Pedagogiczna Biblioteka Wojewodzka
im. Mariana Rejewskiego w Bydgoszczy
Wydziat Informacji i Wspomagania Placowek Oswiatowych
ul. M. Skfodowskiej-Curie 4
85-094 Bydgoszcz
tel. 52-341-30-74

pbw.bydgoszcz.pl
e-mail: pbw@pbw.bydgoszcz.pl

NASTOLATKI

zestawienie bibliograficzne w wyborze
wydawnictw zwartych i artykutow z czasopism z lat 2023-2025

opracowane na podstawie zbiorow PBW w Bydgoszczy

Opracowata: Ewa Bedetek

Bydgoszcz 2025


https://pbw.bydgoszcz.pl/
mailto:pbw@.bydgoszcz.pl

KSIAZKI

1. Choroba afektywna dwubiegunowa (ChAD) u nastolatkéw : poradnik dla
rodzicéw / Dwight L. Evans, Tami D. Benton, Katherine Ellison ; przektad:
Adam Tuz. - Krakéw : Copernicus Center Press, 2024. - 331 s.
sygnatura M 176978 - M 176979
Jak zrozumiec¢ i wspiera¢ w rozwoju nastolatka z chorobg afektywng
dwubiegunowg? Choroba afektywna dwubiegunowa (ChAD) u nastolatkow
tgczy w sobie najnowszg dostepng obecnie wiedze naukowg z rozsgdnymi,
praktycznymi radami rodzicow, ktorzy zetkneli sie z tym zaburzeniem nastroju
u swoich dzieci. Porusza miedzy innymi przyczyny choroby afektywnej
dwubiegunowej, sygnaty ostrzegawcze, na ktore nalezy zwrdéci¢ uwage,
mozliwosci leczenia dla mtodych ludzi oraz praktyczne strategie pomocy
nastolatkowi w radzeniu sobie w domu i w szkole. Zawiera takze wskazowki,
jakim jezykiem rozmawiac¢ otwarcie o chorobie umystowej i zdrowiu
psychicznym z twoim dzieckiem oraz z kazdg inng osobg w Twoim otoczeniu.
Opis pochodzi od wydawcy

2. Depresja u dzieci i mtodziezy : jak chroni¢ i poméc / Anna Duman ;
[ilustracje: Magdalena Betlej]. - Warszawa : Wydawnictwo RM, 2023. - 238 s.
sygnatura M 175193 - M 175194
Dowiedz sie, jak pomoc dziecku cierpigcemu na depresje. Obnizenie nastroju,
ataki ptaczu, rozdraznienie, agresja, ciggte zmeczenie, poczucie winy,
pogorszenie samooceny, lek o przysztosc, bole brzucha i gtowy, gorsze
przyswajanie wiedzy i koncentracja, wycofanie z kontaktow spotecznych,
zachowania autoagresywne i samobojcze — wszystko to nalezy do objawow
depresji u dzieci i mtodziezy. Niezwykle wazne jest, by w pore rozpoznac
sygnaty alarmowe i wiedzie¢, jak zareagowac. Depresja u dzieci to powazny
problem. Mozesz pomoc swojemu dziecku, jesli bedziesz wiedziec, jak
odrézni¢ smutek i przygnebienie od depresiji, jak postepowaé w przypadku
samookaleczania sig, do jakiego specjalisty zwrdcic sie z prosbg o pomoc i jak
wspierac terapie. Co znajdziesz w tej ksigzce? Autorka w jasny, przystepny
sposodb wyjasnia, czym sg emocje u mtodego cztowieka. Przedstawia czynniki
ryzyka rozwoju i objawy depresji u dzieci w zaleznosci od wieku. Ttumaczy,
kiedy zagrozenie samobdjstwem jest wysokie. Opisuje pierwszg pomoc i
metody terapii choroby u dzieci i mtodziezy. Podpowiada tez, jaka jest rola
rodziny i co dzieje sie po zakohczeniu leczenia. To poradnik dla rodzicéw,
moze by¢ tez pomocny nauczycielom, wychowawcom i wszystkim, ktérzy
opiekujg sie dzie¢mi.

Opis pochodzi od wydawcy.



3. Do kazdego nastolatka mozna dotrzec¢ / Jasper Juul ; wybor i redakcja
Mathias Voelchert ; przektad: Dariusz Syska. - Podkowa Le$na :
Wydawnictwo MIND, 2024.-171 s.
sygnatura M 177128
Jak znalez¢ droge do swoich nastoletnich dzieci? Jesper Juul radzi, aby
zamiast skupiac¢ sie na wychowaniu, zajgc¢ sie po prostu budowaniem dobrej
relacji. Jak to sie robi? Kierunkowskazem moze byc¢ idea rownej godnosci:
doros$li i dzieci nie sg réwni, ale majg te samg godnos¢. Ona gwarantuje
kazdemu prawo do bycia traktowanym powaznie. Dobra relacja z rodzicem to
najlepszy fundament dla zdrowia psychicznego i rozwoju mtodego cztowieka.
Szczegdlnie gdy w jego zyciu cos sie nie ukfada, rodzic powinien zawsze
lojalnie stawac po jego stronie. Zamiast stosowac strategie wychowawcze
albo przykrecac srube dyscypliny, sprobujmy traktowac¢ dzieci podmiotowo i
sprawdzmy, czy nie przyniesie to lepszych efektéw. Czy na pewno jestesmy
gotowi, zeby mie¢ zdrowe i silne dzieci? Czy rodzic musi by¢ wytgcznie
dobrym wzorem? Dlaczego autorefleksja rodzicielska jest taka wazna? Jak
rozmawiac z nastolatkami o pornografii? Czy mozna by¢ przywodcg w rodzinie
bez stosowania krytyki? Jak radzi¢ sobie z wszechobecnos$cig elektroniki w
zyciu rodzinnym?

Opis pochodzi od wydawcy

4. Emocjonalne zycie nastolatkéw : dorastanie w empatii, harmonii i
komunikacji ze swiatem / Lisa Damour ; [przekfad: Joanna Dzdza]. -
Warszawa : Mamania, 2024. — 269 s.
sygnatura M 176235 - M 176236
Ksigzka autorki bestsellerowych ,Zaplgtanych nastolatek” i ,Pod presjg”.
Pomoze rodzicom zrozumiec¢ intensywne i petne emocji zycie nastolatkéw i
podpowie sposoby wsparcia na tym krytycznym etapie rozwoju. Presja
szkolna, stres zwigzany z mediami spotecznosciowymi, obawy o przysztos¢ i
zdrowie psychiczne — to wszystko skutkuje poczuciem przyttoczenia. Ale nie
musi tak byc¢. Lisa Damour opisuje: przebieg rozwoju emocjonalnego
nastolatka, sygnaty alarmowe, ktore niepokojg rodzicéw, jak rozmawiac o
emocjach, strategie wspierania w uzyskaniu samoswiadomosci, typowe
wyzwania: konflikty w domu, ryzykowne zachowania, trudnosci w przyjazniach
i zwigzkach. Ksigzka zawiera oparte na badaniach wyjasnienia, przyktady z
zycia oraz konkretne i praktyczne wskazowki.

