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Pandemia wywrdcita nasze dotychczasowe zycie do géry nogami. Kiedy dobiegta konca, nadszedt czas
by zadbad o nadszarpniete zdrowie psychiczne. Samantha Boardman postawita na budowanie
wewnetrznej witalnosci i osobistej odpornosci na stres.

Izolacja, poczucie straty, strach o zdrowie wtasne i bliskich, o prace i finanse. Pandemia
wptyneta negatywnie na nasze poczucie bezpieczenstwa. Restrykcje i ograniczenia wywotywaty
nawracajgcg ztosc i irytacje. Ciggty stres i niepewnos¢ pozostawity trwate Slady w naszej
psychice. Obserwujgc zmiany wprowadzone w leczeniu psychiatrycznym po pandemii
COVID-19, Samantha Boardman postanowita dotrze¢ do wiekszego grona oséb cierpigcych na
nadmiar stresu i negatywnych emocji. Psycholozka z Nowego Jorku, absolwentka Harvardu i
Uniwersytetu Cornella, podzielita sie z czytelnikami swoimi doswiadczeniami w dziedzinie
psychologii pozytywnej w ksigzce , Twoja witalnos¢ na co dzien”. Na jej kartach zaproponowata
szereg aktywnosci i dziatah, wzmacniajgcych nasza codzienng odpornosé psychiczng i sposoby
radzenia sobie ze stresem.

Samantha Boardman zacheca do samorozwoju i budowania silnych wiezi z rodzing i
przyjaciétmi. Tak, by poprawi¢ relacje, ktére moglismy zaniedba¢ podczas okresu izolacji.
Radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, ktére nawet po zakohczeniu pandemii nie znikna z naszego
zycia. Odzyskac wigor i znéw czerpad rados¢ z zycia.
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Mamy dla was kilka egzemplarzy ksiazki ,Twoja witalnos¢ na co dzien. Jak znalez¢ site w stresie
i szczeScie w smutku” Samanthy Boardman, wydanej przez Wydawnictwo Literackie. Co zrobic,
by wygrac te ksigzke? Odpowiedzcie na pytanie: zdrowie psychiczne i ogdlny dobrostan
naszego organizmu to wazne tematy warte lepszego poznania. Po jakie ksigzki z tej kategorii
chetnie siegacie? OdpowiedzZ podeslijcie na adres: konkurs.mk@um.krakow.pl do pigtku, 29
wrzesnia, do godz. 15.00. W tytule maila napiszcie: WYDAWNICTWO LITERACKIE. Zwyciezcéw o
nagrodzie poinformujemy indywidualnie.
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