
  


  [image: Okładka]


  


  [image: Karta tytułowa]


  Usłyszeć siebie


  Podczas spacerów często odkrywamy nieznane miejsca, szukamy ukojenia w otoczeniu przyrody, próbujemy się oderwać na chwilę od codziennych obowiązków. Takie niespieszne wędrówki sprzyjają zachwytom, pozwalają się uspokoić, ale także lepiej przyjrzeć się sobie i swojemu życiu. Wpływają więc też pozytywnie na nasz dobrostan psychiczny.


  Gdy już usłyszymy siebie i poczujemy się dobrze ze sobą, wówczas łatwiej nam zauważyć to, co nas otacza i poczuć wobec tego wdzięczność, dostrzegając jednocześnie, że jesteśmy tylko małą częścią tej układanki. Nie musimy już wówczas gonić za szczęściem, które wydaje się odległe i nieosiągalne, ale zaczynamy dostrzegać je tuż obok siebie: w innych ludziach, drobnych przyjemnościach czy w naturze.


  Zapraszamy do lektury


  Redakcja miesięcznika „Znak”


  Wszystkim autorom i spadkobiercom praw autorskich serdecznie dziękujemy za udostępnienie tekstów do minibooków. Jednocześnie informujemy, że dołożyliśmy wszelkich starań, by odnaleźć ich spadkobierców i właścicieli. Przychody ze sprzedaży nieposiadających ambicji komercyjnych minibooków zostaną przeznaczone na kontynuowanie działalności miesięcznika „Znak”.


  ■ Karolina Zalewska-Łunkiewicz w rozmowie z Urszulą Pieczek


  Jestem tu dzisiaj dla Ciebie


  Jeśli się decydujemy, że chcemy poświęcić chwilę i wesprzeć osobę w depresji, musimy nie tylko wygospodarować na to czas, ale też mieć świadomość, że to może nie być łatwe


  Dlaczego mamy trudność w rozmawianiu o zdrowiu psychicznym?


  Po pierwsze, temat zdrowia psychicznego jest uważany za wstydliwy. Łatwiej przyznać się do chorowania somatycznego, np. grypy lub operacji kardiologicznej niż do hospitalizacji z powodu kryzysu psychicznego. Po drugie, często termin zdrowie psychiczne sprowadza się w skojarzeniach mimo wszystko do terminów mu przeciwnych – zaburzenia psychicznego czy choroby. A pojęcie choroby psychicznej jest silnie stygmatyzujące. Proces stygmatyzacji osób z zaburzeniami psychicznymi to zjawisko nadal powszechne, zresztą nie tylko w Polsce.


  Na czym on polega?


  Gdy dochodzi do stygmatyzacji wszelka odmienność od tzw. normy dotyczącej stanów psychicznych zaczyna być rozumiana jako coś niebezpiecznego. Społeczeństwo odsuwa się od osób, które inaczej postrzegają świat i reagują na niego. Stygmatyzacja utrzymuje się na wysokim poziomie m.in. dlatego, że nadal brakuje dobrej edukacji i profilaktyki w tym zakresie: nie mówi się wiele o zdrowiu psychicznym w szkole. Za godny naśladowania przykład może posłużyć norweski system edukacji – dzieci oczywiście nie poznają psychopatologii, ale uczą się nazywać swoje emocje i wiedzą, że czasem można doświadczać trudności w myśleniu 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  ■ Marcin Fabjański w rozmowie z Michałem Jędrzejkiem i Markiem Maraszkiem


  Filozofia jako bunt i terapia
Dostępne w wersji pełnej.

  ■ Janusz Czapiński w rozmowie z Elżbietą Kot


  Kołowrotek szczęścia
Dostępne w wersji pełnej.

  ■ Urszula Zajączkowska


  Wiej!
Dostępne w wersji pełnej.

  Spis treści:
Dostępne w wersji pełnej.

  


  Prawa autorskie do tekstów zamieszczonych w minibooku przysługują ich autorom lub spadkobiercom.


  Dołożyliśmy wszelkich starań, by odszukać wszystkich właścicieli praw autorskich. W przypadku ewentualnych niejasności zapewniamy, że prawa wszystkich właścicieli będą respektowane. Jednocześnie informujemy, że projekt minibooków „Znaku” nie jest komercyjny. Wykorzystane przychody przeznaczymy na dalszą działalność miesięcznika „Znak”. 


  Wstęp i wybór tekstów: Redakcja miesięcznika „Znak”


  Opracowanie redakcyjne tekstów: Redakcja miesięcznika „Znak”


  Projekt okładki: Ilona Klimek


  Źródło ilustracji okładkowej: Pixabay.com


  Opracowanie techniczne i konwersja: Woblink
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  Książki z dobrej strony: www.znak.com.pl


  Więcej o naszych autorach i książkach: www.wydawnictwoznak.pl


  Społeczny Instytut Wydawniczy Znak, ul. Kościuszki 37, 30-105 Kraków


  Dział sprzedaży: tel. 12 61 99 569, e-mail: czytelnicy@znak.com.pl


  Na zlecenie Woblink
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  plik przygotowała Katarzyna Rek
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