Opis pochodzi od wydawcy.

5. Gry terapeutyczne dla nastolatkow : 150 ¢wiczen wzmacniajacych
poczucie wtasnej wartosci, utatwiajagcych komunikacje i ksztattujagcych
umiejetnosci radzenia sobie z problemami / Kevin Gruzewski ; przektad:
Juliusz Okuniewski. - Gdansk : Wydawnictwo Harmonia, 2024. - 187 s.
sygnatura M 175969 - M 175970
Wzmocnij samoocene i umiejetno$¢ komunikacji nastolatka, wykorzystujgc



150 prostych i skutecznych gier terapeutycznych Zaplanowanie
przemyslanych i skutecznych dziatan terapeutycznych nie musi by¢
skomplikowanym wyzwaniem wymagajgcym wielu specjalistycznych pomocy.
Ksigzka Gry terapeutyczne dla nastolatkdw, zawierajgca 150 ¢wiczen
wykorzystujgcych terapie rekreacyjng, utatwi dotarcie do mtodziezy i pomoze
nastolatkom radzi¢ sobie ze stresem, przemoca réwiesniczg, zatoba, lekiem,
depresja i innymi trudnosciami. Cwiczenia opisane w tej ksigzce sg przyjemne
i nikogo nie wykluczajg. Zostaty opracowane specjalnie dla mtodziezy. W
instrukcjach krok po kroku zaprezentowano, jak prowadzi¢ nastolatkéw, gdy
pracujg nad nazywaniem wtasnych emocji albo wymyslajg tworcze sposoby na
roztadowanie frustracji, wykorzystujgc techniki oparte na uwaznosci i
autorefleksje. Daj nastolatkom odpowiednie narzedzia, by odnalezZli sie w
zetknieciu z roznymi trudnosciami zyciowymi i stali sie Swiadomymi, pewnymi
siebie dorostymi. POZWOL NASTOLATKOM DECYDOWAC. Cwiczenia
zaprojektowane do pracy z pojedynczymi osobami lub z grupg wykorzystujg
samopoznanie i tworczg ekspresje, co pomaga nastolatkom sie otworzyc i
zdoby¢ cenne umiejetnosci zaradcze. PYTANIA DO DYSKUSJI. Kazde
c¢wiczenie zawiera wskazowki, punkty do oméwienia oraz pytania otwarte.
Dzieki temu nastolatkom fatwiej bedzie zmieni¢ punkt widzenia i odniesc to,
czego sie nauczyli, do swojego zycia. PRAKTYCZNE | PRZYSTEPNE. Do
wykonania ¢wiczen potrzebne sg potrzebne sg proste materiaty, takie jak
otowki i kredki, kartki papieru, tablice suchoscieralne czy tasma klejgca. Nie sg
potrzebne drogie specjalistyczne narzedzia.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Jak lepiej rozumie¢ siebie i innych : analiza transakcyjna dla mtodych
dorostych i... nie tylko / Jarostaw Jagieta ; [ilustracje Beata Zaczek]. -
Warszawa : Difin, 2023. — 159 s.

sygnatura M 175265

Dlaczego ludzie zachowujg sie czasem tak, a nie inaczej? Z czego to wynika i
jak mozna unikngc¢ konfliktéw we wzajemnych relacjach? Ksigzka w
przystepny sposéb zacheca do poznania jednej z koncepcji psychologicznych,
jaka jest analiza transakcyjna (AT) — koncepcja relacji miedzyludzkich, ktéra
pozwala lepiej poznac siebie i innych. W wedréwce przez wybrane
zagadnienia zycia codziennego bedzie nam towarzyszy¢ dwoje nastolatkdw —
Agnieszka i Dominik. Agnieszka i Dominik przyjaznig sie ze sobg i chcg lepiej
sie poznac. Wkrotce bedg razem zdawac¢ mature. Zastanawiajg sie, jaki
kierunek studiéw wybrac po szkole. Moze to bedzie psychologia lub
pedagogika, albo inna pokrewna dyscyplina? Niczego jednak ostatecznie nie
postanowili i sg gotowi najpierw sami pozna¢ swojg psychike, po to, aby méc
lepiej rozumie¢ innych i im pomagac. Przez meandry ludzkiej psychiki i
zachowan poprowadzi Agnieszke i Dominika mentor — Dr Q. Na kartach
ksigzki przygotowat dla nich éwiczenia, gry i zabawy oraz ciekawostki.

Opis pochodzi od wydawcy.



7. Jak obudzi¢ w nastolatku motywacje wewnetrzng / Daria Jeczminska. -
Warszawa : Wydawnictwo Psychologiadziecka.org, 2024. - 1 skoroszyt (152
strony)
sygnatura M 176788 - M 176789
Czy motywacji wewnetrznej mozna sie nauczyc¢? Nie. Ale mozna jg rozwijac,
wzmacniac, pielegnowac ? temu stuzg karty pracy "Jak obudzi¢ w nastolatku
motywacje wewnetrzng". Zestaw 54 praktycznych ¢wiczen na 150 stronach,
opracowany przez psychologa, terapeute TSR, podzielony jest na takie sekcje
jak: Motywacja, Motywacja do nauki, Kwestionariusze, Przekonania, Flow,
Wartosci, Wewnetrzny krytyk, Cel, Wizualizacje. Przemyslany materiat do
pracy na dtugie tygodnie! Do wykorzystania zarbwno przez rodzicow, jak i
specjalistow - nauczycieli, pedagogow, psychologow.

Opis pochodzi od wydawcy.

