabilitacja, organizacjg kurséw zawodo-
wych. Prowadzi dziatalno$¢ w grupach oséb o danym rodzaju choroby.

18. Poradnia dla Dzieci i Mtodziezy ,,Synapsis”, Warszawa, ul. Pieciolinii 3 m. 13
tel.641-63-52
Pomoc dzieciom i mtodziezy w sytuacjach kryzysowych.

19. Poradnia Rodzinna Powislanskiej Fundacji Spotecznej, Warszawa, ul.
Mokotowska 55 tel. 625-77-82
Sprawy zwigzane z pomoca rodzinie; planowanie rodziny, spotkania przed-
Slubne, sytuacje kryzysowe.

20. Rodzinny Osrodek Terapeutyczny ,,ROTA”, Warszawa, ul. Pawinskiego 2
tel. 23-48-05
Terapia profesjonalna oséb, grupy wsparcia spotecznego.

21. Ruch Samopomocy Kobiet, Warszawa, ul. Smiata 5/7 m 13 tel. 39-06-57
Gromadzi kobiety w sytuacjach kryzysowych: zony alkoholikéw, ofiary prze-
mocy. Pomoc psychologiczna.

22. Stowarzyszenie: Katolicki Ruch Antynarkotykowy ,,Karan” Warszawa,
ul. Pszczynska 39 tel. 679-02-33
Zajmuje sie dzie¢mi, mtodzieza i dorostymi. Prowadzi psychoterapie, terapie
grupowa, udziela pomocy psychologicznej.

23. Stowarzyszenie na rzecz Kobiet i ich Rodzin przy Zoliborskim Centrum
Kobiet, Warszawa, ul. Natkowskiej 11 tel. 34-80-66
Dziatalno$¢ na rzecz kobiet majgcych trudnosci, samotnie wychowujgcych
dzieci, pomoc w znalezieniu pracy, grupy wsparcia spotecznego.

24. Stowarzyszenie Pomocy Bezdomnym Warszawa, ul. Poznanska 13 m. 5
tel. 628-74-37
Pomoc osobom bezdomnym: poradnictwo ogélne, pomoc medyczna, pomoc
rzeczowa, pomoc w uzyskaniu pracy.

25. Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciét Os6b z Zaburzeniami Psychicznymi
»Integracja”™— Klub ,,Amicus”, Warszawa, ul. Grottgera 25a tel. 41-87-28
Zajmuje sie osobami z doswiadczeniem choroby psychicznej oraz ich rodzinami.

26. Towarzystwo Pomocy im. Brata Alberta, Warszawa, ul. Knyszynska 1 tel.
679-07-03
Pomoc osobom bezdomnym, bylym wiezniom, bezdomnym kobietomw cigzy.

27. Towarzystwo Rodzin i Przyjaciot Dzieci Uzaleznionych Powrét z ,,U”
Warszawa, ul. Dziennikarska 11 tel. 39-03-83
Terapia rodzin, poradnictwo i grupy wsparcia dla dzieci. Pomoc rodzinom
uzaleznionych. Grupy wsparcia iterapia grupowa dla narkomanéw zaleznych

28. Towarzystwo Rozwoju Rodziny, Warszawa, pl. Trzech Krzyzy 16 tel. 625-00-24
Obejmuje szeroko pojete problemy zwigzane z rodzing. Zajmuje sie sprawami
planowania rodziny, edukacjg w zakresie ksztattowania relacji miedzy
rodzicami i dzie¢mi, problemami wychowania i ksztatcenia.



29. Warszawskie Hospicjum dia Dzieci Warszawa, ul. Kasprzaka 17a
tel. 632-57-74, 632-68-58
Opieka paliatywna nad dze¢mi do 18 roku zycia. Grupy wsparcia dla rodzicéw
i rodzenistwa pacjentow.

30. Warszawskie Towarzystwo Dobroczynnosci, Warszawa, ul. Piaskowa 4
tel. 38-38-81
Niekonwencjonalne metody pomocy miodziezy, leczenie, rehabilitacja,
wsparcie psychologiczne.



Agnieszka Adamowicz

BEZROBOCIE. AKTYWNE POSZUKIWANIE PRACY

Pojawienie sie bezrobocia w spos6b masowy po roku 1989 spowodo-
wato niepokdj polskiego spoteczenstwa, dla ktérego w wiekszosci przypad-
kéw byto ono zjawiskiem nowym i niezrozumiatym. Réwniez rzad, politycy
i ekonomisci wydawali sie by¢ tagsytuacjgzaskoczeni. Paradoksem bezro-
bocia jest fakt, ze bedgc zjawiskiem spotecznym, masowym o wieloposta-
ciowej naturze, rozwigzywane jest zwykle indywidualnie przez dana osobe,
ktéra padtajego ofiarg. Osoby bezrobotne muszgwiec samodzielnie uporac
sie z przezywanym dramatem, gdyz w Polsce nie wypracowano jeszcze
wzorcow optymalnego postepowania w takicti sytuacjachi.

Duzginieoceniong pomocgw samodzielnym zmaganiu sie z sytuacjg
bezrobocia moze okazaé sie prezentowane ponizej zestawienie ksigzek,
ktérezostato przygotowane na podstawie programu dziatania Klubu Aktyv;-
nego Poszukiwania Pracy. Jestto profesjonalnie skonstruowany program,
majacy na celu kompleksowe przeciwdziatanie bezrobociu oraz niwelo-
wanie jego skutkéw. Poradnik zostal zatem przygotowany na podstawie
najlepszego z mozliwycti Zrédet. W jasny sposob przekazuje on fachiowa
wiedze. Jest prosty w uzyciu i nie musi by¢ studiowany ,,od deski do deski”.
Jego zawartos¢ podzielona zostata na dziesie¢ czesci, ktére odpowiadajg
poszczegblnym fazom procesu poszukiwania pracy (np. spotkania z praco-
dawcg) lub zjawiskom towarzyszgcym kolejnym etapom tego procesu (np.
radzenie sobie ze stresem).

Ze wzgledu na strukture poradnika czytelnik nie musi traci¢ czasu na
zapoznawanie sie z catoscigjesli interesuje go jedynie konkretne zagad-
nienie.Clio¢ gtéwnie adresowany jest do oséb bezrobotnycti przydatny
bedzie takze ludziom zawodowo zwigzanymi z problemem bezrobocia oraz
tym, ktérzy chicg ubiegac sie o lepsza posade. W poszczegolnych dziatacti
odnalez¢ mozna nie tylko tytuty ksigzek, icli autoréw, ale przede wszystkim
zwiezte informacje o tym, czego dostarcza ham dana lektura i na co nalezy
zwrocic szczegoblnguwage. Siegniecie do poradnika bibliograficznego przez
osobe bezrobotng moze by¢ dla niej najwazniejszym krokiem w zmianie
jej aktualnego potozenia. W zmaganiu sie z sytuacjg braku zatrudnienia
najwiecej zalezy od samej zainteresowanej osoby. Tak naprawde, jesli nie
pomozemy sami sobie, nikt nam nie moze pomac, niktza nas nie znajdzie
nam pracy. Ta trudna sytuacja sprawia, ze clicielibySmy mie¢ w kims
oparcie. Uzasadnione jest, ze w obliczu problemu spotecznego, mamy
clie¢ uciec sie do pomocy pewnycli instytucji administracji panstwowe;j.



Pierwszaz nich sg Rejonowe Urzedy Pracy. Cho¢ ustawowo powotane do
udzielania pomocy osobom bez zatrudnienia nie zawsze spetniaja przypi-
sane im zadania. Pracownicy tych biur funkcjonujgw warunkach pewnego
paradoksu: wymaga sie od nich aktywnego posrednictwa pracy i pasywnej
,obrébki” bezrobotnego i pracodawcy. Funkcje te pozostajgze sobaw konf-
likcie, zwtaszczaw sytuacji, gdy muszabyc realizowane przez tych samych
pracownikéw pod presja czasu i liczby obstugiwanych klientéw.

Wiekszos¢ bezrobotnych negatywnie ocenia funkcjonowanie Rejono-
wych Urzedéw Pracy w zakresie uzyskania pomocy w znalezieniu ofert
pracy, organizacji wydawania zasitkdw, a panujgcy w nich ttok postrzegany
jest jako ponizajacy. Najwieksze rozterki u 0s6b korzystajgcych z ustug
tych biur iDudzi postawa pojedynczych urzednikdw wobec nich, daleka jest
ona bowiem od ideatu, czesto jest wrecz obrazliwa. Chociaz zarejestro-
wanie sie bezrobotnego w tym urzedzie nie jest obowigzkiem, z punktu
widzenia prawajest to koniecznos$¢ z przyczyn ekonomicznych; tylko wéw-
czas moze on uzyskac zasitek. Zlecenie tak wielu funkcji jednej instytuciji
sprawia, ze zgtaszajgca sie tam osoba czesto nie uzyskuje tego, po co sie
zwraca, na domiar zlego moze zostaé nieodpowiednio potraktowana, co
przyczynia sie do pogorszenia itak juz trudnej sytuacii.

Pomoc Spoteczna to druga, obok rejonowych biur pracy, instytucja,
ktéra ma wspiera¢ osob/ pozostajgce bez zatrudnienia. Jednakze jej
skutecznos¢ w odniesieniu do tej nowej funkcji jest znikoma. Wynikac to
moze z faktu, ze instytucja ta utworzona zostata do zaspokajania potrzeb
nietypowych, wyjatkowych, wynikajgcych ze szczegolnej sytuaciji, w ktorej
znalazla sie jednostka lub rodzina, a nie do rozwigzywania masowych
probleméw spotecznych. Wiekszos$¢ oséb nie chce widzieé siebie wsrod
podopiecznych tej placowki, poniewaz korzystanie z jej ustug kojarzy sie
z dalszg degradacjg ekonomiczng, powoduje nasilenie itakjuz nieprzyje-
mnych skutkéw braku pracy i wywotuje spadek poczucia bezpieczenhstwa
socjalnego. Przewaznie osoby potrzebujgce nie zgtaszajg sie do Pomocy
Spotecznej poniewaz odczuwajgwstyd i upokorzenie. Ponadto Swiadczenia
udzielane bezrobotnym nie rozwigzujgich podstawowych probleméw, gdyz
dorazna pomoc finansowa pozwala co prawda przetrwac trudny okres,
ale nie daje trwatego poczucia bezpieczenstwa socjalnego. Funkcjonowanie
rejonowych biur pracy i osrodkéw pomocy spotecznej pozostawia duzo do
zyczenia. Obie instytucje nie sg dostatecznie przygotowane do fagodzenia
spotecznych i indywidualnych skutkdw bezrobocia. Konieczne sg zmiany
zaréwno w odniesieniu do stosowanych obecnie procedur dziatania jak
i w ramach wewnetrznej polityki tych instytucji. Powszechnie wiadomo, ze
takie zmiany dokonujg sie powoli, a bezrobotny nie moze na nie czekac,
poniewaz zalezy mu najak najszybszym zatrudnieniu.

Kluby Aktywnego Poszukiwania Pracy powstaty z myslg o bezrobotnych,
ktérzy znaleZli sie w swoistej putapce socjalizacyjnej. Osobom tym konieczne
jestdostarczenie pewnych doswiadczer aby nie zostaty ,wypchniete” z rynku



pracy. Program zaje¢ prowadzonych w klubach zawiera obszerny blok
zaje¢ psychologicznych, majgcych za zadanie budowanie u ludzi, ktérzy
stracili prace, wiary w siebie i wlasne mozliwosci. Jest to program, ktory
aktywnie przeciwdziata bezrobociu ajego istotgjest modyfikowanie postaw
0s6b w nim uczestniczgcych. Kazdej osobie poszukujacej pracy z pewno-
Scig bardzo przydatoby sie wziecie udziatu w takich zajeciach, cho€ z réz-
nych wzgledéw nie dla kazdego jest to mozliwe.

Lektura poradnika zmusza do aktywnosci wkasnej, do brania we wtasne
rece odpowiedzialnoSci za swoj los, bez oglagdania sie na pomoc innych.
Dzieki temu cztowiek moze poczué wtasng skutecznosé cojest poteznym
mot*atorem do dziatania. Takie zachowaniejest konstrukt*nym sposo-
bem postepowania w trudnej sytuacji jakg stanowi bezrobocie. Przyjecie
na siebie kontroli i odpowiedzialnosci za wlasne zachowania sprawia, ze
sytuacja w jakiej sie dana osoba znajduje jest wkasciwie oceniana. Dzieki
temu mozliwe jest podjecie niezbednych krokéw utatwiajgcych znalezienie
pracy. Innym mozliwym wariantem zachowania w sytuacji bezrobocia jest
niewtasciwe postepowanie. Tak zachowuja sie osoby, ktére nie czuja sie
odpowiedzialne za swoj los i ktérym wydaje sie, ze nie majg wpltywu na
wydarzenia. Nie potrafig one w sposob racjonalny ocenic sytuacji, w ktorej
sie znalazly ani tez wkasnych mozliwosci. Stad bardzo czesto wyolbrzy-
miajg one zagrozenia i nie doceniajg siebie a przejawami ich zachowan
sg: agresja, apatia, obwinianie siebie, alkoholizm itp.

PORADNIK BIBLIOGRAFICZNY

Adresaci

Poradnik ten adresowany jest do szerokiego grona oséb zaczynajac od:
bezrobotnych kobiet poprzez instytucje zajmujace sie ich problemami (zwta-
szcza te, ktére prowadza zajecia w ramach Klubéw Aktywnego Poszuki-
wania Pracy), az do tych, ktérzy z problemoéw ludzi bezrobotnych nie bardzo
zdajg sobie sprawe.

Cel
Zadaniem tej pracy jest dostarczenie wszelkich informacji potrzebnych
do:

- ksztaltowania pozytywnego myslenia i wiary we wlasne mozliwosci
oraz rzetelnej oceny swojej osoby,

-doskonalenia technik poszukiwania pracy i nabywania technicznych
umiejetnosci niezbednych dojej znalezienia,



-zaktadania wtasnej dziatalnosci gospodarczej,
- radzenia sobie w sytuacjacti stresu.

Dob6ér materiatow

Wyboru dokonano sposréd okoto trzystu piecdziesieciu publikacji w jezyku
polskim, ktére ukazaly sie w Polsce od roku 1989. W poradniku wystepuja
réwniez pozycje w polsko-angielskiej wersji jezykowej. Dwujezycznosctych
ksigzek pomoze nie tyle w nauce angielskiego, co w konkurowaniu o prace
za granicg oraz w firmacti zagranicznycti majagcycin przedstawicielstwa
w Polsce. Poradnik obejmuje tylko wydawnictwa zwarte. Zdecydowano sie
pomina¢ artykuty z czasopism, poniewaz niejednokrotnie okazywaly sie
fragmentami zawartych tu ksigzek, bgdz mniej lub bardziej doktadnymi ich
opracowaniami. Ze wzgledu na szeroki zakres tematyczny poradnika
i bogactwo literatury przyjeto, ze prezentowany spis bedzie miat cliarakter
selektywny. Wybierajac ksigzki, nie oceniano icti wartosci naukowej, lecz
sposOb podania czytelnikowi wiedzy.

Opis

Opis zostat przygotowany zgodnie z normag PN-82 N-01152-01 i obejmuje
nastepujgce elementy:

NR POZYCJI. NAZWISKO i imie

Tytut wkasciwy: dodatek do tytutu. / Autor; ttumacz. - Miejsce wydania:
Wydawca, rok wydania.

Adnotacje.

Adnotacje

Adnotacje stosowane w poradniku stanowig potaczenie réznych typow
adnotacji. Zawieraja krotkie oméwienie tresci ksigzki, sposéb ujecia w niej
tematu, stopniajej trudnosci. Niektére adnotacje, w swojej koricowej czesci
zawierajg numery stronic ujetycti w nawiasy. Dzieje sie tak w przypadku
ksigzek, ktére dotyczajednoczesnie kilku zagadnien: zaznaczonajest wiec
czes¢ odpowiadajgca temu dziatowi. Wszystkie adnotacje zostaty sporza-
dzone z autopsiji.

Uktad

Zgromadzony materiat zostat uporzadkowany w 10 nastepujacych
dziatact:

1. Budowanie w grupie atmosfery zaufania i wzajemnej pomocy.

2. Ksztaltowanie umiejetnosci pozytywnego myslenia i samoakceptaciji.
3. Analiza wtasnychi relacji z innymi ludzmi.

4, Analiza wtasnych) sukcesow i porazek.

5. Okreslenie celow i preferenciji zawodowych).

6. Doskonalenie metod szukania pracy.



7. Nabywanie technicznych umiejetnosci.
7.1. Pisanie zyciorysow, listow do pracodawcy, ofert.
7.2. Telefonowanie.

8. Spotkanie z pracodawca.
8.1. Tworzenie wlasnego wizerunku.
8.2. Roznnowy i negocjacje ptacowe.

9. Jak samemu zosta¢ pracodawca.

10. Walka ze stresem.

Podstawa do utworzenia takiego uktadu jest aktywny program przeciw-
dziatania bezrobociu prowadzony przez Fundacje Akcji Demokratycznej
a takze w polskich Klubach Aktywnego Poszukiwania Pracy wykorzystu-
jacych doswiadczenia brytyjskich ,jobciubow”.

W spisie zastosowano ciggtg numeracje pozycji.

Indeksy
Poradnik zostat zaopatrzony w indeks autorski i tytutowy.

1. BUDOWANIE W GRUPIE ATMOSFERY ZAUFANIA
| WZAJEMNEJ POMOCY

Co najmniej kilkakrotnie w zyciu wypada nam wchodzi¢ w nowe
stosunki z nie znang dotad grupa ludzi. Dla wielu niejestto sprawa prosta.
Wymaga ona bowiem cigglego rozwijania w sobie r6znorodnych umiejet-
nosci: dobrego wyrazania samego siebie w sposob jasny i bezposredni,
umiejetnego stuchania, zadawania pytan, spostrzegania i interpretacji roz-
nych niewerbalnych form zachowan, a wreszcie wtasciwego wyrazania
uczué. Dodatkowo wszystkie te umiejetnosci musimy umieé odnosi¢ do
roznych typow osobowosci ludzkich, 130 przeciez bardzo sie miedzy sobg
roznimy. Zdolno$c¢ rozwijania takich zwiazkéw, w ktérych wyraza sie nasza
osobowosé, w ktorych doswiadczamy poczucie radosci i pelni staje sie
coraz potrzebniejsza.

1. CARNEGIE Dale

/ ty mozesz by¢ liderem. | Dale Carnegie. - Warszawa: Wydaw. ,Stu-
dio Emka”, 1995.

Prezentowane sa tu techniki budowania zespotu poprzez: stworzenie po-
czucia celu, odpowiedni sposéb traktowania ludzi, prace nad odpowie-
dzialnoscig za rezultat itp. Jest ona doskonata pomoca dla lidera prowa-
dzacego tego typu treningi.(35-78,106-120).



2. ENKELMANN Nikolaus B.

Biznes i motywacja. | Nikolaus B. Enkelmann. - £6dz: Wydaw.
»Galaktyka”, 1997.

Pozytywne myslenie przychodzi nam fatwo, dopdéki sie nam dobrze powodzi.
Abyjednak w sytuacji kryzysowej nie pozwoli¢ na triumf czynnikom nega-
tywnym konieczna jest ciggta praca nad wtasng osobowoscia. Ksigzka ta
przedstawia ,system 14 zasad rozwijania zycia", ktory jest podstawag do
osiggania sukceséw oraz zawiera szereg roznych propozycji i inspiraciji.

3. GIBLIN Les

Jak zy¢ wsrdd ludzi: czyli Klinika Relacji Miedzyludzkich. | Les Giblin;
przet. Jerzy Listwan. - Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1996.
Nieznajomos$¢ ludzkiej natury utrudnia nawigzywanie udanych kontaktow
i prawidtowe uktadanie sobie stosunkéw z ludzmi. Ksigzl<a ta wyjasnia
zasady, ktére lezg u podstaw zachowan kazdego cztowieka, przez co utat-
wia wspétprace miedzyludzkaw r6znych dziedzinach zycia.

4. GRIFFIN Em

Jezykprzyjazni. | Em Griffin. - Warszawa: Wydaw. ,,Rodzinny Krag”,
1994,

Autor kieruje te ksigzke do 0s6b, ktore chcg ksztattowac swoja osobowosc.
Pokazuje on dlaczego zaufanie, otwartos¢ oraz wzajemna pomoc maja
kluczowe znaczenie w rozwoju cztowieka. Ciekawe przyktady postepowan,
dowcipy rysunkowe oraz wiele prostych ¢wiczen utatwiajg ocene wiasnej
osobowosci. Lektura ta zacheca czytelnika do pracy nad soba.

5. GRUPA bawi sie i pracuje: Zbiérgrupowych gieri éwiczen psycho-
logicznych. | pod red. Olgi Tokarczuk. - Watbrzych: Oficyna Wydaw.
,»unus”, 1994,

Ksigzkajest zbiorem ponad 200 gier i zabaw psychologicznych, ktére moga
stuzy¢ pomocg podczas pracy z grupg. Dostarczajgone swietnej zabawy,
majgznaczny wptyw na budowanie poczucia wkasnej wartosci, uczg prawi-
dtowej komunikacji, uruchamiajg procesy myslowe, emocje. Gry zostaty
pogrupowane w szesciu dziatach na: wprowadzajgce, ogoélnouzytkowe,
podnoszace energie grupy, koricowe. Wykorzystane kompleksowo poma-
gaja uporzadkowywad i rozwigzywaé problemy oraz stymulujg rozwoj
osobisty.

6. JOHNSON David W.

Podaj dton. | David W. Johnson. - Warszawa: Inst. Psychologii
Zdrowia i Trzezwosci. Polskie Towarzystwo Psychologiczne, 1992.
Autor opisuje ,umiejetnosci interpersonalne” czyli takie sposoby postepo-
wania z innymi ludzmi, ktdre sprzyjaja budowie wzajemnych zwigzkéw. Jest



W niej wiec mowa 0: poznaniu, zaufaniu, pomocy oraz rozwigzywaniu proble-
moéw i konfliktdw. Budowa ksigzki oparta jest na schemacie podrecznika -
po przedstawieniu teorii zamieszczone sg pytania i éwiczenia praktyczne.
Niezwyktajej zaletgjest fakt, ze mimo szczegbtowego i powaznego podej-
mowania trudnych tematéw jest ksiazkatatwa i catkowicie zrozumiata.

7. MACIUSZEK Jozef

Sztuka udanego zycia: czylijak osiggna¢ szczescie, sukces i
powodzenie. | J6zef Maciuszek. - Krakéw; Wydaw. Profesjonalnej
Szkoty Biznesu, 1996.

Ksigzka ta oferuje wiele ,kluczy” przyczyniajacych sie do wywierania pozy-
tywnego wptywu, zdobywania przychylnosci, przyjazni i zjednywania sobie
ludzi. Oferuje ona réwniez kilka wartych uwagi propozycji w kierowaniu
innymi ludZzmi, opisuje zasady motywowania oraz opisuje najbardziej istotne
cechy i umiejetnosci, jakie powinien posiadac lilder lub przywodca (87-
123).

8. McGINIS Alan Loy

Sztuka przyjazni. | Alan Loy McGinls. - Warszawa: Oficyna Wydaw.
»Vccatlo”, 1994,

Autor wskazuje jak zmienia¢ swoje zycie, aby pozby¢ sie wrogosci, agres;ji
i co za tym idzie osamotnienia w spoteczenstwie czy rodzinie. Opowiada
on o ludziach, ktérym udato sie pomaoc innym, zdoby¢ ich przyjazn iwdziecz-
nos¢. Ksigzka nalezy do tych nielicznych pozyciji, ktéra pamieta sie jeszcze
dtugo po przeczytaniu.

9. MEER Kees, NEIJENHOF Jos

Elementarne umiejetnosci spoteczne. | Kees von Meer, Jos von
Neijenhof.-Warszawa: Centrum Metodyczne Doskonalenia Nauczycieli
Sredniego Szkolnictwa Medycznego, 1993.

Tematem ksigzki sg elementarne umiejetnosci niezbedne w kontaktach
z ludZzmi. Autorzy spostrzegajg, ze w kontaktach z innymi ludzmi czesto
nie zastanawiamy sie nad naszymi zachowaniami, wyjasniajgwiec rézne
sposoby zachowan by: wytworzy¢ wiez wzajemnego zaufania, wkasciwie
zrozumiec sytuacje rozméwcy, razem szukac rozwigzan. Omawiane umie-
jetnosci dotycza; spostrzegania i interpretacji, niewerbalnych zachowan,
umiejetnego stuchania, streszczania izadawania pytan, konkretyzacji, opi-
niowania, wyrazania uczu¢, sprzezenia zwrotnego i reakcji asertywnych.
Kazdej umiejetnosci poswiecony jest osobny rozdziat.

10. KIRSCHNER Josef

Manipulowac - alejak?: Osiem praw postepowania z ludzmi. | Josef
Kirschner; przet. Monika Auriga. - Warszawa: Wydaw. ,,Sokrates”,
1994,



Celem publikacji jest przedstawienie i objasnienie oSmiu najwazniejszych
praw oddziatywania na ludzi. Analizuje ona zaréwno metody, taktyke mani-
pulowania oraz kulisy zachowar ludzi, ktorzy dzieki odpowiednim zabiegom
osiggaja wiecej niz inni. Dodatkowo zawiera szereg propozycji wykorzy-
stania zdobytych wiadomosci.

11. LITTAUER Florence, LITTAUER Marita

Uktadanka osobowosci: czylijak efektywnie wspotpracowac. | Floren-
ce Littauer, Marita Littauer; przet. Zbigniew Kosciuk. - Warszawa:
Oficyna Wydaw. ,,Logos”, 1996.

Za pomocgzaczerpnietych z zycia przykladéw i zabawnych anegdot autorki
uczajak odnosi¢ sie umiejetnie do réznych typéw osobowosci. Uczg one
rowniez jak rozpoznawac typy osobowosci poszczegdlnych ludzi, obser-
wujac ich sposéb ubierania sie, wywigzywania sie ze swoich obowigzkéw
itegojak traktujg innych. Ksigzka ta doskonali cz;*elnika w trudnej sztuce
oceniania unikalnosci iwartosci kazdego cztowieka po to, by méc wydajnie
i harmonijnie porozumie¢ sie i wspotpracowac.

12. MATTHEWS Andrew

Badz przyjacielem i zyj wsréd przyjaciot. /Andrew Matthews; przet.
Agata Karolak - Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1997.

Zwigzki z innymi ludZzmi sg najbogatszym zrédiem radosci i smutkow.
Pozycja ta dostarcza wiele cennych porad typu jak: cieszy¢ sie towarzys-
twem innych ludzi, pomagac i przyjmowaé¢ pomoc, wznosi¢ sie ponad plotki
i urazy oraz jak nauczy¢ sie odmawiac i przyjmowac odmowy.

13. POWELL Tag i Judith

Panowanie nad umystem: Metoda doktora Silvy.l Tag i Judith Powell;
przet. Wanda Grajkowska. - Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1995.
Ksigzka ta udostepnia najnowsze osiggniecia Swiatowych osrodkéw uni-
wersyteckich. Prezentowane tu metody pomagaja ,budowacé mosty wzaje-
mnego porozumienia”. Wyszczegolnia ittumaczy wystepujace u ludzi trzy
typy przetwarzania danych, do ktérych kwalifikuje sie za pomoca przedsta-
wionych testéw i ¢wiczen. Uwidocznione tu plusy i minusy takich postaw
powoduja lepsze zrozumienie innych ludzi.

14. POZNAJ

Poznaj swojg osobowosE. | red. nacz. Jonathan Reed - Bielsko-Biata:
Wydaw. ,,Debit”, 1996.

Z pomocagtej pozycji mozna: nauczyc sie serdecznosci i wiekszej swobody
w kontaktach z ludzmi w domu iw pracy, opanowac¢ umiejetnosci spostrze-
gania niewerbalnych informacji przekazywanych przezjezyk ciata, co czesto
dostarcza najbardziej miarodajnych wskazoéwek o tym, co ludzie naprawde
myslaiczuja. R6znorodne quizy, ¢wiczenia oraz doskonate ilustracje powo-
duja ze ksigzke te czyta sie z ogromnym zainteresowaniem.



15. ROINEEva

Psychodrama: O tymjak grac¢ gtéwna role w swoim zyciu. | Eva Roine;
przet Stanistaw tecki. - Opole: Wydaw. ,,Kontakt”, 1994.

W oparciu o tradycje starozytnego teatru greckiego stworzono metode
zwang psychodramag, kt6rg wykorzystuja psychologowie, terapeuci oraz
osoby pomagajace ludziom w rozwigzywaniu problemow. Ksigzka ta wpro-
wadza ciekawg forme pomocy ludziom zagubionym. Pokazuje liderowi
jak ,rozgrza¢” grupe przez technike ,fantastycznej podrézy”, czy ,pustego
krzesta” oraz dostarcza wielu innych interesujacych wskazéwek.

16. SOBCZAK-MATYSIAK Janina

Psychologia kontaktu z klientem. | Janina Sobczak-Matysiak. -
Poznan: Wydaw. Wyzszej Szkoty Bankowej, 1997.

Ksigzkata pomaga zrozumie¢ potrzeby i zachowania cztowieka, co wymaga
stosowania okreslonych umiejetnosci psychologicznych, ktére autorka
omawia w bardzo ciekawy sposob. Uczy ona technik efektywnej autopre-
zentacji, komunikowania sie, efektywnego stuchania, sposobu wywierania
wplywu przez tzw. jezyk ciata oraz rozwigzywania i unikania konfliktow. Ksigzka
jest doskonatg pomoca liderom prowadzgcym tego typu zajecia.

2. KSZTALTOWANIE UMIEJETNOSCI POZYTYWNEGO MYSLENIA
| SAMOAKCEPTACJI

Czy zastanawiates sie kiedys, dlaczego dla niektérych ludzi trudnosci
sg wyzwaniami, podczas gdy inni calkowicie pograzajg sie w chaosie
i apatii? Niewatpliwie jest to rodzaj psychologicznej zagadki, nad ktérg
zastanawiajg sie naukowcy. Jaka to sita sprawia, ze niektorzy potrafig
~odparowac” zadany cios, podczas gdy inni- pochodzacy przeciez z podob-
nych srodowisk - sami sie juz nie podniosg? Owi uparci optymisci moga
by¢ absolutnie przecietnymi ludzmi pod wzgledem inteligencji czy wygladu,
dobrze jednak wiedzg, jak stworzy¢ sobie odpowiednig motywacje. Pod-
chodza oni do swoich probleméw z przekonaniem, ze mogaje rozwigzac.
Zadziwiajace jest rowniez ito, ze z wszelkich trudnosci wychodzg mocniejsi
i weselsi. Bez watpienia to wtasnie postawa ducha pomaga tym ludziom
wznosi€ sie na szczyty. Wiele réznorodnych badan potwierdza, ze optymisci
lepiej sie ucza, sa zdrowsi, wiecej zarabiajg, a nawet diuzej zyja. Przygla-
dajac sie im, zauwazysz, ze ich zycie nie zawsze byto ustane rézami, wielu
z nich wzrastato w bardzo trudnych warunkach a niektérzy doSwiadczali
wrecz druzgoczacych niepowodzen. Jednak z czasem odkryli oni metody
pokonywania depres;ji i podsycania optymizmu. Te psychiczne umiejetnosci
sg dla niektorych ludzi tak naturalne, ze postugujg sie nimi zupetnie
nieSwiadomie, inni natomiast muszg dopiero uczyc sie, jak je w sobie roz-
wija€. Ze szczegblng myslg o tych drugich, przygotowane zostalo to zesta-
wienie.



17. BEIER Wolfgang

Pozytywne myslenie. | Wolfgang Beier; ttum. Marla Skalska. -
Warszawa: Wydaw. ,,Bellona”, 1997.

Ksigzka ta pokazuje w jaki spos6b postugiwac sie wkasnymi myslami tak
aby przynosity one poz”ek i dobrze wptywaly na samopoczucie. Z pomoca
Spieszaréwniez przedstawione tu techniki: Swiadomej imaginacji (obrazo-
wego przedstawienia pozadanych standw i sytuacji), autosugestii (wpty-
wanie na wewnetrzng postawe), afirmacji (pozytywnego wzmochienia)
i medytacji (sztuki zagtebiania sie w sobie).

18. CARNEGIE Dale

/ ty mozesz by¢ liderem. | Dale Carnegie. - Warszawa: ,,Studio Emka”,
1995.

Pozytywne nastawienie odgrywa bardzo wazng role w zyciu czlowieka, jest
jego kluczem do szczescia. Autor pokazuje jak czedpac site z pozytywnych
elementdw sytuaciji ijak nie dac sie elementom negatywnym. Ksigzka opie-
ra sie na licznych przyktadach roznych sytuacji zyciowych ludzi r6znych
zawodow, na bazie ktérych wypracowali oni sobie entuzjazm i motywacje
potrzebng czliowiekowi.

