Miesiac dla zdrowia psychicznego w
Miejskiej Bibliotece Publicznej i jej
filiach
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Spotkania / Warsztaty
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00:00

10.10.2025
23:59

Wstep wolny



W Opolu rozpoczat sie Miesigc dla Zdrowia Psychicznego, ktéry potrwa od 10
wrzesnia do 10 pazdziernika. To wyjatkowa inicjatywa, ktorej celem jest zwrdcenie
uwagi na znaczenie zdrowia psychicznego w codziennym zyciu mieszkancéow,
przetamywanie stereotypdw oraz pokazywanie, ze sieganie po wsparcie jest oznakg
odpowiedzialnosci i troski o siebie.

Program:

Wypozyczalnia dla Dzieci - Pokdj Bajek, ul. Minorytéw 4

27 wrzesdnia | 12:00 | sala konferencyjna MBP - Sobota z mamg i tata - Pokaz mi, co
czujesz!

Podczas warsztatéw dzieci wraz z opiekunami wezma udziat w gtoSnym czytaniu
ksigzek o emocjach oraz w zabawie ruchowej. Nastepnie, na duzych planszach lub
rozwinietej folii, przy pomocy farb i rak, beda wyrazac swoje uczucia, tworzac
wspodlng grafike.

Filia nr 3 MBP, ul. Bielska 1

22 wrzesnia | 17:00 - Czytanie na dywanie: Oswajamy emocje z jednorozcem
Guciem - wydarzenie dla dzieci w wieku przedszkolnym

29 wrzesnia | 17:00 - Ksigzkowy klub dyskusyjny: Ksigzki, ktére pomagaja w
trudnych chwilach - spotkanie dla dorostych

4 pazdziernika | 11:00 | zapisy: 512 271 927 - Warsztaty z tworzenia bullet journal -
relaksacyjne tworzenie kalendarzy dla mtodziezy i dorostych

Filia nr 4 MBP, ul. Ksiazat Opolskich 48

12 wrzesnia | 18:00 | zapisy: 512 370 509 - Spotkanie z aromaterapeutka Agnieszka
Kreduszynska-Kamionka

Podczas spotkania dowiemy sie, czy aromaterapia moze by¢ skutecznym
narzedziem w walce z napieciem emocjonalnym i poprawg samopoczucia. Dowiemy
sie, jak aromaterapia dziata na uktad nerwowy, ktére olejki eteryczne pomagajg w
stresie, napieciu i bezsennosci, oraz jak samemu stworzy¢ mieszanki relaksujace i
utatwiajgce zasypianie.

Filia nr 5 MBP, ul. Chabrow 58
17 wrzesnia | 17:00 | zapisy: 512 271 859 - Twoérczy warsztat malowania
intuicyjnego ,,Pedzlem malowane”



Warsztaty arteterapii przeznaczone dla dzieci w wieku przedszkolnym i
wczesnoszkolnym oraz ich opiekunéw. Zajecia z malowania intuicyjnego akwarelami
na ptétnie pomogg uczestnikom odkrywac emocje i wzmacniac relacje rodzinne.

Filia nr 8 MBP, pl. Klasztorny 8A

8 wrzesnia - 10 pazdziernika - Termin wydarzenia otwierajgcego gre: 8.09.2025 |
16:45

Kolory emocji - spotkanie dla dzieci i dorostych wprowadzajgce w tematyke emoc;ji
na podstawie ksigzki Anny Llenas Kolorowy potwér. Wprowadzenie w Swiat emocji i
mechanizméw ich powstawania poprzez prezentacje w formie teatrzyku kamishibai
oraz gre interaktywna, polegajacg na wykonywaniu zadan zwigzanych z réznymi
emocjami. Celem gry jest wspélne poznawanie emocji i metod radzenia sobie z nimi.
6 pazdziernika | 16:45 - Kolory emocji: ,Zto$¢ moéwi: dos¢!”

Uczestnicy poznajg mechanizm powstawania ztosci i sposoby jej opanowania.
Opowiadanie zostanie zaprezentowane w formie teatrzyku kamishibai.

