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Styczniowe hity Czytelni

Lektura na dobry poczatek roku...

Emocjonalnie niedojrzali rodzice...

Dojrzato$¢ emocjonalna to radzenie sobie z wiasnymi emocjami - rozpoznawanie ich, akceptowanie i reagowanie na
nie. Spokdj w sobie to jedna z zalet. Co jesli rodzice s emocjonalnie niedojrzali - jak to wptywa na dziecko? Ten bagaz
emocji powoduje ze to dziecko przejmuje oczekiwania rodzicdw i zajmuje sie ich emocjami. | tu zaczyna sie problem -
czy ulec rezygnujac z siebie i spetni¢ oczekiwania czy tez zbuntowac godzac sie na gniew czy awanture. Te
emocjonalne zawirowania powodujg lek, poczucie krzywdy i poczucie winy. Uksztattowany wewnetrzny wzorzec, juz w
nas zakodowany umniejsza nasze emocje i sprawia ze to my mamy problemy ze zwigzkami, przyjazniami i bliskoscia,
rozumieniem innych. Emocjonalne schematy trzeba przetamywac - czasami nawet w formie terapii - to zaden wstyd.
Najwazniejsze aby reagowac i zmienia¢ emocje w sobie po to by naszym dzieciom zyto sie lepiej...

Kto tu jest dorosty? / Przemek Mucko // Charaktery. - 2022/2023, nr 12/1, s. 52-55

Postanowienie noworoczne - zréb miejsce dla siebie

Zgodnie z maksyma zarzadzania czasem, ktéra narzucita rewolucja przemystowa, pietrza sie zadania, ktére musimy
wykonaé, czesto w biegu, czesto kosztem relaksu i wolnego czasu. Zyjemy wiec z poczuciem winy, niedosytu, bo
przeciez jeszcze tyle rzeczy jest do zrobienia. Planujemy, upychamy, doktadamy sobie coraz wiecej zadan, majac
ciggte poczucie winy, ze znowu nie zdaze, nie zalicze, nie wykonam wszystkich. W takich sytuacjach pomocna moze
okazac sie chinska idea wu wei, co oznacza, ze ,rzeczy nalezy pozostawi¢ swojemu biegowi, robi¢ tylko to, co
wtasciwe we wiasciwym czasie”. Grego McKeown, autor ksigzki , Esencjalista. Mniej, ale lepiej”, wyjasnia, jak oddzieli¢
te wtasciwe rzeczy od catej reszty. Warto zatem wybieraé czynnosci, ktdére dajg poczucie spetnienia i sensu,
eliminujac, oczywiscie w miare mozliwosci, takie, ktére mozna sobie odpusci¢. Przede wszystkim zas warto
wygospodarowac czas na sprawy, ktére przynosza radosc i spetnienie, przedktadajac je nad niepilnym i mniej
waznymi. Z kolei Warrn Buffett proponuje zrobienie listy 25 rzeczy do wykonania, zaczynajac od tych priorytetowych,
po czym pozostawic tylko piec pierwszych a o reszcie zapomniec. Czas, ktéry chcieliSmy przeznaczy¢ na pozostate
dwadziescia mniej istotnych spraw, warto przeznaczy¢ na siebie, na Swiadome niedziatanie, na to, co sie naprawde
liczy, czyli na poprawe swojego zycia.

Lista rzeczy do nierobienia / Jagna Kaczanowska // Twdj Styl. - 2022/2023, nr 1, s. 130-133

Wielka moc przytulania

Serdecznych obje¢ potrzebujemy wszyscy, bez wyjatku. Przytulanie stymuluje uwalnianie w organizmie oksytocyny.
Hormon ten odgrywa duza role w budowaniu i utrzymaniu wiezi oraz redukuje poziom kortyzolu, zmniejszajac stres,
chroniac przed infekcjami i obnizajac cisnienie krwi. Naukowcy podejrzewaja, ze przyjemnos¢, jaka daje przytulanie
jest wrodzona. Dzieki przytulaniu budujemy relacje spoteczne, a wiez ktéra sie wtedy tworzy pozwala przetrwac
naszemu gatunkowi. Udowodniono, ze osoba przytulana uspokaja sie. Jest to widoczne juz na etapie rozwoju matych
dzieci. Te przytulane szybciej rosna, zdrowieja i nabieraja sit. Natomiast brak dotyku moze powodowac problemy z
regulowaniem wiasnych emocji. Co ciekawe mozemy réwniez ,przytuli¢” drugiego cztowieka wzrokiem lub
serdecznym stowem. Przytulanie sie jest réwniez sposobem przekazywania uczué. Badania dowiodty, ze réwniez
gtaskanie zwierzat dziata podobnie i ma dobroczynny wptyw na nasz organizm.
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