19. CHAPMAN Elwood N.

Postawa zyciowa: Twoja najcenniejszg wartoscig: Praktyczny
poradnik stosunkdéw miedzyludzkich. | Elwood N. Chapman. -
Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”, 1995.

Powstata na bazie 50-letniej obsenAracji ksigzka zawiera wiele praktycznych
rad dotyczacych postawy zyciowej. Autor probuje odpowiedzie¢ na pytania:
jak utrzymac pozytywng postawe wobec zycia, co robi¢ by poméc innym
sta¢ sie pozyt*nym. Przeczytaniejej daje lepszgzdolnos¢ oceny i rozumie-
nia wtasnego psychicznego sposobu odbioru Swiata.

20. CLEMENTS Phil

Mysl pozytywnie. Poradnik dla menedzerdw. | Phil Clements; przet.
Magdalena Wojciechowska. - Krakoéw: Wydaw. Profesjonalnej Szkoty
Biznesu, 1996.

Autorwychodzi z zatozenia, ze pozytywnego myslenia mozna sie nauczyc.
Dowiddtszy tego na licznych przyktadach iwszechstronnie uzasadniwszy
ptynace z tego korzysci, wciaga czytelnika w interesujacagre zjego wlasng
osobowoscia, w lekkim stylu prowadzgc go przez wybrane elementy psy-
chologii iteorii zarzgdzania oraz liczne pomystowe ¢wiczenia i oryginalne
techniki pracy nad soba.

21.DYERWayneW.
Pokochaj siebie. | Wayne W. Dyer; przet. Marian J. Waszkiewicz. -
Poznan: Zysk i S-ka,Wydaw. ,,Hermes”, 1994.



Autor prezentuje rzeczowe podejscie do problemu szczescia, ktére wedtug
niego opiera sie na samoangazowaniu, odpowiedzialnosci za siebie oraz
na checi zycia i pragnienia bycia tym, kim sie chce by¢. Kazdy rozdziat
napisanyjestw formie zbioru wskazowek i éwiczen pozwalajgcych na oder-
wanie sie i zastanowienie nad sobg i rozpoczecie zycia zgodnie z wiasnymi
pragnieniami (18-62).

22. ENKELMANN Nikolaus

Biznes i motywacja. | Nikolaus Enkelmann; przet. Teresa Bozena
Tuszynski. - £6dz: Wydaw. ,,Galaktyka”, 1997.

Ksiazka ta stanowi pomoc w utrwalaniu pozytywnego myslenia. Umiesz-
czone tu i opracowane ,zasady rozwijania zycia” ucza, jak rozwing¢ moty-
wacje, entuzjazm ifantazje orazjak stosowac autosugestie, by byta zrodiem
naszej sity. Autor porusza w niej réwniez ciekawy temat dotyczacy pers-
pektywicznego myslenia.

23. KUMMER Peter

Podswiadomos¢ - twoj partner: O sile pozytywnego myslenia. | Pe-
ter Kummer. - Warszawa: Wydaw. ,,Sokrates”, 1995.

Wykorzystujgc wiedze z zakresu psychologii autor pokazuje czytelnikom
rozliczne techniki prowadzace do pozytywnych zmian w zyciu. Uczy jak
skutecznie, za pomocgwiasnej woli, z konsekwencijg! determinacjg poma-
gac sobie tinnym w drodze do sukcesu.

24. KOPMEYER M. R.

Praktyczne metody osiggania sukceséw. | M.R. Kopmeyer; przet.
Wiadystaw J. Wojciechowski. - Warszawa: Wydaw. ,,Bellona”, 1996.
Czego mozjia dokona¢ z pomocg silnej wiary w siebie? Na to pytanie
odpowiada autor na kartach tej pozycji, przedstawiajac liczne przyktady
zycia innych, doskonale znanych osobistosci. Dodatkowa pomocaw ulep-
szaniu wlasnej motywacji sg zaproponowane tu iwyjasnione: metoda kilku
monet, metoda talii kart itp.(159-201).

25. MATTHEWS Andrew

Badz szczesliwy! Jak zy¢ z poczuciem bezpieczenstwa i wiarg w
siebie. | Andrew Matthews; przet. Orhan Wasilewski. - Warszawa:
Wydaw. ,,Medium”, 1996.

Jest to ksigzka o tym jak by¢ szczesliwym, osigga¢ powodzenie zyciowe
i jak Smiac sie z samego siebie. Autor - zawodowy portrecista i karykatu-
rzysta - zaopatrzyt ksigzke w zabawne i bardzo pouczajgce ilustracje,
ktore sprawiajgze staje sie ona zrozumiata, optymistyczna i bardzo absor-
bujgca. Poznajemy w niej prawa rzadzace naturg i kazdym z nas, dzieki
czemu zycie staje sie tatwiejsze.



26. McGINNIS Alan Loy.

Potega optymizmu. | A\an Loy McGinnis; przet. Wincenty taszewski.
-Warszawa: Wydawnictwo Misjonarzy Klaretynow Palabra, Wydaw.
~EXxter”, 1993.

Pozytywne spojrzenie na Swiat nie zawsze przychodzi fatwo. Ksigzl<a ta
opisuje duchowe postawy i zwyczaje ludzi sukcesu, wskazuje sposoby
wykorzystania ich do$wiadczen, wymienia dwanascie glownych cech chara-
kterystycznych dla optymistow poswiecajgc im dwanascie kolejnych roz-
dzialéw oraz opisuje metody pokonywania depresji i podsycania zycio-
wego entuzjazmu.

27. NAYLOR Anna

Uwierz w siebie. | Anne Naylor. - £6dz: Wydaw. ,Ravi”, 1996.
Pozycja ta pomaga zrozumieé¢ i oceni¢ wilasne pragnienia, osiggac
umiejetnos¢ samodzielnego kierowania zyciem, pokonywania ogranicza-
jacych przekonan i nieprzychylnych okoliczno$ci oraz ukazuje, wjaki spo-
s6b troszczyc¢ sie réwniez 0 samego siebie.

28. PEALE Norman Vincent

Entuzjazm zmienia wszystl™o. | Norman Vincent Peale. - Warszawa:
Wydaw. ,Studio Emka”, 1996.

Zainteresowanie, uniesienie, ozywienie: o tym wtasnie méwi ta ksigzka.
Dowodzi ona, ze pomimo réznych przykrych i bolesnych aspektéw zycia,
nie nalezy sie poddawac a raczej stawic¢ czoto, zyciu takiemu jakie ono
jest. Oferuje sprawdzone rozwigzania i pokazuje, jak do swojej pracy wnies¢
nowego ducha orazjak ksztattowaé umiejetnos¢ wydobywania pozytywow.

29. PEALE Norman Vincent

Mozeszjes$limyslisz, ze mozesz. | Norman Vincent Peale; przel. Ewa
Czerwinska. - Warszawa: Wydaw. ,Studio Emka”, 1996.

Gtoéwnym przestaniem tej publikacji jest entuzjastyczna wiara w ludzi i prag-
nienie, by pobudzi¢ ich do przyjecia odpowiedzialnosci za wiasne zycie,
poprzez pdne wykorzystanie zadziwiajacych mozliwosci tkwigcych w ludz-
kim umy$le. Przeznaczonajest zwlaszcza ,dla tych, ktérym trudnodci i pro-
blemy zabierajg pewnos¢ siebie”. Podane tu praktyczne propozycje moga
pomaoc w dobrym i twérczym wykorzystaniu réznych problemaéw.

30. PEIFFERVera

Myslpozytywnie: Nie bdj sie mysle€ pozytywnie. | Vera Peiffer; przet.
Urszula Zielinska. - Warszawa: Zysk i S-ka Wydaw. s.c., 1997.

Jest to zbior praktycznych wskazéwek dla os6b pragnacych swiadomie
kierowac swoim zyciem. Autorka przedstawia éwiczenia, ktére pomoga
w uzyskaniu kontroli nad wtasna przyszioscig poprzez: ustalenie planu suk-
cesu osobistego, pokonywanie stresu w zyciu osobistym i zawodowym,



wyeliminowanie negatywnych mysli i przejecie odpowiedzialnosci za wkasne
poczynania.

31. ROBINS Anthony

Nasza moc bez granic. | Anthony Robins; przel. Wanda Grajkowska.
-Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1996.

Ksigzka ta to kompendium wiedzy na temat korzysci wyptywajgcych z pozy-
tywnego myslenia. Autor-doradca prezydenta Clintona, stynny motywator
mtodego pokolenia - udowadnia teze, ze czlowiek mocg swojego umystu
moze dokonaé w zyciu wszystkiego, czego tylko zapragnie. Napisana z hu-
morem, podnosi na duchu, sklania do podjecia natychmiastowego dzia-
tania, ktére doprowadza do wytyczonego celu.

32. WEGSCHEIDER - CRUSE Sharon

Jak pokocha¢ siebie: Podréz ku poczuciu wiasnej wartosci. | Sharon
Wegscheider-Cruse; przet. Aldona Biala. - Gdansk: Wydaw. ,,Atext”,
1996.

Jak objawia sie poczucie niskiej wartosci? Jakie prawa rzadzgtym proce-
sem? Co robi¢ by je wzmocni¢? Kwestie te sg przedmiotem rozwazan
autorki, ktéra poprzez ciekawg metode powrotu do dziecinstwa i analizy
réznych strategii rodzicielskich pomaga zrozumie¢ i uporaé sie z tym trud-
nym problemem.

33. WILKINS Rich

Pozytywne myslenie... i co dalej? | Rich Wilkins; przet. Ewa Jurewicz.
-Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1997.

Ksiazka tajest w istocie praktycznym seminarium pozytywnego myslenia
i postepowania oraz budowania catego systemu pozyt*nych przekonan,
opierajgcych sie nawfasciwych relacjach miedzyludzkich, stworzeniu wias-
nej wizji, zaangazowaniu i ocenie potrzeb. Ksigzke korcza ciekawe afory-
zmy i powiedzenia.

3. ANALIZA WEASNYCH RELACJI Z INNYMI LUDZMI

Czy nam sie to podoba, czy nie, zyjemy i bedziemy zy¢ wsrod ludzi.
We wspotczesnym Swiecie po prostu nie mozemy odnosic¢ sukceséw bez
liczenia sie z innymi. Lekarz, prawnik czy polityk, ktéry odnosi najwieksze
sukcesy, niekoniecznie jest tym najinteligentniejszym lub wykonujgcym
prace najsprawniej od strony technicznej. Sprzedawczyni, ktéra najwiecej
sprzedaje i czerpie z tego satysfakcje niekoniecznie jest tg najpiekniejszg
albo najbardziej rozgarnieta. Maz i zona, ktorzy sa ze soba szczesliwi,
niekoniecznie odznaczajg sig najtadniejsza twarza, figura lub najwyzsza
inteligencjg. Popatrz, kto odnosi sukcesy w jakiejkolwiek dziedzinie a zoba-



czysz czlowieka, ktory opanowat sztuke kontaktow z ludzmi, cziowieka,
ktéry umie zjednywac sobie innnych. Ludzie ci nie tylko potrafigzy¢ z innymi
ale réwniez uzyskujato czego pragna.

Biegto$¢ w sztuce wspotzycia z ludzmi osiaga sie, podobniejak w kaz-
dej innej dziedzinie, dzieki zrozumieniu i opanowaniu pewnycti podsta-
wowych zasad. Nie wystarczyjednak wyuczy¢ sie kilku ,sztuczek” i stoso-
wac je w mechaniczny sposéb, trzeba starac sie poznaé praktyczng wie-
dze, opartg na zrozumieniu natury cztowieka i przyczyn jego zachowania.

34. BACKUS William

Mowienie prawdy sobie nawzajem. | William Backus; przet. Andrzej
Gandecki. - Lublin: Wydaw. ,,Pojednanie”, 1993.

Autor przedstawia ,zasady terapii btednych przekonan”, zwracajac uwage
na wolnos¢, szczeros¢ i skutecznosé w porozumiewaniu sie z rodzina,
przyjaciétmi i wspoétpracownikami oraz tymi ludzmi, ktérzy swoim zacho-
waniem wyzwalajgw nas irytacje. Ksigzka za pomocaglicznych przyktadéw
i dialogéw pokazuje jak ustrzec sie przed manipulacja, uczy trudnej sztuki
stuchania oraz prowadzenia umiejetnych rozméw towarzyskich.

35. CARTER Jay

Wredniludzie. | Jay Carter. - Warszawa: Jacek Santorski & Co Agencja
Wydawnicza Wydaw. ,,System”, 1993.

Jest to ksigzka o ludziach, ktérzy wnosza swoéj wkitad w specyficzne
zjawisko zwane odwartosciowywaniem lub umniejszaniem czyjejs wartosci,
cojest przyczynazanizonej samooceny cztowieka, ktéry takiemu ,umniej-
szaniu”jest poddawany. Pomaga ona odkry¢ to zjawisko we wlasnym oto-
czeniu oraz rozwina¢ strategie, ktéra odpowiada twojej osobowosci i two-
jemu kodeksowi moralnemu, zeby ,po swojemu” méc sie z tym uporac.

36. CHELPA Stanistaw WITKOWSKI Tomasz

Stanistaw Clietpa, Tomasz Witkowski. - Warszawa, Wydaw. Szkolne
i Pedagogiczne, 1995.

Radzenie sobie z konfliktami jest procesem, w ktéry uwiktane sg rozmaite
taktyki. Autorzy przedstawiajgje, nie piszac o konflikcie tylko jako o ztu,
ktéremu trzeba przeciwdziataé, ale takze jako cos$ co czasem jest nieunik-
nione, z czym trzeba zy¢, a czasem jako o czyms, cojest dobre, awczesnie
dostrzezone i odpowiednio potraktowane - moze stuzy¢ integraciji.

37. CIALDINI Robert

Wywieranie wplywu na ludzi: teoria i praktyka. | Robert Cialdini; przet.
Bogdan Wojciszke. - Gdansk: Gdanskie Wydaw. Psycholog., 1994.
Autor - wybitny psycholog — udziela jasnych i przekonywujacych odpo-
wiedzi na pytania: jak naktoni¢ innego cztowieka do zmiany sposobu poste-



powania, do podjecia lub zmiany decyzji; jak dokonac tego by zmiany takiej
zapragnat: jak obronic¢ sie przed wptywem innychi ludzi na nasze wiasne
decyzje; jak unikna¢ sytuaciji, w ktérych dopiero po czasie orientujemy sie,
ze kios nas na co$ ,naciggnat’. Ksigzka ta stuzy wiedzg i pomocagzaréwno
tym, ktorzy cticg wptywac na innych, jak itym, ktérzy pragnat sie przed
tym obronic.

38. DANA Daniel

Rozwigzywanie konfliktow. | Daniel Dana. - Warszawa: Panstw.
Wydaw. Ekon., 1993.

Ciekawag propozycjgautorajest sporzadzanie tzw. map poznawczych czto-
wieka czyli jego systemu przekonan, norm i wartosci, ktére wykorzystuje
niejako w sposob automatyczny, wszystko poto by starac sie nie niszczy¢
drugiego cztowieka, poradzi¢ sobie z konfrontacjgw sposob tworczy.

39. DYER Wayne W.

Kieruj swoim zyciem. /Wayne W. Dyer; przet. Marian J. Waszkiewicz.
- Poznan: zZysk i S-ka Wydaw. ,,WAMEX”, 1997.

Ksiazka ta adresowana jest do osob, ktére chcg dokonaé zmian w swoim
zyciu, pozby¢ sie zahamowan, wypracowa¢ nowgosobowosc¢ i zy¢ zgodnie
z wkasnymi pragnieniami. Autor prowadzi rozwazania, koncentrujac sie na
ludziach usitujgcych nami manipulowaé. Przedstawia i wyjasnia: typowe
sytuacje, w ktorych tatwo mozna znaleZ¢ sie w roli ofiary, udziela konkret-
nych rad, jak przeciwstawic sie tego rodzaju zachowaniom, uczyjak zwal-
czac ich metody i osiggac wytyczone cele.

40. ECHTER Dorothee

Rados¢ z sukcesu. Strategie kariery dla kobiet. | Dorothee Echter;
przet. Krystyna i Roman Broszkiewiczowie. - Warszawa, Wydaw.
»TWOj Styl”, 1995.

Ksigzkatajest zbiorem réznego rodzaju ankiet i cwiczen wprowadzajacych
czytelnika do przemyslen i rozwazan nad dotychczasowymi dokonaniami,
jest rowniez metodyczng pomocaw rozwigzywaniu problemoéw i osigganiu
kariery.

41. GRZESIUK Lidia. DOROSZEWICZ Krystyna, STOJANOWSKA
Elzbieta Umiejetnosci menedzera: Psychologia stosowana dla
menedzeréw. | Lidia Grzesiuk, Krystyna Doroszewicz, Elzbieta
Stojanowska. - Warszawa: Prywatna Wyzsza Szkota Handlowa, 1997.
Autorki zwracajg uwage na whasciwe wyksztalcenie ,narzedzi” osiggania
dobrego kontaktu z ludzmi, takich jak: skuteczne stuchanie, odbior infor-
macji niewerbalnych. Lektura ta daje dodatkowg mozliwo$¢ sprawdzenia
swoich umiejetnosci poprzez wykonanie odpowiednich zadan (97-107).



42. HARE Beverley

Badz asertywny: skuteczne sposoby komunikacji. | Beverley Hare;
przet. lwona Niciak. - £6dz: Wydaw. ,,Ravi”, 1998.

Glownym celem tej pracyjest zapoznanie czytelnikdw z postawgasertywna,
po to by optymalnie wykorzystaé wtasne umiejetnosci przy jednoczesnym
utrzymaniu udanych, szczerychi i otwartyct relacji z ludzmi.

43. JOHNSON David W.

Podajdhn. | DavidW. Johnson. - Instytut Psychologii Zdrowia i Trzezwosci.
Warszawa, Polskie Towarzystwo Psychologiczne, 1992.

Publikacja ta jest niewatpliwg pomoca w odpowiedzi na pytania: ,Jaki
jestem? Jak dziatam?”. Uczy ona nowych form zachowarn wraz ze spraw-
dzaniem wynikajgcych z nich konsekwencji. Zawarte tu instrukcje i éwicze-
nia stwarzajg okazje do osobistego doswiadczania r6znych form ,bycia
z ludzmi” oraz konstruktywnego wyrazania wtasnych opinii i uczug.

44. KROL-FIJEWSKA Maria

Stanowczo tagodnie bez leku. | Maria Krél-Fijewska. - Warszawa:
Wydaw. ,,Wab”, 1996.

To ksigzka o tymjak zy¢ ,,po swojemu”, bez leku dzieli¢ sie swoimi myslami,
odmawiac nie wywotujgc konfliktu, ztoscic sie w sposéb nie ranigcy innych,
broni¢ swoich intereséw, nie dac sie wykorzystywac, ponizac i lekcewazy¢.

45. LeBOUTILLIER Megan

Wystarczy powiedzie¢ nie. | Megan LeBoutillier; przel. Dariusz
Bakatarz. - Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”, 1997.

Ksigzka ta traktuje o indywidualnych granicach ludzkiej osobowosci, jak pow-
stajg i w jaki sposob bywajg naruszane, jak wytyczy¢ je na nowo, a przede
wszystkimjak nas chronia. Przedstawia wiele praktycznych rad, ktére z powo-
dzeniem mozna samemu wykorzystac¢ aby nauczyc¢ sie wspdizycia z ludzmi
w spos6b bardziej umiejetny i partnerski.

46. WAITLEY Denis

Ziarna wielkosci. | Denis Waitley. - Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”,
1997.

Autor przekazuje czytelnikom poszukujacym tajemnic sukcesu twérczg
formute rozwoju. Przedstawione tu przyktady powodzenia w zyciu zawo-
dowym i prywatnym wielu ludzi, uczacz>"elnikajak zmienia¢ i udoskonalaé
zwykty tok porozumiewania sie, stosujgc skuteczne techniki zmiany zacho-
wan.

47. WOITITZ Janet G, GARNER Alan
Sztuka zycia: podrecznik dla ,,dorostych dzieci”. | Janet G. Woititz,
Alan Garner; przet. Dorota Filipczak. - £6dz: Wydaw. ,,Ravi”, 1995.



Jestto ksigzka dla tych, ktérzy w trudnych sytuacjach zyciowych staja sie
niepewni, zazenowani, reagujgztoscia, agresja ptaczem, poczuciem bez-
silnosci. Na podstawie licznych przyktadéw oraz dzieki metodzie matych
krokéw przy rozwigzywaniu problemoéw, czytelnik dowie sie: jak konstru-
ktywnie i spokojnie wyrazaé¢ swoje emocje, jak zachowac sie wobec krytyki,
jak wyjs€ z izolacji i nie odczuwajac dyskomfortu przebywac wsrod ludzi.

4. ANALIZOWANIE WEASNYCH SUKCESOW | PORAZEK

Pewien filozof stwierdzit kiedys, ze dla ortéwjedyna przeszkodaw szyb-
szym itatwiejszym lataniu jest powietrze. Jednak gdyby powietrza nie byto
i te dumne ptaki miatyby lata¢ w prézni, natychmiast upadtyby na ziemie,
nie mogac sie wzhi¢ ponad powierzchnie. Analogiczne prawo dziataw zy-
ciu ludzkim. Powietrze i opdrjaki stawia ono ptakom sgjak nasze sukcesy
i porazki, ktére po prostu muszaistnie¢ w zyciu jako nasz punkt odniesie-
nia. Sa one dla nas tym czym wieza kontrolna dla samolotéw - drogo-
wskazem zapewniajgcym przezycie. Wiele osob, czesto przez cate swoje
zycie, niesie dokuczliwe poczucie straconych mozliwosci i szans, musimy
wiec caty czas uczy¢ sie wykorzystywacé je z pozytkiem dla siebie.

48. ALDER Harry

NLP: Programowanie neurolingwistyczne: umiejetnos¢ realizowania
marzen. | Harry Aider; przekt. Barbara Moryn. - £6dz: Wydaw. ,,Ravi”,
1997.

Programowanie neurolingwistyczne to nauka skutecznego myslenia maksy-
malnie wykorzystujgca pie¢ zmystow. Autor krok po kroku wprowadza czytel-
nika w jego tajniki i pobudza go do procesu samodoskonalenia poprzez
zastosowanie wielu ciekawych ¢wiczen itestow.

49.DYERWayne

Polioctiaj siebie. | Wayne W. Dyer; przet. Marian J. Waszkiewicz. -
Poznan: Zysk i S-ka Wydaw. ,,Hermes”, 1994.

Autor wymaga od czytelnika dokltadnego przyjrzenia sie swojemu syste-
mowi zachowan. Za pomocg licznych przyktadow i rad pomaga wyelimi-
nowac te, ktore sgautodestrukcyjne. Ksigzka ta stuzy pomoca przy wypra-
cowaniu cech potrzebnych do tworzenia nowej ,,oczyszczonej” 0sobowosci.
Kazdy rozdziat ksiazki napisanyjest w formie zbioru ¢wiczen iwskazéwek,
co umozliwia wykorzystanie jej jako podrecznika do samodoskonalenia
sie i odpowiedzi na pylanie: Co osiggam dzieki mojemu zachowaniu?

50. GAPIK Lechostaw
Mocjest w tobie. Poradnili domowego psychoterapeuty. | Lechostaw
Gapik. - Torun: Oficyna Wydaw. ,,Troja”, 1994.



Ksigzka ta przybliza wiedze psychologiczng o nas samych w taki sposoéb,
aby kazdy, niezaleznie od poziomu wyksztatcenia, mégt zrozumie¢ podsta-
wy swojego psychicznego funkcjonowania, zawiera informacje o tym jak
korzystamy z naszych psychicznych mozliwosci, jakie sg hasze typowe bitedy
i trudnos$ci oraz propozycje ich przezwyciezenia.

51. HARE Beverley

BadZ asertywny: skuteczne sposoby komunikacji. / Beverley Hare;
przet. lwona Niclak. - +6dz: Wydaw. ,,Ravi”, 1998.

Autorka podaje wyprébowany sposéb nawigzywania kontaktu z wkasnymi
odczuciami, skoncentrowaniu sie terapii racjonalno-emotywnej (myslenie
-odczuwanie) i przeciwstawieniu racjonalnego i nieracjonalnego sposobu
rozumowania (95-147).

52. HAUCK Paul

Jak skutecznie dziata¢. | Paul Hauck; przel. Grazyna Gasparska. -
Warszawa: Wydaw. ,,Ksiazka i Wiedza”, 1996.

Autor stara sie pokazac jak w petni wykorzysta¢ mozna swoje zdolnosci,
opanowac depresje, pozby¢ sie uczucia wrogosci, stowem posigsé trudng
sztuke samodyscypliny i wtasciwego organizowania czasu. Ksigzka pomo-
ze rowniez w ujawnianiu najlepszych cech i mozliwosci cztowieka.

53. HAY Louise L

Pokochaj siebie, ulecz swoje zycie: Cwiczenia. | Louise I. Hay. -
Warszawa, Wydaw. ,,Medium”, 1997.

.Mozesz uzdrowi¢ swoje zycie™-to najwazniejsze przestanie tej publikacji.
Za pomocaciekawych technik i éwiczen (np. wizualizacja, praca z lustrem)
zacheca do ciggtej pracy poprzez dostrzezenie i ocene réznych aspektéw
zycia. Zamieszczone tu ,2wiadomosci o sobie” dla wielu ludzi moga by¢
pomocagw dokonywaniu samooceny i podejmowania trafnych decyzji zy-
ciowych. Z zamieszczonymi tu technikami zapoznaly sie juz tysigce ludzi
na catym Swiecie poprzez cykl specjalnych zaje¢ prowadzonych w ramach
warsztatow terapeutycznych.

54. HULL Raymond

Jak zy¢: Sukcesu mozna sie nauczy¢. | Raymond Hull; przet.
Franciszek Kuzmicki. - Warszawa: Wydaw. ,,Interlibro”, 1995.
Ksigzka ta proponuje metode wiasnego rozwoju poprzez doskonalenie
umiejetnosci pisania i precyzowania mysli oraz koncentracje. Szereg ¢wi-
czen, do ktérych autor zacheca czytelnika, nie pozwala na bierny proces
czytania i sktania do szczegélnej analizy wlasnych postepowan oraz do
umiejetnego okreslania celdw. Wskazuje doktadnie, co nalezy robic¢ a czego
unika¢ na drodze do duchowych ifinansowych sukcesow.



55. JOHNSON Spencer

Jedna minuta dla samego siebie. | Spencer Johnson; przetl. Tadeusz
Mieszkowski. - Warszawa: Wydaw. ,Medium”, 1994.

Symboliczna jedna minuta to przypomnienie kazdemu z nas, zeby przy-
stanat i przyjrzat sie jak moze zatroszczy¢ sie 0 samego siebie, po to by
mégt naprawde pomac innym. Pozycja tajest skomponowana z ciekawych
i pouczajacych historyjek, ktére przyspieszajaszybkie przyswojenie zawar-
tych tu porad.

56. JOHNSON Spencer

Tak czy nie: Jak podejmowac dobre decyzje. | Spencer Johnson;
przet. Marek Czekanski. - Warszawa: Wydaw. ,Medium”, 1995,
Autor przedstawia prosty i skuteczny system wypracowywania decyzji
odwotujac sie do logicznej analizy dostepnych wyboréw, jak réwniez do
intuicji i wewnetrznego przewodnictwa. System ten przedstawiony jest
w fomiie opowiesci o gorskiej wedrowce mtodego cziowieka w towarzystwie
0s6b doswiadczonych w stosowaniu tej metody. Forma ta zapewnia szybkie
i tatwe przyswojenie sobie tresci co pozwala na skupieniu sie na swoich
rzeczywistych potrzebach, odkrywaniu itworzeniu lepszych opcji i rozwig-
zan, przewidywaniu konsekwencji dokonanych wyboréw, ksztattowaniu
nowej wewnetrznej spéjnosci oraz skutecznego odwotywania sie do intuicji.

57. KWIATKOWSKI Cezary

Dlaczego ludzie boja sie sukcesu. | Cezary Kwiatkowski. - todz:
Wydaw. ,Ravi”, 1996.

Ksigzka ta sktania czytelnika do wnikliwego przyjrzenia sie swojej osobo-
wosci i systemowi zachowan za pomocgwielu ciekawych éwiczen odwotu-
jacych sie do marzen, wspomnien. Przyczynia sie do wyciggania wnioskow
i skierowania potrzebnej energii we wkasciwym kierunku.

58. LINDENFIELD Gael

Asertywnosc¢. | Gael Lindelfield; thum. Mariusz Wtoczysiak. - £6dz:
Wydaw. ,Ravi”, 1996.

Asertywnos¢ pozwala na konkretne i zdecydowane komunikowanie na-
szych potrzeb i uczu¢ bez naruszania praw innych. Zrozumienie chociaz
w czesci naszych btednych postepowan zmniejsza poczucie winy i umacnia
witasng motywacje. Oznacza réwniez akceptowanie tego, ze nie kazdy
bedzie mity i troskliwy wzgledem nas. Ksigzka przedstawia potencjalne
sfery tego typu problemdéw, ich hierarchie i asertywny sposéb radzenia
sobie z nimi za pomoca ciekawej techniki 10 etapow sceny teatralnej.

59. MACIUSZEK Jézef

Sztuka udanego zycia; czylijak osiggna¢ szczescie, sukces i powodzenie.
| J6zef Maciuszek, - Krakéw: Wydaw. Profesjonalnej Szkoty Biznesu,
1996.



Przyczyn porazek czy braku sukceséw jest bardzo wiele i niektére z nich
przedstawione sg wtasnie w tej pozycji. Omawia ona ich zrodta i konse-
kwencje, wprowadza w zagadnienie wyuczonej bezradnosci, wymienia
najwazniejsze skutki pesymizmu oraz poleca zasady, ktére majg zastoso-
wanie w przypadku kazdego zyciowego problemu.

60. MAJEWSKA-OPIELKA lwona

Ku doskonatosci: 30 dni pracy nad soba. | lwona Majewska-Opietka.
-Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1996.

.Ku doskonatos$ci”jest rodzajem dziennika. Autorka opisuje program trzy-
dziestu dni pracy nad soba, nad ksztattowaniem nawykéw skutecznego
dziatania oraz udziela wielu praktycznych rad iwskazoéwek, w jaki sposéb
zmieni¢ swoj system zachowan, by zycie uczyni¢ szczesliwszym i piek-
niejszym.

61.McGINNIS Alan Loy

Sztul™a pewnosci siebie. | Alan Loy McGinnis. - Warszawa: Oficyna
Wydaw. ,,Vocatio”, 1955.

Ksigzka ta dzieli na dwa rodzaje charaktery ludzkie: pienwszyto ten, ktéry
jest pewny swojej wartosci, przyciaga jakby wszystkie pozytywne zdarzenia,
drugi to zagubiony, ktérego spotykajaprawie same nieszczescia, potrafigcy
~Stochedowac” najlepiej zapowiadajace sie okazje. Analiza wlkasnego poste-
powania robiona na bazie tej pozycji moze utatwic¢ odkrycie i uporanie sie
z wkasnymi stabosciami (142-156).

62. McNALLY David

Nawet orty potrzebujg impetu. | David McNally, przet. Witold i Aldona
Matuszyniscy. - Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”, 1997.
Przeczytanie tych fascynujgcych opowiadan méwiacych o wkasnych cieka-
wych spostrzezeniacti dotyczgcych dziatan ludzkich oraz skorzystanie
z absorbujacych i licznych ¢wiczen z zakresu motywacji i samooceny z pew-
noscig pozwoli czytelnikowi ocenic¢jego wiasny potencjat umystowy.

63. POZNAJ

Poznajswojg osobowos¢. | red. nacz. Jonathan Reed.- Bielsko -Biata:
Wydaw. ,,Debit”, 1996.

Wiele oséb albo nie docenia swoich talentéw, albo nie dostrzega korzysci,
ktére moze przynies¢ systematyczna praca i nauka. Ksigzka ta pomaga
w ujawnianiu prawdziwych mozliwosci oraz prezentuje techniki (réznorodne
quizy i ¢wiczenia), z ktorych korzystajg profesjonalisci ksztattujacy w lu-
dziach umiejetno$¢ samopoznania. R6znorodnos¢ ¢wiczen podpowiada
jakiego typu refleksji potrzebujesz, aby lepiej zrozumie¢ swoje cechy.



64. PROGRAMOWANIE

Programowanie neurolingwistyczne: Nowa technologia osiggania
sul<cesow. | red. Anna Gorecka; przet. Hanna Dgbrowska. - Warszawa:
Wydaw. ,,Medium”, 1994.