8. Jak porozumie¢ sie z nastolatkiem : 10 rzeczy, ktére powinien wiedzie¢
kazdy rodzic / Paulina Pawlowska. - Gliwice : Sensus, 2025. — 181 s.
sygnatura M 177082
Nastolatek - juz nie dziecko, jeszcze nie dorosty, jak sie z nim porozumiec?
Okres nastoletni to trudny czas. Zarowno dla dorastajgcego cztowieka, jak i
dla jego rodzicow. To ten moment, kiedy znika dobrze nam znane dziecko, a
W jego miejsce pojawia sie osoba, ktéra moze i przypomina naszg pocieche
fizycznie, ale psychicznie... Zrozumienie nastolatkéw wydaje sie pozostawac
poza naszym zasiegiem. Mimo wszystko prébujemy - i co jakis czas zadajemy
najbardziej znielubione przez nich pytanie: jak byto w szkole? Wiemy, ze ono
nie pomaga w nawigzaniu kontaktu, ale nadal po nie siegamy, poniewaz
brakuje nam pomystu na to, co innego mozna zrobi¢, by zblizy¢ sie do
nastolatka. Wbrew temu, co czasem mozemy odczuwac, jako rodzice wcale
nie jesteSmy bezradni wobec nieoczywistego toku myslenia i zachowania
naszych dzieci. Kluczem do ich zrozumienia jest poswiecenie odrobiny czasu
na to, by sie dowiedzie¢, czego naprawde potrzebujg nastolatki, a czego
zupetnie nie. Jakie pytania mogg wywotac u nich frustracje, a ktére bedg
wstepem do pogtebionej rozmowy. Jakiego rodzaju wsparcia rzeczywiscie
oczekujg od nas nastolatki, a czego wolg z naszej strony unikng¢? Z tym
poradnikiem bedzie Ci tatwiej je dostrzec, zrozumiec€. Po prostu - bedzie Ci
tatwiej dogadac sie z Twoim nastolatkiem.

Opis pochodzi od wydawcy.

9. Jak sobie poradzi¢ ze zbuntowanym dzieckiem / dr Jeffrey Bernstein ;
przektad: Ewa Ziembinska. - Warszawa : Muza, 2024. - 413 s.
sygnatura M 176338 - M 176339
Mierzysz sie z problemem buntowniczego dziecka, czy nastolatka? | wydaje ci
sie, ze zrobitas juz wszystko, a nic nie dziata? A co, gdyby sie okazato, ze
mozna pomaoc sobie i zbuntowanemu dziecku, czy nastolatkowi? Sporadyczne
konflikty miedzy rodzicami i dzie¢mi to normalna sprawa. Jednak, gdy napady



ztosci, opdér wobec wszystkiego, odpowiedz ,nie” na kazdg prosbe i pytanie —
staje sie norma, cierpi na tym cata rodzina. Wszyscy chodzg na paluszkach.
Nigdy nie wiadomo, kiedy nastgpi wybuch ztosci i buntu u dziecka. Atmosfera
w domu robi sie nie do zniesienia. Wyjasnia co powoduje bunt u dzieci,
dlaczego nieustajgcy dzieciecy bunt jest tak destrukcyjny dla catej rodziny
pokazuje rodzicom, jak stac sie trenerem emocji dziecka i krok po kroku
potozy¢ kres temu zachowaniu — w domu, w szkole i wszedzie pomiedzy. Gdy
naprawde zrozumiesz swoje dziecko i nauczysz sie nie brac jego stow tak
bardzo do siebie, wszystko stanie sie o wiele tatwiejsze.

Opis pochodzi od wydawcy.

10.Jak wychowacé nastolatka / Iben Dissing Sandahl ; [przektad: Aleksandra
Kondrat]. - Warszawa : Muza, 2024. — 254 s.
sygnatura M 176247 - M 176248
Skorzystaj z doswiadczen Dunczykdw, ktdrzy w jakis wspaniaty, naturalny
sposob dogtebnie rozumiejg, jak wychowywac pewne siebie, zdolne do
podejmowania wyzwan i zdrowe nastolatki z charakterem. Iben Dissing
Sandahl, dunska matka i psychoterapeutka, dzieli sie osobistymi i
zawodowymi doswiadczeniami. Jak nie traci¢ nerwéw, gdy nasze dzieci majg
nascie lat. Jak wychowywac dzieci, aby byty zrbwnowazone i odporne na
niepowodzenia. Co sprawia, ze dunskie nastolatki wychodzg z wczesnej
miodosci mniej wiecej bez szwanku, mimo ze noszg w sobie wszystkie
aspekty bycia nastolatkiem, jak wszystkie inne. Gteboko przemyslany poradnik
dla rodzicow, ktoéry zacheca do zastanowienia sie nad sobg i dostarcza
pozytecznych rad co do tego, jak najlepiej stawi¢ czoto codziennym
wyzwaniom wychowawczym.
Opis pochodzi od wydawcy.

11.Jak wychowac¢ szczesliwe i odporne psychicznie dziecko : poradnik dla
rodzicow dzieci w kazdym wieku / dr Beth Mosley ; przektad: Agnieszka
Patrycja Wyszogrodzka-Gaikl. - Biatystok : Wydawnictwo Kobiece Agnieszka
Stankiewicz-Kierus sp.k., 2025. — 396 s.
sygnatura M 177084 - M 177085
Jak wychowac szczesliwe, odporne emocjonalnie dzieci? Jak najlepiej mozesz
je wspierac, gdy zmagajg sie z problemami? Jak powiniene$ podchodzi¢ do
ich wzlotéw i upadkow, ztego samopoczucia, niskiej samooceny oraz innych
probleméw o podtozu psychologicznym? Doktor Beth Mosley jest brytyjskg
konsultantkg w dziedzinie psychologii klinicznej i praktykuje w zawodzie
terapeutki od ponad dwudziestu lat. Codziennie pracuje z dzie¢mi, mtodziezg i
ich rodzinami. W swojej ksigzce po mistrzowsku wyjasnia ztozone zagadnienia
dotyczgce mdzgu, co pomoze ci odkry¢ pierwotng przyczyne niepokojgcych
zachowan dziecka. Dostarczy tez wielu narzedzi i praktycznych strategii, ktére
umozliwig ci wykorzystanie wynikow badan naukowych w praktyce, aby
pozytywnie wptyngé na zdrowie psychiczne twoich dzieci. Doktor Mosley



pomoze ci zrozumiec, przez co przechodzi twoje dziecko i z jakimi problemami
sie zmaga. Dodatkowo pokaze ci, jak pomoc mu nie tylko przetrwac trudny
czas, ale tez stale sie rozwija¢. Dzieki tej ksigzce jako rodzic czy opiekun
bedziesz wyposazony w narzedzia potrzebne do radzenia sobie z lekiem, ztym
nastrojem i trudnymi zachowaniami dziecka.

Opis pochodzi od wydawcy.