Filia nr 14 MBP, ul. Chmielowicka 2

15 wrzesnia | 15:00 - ,,Podreczny ksiegozbiér - podreczna terapia” - pierwsze
spotkanie cyklu Dyskusyjnego Klubu Ksigzki

Spotkanie rozpocznie sie wystgpieniem psychologa, ktéry opowie o terapeutycznych
korzysciach ptynacych z czytania. Uczestnicy poznajg ksigzki wspierajgce zdrowie
psychiczne oraz wymienig sie doswiadczeniami.

Filia nr 15, ul. Mtodej Polski 4

17 wrzesnia | 16:45 - Teatrzyk kamishibai ,Zto$¢ moéwi: dos¢!” - zajecia warsztatowe
dla dzieci i dorostych

Uczestnicy poznajg mechanizm powstawania ztosci i metody jej opanowania.
Opowiadanie zostanie zaprezentowane w formie teatrzyku kamishibai.

2 pazdziernika | 16:45 | zapisy: tel. 512 270 286

Dobrostan psychiczny w codziennym zyciu - spotkanie dla dorostych na temat
zdrowia psychicznego

8 pazdziernika | 16:45 - Teatrzyk kamishibai ,,Strach wielkie oczy ma” - zajecia
warsztatowe dla dzieci i dorostych

Podczas warsztatdw uczestnicy poznajg uczucie strachu, mechanizm jego
powstawania oraz sposoby na jego oswojenie.



Filia nr 17 MBP, ul. Skautéw Opolskich 10
9 i 23 wrzesnia | 10:15 - Fitness Mézgu dla senioréw

Urban Lab Opole - Urban Café (Centrum Przesiadkowe Opole) | ul. 1 Maja 4
22 wrzesnia | 18:00 - Tryb samolotowy - klub ksigzkowy dla dorostych

Kameralne spotkanie w duchu ,slow reading”. Bibliotekarz przeczyta fragment
ksigzki podrézniczej lub przyrodniczej, a uczestnicy beda mogli zanurzy¢ sie w ciszy i
odpoczynku - bez dyskusji, bez pytan, bez ocen. Czas tylko dla siebie.

24 wrzesnia | 17:00 - Tryb samolotowy - wersja dziecieca

Spotkanie dla dzieci 6-10 lat, ktére potrzebujg chwili wytchnienia i spokoju. Ciche
czytanie ksigzki na gtos, przytulna przestrzen z pufami i poduszkami, a po lekturze
kilka minut btogiej ciszy - bez obowigzkéw i presji.

29 wrzesnia | 18:00 - Tryb samolotowy - klub ksigzkowy dla dorostych

Drugi wieczor ,niedyskusyjnego” klubu ksigzki. Fragmenty refleksyjnych opowiesci
podrézniczych czytane na gtos w atmosferze spokoju. To 45 minut wytchnienia i
bycia razem - bez koniecznosci rozmoéw i analiz.

1 pazdziernika | 17:00 - Tryb samolotowy - wersja dziecieca

Kolejne spotkanie dla dzieci w ,trybie offline”. Wspdlne czytanie wyciszajgcej historii,
a potem czas na wtasne tempo - lezenie, rysowanie lub po prostu bycie obok innych
W ciszy.

Akcje /| Kampanie spoteczne

Miejska Biblioteka Publiczna w Opolu (ul. Minorytow 4)

Skrzynka dobrych stéw / 10.09-10.10.2025

W bibliotece od 10 wrzesnia do 10 pazdziernika ustawiona zostanie skrzynka, do
ktérej mozna bedzie wrzuca¢ mite, wspierajgce wiadomosci dla innych. Na koniec
akcji wiadomosci zostang udostepniane na tablicy lub w mediach spotecznosciowych
biblioteki.

Zasiej spokdj / 10.09-10.10.2025

Czytelnicy, ktérzy w czasie trwania Miesigca dla Zdrowia Psychicznego wypozycza
ksigzke nawigzujgcg do tematu akcji otrzymujg koperte z nasionami (np. rzezucha,
bazylia), ktére majg posadzi¢ w domu jako symbol dbania o siebie.