Ksigzka zostata przygotowanajako praktyczny zestaw ¢wiczeh. Wykonujac
je systematycznie i konsekwentnie mozna realizowac wtasny program sa-
modoskonalenia, a zwlaszcza uczyc€ sie, eliminowaé niepozgdane nawy-
ki, przeksztatca¢ negatywne emocje w pozytywne uczucia. Poza licznymi
¢wiczeniami i techinikami ksigzka prezentuje specjalny dwudziestojedno-
dniowy Program Nieograniczonycti Osiggnie¢, ktory dostarcza istotnycti
umiejetnosci w pracy nad samym sobag.

65. WAITLEY Denis

Podwdjne zwyciestwo. | Denis Waitley; przet Joanna Boguszewska.
- Warszawa: Ofic. Wydaw. ,,Logos”, 1996.

Odpowiedzi na postawione tu pytania oraz przemyslenie zaproponowanych)
zagadnien pomoga uksztattowac prawidtowgsamoocene i podjaé wkasciwg
prace nad wtasnym chiarakterem. Ksigzka ta pokazuje jak porazka moze
by¢ przyczyng ,wzrastania” i nad czym pracowac aby osiagnac¢ swoj cel.

66. WILLIAMS Patrick

Sannodoskonalenie umystu metoda Josego. | Patrick Williams. - £6dz:
»Piatek Trzynastego” Wydaw. s.c., 1997.

~Samodoskonalenie umystu metodgJosego”w bardzo przystepny sposéb
wyjasnia sens idzialaniejednej z najbardziej skutecznycli metod programo-
wania neurolingwistycznego. Podrecznik ten umozliwia lepsze poznanie
siebie iwtasnychi mozliwos$ci oraz pouczajak wptyng¢ na icli rozwoj poprzez
doskonalenie pewnosci siebie, zaufaniu wkasnej intuicji. Metoda ta wsparta
jest blisko trzydziestoma r6znorodnymi ¢wiczeniami.

5. OKRESLENIE CELOW | PREFERENCJI ZAWODOWYCH

Im lepiej zdefiniujesz prace, o ktorg bedziesz sie ubiegac, tym krocej
trwaé beda twoje poszukiwania. Nie spos6b bowiem odpowiadaé na
wszystkie ogtoszenia prasowe. Nawet gdybys otrzymat zatrudnienie w wyni-
ku przypadkowego listu napisanego do przypadkowej firmy, istnieje bardzo
nikte prawdopodobienstwo, ze warunki tak znalezionej pracy datyby ci saty-
sfakcje w dluzszej perspektywie. W pierwszej kolejnosci powinienes zade-
cydowac jaki typ pracy odpowiada ci najbardziej, jak rowniez w jakiego
typu firmie pragniesz pracowac. Najistotniejszg role w tej decyzji powinny
odegrac twoje zainteresowania. Nie mozna bowiem liczy¢ na szybka kariere
zawodowg pracujgc w dziedzinie nie odpowiadajgcej twoim predyspo-
zycjom lub zamitowaniom. Trzeba wiec zada¢ sobie wiele pytan: co potrafie



robi¢, co lubie robic; jakg atmosfere w miejscu pracy wole; powazng i ofi-
cjalng czy tez swobodng, jakie warunki pracy najbardziej mi odpowiadaja,
czy zalezy mi przede wszystkim na dochodach i pozycji czy tez wole prace,
ktéra bedzie gorzej ptatna, mniej prestizowa ale pozostawi wiecej czasu
wolnego dla rodziny i innych waznych dla mnie zaje¢. Nie sgto kwestie
t>tahe, musisz wiec wiedziec, jakie warunki sa najbardziej odpowiednie
dla twojej osobowosci, bojestto najszybsza droga do osiggnieciaw pracy
najlepszych rezultatéw.

67. CARNEGIE Dale

/ ty mozesz by¢ liderem. | Dale Carnegie. - Warszawa: Wydaw. ,,Stu-
dio Emka”,1995.

Bez konkretnych celéw zaczynamy natychmiast bezwolnie unosic¢ sie z pra-
dem, nie biorgc odpowiedzialnosci za wkasne zycie. Autor proponuje me-
tody stawiania sobie celéw i wymagan, charakteryzuje je krok po kroku
oraz zwraca uwage na priorytetowy charakter niektorych z nich.

68. DZIEMBAJ Jacek

Jak sprzedac sie pracodawcy czylijak napisac¢ resume,jak zachowac
sie podczas inte 'view, jak skutecznie prowadzi¢ negocjacje ptacowe,
jak znalez¢ droge do sukcesu zawodowego. | Jacek Dziembaj. -
Krakéw: Ofic. Wydaw. ,,Impuls”, 1994,

Autor wskazuje koniecznos¢ analizy i odpowiedniego dostosowania swoich
cech charakteru i osobowosci do zawodu bgdz czynnosci, ktére sie chce wyko-
nywac, dlatego ksiazka wzbogacona jest o odpowiednie tabele (31-92).

6. DOSKONALENIE METOD SZUKANIA PRACY

Zle robi ten, kto poszukujac pracy liczy na $lepy traf lub nadzwyczajnie
pomyslny zbieg okolicznosci. Liczenie na los szczescia upodabnia nas do
czlowieka, ktéry potrzasat zepsutym zegarkiem, az ten ,sam sie naprawi”.
Potrzebnyjest zatem plan dziatan, bo w warunkach powszechnego bezro-
bocia i konkurencji ofert, poszukiwania bez planu, na chybit trafit, nie pro-
wadza do sukcesu. Dni uciekajgwtedy ,miedzy palcami”, a stracony czas
ijatowe wysitki rodzg frustracje, wywotujg apatie i podkopujg zaufanie do
wtasnych mozliwosci. Hasto ,jakos tam bedzie” trzeba zdecydowanie i szyb-
ko usung¢ z rozmoéw, nawet wsrdd bliskich, poniewaz tylko wzmacnia ono
poczucie rezygnacji i stepia aktywnosc¢. A rezygnacjajest zarazliwa i prze-
nosi sie nawet na tych, ktérzy mogliby pomac.

Nie warto rowniez dziata¢ na oslep, bowiem dobrze opracowany plan
poszukiwan porzadkuje myslenie o wtasnych mozliwosciach i pozwala
pochwyci¢ kazda niespodziewang okazje.



69. HORNBY Malcolm

Ja tez potrafie! 36 ¢wiczen, dzieki ktérym zdobedziesz upragniong
prace. | Malcolm Hornby; przet. Magdalena Loska. - Krakdw: Wydaw.
Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1995.

Autor przedstawia wlasng propozycje tworzenia sieci kontaktow (network-
ing), informuje czytelnika do kogo dzwoni¢ najpierw? co mowic ludziom,
od ktérych posrednictwa oczekujesz? W jaki spos6b robic to by ludzie
czuli sie zobowigzani do pomocy. Praca poparta jest odpowiednimi do
omawianych zagadnien ¢wiczeniami (94-99 i 167-170).

7. NABYWANIE TECHNICZNYCH UMIEJETNOSCI

Niestety w zdobyciu pracy ojakiej marzysz, w niewielkim stopniu pomo-
ga ci wyniki, ktére osiggnates w szkole czy na studiach. To, ze studia
ukonczytes w terminie, ze otrzymates dyplom z wyréznieniem, czy tez
odwrotnie: przez szkote przeszedies mocno utykajac i rzadko mozna cie
byto zobaczy¢ na sali wyktadowej w matym stopniu wpfynie nawynik poszu-
kiwania pracy. O wszystkim zadecyduje to, w jaki sposéb bedziesz jej
szukat. Wiasciwy marketing, wyeksponowanie osiggnie¢ beda tu miaty
kluczowe znaczenie.

7.1. Pisanie zyciorysow, listdw do pracodawcy, ofert

Bardzo wazng czynnos$cig poprzedzajgca whasciwe poszukiwanie
pracyjest napisanie najlepszego zyciorysu (cumculum vitae, resume), listu
polecajgcego czy najlepszej oferty. Jestto bowiem najlepszy klucz do drzwi
pracodawcow.Celem tych dokumentowjest zainteresowanie twojg kandy-
daturg 0s6b decydujacych o zatrudnieniu oraz umozliwienie ci bezposred-
niego kontaktu z decydentami podczas rozmowy kwalifikacyjnej. Nie nalezy
zapominad, ze jest to zbiér faktéw, leczjedynie tych, ktére sam zdecydu-
jesz zamiesci¢. Twéj wybor powinien by¢ zawsze korzystny dla ciebie.
Prywatnie oceniani jestesmy réwniez po tym jak piszemy. Nie chodzi tylko
0 umiejetnosc¢ postugiwania sie jezykiem lecz takze podejscie do tematu,
rozumienie i Swiadomos$¢ szerszego kontekstu, w jakim nasze pismo be-
dzie rozpatrywane i skutkow jakie moze wywotac¢. W istocie wtasnie nie-
umiejetnos¢ przekazywania mysli na piSmie moze stac sie przeszkoda
w uzyskaniu awansu czy zdobyciu upragnionej posady.

70. BURT Shelly
Preparing for interviews. Jak zdoby¢ prace. | Shelly Burt; przet Helena. J
Grzegotowska-Klarkowska.-Warszawa: AgencjaWydaw. ,,Placet”, 1997.



Przedstawione jesttu nowatorskie podejscie do pisania zycioryséw, uwzgled-
niajgce koniecznos¢ odpowiedniego ,,zaoferowania sie” pracodawcy. Aby
maksymalnie pomoc w poradzeniu sobie z tym problemem autorzy posit-
kujg czytelnika dodatkowymi pomocniczymi pytaniami do kazdego, nawet
btahego wydarzenia z zycia, ktore przedstawione w odpowiedni sposéb
moze okazac sie wazne w oczach pracodawcy. Ksigzka napisanaw polsko-
angielskiej wersji jezykowej zawiera rowniez przyktady dwujezycznych
zyciorysow (13-105).

71. DZIEMBAJ Jacek

Jak sprzedac sie pracodawcy czylijak napisa¢ resume, jak zachowac
sie podczas interview, jak skutecznie prowadzi¢ negocjacje ptacowe,
jak znalez¢ droge do sukcesu zawodowego. | Jacek Dziembaj. - Krakow:
Oficyna Wydaw. ,,Impuls”, 1994,

Przystepnie i ciekawie przedstawione sg tu uwagi dotyczace najwazniej-
szych cech dobrze napisanego zyciorysu: jasnosci, estetyki, skrétowosci,
stylu, typdw i czesci sktadowych. Ksigzka ta pomoze wybrac¢ najwazniejsze
wydarzenia, o ktorych warto napisac¢ oraz te, o ktérych pisa¢ nie nalezy.
Liczne przyktady utatwiajg ostatecznie to zadanie (69-119).

72. ECHTER Dorothee

Rados¢ z sukcesu: Strategie kariery dla kobiet | Dorothee Echter;
przet. Krystyna i Roman Broszkiewiczowie. - Warszawa: Wydaw.
»TWOj Styl”, 1995.

Pozycja ta zawiera gotowe schematy zycioryséw, dzieki czemu zaintere-
sowany czytelnik mozejuz tylko wpisywac odpowiednie dane. Szczegdélny
nacisk autorka ktadzie na wazne doswiadczenia zyciowe w kontekscie
zatrudnienia oraz znalezienie w sobie cechy szczegdlnie odrdzniajgcej nas
od innych (26-38).

73. HORNBY Malcolm

Ja tez potrafie! 36 ¢wiczen, dzieki ktérym zdobedziesz upragniong
prace. | Malcolm Hornby; Przet. Magdalena Loska. - Krakow: Wydaw.
Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1995.

W publikacji tej zawarte sg przyktady listow do pracodawcy w odpowiedzi na
ogtoszenia prasowe oraz przyktady zyciorysow. Autor wymienia rowniez infor-
macje, ktére muszgsie znalez¢ w dobrze napisanym zyciorysie (112-144).

74. L APINSKI Grzegorz.

Zdoby¢ atrakcyjng prace: Poradnik dla absolwentéw szkét i uczelni
poszukujacych ambitnego zatrudnienia, pozostajgcych bez pracy. |
Grzegorz Lapinski. - Warszawa: Wydaw. ,,Wab,1996.

Autor prezentuje standardy oraz wymagania stawiane wszelkiej korespon-
dencji, listom motywacyjnym, zyciorysom zaréwno przez fimny zagraniczne



jak i polskie. Podaje on propozycje takiego pisania zycioryséw by zaosz-
czedzi¢ czas i zainteresowac czytajacego, charakteryzuje konwencjonalne
formy. Poradnik ten zaopatrzony jest w przyklady zycioryséw w wers;ji
angielskiej.

75. OSINSKA Matgorzata

C.V. Zyciorys profesjonalnie: Poradnik dla kazdego. | Matgorzata
Osinska. - Lublin: ,,Fundacja OIC Poland”, 1995.

Autorka w bardzo ciekawy sposob przedstawita szereg ¢wiczen spraw-
dzajgcych twoje umiejetnosci jako pracownika. Wskazowki potrzebne do
napisania dobrego zyciorysu uzupetnitatadnie brzmigcymi zestawami stow
i sformutowan, ktére sprawiaja, ze stanie sie on przejrzysty i ciekawy lite-
racko.

76. UNISZEWSKI Zdzistaw

Jak rozmawia¢ szukajgc pracy? Wskazowki i propozycje. | Zdzistaw
Uniszewski. - Warszawa; Panstw. Wydaw. Naukowe, 1995.

Zawarte tu uwagi dotyczg odpowiedniej selekcji faktéw. Autor udziela pora-
dy: jak pisa¢, zeby wzbudzi¢ zaufanie u pracodawcy, podpowiada co zastu-
guje na podkreslenie oraz szczegdlnie podkresla fakt sporzadzania zycio-
rysu pod kgtem przyszie.-go pracodawcy, a nie jakiegos jednego, ktorego
starajacy sie o prace uzywa niejako w sposéb uniwersalny. W ksigzce
zawarte sg przyktady wiasnie takich zyciorysow, ktére polegajgna maksy-
malnym pominieciu informacji i watkéw nie zwigzanych z pracgzawodowa
oraz na ograniczaniu do minimum informacji zawodowych nie zwigzanych
z zajeciem, o ktére ubiega sie kandydat (51-65).

77. WEINSTEIN-FITZGERALD Krystyna

Jak pisa¢ abc menedzera. | Krystyna Weinstein-Fitzgerald, ttum. llona
Morzot - Warszawa: Wydaw. Pettit, 1996.

Autorka nadata swojej ksigzce forme stownika, co pozwala na szybkie
odnalezienie pod odpowiednim hastem wielu rad dotyczacych sposobu
konstruowania zyciorysu, listu motywacyjnego, noty, konspektu czy spra-
wozdania. Podpowiada ona réwniez: gdzie postawic kropke, a gdzie prze-
cinek, kiedy uzy¢ czasownika w formie biernej, a kiedy w formie czynnej
oraz podpowiada najakie szes¢ podstawowych pytah musi da¢ odpowiedz
dobrze napisany tekst.

78. WERNER Ulrich

Reklama. Podstawowa wiedza o reklamie. /UIrich Werner. - Warszawa:
Wydaw. ,,Thaurus”, 1997.

Dobrze napisany zyciorys wymaga - zdaniem autora - wtasciwego przeanali-
zowaniawtasnych umiejetnosci. Poto by zacheci¢ pracodawce aby zwrécit uwage
witasnie na nasze CV powinno ono zawiera¢ pewne przestanie. Dodatkowo po-
zyqgatajest doskonatgbazadotyczacgzasad budowy oraz formytekstu (91-116).



W trakcie rozmowy bezposredniej jej uczestnicy nie tylko wymieniaja
mys$li i poglady, ale majg réwniez mozliwos¢ postrzegania swoich zacho-
wan. Obserwujac mimike, gestykulacje, sposéb patrzenia oraz ruchy ciata
partnera zdobywa sie wiele informacji ojego uczuciach i nastawieniu towa-
rzyszacemu rozmowie. Telefonowanie (przynajmniej na razie) nie daje nam
takich mozliwosci, dlatego prowadzenie rozmowy przez telefon wymaga
dopracowania i opanowania odpowiednich technik.

79. ABY

Aby osiggnac cel, czylijak pisac listy,jak uktadac ogtoszenia i reklamy,
jak prowadzi¢ zebrania i prezentacje, jak przygotowywac raporty, jak
rozmawiac¢ przez telefon. | pod red. Kazimierza Sedlaka. - Krakdw:
Wydaw. Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1995.

W skrécie podane sa tu zasady telefonowania obowigzujace na catym
Swiecie. Ksigzka ta odpowiada m.in. na pytania: kto pienA/szy |w jaki sposob
powinien sie przedstawiac; kto powinien oddzwonic¢jesli rozmowa zostaje
nagle przerwana oraz jak poradzi¢ sobie z r6znymi typami rozmdéwcéow
(182-190).

80. HORNBY IVialcolm

Ja tez potrafie! 36 ¢wiczen, dzieki ktérym zdobedziesz upragniong
prace./ Malcolm Hornby; Przet. Magdalena Loska. - Krakéw: Wydaw.
Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1995.

W skrétowej formie autor podaje dziewie¢ zasad dobrze prowadzonej roz-
mowy telefonicznej oraz udziela wskazéwek, ktére umozliwiajg unikniecie
probleméw zwigzanych z telefonowaniem (110-112).

81.KOPMEYER M. R.

Praktyczne metody osiggania sukceséw. | M.R. Kopmeyer; przet.
Wiadystaw J. Wojciectiowski.-Warszawa: Wydaw. ,,Bellona”, 1996.
Jak rozwija¢ w sobie ,magnetyczng osobowos¢ telefoniczng™? Autor w
trzech zasadach przedstawia takgumiejetnos¢ telefonowania, ktéra prowa-
dzi do polepszenia kontaktow miedzy ludZmi, czy to w sprawach stuzbo-
wych, czy prywatnych (64-66).

82. REES Shan GRAHAM Roderick S.

Badz soba: Trening asertywnosci. | Shan Rees, Roderick S. Graham;
przel. Anna Zawadzka, Wtodzimierz Derczynski. - Warszawa: Wydaw.
»Ksiazka i Wiedza”, 1993.

Czynnos¢ telefonowania wywotuje napiecie u znacznej grupy ludzi. Autorzy
€0 oznacza umiejetnos¢ wyrazania samego siebie w spos6b wtasciwy,
bezposredni oraz przywigzywanie znaczenia do tego, co sie mysli i czuje



zachowujgc szacunek do samego siebie i liczenie sie ze Swiadomosciag
wiasnych ograniczen. Zwracajg oni rowniez uwage na etap bezposrednio
poprzedzajacy telefonowanie lub odbieranie telefonu (125-139).

83. REWERS Jerzy

Klient nasz pan czyli wzorowa obstuga konsumenta. | Jerzy Rewers.
- Krakéw: Wydaw. Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1997.

Autor przedstawia zasady kurtuazyjnej rozmowy, ktére powinny by¢ uwzgled-
niane podczas telefonowania. Zwraca takze uwage na ton wypowiedzi oraz
sposoOb korzystania z automatycznej sekretarki (35-45).

84. SOBCZAK-MATYSIAK Janina

Psychologia kontaktu z klientem. | Janina Sobczak-Matysiak. -
Poznan: Wydaw. Wyzszej Szkoty Bankowej, 1997.

Autorka przedstawia podstawowe zasady prowadzenia rozméw telefonicz-
nych, informacje o obowigzujgcej formie zachowania podczas takiego kon-
taktu. W zalgcznikach udostepnia ona test, ktory pozwoli przekona¢ sie
0 swoich umiejetnosciach (31-32).

8. SPOTKANIE Z PRACODAWCA

Spotkanie z pracodawcajest ostatnim ajednoczesnie najwazniejszym
etapem poszukiwania pracy. Towtasnie podczas wywiadu najczesciej zapa-
da decyzja o zatrudnieniu. Juz samo zaproszenie natakie spotkanie powin-
no by¢ traktowane jako duzy sukces. Oznacza ono, iz osoba siedzaca
gdzies$ za zamknietymi drzwiami uwaza cie za dobrego kandydata do pracy
w tej samej co ona instytucji. Jest gotowa poswieci¢ swoj czas tylko po to,
aby sie z tobg spotkac i potwierdzi¢ swoje przypuszczenia natemat twoich
kwalifikacji. Od pierwszej chwili spotkania z tobg prowadzacy rozmowe
pracodawca, lub osoba zajmujaca sie tym zjego ramienia, bedzie stara¢
sie przypisac cie do jednej z kilku szufladek, ktére w tym celu stworzyt.
Czesto o ostatecznej klasyfikacji, szczegdlnie gdy istnieje kilku rownie
dobrych merytorycznie kandydatéw, decydujg z pozoru btahe elementy,
takie jak wyglad zewnetrzny, sposéb wystawiania sie, poczucie humoru,
kultura osobista.

8.1.Tworzenie wiasnego wizerunku

Pierwsze wrazenie jest bardzo istotng sprawa. Wedtug wygladu zew-
netrznego ocenia sie iosgdza ludzi. Dzieki odpowiedniemu image szybciej
dostaje sie prace, szybciej wspina sie po szczeblach kariery, tatwiej wzbu-
dza sie zainteresowanie wsrod ludzi, dlatego aby skutecznie ,sprzedac
sie” pracodawcy musisz zaprezentowac siebie w jak najatrakcyjniejszym



opakowaniu. Prébujesz przeciez naktoni¢ go aby uczynit co$ czego po
nim oczekujesz, zeby spojrzat na ciebie twoimi oczami. Podobnie dzieje
sie z opakowaniem zywnosci, ktorg kupujesz, kosmetykow, ksigzek iwielu
innych rzeczy - wszystko to projektanci tworza majgc na wzgledzie dwa
czynniki, zeby przemawiato do oka i zactiecito do kupna. Niewielu ludzi
doznaje pokusy by kupi¢ jakis produkt opakowany w byle jaki papier.
Najczesciej - w ich mniemaniu - nie zawiera on niczego ciekawego, nie
dostarcza zadnej inspiracji dla kupujacego, dlatego dobrze jest gdy zawar-
tos¢ doréwnuje opakowaniu. Zawartoscigjest to, co miescisz we wnetrzu:
osobowos¢, ktora promieniuje z twoich oczu, z usmiechu na twarzy, ze
stéw ktdrymi wyrazasz mysli, z twojej gotowosci stuchania, z twego zapatu.
Opakowaniemjest twoj wyglad zewnetrzny: czystos¢, budowa ciata, waga,
ubidrjaki masz na sobie i sposéb wjaki go nosisz, pozycjajaka przybierasz,
buty jakie masz na nogach - stowem wszystko, co inni spostrzegaja
w pierwszej chwili. Od tego rozpoczyna sie twoje ,sprzedawanie siebie”.
Czy zdarzylo ci sie otrzymac przesytki, ktére nie najlepiej znosity trans-
port. Paczka mogta by¢ zabrudzona lub wrecz uszkodzona, papier sie
rozdart, sznurek rozplatat. Gdy bierzesz takg przesytke do rak, niepokoisz
sie 0to, co sie stato zjej zawartoscia. Podobnie dzieje sie z ludzmi. Nasz
wyglad zewnetrzny powinien we wiasciwy sposéb odzwierciedla¢ wartosci,
ktére mamy do zaoferowania innym. Wystarczy zwréci¢ uwage chocéby na
fakt ile miejsca poswiecajg temu tematowi r6zne czasopisma i ile méwi
sie o tym w radiu czy w telewizji. Wtasnie prezencja bywa czesto tg przy-
stowiowg kropka nad ,i”. Warto przyjrze¢ sie proponowanym pozycjom,
bo wtasnie na tym etapie mozna duzo wygrac ale i duzo stracic.

85. GRZESIUK Lidia. DOROSZEWICZ Krystyna. STOJANOWSKA
Elzbieta

Umiejetnosci menedzera: Psychologia stosowana dla menedzeréw.
| Lidia Grzesiuk, Krystyna Doroszewicz, Elzbieta Stojanowska. -
Warszawa: Prywatna Wyzsza Szkota Handlowa, 1997.

Ksigzka ta podpowiada i omawia trzy rodzaje autoprezentaciji wykorzy-
stywane w rozmowie z pracodawcg ujmuje zasady wtasciwego zachowania
sie niewerbalnego, dostarcza cennych wskazéwek dotyczacych wygladu
zewnetrznego oraz uczy sposobéw radzenia sobie z tremg (151-157).

86. KOPMEYER M. R.

Praktyczne metody osiggania sukcesow. | M.R. Kopmeyer; przet.
Wiadystaw J. Wojciechowski. - Warszawa: Wydaw. ,,Bellona”, 1996.
Magnetyzm osobisty cztowiek tworzy wewnatrz siebie. To sztuka, na kt6rg
sktada sie wiele elementéw np: odpowiedni spos6b méwienia, patrzenia,
okazywania radosci, smutku czy niezadowolenia. O tym jak zgrac te wszys-
tkie umiejetnosci by emanowac cieptem wewnetrznym mowi wtasnie ta
pozycja (317-333).



87. PRZEDSTAW

Przedstaw sie z najlepszej strony. | National Institute of Business
Menagement; przet. Grazyna Skoczylas. - Krakéw: Wydaw. ,,Signum”,
1994.

Wskazane sgtu i oméwione sposoby, dzieki ktérym tatwo mozna staé sie
osobgdostrzegangi ceniong. Ksigzka zawiera duzy zasob informacji oraz
przedstawia roznorodne techniki stuzgce wyrobieniu w sobie tej waznej
umiejetnosci.

88. SAMPSON Eleri

Jak tworzy¢ wilasny wizerunek. | Eleri Sampson; przet. Alicja
Biatkowska-Guzynska. - Warszawa: Dom Wydawniczy ,,ABC”, 1996.
Ksigzka ta napisana jest dla oséb, ktére cticg wzig¢ w swoje rece wtasng
kariere. Udziela cennycli porad, sktania do zastanowienia i studiéw nad
whasnym wizerunkiem. Korzystajgc z osiggnie¢ psychiologii uczy: jak robic
dobre wrazenie, jak kreowa¢ wilasny wizerunek zawodowy, jak zadbaé
0 odpowiedniggarderobe w co sie ubierac i kiedy oraz podaje 10 sposobéw
na poprawe zawartosci szafy. Ciekawym poruszanym tu zagadnieniem sg
analizy koloréw.

8.2. Rozmowy i negocjacje ptacowe

W naszym codziennym zyciu rzadko dostrzegamy potrzebe dobrej
umiejetnosci dyskutowania. Niektérzy sgdza, ze znajomosé réznycti
wybiegow rozmowy jest rownie naturalna jak przyswojenie sobie mowy.
Ogromny to btad. Zamiast prawdziwej i konstruktywnej wymiany zdan
wdajemy sie czestow awantury, pyskéwki czy przekrzykiwania. Satysfakcii
z tego niewiele a przeciez na niej najbardziej nam zalezy. Przewalczenie
wlasnego stanowiska jako potwierdzenie racji jest przeciez satysfakcjo-
nujagcym dowodem osobistej wartosci. Nic bardziej nie irytuje od porazki
w dyskusji, ale tym bardziej jest nam niemito, gdy przyznajemy racje komus,
kto umiatjatylko lepiej od nas wyartykutowac¢. Czemu nie sprébowac dowie-
dzie¢ sie dlaczego popetniamy btedy, tym bardziej, ze czeka nas jedna
Z najwazniejszych) rozméw.

89. ABY

Aby osiagnac cel, czylijak pisac listy,jak uktadac ogtoszenia i reklamy,
jak prowadzi¢ zebrania i prezentacje, jak przygotowywac raporty, jak
rozmawiac przez telefon. | red. Kazimierz Sedlak. - Krakéw: Wydaw.
Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1995.

Zawarte sgtu i szeroko omowione zasady ogdine dobrze prowadzonych
rozmow, poczawszy od wkasciwego przywitania sie, skoficzywszy narzetel-
nej jej ocenie. Autor ktadzie nacisk na skuteczny a zarazem taktowny spo-
s6b przekonywania, naklaniania i odmawiania. Zawarta jest tu rowniez,



cenna dla osoby poszukujacej pracy, lista najczesciej zadawanych przez
pracodawce pytan. Dodatkowym jej atutem sg ciekawie postawione pyta-
nia, ktére pomagaja skrystalizowa¢ plan rozmowy z ewentualnym praco-
dawca.

90. BLAUT Robert

Skuteczne negocjacje. | Robert Btaut. - Warszawa: Centr. Inform.
Menedzera ”CIM”, 1998.

Ksigzka ta wprowadza w problematyke psychologii porozumiewania sie,
a zwlaszcza skutecznych negocjacji i komunikaciji niewerbalnej. Ukazane
satu style itechniki negocjacyjne np.: technika sytuaciji hipotetycznej, tech-
nika ograniczonych kompetenciji, techniki zwigzane z wykorzystaniem cza-
su, technika ,co by byto gdyby?”. Uczy ona réwniez wtasciwego postepo-
wania we wszystkich negocjacjach odpowiadajgc na pytanie: Jak by¢twar-
dym w stosunku do problemu i miekkim w stosunku do ludzi.

91. BROWN Steve

Jak moéwi¢ aby ludzie stuchali. | Steve Brown - Warszawa: Oficyna
Wydaw. ,,Logos”, 1996.

Jak przezwyciezac onieSmielenie, jak pokonywac bariery komunikacji, jak
przygotowac i wygtosi¢ mowe? - to tylko niektére pro/leTy poruszone
w tej publikacji. Ksigzka ta pomoze w doskonaleniu swoich*wypowiedzi,
tak by w pozadany sposob wptywaty na stuchaczy. Humorystyczne historie
i barwny styl zachecadojej przecz*ania nawettych, ktérzy sgzniecheceni
do przetamywania wewnetrznych oporéw i stania sie skutecznymi i przeko-
nywujacymi méwcami.

92. BURT Shelly

Preparing forinterviews. Jak zdobyc¢ prace. | Shelly Burt; przet Helena.J
Grzegotowska-Klarkowska. - Warszawa: Agencja Wydaw. ,,Placet”,
1997.

Autorka prowadzi czytelnika przez caty etap rozmowy z pracodawca, ktadac
nacisk na motywacje i spos6b prowadzenia dialogu. Ujawnia ona liste
najczesciej zadawanych pytan, przedstawia czeste btedy popetniane przez
starajgcego sie o prace cziowieka oraz wymienia pytania, ktére nalezy
zadac pracodawcy by wyjasnione byly wszystkie interesujace kwestie. Ksig-
zka napisana zostata w polsko-angielskiej wersji jezykowej (113 -187).

93. CASSE Pierre

Jak negocjowac. | Pierre Casse; przet. Bartosz Malwina. - Poznan:
Zysk i S-ka Wydaw., 1996.

Tylko godzina wystarczy, by w sposéb prosty i rzeczowy otrzymacé za
pomocatej ksigzki kluczowe informacje o tym, jak skutecznie negocjowac.



94. COHEN Herb

Wszystko mozesz wynegocjowac. | Herb Cohen; przet Maria Sabitlo-
Widera. - Warszawa: Ofic. Wydaw. ,,Logos”, 1997.

Celem publikacji jest pokazanie sposobow myslenia i zachowania, ktére
ograniczajg porozumienie. Autor, odwotujac sie do wspotpracy, zacheca
by by¢ etycznym, negocjatorem, by negocjacje oparte byly na obopdinej
satysfakcji. Przedstawia wiele ciekawych informacji dotyczacych natury
ludzkiej oraz natury konfliktu i oczekiwan.

95. DZIEMBAJ Jacek

Jak sprzedac sie pracodawcy, czylijak napisac resume,jak zachowaé
sie podczas interview, jak skutecznie prowadzi¢ negocjacje ptacowe,
jak znalez¢ droge do sukcesu zawodowego. | Jacek Dziembaj. -
Krakéw: Oficyna Wydaw. ,,Impuls”, 1994.

Wyjasnione satu dwie bardzo wazne reguly dotyczace spotkania z praco-
dawca: reguta pieciu dni i reguta pieciu minut. Pierwsza oznacza, ze poprze-
dzajgcy tydzien nalezy poswieci¢ zbieraniu informaciji zaréwno o firmie jak
i rynku w jakim ona dziata. Druga - prowadzi do podsumowania zdobnej
wiedzy i doktadnego zaprogramowania kienjnku rozmowy. Autor zaopatruje
czytelnika w stosowne pytania - drogowskazy, ktére utatwiajg rzetelne
przygotowanie sie do konfrontacji (141-175).

96. FOWLER Alan

Jak skutecznie negocjowac. /Alan Fowler. - Warszawa: Wydaw.
»Petit”, 1997.

W ksigzce tej rozwazanajest istota negocjaciji. Czymw istociejest negocjo-
wanie ijak odrézni¢je od innych form rozmowy zawodowej, jak formutowaé
realne cele, dobiera¢ odpowiednigtaktyke i planowac skuteczne strategie,
w jaki sposéb oceni¢ site drugiej strony i jak wzmocni¢ wtasng oraz jak
rozroznié typy negocjatoréw i metody manipulacji.

97. PILARSKI Pawetl, TREMBOWELSKA Elzbieta

Dogadajmy sie: llustrowany poradnik negocjatora. | Pawet Pilarski,
Elzbieta Trembowelska. - Warszawa: Wydaw. ,,Synergia”, 1997.

