BIBLIOTERAPIA NA PANDEMIE

Znalezli$my sie w wyjatkowej dla nas wszystkich sytuacji wystapienia realnego zagrozenia
zdrowotnego. Nagle w naszym zyciu zaistnial koronawirus, ktory zaburzyl codzienny rytm
zycia kazdego z nas. Przyzwyczajeni do zuzywania znacznie wiekszej iloci energii oraz
codziennych spotkan z rowie$nikami — z czasem jesteSmy coraz bardziej przyttoczeni
sytuacja. Ograniczenia, ktore zostaly wymuszone pandemig koronawirusa, sprawiaja,

ze czujemy strach, zagrozenie, gtownie za$ poszukujemy informacji, wsparcia ze strony
bliskich, wiezi. Wszyscy oczekujemy wsparcia psychicznego. Jedna z jego form moze by¢
biblioterapia czyli literatura terapeutyczna. Wlasciwie dobrany tekst literacki moze pomoc
nam zrozumie¢ te trudna sytuacje, odnalez¢ sie w niej, wplynac¢ pozytywnie na stan
emocjonalny. W okresie walki z epidemig szczegdlnego znaczenia nabierajg materiaty
dostepne w sieci. Dzielenie sie z innymi sprawdzonymi informacjami na temat wirusa

i epidemii COVID-19 (a nie plotkami, czy fake newsami) pozwoli lepiej ocenié, jakie
zagrozenie stanowi ona dla nas samych i naszych bliskich, a przez to moze zlagodzi¢ stres.

Poradniki, ktére pomagaja wyjasnic, czym jest epidemia
koronawirusa i jak nalezy sie w zwigzku z nig zachowywac.

www.gov.pl Koronawirus: aktualne informacje i zalecenia, 12 porad jak sie ochroni¢
przed koronawirusem .

https://gis.gov.pl/ Przydatne materialy o koronawirusie SARS-CoV-2.

www.itaka.plPoradnik koronawirus. Wszystko, co musisz wiedzie¢ o pandemii.

gp24.pl koronawirus poradnik —_znajdziesz najciekawsze wiadomosci, zdjecia i wideo
zwigzane z koronawirusem , jak wykona¢ samodzielnie w domu maseczke na
koronawirusa.

Poradnik TVP Info o koronawirusie. Jest dostepny dla wszystkich na VOD poradnik,
dotyczacy epidemii koronawirusa. Na pytania przeslane na adres twoje@tvp.info,
odpowiadaja eksperci z poszczego6lnych dziedzin — od medycyny po polityke.

Radio Tok FM antenowe poradniki:

7:00 ,Przewodnik higieniczny” Ewy Podolskiej, autorka w przystepny sposob
opowiada o sprawach dzi§ bardzo waznych, jak wlasciwe mycie rak czy uzywanie masek.
PO 10:20 i po 14:20 ,,Kultura w domu” to kroétki felieton o tym, jak nie straci¢ kontaktu
z kultura, bedac w domu.

przed 12:00 ,,NieFerie” cykl jak madrze i ciekawie spedzi¢ czas w domu

20.00 na tokfm.pl i w aplikacji Tok FM ,, Koronawirus. Podsumowanie dnia”,
wszystko, co danego dnia warto wiedzie¢ o wydarzeniach w Polsce i na Swiecie zwigzanych
z pandemig i jej konsekwencjami.

Blogi

Biblioteczka-apteczka poswiecony biblioterapii i ksigzkom, ktére wspieraja rozwoj
emocjonalny i spoleczny, oswajaja zjawiska wywolujace lek i podpowiadaja sposoby
radzenia sobie w sytuacjach emocjonalnie trudnych.

deon.pl > blogi > artykuly-blogerow > List do koronawirusa: za to jedno ci dziekuje.

higieniczny.pl > BlogEpidemia COVID-19 - schemat postepowania Koronawirus -
zalecenia od lekarza .

https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje redakcja Uniwersytetu SWPS
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najnowsze artykuly psychologiczne, cykl tematyczny Koronawirus.

www.zdrowie.pap.plCOVID-19: jak radzi¢ sobie z lekiem i nie ulec panice?

https://stronazdrowia.plKoronawirus: Jak radzi¢ sobie ze stresem? -psycholog
tlumaczy.

www.psychologgia-plus.plOdizolowanie w okresie pandemii — jak radzi¢ sobie
z przymusem pozostania w domu?

https://psychoterapia.plusSocjoterapia w czasach pandemii — czyli jak spotyka¢ sie
w przestrzeni online? Stach i lek — czym sie roznia i jak sobie z tymi emocjami radzic?

