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Od Redakcji: Mamy wiele marzen harcerskich, a jednym z nich jest przeprowadzenie
jak najwiecej chtopcdw od zucha do Harcerza Rzeczypospolitej. A Zze dobra lektura
jest dla umystu tym, czym dobry trening dla ciata, to zadna porzgdna proba na HR-
a, nie obejdzie sie bez kilku ksigzek. Tylko skgad wzig¢ dobre lektury na stopien?
Najlepiej zapytac u Zrddta!

Kapituta Stopnia HR Warszawskiego Hufca Harcerzy “Grochow” im. Hufcow Polskich
przygotowata juz dla Was liste 12 lektur oraz 6 nastepnych. A w 3. artykule z cyklu,
zapraszamy Was do zapoznanie sie z kolejnymi 7 pozycjami.

»Dlaczego spimy. Odkrywanie potegi snu i
marzen sennych.”
Autor: Matthew Walker

* 392 stron
» tematyka: rozwdj fizyczny - sen

Dowiesz sie z niej m.in.:

* jak bardzo niedobory snu sprzyjajg rozwijaniu sie wielu choréb (np. Alzheimer,
cukrzyca, te zwigzane z uktadem krazeniem) oraz przyczyniaja sie do
wypadkéw samochodowych (nawet bardziej niz prowadzeniem pod wptywem
alkoholu czy narkotykéw)

» ze zdrowa dieta czy regularnie uprawiany sport mogg by¢ niewystarczajagce w
utrzymaniu sprawnosci fizycznej przy chronicznym nie wysypianiu sie

* jak kluczowy jest sen by moéc zachowad wysoka sprawnos¢ umystu (m.in.
koncentracja, uczenie sie),

» dlaczego ztudne jest myslenie, ze w weekend mozna odespad braki snu z
catego tygodnia

*» Co zrobi¢ by zapewni¢ sobie bardziej optymalne warunki do spania

* dlaczego nie jest pietnowane przychodzenie do pracy/na uczelnie bedac
niewyspanym skoro niektdre skutki tego sg podobne jak dziatanie po spozyciu
alkoholu
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e wiedza zawarta w tej ksigzce moze przydac sie nie tylko do zmiany
indywidualnych nawykdéw zwigzanych ze snem, ale réwniez polepszenia
dziatania w tym obszarze wsréd gromad zuchowych czy druzyn harcerskich

»Btadza wszyscy (ale nie ja). Dlaczego
usprawiedliwiamy gtupie poglady, zte decyzje i
szkodliwe dziatania?”

Autorzy: Elliot Aronson, Carol Tavris

¢ 240 stron

 tematyka: psychologia spoteczna, unikanie odpowiedzialnosci,
samousprawiedliwianie sie

Dowiesz sie z niej m.in.:

* jak dziata mechanizm samooszukiwania sie i jak wiele kazdy z nas jest w stanie
zrobi¢ by utrzymad mozliwie najbardziej pozytywny obraz samego siebie

» dlaczego ktos w obliczu porazki chetniej zrzuci odpowiedzialno$¢ na czynniki
zewnetrzne, a sukces bedzie przypisywac swojej genialnosci

* co zrobi¢ by zmniejszy¢ ryzyko niedostrzegania swoich “martwych punktow” w
mysleniu i dziataniu

e jak powazne konsekwencje ma mechanizm samousprawiedliwienia sie (autorzy
przytaczajg wiele przyktadéw z historii w jaki sposéb np. zbrodniarze wojenni
racjonalizowali swoje dziatania) i jak wptywa na m.in. budowanie relacji

» dlaczego tak trudno jest czasem przyznac sie do btedu czy niewiedzy i uznag¢,
ze to ktos inny miat racje

»Mapa kulturowa. Jak skutecznie radzic sobie z
roznicami kulturowymi w biznesie.”
Autor: Erin Meyer

* 320 stron
» tematyka: srodowisko wielokulturowe

Dowiesz sie z niej m.in.:

* jak lepiej zrozumiec ludzi z innego kontekstu kulturowego zwtaszcza jak na co
dzieh z nimi pracujesz lub uczysz sie

e w jaki rézny sposdéb moze by¢ przeczytany twéj komunikat gdy twdj rozméwca
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pochodzi z innej kultury
e czym charakteryzuje sie budowanie relacji w kulturze “brzoskwin” (np.