To rodzaj praktycznego poradnika, z ktérego potencjalny negocjator, ajest
nim kazdy z nas, moze zaczerpngc¢ wskazéwki do skutecznych pertrakta-
cji. prowadzonych w sposéb fair. Proponowane tu techniki zostaty przed-
stawione po to by rozpoznawac je u swoich rozméwcéw, naby¢ umiejet-
nos$¢ dobrego wyrazania swoich pragnien (réwniez poprzez mowe nie-
werbalng) i umozliwia¢ szybsze dojscie do porozumienia. Cenngcechg
publikacji sg ciekawe i humorystyczne ilustracje (wykonane przez Szymona
Kobylinskiego) utatwiajgce przyswojenie tresci.



98. FISHER Roger URY William

Dochodzgc do TAK: Negocjowanie bez poddawania sie. | Roger
Fisher; William Ury. - Warszawa: Panstw. Wydaw. Naukowe, 1991.
Ksigzkata proponuje zwiezte, sprawdzone strategie dochodzenia do akcep-
towanego przez kazda ze stron porozumienia we wszystkich rodzajach
konfliktéw, niezaleznie od tego, czy obejmuja one rodzicow i dzieci, kie-
rownikow, przedsiebiorstwa czy dyplomatéw. Uczyjak: oddziela¢ ludzi od
problemu, koncentrowaé sie na interesach a nie stanowiskach, ustala¢
jasne cele negocjacji, wspoélnie wypracowywac rozwigzania satysfakcjo-
nujace obie strony i skutecznie negocjowac z tymi. ktérzy sa silniejsi.

99. GRZESIUK Lidia, DOROSZEWICZ Krystyna, STOJANOWSKA
Elzbieta

Umiejetnosci menedzera: Psychologia stosowana dla menedzeréw.
/ Lidia Grzesiuk, Krystyna Doroszewicz, Elzbieta Stojanowska. -
Warszawa: Prywatna Wyzsza Szkota Handlowa, 1997.

Ksigzka ta stuzy teoretyczngwiedza o stylach negocjaciji, jej regutach i fa-
zach. Uczyjak dobrze sformutowac problem iznajdowac optymalne rozwia-
zania oraz pokazujejak korzystac z technik manipulacyjnych (167-181).

100. HANNAWAY Conor, HUNT Gabriel

Umiejetnosci menedzerskie. | Conor Hannaway, Gabriel Hunt; przet.
Krystyna Bolesta-Kukutka. - Warszawa: Wydaw. ,,Kopia” sp. z 0.0.,
1994.

Bardzo waznag sprawg podczas negocjacji jest panowanie nad wtasciwie
prowadzonym procesem komunikacji. Ksigzka ta udowadnia, ze rowniez
sztuke rozmowy mozna opanowac stosujgc sprawdzone wzorce. Omo-
wione tu zachowania niewerbalne, umiejetnos¢ stuchania, czy wywazone;j
asertywnosci utatwia przetamanie wkasnych ograniczen (199-209)

101. HORNBY Malcolm

Ja tez potrafie! 36 ¢wiczen, dzieki ktérym zdobedziesz upragniong
prace. | Malcolm Hornby; przet. Magdalena Loska. - Krakéw: Wydaw.
Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1995.

Autor kladzie nacisk na odpowiednie przygotowanie sie do rozmowy przez
doktadne czytanie ogtoszen i analizowanie zdobytych informacji. Pomaga
czytelnikowi w przygotowaniu odpowiedzi na pytania w stylu ,Prosze mi
0 sobie opowiedzie¢”. Ponadto przestrzega przed niektérymi niepozada-
nymi zachowaniami (172-182).

102. KIRSCHNERJosef

Manipulowac - alejak? Osiem praw postepowania z ludzmi. /Josef
Kirschner; przet. Monika Auriga. - Warszawa: Wydaw. ,,Sokrates”,
1994.



Ksigzkatajest praktycznym poradnikiem ukazujacym, przemilczane na ogot,
mechanizmy ksztattujgce ludzkie stosunki. Rzuca ona nowe $wiatto na
problem wptywu otoczenia i sposobéw manipulacji. Autor podkresla tu
potrzebe znajomosci podstawowycti regut tej ,codziennej gry”.

103. LACHOWIECKI Leszek

Sztuka zwycieskiej dyskusji. | Leszek LachowieckL - Warszawa:
Wydaw. ,,Sternik” s.c., 1997.

Niniejsza rozprawka wprowadza czytelnika w obszar bardzo namwszystkim
bliski. Ukazuje ona mectianizmy btedéw popetnianych w rozmowach, wyty-
cza bezpieczne Sciezki, doradza i poucza. Nie rezygnujac z naukowej rzetel-
nosci przekazuje te wiedze jezykiem w petni zrozumiatym. Wywaéd zostaje
doprowadzony do zastosowan praktycznych; teoretyczne konstrukcje znaj-
dujg bardzo przydatne zastosowanie. W suplemencie znajdzie czytelnik
wyborny tekst Artura Schopenhauera omawiajgcy 38 sposobow tryumfo-
wania w sporze.

104. LEMMERMANN Heinz

Komunikacja werbalna: szkota retoryki. | Heinz Lemmermann. - Wroctaw:
Wydaw. ,,Astrum”, 1997.

Publikacja pomyslana jest jako pciradnik pomocny w réznych sytuacjach
dnia codziennego, zwraca uwage na style wypowiedzi, retoryczne Srodki
prezentaciji ijej forme, omawia powszechne przejezyczenia izwroty grzecz-
nosciowe.

105. LEMIVIERMANN Heinz

Komunikacja werbalna: szkota dyskutowania: techniki argumentacji,
dyskusje, dialogi. | Heinz Lemmermann. - Wroctaw: Wydaw.
,LASstrum”, 1997,

Ksigzka prowadzi czytelnika przez podstawowe formy dialogu podajac przy-
ktady réznorodnych technik np.: argumentacji, kwestionowania faktow,
wnioskowania, demaskowania sprzecznosci, odwrocenia, dowartosciowa-
nia, uprzedzenia zachowan iwiele innych.

106. LEWANDOWSKA-TARASIUK Ewa

Komunikowanie w biznesie: Jak skutecznie rozmawiac o interesach.
| Ewa Lewandowska-Tarasiuk. - Warszawa: ,,Editions Spotkania”,
1995.

Podrecznik ten ukazuje problemy praktycznej retoryki biznesu. Podejmuje
zagadnienia: skutecznego nawigzywania kontaktOw, strategii negocja-
cyjnych, sztuki ustepowania, odpierania atakow stownych, sity perswazji,
skutecznos$ci argumentowania oraz zaznajamia z niektorymi tajnikami ko-
munikacji niewerbalnej.



107. L APINSKI Grzegorz.

Zdoby¢ atrakcyjng prace: Poradnik dla absolwentéw szkét i uczelni
poszukujgcych ambitnego zatrudnienia, pozostajgcych bez pracy. |
Grzegorz tapiniski. - Warszawa: Wydaw. ,,Wab”, 1996.

Poradnik ten prowadzi przez kolejne etapy rozmowy kwalifikacyjne;.
Porusza ciekawy problem uméwienia kandydatéw przez pracodawce na
wspolng rozmowe grupowgw sprawie zatrudnienia oraz proponuje sposob
zachowania gdy twoja odporno$¢ na stres zostanie wystawiona na prébe.
Cennginformacja sa zamieszczone tu przyktady pytan kwalifikacyjnych
dotyczgcych okreslonych zawodow.

108. MASTENBROEK Willem

Negocjowanie. | Willem Mastenbroek; przet Ewa i Tomasz Szapiro. -
Warszawa: Panstw. Wydaw. Naukowe, 1997.

Autor zawart tu rzetelng wiedze 0 negocjacjach oraz opis umiejetnosci
i wkasciwych zachowan podczas rozméw. Rozwija wiedze o: taktycznym
wykorzystaniu infomnagji, ustepstwach, umacnianiu wkasnej pozyciji, tworze-
niu konstruktywnego klimatu, taktyki sondowania, manipulowania emocjami
oraz przedstawia przykfady niektdrych nietypowych sytuaciji.

109. NEGOCJOWANIE

Negocjowanie metodg intereséw. | pod red. J. Pawet Gieorgicy. -
Warszawa: Centrum Partnerstwa Spotecznego ,,Dialog”, 1997.
Pozycjata zawiera opis technik powszechnie uzywanych podczas negocja-
cji metoda interesoéw, pokazane sg korzysci wynikajace z jej stosowania,
rodzaje technik uzywanych do poszczegdélnych probleméw, sytuacje, w kté-
rych nalezy je stosowac (113-161).

110. NIERENBERG Gerard |.

Sztuka negocjacjijako metoda osiggania celu. | Gerard |. Nierenberg;
przet. Pawet Cichawa. - Warszawa: Wydaw. ,,Studio Emka”, 1994.
Podrecznik przystepnie opisujacy metody negocjowania, ktére moga przy-
nosi¢ sukces w roznych sytuacjach. Autor uczy jak: analizowac sytuacje
oponenta, nie dac sie wciggna¢w dyskusje, ktéra moze okazac sie nieprzy-
jemna, negocjowac warunki satysfakcjonujace kazda ze stron, a przede
wszystkim jak skutecznie przekonywa¢ partnera w dyskusjach.

111. PRZEDSTAW

Przedstaw sie z najlepszej strony. /National Institute of Business
Menagement; przet. Grazyna Skoczylas. - Krakéw: Wydaw. ,,Signum”,
1994,

To doskonaty poradnik przygotowujacy bezrobotnego do rozmoéw z praco-
dawcg. Zawiera on przyktady odpowiedzi na podchwytliwe pytania praco-
dawcy typu: jakie sg pani stabe strony? dlaczego szuka pani pracy, dla-



czego ubiega sie pani o prace w tej firmie; co pani zamierza robi¢ za x lat
oraz udziela szereg wskazowek do tego by przebrna¢ pozytywnie przez
réznego rodzaju rozmowy stresujgce. Podaje réwniez przyktady przyj-
mowania i odrzucania ofert pracy (57-111).

112. SHARPE Robert

Bron swoich intereséw. | Robert Sharpe; przet. Danuta Golec. -
Warszawa: Dom Wydawniczy ,,ABC”, 1996.

Ksigzka ta pomaga odnalez¢ sie w trudnych sytuacjach zawodowych i towa-
rzyskich, swiadomie korzysta¢ ze swoich praw i domagac sie naleznego
szacunku. Uczy rowniez jak za pomoca gestow i stéw skutecznie komuni-
kowac swoje racje, jak negocjowac, jak odbywaé rozmowy kwalifikacyjne
by zakonczyty sie sukcesem.

113. SCHOPENHAUER Artur

Erystyka; czyli sztuka prowadzenia sporéw. | Artur Schopenhauer;
przet. Bolestaw itucja Konorscy. - Warszawa: Oficyna V\*daw. ,,Alma-
Press”, 1993.

Czesto w czasie dyskusiji ludzie postugujg sie metodami eurystycznymi,
CO 0znacza, ze w czasie rozmowy tak umiejetnie dobierajg stowa, zeby
.postawi¢ na swoim”. Zaletgtej pozycji jest demaskowanie takich postaw.
Podany tu zbiér ré6znych ,sztuczek” czy sposobOw przedstawiajgcych te
metody pozwalajg wyczuli¢ sie na nie oraz wychwyci¢ niewtasciwe lub
nieuczciwe argumenty przeciwnika.

114. UNISZEWSKI Zdzistaw

Jak rozmawia¢ szukajac pracy? Wskazowki i propozycje. / Zdzistaw
Uniszewski. - Warszawa: Panstw. Wydaw. Naukowe, 1995.

Ksigzka ta zawiera liste ewentualnych pytan pracodawcy oraz propozycje
odpowiedzi tak skonstruowanych by nie prowokowaty pracodawcy do dal-
szych, niekorzystnych dla kandydata, rozméw. Podaje ona przyktady pytan
niedopuszczalnych iw ztym guscie, ktorych kandydat zadac nie powinien
oraz takich, ktére zadac trzeba by w pdzniejszej pracy nie przezywac roz-
czarowan (62-92).

115. WOYTOWICZ-NEYMANN Monika, RUHAN Tom

Negocjujmy po angielsku: Jezyk, kultura, obyczaje. | Monika
Woytowicz-Neymann, Tom Ruhan. - Warszawa: Centrum Informacji
Menedzera ,,CIM”, 1995.

Autorzy przedstawiaja i analizujg rézne typy zachowan negocjacyjnych,
ktére mozemy stosowaé w zyciu. Rozwazania kazdego rozdziatu zamkniete
sgwnioskami i komentarzami oraz systematycznym skrétem omawianych
zagadnien. Ostatnia cze$¢jestjakby sprawdzianem zdobytych wiadomosci.
Ksigzka napisana zostata w polsko-angielskiej wersji jezykowej.



Chociaz przyjemnie jest zosta¢ od razu ,szefem” i pracowac ,na
swoim”to jednak decyzja zatozenia wtasnej dziatalnosci jest z pewnoscig
bardzo trudna. Prawie zawsze wigze sie ona z pewnym ryzykiem. Czesto
nie posiadamy réwniez wystarczajgcycti kwalifikacji i wiedzy z zakresu
ekonomii, nie méwigc o catym gaszczu réznorodnycti przepiséw prawnych),
ktére sprawiaja, ze czujemy sie bardzo zagubieni. Natym etapie pojawiajg
sie czesto liczne pytania i watpliwosci: czy podotam, czy wystarczy mi sity
i ciedpliwosci do przebrniecia przez trudna bariere biurokracji, czy wreszcie
dziatalnos¢ ta da mi solidne podstawy do utrzymania sie? Tak naprawde
to nikt oprocz ciebie nie odpowie nate pytania, bojak méwi ctiinskie przy-
stowie ,Kto sie boi kos¢mi trzgsc, szostki nigdy nie wyrzuci”. Mysle, ze
pozycje te pomoga ci podjg¢ wtasciwg decyzje.

116. HORNBY Malcolm

Ja tez potrafie! 36 éwiczen, dzieki "térym zdobedziesz upragniong
prace. | Malcolm Hornby; przel. Magdalena Loska. - Krakdéw: Wydaw.
Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1995.

W rozdziale pt. ,Pracuje na swoim” autor bardziej ostrzega niz zactieca do
takiej pracy, jednak informuje o tym gdzie w Polsce znajduja sie instytucje
oferujace np. pozyczki na zalozenie wtasnej dziatalnosci (106-107).

117. MARKOWSKI Wiodzimierz J.

ABC Smali business 'u. | Wiodzimierz J. Markowski. - £6dz: Wydaw.
»Marcus” s.c., 1997.

Poradnik ten, niczym przewodnik po buszu, pomaga zaréwno wszystkim
poczatkujacym, jak i dziatajacym juz w biznesie. W sposéb jasny i prosty,
krok po kroku, przeprowadza przez pietrzace sie w tym trudnym okresie
problemy i putapki. Podane sg tu wszystkie przepisy i porady prawne
potrzebne w dziatalnosci, wyjasnia metody rozliczen stosowane przez
Urzad Skarbowy, podaje jak zatrudniaé¢ pracownikow.

118. PORADNIK

Poradnik dla przedsiebiorczych. | opra¢. Stanistaw Sokét. - Lublin,
FALCO Firma Konsultingowa, 1997.

Poradnik ten jest bogatym zrodtem informacji dotyczacej: planu organiza-
cyjno-finansowego firmy, ubezpieczen, ractiunkowosci, podatkéw, optat,
organdw skarbowych), postepowania podatkowego i egzekucyjnego, analizy
ekonomiczno-finansowej. Prezentuje on wybrane zagadnienia kodeksu
pracy: obowigzki i odpowiedzialno$¢ stron umowy o prace, zatrudnianie
0s0b niepetnosprawnych, bezrobotnych i obcokrajowcow.



119. PRACUJE

Pracuje dla siebie. | Prac. zbiér., thum. i red.: Zespot pod kierunkiem
Alicji Unterschuetz. - Fundacja Gospodarcza NSZZ ,,Solidarnos¢”,
1994.

Celem ksigzkijest ukazanie korzysci i ryzyka zwigzanego z samozatrudnie-
niem. Stanowi ona cenna pomoc w odpowiedzi na pytania: czy moje umiejet-
nosci wystarcza, aby zatozyc firme; czy zarobie na swoje utrzymanie; jakie
zasoby sa mi potrzebne; jak potrafie przekonac¢ kazdego; ze moge odnies¢
sukces, jak kontrolowaé wtasna firme; co musze zrobi¢ aby moéc prowadzi¢
wlasnag legalng dziatalnos¢ gospodarcza.

120. SKOWRONSKI Stanistaw

W\aly biznes czyli przedsiebiorczo$s¢ na wihasng reke. | Stanistaw
Skowronski. - Warszawa: Wydaw. Ksigzkowe ,,INFOR”, 1998.
Publikacja stuzy praktyczngwiedzgwszystkim, ktorzy rozpoczynaja konty-
nuujg lub przeksztatcajg dziatalno$¢ gospodarcza. Zawarte tu wskazowki
dotycza: wyboru najbardziej przydatnej formy dziatalnosci (firma jedno-
osobowa czy spoétka cywilna), sporzadzania biznes - planu, oceniania
potrzeb i mozliwosci finansowych, ustalania rentownego poziomu efektyw-
nosci, zastosowania najkorzystniejszej formy opodatkowania oraz prosto,
krétko i praktycznie przyblizajg kwestie podatkow, umow i kredytéw.

10. WALKA ZE STRESEM

Wszyscy znamy stan nieprzyjemnego napiecia, hiepokoju, silnego roz-
draznienia lub irytacji. Czesto przezyciom tym towarzyszaréznorodne dys-
funkcje organizmu: bicie serca, niepokojace skurcze czy utrudniony od-
dech. Reagujemy wtedy w sposéb mato zorganizowany i przemyslany,
czesto silng zlosScig lub nieuzasadnionym atakiem, mamy ochote uciec,
opuszczamy bezradnie rece. Myslimy wtedy, ze nigdy nic nam sie nie uda,
ze ludzie sg podli, albo, ze zycie nie ma sensu. Te przezycia i doznania sg
skutkiem stresu zapewne spowodowanego zwykitymi trudnosciami napoty-
kanymi w zyciu codziennym: nieporozumieniami w domu, brakiem pracy,
pieniedzy, szybkim tempem zycia. Towarzyszg nam one od zawsze. Stres
jest statym gosciem w naszych domach, przewaznie niemile widzianym
i nieproszonym. Czestojednak nieSwiadomie sprawiamy, ze nas opanowuje.
Rzadko wykorzystujemy go w konstruktywny sposob, a najrzadziej widzimy
w nim jakie$ dobre strony. Wtasnie dlatego w walce ze stresem najwaz-
niejsza umiejetnoscia jest spostrzeganie zjawisk a szczegolnie ich wias-
ciwa ocena.

Proponowane lektury pozwolg ,,0swoic” stres dzieki wiekszej wiedzy
o nim, prawidtowosciach jakie nim rzagdzg, znajomosci jego zrédet oraz
przyczynia sie do wykorzystania w sposob twoérczy i konstruktywny energii
jaka uwalnia.



121. BEIER Wolfgang

Pozytywne myslenie. | Wolfgang Beier; ttum. Maria Skalska. -
Warszawa: Wydaw. ,,Bellona”, 1997.

Ksiazka zawiera kilka wskazéwek zmniejszania i zapobiegania stresowi.
Przedstawia korzysci i ujemne strony dziatania stresu na nasz organizm
oraz proponuje sprawdzone metody prowadzace do jego zapobiegania
i zmniejszania.

122. CARLSON Richard

Szczescie na co dzien. | Ricliard Carlson; przet. Mirostawa Salska-
Kaca. - £6dz: Wydaw. ,,Ravi”’, 1996.

W kazdej sekundzie zycia nasz umyst pracuje albo na naszg korzysc,
albo na niekorzys¢ - dajac sie ponies¢ stresowi. Mozna jednak nauczy¢
sie akceptowania naturalnych zasad psychiki oraz zgodnego z nig poste-
powania. Ksigzka przedstawia i ttumaczy cztery zasady uczace zy¢éw stanie
pozytywnych uczué tak by ptyna¢ z nurtem zycia a nie zmagac sie z nim
dajac sie unies¢ cierpieniu.

123. FRIEBELVolker

Pozytywnie do zycia: Stres? Nie, dziekuje: Strategia rozwigzywania
probleméw: Luz, planowanie czasu. | Volker Friebel. - Warszawa:
Oficyna Wydaw. ,,Spar”, 1995.

DrVolker uswiadamia cz”*elnikom prawdziwg istote problemu, wskazuje
ich przyczyny i uwarunkowania oraz uczyjak sobie z nimi radzi¢ przedsta-
wiajgc roznorodne techniki typu; odprezenie - imaginacje, odprezenie -
med]"acje, medytacja oddechowa, medytacja mantryczna, zmiana nieko-
rzystnego nastawienia.

124. HORNBY Malcolrn

Ja tez potrafie! 36 ¢wiczen, dzieki ktérym zdobedziesz upragniong
prace. | Malcolnn Hornby; przet. Magdalena Loska. - Krakow: Wydaw.
Profesjonalnej Szkoty Biznesu, 1995.

Jak twierdzgeksperci, zmiana czy brak pracy tojedno z najbardziej streso-
gennych doswiadczen. Ksigzka ta pokazuje symptomy przecigzenia prowa-
dzace do stresu, przedstawia propozycje radzenia sobie z nim, np. poprzez
przeglad dotychczasowych osiggnie¢ czy ocenianie wkasnych mozliwosci.
Przedstawiony tu ,bank umiejetnosci” pozwala na dostrzezenie i uswiado-
mienie sobie wtasnej wartosci (25-63).

125. KIRSTAAIix

Jak przezwyciezac stres: Ksigzka o sposobach odpoczynku i o
pozytywnym podejsciu do zycia. | Alix Kirsta. - Warszawa: Oficyna
Wydaw. ,,Delta W-Z". 1997.

Ksigzka ta nalezy do najbardziej praktycznych a zarazem dogtebnych analiz
pokazujacych, jak panowac¢ nad stresem. Wskazuje na potencjalne jego
zrodto i efekty, uczy jak minimalizowa¢ jego skutki. Wraz z pieknymi



i wymownymi ilustracjami, udziela wskazowek jak krok po kroku radzi¢
sobie ze stresem z pomocag znajomosci réznych technik relaksacyjnych,
jogi masazu. Ksigzka ta zastuguje na szczeg6lng uwage.

126. LITTAUER Florence

RozpedZ czarne chmury. /F-lorence Littauer; przet. Monika Kwiecien.
-Warszawa: Oficyna Wydaw. ,Logos”, 1996.

Autorka ksigzki pragnie poméc czytelnikom okresli¢ fizyczne, psychiczne
i duchowe przyczyny zatamania, a takze emocjonalne bariery, jakie jej towa-
rzysza. Na bazie wtasnych tragicznych doswiadczen pokazuje, jak dziata¢
konstruktywnie, aby pokonac stan zniechecenia i ,rozpedzi¢ wkasne czarne
chmury”.

127. POTTER Beverley

Jak martwi¢ sie madrze: 21 sposobdéw sl*utecznego rozwigzywania
zyciowych probleméw. | Beverley Potter. - Warszawa: Agencja
Wydaw. ,COMES” Lidia i Andrzej Skarzynhscy, 1998.

Zamiast ulegac¢ zmartwieniom ze szkodgdla zdrowia, uczy onajak martwi¢
sie madrze. Inteligentne martwienie sie polega na rzeczowej analizie proble-
mow i podjeciu dziatan pozwalajgcych skutecznieje rozwigzywac. Autorka
prezentuje réwniez sztuke przynoszenia sobie doraznej ulgi w obliczu trosk
oraz udowadnia ze czeste martwienie sie jest czynnoscigwyuczona, ktérg
na szczescie mozna wykorzenic.

128. POWELL Tag i Judith

Panowanie nad umystem: iVletody doiftora Siivy. | Tag i Judith Powell;
przet. Wanda Grajkowska. - Warszawa: Wydaw. ,Medium”, 1995
Praca ta pozwala lepiej zrozumie¢ istote czynnikow wywotujacych stres
i pozna¢ metody uwalniania sie od jego bolesnych skutkéw. Ksiazka jest
zmodyfikowanawersja kursu doskonalenia umystu” gdzie, omawiane sg
dwie nowe techniki: ,natychmiastowa relaksacja” i ,natychmiastowa re-
dukcja stresu” Dodatkowo ksigzka ta zawiera przyktady pomocnych ¢wi-
czen itestow.

129. SCHULLER Robert H.

Ciezide czasy przemijaja, badz silny i przetrwajje. | Robert H.
Schuller, przet. Wactaw Sadkowski. - Warszawa: Wydaw. ,Studio
Emka”, 1996.

Ksigzka ta jest zachetg do podejmowania Smiatych i odwaznych dziatan,
do dokonywania w sobie tworczej przemiany. Niezaleznie od klopotow,
w ktdrych sie cztowiek znalazt czyjest to bezrobocie, samotnos¢ czy strach,
uczy ona wszystko obracac¢ w zwyciestwo. Podane tu metody oceniania
nowych pomystow, sposoby ich rozpatrywania i ustawiania probleméw we
wiasciwej perspektywie w sposéb prosty i inspirujgcy dajg czytelnikowi
nadzieje i wytyczaja mu wtasciwy kierunek postepowania.
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Violetta Frankowska

ROZWOD: RODZICE - DZIECI

Niezwykle istotnym czynnikiem wptywajacym na ksztaltowanie sie wiezi
emocjonalnycti miedzy rodzicami i dzieckiem jest prawidtowo funkcjonujaca
rodzina, a zwtaszcza réwnowaga i stabilno$¢ wzajemnych stosunkéw mie-
dzy matkaa ojcem”. Nie wszystkie jednak rodziny, zwtaszcza rodziny niepd-
ne, saw stanie zapewni¢ dziecku wtasciwe warunki rozwoju emocjonalnego
i spotecznego. ,Nastepstwem rozpadajgcej sie wiezi uczuciowejw rodzinie
jest zaktécenie atmosfery wycliowawczej wokét dziecka, bedacej wypad-
kowa stosunkdw miedzyosobowychi rodzicéw idzieci” Gdy doctiodzi mie-
dzy rodzicami do konfliktu, prowadzacego do rozpadu maizenstwa, byt
dziecka jest zagrozony. Brakjednego z rodzicéw powoduje tam zactiwianie
réwnowagi wiezi emocjonalnych! wsrdd jej cztonkéw. ,Rodzicom wydaje
sie, ze jesli ktdca sie w pokoju, w ktérym nie ma dzieci, to ktétnia nie bedzie
miata na dzieci zadnego wptywu. Nieprawda! W catym domu napiecie wisi
w powietrzu. Dziecko instynktownie wchitania gniew, nieclieé, poczucie,
ze sie zostalo zdradzonym, brak zaufania, samotnos¢ czy izolacje, ktére -
jak sadzgrodzice - odczuwajatylko oni. Oczywiscie, dziecko spontanicznie
przejmuje takze uczucia pozywne, dobre iszczesliwe, owe mite i serdecz-
ne uczucia, jakie przepetniajg zdrowg rodzine. Jesli wystepuje nadmiar
uczu¢ negatywnych), dzieci instynktownie uczg sie wypieracje ze Swiado-
mosci, aby nie uniemozliwialy im zycia. Uczucia te, wyparte ze Swiado-
mosci, zyja poza czasem, w pod$wiadomosci, czekajac, az przyjdzie pora
odzatowania. Wznoszenie niewidzialnego muru moze tnAac az do osiag-
niecia dorostosci, ale, niestety, 6w mur utrudnia cztowiekowi dorostemu petny
rozwoj™

Typowy dla wiekszosci rodzin tréjkat: matka - ojciec - dziecko jest
tam zastapiony stosunkiem dwustronnym matka - dziecko lub ojciec -
dziecko. Zubaza to atmosfere wychiowawcza, gdyz w rodzinach matek
czy ojcow samotnych badz rozwiedzionych wszelkie postawy majg tylko
jednego odbiorce. Ksztattuje sie tam czesto niewtasciwy klimat emocjo-
nalny. Negatywne skutki konfliktu miedzy rodzicami dotykajg dziecko juz

' J. Kopczyriska-Sikorska: Nasze dziecko. Pierwsze trzy lata zycia. Warszawa 1988, s.
292.
Kalinowski, M. Nastarewicz: Rozwéd: przyczyny i skutki. Warszawa 1985, s. 44.

3J. Conway: Doroste dzieci rozwiedzionych rodzicéw: jak uwolni¢ sig¢ od przesztosci.
Warszawa 1995, s. 207.



przez sam fakt istnienia napietej atmosfery w domu, wywotanej konfliktem.
.Zaburzajacy wptyw konfliktow na rozwdj osobowosci dziecka daje sie zau-
wazy¢ w jego zachiowaniu. Staje sie ono agresywne wobec otoczenia,
uparte, buntuje sie przeciwko nakazom czy zakazom, klamie, przejawia
zaburzenia w sferze seksualnej i fizjologicznej (moczenie sie w tozku),
zamyka sie w sobie, unika otoczenia itp™. Jezeli w wyniku rozbicia rodziny
w dziecku wyzwala sie postawa buntu i niechieci do rodzicéw, zaczyna
ono tamac¢ bariery porozumienia. Przestaje liczy¢ sie z opinig dorostychi,
zaczyna ono zactiowywac sie odwrotnie niz zgdajatego rodzice. Przestajg
oni by¢ zdolni do wtasciwycti oddziatywan wyctiowawczych. Buntownicza
i wroga postawa wobec rodzicow jest jakby odwetem za utracone,
Zniszczone dziecinstwo, za utracony spokdj i cierpienia zwigzane z utratg
ustabilizowanej dotad sytuacji rodzinnej. Postawa taka czesto odbija sie
na stosunku do nauczycieli, kolegéw i do nauki. Dziecko zaczyna byc¢ dla
wszystkich) dokuczliwe, opryskliwe, zaczyna przeszkadzaé¢ nauczycielom
w prowadzeniu lekcji, lekcewazy¢ uwagi dorostycti. Rozwdd rodzicow oraz
wczesniejsze miedzy nim nieporozumienia moga réwniez wyzwala¢ w
dziecku postawe biernosci, apatii, izolacji wobec rowiesnikdw badz doro-
stycli. Dziecko jest wtedy smutne, zamyslone, cictie, nie bierze udziatu w
lekcjach), nie ma checi do nauki. Trudnosci wychowawcze przewaznie
odbijaja sie ujemnie na wynikach w nauce. Dzieci te nie maja sity walczy¢
z nawarstwiajgcymi sie problemami. Nauczyciele nie znajac jego
Srodowiska rodzinnego i panujgcej w nim atmosfery postuguja sie wobec
niego karami, cojeszcze bardziej pogtebiajego zaburzenia®. Dzieci czesto
nie mogac podotac obowigzkom szkolnym zaczynajgwagarowac. Prowadzi
to do konfliktdw w szkole. Najczesciej dziecko musi pozosta¢ na drugi rok
w tej samej klasie.

Dziecko wychowywane w rodzinie niepetnej czesto nie ma zaspokojo-
nej potrzeby poczucia bezpieczenstwa i wykazuje postawe lekowgwobec
otoczenia, pomimo serdecznosci, ciepta i troskliwosci matki. Krotko mowiac
straty ponoszone przez dzieci rozwiedzionych rodzicow sg ogromne. Ponie-
waz male dzieci nie majgwytyczonych zadnych granic®, tatwo je wykorzy-
sta¢ emocjonalnie, fizycznie czy seksualnie. Dzieci nie zdajg sobie sprawy
z tego, ze pewne zachowania sg niewtasciwe. Dorosty obcigzony jakas$
dysfunkcjgbez trudu moze wykorzystac¢ dziecko nawetw sposéb przestepczy.

Rodzice zajeci wojowaniem ze sobg nie sg w stanie zapewni¢ dziecku

* M. Kalinowski, M. Nastarewicz: op cit s. 45.

®W. Stojanowska zamiescita m.in. wyniki badan przeprowadzonych wséréd nauczycieli
iich analize w; Rola nauczycieliw przeciwdziataniu negatywnym skutkom wigczania dziecka
w konflikt miedzy jego rodzicami. Ochrona dziecka przed negatywnymi skutkami konfliktu
miedzyjego rodzicami. Warszawa 1997.