12.Kochaj i pozwdl na bunt : jak towarzyszy¢ nastolatkom w dorastaniu /
Joanna Szulc. - Warszawa : Wydawnictwo Agora, 2023. — 350 s.
sygnatura M 175110 - M 175111
Z nastolatkiem w dorastanie — ze spokojem. O problemach z dzieémi trudno
sie mowi. Rodzice starajg sie nie wypasc z roli, nie przyznac¢ do tego, ze sobie
nie radzg, ze czegos nie rozumiejg. Chcemy o sobie mysleé: ,Dobra mama”,
,Dobry ojciec”. Robimy wszystko dla dzieci. Chcielibysmy, zeby to docenity.
Kiedy przychodzi czas nastoletni, trudno nam zaakceptowac ich bunt, ztos¢,
negowanie naszych prosb i rad. Lek o nastoletnie dzieci wybrzmiewa w
wiekszosci rozmow z rodzicami. | ja ten lek bardzo dobrze rozumiem.
Uwierzcie mi, bardzo dobrze. Ale wiem tez, ze nastolatkowie zle znoszag
nieustanng troske i zmartwienie na twarzach rodzicow. Czasem wolg sie nie
przyznac, ze majq jakis problem. Oni potrzebujg, zebysmy ufali, ze sobie
poradza. Zebysmy byli przy nich spokojni, gdy popetiajg btedy, wsciekajg sie,
rozpaczajg... Tresc tej ksigzki ma pomoc w tym, by przez czas dorastania
dziecka przejs¢ mozliwie spokojnie. Specjalisci podpowiadajg, czym sie
przejmowac, a co jest normalne i typowe dla tego okresu. Jak rozmawiac,
zeby sie nie kidcic, jak wspierac, zeby sie nie wypalic.
Opis pochodzi od wydawcy.

13.Lek i zamartwianie sie u nastolatkéw : poradnik z éwiczeniami / Lisa M.
Schab ; przektad: Beata Radwan ; [redakcja naukowa dr n. med. Agnieszka
Katwa]. - Wydanie II. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
2024. - 255 s.
sygnatura M 176410 - M 176411
Cwiczenia, ktére pomoga w przezwyciezeniu leku i zamartwiania sie. Mnigj
wiecej jeden na trzech nastolatkow zmaga sie z uczuciem niepokoju, strachu i
napadami paniki. Kotatanie serca, pocenie sie, drzenie ciata, bole brzucha to
tylko niektore z objawdw towarzyszgce tym stanom. W okresie dojrzewania sg
one najbardziej powszechne, poniewaz w sferze fizycznej, emocjonalnej i
psychicznej dochodzi wéwczas do wielu zmian. Jesli nastolatkowie nie znajdg
sposobu na poradzenie sobie z lekiem, wraz z wiekiem ten stan moze sie
pogorszyc i przejgc¢ kontrole nad ich zyciem. Praktyczny podrecznik radzenia
sobie z lekiem dla nastolatkéw pokazuje, jak opanowac uczucie leku i potozyé
kres zamartwianiu sie. Pomaga wypracowac pozytywny obraz samego siebie i
rozpoznac niespokojne mysli. Zawiera opis technik, ktére nastolatkowie mogg
stosowac samodzielnie lub z pomocg psychologa. Podrecznik oferuje rowniez



wskazdéwki, jak szuka¢ dodatkowego wsparcia, jesli okaze sie to konieczne.
Opis pochodzi od wydawcy.

14.Madros¢ i sita nastoletnich dziewczyn / Chelsey Goodan ; [przektad:
Joanna Dzdza). - Warszawa : Mamania, 2025. - 320 s.
sygnatura M 176999 - M 177000
Swiezy i inspirujgcy przewodnik, ktéry pomoze lepiej zrozumieé nastoletnie
dziewczyny, tworzy¢ z nimi szczere wiezi i wprowadzac w ich zyciu znaczgce
zmiany. Napisana z cieptem i humorem ksigzka, ktéra zaprasza nas do
umystow i serc nastoletnich dziewczat. Chelsey Goodan pracowata z setkami
nastolatek z réznych srodowisk, zyskujgc ich zaufanie i przyjazn. Autorka
wyjasnia, ze rozwigzania prowadzgce do pokonania trudnosci dziewczyn lezg
w nich samych. Oferuje rodzicom jezyk, ktérego mogg uzy¢, aby poméc im je
odkry¢ i pogtebi¢ codzienne rozmowy, co daje szanse na gtebsze
porozumienie. To praktyczne wskazowki i historie, ktére majg na celu
inspirowanie mtodych kobiet do podejmowania odwaznych decyzji,
pielegnowania swoich pasiji i rozwijania pewnosci siebie. Ksigzka ma na celu
zmotywowanie zaréwno nastolatek, jak i ich rodzicow, nauczycieli oraz
mentoréw do wspierania dziewczat w realizacji ich potencjatu.
Opis pochodzi od wydawcy.

15.Mtodos¢ : wyznania nastolatkéw / Linn Skaber ; ilustracje Lisa Aisato ;
przektad: Milena Skoczko-Nakielska. - Wydanie pierwsze, dodruk. - Krakéw :
Wydawnictwo Literackie, 2024. — 255 s.
sygnatura M 176416
Wyrazisty, przejmujacy i prawdziwy gtos nastolatkow spisany przez Linn
Skaber, z niezwyktymi ilustracjami Lisy Aisato. Nie sposob przej$¢ obok niego
obojetnie, bez wzgledu na to, czy mieszkasz w Oslo, czy w Rzeszowie. To
gtosne YA, ktdére pomoze ci byC sobg. A jesli jestes juz za stary, sprawi, ze
lepiej zrozumiesz swoje nastoletnie dziecko, sgsiada, ucznia....
.."Mtodos¢. Wyznania nastolatkéw" to opowiesci o matych i duzych rozterkach.
O zmaganiach w okresie dojrzewania z wyolbrzymionymi drobnostkami i
catkiem realnymi problemami, zmianami wymaganiami oraz oczekiwaniami, z
ktorymi miodziez styka sie na co dzien. To wotanie, ktére przypomni
dorostemu czytelnikowi, ze to, co dzis zdaje mu sie tatwe, bywa cholernie
trudne.
Opis pochodzi od wydawcy.

