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KÖNYVAJÁNLÓ

Ismerd meg önmagad!
Egy olyan mondat ez, ami egyre többet foglalkoztatja az embereket. De amilyen jól hangzik ez az első mondat, pont annyira nehéz megismerni önmagunkat, befele fordulni és elcsendesülni, és kielemezni mindazt, ami egyaránt jó és rossz bennünk. Elfogadni magunkat, jó viszonyban lenni önmagunkkal, nem hasonlítani folyamatosan önmagunkat másokhoz, úgy gondolom mindannyiunk célja. De miért van szükségünk önismeretre? Miért olyan fontos az önismeret? A személyiségünk, ami megkülönböztet minket másoktól, érzéseink, gondolataink, viselkedésmintáink összessége, ami kihat életünk minden egyes területére, mindez akkor tud harmonikusan működni, ha sikerül az élet ezen területeit jobban megvizsgálni és esetleg változtatni azon, ami már nem szolgálja javunkat. Ha sikerül megismernünk ezeket a mozgatórugókat, akkor tudatosabban tudjuk reakcióinkat, döntéseinket és feladatainkat uralni. Azért fontos tudatosan foglalkozni az önismerettel, mert ha mélyen megismerjük lelki folyamatainkat, gondolatainkat és érzelmeinket, akkor életünk több olyan területe is rendbe jöhet, amivel eddig problémáink voltak. Az önismereti munka szoros kapcsolatban áll a lélek megismerésével.
Útmutató önfejlesztő könyvekhez
Legyen a célod akár a személyiséged fejlesztése, produktivitási pratikák elsajátítása vagy csupán pillanatnyi motivációs löket szerzése ez a lista a segítségedre lehet. Az önfejlesztő könyvekkel kapcsolatban fontos megjegyezni, hogy bár sokat adhatnak hozzá a gondolkodásmódodhoz, azonban nem érdemes minden bennük foglalt mondatot tényként kezelni. Nem érdemes csodát sem várni ezektől a könyvektől. Elsősorban a látásmód szélesítését és a gondolkodásmód fejlesztését szolgálják a self-help könyvek, nem mondják meg mit csinálj, csupán azt, hogy hogyan. A „hogyan?” azonban sokszor személyre szabható. Több említett könyv is tartalmaz olyan gyakorlatokat, amelyek nem egy keretrendszerbe szeretnének betuszkolni, hanem az eszközöket adnak a kezedbe, amelyek segítenek megtalálni a saját válaszaidra.









1.Vekerdy Tamás: Kamaszkor körül
[image: Kamaszkor körül]
MILYEN IS a kamasz? 
Hazudik? Lusta? Szemtelen? Szerelmes? Magányos? Vagy éppen: kibírhatatlan? Mit kezdjen magával és a felnőttek mit kezdjenek vele?  És MIÉRT OLYAN, amilyen? Meddig marad ez így? Miben más, mint a többiek? Miért és miben TÖBB netán a kamasz, mint a nála kisebbek vagy nagyobbak? És miért és miben kevesebb?
Efféle kérdésekre keres választ ez a könyvecske, melyet jó felerészben kamaszok írtak…


2. Dr. Koncz István: Kamaszkapaszkodó 
[image: B955964]
A könyvet már a mai szülőgeneráció is olvashatta kamaszkorában, és azóta is új kiadások jelennek meg. Abból a szempontból hoz újdonságot, hogy nem csupán "szöveg", hanem tele van játékos feladatokkal, önismereti tesztekkel, és ezek nyomán haladva veti fel a kamaszkor tipikus problémáit. A feladatok és technikák célja az önismeret mélyítése mellett a konfliktuskezelő képesség fejlesztése, az önbizalom elmélyítése és a hatékony problémamegoldó megküzdési stílus megerősítése. Emlékszem, hogy tinilánykoromban sokáig fanyalogva méregettem a polcon, majd amikor végül levettem, fél éjszaka a teszteket töltögettem - a könyv interaktív felépítése és optimista nézőpontja nagyon megragadó. 
3. Almási Kitti: Ki vagy Te? 