® J. Conwey: op. cit. s. 207 ,,Systemy granic to niewidzialne symboliczne bariery. Ich
istnienie ma na celu powstrzymanie innych przed wkraczaniem na nasza przestrzen
i wykorzystywaniem nas; powstrzymywanie nas przed wkraczaniem w przestrzen innych
i wykorzystywaniem ich; danie kazdemu sposobnosci, by stwierdzi¢, kim jest”.



whasciwej organizacji czasu pracy i wypoczynku. Uczen pozostawiony sam
sobie niechetnie podejmuje obowigzki szkolne i mimo duzej ilosci czasu
wolnego nie przygotowuje sie do lekcji. Woli ten czas poswiecac zabawie
z rowiesnikami. Niekontrolowany czas wolny to okazja do réznych wybry-
kow. Dobrze jesli dziecko nie popada w konflikt z prawem. Brak opieki
i zainteresowania rodzicow przejawia sie tym, ze nie zauwazajgoni proble-
mow, z ktérymi boryka sie ich dziecko i nie sgw stanie udzieli¢ mu w pore
pomocy. Niedostateczna opieka to réwniez maly kontakt z dzieckiem, to
mniejsza mozliwo$¢ zaspokajania jego potrzeb, to zycie obok niego a nie
Z nim.

Jezeli zapadnie decyzja o rozwodzie, to nawet matlemu dziecku trzeba
o tym powiedzie¢ w dostepny dla niego sposéb. Najlepiej wyjasni¢ dziecku,
iz ze wzgledu na ciggte kidtnie, awantury, rodzice postanowili nie mieszka¢
razem bo tak bedzie korzystniej dla wszystkich. Niemniej jednak tatus
pozostanie na zawsze jego tatusiem, a mama mama! nadal bedg go ko-
chaé. Nalezy dziecko zapewnic¢, ze pomimo rozwodu nalezy ono do oboj-
ga rodzicéw i, ze oboje bedzie widywac regularnie. Dziecko jest w zlej
sytuacji, kiedy rodzice zachecajaje do wigczania sie w konflikt miedzy
nimi. Jeszcze gorzej, gdyjest ono zmuszane do aktywnosci w ich rozgryw-
kach lub do respektowania pewnego stworzonego przez rodzicow uktadu,
a niekorzystnego dla dziecka, np. niewidywania sie z ojcem mimo wielkiego
wzajemnego przywigzania. Niestety, czesto gdy rozwad stanie sie faktem,
ojciec znika z zycia rodzinnego. Zazwyczajjedyne informacje, jakie dzieci
0 nim otrzymujg, pochodzgod zagniewanej matki, ktéra wykorzystuje wszy-
stkie zte wiadomosci do przeciggania ich na swoja strone, potwierdzania
swej niewinnosci i dowodzenia odrazajacej winy ojca. Mimo ze kazde z ro-
dzicow na ogotjest przeswiadczone o winie drugiego, nie wolno go przed
dzieckiem przedstawia¢ w ztym Swietle. Bylby to za duzy ciezar do znie-
sienia dla dziecka, ktéremu potrzebna jest wiara w oboje rodzicéw, mitos¢
Iszacunek do nich. Nie mozna nigdy wciggac dziecka w istniejgcy konflikt
i prowokowac¢ go do opowiadania sie po czyjej$ stronie. Gdy przestaje
by¢ tylko biernym obserwatorem rozgrywek miedzy rodzicami ijest przez
nich wciggane w konflikt - bierze w nim czynny udziat przez akceptacje
i popieranie jednego z rodzicéw lub zmienia orientacje cojaki$ czasw zalez-
nosci od tego, za ktérym z rodzicéw - jego zdaniem - warto optowac.
W tej calej zawinionej przez dorostych sytuacji nalezy maksymalnie chronic¢
uktad nerwowy dziecka, ktére itak bedzie narazone na stresy wychowujac
sie w rodzinie niepetnej. W jakim stopniu rozbicie rodziny zniszczy u niego
poczucie bezpieczenstwa, zalezy przede wszystkim od odpowiedzialnosci
i kultury rodzicow w przeprowadzaniu spraw rozwodowych i utozeniu
wzajemnych relacji.

Niestychanie szkodliwe dla psychiki dziecka i prawidtowego ksztatto-
wania sie jego osobowosci bywajg zwtaszcza rozgrywki rodzicéw, ktérzy
walczg sgdownie o dziecko. Wyptywa to najczesciej nie z mitosci do niego,



ale z checi zrobienia na ztos¢ wspo6tmatzonkowi, nie liczac sie z uczuciami
i spokojem dziecka. W matzenstwacli sktéconych) lub rozwiedzionych dzie-
cko jest czesto przedmiotem zemsty jednego z rodzicéw przeciwko dru-
giemu. Rodzice czesto przekupujgje, zabiegajgc jego wzgledy, nastawiaja
sie na zaspokajanie nawet najmniejszych jego potrzeb (bywa, ze owe po-
trzeby sg urojone), celem uzyskania aprobaty dla siebie i czyniac go wspél-
nikiem albo raczej $rodkiem do osiggniecia wtasnych celéw. Bardzo czesto
rodzice chcgc pozyska¢ wzgledy dziecka tolerujg jego naganne zacho-
wanie. Nie chcac tracié jego przychylnosci powstrzymuja sie od karcenia
go nawet wtedy gdy sg przekonani, iz postepuje niewtasciwie. Pewne
zakazy ze strony jednego z rodzicOw sa dystansowane przez aprobate
drugiego z rodzicéw w celu zdobycia zyczliwosci dziecka, atakze aby przy
okazji dokuczy¢ wspotmatzonkowi, lub bytemu matzonkowi. Takie zacho-
wania dorostych prowadzg do zaburzenia osobowosSci dziecka, przyczy-
niajgsie dojego aspotecznych postaw. Dzieci stajg sie niezyczliwe, a nawet
wrogie i agresywne. Poczatkowo w stosunku do tych, ktorzy sg sprawcami
tego zaburzenia, a wiec do rodzicéw, a nastepnie w stosunku do wszystkich
dorostych. Zdarza sie, ze dziecko zaczyna w ekstremalnych przypadkach
rekompensowac sobie swoje straty spoteczne szukajgc w grupie prze-
stepczej uznania i dowartosciowania siebie.

Jednym ze skutkdw trwajgcego miedzy rodzicami konfliktu, kt6ry kon-
czy sie rozwodem jest chec¢ podzielenia dzieci miedzy siebie iw ten sposéb
rozdzielenia rodzenstwa. Nie do przyjeciajest dzielenie sie dzie¢mi®. Samo
rozbicie rodziny zwykle stanowi dla dziecka szok i pozostawia trwaly uraz,
kt6ry moze byc¢ tylko tagodzony. Rodzenstwo powinno bezwzglednie by¢
stale razem pod opiekatego samego z rodzicéw. W sytuacji rozdzielenia
rodzenstwa wyrzadza sie dzieciom podwaéjna krzywde, gdyz nie dosé, ze
stracity normalny dom rodzinny z ojcem i matka, to jeszcze traca siebie
nawzajem. Brutalne pozbawienie dziecka brata czy siostry, z ktérym fatwiej
Jest przezywac rodzinne nieszczescia, stanowi akt niewybaczalnej przemo-
cy i Swiadczy o zupetnym nieliczeniu sie rodzicOw z uczuciami dzieci. Sta-
nowi to takze ztg prognoze na przysztos¢, gdyz wiez uczuciowa miedzy
rozdzielonym rodzenstwem, z czasem ewidentnie rozluznia sie idzieci moga
sie stac sobie obce, majgcoto do korca zyda zal do rodzicéw. Frustracje spo-
wodowane roztgka objawiajg sie tym, ze dzieci popadajaw depresje i wiele
innych objawdw nerwicowych. W skrajnych przypadkach dzieci popadaja
w kolizje z prawem, narkotyzuja sie. Nieobce sg im takze czyny samo-
béjcze. Zdarza sie réwniez, ze zapadajag na choroby psychiczne, ulegaja
dewiacjom seksualnym®. Znacznie lepiej gdy rodzenstwo spotyka sie ukrad-
kiem (aby nie narazac sie sktéconym rodzicom), poniewaz majg okazje
wspierac sie wzajemnie w trudnych chwilach.

~Problem ten szerzej omawia S. Stojanowska w publikacji Ochrona dziecka... s. 12-16.
* Zob. D. Wojcik: Nieprzystosowanie spoteczne mtodziezy. Warszawa 1984.



Nie jest dobrze, jesli zostanie ustalone, ze dziecko bedzie pdt roku
mieszkato ujednego z rodzicow, a przez drugie p6t u drugiego. W ten sposob
dziecko wszedzie ma poczucie tymczasowosci, jest pozbawione poczucia
posiadania wtasnego domu, jakiej$ stabilizacji i uregulowania sytuacji
zyciowej. Zbyt diugie rozstania z kazdym z rodzicéw, z ktérym sie aktualnie
zdazylto bardziej zzy¢ powodujg uczucie rozdarcia, tesknoty i niepotrzeb-
nego cierpienia. Tak samo jak nie zdaje egzaminu uktad polegajacy na
systematycznym przerzucaniu dziecka z domu do domu.

Podstawowym problemem wycliowawczym w rodzinie rozbitej jest
wlasciwe ustawienie kontaktoéw dziecka z tym z rodzicow, ktére odeszio.
Szczegobtowe ustalenia dotyczace czasu spedzanego z matka lub ojcem
uzaleznione sg od indywidualnej sytuacji kazdego dziecka. W wyniku roz-
wodu mate dziecko, jesli nie jest porzucone przez matke, powinno sie
znajdowac pod jej bezposrednig opieka i z nig miec staty bliski kontakt na
co dzien. Spotkania z ojcem najlepiej przewidzie¢ w dni wolne od pracy,
a wiec w soboty i niedziele. Wizyty ojca badZ dziecka musza sie odbywaé
regularnie w oznaczonych porachi, bez wzgledu na icti czestotliwos¢. Nie-
zwykle wazne jest to, aby dziecko miato pewnos¢, ze w tycti Scisle okres-
lonycti dniach zobaczy sie z ojcem i nie wolno mu wowczas robi¢ zawodu.
Dziecko na ogét bowiem kochia ojca, oczekuje spotkania z nim przez diuz-
szy czas. Niedopuszczalne jest wiec, aby on opuszczatte wizyty lub prze-
ktadatje na inny termin.

Duzym btedem wycliowawczym jest utrudnianie bytemu wspétmatzon-
kowi spotkan z dzieckiem. Dobrze jest, jesli dziecko moze spedzi¢ czes¢
wakacji z kazdym z rodzicow. Pamietac trzeba, zeby wzajemne wizyty ojca
z dzieckiem wypetnione byly odpowiednigtrescig mialy wkasciwy tadunek
emocjonalny i odbywalty sie w korzystnej atmosferze wyctiowawczej. Nie-
dopuszczalne jest podwazanie w czasie takicti spotkan autorytetu matki,
wyrazanie 0 niej negatywnycti opinii, buntowanie dziecka, przecigganie
go na swojg strone w rozgrywkacti z byta zona. Analogicznie matce nie
wolno sie zle wyrazac o ojcu, krytykowacjego stosunku do dziecka, znie-
checa¢ do kontaktéw z nim, straszy¢ oddaniem do niego, gdy bedzie
niegrzeczne. Niewskazane jest réwniez wyciaganie z dziecka relacji z prze-
biegu spotkan z ojcem i wygtaszanie ztosSliwycti uwag na ten temat.
W sytuacji, gdy dziecko zdecydowanie nie clice mie¢ zadnego kontaktu
z ojcem lub broni sie przed odwiedzaniem go, nalezy najpierw stosowac
tagodna perswazje, ale nie przymus. W takim wypadku trzeba zasiegna¢
porady psyctiologa w ztobku, poradni D lub poradni zdrowia psyctiicznego,
na temat wtasciwego stanowiska w tej sprawie.

Gdy dziecko wycliowuje sie tylko pod opieka matki, musi mu ona pos-
wiecac duzo czasu, stwarzajgc w domu ciepta pogodna serdeczngatmo-
sfere. Nie moze mu dac¢ odczué, ze czuje sie uwieziona przy nim, ze sie
dla niego pos$wieca, ze trudno jej z tym wytrzymac. Nie nalezy go jednak
otaczal przesadnatroska rezygnujac z wszelkict kontaktéw towarzyskich



i przyjemnosci. Matki samotne, muszg samodzielnie ponosié¢ caly ciezar
obowigzkéw opiekunczych i wychowawczych, co przy ich zmienionej sytu-
acji spotecznej i Swiadomosci osamotnienia prowadzi niejednokrotnie do
zachwiania rownowagi emocjonalnej, rozdraznienia, standw przygnebienia,
niezadowolenia ze wszystkiego, a nawet depresji. Samotne matki czesto
przejawiajg nieprawidtowe postawy wychowawcze w postaci nadmiernej
koncentracji uczuciowej na dziecku. Przesadna opieka, presja nadmiernycth
napie¢ emocjonalnych wpltywa ujemnie na rozwdj i zacliowanie sie matego
dziecka, zwlaszcza, gdy odczuwa ono brak wiezi emocjonalnej z ojcem.
Bardzo waznyjest nastréj matki, gdyz jest onajedyngosoba, z ktdrgdziecko
stale sie styka. Musi wiec utrzymywac kontakty z rodzing i przyjaciotmi,
zapraszac ich do domu, chodzi¢ z wizyta zabierajac dziecko, aby i ono
miato moznos¢ nawigzywania blizszych stosunkéw z ludzmi. Mate dziecko,
zwhaszczaw drugiej potowie trzeciego roku zycia, wychowywane bez ojca,
odczuwa ogromng potrzebe kontaktow z mezczyznami. Stad niezwykle
wazne sa regularne spotkania z dziadkiem, wujkiem, kuzynem itp., ktéry
bedzie okazywac dziecku sympatie i stanowi¢ dla niego substytut ojca.
Chtopcom pozbawionym w tym wieku ojca nalezy ponadto zapewniaé towa-
rzystwo innych chtopcéw, zapraszajac ich do domu, zabierajgc na wspolne
spacery. Nalezy dazy¢ do tego, zeby dziecko nie czuto sie osamotnione,
zeby byto zaabsorbowane r6znymi zajeciami, miato odpowiednie dla siebie
rozrywki, a przede wszystkim, zeby nie odczuwato niedosytu mitosci mat-
czynej.

Gdy dziecko wychowuje sie tylko pod opieka ojca, musi on réwniez
wej$¢ do pewnego stopnia w role matki zabezpieczajgc dziecku odpowiedni
klimat emocjonalny. Wiez uczuciowa miedzy nim a dzieckiem musi by¢
znacznie silniejsza niz w rodzinach pelnych. Musi on umie¢ okazywac
dziecku serdecznosé, piescicje, bawi¢ sie z nim. Szczegdlnie duzo przeja-
woOw uczucia wymaga dziewczynka pozbawiona matki. Po powrocie z pracy
ojciec codziennie, regularnie, powinien wiekszg czes¢ czasu spedzac
z dzieckiem, dopdki nie usnie w jego obecnosci. Dobrze jest, jesli do domu
przychodzi rodzina i przyjaciele, a ojciec wybierajgc sie z wizytg do nich
zabiera dziecko ze sobg. Nie powinno ono by¢ natomiast Swiadkiem
zadnych ,czulych scen”, gdyz dzieci sg bardzo wrazliwe w takich sytuacjach
i moga to gteboko przezyé. Troska o dziecko nie powinna jednak by¢
réwnoznaczna z rozpieszczaniem go, uleganiem mu we wszystkim, elimi-
nowaniem nakazow i zakazOw. Rozsgdna mitos¢ i poczucie odpowiedzial-
nosci za dziecko moga sprawi¢, ze pomimo wychowania przez samotng
matke lub ojca, przy wtasciwym postepowaniu moze ono mie¢ zapewnione
szczesliwe dziecinstwo, dobrze sie rozwijac iwyrasta¢ najednostke dobrze
przystosowanaspotecznie.

W tym trudnym, tak dla rodzicow jak i dzieci, procesie istotng role
moze i odgrywa ksigzka. Rodzicom uswiadamia konsekwencje ich rozwodu
ijego wplyw na psychike i zachowanie dziecka. Wskazuje sposoby minima-



lizacji stanéw stresowych i przedstawia wzory postepowania. Dzieciom
pozwala zrozumie€ zaistniatg sytuacje, zaakceptowac siebie iinnych w tej
sytuacji. Ksigzka moze wskazaé dziecku jak podobne problemy rozwigzuja
inni, moze przyczynic sie do poprawy ich samopoczucia i odzyskania wiary
w siebie.

PORADNIK BIBLIOGRAFICZNY

Adresaci

Poradnik jest adresowany do;

— dzieci i mtodziezy uwiktanych w problem rozwodu rodzicéw,

— rodzicOw, bibliotekarzy, ktérzy pracujgw Oddziatach dla Dzieci i Mio-
dziezy, pedagogow i tych wszystkich, ktorzy stykajg sie z uzytkownikami
majacymi problemy zwigzane z kryzysowasytuacjgw rodzinie - jaka
jest rozwod rodzicow lub sami ten proces przezywaja.

Cel

Zadaniem bibliografii jest:

— zapewnienie dzieciom rozwiedzionydVrozwodzacych sie rodzicowwsparcia
psychologicznego,

— poprawa ich samopoczucia, pomoc w odzyskaniu wiary w siebie,

— zaakceptowanie siebie i innych w trudnej sytuacji zyciowej,

— uswiadomienie dorostym wptywu rozwodu na osobowos$c i zachowanie
dzieci iwskazanie im wzordw postepowania.

Dobo6r materiatow

Przygotowanie poradnika zostato poprzedzone poszukiwaniami ksigzek
z literatury popularnonaukowej dla dorostych i mtodziezy oraz literatury
pieknej dla dzieci i mtodziezy. Wybrano pozycje, w ktérych bohaterowie
uwiktani sgw konflikty wywotane rozwodem rodzicow, poruszajgce proble-
my dzieci czujacych sie odrzuconymi oraz te ksigzki, ktore ukazujag prawidto-
wag strukture rodziny; ksigzki o szczesliwym dziecinstwie, wyposazajace
w umiejetnosc¢ cieszenia sie zyciem.

Przejrzano okoto 1000 pozycji, z ktérych wybrano ponad 100. Wyboru
dokonano sposrod drukéw zwartych wydanych wjezyku polskim. Uwzgled-
niajac adresatéw poradnika zamieszczono w nim przede wszystkim pozycje
z literatury pieknej oraz opracowania popularnonaukowe i ksigzki typu po-
radnikowego.



Opis

Zastosowano opis zgodny z normg PN-82 N-01152-01 stosowanagdla opisu
bibliograficznego. Przyjeto opis drugiego stopnia z adnotacjami.

Dla potrzeb poradnika otrzymat on postac:

NR POZYCJI. NAZWISKO i imie

Tytut wtasciwy: dodatek do tytutu / Autor;ttumaczMiejsce wydania:
Wydawca, rok wydania.

Opis poprzedzono gwiazdkami, ktére informuja o poziomie czytelniczym
powiesci. Okreslenie poziomu jest zgodne z podziatem stosowanym przez
biblioteki publiczne.

Adnotacje.

Opisy i adnotacje zostaty sporzadzone z autopsji.

Adnotacje

Opisy zaopatrzono w adnotacje. Zastosowane adnotacje stanowig potg-
czenie raznych) jej typow. Zawierajg przeznaczenie czytelnicze (poziomy
trudnosci) oraz krotkie oméwienie tresci ksiazki.

Nie wszystkie zamieszczone w bibliografii ksigzki mozna polecaé kazdemu
czytelnikowi. Lektura nieodpowiednio dobrana do nastroju i wrazliwosci
moze bowiem pogtebi¢ depresje. Obok bodZcow korzystnych) moggwysta-
pi¢ bodZce niekorzystne. Nalezy takze mie¢ na uwadze, ze czytelnik moze
przypisywac botiaterowi wkasne motywy iw ten sposéb wzmacniac destruk-
tywne uczucia bez wilasciwego rozwigzania problemu. Dlatego przy
ksigzkach), ktére mogtyby mie¢ zty wplyw na ludzi zbyt emocjonalnie pod-
chodzacych do tresci czytanych utworéw, w miejscu przeznaczenia czytelni-
Czego zamieszczono stosowng uwage.

Uktad poradnika

Zastosowano podziat na literature piekng dla dzieci i mtodziezy (a w jej
obrebie zastosowano ukfad dziatowy) oraz literature popularnonaukowsg
dla mtodziezy i dla dorostych w ukiadzie alfabetycznym wedtug autoréw
ksigzek.

Indeksy
Poradnik zaopatrzono w indeks tytutowy i autorski.



Kazdaz pozycji bibliograficznych opatrzono gwiazdkami, ktorych ilos¢
jest uzalezniona od poziomu ksigzek. Poziom jest czterostopniowy taki
jaki stosuja biblioteki publiczne dla dzieci i mtodziezy.

*  oznacza pozioml od 3do 7r. zycia
**  oznaczajgpozioml| od 8 do 10 . zycia
***  gznaczaja poziomll| od 11 do 14 r. zycia

***x oznaczajgpoziomlV  od 14 r. zycia

Ksigzki traktujgce o rozpadzie rodziny, rodzinach niepetnych,
rozwodach

Ukierunkowane czytanie moze odegra¢ duzg role w rozwigzywaniu
probleméw osobistych, zwtaszcza mtodego czytelnika. Wyselekcjonowane
materialy piSmiennicze sg od dawna z powodzeniem wykorzystywane
w pedagogice specjalnej, do prac o charakterze terapeutycznym. Zauwa-
zono, iz whasciwie dobrana ksigzka petni role kompensacyjnau oséb znaj-
dujacych sie w kryzysowych s*uacjach (np. u dzieci, ktérych rodzice sg
w trakcie rozwodu lub po rozwodzie).

Czytelnik poprzez identyfikacje z fikcyjnymi postaciami, pod pozorem
méwienia o bohaterze, zaczyna mowi¢ o wkasnych problemach. ,Przezycia
zastepcze podnosza prdg tolerancji na frustracje, pozwalajg antycypowaé
ciecpienie’

Zebrana tu literatura ma ukaza¢ modele funkcjonujace w zyciu i przed-
stawi€ propozycje rozwigzania probleméwzwig”nych z rozwodem rodzicow.

Prezentowane pozycje ksigzkowe nie majg na celu wytykanie t>tedéw
jakie popetniajg zaréwno rodzice jak i dzieci. Raczej majg pokazaé, ze
w sytuacjach konfliktowych reakcje os6b zainteresowanych sg rézne. W nie-
ktoérych pozycjach literackich ukazane sg mechanizmy, ktére kierujaindy-
widualnymi i rodzinnymi zachowaniami. W przystepny sposob przedsta-
wiajg wplyw rodziny i jej historii na to kim jesteSmy ijak sie oceniamy.
Zamieszczono takze pozycje, w ktorych sa rady jak rozmawiac z dzie¢mi
0 kryzysach w rodzinie, jak dziecko moze sobie radzi¢ w takich sytuacjach.

1***BAHDAJAdam

Telemach w dzinsach. / Adam Bahdaj.-Wroctaw: Wydaw. ,,Siedmiorég”,
1997.

®E. Tomasik: Czytelnictwo i biblioterapia w pedagogice specjalnej. Warszawa 1994
s. 17.



Powies¢ przygodowa dla chtopcéw. Pietnastoletni Maciej Lanko wyrusza
do Etku, zeby odszukaé swego ojca. Tata opuscit dom gdy chtopiec miat
trzy lata. Rok pozniej zmarta matka. Dziecko byto wychowywane przez
ciotke ijej znajomych do dnia, gdy osiagnat petnoletnos¢ i postanowit za-
mieszkac z ojcem. Poszukiwania sa trudne. Trafia na $lady prowadzace
do dalszej rodziny, ale nie udaje mu sie dotrze¢ do ojca. Przezywa tylez
zabawnych przygdd ile rozczarowan.

2.**BAHREJens

Tendrugi. | Jens Bahre; przetozyt Mieczystaw Dutkiewicz. -Warszawa:
Krajowa Agencja Wydawnicza, 1982.

Rodzice Floriana Bendera rozeszli sie. W ciggu p6t roku wszystko w zyciu
chtopca ulegto przewartosciowaniu. Ojciec nie ma dla dziecka czasu. Nie
wywigzuje sie ze ztozonych obietnic. Mieszka z atrakcyjng kobieta. Matka
takze wigze sie z nowym partnerem. Chtopiec, ktéry marzyt, ze rodzice
powrdcado siebie nie kryje swych obaw i rozczarowan. Przygodnie pozna-
ny cztowiek pomaga chtopcu odnaleZ¢ sie w nowych realiach, co pozwala
na zmiane jego stosunku do rodzicow i do samego siebie.

3 *»***BORSKI Lech

Anna./ Lech Borski.- £6dz: ,,Akapit Press”, 1996.

Rodzice Anny sarozwiedzeni. Matka zamieszkata z drugim mezem, ojciec
pozostat z cérkami. W momencie gdy dziewczynki dorosty, matka posta-
nowitawréci¢ do pierwszego meza. Jedynie osiemnastoletnigAnne ucieszyta
wiadomos$¢ o powrocie matki. Tesknita za nig i liczyta na jej statg obec-
nos¢é w domu. Watek rodzinny przeplatajg perypetie szkolne, klopoty serco-
we nastolatki a takze losy dalszych bohateréw uwiktanych we wiasne
problemy.

4 ***Debnic Kl Kazimierz, SALBURSKA Krystyna

Nieprzetarty szlak. | Kazimierz Debnicki, Krystyna Salburska. - [Wyd.
2]. - Katowice: Wydaw. ,,Slask”, 1985.

Zob. poz. 29.

5.#**DRINKWATER Carol

Molly. | Carol Drinkwater; z ang. przet. Tomasz Lewandowski. - Warszawa:
~owiat Ksigzki”, 1996.

Rodzice Molly z dnia na dzien oddalaja sie od siebie. Ojciec coraz rzadziej
bywa w domu. W koricu odchodzi. Molly oczekuje, ze rodzice pogodza
sie. Rozwod rodzicow bardzo przygnebia dziewczyne. W nowej szkole
Molly tez ma problemy. Zostaje wydalona. Postanawia wyjechaé z ojcem
na wakacje do Polski. Niestety nie jest sama z tata, towarzyszy im Kasia -
sympatia ojca. Matka tez ma przyjaciela-Alberta. Barwnyjezyk, ciekawa
akcja, watek mitosny (Molly jest zauroczona Dominikiem), przygody izaba-



wne perypetie opisane z wdziekiem i lekkoscig sprawiajg, iz powiesc jest
interesujgca. Dalsze losy bohaterki sg opisane w powiesci ,Molly ucieka”.

6 ****h a r d CASTLE Michael

Mamo wré¢. | Michael Hardcastle; przekt. Magdalena Olecka. - Torun:
C&T, 1996.

Matka Racheli, po pietnastu latach matzenistwa z jej ojcem, nagle zdecy-
dowata sie odejs¢é. Dziewczyna nie moze zaakceptowaé decyzji matki,
tym bardziej, ze rodzicielka nikomu nie wyjasnita powodow swej decyzji.
Ojciec poza powiadomieniem policji nie chce angazowac sie w poszuki-
wania zony. Inaczej uwaza Rachela. Spodziewa sie, ze matce grozi niebez-
pieczenstwo. Poza tym dziecko obarcza siebie wing za odejscie matki.
Aby pozby¢ sie dreczacej niepewnosci na wtasng reke usituje odnalez¢
matke.

7 ***He b e RT Marie-Francine

Wposzukiwaniu mitosci. | Marie-Francine Hebert; przekt. Agnieszka
Bieniewska. - Warszawa: Polski Dom Wydaw., 1994.

Druga czesc¢ trylogii Marii-Francine Hebert. Opowiada o mitosnych perype-
tiach Lei Tremble, uwazajacej sie za najbrzydsza dziewczyne w miescie.
Sercowe klopoty sgdla dziewczyny odskocznigod problemoéw rodzinnych.
Jej Swiat ulega rozpadowi, kiedy matka opuszcza dom, a ojciec romansuje
z mioda kobieta. Dziewczyna potrzebuje akceptacii i mitosci jak przysto-
wiowego kota ratunkowego, a tymczasem musi pehic funkcje mediatora
miedzy zwasnionymi rodzicami.

8.***JURGIELEWICZOWA Irena

Inna ?/ Irena Jurgielewiczowa. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1975.
Gléwnabohaterkag powiescijest Ula. Po rozwodzie rodzicéw dziewczynke
wychowujg ciotki. Dziewczynka ma zal do ojca, iz po rozwodzie z matkg
zwigzat sie z inna kobietg. Nienawis¢ do ojca jest podsycana przez ciotki,
ktére buntujg siostrzenice przeciw niemu i skutecznie utrudniajgojcu kon-
takt z corkg. Dziewczynka czuje sie odrzucona, nie wie, ze ojciec pragnie
sie z nig spotkac.

9.**JURGIELEWICZOWA Irena

Tenobcy. | Irena Jurgielewiczowa.- Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”,
1996.

W obu powiesciach wystepujg Ula, Pestka, Zenek i Marcin. Ulajest wycho-
wywana przez ciotki. Jej ojciec po rozwodzie z matka, zwigzat sie z inng
kobieta. Autorka powiesci z ogromna delikatnoscia i taktem drazy wielkie
i mate problemy zycia mtodych - wrazliwych, ambitnych czesto skiéconych
ze sobg i ze Swiatem: przyjazn, pierwsze uczucia, sympatie ale takze ich
kiopoty i konflikty w rodzinie. Pojednanie Ulki z ojcem ijego pomoc w roz-



wigzaniu trudnych spraw sprawiaja, ze dziewczynka znéw czuje sie bez-
pieczna i kochana.

10.*KASTNER Erich

Mania czy Ania. | Erich Kastner ; przet. Leonia Gradstein i Janina
Gillowa. - Warszawa: ,,Iskry”, 1958.

Podczas kolonii letnich dla dziewczynek spotykajg sie Ania i Mania -
blizniaczki, ktére dotad nie wiedzialy o swoim istnieniu. Poczatkowo nie
zZnosza sie wzajemnie, ale bardzo szybko nawigzuje sie miedzy nimi sios-
trzane uczucie. Postanawiajg zrobi¢ wszystko by rodzice znéw byli razem.
Na poczatek zamieniajg sie rolami. Mania jedzie do ojca do Monachium,
a Ania do matki. Jest to doskonata okazja do ptatania dorostym psot i fig-
I6w ale takze rados¢ z obcowania z nie znanymi sobie dotad rodzicami.

11 . **** OPATKOWA Maria

Ktéredy do ludzi. | Mariat.opatkowa. - Warszawa: Mtodziezowa Agencija
Wydaw., 1982.

Na podstawie listdw mtodziezy autorka napisata ksigzke poruszajaca
problemy nurtujgce mtodych ludzi. Do kazdego cytowanego fragmentu
listu dopasowata opowies¢. Tematy przedstawione przez autorke dotycza
trudnych zyciowych spraw takich jak: rozwéd rodzicéw, nieporozumienia
miedzy rodzicami a dzie€mi, adopcja, przyjazn. Inne zagadnienia uwzgled-
nione w publikacji to narkomania, kradzieze, niedostosowanie spoteczne
miodziezy.

12 ***NOSTLINGER Christine

Nowy maz dla mamy. | Christine Nostlinger; przekiad Izabella Korsak.
-Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1989.

Zabawna i dowcipnie napisana opowie$¢ o klopotach domowych dziesie-
cioletniej Susane (w skrécie Su). Rodzice dziewczynki sg po rozwodzie.
Su wraz z mamg i siostrg wyprowadzajg sie z domu do babci. Zabawne
perypetie sa udziatem wszystkich pann od momentu gdy Su postanawia
wyda¢ mame za maz. Niespodziewanie dochodzi do pojednania kochanej
rodzicielskiej pary.

13***0°’CONNELLJune

Dwie mitosci. / June O’Connell; przektad Irena Dawid-Olczyk.-£6dz:
»Hamal Books”, 1994,

Kari, po $mierci ukochanego ojca, mieszka wraz z matkgw Potudniowej
Louisianie. Przystojny Brandon mieszka wraz z ojcem od dnia rozwodu
rodzicow. Nie znosi kobiet. Czuje sie skrzywdzony przez matke, ktéra porzu-
citajego iojca dla kariery zawodowej. Mtodzi ludzie, nie zwracajg na siebie
uwagi (cho¢ chodzagdo tej samej szkoty) do dnia, gdy ich rodzicéw zaczyna
taczy¢ uczucie. Z inicjatywy Kari zaczynaja sie spotykac, aby zaplanowac



sposob rozbicia zwigzku swoich rodzicéw. Tymczasem i miedzy nimi na-
wigzuje sie sympatia.

14 *ONICHIMOWSKAAnNNa

Badz dzielna. | Anna Onichimowska. - Warszawa: Mtodziezowa
Agencja Wydaw., 1989.