16.Mysli samobodjcze u nastolatkéw : jak pokonaé bél emocjonalny,
odzyskac site i przywrécié zyciu sens / Jeremy W. Pettit, Ryan M. Hill ;
przektad: Sylwia Pikiel ; [redakcja merytoryczna: dr Artur Kotakowski]. -
Wydanie pierwsze w jezyku polskim 2023 rok. - Sopot : GWP, 2023. — 181 s.
sygnatura M 175386, M 175387
Ksigzka opiera sie na trzystopniowej teorii samobojstwa i technikach



poznawczo-behawioralnych, ktdre pomagajg skutecznie radzi¢ sobie z
myslami samobojczymi. Znajdziesz w niej wiele praktycznych narzedzi i
sprawdzonych strategii, aby przetrwac kryzys i odnalez¢ nadzieje. Dzieki
pracy z tym poradnikiem: przekonasz sie, ze nie jeste$ sama/sam; przyjrzysz
sie swoim przekonaniom i myslom samobdjczym; przeanalizujesz i
zrozumiesz zrodta dreczgcych cie mysli; stworzysz plan radzenia sobie z
impulsami samobdjczymi na wypadek kryzysu; poznasz techniki fagodzenia
bbélu emocjonalnego oparte na samowspotczuciu i akceptacii; nauczysz sie
rozwigzywac problemy na biezgco i unikac ich kumulacji; wzmocnisz poczucie
nadziei i sensu zycia za pomocg sprawdzonych strategii; poprawisz znaczgce
relacje z ludzmi.

Opis pochodzi od wydawcy.

17.Na emocjonalnej karuzeli : jak pokona¢ samokrytycyzm, opanowac
emocje i zaakceptowa¢ siebie dzieki technikom uwaznosci i wspoétczucia
/ Karen Bluth ; przektad: Anna Sawicka-Chrapkowicz. - Sopot : GWP, 2023. —
165 s.
sygnatura M 174820
Program z ¢wiczeniami dla nastolatkéw. Pewnego dnia budzisz sie,
spogladasz w lustro i wiesz, ze cos sie zmienito. Wyglgdasz inaczej, czujesz
sie inaczej. Zdajesz sie szybko denerwowac, niekiedy ptaczesz bez
wyraznego powodu, a w nastepnej chwili cieszysz sie jak dziecko. Ogarniajg
cie dziwne, ponure mysli, z ktérymi trudno doj$¢ do tadu. Czujesz sie
beznadziejnie, a wewnetrzny krytyk rosnie w site i karmi sie twoimi obawami...
Masz wrazenie, ze jeste$ na emocjonalnej karuzeli, i chcesz wysigs¢! Witamy
w Swiecie dorastania. To trudny, burzliwy i czesto bolesny okres w zyciu. Czas
zmian — w kazdej sferze twojego zycia. Nie doktadaj sobie zmartwien. Nie
traktuj siebie zbyt surowo. Podejdz do siebie z zyczliwoscig i wspotczuciem,
jak do swojego najlepszego przyjaciela. Badania naukowe pokazujg, ze
nastolatki, ktére okazujg sobie samym wiecej wspotczucia, doswiadczajg
mniej leku, stresu i przygnebienia oraz sg bardziej zadowolone ze swojego
zycia. Na podstawie badan wiemy tez, ze samowspoétczucie jest
umiejetnoscig, ktérej mozna sie nauczy¢. By¢é moze to okreslenie brzmi dla
ciebie obco lub dziwnie, ale w gruncie rzeczy chodzi o to, by sprostac
wyzwaniom okresu dorastania z odwaga, sitg i zyczliwoscia. By lepiej radzi¢
sobie z problemami, stresorami, obawami. Czy to brzmi optymistycznie?
Opis pochodzi od wydawcy.

18.Na tropie podejrzanych zachowan : ponad 90 ¢wiczen, ktére pomoga
dziecku rozpoznaé trudne zachowania u siebie i u innych oraz sobie z
nimi radzi¢ / Artur Gebka ; [ilustracje i opracowanie graficzne Monika Pollak].
- Sopot : GWP, 2024. — 114 s.
sygnatura M 175491
Kazdy z nas codziennie podejmuje wiele roznych zachowan. Niektére z nich



pomagajg nam budowac relacje, osigga¢ wazne dla nas cele oraz chronic sie
przed niebezpieczenstwem, z kolei inne mogg sprowadzac na nas ktopoty,
rani¢ naszych bliskich, a nawet nas samych. Dotyczy to rowniez dzieci. Jak
rozpoznacé, ktére zachowania nam stuzg, a ktére nie? Czy mozliwe jest
wyeliminowanie ze swojego zycia wszystkich podejrzanych zachowan? | czy
mozna ocenia¢ kogos tylko na podstawie jego zachowania? Na te i inne
pytania odpowiada ksigzka Na tropie podejrzanych zachowan. Zostata ona
napisana z myslg o dzieciach w wieku 9-13 lat. W tym wieku coraz czes$ciej
pojawiajg sie zachowania, ktdére mogg niepokoic rodzicéw i opiekunow. Dzieci
w naturalny sposob zaczynajg $mielej eksplorowac otaczajgcy je swiat,
podejmujgc réwniez zachowania bardziej ryzykowne. Cwiczenia zawarte w
ksigzce, oparte na technikach terapii poznawczo-behawioralnej oraz terapii
dialektyczno-behawioralnej, pomogg dziecku ograniczy¢ zachowania, ktére
mu nie stuzg, i budowaé obraz siebie w sposob zyczliwy, bez krzywdzacych
ocen na swoj temat. Bohaterowie ksigzki majg do rozwigzania szeS¢ zagadek
zwigzanych z podejrzanymi zachowaniami. Zachowania te stanety na drodze
dzieci, sprowadzajgc na nie wiele ktopotéw.

Opis pochodzi od wydawcy.

19.Nastolatek potrzebuje wsparcia : zrozum swoje dziecko i badz po jego
stronie / Agnieszka Kozak, Robert Bielecki, Marcin Rzeczkowski ; [ilustracje:
Joanna Celusta]. - Gliwice : Sensus, 2023. — 414 s.
sygnatura M 175273 - M 175274, M 176026
Autorzy ksigzki, pracujgcy na co dzieh zaréwno z nastolatkami, jak i z ich
rodzicami, przygotowali publikacje, ktorej celem jest pomoc obu stronom.
Wychodzg bowiem z zatozenia, ze aby sie porozumieé, trzeba sie najpierw
zrozumied. Poradnik mozecie wiec czyta¢ wraz ze swoimi dorastajgcymi
dzieémi, ale jesli one nie majg ochoty, zrobcie to dla siebie. Ten czuty i
merytoryczny przewodnik po swiecie mtodego, ksztattujgcego sie dopiero
cztowieka ma za zadanie uswiadomic rodzicom, jak piekny i delikatny jest to
Swiat, i pomoc im towarzyszy¢ dziecku w podrozy ku dorostosci. Uswiadomic,
a moze przypomnie¢? Wszak kazdy dorosty byt kiedys nastolatkiem i
przezywat te same burze, przez ktére przechodzi wiasnie jego latorosl. | cho¢
okolicznosci zewnetrzne mocno sie zmienity, to zamkniety w swoim
wewnetrznym swiecie nastolatek nadal potrzebuje mitosci i bliskosci. Mamo!
Tato! Potrzebuje, abyscie mnie wytrzymali, zwlaszcza wtedy, kiedy nie moge
wytrzymac¢ sam ze sobg...
Opis pochodzi od redakc;ji