[image: Ki vagy Te? Book Cover]

A másoknak való megfelelés szemben az önazonossággal elég nagy feladat, amivel napi szinten mindannyian küzdünk. Nehéz megtalálni az egészséges egyensúlyt a kettő között, ugyanakkor tudatosan figyelni arra, hogy ezzel másokat se bántsunk meg, de önazonosak tudjunk maradni. A megfelelés, mint a túlélés záloga, tudatos és tudattalan elvárásokat rejt magában, amivel sokan egy életen át küzdenek. De ennek nem feltétlenül kell így lennie, mert bizonyos eszköztár segítségével, valamint egy tudatos önismereti folyamat során, sokat lehet ezen változtatni, valamint feloldani olyan elakadásokat, ami miatt állandó megfelelési kényszer alatt érezzük magunkat.
Ez a nagyon hasznos és gyakorlatias önismereti és önfejlesztő könyv sokat tud segíteni abban, hogy néhány tévesen berögzült mintát felülírjunk, megszabaduljunk múltbeli terhektől, és elkezdjünk önmagunk teljességében kiteljesedni. Érdemes elolvasni, elmerülni a ránk vonatkozó fejezetekben és elkezdni dogozni életünk azon részein, amelyek problémásak és fájdalmasak.

4. Dr. Krivácsy Péter - Marsi Zoltán - Dr. Battonyai Tünde: Kamaszkori vészhelyzetek
[image: Dr. Krivácsy Péter; Marsi Zoltán; Dr. Battonyai Tünde: Kamaszkori vészhelyzetek - S.O.S megoldások]
"Mit jelent az, hogy vészhelyzet? Szerintünk az a vészhelyzet, amit te annak gondolsz! Lehet ez egy nagyobb pattanás, egy randi előtt, néhány feleslegesnek ítélt kiló, de akár egy lábtörés, vagy komoly drogprobléma. Könyvünkkel az a célunk, hogy megismertessük veled ezeket a helyzeteket, segítséget nyújtsunk a megértésükhöz, a megoldásukhoz és sok esetben a megelőzésükhöz. (szerzők)."

5. Helen Benedict: Csak okosan
[image: 2000000923820]
A könyv kifejezetten a kamaszkori önvédelemről, a bántalmazásról és annak elkerüléséről szól. Ismerteti a gyermekek jogait, azaz azt, hogy joguk van rendelkezni a testük felett, és sem kortársuknak, sem bármilyen felnőttnek nincs joga akaratuk ellenére testileg és/vagy lelkileg bántalmazni őket, szexuálisan erőszakoskodni velük. Leírja az ilyen esetekre adott leggyakoribb reakciókat: a gyerek többnyire saját magát hibáztatja, bűntudata van. Ezután alapvető önvédelmi stratégiák következnek, amelyek nem elsősorban fizikai önvédelmet jelentenek, hanem inkább egyfajta éberséget, a veszélyes helyzetek időben történő felismerését és kerülését, illetve hatékony segítségkérést. Részletesen kitér az utcán, otthon, iskolában, házibulin és más helyszíneken előforduló veszélyhelyzetekre és röviden, gyakorlatiasan ismerteti a teendőket. Leírja a családon belüli szexuális erőszak dinamikáját, eseteket közöl, és itt is felsorolja az áldozat jellegzetes reakcióit, a teendőket, illetve azt is, hogy mit tehetünk, ha nem tudtuk megvédeni magunkat és ilyen bűncselekmény áldozatai lettünk. A magyar kiadásban a magyar jogszabályok is szerepelnek, valamint függelék a hazai segítő intézményekről. 
6. Molnár Rita: A tükör
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A tükörbe nézek
...ha magamat akarom jobban megismerni...                                                                                      ...ha bizonytalan vagyok abban, hogyan tegyem kiegyensúlyozottabbá életem különböző területeit...                                                                                                                                           ...ha nem értem Őt és egyes reakcióit, pedig tényleg szeretném...                                                      ...ha nem akarom olyan elvárásokkal terhelni a hozzám legközelebb állókat, amelyeknek, bármennyire is szeretnek engem, nem tudnak megfelelni...                                                                                    ...ha a gyermekemet szeretném boldognak látni és engedni, hogy a legjobbat hozza ki magából...      ...ha a munkahelyi kapcsolataimat rendezném, fejleszteném és eredményesebb közös munkára vágyom...                                                                                                                                             ...ha felelősséget akarok vállalni magam testi-lelki egészségéért és saját szervezetem egyéni igényeinek megfelelő életvezetést folytatni...
Az önismeret útjának állomásai a megvilágosodás, megértés, elfogadás, szeretet, szabadság, kiteljesedés, önmegvalósítás, boldogság és testi-lelki egészség. Mindnyájan erre vágyunk valahol. A tükör kulcs magunkhoz és másokhoz.