Fikcyjny opis sytuacji prezentujgcy wtasciwe postawy dziecko - rodzice,
w przypadku kiedy rodzice decydujg sie na rozwdd. Botiaterkg opowiesci
jest Ewa. Obserwuje ona zachiowanie rozwodzacych sie rodzicow. Dla
wszystkich sato trudne chwile. Matka opuszcza dom by zwigzac sie z in-
nym mezczyzng. Ewa zostaje wraz z ojcem. Obawia sie, ze mama opu-
szczajg gdyzjuzjej nie kocha. Zastanawia sie czy to nie ona spowodowa-
ta odejscie matki. Po kilku dniach, w ktérych wszyscy poptakiwali, sytuacja
normuje sie. Tatus$ chodzi do pracy, dziecko do przedszkola. Babcia po-
maga synowi i wnuczce w trudnych chwilach przejmujac na siebie czesé
codziennych obowigzkéw. Ojciec nie obwinia i nie kr*ykuje zony przy
dziecku. Mama odwiedza céreczke. Wyjasnia dziecku, ze chce utozy¢
sobie zycie wigzac sie z innym mezczyzna. Zapewnia Ewe o swojej do
niej mitosci.

15.****0ORAMUS Wiestawa

Natalia. / Wiestawa Oramus. Warszawa: Mtodziezowa Agencja Wydaw.,
1988.

Nataliajako dziecko zyta w swiecie wlasnej wyobrazni. Babcia, petna ciepta,
majgca niezwykty dar opowiadania basni zastepuje dziecku matke, ktora
po przezyciach w obozie nie potrafi odnalez¢ sensu zycia. Rozwiodta sie
Z mezem, zajeta sie pracg naukowa. Po $mierci babci matka nie potrafi
nawigzac kontaktu z wkasnym dzieckiem. Jej leki prowadzg do frustracji
dziecka. Przerazajgce obrazki z dziecinstwa, nieumiejetnos¢ przystoso-
wania sie do otaczajgcej rzeczywistosci, prowadza do tego, iz Natalia juz
jako dorosta kobieta petna jest lekéw i komplekséw. Dopiero mitosé
matzonka dajejej poczucie bezpieczenstwa. Po latach rodzice Natalii znéw
chca by¢ ze soba.

16***PLATOWNA Stanistawa

Telefon zaufania. | Stanistawa Platéwna. - Wyd. 3.- Warszawa: ,,Nasza
Ksiegarnia”, 1989.

Doktor Rajewski podczas dyzuru przy telefonie zaufania udziela rutynowych
rad zagubionym ludziom. Wsrod wielu innych jest zgloszenie Stefana, ktory
przezywa zatamanie psychiczne spowodowane ostrymwstrzagsem. Zostaje
brutalnie uswiadomiony przez zyczliwg sasiadke, izjest dzieckiem przyspo-
sobionym. Jego przygody zajmujgwiele miejsca natamach ksigzki. Drugi
watek dotyczy zycia doktora Wernera, ktéry jest w ciggtym konflikcie z
synem. Leszek nie byt mieszany w konflikty matzenskie swych rodzicow.



Totez przezytwstrzas, gdy rodzice rozwiedli sie. Uciektz domu. Odnaleziony
przez ojca nie cliciat powrdci¢ z nim do domu. W trakcie szarpaniny wysko-
czyt najezdnie wprost pod nadjezdzajgcy samocliod. Mimo iz spotyka sie
Z ojcem, wcigz obwinia go za swoje kalectwo.

17%***QUIN-HARKIN

Letnia goraczka. | Quin-Harkin; ttum. Andrzej Keyha. Katowice:
Oficyna Wydaw. ,,Akapit”, 1993.

Siedemnastoletnia Laurie Betli Mobley mieszka w matlym miasteczku
Coyote w stanie Teksas razem z matka i babcig. Matka przywigzana do
swego sklepu wolata dopuscic by rozpadio sie jej matzenstwo niz opusci¢
Coyote. Wraz z matka wyctiowywata swojg cérke, zaszczepiajgc w niej
uraz do wszystkiego co obcejej tradycjom. Wypadek spowodowat, iz Laurie
poznaje przystojnego clitopaka z Kalifornii. Dylan po rozwodzie rodzicow
mieszka od czasu do czasu to z nowag rodzing matki to znéw z rodzing
ojca. Wiekszos$¢ wolnego czasu spedza podrozujgc po bezdrozachi Ame-
ryki. Spotkanie dwojga miodycti wptywa na reinterpretacje dotycliczaso-
wycti wartosci wpojonychi Laurie przezjej matke oraz na zmiane jej posta-
wy zyciowe;.

18*"~SIESICKA Knrstyna

Zapatka na zakrecie. | Krystyna Siesicka. - Warszawa: Wydaw. ,,Akapit
Press”, 1995.

Ojciec siedemnastoletniej Mady i czternastoletniej Ali od dawna nie utrzy-
muje kontaktéw z rodzing. Dziewczeta wyjezdzajgz matkg na wczasy do
Osady. Spotykajg tychi samycti miodycti ludzi, z ktérymi od lat spedzajag
wakacje. Nowa, bardzo atrakcyjng osobajest Marcin. Miedzy nim i Mada
nawigzuje sie uczucie. Sympatia do dziewczyny sprawia, ze Marcin pragnie
uporac sie z problemami, ktére dotad wydawaly sie zbyt trudne.

19***SNOPKIEWICZ Halina

Stoneczniki. | Halina Snopkiewicz. - t6dz: Wydaw. ,Literatura”,
1997.

Powies¢ majgca forme pamietnika. Z duzym wyczuciem autorka kresli
portret psychologiczny gtéwnej botiaterki. Koncentruje sie na przezyciacti
i problemach zwigzanych z wiekiem dorastania: o mitosci, przyjazni, zabaw-
nych psotach. Miedzy wierszami mozna uchwyci¢ jakie sg realia zycia
w latach 1948-1951. Pietnastoletnia Lidia Sagowska stracita ojca majgc
zaledwie piec lat. Matka ponownie wyszta za maz, ale zwigzek ten skoriczyt
sie rozwodem. Dziecko miato duzg, moze nawet zbyt duzg, swobode, blysz-
czato inteligencjgale i uroda. Matka nie poSwiecata dziewczynie zbyt wiele
czasu z racji wykonywanego zawodu ale potrafita wpoié€ corce te wartosci,
ktére uznawata za istotne w odniesieniu do zdolnej, oryginalnej i tadnej
nastolatki.



20.*STEEL Danielle

Nowy tatus$ dla Marty. | Danille Steel; przekt. ,,Marta”. - Warszawa:
Wydaw. ,,DaCapo”, 1997.

Piecioletnia Marta wciagz liczy na to, ze rozwiedzeni rodzice znéw zamiesz-
kaja razem. Tatus utrzymuje z dzieckiem staty kontakt, Marta wie, ze jest
przez niego kochana. Zwraca sie do taty z kazdym problemem. Obecnie
jestrozgoryczona z powodu mamy, ktéra zdecydowata sie ponownie wyjs¢
za maz. Rozwaza jakie zmiany zajdaw jej zyciu. Zaniepokojona prosi ojca
0 pomoc. Powazna rozmowa z nim sprawia, ze Marta inaczej patrzy na
problem i zmienia sie jej stosunek do przysztego ojczyma.

21.***SNYDERZilpha K.

Kupidyn bez gtowy. | Zilpha K. Snyder; ttum. Anna Przedpeska-
Trzeciakowska.-Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1977.
Dwunastoletnia Amanda, corka z pierwszego matzenstwa, niejest zadowol-
ona z nowego zwigzku matzeriskiego swej matki. Jej ojciec wcigz podwazat
autorytet matki, kupujac aprobate cérki dla swycti poczynan, spetniajac
wszelkie zacticianki dziecka. Dziewczynka ma zal do matki, o to ze wolata
sie zwigzac z mezczyznaobarczonym czwdrka dzieci niz pozostaéw zwig-
zku zjej ojcem. Postanawia zemscic sie na matce. Jest przy tym niezwykle
pomystowa. Dzieki niewatpliwym zdolnosciom aktorskim wykorzystuje przy-
rodnie rodzenstwo do swego planu.

22 #x*\WARNENSKA Monika

Dziewczyna z Wyspy Stonca. | Monika Warneriska. - Lublin: Wydaw.
Lubelskie, 1986.

Malgorzata, studentka drugiego roku tiistorii, cérka bibliotekarki, juz jako
o$miolatka stracita ukoctianego ojca. Wiele lat p6zniej przypadek sprawit,
iz poznata informacje utrzymywang dotad w tajemnicy, ze jej naturalny
ojciec pragnie skontaktowac sie zaréwno z jej matkajak i z nig. Spotyka
go przy okazji zjazdu w wiosce tiarcerskiej, gdzie przebywa takze Tereska
-jej przyrodnia siostra. Matgorzata ma problemy takze z Agnieszka, ktéra
poctiodzi z rozbitej rodziny ijest sprawczynigwielu klopotow wyctiowaw-
czychi. Ksigzka jest doskonale osadzona w realiacti lat osiemdziesiatych!,
wzbogacona informacjami na temat arctieologii i kultury Ink6w.

23 »**WARNENSKA Monika

L//lca./ Monika Warnenska. - Warszawa: Mtodziezowa Agencja Wydaw.,
1989.

Dla tytutowej botiaterki romans ojca jest prawdziwym ciosem. Nie cince
pogodzi¢ sie z faktem, ze po $mierci matki ojciec zapragnat na nowo utozy¢
sobie zycie. Lilka stara sie zrobi¢ wszystko by rozdzieli¢ kochajacg sie
pare. Nawet rozmowa z ukochang babciag nie zmienia jej stosunku do
macochy. Nowa pani domu troskliwie zajmuje sie czwdrkag przyspo-



sobionych dzieci. Lecz dopiero tragiczne wydarzenia prowadzag do
pojednania.

24 ***\WARNENSKA Monika

Magdalena. / Monika Warnenska.-Warszawa: Mtodziezowa Agencja
Wydaw., 1984.

Ksiazka opowiada o przyjazni Magdaleny i Malgorzaty. Tytutowa bohiaterka
po $mierci ojca mieszka wraz z matka i rodzing siostry w malenkim M3.
Dom pelen ludzi jest swiadkiem wielu nieporozumien i zadraznien. Brak
wiasnego kata do nauki iwypoczynku sprawia, ze dziewczyna zbyt czesto
bywa poza domem. Malgosia mieszka wraz z ojcem i macocha w dni
wolne od nauki, a z matkag-w ciggu roku szkolnego. Rodzice zabiegajg
o wzgledy corki, przekupujgdrogimi prezentami ale dziewczynawcigz pamie-
ta ile bolu sprawialy jej icti ciggte kiotnie.

25.7**\W|ZA Barbara

Macoszka. | Barbara Wiza. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1995.
Ojciec czworki niesfornycti dzieci, zeni sie z kobietg, ktéra ma troje wias-
nycti urwiséw. Icti codzienne troski, zycie pod wspdlnym dactiem petne
jest trudnych do przewidzenia konfliktéw, zaskakujacych) niespodzianek,
zabawnych sytuacji. Mimo uprzedzen rodzina pokonuje trudnosci i wszyscy
stajg sie sobie bliscy.

26.7*+ZiOL KOWSKA Maria

Kocha, lubi, szanuje. | Maria Ziotkowska. - Warszawa: Polski Dom
Wydawniczy [ok. 1997].

Nie wszystko uktada sie po mysli Oleriki, uczennicy pierwszej klasy Liceum
Ogolnoksztatcgcego. Mtodsza siostra zadaje ktopotliwe pytania a rodzice
sg sktéceni ze sobg. Mama wcigz obwinia swego meza, ze po ukonczeniu
studiéw nie zdobyt lepiej ptatnej pracy. Ciagte awantury doprowadzajg do
rozpadu rodziny. Ojciec wyjezdza na stypendium za granice. Matka posta-
nawia zwigza¢ sie z panem Kotowskim - bardziej przedsiebiorczym
mezczyzna. Obiecuje sobie, ze w nowym zwigzku czekaja ijej cérki lepsza
przysztos¢. Dziewczynki sgzrozpaczone. Rozterki spowodowane sytuacja
rodzinng, nieco tagodzi Wiktor, w ktérym Ola ulokowata swoje pierwsze
uczucie.

Ksigzki poruszajgce inne problemy dzieci

W tej grupie zebrano ksigzki poruszajace problem odrzucenia dziecka
przez rodzicéw lub przeswiadczenia dziecka, ze zostato odrzucone. Poczu-
cie krzywdy ptynace z odtracenia uczuciowego przez osoby im najblizsze
jest bardzo trudnym dla dziecka do$wiadczeniem. Umieszczono takze ksig-



zki, ktorych problematyka dotyczy dzieci z rozbitych rodzin, potlrno iz
bohaterami powiesci sg gtéwnie dzieci z petnych lub sierocych domow.
W prezentowanych ksigzkach, poruszono takie sprawy jak alkoholizm,
narkomania, przestepczos¢, adopcja, sieroctwo, Smieré w rodzinie, porazki
w zyciu codziennym, zazdros¢, zemsta itd. W wielu ukazano jak mtodzi
ludzie rozwigzujg problemy, czasem przy pomocy dorostych albo rowies-
nikdw. Zgromadzone ksiazki moggpomaoc w zrozumieniu motywow i uczué
towarzyszgcych omawianym sprawom, pomoc w odzyskaniu wiary
w siebie, akceptacji siebie i innych w trudnych sytuacjach zyciowych. Nie-
ktére z nich ukazujg mechanizmy, ktére prowadzado wiktania sie w konfli-
kty i sytuacje, z ktérych trudno sie pézniej uwolni¢ Zamieszczone ksigzki
nie wyczerpuja catej problematyki. Bardziej chodzi tu o ukazanie mozliwosci
oddziatywania na wyobraznie czytelnika liczac na to, ze lektura pobudzi
go do refleksiji.

Zob. tez: Ksigzki o szczesliwym dziecinstwie.

27***BAHDAJAdam

Stawiam na Tolka Banana. | Adam Bahdaj. - Wyd. 4. - Katowice:
Wydaw. ,,Slask”, 1987.

Szymek, harcerz, ktory spedza wakacje w miescie wciela sie w role Tolka
Banana - legendy wsrdd tzw. trudnej mtodziezy. W ramach wakacyjnej
Akcji Kobra podejmuje zobowigzanie, ze pomoze pani kurator ,sprowadzi¢
na dobrg droge” mtodych ludzi z Gangu Karioki. Pod pretekstem szukania
skarbu, ,Tolek” sprawia, ze pomagaja ludziom potrzebujacym pomocy:
chorym iw starszym wieku. Poznajgc problemy innych dzieci zapominaja
o wlasnych troskach itrudnym zyciu, jakie zawdzieczajg swoim bliskim.

28.**BOGLAR Krystyna

Brent. | Krystyna Boglar. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1987.
Trzynastoletni Pawet Brent, wzorowy uczen, ukochany jedynak, nagle do-
wiaduje sie, ze rodzice, ktérzy wyjechali na wycieczke do Hiszpanii, posta-
nowili nie wracac do Polski. Chlopiec zostaje jedynie z babcig ktéra catymi
dniami rozpacza, ze nie moze podota¢ nowym obowigzkom i klopotom ma-
terialnym. Obwinia ziecia za zaistniatg sytuacje. To zbyt wiele jak dla chio-
pca. Ucieka z domu. Cate dnie spedza na lotnisku w oczekiwaniu na po-
wroét rodzicéw. Nie moze uwierzy¢, ze rodzice nie wréca. Popada w kon-
flikt z prawem. Gdyby nie pomoc zyczliwych ludzi Pawet nie wrécitby do
szkoty i do babci.

29.**BUYNO-ARCTOWA Maria

Stoneczko. | IMaria Buyno-Arctowa. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”,
1987.

Jedenastoletnia Marysia zwana ze wzgledu na pracowitos¢ i pogodny cha-
rakter Stoneczkiem sprawia, ze nawet Zli ludzie zmieniajg sie na lepsze.



Po $mierci rodzicow trafia do domu, w ktérym dzieci nie chcajej zaakcep-
towal. Czuje sie niechciana i odrzucona przez domownikéw. Wszystko tu
jest zaniedbane a dzieci pozostawione samym sobie. Dobro¢ i szlachetnos$¢
dziewczynki sprawia, izdom do ktérego trafia staje sie szczesliwym rodzin-
nym miejscem, w ktérym wszyscy dobrze sie czuja.

30 ***debnlICKI Kazimierz, SALBURSKA Krystyna

Nieprzeparty szlak. | Kazimierz Debnicki, Krystyna Salburska. - [Wyd.
2]. - Katowice: Wydaw. ,,Slask”, 1985.

Cztery opowiadania dotyczgce waznych spraw nie tylko dla harcerzy. Wsrod
nich ,Kwasna czekolada”. Opowiada o przyjazni dwéch chtopcéw, ktorzy
nie majgoparcia w swoich rodzicach. Wiadek jest z rozbitego domu. Ojciec
Franka - nalogowy alkoholik - tyranizuje catg rodzing. Chiopcy kradng
produkty zywnosciowe w pobliskim SAM-ie. Pewnego dnia Franek ucie-
kajgc ze skradziong czekolada wpada pod tramwaj. Traci obie nogi i...
marzenia o karierze sportowca. W sanatorium, gdzie trafia po operaciji,
harcerze pomagajg mu odnalez¢ nowe pasje i cel w zyciu.

31 **DOMAGALIK Janusz

Ksiezniczkai chtopcy. | Janusz Domagalik. - Warszawa: Miodziezowa
Agencja Wydawnicza, 1984.

O niesmiatosci, o problemach w szkole, a takze o sympatiach, pierwszej
mitosci, problemach domowych, przyjazni, odruchach serca i porazkach
w zyciu codziennym. Przede wszystkim jednak o tym, ze najbezpieczniej-
szym miejscemjest dom i kochajgca rodzina. Wyraznie nakreslone sylwetki
bohateréw. Ostro zarysowany problem. Brak moratu, brak odpowiedzi na
trudne pytania, na ktére czytelnik sam musi sobie odpowiedzie€.

32 ****h a r d CASTLE Michael

Mamo wr6€. | Michael Hardcastle; przekt. Magdalena Olecka. - Torun:
C&T,1996.

Zaob. poz. 6.

33.*JAWORCZAKOWA Mira

Otojest Kasia. | Mira Jaworczakowa - Warszawa: Wydaw. ,,Nasza
Ksiegarnia”, 1995.

Kasia jest uczennicag pierwszej klasy. Jest ukochang coéreczka swoich
rodzicow i ulubiong wnuczka dla dziadkéw, ma réwniez troskliwego
starszego brata. Dopdki nie przyszta na Swiat siostrzyczka Kasi, dziew-
czynka byta grzeczna, dobrze sie uczyta. PrzyjScie na Swiat Agnieszki
spowodowalo, iz Kasia poczuta sie zagrozona i wrecz odrzucona przez
zajetych malenstwem dorostych. Dziecko aby wymusi¢ zainteresowanie
SWO0jg 0soba staje sie krnabrne, niegrzeczne opuszcza sie w nauce. Ro-
dzice pragna tagodnie pouczy¢ dziewczynke, okazac jej swojg mitosc.
Jednak nie mogajuz poswiecac jej catej uwagi. Konfliktowe sytuacje zda-



rzajasie we wszystkich rodzinach, ale mitoS¢ rodzicéw i rodzenstwa zawsze
sprawi, ze wszystko wraca do norry. Szczesliwy dom zawsze daje poczu-
cie bezpieczenstwa.

34 ****} o pat KOWA Maria

Ktéredy do ludzi. | Maria topatkowa. Warszawa: Mlodziezowa Agen-
cja Wydaw., 1982.

Zob. poz. 10.

35 ****Ma c h NACKI Mirostaw

Jeszcze jest noc. | Mirostaw Mactinacki. - Warszawa; Wydaw.
»Interpress”, 1992.

Ksigzkajest z gatunku literatury faktu, zostata napisana na podstawie wias-
nych doswiadczen autora, ktéry jest bytym wychowankiem domu dziecka.
Z tresci dowiadujemy sie o losach dzieci wychowywanych w placéwkach
opiekunczo-wychowawczych. W domach dziecka w zasadzie nie ma pet-
nych sierot. Trafiajgtu dzieci z zaniedbanych spotecznie doméw. Gtéwnie
z pijackich rodzin, czesto rozhitych. Niektérym rodzicom odebrano prawa
rodzicielskie. O tym jak dzieci radzg sobie ze zmorami z przesztosci, tesk-
notaza rodzicami, poczuciemwiny a takze odrzucenia przez rodzine dowia-
duje sie czytelnik z tresci ksigzki. Dom Dziecka nie zawsze jest dla dzieci
oazgspokoju. Brutalni wychowawcy, gtod, koszarowa dyscyplina to wszy-
stko prowadzi do wypaczonego spojrzenia na Swiat zaréwno dorostych
jak i dzieci. Niektérzy z wychowankéw stykajg sie z petnymi rodzinami.
Dgzado odnalezienia mitosci i odzyskania poczucia bezpieczenstwa. Inni
trafiajg na droge przestepstwa.

36 ***MINKOWSKI Aleksander

Szalenstwo Majki Skowron. | Aleksander Minkowski. - [Wyd. 3]. -
Warszawa: Mtodziezowa Agencja Wydaw., 1977.

Nawet w kochajgcej sie rodzinie, przychodzatrudne chwile. Zbuntowana
pietnastolatka (tytutowa bohaterka) chce widzie¢ w swym ojcu ,rycerza
bez skazy”. Gdy okazuje sie, ze Swiat dorostych jest bardziej skompliko-
wany, Lidia (Majka) pragnie go poprawi¢ poprzez ucieczke z domu. Kon-
takt z ,Arielem” pozwala na spojrzenie z dystansem na poczynania ojca
a takze na powr6t do domu. Hubert (Ariel) tez przezywa rozterki. Po $Smierci
matki wiele lat mieszkat sam z ojcem. Trudno mu obecnie zaakceptowac
fakt, iz ojciec pragnie na nowo utozy¢ sobie zycie. Uczucie, ktérym Ariel
obdarza Majke pozwala mu inaczej oceni¢ sytuacje w jakiej znalezli sie
z ojcem.

37.**NOWACKAEwa
Spotkanie nie wiadomo z kim i inne opowiadania. | Ewa Nowacka. -
Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1987.



Trzynascie opowiadan o zyciu dziewczat i chtopcéw, o szkole i o rodzinie,
0 przyjazni i pierwszej mitosci, atakze o klopotachi zwigzanych z dojazdanni
do szkot i pracami w wiejskim gospodarstwie.

38 ***P ATOWNA Stanistawa

Telefon zaufania. | Stanistawa Platowna. - Wyd. 3. - Warszawa: ,,Nasza
Ksiegarnia”, 1989.

Zob. poz. 16.

39.#**SNYDER Ziiptia K.

Kupidyn bez glowy. | Zilpha K. Snyder; ttum. Anna Przedpelska-
Trzeciakowska. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1977.

Zob. poz. 21.

40.***WARNENSKA Monika

Lilka. | Monika Warnenska. Warszawa: Mitodziezowa Agencja Wydaw.,
19809.

Zob. poz. 23.

41 **WARNENSKA Monika

Magdalena. | Monika Warnenska. Warszawa: Mtodziezowa Agencja
Wydaw., 1984,

Zob. poz. 24.

42 ****ze 1 WAN Zygmunt

Dom sierot. | Zygmunt Zelwan. - Warszawa: ,,Czytelnik”, 1982.
Boliaterami ksigzki sg zarowno doro$lijak i wyctiowankowie Domu Sierot.
Dzieci sg przedwczesnie dojrzate, naznaczone pietnem niedawno minionej
wojny. W zycie codzienne wplatajg sie wspomnienia o bliskich, o przezy-
ciach z okresu wojny i marzenia o petnej rodzinie. Niektérym dzieciom
udaje sie znalez¢ zastepcze rodziny, pozostate dorastajg wraz z innymi
wychowankami Domu Dziecka.

Ksiazki, ktére wyposazajaw umiejetnos¢ cieszenia sie zyciem
(petnig funkcje kompensacyjna)

Zamieszczone w tym zestawieniu ksigzki maja na celu oderwac dziecko
od nurtujgcychje probleméw, przenie$¢ w kraine fantazji, w Swiat, w ktorym
wszystko dobrze sie koniczy. Nie zamieszczono tu basni, poniewaz te sg na
0g6t znane dzieciom.



43.*BUYNO-ARCTOWA Maria

Stoneczko. | Maria Buyno-Arctowa. - Warszawa,; ,,Nasza Ksiegarnia”,
1987.

Zob. poz. 29.

44 **DAHLRoald

Matylda. | Roald Dahl; przekt. Mariusz Arno Jaworowski. - Warszawa:
Wydaw. ,,Parma”, 1996.

Matylda jest niezwyktym dzieckiem okropnych rodzicéw. Jest bardzo samo-
dzielna. Rodzice nie dostrzegaja, ze dziecko jest genialne. Nie zwracajg
uwagi na poczynania corki. Bez przerwy jg kr*‘ykuja. Gdy stajgsie wobec
niej brutalni, dziewczynka zaczyna stosowac wobec nich swoje kary. Nawet
brat niejest dla dziewczynki oparciem. Dopiero kontakt z biblioteka i ksigz-
kami daje dziecku poczucie szczescia i sity. Bohaterka spotyka ukochang
nauczycielke - panig Miodek, z ktdrg zamieszkuje po wyprowadzeniu sie
od rodzicow.

45 **GRONSKI Ryszard Marek

Kim sg doroéli. | Ryszard Marek Gronski. - Warszawa: ,,Nasza
Ksiegarnia”, 1983.

Dorosly w oczach dziecka. Wiersze dla dzieci opowiadajgce w zabawny
sposo6b o spojrzeniu dzieci na sprawy dorostych ludzi: o pienigdzach, ztosci,
rozmowach telefonicznych prowadzonych przez dorostych, o ich podré-
zach, rozrywkach, zainteresowaniach, lekach, ktopotach, rozpaczy i o bar-
dzo trudnych sprawach. Autor nieco przesmiewczo stara sie wyjasnicé
dzieciom, ze dorosli nieco inaczej niz dzieci rozumiejg $wiat i troche inaczej
sie zachowuja.

46.*KRUGER Maria

Karolcia. | Maria Kruger. - [Wyd. 13]. Wroctaw: Wydaw. ,,Siedmiordg”,
1996.

Opowiadanie o przygodach dziewczynki, ktéra znalazta zaczarowany bte-
kitny koralik i 0 przygodach Piotra - jej przyjaciela. Osmioletnia Karolcia
jest zwyklg dziewczynka z kochajgcego sie domu, ktéra dzieki czaro-
dziejskiej mocy koralika ma mozliwo$¢ wprowadzenia w zycie nawet naj-
bardziej nieprawdopodobnych pomystéw. Nawetjesli (nie do korica przemy-
Slane) zyczenia stawiajgjg w ktopotliwych sytuacjach to wszystko o wtas-
ciwej porze wraca do normy.

Zob. tez: Ksigzki o szczesliwym dziecinstwie.

47 **NESBIT Edith

Poszukiwacze skarbu. | Edith Nesbit; przekt. Halina Jel. - Warszwa:
Oficyna Wydaw. ,,Rytm”; Wydaw. ,,Waza”, 1995.

Dwie siostry i czterej bracia w wieku od kilku do kilkunastu lat, osieroceni



przez matke, zubozali wskutek niekorzystnego obrotu intereséw ojca nie
ustajgw poszukiwaniu skarbu, ktéry mégtby poprawi¢ byt rodziny. Szescioro
sympatycznych psotnikéw, oddanych sobie na $mier¢ i zycie, skionnych
do niedorzecznych pomystow i dziatan ale zawsze uczciwych, szlachetnych
iwrazliwych naludzkie niedole, znajduje na koniec skarb... nieoczekiwany.

48.***PORTER Eleanor H.

Pollyanna. | Eleanor H. Porter; ttum. Halina i Tadeusz Evertowie. -
[Wyd. 3 popr.]. Warszawa: ,Nasza Ksiegarnia”, 1988.

Do domu ciotki Polly sprowadza sie, po $mierci rodzicéw, jej siostrzenica.
Pollyanna dzieki pogodnemu usposobieniu i zaraZliwej wrecz energii oraz
umiejetnosci dostrzegania w przykrosciach czego$ pozytywnego (graw za-
dowolenie), zmienia ponurych mieszkancow miasteczka w zyczliwych ludzi
a oschig ciotke w kochajaca! troskliwg opiekunke.

49.***TRAVERS P. L. ;
MaryPoppins. | P. L. Travers; przekt. Irena Tuwim. - Warszawa: ,Swiat
Ksigzki”, 1995.

Do domu przy ulicy Czeresniowej, w ktérym zamieszkuje pan Banks z zo-
ng i czworka dzieci przybywa wrézka - Mary Poppins. Dzieki niej dzieci
poznajgswiat, ktéry pragnie odwiedzi¢ kazde dziecko. Rodzice nie orientujg
siejakie przygody przezywajg ich dzieci poniewaz nie wierzgw Swiat cza-
row, a zwierzenia swych pociech ktadg na karb dzieciecej wyobrazni itrak-
tujaz przymruzeniem oka.

Ksigzki o szczedliwym dziecinstwie

Zamieszczone w tym zestawieniu ksigzki majg na celu wyréwnanie
poczucia nizszej wartosci, umozliwiajg kompensacje takich brakéw emo-
cjonalnych jak brak mitosci macierzynskiej czy ojcowskiej. Ukazuja ciepto
domu rodzinnego, szlachetnos¢ rodzicow, wzorowg atmosfere domowa.
Ich celem jest takze poprawa samopoczucia dziecka. Umozliwiajg oder-
wanie sie od stanéw depresyjnych w chwili zwatpienia czy zatamania psy-
chicznego. Obok wartosci kompensacyjnych i poznawczych ksiazki pet-
nigtu takze funkcje wychowawcza. Zmuszajg czytelnika do kontroli swego
postepowania, dajgwzory do nasladowania.

Zob. tez. Ksigzki, ktére wyposazajg w umiejetnos¢ cieszenia sie zyciem.

50.***BOGLAR Krystyna
Nie gtaskac kotapod whos. | Krystyna Boglar. - £6dz: Krajowa Agencja
Wydaw., 1978.

W rodzinie Lesniewskich krolujg dzieci. Jest ich czworo, w tym bliznieta.



Rodzice starajq sie zrobi¢ wszystko by dzieci byty szczesliwe. Zwtaszcza
mama, ktéra podjeta nauke na studiach zaocznychi i czuje wyrzuty sumie-
nia, ze wiekszos¢ obowigzkow musi przeja¢ maz i starsze dzieci. Rodzen-
stwo stara sie, mimo kiétni i psot, poméc mamie i tatusiowi w domowych
pracachi. Przy tym jest wiele zabawnycli sytuacji i powodéw do radosci.
Na kanwie przygdd bohateréw powiesci powstat serial telewizyjny dla dzieci.

51 *BREINHOLST Willy

Kocham mame, tate i ... spaghetti. | Willy Breinhoist; Przet. Ryszard
Turczyn. - Warszawa: Wydaw. J & BF, 1996.

Szczesliwe jest dziecinstwo, gdy rodzice i dziadkowie pomagajadziewiecio-
letniej dziewczynce poznac i zrozumie€ Swiat. Zwlaszcza gdy dziecko ma
niepohamowany apetyt na wiedze o otaczajgcym sSwiecie. Natalia wraz
z bratem opiekujg sie psem, kotem, zétwiem i papuga. Platajg niewinne
figle. Popelniajg gafy wynikajgace z braku doswiadczenia a nie ze ztej woli.
Dorosli natomiast starajg sie by¢ pomocni w zrozumieniu otaczajacego
Swiata. Ksigzka napisana z tiumorem, z punktu widzenia dziewieciolatki.

52.*CHODOROWSKA Anna

Ania./Anna Chodorowska. - Warszawa: Krajowa Agencja Wydaw.,
1978.

Wszelkie problemy szescioletniej Ani sg bardzo wazne dla jej rodzicow.
Wspierana ich mitoscig i taktownymi radami Izej znosi przeprowadzke do
nowego domu i problemy z nawigzaniem nowych przyjazni. Dzieki tatusiowi
nawet podwdrkowe urwisy: Marek i Jurek staja sie grzeczniegjsi. Ufnaw sto-
sunku do dorostych zdobywa sympatie ponurego, znerwicowanego star-
szego pana. Staje sie on dla Ani przybranym dziadkiem.

53.*CHOTOMSKA Wanda

Dzieh dobry coreczko i inne opowiadania. | Wanda Chotomska. -
Warszawa: Polska Oficyna Wydaw. ,,BGW”, 1995.

W tresé€, na poty basniowych, przygdd Ani wplecione sgwyrazy dzwieko-
nasladowcze, co sprawia, ze lektura bedzie dobrze odbierana przez naj-
mtodsze dzieci. Kiedy rodzice sag zbyt zajeci by bawi€ sie z cérka, dziew-
czynka przenosi sie w Swiat fantazji. Przezywa niezwykle przygody. W wieku
przedszkolnym swiat dorostych jest trudny do zrozumienia dla szesciolet-
niego malucha. Rodzice idziadkowie starajg sie przyblizy¢ go dziecku
a dziewczynka wzbogaca go o wkasne o nim wyobrazenia. Najwazniejsze
by dziecko nauczyto sie radzi¢ sobie z pierwszymi obowigzkami, gdyjest
w przedszkolu i w domu. Nade wszystko jednak musi odczuwa¢ mitosé
i akceptacje najblizszych.