20.Nastolatki na krawedzi : czego nie wiecie o problemach swoich coérek /
rozmawiajg Krystyna Romanowska, dr Agnieszka Dgbrowska i dr Marta
Niedzwiedzka. - Warszawa : Muza, 2023. — 350 s.
sygnatura M 173836 - M 173837
Ta ksigzka zawiera praktyczny zestaw narzedzi, w ktére rodzic powinien
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wyposazy¢ swoje nastoletnie dziecko, by potrafito radzi¢ sobie z
rzeczywistoscig i wiedziato, jak zbudowac zdrowg dorostg tozsamos¢. W
czasach, w ktérych zyjemy, dorosli sktadajg swoim nastoletnim dzieciom
obietnice, ktérych nie sg w stanie dotrzymac. Stwarzajg iluzje dostepnosci i
nieograniczonych mozliwosci, ktoérych nie da sie zrealizowaé. Ogtaszaja:
,mozecie by¢ kim chcecie”. Przestajg wyznaczac granice. Obiecujg dobrg
edukacje, a fundujg szkolny chaos, brak uwagi i nierealne oczekiwania. Do
tego dorzucajg niepewnosc i Swiat na skraju katastrofy klimatycznej. W petne;j
niepokoju rzeczywistosci nastolatki szukajg potwierdzenia swojej wartosci w
mediach spotecznosciowych. Padajg ofiarg seksualizacji i naduzy¢. Zmagajg
sie z depresjg i myslami samobdjczymi. Nie $pig. Cierpig na ADHD. Popadajg
w konformizm. Majg problemy z identyfikacjg ptci. Nie umiejg dogadac sie z
dorostymi. O konfrontaciji z lekiem, goryczg i rozczarowaniem. O
niewidzialnym i niemym buncie przeciwko swoim ciatom i samym sobie. O
zaburzeniach psychicznych i wyzwaniach codziennosci. O
zdroworozsgdkowym wychowaniu nastolatek w skomplikowanym $wiecie
rozmawiajg dwie doswiadczone lekarki i terapeutki oraz dziennikarka.

Opis pochodzi od wydawcy.

21.Nastolatki na zakrecie : jak wspiera¢ zdrowie w glowie mtodych ludzi? :
poradnik dla rodzicéw, pedagogéw i opiekunéw / redakcja Edyta Zmuda,
prof. UAM dr hab. Katarzyna Waszynska. - Poznan : Forum Media Polska,
2023. - 200 s.
sygnatura M 175266 - M 175267
Klucz do zrozumienia nastolatka. Zrozumiesz procesy rozwojowe emocjonalne
nastolatkdw, ktére wptywajg na ich zachowanie. Sekret harmonijnej rodziny.
Nauczysz sie budowac pozytywne relacje i skutecznie komunikowac sie z
dorastajgcym dzieckiem. Analiza prawdziwych sytuacji. Przyswoisz praktyczne
scenariusze i konkretne porady na radzenie sobie z wyzwaniami, ktore
stawiajg przed rodzicami nastolatki. Bezpieczenstwo w sytuacjach
kryzysowych. Zdobedziesz niezbedne narzedzia do rozpoznawania sytuacji
kryzysowych, udzielania pierwszej pomocy psychologicznej i kierowania sie ku
profesjonalnej pomocy.
Opis pochodzi od wydawcy.

22.Nascie lat / Anna Dudzinska. - Poznan : Sorus, 2024. — 137 s.
sygnatura M 176865
Okres dorastania nie musi by¢ batalig miedzy rodzicami tracgcymi kontrole a
nastolatkiem pragngcym doswiadczac zycia. Dlaczego warto da¢ mu
mozliwos$¢ podejmowania wtasnych decyzji i jak rozwijajg sie wowczas jego
zdolnosci analityczne? Jakie komunikaty ksztattujg umiejetnos¢ stawiania
granic, ktéra pozwala unika¢ negatywnej presji rowiesniczej? Nascie lat to
poradnik dla kazdego, kto staje przed wyzwaniem wychowania nastolatka i
szuka wskazowek oraz wsparcia w tym trudnym dla obu stron czasie. Autorka
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pokazuje, jak stworzyc¢ relacje opartg na zaufaniu i szacunku, odwotujgc sie do
najczesciej sygnalizowanych przez mtodziez problemdw. W ksigzce
znajdziesz: sposoby na stworzenie bezpiecznej przestrzeni do otwartej
komunikacji; wskazowki, jak zmieni¢ emocjonalne starcia w konstruktywne
dyskusje; metody na budowanie pewnosci siebie bedacej filarem
asertywnosci; podpowiedzi, jak zorganizowac przestrzen na samodzielno$¢
bez utraty kontaktu; rekomendacje dotyczgce witasnej kondycji psychicznej.
Stan sie dla swojego dziecka madrym przewodnikiem na drodze ku dorostosci.
Opis pochodzi od wydawcy.

23.Niecodziennik samooceny dla nastolatkéw : skuteczne narzedzie stuzace
wzmocnieniu samooceny / Michalina Ptotka. - Warszawa :
psychologiadziecka.org, 2023. - 106 s.
sygnatura M 176349

24 .Nieodwracalna krzywda : tragiczne losy nastolatek, ktére zmienity pte¢ /
Abigail Shrier ; [przektad: Matgorzata Samborska). - Krakéw : [Wydawnictwo
AA], 2023. - 351 s.
sygnatura M 175389
Jeszcze kilka lat temu dysforia ptciowa byta niezwykle rzadka. Ale dzisiaj cate
grupy nastoletnich dziewczagt uznajg same siebie za osoby ,transpiciowe”.
Rodzice z przerazeniem odkrywajg, ze ich corki sg pod mocnym wptywem
trans-gwiazd YouTube oraz ,afirmujgcych pte¢” pedagogow i terapeutow,
ktdrzy naciskajg na zmieniajgce zycie interwencje u mtodych dziewczat — w
tym na medycznie niepotrzebne podwdjne mastektomie i blokery dojrzewania,
ktére mogg powodowac trwatg bezptodnosc.

Opis pochodzi od wydawcy.