Darmowe ksigzki o pandemii

Unia literacka Szczepan Twardoch i Lukasz Orbitowski humorystyczna opowie$é
»,Na zaraze Zarazek”

Wojciech Chmielarz wraz z Audioteka powie$¢ Prosta sprawa w wersji pisanej i audio.

Unia Literacka akcja: UL z ksiqzkami, czyli wyjatkowy wirtualny festiwal literacki.
Codziennie o 18.00 literatki i literaci czytajg i rozmawiaja — w tygodniu dla mlodziezy
i dorostych, a w weekendy dla mlodszych czytelnikbw. Wszystkie nagrania dostepne sa na
stronie Unia Literacka.

Ebook #Zostarnmwdomu. O epidemii, kwarantannie i emocjach Karoliny Piotrowskiej
prowadzacej blog

Co tak naprawde sie stalo, czym jest epidemia, co to jest koronawirus i jak sie go
wystrzegac pozwalaja zrozumiec¢ bajki terapeutyczne, ktore polecamy dla mlodszego
rodzenstwa ale moze i Wam pomoga w odkrywaniu i nazywaniu swoich emocji oraz
przyjrzeniu sie temu, czego do§wiadczamy.

Bajka o ztym krélu wirusie i dobrej kwarantannie napisana przez psycholozke, Dorote
Brodke. Dostepna jako ebook i w formie audiobiuka

Zgrywisia, zaklecie 1 zabawa w $piewanego- opowie$¢ na czas zarazy. Bajka autorstwa
Marii Maruszczyk, psycholozki i bajkoterapeutki.

Bajki terapeutyczne napisane przez biblioterapeutke dr Lidie Ippoldt
z Biblioteki Pedagogicznej w Skawinie: O krainie Pollandi, ktéra nie dala sie
koronostworkowirusowi, O tym jak Kornelka z krainy Pollandi pokochata ksigzki, O tym,
jak Marcelek z krainy Pollandi obronit dom przed koronostworkami, O Maksie i jego
cioci Kwarantannie z krainy Pollandi, O Wielkiej Orkiestrze Antykoronowirusowej
Pomocy z krainy Pollandi

Filmy

gp24.pl film, ktéry w prosty sposob wyjasnia rozprzestrzenianie sie koronawirusa
i wywolujacej przez niego chorobe Covid-19, oraz w jaki sposob atakuje ona nasz organizm.

www.arte.tv/pl/videos
Epidemie: niewidzialne zagrozenie
Koronawirus: dziennik z kwarantanny w Pekinie

Bakterie antybiotykoodporne — jak sie przed nimi uchronié?
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Studio Dinksy przygotowalo filmik edukacyjny wyjasniajacy dzieciom i doroslym
pojecia zwigzane z koronawirusem (pandemia, kwarantanna itd.).

Opowiesci w czasach zarazy -wirtualne spotkania z pisarkami i pisarzami,
opowiadajacymi o literaturze i swojej pracy, od poniedzialtku do pigtku o 19:00 na FB
Agencji Autorskiej ,,Opowiesci”(https://www.facebook.com/agencjaopowiesci/)

Wiersze i piosenki dostepne na: www.youtube.com

Lektura wiersza moze pomoc wyciszy¢ emocje i napiecie.

Apel profilaktyczny - Artur Barci$

Wierszyk dla Stuzby Zdrowia- Artur Barcis

doba.pl Anna Jadwiga Naporska napisala trzy wiersze o wirusie w koronie.

Muzyka ma wielka moc. Pomaga nam wyraza¢ emocje, odpreza i poprawia nastroj, a wrecz
uzdrawia. W tym trudnym czasie warto postuchaé piosenek o koronowirusie by zwyczajnie
oderwac sie od trosk i monotonii zycia codziennego, wzruszyc¢ sie i szczerze poSmiac.

Ksigdz Adam Bilski -Zostan w domu, nie idZ do kosciola i na zakupy!
Magda Bereda z bratem Adrianem - Niech milo$¢ bedzie tylko zarazliwa
Karol Koprukowiak z dzie¢mi - Koronawirusie chcesz dostaé tu sie
Niepodlegla - Wszystko bedzie dobrze

Zespol Domatorzy -Zostan w domu

Artur Gadowski -W domu siedz

Szczecinscy arty$ci dla personelu medycznego - Moja i twoja nadzieja

Wiktoria Kalarus z siostra - Kreatywny apel #koronawirus

Bibliotekarze
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