Amerykanie czy Brazylijczycy) a w kulturze “kokoséw” (np. Czesi, Niemcy,
Szwedzi i Polacy)

* jaka jest réznica w komunikacji miedzy kims kto pochodzi z kultury o niskim
kontekscie (np. Amerykanie) a wysokim kontekscie (np. Japohczycy)

» 7ze kryteria do opisu danej kultury moga by¢ réwniez zastosowane do jednostek
np. czy ktos preferuje przywddztwo bardziej egalitarne czy hierarchiczne, czy
ktos jest bardziej elastyczny czy sztywny w podejsciu do czasu i plandw, unika
konfrontacji czy wrecz przeciwnie, woli podejmowac decyzje w grupie czy
indywidualnie, przekazuje negatywng informacje zwrotng bezposrednio czy
posrednio.

»Jak sie modlié? Instrukcja obstugi relacji z
Bogiem.”
Autor: Adam Szustak OP

e 150 stron
* tematyka: modlitwa

Dowiesz sie z niej m.in.:

* jaka postawa sprzyja modlitwie, ile czasu warto na nig poswiecac i co ma byc¢
jej celem

» od czego zaczac¢ regularng, pogtebiong modlitwe i jak to zrobi¢ (opisane krok
po kroku przyktadowy plan dziatania i ¢wiczenia)

* Cco zrobi¢ by utrzymad systematycznos¢ w modlitwie

» dlaczego miatbym codziennie poswieca¢ min. od 20 do 30 min tylko na
modlitwe

»Ztoty wiek. Jak Polska zostata europejskim
liderem wzrostu i jaka czeka ja przysztosé.”
Autor: Marcin Piatkowski

¢ 472 stron
» tematyka: rozwdj gospodarczy Polski

Dowiesz sie z niej m.in.:
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* jak to sie stato, ze Polska jest liderem wzrostu gospodarczego po 1990 roku nie
tylko w naszym regionie, ale i na swiecie

* co mozemy robi¢ by wykorzystywac¢ swoj potencjat gospodarczy by miec
szanse dogoni¢ zarowno najbogatsze kraje, jak rowniez te w ktdérych jest
najwyzszy standard zycia

* jakie zjawiska w naszej historii od 1500 r. wptywaty na zacofanie struktur
panstwowych oraz zacofanie gospodarcze i jakie mozemy wycigagnac¢ z niej
whnioski dzisiaj

»Jezus i zydowskie korzenie Eucharystii.”
Autor: Brant Pitre

e 240 stron
» tematyka: ustanowienie eucharystii w kontekscie kultury zydowskiej

Dowiesz sie z niej m.in.:

* jak zydzi za czaséw Jezusa potrafili odczyta¢ wiele znakéw i cuddéw, ktére
nabierajg dodatkowego znaczenia jak sie zna éwczesny kontekst kulturowy

» dlaczego postac Jezusa moze by¢ odczytywana jako nowy Mojzesz i jakie
podobienstwa zachodzity miedzy nimi

* jakie sg podstawy by wierzy¢ w eucharystyczng obecnos¢ Jezusa, a nie tylko
symboliczng jak w niektérych odtamach chrzescijahstwa

» jaka zachodzi analogia miedzy Paschg za czaséw Jezusa, a nowg Paschg
ustanowiong w czasie Ostatniej Wieczerzy

»Cztery tysiace tygodni.”
Autor: Oliver Burkeman

e 315 stron
» tematyka: refleksja nad planowaniem oraz
produktywnoscia/efektywnoscia

Dowiesz sie z niej m.in.:

e jak ztapac dystans do wszelkich lifehackéw dotyczacych efektywnosci - warto
uszanowac limity naszej produktywnosci oraz uznac limity w optymalizowaniu
codziennych czynnosci

* CO pomoze nam by¢ bardziej dla siebie wyrozumiatymi w sytuacji jak nie
wyrabiamy sie z biezagcymi zadaniami
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* jak wazne jest by swiadomie rezygnowac z tego na co nie masz czas, bo na
wszystko co zaplanowate$ moze ci go nie wystarczy¢ (m.in. dlatego ze ludzie
przecietnie zyjg tylko okoto cztery tysigce tygodni)

e 7€ czasu, ktéry nam zostat moze by¢ znacznie mniej niz sadzimy i by¢ moze
warto ograniczy¢ to na co chcesz poswieci¢ kolejny tydzien tylko do tych kilku
najwazniejszych obszaréw

* jak ¢wiczyc¢ sie w cierpliwosci i pozwoli¢ by niektére sprawy rozwijaty sie
naturalnie w swoim tempie

Zdjecie z nagtowka: https://www.pexels.com/pl-pl/@skitterphoto

Jakub Sabak

Byty druzynowy 82 WDHy Zbroja potem hufcowy WHHy Grochéw. Kilkukrotny
cztonek kadr kurséw Agricola oraz podharcmistrzowskiego HD. Od wielu lat dziata w
kapitutach st. HO, HR oraz Komisji Instruktorskie;j.
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