25.Niezwykly mézg nastolatka / Bettina Hohnen, Jane Gilmour & Tara Murphy ;
przektad: Matgorzata Guzowska. - Warszawa : PWN, 2023, 391 s.
sygnatura M 174704 - M 174705
Dlaczego nastolatki chcg spedzaé wiecej czasu z przyjaciotmi, podejmujg
ryzykowne zachowania? Czy nalezy sie martwic¢ iloscig czasu spedzanego w
mediach spotecznosciowych? Dlaczego nie kladg sie spac o rozsgdnej porze i
dlaczego tak trudno im rano wstac do szkoty? Kiedy lek staje sie powodem do
szukania profesjonalnej pomocy? Co z innymi problemami ze zdrowiem
psychicznym nastolatkdéw, takimi jak depresja i samookaleczenia? Osoby
nastoletnie sg niesamowite, a mimo to codziennie styszymy na ich temat zte
rzeczy. Mtodzi ludzie sg opisywani w sposob, ktéry nie bytby tolerowany w
odniesieniu do zadnej innej grupy spotecznej. Temu okresowi rozwojowemu
przypisuje sie brak rozsadku i niewtasciwe zachowania, jakby po nastolatkach
mozna bylto sie spodziewac wytgcznie negatywnych zachowan, a lata
miodziencze byly czyms, co trzeba ,jakos przetrwaé”. Ta narracja musi sie
zmieni¢. W "Niezwyklym mozgu nastolatka" pokazujemy znacznie bardziej
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pozytywng perspektywe nastoletniego mozgu, wytaniajgca sie z nauki.
Wskazujemy rowniez, jak mozesz zmieni¢ swoj sposob myslenia o mtodych
ludziach obecnych w twoim zyciu i to, jak wygladajg wasze wzajemne
kontakty.

Opis pochodzi od wydawcy.

26.Pod presja : jak radzi¢ sobie z powszechnym stresem i lekiem wsréd
dziewczat / Lisa Damour ; [przektad: Joanna Dzdza). - Wydanie Il. -
Warszawa : Mamania, 2024. — 270 s.
sygnatura M 175574 - M 175575
Poziom odczuwanego leku nieustajgco wzrasta u mtodych ludzi, a u dziewczat
liczby wygladajg szczegdlnie alarmujgco. Dr Lisa Damour przedstawia
wspotczesny swiat dziewczat, w ktdrych doswiadczajg one napiecia w wielu
obszarach, takich jak relacje w domu, presja w szkole, lek spoteczny w
towarzystwie innych dziewczat oraz chtopcow oraz zycie toczace sie w
przestrzeni wirtualnej. Pokazuje, jakie dziatania mogg podjgé dorosli, aby
uchronic¢ swoje corki przed toksyczng presja, ktorej nasza kultura, wigcznie z
samymi rodzicami, poddaje dziewczynki. Nie jest to jednak ksigzka, ktéra
zacheca do trzymania dziewczynek pod kloszem. Przeciwnie — Darmour
pokazuje rowniez zaskakujgcg i niedoceniang wartos¢ stresu i leku. Stres ma
duze znaczenie dla rozwoju nowych kompetencji, a lek jest kluczowy dla
zachowania bezpieczenstwa. Trzeba tylko pomoc naszym corkom podejsé do
tych emociji z odwagg i spokojem. W ,Pod presjg” rodzice i osoby pracujgce z
dziewczynkami znajdg wiele konkretnych narzedzi, ktére pomogg im byc¢ dla
nich wsparciem.
Opis pochodzi od wydawcy

27.Psychologia mézgu nastolatka / John Coleman ; przektad: Katarzyna
Piszczek. -té6dz : Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego, 2025. — 144 s.
sygnatura M 177105 - M 177106
Dlaczego nastolatkowie chodzg pdzno spac i majg problem z porannym
wstawaniem? Czy rzeczywiscie czesciej ryzykujg? Co sie dzieje z ich
hormonami? Psychologia mézgu nastolatka to pozycja dla wszystkich osob
zaangazowanych w zycie nastolatkow, umozliwiajgca wglad w to, co dzieje sie
w nastoletnich umystach i wyjasniajgca, w jaki sposéb zrozumienie owych
procesOw moze poprawic relacje i komunikacje na tym kluczowym etapie
zycia. Zawiera oméwienie najistotniejszych zagadnien dotyczgcych miedzy
innymi sposobu, w jaki m6zg zmienia sie w okresie dojrzewania, roli
hormondw oraz tego, co wiemy na temat stresu i odpornosci, a takze snu i
presji rowiesniczej. Autor publikacji podaje w watpliwosc stereotyp ,pokolenia
ptatkdw sniegu” i stara sie lepiej poznac zdrowie psychiczne mtodych ludzi.
Ksigzka ta, dedykowana wszystkim rodzicom i opiekunom, stanowi pomoc w
pokonywaniu wyzwan zwigzanych z codziennym zyciem z nastolatkiem. Jest
ona rowniez zrodtem istotnej wiedzy dla studentéw i praktykujgcych
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specjalistow, takich jak pracownicy socjalni, psychologowie czy osoby
zatrudnione w stuzbie zdrowia i placowkach edukacyjnych, ktérzy na co dzien
stykajg sie z nastolatkami.

Opis pochodzi od wydawcy.

28.Rodzice nastolatkéw na krawedzi : jak zaradzi¢ rodzicielskiej
bezradnosci / rozmawiajg Krystyna Romanowska, dr Agnieszka Dgbrowska i
dr Marta Niedzwiedzka. - Warszawa : Muza, 2025. — 298 s.
sygnatura M 177018 - M 177019
Ksigzka o wspétczesnych rodzicach nastolatkéw. O kryzysie wtasnym rodzica
i 0 kryzysie bycia rodzicem. O zyciowych krawedziach. O leku i poczuciu winy,
ze wcigz robig co$ nie tak. O bezradnosci i zniecierpliwieniu. Przeczotgani
przez system, przestali ufa¢ wtasnej intuicji. Majg dos¢! Dlaczego
wspotczesne rodzicielstwo jest takie trudne? Dlaczego, mimo ze chcemy by¢é
,najlepszymi rodzicami Swiata”, nasze dzieci sg smutne i zagubione?
Dlaczego — chociaz ,dalismy im wszystko” — Igdujg na terapiach i w szpitalach
psychiatrycznych? Rozmowa Krystyny Romanowskiej z dwiema
doswiadczonymi lekarkami pomaga zrozumie¢ - z perspektywy gabinetu
psychiatry i terapeuty - wspotczesne mechanizmy zycia spotecznego rzgdzace
rodzing. Naswietla problemy, ttumaczy je i szuka drég wyjscia. Ksigzka jest
wsparciem dla rodzicow dzieci w kryzysie i tych ktorzy czuja, ze rodzicielstwo
ich przerosto. Podpowiada, co zrobi¢, zeby byto tatwiej. Jak odzyskac
rodzicielskg pewnosc siebie i zrozumie¢ skomplikowang zaleznos¢ miedzy
samopoczuciem rodzica i dziecka. Wyjasnia, skad permanentne rodzicielskie
zmeczenie i porazki wychowawcze.
Opis pochodzi od wydawcy.