Sciezka uwaznosci w bibliotece / 22-29.09.2025

Na podtodze w przestrzeniach wypozyczalni (Wypozyczalnia Centralna, Mediateka)
umieszczone zostang napisy takie jak: ,Wez gteboki oddech”, ,,Pomysl o czyms, co



cie dzis$ ucieszyto”, ,,USmiechnij sie do siebie”.

Instalacja artystyczna w Matej Galerii (I p.) / 29.09-10.10.2025

W przestrzeni Matej Galerii zostanie ustawione lustro z otaczajgcymi je napisami z
pozytywnymi komunikatami: ,Jestes wystarczajgcy”, , Twoje emocje sg wazne”,
»Zadbaj dzi$ o siebie”.

Wypozyczalnia dla Dzieci (Pokoj Bajek) MBP / ul. Minorytow 4

Mindfulness dla dzieci - jak by¢ uwaznym, odczuwac radosc i spokdj - Biblioteczna
lekcja z elementami jogi, koncentracji i wyciszenia

Termin: pierwszy tydzien pazdziernika 2025 .

Obowigzujg zapisy: tel. 77 454 80 30

Dorysuj emocje

Termin: 10.09-10.10.2025 .

W Pokoju Bajek najmtodsi znajdg kartki z rozpoczetym rysunkiem lub sylwetkg
postaci i dopiskiem: Dorysuj, jak wyglagda smutek/spokéj/radosé/strach.
Mediateka MBP / ul. Minorytéw 4

Cykl rolek na Instagramie i Facebooku, poswieconych komiksom dotyczgcym
zdrowia psychicznego (m.in. depresji, lekéw, autyzmu, traumy, procesu zdrowienia).
Data publikacji: 5-10.10.2025 r.

Filia nr 1 i Filia nr 2 / ul. Dambonia 169

Cykl zajec: , 0 borsuku, ktdéry na caty Swiat sie obrazit” - teatrzyk kamishibai dla
przedszkolakéw

Zajecia odbywajg sie we wrzesniu i pazdzierniku

Filia nr 5 / ul. Chabrow 58

Miesigc Dobrego Stowa

Strefa z ksigzkami o zdrowiu psychicznym dla dzieci i dorostych

Akcja ,,Stoik Dobrego Stowa” - losowanie pozytywnych przestan i afirmacji (np.
~Usmiechnij sie”, ,,Kup sobie czekoladke”, ,,0dpocznij”)

Cykl zaje¢: Co wiemy o emocjach? - dla przedszkolakéw

Zajecia na podstawie ksigzki POP-UP Kolorowy potwér Anny Llenas: czytanie i
¢wiczenia ruchowe pomagajgce zrozumiec emocje.

Filia nr 7 / ul. Rodziewiczéwny 13
Dziatania przez caty miesigc (10.09-10.10.2025r.)



Tematyczne lekcje biblioteczne dla dzieci o emocjach i odpoczynku
Inspirujgce cytaty i porady w formie loséw dostepne dla mtodziezy i dorostych
Wystawa ksigzek o zdrowiu psychicznym i poradnikéw

Filia nr 8 / pl. Klasztorny 8A i Filia nr 15 / ul. Mtodej Polski 4
Cykl zajec¢ dla przedszkolakéw:

Kolory emocji

Ztos¢ méwi: dosc!

Strach ma wielkie oczy

Zajecia obejmujg wspolne czytanie i ¢wiczenia ruchowe.

Filia nr 17 / ul. Skautow Opolskich 10

Wydarzenia i inicjatywy:

Lekcje dla przedszkolakéw, ucznidw klas 1-3 i uczniow szkét specjalnych
Tematyka: , Szczescie - co to takiego?”, ,Jak by¢ szczesliwym?”

Kampania informacyjna w mediach spotecznosciowych - ekspozycja ksigzek z
krotkimi opisami

Tagi
Miesigc dla zdrowia psychicznego