54*DUVAL Marie
Rodzina Niedzwiadl<éw. | Marie Duval; przekt. Lucjan lzakiewicz. -
Bielsko-Biata: Wydaw. ,,Debit”, [1996].



Bogato ilustrowana ksigzka majgca na celu nauczenie dziecka spostrze-
gawczosci oraz umiejetnosci opowiadania historii, przeczytanych przez
dorostego lektora. Moze rowniez peic funkcje kompensacyjna dla dzieci
wychowywanych w niepetnych, albo w zaniedbanych rodzinach. W rodzinie
NiedZzwiadkéw mate misie majgoparcie w kochajgcych dorostych. Babcia
i dziadek zawsze stuzg dobrg rada. Tatus potrafi wszystko naprawic,
a kochajgca mama dba o caty dom. Tom i Zuzia sg dobrymi matymi niedz-
wiadkami. Wszyscy wspélnie pracuja, bawig sie, troszczg o siebie i dbajag
0 swoje otoczenie. W kazdej sytuacji zdarzaja sie zabawne historie, ktére
tylez bawig co ucza.

55.***FOX Marta

Batoniki Always miglilde jali deszczéwka. | Marta Fox. - Wyd. 2 . -
Wroctaw: Wydaw. ,,Siedmiorég”, 1997.

Agata ma rodzicow, o ktérych moze marzy¢ kazda nastolatka oraz starsza
siostre | babcie. Mama jest bardzo oczytana. Jej zaleta jest takze to,
ze uwielbia gotowac. Totez dom zawsze pachnie jej wypiekami. Ma miekkie
serce dla ludzi i dla zwierzat. Daje sie wciaga¢ w ich zabawy, przezywa
z nimi ich problemy. Tatus zakochany w swoich corkach i zonie stara sie
spetnié wszelkie zyczenia. Wszyscy sg sobie bardzo oddani i kochaja sie
takimi jakimi sg ze wszystkimi zaletami i wadami.

56.*JAWORCZAKOWA Mira

OtojestKasia. | Mira Jaworczakowa. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”,
1995.

Zob. poz. 33.

57 **FIWEK Wojciech, FREJDLICH Konrad

Siedem stron naszego $wiata. | Wojciech Fiwek, Konrad Frejdlich. -
£ 6dz: Wydaw. £6dzkie, 1983.

Do nowo wybudowanego bloku mieszkalnego, sprowadzajgsie lokatorzy.
Sato petne rodziny wraz z dzieémi. Nastolatki natychmiast zawierajg nowe
Znajomosci i przyjaznie. Pomagajg sobie wzajemnie. Chitopcy sg uprzejmi
wobec dziewczat. Czujg sie w obowigzku broni¢ je i mate dzieci przed
dwoma chuliganami, ktérzy, jak sie okazuje, sg dzie¢mi z zaniedbanych
domow. Na podstawie powiesci powstat film emitowany w TV pod tym
samym tytutem.

58.*GRABOWSKI Stanistaw

Mama, tata, brat ija. | Stanistaw Grabowski. - Warszawa: ,,Nasza
Ksiegarnia”, 1990.

Wierszyki sformutowane jako odpowiedzi rodzicéw na pytania ich dzieci.
Rodzice sg zainteresowani Swiatem swych maluchéw. Wraz z nimi odkry-
wajg rados¢ ze wspdlnych zabaw i z nabytych przez pocieche nowych



umiejetnosci. Rodzice prowadzg z dzieémi rozmowy dotyczace ich zain-
teresowan.

59.*HACKER George

Dziennik psotnego chiopca. | George Hacker; przekt. nieznany. -
Warszawa; Wydaw. ,,Tenten”, 1991.

Osmioletni Jurek ma zamoznych rodzicéw i trzy doroste siostry. Mieszka
w duzym domu z ogrodem. Rodzice robigco w ich mocy, aby zywiotowego
syna trzymac pod kontrolg, ale dzieciak ma swoje sposoby na wyprowa-
dzenie w pole dorostych. Posiada umiejetnos¢ zrealizowania nawet najbar-
dziej nieprawdopodobnych pomystéw. Wszyscy majgdos¢ niezliczonych
zartow, ktore ptata wszystkim znajomym. Wiele dowcipéw koriczy sie
Smiechem, ale niektére majg smutny epilog. Jurek opisuje je w prowadzo-
nym przez siebie dzienniku.

60.*INKIOW Demiter

Jaimojasiostra Klara. | Demiter Inkiow; przekt. Elzbieta Grzybowska.
-Warszawa: Wydaw. ,,Polonia”, 1994.

Przywilejem dziecijest poznawanie Swiata bez wzgledu nato. czy rodzice
akceptujg metody poznawcze swych pociech. Niemal kazda céreczka bawi
sie we fryzjerke i obcina lalkom fryzury. Klara takze uwielbia te zabawe.
Z duzym zacieciem modeluje fryzure brata. Rodzice zniosgito, ze ich syn
traci potlowe owlosienia i przez pewien czas na spacer moze wychodzi¢
wylgcznie w czapce. Gorzej znosi zamach na swa siersé piesek Wachacz.
Kiedy spostrzegt w lustrze swe odbicie w potowie ufarbowane na blond
sam na siebie szczekat.

61.*JAWORCZAKOWA Mira

Cos cipowiem Stokrotko... ./Mira Jaworczakowa. - Warszawa: ,,Nasza
Ksiegarnia”, 1996.

Stokrotkajest zupetnie inna niz starsza o dwa lata Kasia. Siostrajest Smiata,
dobrze sie uczy, tadnie rysuje. Stokrotka jest nieSmiata itroszke niezdarna.
Mamusia i tatu$ to rozumiejg i starajg sie dodac dziecku wiary w siebie.
Ale Kasia Smieje sie z modszej siostry. Ostrzega, ze w szkole dzieci bedg
ja przezywac: gapa ! To przeraza Kasie, ktéra wkasnie rozpoczyna nauke
w Szkole Podstawowej. Troszke odwagi dodaje jej maty pluszowy mis
i rodzice, ktérzy razem z céreczka przezywajajej ktopoty. Radzajak zjedna¢
sobie sympatie kolezanek i utrzymac¢ nowo nawigzang przyjazn. Dzieki
nim Stokrotka juz po paru dniach poczuta sie razniej.

62.*KRUGER Maria

Karolcia. | Maria Kruger. - [Wyd. 13]. Wroctaw: Wydaw. ,,Siedmiorég”,
1996.

Zob. poz. 46.



63.***LETKI Maria Ewa

Dama Kier. | Maria Ewa Letki. Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1988.
Powies¢ obyczajowa, adresowana do czytelnikow trzynasto-, czternasto-
letnich. Ciepto iz humorem opowiada o wielopokoleniowej iwielodzietnej
szczesliwej rodzinie z niewielkiego miasteczka. Krélujgw niej kobiety, a gto-
wa domu jest babcia, osoba wiladcza i stanowcza, ktéra niezachwianie
wierzy w to, co mowig karty i sny. Wszystkie te sprawy autorka ksigzki
traktuje z dystansem, troche kpigco, troche ironicznie.

64.**LINDGREN Astrid

Dzieci z Bullerbyn. | Astrid Lindgren; przekt. Irena Wyszomirska. -

Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1994.

W Bullerbyn mieszkajg w bliskim sasiedztwie, trzy rodziny. Dzieci spedzaja
ze sobgwolny czas na zabawach ifiglach. Sg niezwykle kreatywne. Rodzice
nie ograniczajg ich swobody o ile wypetniajg swoje obowigzki. Pozwalajg
na rozwijanie zainteresowan i realizacje pomystéw. Z duzgwyrozumiato$cig
podchodzgdo dzieciecych psot. Totez dzieci sg radosne itryskajace ener-
gia. Zabawne sytuacje, duzo zdrowego humoru, prawidtowe relacje miedzy
rodzicami a dzieCmi sprawiajg, ze jest to wzorcowa lektura dla dzieci.
Potwierdza te teze powstanie Klubu Przyjaci6t Dzieci z Bullerbyn publiku-
jacego serie ksigzek, ktére sa chetnie czytane przez dzieci.

65.**LINDGREN Astrid

Dzieci z Ulicy Awanturnikéw. | Astrid Lindgren; przeki. Anna
Wegleniska. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, [b. r.].

Tréjka rozbrykanego rodzenstwa dostarcza swym rodzicom tylez proble-
mow co radosci. Niepohamowany temperament kochajgcych sie dzieci
jest prawie niemozliwy do ujarzmienia. Jedynie babcia i dziadek majgswoje
sposoby aby tak zajgc¢ dzieci by nie miaty czasu na psoty. Jak we wszystkich
ksigzkach tej autorki dzieci sg niezwykle kreatywne i konsekwentne we
wcielaniu w zycie swych pomystéw. Ale sg to dobre, szlachetne dzieci.
Majatez wpojone poczucie obowigzku, chetnie pomagaja rodzicom w obo-
wigzkach domowych. Tym bardziej, ze rodzice doceniajg ich wysitki i nie
krytykujg drobnych potkniec.

66.**LINDGREN Astrid

Emilze Smalandii. / Astrid Lindgren; przekt. Irena Szuch-Wyszomirska.
- [Wyd. 2]. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1990.

Piecioletni Emil ma wyglad grzecznego dziecka. Pewnie chciatby nim by¢
ale z powodu niespozytej energii, wrodzonej ciekawosci i inteligenciji spra-
wia swym rodzicom wiele probleméw wychowawczych. Jest niezwykle ab-
sorbujacy w przeciwienstwie do mtodszej siostrzyczki. Nawet kochajaca
matka, niezwykle wyrozumiata dla psot syna czuje sie bezradna wobec
wybrykéw zywotnego dziecka. Ojciec, ktoryjest zwolennikiem dyscypliny,
takze jest bezradny wobec pomystowosci Emila.



67.*LINDGREN Astrid

Madika i berbe¢ z Czerwcowego Wzg6rza. | Astrid Lindgren; przekt.
Anna Weglenska. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1994.
Podobniejak w innych ksigzkach tej autorki dzieci sg niezwykle pomystowe.
Ta historia opowiada o rodzinie Madiki, w ktérej pozostawia sie dzieciom
duzo swobody. Totez czesto realizujg one swoje pomysty i bawigsie z zy-
wiotowym zapatem. Rodzice czuwajg zeby zabawy dzieci nie byly dla nich
niebezpieczne, a w razie potrzeby sg zawsze blisko.

68.**MONTGOMERY Lucy Maud

Dolina Teczy. | Lucy Maud Montgomery; przekt. Janina Zawisza-
Krasucka. - [Wyd. 6]. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1989.
Rodzina Ani Blythe jest petna ciepta. Rodzice troszcza sie o dzieci obda-
rzajgc je mitoscig i zainteresowaniem dla ich dzieciecych problemdw,
marzen, radosci. Ania, ktéra sama posiada darwyobrazni, ze zrozumieniem
traktuje fantazjowanie swoich dzieci, pozostawia im swobode i pozwala
na wiasng interpretacje rzeczywistosci. Ojciec, ktdry okazuje swg mitos¢
zaréwno matce jak dzieciom, dba o to by rodzinie zapewni¢ dobre warunki
materialne. A niania i mama dbajgo dzieci, dom i stwarzajg mitgatmosfera.

69.***MUSIEROWICZ Malgorzata

Kwiat Kalafiora. | Matgorzata Musierowicz. - [Wyd. 3]. - Warszawa:
,Nasza Ksiegarnia”, 1988.

Powies¢ o petnej ciepta rodzinie Borejkdw, w ktérej dominuja kobiety. Ojciec
bardzoje wszystkie kocha, ale jak kazdy naukowiecjest nieobecny duchem.
Cala rodzinajest bardzo oczytana. Na wiele rzeczy brakuje pieniedzy ale
nie na ksigzki. Mama jest bardzo oddana swoim cérkom i otwarta na,jch
problemy. Dom zawsze pachnie domowym jedzeniem i kazdy kto odwiedza
Borejkow jest tu dokarmiany. Dziewczynki wraz z przyjaciétimi zakladajg
Grupe Dyskusyjng ktorej celem jest wysytanie do ludzi ETS czyli Elemen-
tarnego Sygnatu Dobra. Powiescjestjednaz cyklu zwanego Jezycjadg”.
Nakreslone sg tu zdecydowane charaktery, zwtaszcza kobiece. W ksigz-
kach Malgorzaty Musierowicz rozwody pojawiajatylko jako wyjatki potwier-
dzajgce regute. W zageszczonym mieszkanku jest (poza pieniedzmi)
wszystko, czego potrzebuje nastolatka: mitos¢, serdecznos$c¢ i poczucie
bezpieczenstwa.

70.*0ZOGOWSKA Hanna

Za minute pierwsza mitos¢. | Hanna Ozogowska. - [Wyd. 5]. -
Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1989.

Marcin, Kostek, Irka i Ewa to nastolatki ze zwyktych, kochajacych sie rodzin.
Mtodzi ludzie zaczynajg zwraca¢ na siebie uwage. Dotad nie dostrzegali
sie wzajemnie cho¢ chodzado tej samej klasy. Rodza sie pierwsze uczucia
ifascynacja pitcig odmienna. Przezywajg pierwsze spojrzenia, spotkania...



Ale pakuja sie w ktopoty domowe, takie jakie ma sie tylko w wieku doras-
tania. Pelna ciepta powies¢ napisana dowcipnie, z duzym poczuciem tiu-
moru i wyczuciem problemow dorastajgcej mtodziezy.

71.*SUNDVALLViveca

Dziennik pierwszoklasistl<i. | Viveca Sundvall: przekt. Malgorzata
Szulczynska. - Poznan: -Wydaw. Poznanskie, 1990.

Kiedy szescioletnia Mimmi dostata maszyne do pisania, rozpoczeta spisy-
wanie swychi szkolnychi i domowyct przygod. W zéttym dzienniku pisze
0 swej przyjazni z Piotrem, o mamie, tatusiu, kolegacti, kolezankach) z klasy
a takze o wszystkim co jest wazne dla uczennicy pierwszej klasy Szkoty
Podstawowej. Dowiadujemy sie z niego na co sta¢ wesotych) pierwszakow
majacycli nieco szalone pomysty.

72 **TURNER Ettiel

Siedmioro Australijczykéw. | Ethel Turner; przekt. Anna Wisniewska-
Walczyk. - Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Rytm”, 1995.

Pelna humoru powies¢ o przygodach siedmiorga rodzerstwa z nietypowej
rodziny. Mieszkajgwraz z ojcem i mtodziutkg macochg w duzym domu
otoczonym wspaniatym, dzikim ogrodem nieopodal rzeki. Nie sa szczegol-
nie grzeczni, uwielbiajg ptatac figle i ich zycie bytloby pasmem radosci i za-
bawy gdyby nie nadszedttakze czastez irozpaczy. Kiedy umiera malenka
Judy rodzina dodaje sobie wzajemnie otuchy i sity na przezwyciezenie
bélu.

73.**UNNERSTAD Edith

Szalone wakacje: czyli podréz z rondlem. | Edith Unnerstad; przekt.
Anna Gondek. - [Wyd. 2]. - Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1993.
W rodzinie wielodzietnej nie ma miejsca na nude. Tatus-zreczny wynalaz-
ca, mama - byta aktorka, zakochana w dzietach Szekspira, i siedmioro
rodzenstwa, z ktérych kazde jest niezwykte. Wszyscy bardzo sie kochajg
1potrafigsobie radzi¢ z wiekszoscig napotkanych trudnosci. Kiedy na Swiat
przyszio ostatnie z dzieci nagle okazato sie, ze nie spos6b pomiesci¢w ma-
lenkim mieszkaniu tylu lokatorow. Rodzina postanawia wyruszy¢ w po-
dr6z. Dwawozy ciggniete przez dwa konie stajg sie dla nich domem. W opo-
wiesci bardzowaznarole petni wynalazek ojca- Pip- rondel nad rondlami.
Atakze ciocia Bella, handlarz starzyzngi pewna staruszka, ktéra kolekcjo-
nowata rondle.

74.*USMIECHNIETE

Usmiechniete stowa: opowiadania dla dzieci. | wybor tekstéw Joanna
Papuzinska, Urszula Przybyszewska. - Warszawa: Krajowa Agencja
Wydaw., 1982

Opowiesci o dzieciach, ktére dzieki swej kreatywnosci, bogatej wyobrazni i zdol-



nosciach manualnych przezywaja niezwykte przygody w Swiecie na poty
rzeczywistynn, troctie basniowym... Pelne ciepta opowiesci, kt6rych akcja
rozgrywa sie w zwyklych domach, pod okiem kochajgcych rodzicéw.

75.***WILDER Laura Ingalls

Domek na prerii. | Laura Ingalls Wilder; przekt. zang. Anna Duszyniska.
- Warszawa: ,,Kris”, [b. r.].

Po bezdrozach dziewietnastowiecznej Ameryki, w poszukiwaniu nowego
domu, podrézowata kochajaca sie rodzina. Trzy siostry przezywajawiele
przygod, a rodzice zawsze sa we wtasciwym momencie aby stuzy¢ radg
i pomocaw razie potrzeby. Wzruszajgca powies¢ dla nastolatkéw o part-
nerstwie w rodzinie, odpowiedzialnosci znana takze z serialu emitowanego
w TV pod tym samym tytutem.

LITERATURA POPULARNONAUKOWA DLA MIODZIEZY
| DLA DOROStYCH

W ponizszym zestawieniu bibliograficznym zaprezentowano literature
naukowa i popularnonaukowg skierowang do dorostego czytelnika oraz
do nastolatkdw. Adresatem sa osoby uwiktane w konflikty spowodowane
dysfunkcjgrodziny, zwigzanaz procesem rozwodowym. Czytelnicy odnajdg
tu propozycje lektur, ktére pomogaw zrozumieniu probleméw wiasnych
i swych dzieci. Dowiedzgsie, na co zwréci¢ uwage przy zwalczaniu stresu
u siebie i swego dziecka. Jak zachowac sie w trudnych sytuacjach zwigza-
nych z kryzysem w rodzinie, jak nie dac sie upokorzy¢, odzyskac utracong
harmonie, pozby¢ sie sytuacji upokorzenia, odzyskac¢ szacunek dla siebie.
W wielu lekturach opisane sg przyczyny i skutki rozpadu rodziny oraz wptyw
rozwodu na dalsze losy dziecka. Zamieszczono takze literature omawiajgca
problemy rodzin prawidtowo funkcjonujacych. Majgone przyblizy¢ dorostym
dzieciecy swiat przezy¢ iwrazen, ukazac gtebsze warstwy psychiki dziecka,
atakze zwrdcic¢ uwage na dziecko nie tylko pod katem powinnosci rodziciel-
skich. Wiele ksigzekjest przeznaczonych dla os6b zawodowo zajmujacych
sie poradnictwem rodzinnym lub stykajacych sie z osobami uwiktanymi
w konflikty rodzinne miedzy innymi do nauczycieli, pedagogéw oraz biblio-
tekarzy. Poradnikjestjedynie wyborem okreslonych pozycji literatury nauko-
wej i popularnonaukowej. Nie dgzy do catosdowego zaprezentowania ksigzek
zwigzanych z problematykag rozwodéw. Ma pomoc w doborze okreslonych
tresci tym, ktérzy beda poszukiwa¢ pomocy w ksigzkach zgromadzonych
w zbiorach bibliotek publicznych.

Gwiazdka (*) poprzedzajgca numer pozycji ksigzkowej oznacza, iz
ksigzke mozna polecié nastoletniemu czytelnikowi.



76. BEER Ulrich

Ajednak mitos¢: odkrycie wiernosci i czutosci. / Ulrich Beer; przet.
Barbara Kocowska Wroctaw: Zakt. Naréd. im. Ossolinskich, 1991.
Ksigzka problemowa skierowana do dorostych. W tek$cie poruszone sg
sprawy dotyczace zycia w rodzinie. Omdéwiono je rzetelnie z naukowego
punktu widzenia. Czytelnik znajdzie tu rozwazania dotyczgce matzenstwa.
Ksigzka dotyka spraw waznych dla dorostego czytelnika. Omawia rozwody
i ich skutki, zastanawia sie nad istotg samotnosci. Autor pisze tez o AIDS,
aborcji io mitosci. Zgodnie z intencjgautora, ksigzka ma uzmystowi¢ czytel-
nikowi jak wazna jest zmiana systemu myslenia w sposobie planowania
rodziny. Chce podkresli¢jak istotngrole moze petni¢ wychowanie seksualne
0 ile nie jest ono pruderyjne lub realizowane w sposéb niewtasciwy.

77. BLY Robert

ZelaznyJan: rzecz o mezczyznach. | Robert Bly; thum. Jacek Tittenbrun.
- Poznan: Dom Wydaw. ,,Rebis”, 1993.

Ksigzka adresowana do dorostych mezczyzn. Poruszatakze problemy kobie-
ce. Omawia role jakie odgrywajgw rodzinie mezczyzni: role meza, ojca,
syna. Przybliza takze role petnione przez kobiety: role zon, matek, cérek.
Wyjasniono takze jaki wptyw na pod$wiadomos$¢ dziecka i mezczyzny majg
basnie.

78. BOCHWIC Teresa

Sama z dzie¢mi: poradnik zyciowy dla samotnych matek. - Warszawa:
Wydaw. ,,AND sp. z 0. 0.”, 1994,

Pozycja przeznaczona przede wszystkim dla rozwiedzionych kobiet samot-
nie wychowujacych dzieci. Autorka dzieli sie wkasnymi doswiadczeniami,
obserwacjami, a takze wiedza uzyskang od czytelnikdw pism kobiecych
Ispotecznych oraz od respondentéw ankiet uczestniczacych w badaniach
prowadzonych przez rézne instytucje. Poradnik jest napisany prostym
jezykiem, z niewatpliwa znajomosciag psychiki kobiety. Zauwaza sie, ze
autorka ma duze wyczucie i umiejetnos¢ oceny trudnych sytuaciji. Pomaga
kobietom spojrze¢ w inny sposéb na bytego matzonka i ojca swych dzieci.
Pomaga takze w zrobieniu bilansu strat i zyskéw po rozstaniu z partnerem.
Na zakonczenie zamieszcza, dla oséb pragnacych uniewazni¢ matzenstwo
koscielne, wykaz sytuacji (wraz z objasnieniami), jakie kosciot uznaje za
powdd do uniewaznienia matzenstwa.

79. BORECKA Irena. IPPOLDT Lidia

Co czytaé: aby tatwiej radzi¢ sobie w zyciu czyli wprowadzenie do
biblioterapii. | Irena Borecka, Lidia Ippoldt. - Wroctaw: Panstw.
Pomatur. Studium Ksztalcenia Animatoréw Kultury i Bibliotekarzy,
1998.

Praktyczny poradnik dla os6b zajmujgcych sie zawodowo poradnictwem



rodzinnym oraz stykajgcych sie z osobami uwiktanymi w r6znego rodzaju
problemy zyciowe. Ukazano cele i zadania biblioterapii a takze jak powinien
wygladac warsztat biblioterapeutyczny. Poradnikjest przeznaczony gtéwnie
dla nauczycieli, pedagogéw i bibliotekarzy. W ksigzce poruszono miedzy
innymi takie tematy jak: terapeutyczna funkcja basni; przeciwdziatanie sa-
motnosci; ksigzka pomaga przy rozstaniachi; staros¢; Smieré.

80. BRETT Doris

Opowiadania dla Twojego dziecka (cz.1); Opowiadania dla (nieco
starszego) dziecka (cz.2). | Doris Brett, ttum. Matgorzata Majctirzak.
- Gdansk: Wydawnictwo Psychiologiczne, 1998.

Doskonata recepta na wiele dzieciecychi problemdéw. Autorka zactieca do
proby przenikniecia do dzieciecego Swiata i pomocy w przezwyciezaniu
trudnosci i lekéw. Rodzic i wyctiowawca znajdzie w Opowiadaniach zb\ér
scenariuszy, ktére mozna dowolnie modyfikowac¢ dostosowujac do potrzeb
dziecka i zaistniatej sytuacji. Scenariusze zamieszczone w ksigzce dotycza
9 mozliwych) wydarzen, z ktérymi zwigzany jest silny stres, a ktére moga
przydarzy¢ sie dziecku. Jedna z uwzglednionych! sytuacji dotyczy rozwodu
rodzicéw.

81. BROWN Dawid

Najlepsze lata masz jeszcze przed sobg: czyli poradnik o tym jak
wesoto (i zupetnie bez godnosci) zestarzec€ sie. | David Brown, ttum.
Witold Nowakowski. - Warszawa: Warszawski Dom Wydaw., 1992.
Poradnik, ktérego odbiorcg ma byc¢ dojrzaty czytelnik, porusza problemy
zwigzane zaréwno ze zmianami w funkcjonowaniu organizmu jak i nowg
rolgjaka dojrzaty cztowiek petni w rodzinie i poza nia. Jeden z rozdziatow
omawia blaski i cienie rozwodu widzianego z punktu widzenia mezczyzn.
0 tymjak radzi¢ sobie ze stresem, rozpacza, upokorzeniem ale takze jak
unikng¢ piekta wzajemnego obwiniania sie, nie tracac szacunku dla siebie
lbytej matzonki. Co robi¢ by nie prowadzi¢ wiecznej wojny ijak odbudowacd
poczucie whasnej warto$ci mocno nadszarpnietej frustracja.

82. *\BROWN Steve

Jak moéwic¢ aby ludzie stuchali. | Steve Brown; thum. Zbigniew Kosciuk.
-Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Logos”, 1996.

Przeznaczona zaréwno dla mtodziezy jak i dorostyctli. Celem autora jest
poprawa relacji w kontaktacti z przyjaciétmi i z rodzing. Jest to ksigzka
0 umiejetnosci komunikowania sie, porozunriiewania sie, zwtaszcza w kry-
tycznych» momentach naszego zycia, a takze o umiejetnosci stuchania.
O niszczacych, okrutnych stowach i o tym jak tatwo innych - zwlaszcza
dziecko- zrani¢ stowem. Opisane sg relacje: rodzice - dziecko, ojciec -
matka, mgz - zona.



83. CARLSON Richard

Dzieci, rodzice i szczescie: o sztuce dzieciecej radosci. | Richard
Carlson. - £6dz: Wydaw. ,,Ravi”, 1992.

Pozycja skierowana do rodzicéw. Ukazuje jak zapobiec zagubieniu przez
dziecko wrodzonego poczucia szczescia i co nalezy uczyni¢, gdy utracito
ono poczucie whasnej wartosci. Przedstawiony jest model prawidtowo
funkcjonujgcej rodziny.

84 *CELMER Zuzanna

Jal< by¢ dorostym: poradnik dla nastolatkéw. | Zuzanna Calmer. -
Warszawa: Wydaw. ,,Medium”, 1996.

Poradnik skierowany do nastolatkdbw powyzej pietnastego roku zycia.
Powstatw odpowiedzi na pytania adresowane do autorki podczas spotkan
Z nastolatkami. Czytelnik dowie sie jak poprowadzi¢ rozmowe z rodzicami
by unikna¢ konfliktu, jak rozpoznac czy rodzice sg uwiklani w powazne
problemy czy tylko maja zty humor.

B5.*CIERNIAK Jadwiga

Czlowiek sprzymierzericem czy wrogiem. / Jadwiga Cierniak. -
Warszawa: ,,Wiedza Powszechna”, 1978.

Pozycja dla mtodziezy i dla rodzicéw. Pokazano modele rodzin zaréwno
funkcjonujgcych poprawniejak i dezintegracyjne: w ktorych dzieci sg Swiad-
kami awantur, sg nieakceptowane, obwiniane, uwiktane w konflikty doro-
slych. Omawia takze wptyw rozwodu rodzicéw na dziecko, a takze przybliza
mu problemy wigzace sie z podjeciem przez rodzicéw decyzji o rozwodzie.

86. CONWAY Jim

Doroste dzieci rozwiedzionych rodzicow:jak uwolni¢ sie od bolesnej
przesziosci. | \m Conway; przekt. Wojciech Maj. - Warszawa: Oficyna
Wydaw. ,,Logos”, 1995.

Pozycja przeznaczona dla dorostych. Poradnik, ktérego celem jest przeka-
zanie wiedzy na temat jak uzdrawia¢ wtasne stosunki z innymi gdy cier-
pienie, bedace rezultatem rozwodu rodzicéw, nie kohczy sie na dziecin-
stwie, lecz wdziera sie w doroste zycie. USwiadamia czytelnikowi niebez-
pieczenstwo przenoszenia ztych wzoréw wyniesionych z dziecinstwa na
zalozong przez siebie rodzine. Porusza takze temat uwiklania dziecka
w konflikty dorostych. Podane sg sposoby uwolnienia sie od bolesnej
przesztosci i uporania sie z poczuciem winy.

87. CYRULNIK Boris

Anatomia uczu€. | Boris Cyrulnik; ttum. Bozena Anna Matusiak. -
Warszawa: Wydaw. ,,Wab”, 1997.

Poradnik dla dorostychi i dla mtodziezy. Koncentruje sie na sprawach doty-
czacych funkcjonowania rodziny. Méwi o roli jakg odgrywa ojciec w wycho-



waniu dziecka ale takze o potrzebie poczucia przynaleznosci do rodziny.
Porusza takze takie tematy jak; odpowiedzialno$¢ matki za prawidtowo
funkcjonujgcarodzine; cierpienie dziecka z powodu rozpadu rodziny, prze-
moc w rodzinie oraz struktura uczu¢ macierzynskich i kulturowych struk-
turach rodzinnych.

88. DOBOSZ-SZTUBA Alina

By¢ macocha, by¢ ojczymem. | Alina Dobosz-Sztuba. - Warszawa:
Wydaw. Szkolne i Pedagogiczne, 1992.

Praca adresowana gtdwnie do potencjalnych macoch i ojczymow atakze
do ich rodzin i doradcéw. Ksigzka jest efektem przemyslen i pracy tych
macoch i ojczymow, ktérzy zdecydowali sie odstoni¢ swoje prywatne tajem-
nice, poto, by poméc innym. Cz”elnik, zastepczy rodzic, znajdzie tu wiedze
o réznorakich sytuacjach, jakie mogg go czekac, gdy zawrze zwigzek
z kims kto ma dzieci z poprzedniego matzenstwa. Lektura pozwala uswia-
domi¢ przyczyny zaistniatych niepowodzen w nawigzywaniu kontaktéw
z pasierbami i pozwoli na usuniecie ich. Przybliza tez nieznany model
rodziny: macocha, ojczym, pasierb.

89. DOBSON James C.

Mitos¢ potrzebuje stanowczosci. | James C. Dobson przekt. (b. nazwiska).
-Warszawa: Oficyna Wydaw. ,,Vocatio”, 1993.

Ksiazka dedykowana wszystkim odtrgconym lub zranionym przez wspét-
matzonka. Traktuje o tym jak radzi¢ sobie z sytuacjg kryzysu w rodzinie,
jak uzdrawiac i nauczy¢ sie przebaczac. Autor podaje tez sktadniki dobrego
matzenstwa. W dodatku do polskiego wydania poruszono temat rozwodu,
separacji i niewaznosci matzenstwa.

90. DZIECKO

Dziecko ijego prawa. | red. Elzbieta Czyz. - Warszawa: Biuro
Interwencji Komit. Ochrony Praw Dziecka, 1992.

Informator dla pedagogéw i wszystkich os6b bezposrednio pracujacych
z dzieckiem. Ze wzgledu na adresata duzo miejsca poswiecono problemom
szkoly i rodziny. Nie jest to kompendium wiedzy o prawach dziecka. Sku-
piono tu uwage na prawach cywilnych uznajacje za podstawe podmioto-
wego traktowania dziecka. Jestto przewodnik po prawie rodzinnym i Kon-
wencji (przytoczonejw catosci).

91.' FORWARD Susan

Toksycznirodzice. | Susan Forward; przekt. Ryszard Grazynski. -Wyd.
2 popr..- Warszawa: Jacek Santorski & CO Agencja Wydaw., 1992.
Poradnik dla nastolatkéw. Celem tej lektury jest poméc dziecku uwolnié
sie od przeswiadczenia, ze cos jest z nim nie w porzadku. Gdy dziecko
wyrasta z takim odczuciem w przysztosci bedzie powielaé zte wzorce wynie-



sione z domu. Nigdy tez nie pozbedzie sie trudnosci samodzielnego podej-
mowania decyzji i nie bedzie potrafito utozy¢ sobie zycia z przysztym part-
nerem. Ksigzka sktada sie z dwdch czesci. W pierwszej zawarte sg rozwa-
zania dotyczace negatywnego wptywu rodzicow na dziecko. W czesci dru-
giej autorka zamieszcza porady w jaki sposéb nastolatek moze zmniejszy¢
site oddziatywania rodzicéw najego zycie. Wyjasnia takze znaczenie poje-
cia ,toksyczny rodzic”. Pomaga mtodym ludziom ustali¢, poprzez zestawy
pytan, toksycznos¢ rodzicow.