7. Popper Péter: A belső utak könyve
[image: Popper Péter: A belső utak könyve]
A szerző szerint a modern európai kultúrába nem lehet mechanikusan átemelni a távol-kelet ősrégi tanításait és gyakorlati útmutatásait, amelyek teljesen más történelmi és társadalmi viszonyok között keletkeztek. Mindenkinek saját magának kell megtalálnia a számára megfelelő szellemi utat, kialakítani az önnevelés és fejlesztés egyénre szabott módszereit. Ehhez kíván segítséget adni ez a könyv.

9. Leif H. Smith – Todd M. Kays: Sikerpszichológia 
Sikerpszichológia sportolóknak és mindennapi harcosoknak: A sportban a lelki edzettség legalább olyan fontos, mint a fizikai. A megfelelő technikák elsajátításával - akár sportoló vagy, akár "csak" az életben boldogulni kívánó ember - rengeteg eszközt kaphatsz a könyvben.

[image: SMITH, LEIF H. DR.-KAYS, TODD M. DR. - Tantusz könyvek - Sikerpszichológia]
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Ismerd meg önmagad!


 


Egy olyan mondat ez, ami egyre többet foglalkoztatja az embereket. De amilyen jól hangzik ez 


az első mondat, pont annyira nehéz megismerni önmagunkat, befele fordulni és elcsendesülni, 


és 


kielemezni mindazt, ami egyaránt jó és rossz bennünk.


 


Elfogadni magunkat, jó viszonyban 


lenni önmagunkkal, nem hasonlítani folyamatosan önmagunkat másokhoz, úgy gondolom 


mindannyiunk célja.


 


De miért van szükségünk önismeretre? Miért olyan fontos az önismer


et?


 


A személyiségünk, ami megkülönböztet minket másoktól, érzéseink, gondolataink, 


viselkedésmintáink összessége, ami kihat életünk minden egyes területére, mindez akkor tud 


harmonikusan működni, ha sikerül az élet ezen területeit jobban megvizsgálni és es


etleg 


változtatni azon, ami már nem szolgálja javunkat.


 


Ha sikerül megismernünk ezeket a 


mozgatórugókat, akkor tudatosabban tudjuk reakcióinkat, döntéseinket és feladatainkat uralni.


 


Azért fontos tudatosan foglalkozni az önismerettel, mert ha mélyen megism


erjük lelki 


folyamatainkat, gondolatainkat és érzelmeinket, akkor életünk több olyan területe is rendbe 


jöhet, amivel eddig problémáink voltak.


 


Az önismereti munka szoros kapcsolatban áll a lélek 


megis


merésével.


 


Útmutató önfejlesztő könyvekhez


 


Legyen a 


célod akár a személyiséged fejlesztése, produktivitási pratikák elsajátítása vagy 


csupán pillanatnyi motivációs löket szerzése ez a lista a segítségedre lehet.


 


Az önfejlesztő 


könyvekkel kapcsolatban fontos megjegyezni, hogy bár sokat adhatnak hozzá a 


gondo


lkodásmódodhoz, azonban nem érdemes minden bennük foglalt mondatot tényként 


kezelni.


 


Nem érdemes csodát sem várni ezektől a könyvektől. Elsősorban a látásmód 


szélesítését és a gondolkodásmód fejlesztését szolgálják a self


-


help könyvek, nem mondják 


meg mit 


csinálj, csupán azt, hogy hogyan.


 


A 


„hogyan?”


 


azonban sokszor személyre szabható. 


Több említett könyv is tartalmaz olyan gyakorlatokat, amelyek nem egy keretrendszerbe 


szeretnének betuszkolni, hanem az eszközöket adnak a kezedbe, amelyek segítenek megtalál


ni 


a saját válaszaidra.
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