92 *FREEMAN Jean

Jak kocha¢ bez komplekséw: czy mozna przezwyciezy¢ syndrom
$pigcej Krélewny. /Jean Freeman; przekt. Anna Reiff. - Warszawa:
»Ksiazka i Wiedza”, 1995.

Pozycja przeznaczona gtéwnie dla nastolatek ale moze by¢ interesujgca
dla mtodyct kobiet. Daje wnikliwg analize procesu dojrzewania kobiety do
zwigzkéw intymnych z mezczyzna! poszukiwania mitosci. Umozliwia prze-
prowadzenie autopsyctioanalizy, stawiajac na zakornczenie kazdego roz-
dziatu pytania. Szczere odpowiedzi pozwolg czytelniczkom lepiej poznac
siebie. W ksigzce poruszono miedzy innymi takie problemy: odrzucenie
przez matke badz ojca, wycliowanie w rodzinie niepetnej a wptyw dos-
wiadczen na przyszie zwiazki, macierzynstwo, partnerstwo, zawarcie zwig-
zku matzenskiego jako poczatek probleméw w relacjacti z rodzicami.

93. GAPIK Lechostaw

Rozwdd... i co dalej. | Lechostaw Gapik. - Warszawa: V\*daw. ,,Ksigzka
i Wiedza”, 1989.

Poradnik dla rozwodzgcych sie matzonkdw. Autor usituje dociec co sprawia,
izwzrasta liczba rozwod6éw. Omawia przyczyny, ktére najczesciej sg poda-
wane jako powdd do rozwigzania matzenstwa. Rozpatruje rozwod w kate-
goriach psychologicznych. Zastanawia sie nad konsekwencjami rozwodu
V/ dalszym zyciu.

94. HARDISTY IVlargeret

Miedzy nami mezatkami. | IVlargeret Hardisty. - Warszawa: Oficyna
Wydaw. ,,Vocatio”, 1995.

Ksigzka adresowana do kobiet. Autorka podaje sposoby jak wychowac
sobie meza i co zrobi€ by rodzina byta szczesliwa, dostatnia, bezpieczna.
Ksigzka jest skarbnicg wiedzy, ktora kiedys kobiety przekazywaly sobie
sekretnie. Uczy mtode mezatki jak budowac trwate i mocne zwiagzki dajgce
szczescie catej rodzinie.

95. HART Archibald

Twoje dziecko i stres. | Archibald Hart; przet. Zbigniew Kosciuk. -
Warszawa: Wydaw. ,,Rodzinny Krag”, 1995.

Pozycja przeznaczona dla rodzicow. Wspoétczesne dzieci stawiajg czota



silnemu wspotzawodnictwu i wysokim wymaganiom. Dorastajg szybciej
niz kiedykolwiek. Coraz czesciej sg wychowywane przez jednego rodzica,
zyja w rodzinach rozrywanych konfliktami. W rezultacie sg nadmiernie
pobudzone, zyja pod zbyt duzg presjg doswiadczajg intensywnego niepo-
koju. Placaza to bélami brzucha, stanami depres;ji i leku. Dzieki tej ksiazce
uczymy siejak podjac¢ konkretne dziatania, aby ,uodpornic¢ na stres” swoje
dzieci. Autor podaje praktyczne rady jak nauczy¢ umiejetnosci zarzadzania
stresem.

96. HAUCK Paul

Jak kochac i by¢ kochanym. | Paul Hauck; przet. Tadeusz Baszniak.
-Warszawa: Wydaw. ,,Ksigzka i Wiedza”, 1993.

Pozycja skierowana do dorostego czytelnika. Praktyczna ksigzka w dow-
cipny sposob uczaca jak udoskonali¢ swe zwigzki uczuciowe i by¢ szczes-
liwym, zyjac petnigzycia. By kochaé i by¢ kochanym trzeba czegos$ wiecej
niz dobroci, cierpliwosci, tolerancji. Zwigzki uktadajg sie lepiej gdy nie poz-
wolimy partnerowi dominowaé nad sobg, gdy obie strony potrafig tylez
,dawac” co ,bra¢”.W jednym z rozdziatéw omoéwiono sytuacje wywotujgce
zaburzenia emocjonalne prowadzace do rozwodu i separacji.

97 *HAUCKPaul

Uspokoj sie:jak radzi¢ sobie z frustracja i ztoscia. | Paul Hauck; przet.
Hanna Mizerska. - Warszawa: Wydaw. ,,Ksigzka i Wiedza”, 1994.
Poradnik dla dorostych i dla mtodziezy. Celem ksiazki jest poméc czytelni-
kowi kontrolowac swéj gniew i zto$¢. Autor wskazuije jak nalezy rozumieé
te uczucia ijak na nie reagowac. Podaje metodyjak uporac sie z przykrymi
emocjami, frustracja ztoScigi bezsilnoscia. Wskazuje na zaleznosci miedzy
ztoscig a wydarzeniami z dziecinstwa. Uczy jak odrozni¢ katastrofy od
drobnych utrapien.

98. JEDLINSKI Krzysztof

Nie daj sie upokorzy€. | Krzysztof Jedliniski. - Warszawa: Wydaw.
»Wab”, 1996.

Pozycja skierowana do mtodziezy i dorostych. Autor wskazuje jak odzys-
kiwa¢ utracong godno$¢, jak nie dac sie upokorzy€ i ponizy¢. Wyjasnia
tez co to jest godnosc¢ i upokorzenie. Podaje takze przyktady jak upoka-
rzanie drugiego cztowieka moze wptynaé na rozbicie rodziny, doprowadzi¢
mitodych ludzi do frustracji a nawet do ucieczki w narkotyki, alkohol, czy
préby samobojstwa.

99. JOHNSON Barbara

Przypnij do kapelusza kwiatpelargonii i zdecyduj sie by¢ szczesliwa.
| Barbara Johnson ; przekl. Barbara Kosmider. - Warszawa: Oficyna
Wydaw. ,,Vocatio”, 1995.

Pozycja adresowana do kobiet. Autorka jest osoba gteboko wierzaca. Pro-
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ponuje w swojej ksigzce by kobiety uwierzyly, iz nie ma sytuaciji bez wyjscia.
Radzi jak zachowywac sie w trudnych sytuacjach zwigzanych z kryzysem
w rodzinie, cierpieniem, trudnymi doswiadczeniami. Zacheca by czerpac
site irado$¢ plynacaz trwalej obecnosci Boga. Przekonuje, ze wiara moze
by¢ zrodtem nadziei, nawet gdy wszystko wydaje sie stracone. Ukazuje
site mitosci macierzynskiej oraz przybliza wzorce rodziny chrzescijanskiej.

100.*JUNDZIL Irena

0 samowychowywaniu: podrecznik dla miodziezy. | Irena Jundzit -
Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1975.

Pozycja adresowana gtownie do mtodziezy. Rodzina jest tu zdefiniowana
jako podstawowa grupa spoteczna, w ktorej cztonkowie sg powigzani zwigz-
kami matzenstwa, pokrewienstwa lub adopcji. Oméwiono sytuacije rodzinng
Ispoteczng mtodziezy uczacej sie. Poruszono problem rozwodoéw a takze
brak porozumienia miedzy dzie¢mi a rodzicami, u ktorych nie majg oparcia
psychicznego. Pomimo wyraznego wptywu ideologii socjalistycznych ksigz-
ka zawiera rzeczowe omdéwienie modeli rodziny i problemoéw jej dotycza-
cych.

101. KAJA Barbara

Rozwdédwrodzinie a osobowos¢ dziecina. | Barbara Kaja. - Bydgoszcz:
Wyzsza Szkota Pedagogiczna, 1992.

Ksigzka skierowana gtownie do os6b zajmujgcych sie zawodowo ochrong
praw dziecka i rodziny. Autorka pragnie uwrazliwi¢ czytelnikéw na problemy
dzieci przezywajacych rozwadd rodzicow, atakze pomoc w okresleniu gtow-
nego kierunku opieki psychologicznej nad dalszym rozwojem dziecka.
Ksigzka sktada sie z czesci teoretycznej i empirycznej. W pierwszej z nich
omowiono psychospoteczng problematyke rozwodu oraz scharakteryzo-
wano sytuacje rozwodowaw aspekcie jej oddziatywania na ksztaltujacasie
osobowos¢ dziecka. W czesci empirycznej przedstawiono problematyke ba-
dan wiasnych autorki. W pozostatych rozdziatach omoéwiono m.in. zwig-
zek miedzy pochodzeniem dziecka z rodziny rozwiedzionej a ksztattowa-
niem sie jego samooceny, stosunku do innych, percepcji dobra itp.

102. KALINOWSKI Marian, NASTAREWICZ Mirostawa

Rozwad, przyczynyi sl<utki. | Marian Kalinowski, Mirostawa Nastarewicz.
- Warszawa: Insi Wydaw. Zwigzkdéw Zawodowych, 1985.

Praktyczny poradnik skierowany do oséb, ktore sgw trakcie procesu rozwo-
dowego. Autorzy wyjasniajg istote matzenstwa oraz role jaka rodzina i mat-
zenstwo petnigw zyciu cztowieka. Opisujg takze rozpad rodziny. Podane
sg przyczyny i skutki rozwodu oraz ichw p +* rozwodu na dalsze losy dziec-
ka. Ostrzega rodzicéw przed traktowaniem dziecka jako symbolu triumfu
jednego z rodzicéw nad drugim, czynienia z niego narzedzia zemsty. W kon-
sekwencji dziecko staje sie przedmiotem deprawacji poprzez uczenie go



nienawisci do matki bgdz ojca. Ksigzka porusza tez problem odrzucenia
dziecka przez jednego z rodzicéw. W zatgczniku zamieszczono miedzy
innymi przyktady pozwu o rozwod z powodu rozktadu pozycia matzenskiego
i in., podano takze podstawowe przepisy prawne.

103. KOPERKIEWICZ Alina

Mama lubi pomarancze. | Alina Koperkiewicz. - Warszawa: ,,Nasza
Ksiegarnia”, 1980.

Ksigzka skierowana do dorostycti. Autorka zebrata wypowiedzi i rysunki
dzieci przedstawiajgce icti wyobrazenie swiata, odczuc, rodziny, po to aby
przyblizy¢ dorostym ten dzieciecy swiat przezyc¢ i wrazen. Celem ksigzki
jest ukazanie gtebszycli warstw psyctiiki dziecka. Aby poznaé swoje dziec-
ko, trzeba nauczy¢ sie uczestniczy¢ w jego zyciu i Swiecie, umiecje widziet,
styszec i rozumiec.

104. KONARZEWSKI Krzysztof, SZYMANCZAK Michat

Kiedy dziecko méwi nie. | Krzyssrtof Konarzewski, Mictiat Szymanczak.
- Warszawa: ,,Nasza Ksiegarnia”, 1988.

Poradnik dla rodzicéw. Rodzina jest dla dziecka pierwszym miejscem,
w ktorym sie uczy. Przedstawione sadobre i zte strony rodzicielskich reakcji
na rozne formy niepostuszenstwa dzieci. Autor méwi o klopotach, jakie
moga nam sprawi¢ nasze pociechy. Przybliza warto$ci wychowawcze. Méwi
0 sztuce wychowania i 0 zyciu rodzinnym.

105. KONWENCJA

Konwencja Praw Dziecka. | red. nauk. Marian Balcarek. - Warszawa:
Inst. Badan Probleméw Mtodziezy, 1990.

Pozycja skierowana do nauczycieli i 0s6b zajmujgcych sie z urzedu ochrong
praw dziecka. W tej pozycji zawarto prawa dziecka ustanowione przez ONZ,
uznajac, ze sprawy dziecka sa bardzo istotne i pilne. Dziecko nie moze cze-
kac. trzeba mu poméc, zapewnic¢w pienA/szej kolejnosci prawo do zycia, rozwoju
wvychowania.

106. MASLIN Bonnie

Gniew w matzenstwie:jak go pokonac, Jak odzyska¢ mitos¢€. | Bonnie
Maslin; przet. Mariusz Sroczynski. - Warszawa: Wydaw. ,,Al fine”,
1996.

Poradnik dla dorostych. Autorka udziela porad jak postepowac w sytuacii,
gdy w malzeristwie pojawia sie uczucie gniewu czy wrogosci. Jak przeksztal-
ci¢ negatywne uczucia w site pozytywna. Co robi¢ aby wszyscy domow-
nicy czuli sie w domu kochani i bezpieczni.

107. MORAND de JOUFFREY Pauline
Psychologia dziecka. | Pauline Morand de Jouffry; przekt. Aneta Bassa.
- [b. m.]: ,,Livra Editions”, 1996 .



Ksigzka skierowana do rodzicow, ktérzy pragng zapewni¢ dziecku osigg-
niecie powodzeniaw zyciu. W tej pracy poruszane sg miedzy innymi zagad-
nienia dotyczace rodziny prawidtowo funkcjonujacej oraz takiej, w ktorej
dokonuje sie rozpad. Przedstawia stany frustracji i problemy dzieci zwia-
zane z rozwodem rodzicéw a takze sposoby postepowania w trudnych
sytuacjach wychowawczych. Poradnik ma poméc w zrozumieniu rozwoju
osobowosci dziecka i jego zachowan. Wyjasnia co jest prawidtowoscig
procesu dojrzewania, a ktorych objawdéw nie nalezy lekcewazyc.

108. PEIFFERVera

Pozytywnie o samotnosci. / Vera Peiffer; przekt. Izabela Bukojemska.
-Warszawa: Wydaw. ,,Amber”, 1997.

Pozycja adresowana do osob sfrustrowanych rozstaniem z partnerem.
Autorka dostarcza praktycznych wskazowek i prezentuje metody przezwy-
ciezania stresu towarzyszgcemu zyciu w samotnosci. Omawia rézne moz-
liwosci rozstania z partnerem i radzi jak postepowa¢ w nowej, trudnej
sytuacji. Uczy pozytywnego nastawienia do Swiata, ktére jest niezbednym
warunkiem umozliwiajgcym odnalezienie radosci zycia.

109. RICHFIELDOWIE Gloria i Lew

Zawsze i na zawsze razem: maty poradnik matzenskijak pielegnowac
mitosc¢ i zywe wiezy w matzenstwie. | Gloria i Lew Richfieldowie; thum.
Anna Krzeminska. - Warszawa: Wydaw. Ksigzkowe ,, Twoj Styl”, 1996.
Poradnik skierowany do 0s6b planujacych zwigzek matzenski i dla tych,
ktérzyjuz go zawarli. Autorzy podsuwayjgczytelnikowi sposoby rozwigzywa-
niawaznych, skomplikowanych, czesto bardzo subtelnych iintymnych prob-
lemow, ktore istniejgw kazdym maizenstwie. Jestto cenna pozycja, w ktorej
czytelnik znajdzie rade jak postepowac w trudnych matzenskich s™uacjach.

110. ROSSET Edward

Rozwody. | Edward Rosset. - Warszawa: Panstw. WW*daw. Ekonomiczne,
1986.

Opracowanie monograficzne skierowane do oséb, ktére pragng zapobie-
gac rozpadowi rodziny. Autor przedstawia problem rozwodéw w ujeciu histo-
rycznym i natle rozwoju rodziny. Pokazuje jak w Swietle prawajest pojmo-
wany rozwod. Zamiescittakze dane statystyczne. Stara sie w sposéb udoku-
mentowany naukowo wyjasni¢ przyczyny i mechanizmy omawianych ujem-
nych zjawisk spotecznych. Zastanawia sie nad sposobami zapobiegania im,
a takze nad szansami powodzenia przedsiewzie¢ podejmowanych w tym celu.

111. ROZWOD

Rozwdd? czy sie rozwodzié, jak sie rozwodzi¢, co po rozwodzie. | pod
red. Anny Pohoreckiej. - Warszawa: Inst. Psychiatrii i Neurologii,
1994.



Pozycja skierowana do dorostego odbiorcy. Poradnik, ktéry w przystepny
sposo6b radzi dorostemu czytelnikowi jak funkcjonowacw trudnym ifrustru-
jacym okresie, jaki poprzedza podjecie decyzji o rozwodzie, w procesie
rozwodowym oraz jak radzi¢ sobie z pustkg po rozstaniu z matzonkiem.
Odpowiada na pytanie jak potiamowaczte emocje i utozy¢ stosunki zaro-
wno w reiacjachi ze wspolnymi dzie¢mi jak i bytym matzonkiem.

112. SAMSON Andrzej

Cztowiek cztowiekowi.... | Andrzej Samson. - Warszawa; Inst. Wydaw.
Zwigzkow Zawodowycti, 1989.

Poradnik skierowany do dorostego odbiorcy, gtéwnie do posiadajacego
rodzine. Ksigzkajest proba pokazania roli, jakgodgrywajgw naszym zyciu
inni ludzie. Ukazano jak powinny przebiega¢ relacje miedzy rodzicami
a dzieckiem oraz miedzy mezem a zona. Omowiono takze kryzysy w rodzi-
nie miedzy innymi rozwaod.

113. STOJANOWSKA Wanda

Rozwdd a dobro dziecka. | Wanda Stojanowska. - Warszawa: Wydaw.
Prawnicze, 1979.

Pozycja skierowana do ludzi bezposrednio pracujacycti z dzieckiem oraz
tychi, ktérzy zajmujasie poradnictwem rodzinnym. Celem pracyjest przed-
stawienie wynikow wieloptaszczyznowych! badan dotyczacycti funkcjo-
nowania zasady ochirony dobra dziecka w prawie rozwodowym. Wskazany
jest stopien urzeczywistnienia przez sady orzekajace zasad ochrony dobra
dziecka. Autorka wyjasnia pojecie ,octirona dobra dziecka w procesie roz-
wodowym”.

114. STOPPARD Miriam

Ktopotliwe pytania: Jak na nie odpowiedzie¢. | Miriam Stoppard;
przekt. Jacek Sikora. - Warszawa: Polskie Przedsiebiorstwo Wydaw.
Kartograficznych im. Eugeniusza Romera, 1998.

Pozycja przeznaczona dla rodzicow majacych) dzieci w wieku do siedmiu
lat. Wyjasniono jak odpowiada¢ natrudne piania. Miedzy innymijak wyttu-
maczy¢ dziecku co to jest rozwéd, jaka jest sytuacja dziecka z rozbitego
domu, podano przyktady pytah i odpowiedzi z objasnieniem jak je formu-
towac, jakie jest podioze pylania zadanego przez dziecko i co warto wie-
dzie¢ na ten temat.

115.SUJAK Elzbieta

Zycie jako zadanie . | Elzbieta Sujak. - Wyd. 2 . - Warszawa: Inst.
Wydaw. Pax, 1982.

Poradnik dla dorostycti. Zagadnienia, z ktdérymi czytelnik zetknie sie, zagte-
biajgc sie w lekture tej ksiazki, dotycza sposobow rozwigzywania konfliktéw.
Autorka stawia pytanie czy chirzescijarski model rodziny i matzenstwa moze



by¢ realizowany we wspoétczesnym Swiecie. Stara sie udzieli¢ na nie odpo-
wiedzi. Napisata réwniez jak podchiodzi¢ do samotnosci i co to jest samot-
nos¢. Wskazuje jak postepujemy ijak nalezy postepowac w trudnychi sytu-
acjach).

116. WOLF Dorls

Gdy partner odchodzi: czylijak znalez¢ sily i energie na drodze ku
nowemu etapowizyd .| Doris Wolf; ttum. Tamara Jurczak. - Wroctaw:
Wydaw. ,,Astrum”, 1994.

Poradnik skierowany do oséb, ktére rozstaly sie z partnerem. Ksigzka ma
pomo6c w zmniejszeniu bélu i rozpaczy, odzyskaniu zaufania do innych
ludzi, pokonaniu wiasnycti watpliwosci, poczuciawiny ileku. Pozwala zrozu-
mie¢ dlaczego zwigzek sie rozpadt i przygotowaé do nowego, udanego
zwigzku.

117. YOUNG Susan F

Ty takze jeste$ neurotykiem. | Susan F. Young; przet. Zdzistaw
Mierzecki. - Warszawa: Wydaw. ,,Ksigzka i Wiedza”, 1994.

Poradnik dla dorostychi. Autorka, wybitna terapeutka, podpowiada czytel-
nikowi jak sobie radzi¢ ijak zaakceptowaé co$ czego sie nie zmieni: starze-
nie sie, rozwdd, obsesje, depresje, leki. W zasadzie, twierdzi Susan Young,
nie ma ludzi doskonatycti, takicti, ktérzy akceptuja siebie bez zastrzezen,
wszystko sie im udaje, nie wybuctiajg ptaczem przy ludziach, sg bezkon-
fliktowi, nie zapominajg kluczy, nie majazadnycli dziwactw. Totez, udowad-
nia autorka, wszyscy jesteSmy neurotykami i czas to zaakceptowac.

118.ZIEIVISKA Maria

Rodzina a osobowos$¢€. | iVlaria Ziemska. - Warszawa: ,,Wiedza
Powszechna”, 1975.

Pozycja dla dorostych. Skierowana gtéwnie do os6b zajmujacych sie porad-
nictwem rodzinnym. Studium poswiecone roli wspotczesnej rodziny
w ksztattowaniu osobowosci jej czionkéw, przede wszystkim dzieci ale
takze i dorostych. Gtownym przedmiotem zainteresowania autorki jest
rozwdj uczuc i osobowosci spotecznej dziecka w rodzinie, w tym takze
analiza czynnikéw oddziatujgcych destrukcyjnie. Problematyka zaktocen
w zyciu rodzinnym jest punktem wyjscia do rozwazan na temat poradnictwa
rodzinnego, ktéremu zostat poswiecony osobny rozdziat.

119. ZUBRZYCKA Elzbieta

Narzeczenstwo, matzenstwo, rodzina, rozwod?. | Elzbieta Zubrzycka.
-Gdansk: Gdanskie Wydaw. Psychologiczne, 1993.

Pozycja napisana z myslg o rodzicach uwiktanych w proces rozwodowy.
Jest to préba wyjasnienia mechanizméw, ktére kieruja indywidualnymi
zachowaniami. Przedstawiono w sposob naukowy, a zarazem bardzo przy-



stepny, jak historia rodziny wptywa na to kim jesteSmy ijak sie oceniamy.
Od rozwoju poczucia tozsamosci | samooceny zalezy bowiem wybor part-
nera, ustalenie zasad wspoétzycia malzenskiego a takze ksztatt nowo pow-
statej rodziny. Autorka udziela rad jak rozmawiac z dzieémi o kryzysach
w rodzinie, jak sobie poradzi¢ i czy co$ dobrego moze wyj$¢ z rozwodu. Czy
warto wigzac sie z osobarozwiedziong? Uswiadamia takze jak wiele mozna
zmieni¢ w rodzinie. W zasadzie nie znajdzie sie tu gotowych recept jak
postepowac, nie matu takze wytykania bledéw. Za to dowiemy siejak uchro-
ni¢ dziecko przed uwiktaniem w konflikty dorostych.
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Johnson Barbara 99
Jouffrey Pauline zob.
Morand de Jouffrey
Jundzit Irena 100
Jurczak Tamara 116
Jurgielewiczowa Irena 8, 9

Kaja Barbara 101
Kalinowski Marian 102
Kastner Erich 10

Keyha Andrzej 17
Kocowska Barbara 76
Konarzewski Krzysztof 104



Koperkiewicz Alina 103
Korsak Izabella 12
Kosciuk Zbigniew 82, 95
Kosmider Barbara 99
Krasucka Janina
zob. Zawisza-Krasucka Janina
Kruger Maria 46, 62
Krzeminska Anna 109

Letki Maria Ewa 63
Lewandowski Tomasz 5
Lindgren Astrid 64, 65. 66. 67

topatkowa Maria 11, 34

Machnacki Mirostaw 35

Maj Wojciech 86

Maslin Bonnie 106

Matusiak Anna 87

Mlerzecki Zdzistaw 117
Minkowski Aleksander 36
Montgomery Lucy Maud 68
Morand de Jouffrey Pauline 107
Musierowicz Matgorzata 69

Nastarewicz Mirostawa 102
Nesbit Editti 47

Noéstlinger Cliristine 12
Nowacka Ewa 37
Nowakowski Witold 81

O’Connell June 13
Olczyk Irena

zob. Dawid-Olczyk Irena
Olecka Magdalena 6, 32
Onichiimowska Anna 14
Oramus Wiestawa 15
0Ozogowska Hanna 70

Papuzinska Joanna 74

Peiffer Vera 108

Platéwna Stanistawa 16, 38

Pohorecka Anna 111

Porter Eleanor H. 48

Przedpetska-Trzeciakowska Anna 21,
39

Przybyszewska Urszula 74

Quin-Harkin 17

Reiff Anna 92
Rictifieldow Gloria 109

Rictifieldow Lew 109
Rosset Edward 110

Salburska Krystyna 4, 30
Samson Andrzej 112
Siesicka Krystyna 18
Sikora Jacek 114
Snopkiewicz Halina 19
Snyder Zilptia K. 21,39
Sroczyniski Mariusz 106
Sundvall Viveca 71

Steel Danielle 20
Stojanowska Wanda 113
Stoppard Miriam 114
Sujak Elzbieta 115
Szucti-Wyszomirska Irena 66
Szulczynska Matgorzata 71
Szymanczak Mictiat 104

Tittenbrun Jacek 77

Travers P. L. 49

Trzeciakowska Anna zob. Przedpetska-
-Trzeciakowska Anna

Turczyn Ryszard 51

Turner Etliel 72

Unnerstad Edithi 73

Walczyk Anna zob. Wisniewska-
-Walczyk Anna

Warnenska Monika 22, 23, 24,40, 4t

Weglenska Anna 65

Wilder Laura Ingalls 75

Wisniewska-Walczyk Anna 72

Wiza Barbara 25

Wolf Doris 116

Wyszomirska Irena 64

Wyszomirska Irena zob. Szuch-
-Wyszomirska Irena

Young Susan F. 117

Zawisza-Krasucka Janina 68
Zelwan Zygmunt 42
Ziemska Maria 118
Ziotkowska Maria 26
Zubrzycka Elzbieta 119



A jednak mitosci
Anatomia uczué
Ania

Anna

Batoniki Always miekkie jak deszczowa
Badz dzielna

Brent

By¢ macochg, by¢ ojczymem

Co czyta¢ aby radzi¢ sobie w zyciu...
Cos ci powiem Stokrotko

Cztowiek cziowiekowi...

Cztowiek sprzymierzericem czy wrogiem

Dama Kier

Dolina Teczy

Dom sierot

Domek na prerii

Doroste dzieci rozwiedzionych! rodzicow
Dwie mitosci

Dzieci, rodzice i szczescie...
Dzieci z Bullerbyn

Dzieci z ulicy Awanturnikow
Dziecko ijego prawa
Dziennik pierwszoklasistki
Dziennik psotnego ctitopca
Dzien dobry céreczko i ...
Dziewczyna z Wyspy Stonca

Emil ze Smalandii

Gdy partner odctiodzi...
Gniew w matzenstwie

Inna

66

116
106

143



Ja i moja siostra Klara

Jak by¢ dorostym...

Jak kocha¢ bez komplekséw
Jak kocha¢ i by¢ kochanym
Jak méwic aby ludzie stuchali
Jeszcze jest noc

Karolcia

Kiedy dziecko méwi nie
Kim sg dorosli

Kiopotliwe pytania
Kocha, lubi, szanuje
Kocham mame, tate i ... spaghetti
Konwencja Praw Dziecka
Ksiezniczka | chtopcy
Ktéredy do ludzi

Kwiat kalafiora

Kupidyn bez gtowy

Letnia gorgczka
Lilka

Macoszka

Madika i berbe¢ z Czerwcowego Wzgoérza
Magdalena

Mama lubi pomarancze

Mama tata brat i ja

Mamo wrdoc¢

Mania czy Ania

Mary Poppins

Matylda

Miedzy nami mezatkami

Mitos¢ potrzebuje stanowczosci
Molly

Najlepsze lata masz jeszcze przed soba...
Natalia

Narzeczenstwo, matzenstwo, rodzina, rozwod?

Nie daj sie upokorzy¢

Nie gtaskac kota pod wios
Nieprzeparty szlak

Nowy maz dla mamy
Nowy tatus dla Marty

O samowychowywaniu: podrecznik dla mtodziezy

Opowiadania dla Twojego dziecka

Opowiadania dla (nieco starszego) dziecka

Oto jest Kasia

60
84
92
96
82

46,62
104
45
114

26

51

105

31

11, 34
69

21, 39

17
23,40

25
67
24,41
103
58

6, 32
10

49

44

94

89

81

119
98
50

4, 30
12
20

100
80

80

33, 56



Pollyanna

Poszukiwacze skarbu

Pozytywnie 0 samotnosci

Przypnij do kapelusza kwiat pelargonii i...
Psychologia dziecka

Rodzina a osobowos¢

Rodzina Niedzwiadkéw

Rozwody

Rozwdéd a dobro dziecka

Rozwéd? czy sie rozwodzié, jak sie rozwodzic..
Rozwad... i co dalej

Rozwod, przyczyny i skutki

Rozwdd w rodzinie a osobowos¢ dziecka

Sama z dziecmi...

Siedem stron naszego Swiata

Siedmioro Australijczykow

Stoneczniki

Stoneczko

Spotkanie nie wiadomo z kim i inne opowiadania
Stawiam na Tolka Banana

Szaleristwo Majki Skowron

Szalone wakacje

Telefon zaufania

Telemacti w dzinsacti

Ten drugi

Ten obcy

Toksyczni rodzice

Twoje dziecko i stres

Ty takze jeste$ neurotykiem

Uspokoj sie; jak radzi¢ sobie...
UsSmiectinigte stowa

W poszukiwaniu mitosci

Za minute pierwsza mitos¢
Zapatka na zakrecie

Zawsze i na zawsze razem...
Zelazny Jan

Zycie jako zadanie

48

108
99
107

118

54
110
113
111

93
102
101

78
57
72
19
29, 43

27
36
73

16. 38

91
95
117

97
74

70
18
109

115
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ROZWOD: RODZICE - DZIECI



TABLE OF CONTENS

INTRODUGCTION ettt ee e e ettt e e e e e s sasbtaeaaaaae e e nnnanees 5
Bogumita Dorociak

STRESS AND OURSELVES .ottt a e 7
Agnieszka Adamowicz

UNEMPLOYMENT PERSONAL INVOLVEMENT IN

SEARCHING FOR A JOB ...ttt e 56
Violetta Frankowska

ADULTS AND CHILDREN IN FACE OF DIVORCE .....ooooviiiiiiieeee, 100



POLECA
nowa, ciekawg ksigzke

z serii

« NAUKA-DYDAKTYKA-PRAKTYKA »

Jadwiga SZMIDT

,.BIBLIOTEKI POLSKIE
WE WSPOLCZESNYM
LONDYNIE”
Jest to pierwsza ksigzka na naszym rynku wydawniczym omawiajgca w tak petny
sposéb historie i stan polskich placowek bibliotecznych w Wielkiej Brytanii. Autorka

mieszkajgca od trzech dziesiecioleci na Wyspach jest od 10 lat zwigzana pracg zawodo-
w3 z Bibliotekg Polskg POSK w Londynie, zna wiec omawiang problematyke niejako

od srodka migracja powojenna w Wielkiegj
Brytanii”, [] lakdw i ich kulture w minionym
potwieczu.

Oto spis ro

I.POLSK/ " .KIEJ BRYTANII

2 BIBLIO' 0 ~° °° 9 nISTORYCZNE | STAN OBECNY

a) Biblioteki naukowe

b) Biblioteki parafialne

c) Biblioteki szkolne
3. PODSUMOWANIE

Ksigzka zawiera streszczenie w jezyku angielskim, bibliografie oraz indeks o0sdb,
instytucji i organizacji wystepujacych w tekscie. Takze wykaz omowionych bibliotek
z adresami.

Polecamy ksigzke do zbioréw podrecznych kazdej wiekszej biblioteki, a takze
polonistom, historykom i wszystkim interesujagcym sie losami Polakéw, ktérych los
rzucit poza granice Kraju.

ZamoOwienia prosimy kierowac:

Dziat Promocji i Kolportazu
ul. Hankiewicza 1, 02-103 Warszawa

Wydawnictwo SBP ul. Konopczynskiego 5/7, 00-953 Warszawa
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DROGI CZYTELNIKU!

JESLI JESTES ZADOWOLONY
Z NfiSZYCH KSieZEK
_ POWIEDZ TO INNYM.

. ]
JESLI MfiSZ KRYTYCZNE OWTiGI {
- POWIEDZ TO NfiM
0 NAJLEPIEJ - NfiPISZ.

z GORY DZIEKUJEMY!

jeNUSZ NOWICKI

DYREKTOR
WYDFfIWNICTWTl SBP
ul. Konopczynskiego 5/7
00-335 Warszawa
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