29.Szkolne lifehacki / Lestaw Dzik ; ilustracje: Marcin Wierzchowskil. - Krakow :
Znak, 2024. — 283 s.
sygnatura M 176912 - M 176913
Wkuwasz budowe parzydetkowcow, a wiesz, ze mozesz wszystko sprawdzi¢
w internecie. Spedzasz w szkole dtugie godziny, a potem i tak uczysz sie
nocami do tekstow. Nie za bardzo wiesz, co robi¢, zeby osiggngc sukces
robigc to, co kochasz. A szkofa nie pomaga...Mozesz to zmieni¢ i sprawic¢, ze
szkota bedzie lepszym miejscem dla ciebie! Odkryj swoj potencjat i rozwijaj
swoje pasje! Jak sie uczyc¢, kiedy ci sie nie chce? (bo te gry tak mocno
kuszg...) Jak znalez¢ czas na swoje pasje? Jak przetrwac¢ Twoj chory plan
lekcji od 7:00 do 17:00? Jakich znajomych w szkole unikac¢ jak ognia? Co
zrobi¢, zeby nauczyciele i rodzice byli po twojej stronie? Jak rozréznié, ktérych
przedmiotdw sie uczy¢ bardziej, a z ktérych mniej? | jak przezwyciezy¢ ten
stres i zrezygnowanie, ktére fapig Cie co poniedziatek przed szkotg? Lestaw
Dzik, dziatacz na rzecz praw ucznidw, ktéry wspiera ich w szkolnych
wyzwaniach. Wierzy, ze mozna zmieni¢ szkote na lepszg. Prowadzi konta w
social mediach, gdzie nagtasnia przyktady szkolnych absurdéw i naduzyc.
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~ozkolne lifehacki” to ksigzka, ktéra pomoze ci ztapac dystans i znalez¢ swojg
droge w zyciu.
Opis pochodzi od wydawcy.

30.Terapia dialektyczno-behawioralna : DBT podrecznik umiejetnosci dla
nastolatkow : jak zarzadzaé lekiem i stresem, zrozumieé swoje emocije i
nauczy¢ sie skutecznej komunikacji / redakcja wydania polskiego Anna
Englert-Bator ; przektad: Robert Mitoraj ; [z przedmowg Kirsten Dahlin]. -
Wroctaw : Edra Urban & Partner, 2024. - 260 s.
sygnatura M 176372
Najwazniejsza ksigzka dla terapeutéw wdrazajgcych trening umiejetnosci
DBT. ,Marsha Linehan jest wyjgtkowg badaczkg i klinicystkg, ktorej
nowatorskie prace przyczynity sie do rozwoju tej dziedziny, a wielu cierpigcym
jednostkom daty nadzieje na wyleczenie. Ksigzka zawiera wskazowki
dotyczagce sposobu wdrozenia treningu umiejetnosci DBT, a jednoczesnie
zapewnia narzedzia niezbedne do praktykowania tej najnowoczesniejszej
metody terapii’. Joan Rosenbaum Asarnow, PhD, Department of Psychiatry
and Biobehavioral Sciences, Uniwersytet Kalifornijski, Los Angeles ,Dla
specjalistow w dziedzinie zdrowia psychicznego — obojetne, czy uzywajg DBT
jako swej gtéwnej metody terapeutycznej, czy tez nie —podrecznik Linehan do
treningu umiejetnosci i towarzyszgca mu ksigzka z kartami i ulotkami dla
pacjenta bedg nieoceniong pomocg”. Judith S. Beck, PhD, przewodniczgca
Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy
Opis pochodzi od wydawcy.

31.To nie smutek, to depresja : poradnik dla rodzicéw nastolatkéw w
kryzysie / Monika Kotlarek @psycholog_pisze. - Gliwice : Helion S.A., 2023. -
136 s.
sygnatura M 176584 - M 176585
Obawiasz sie, ze Twoje dziecko moze mieC depresje? Przeczytaj koniecznie!
Okres dojrzewania to w zyciu mtodego cztowieka niezwykle trudny czas.
Zmiany zachodzgce w ciele i psychice, zawieszenie miedzy juz-nie-
dziecinstwem a jeszcze-nie-dorostoscig, poczucie niezrozumienia — to tylko
wybrane czynniki stojgce za nastoletnim buntem. Buntem, za ktéry czesto
brana jest depresja. Latwo bowiem potraktowac jej objawy jako zwyczajne
rozdraznienie. Dla nastolatkbw najmniejsza porazka nierzadko oznacza koniec
Swiata, brak im umiejetnosci patrzenia na rzeczywistosc z innej perspektywy
— trudno wiec czasem zauwazyc, kiedy naturalna w tym wieku sktonnos¢ do
izolacji przeradza sie w cos o wiele grozniejszego. Tymczasem badania
dowodzg, ze na depresje chorujg juz kilkulatki, wsrod nastolatkow natomiast
dotknietych nig jest okoto czterech procent, a objawy depresyjne wykazuje
nawet co pigty. Tym wazniejsze jest odpowiednio wczesne rozpoznanie
choroby i rozpoczecie leczenia. Bez specjalistycznej pomocy nie jesteSmy w
stanie odpowiedzie¢ na pytanie: czy moje dziecko ma depresje? Oczywiscie ta
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ksigzka tez nie zastgpi wizyty u specjalisty, zawiera jednak wiele cennych
wskazowek, ktore przydadzg sie rodzicom — i tym zaniepokojonym, Ze ich
dziecko moze by¢ zagrozone, i tym, ktorzy juz przechodzg wraz z nim przez
proces terapeutyczny.

Opis pochodzi od wydawcy.

32.W dolinie cierpienia : o depresji mtodziezy / Daria Jeczminska. -
Warszawa : Psychologiadziecka.org, 2024. — 270 s.
sygnatura M 177013 - M 177014
Panika. Niedowierzanie. Frustracja. Zto$¢. Strach. Smutek. Wyrzuty
sumienia...Co czujesz, gdy styszysz stowo depresja? Wiele trudnych odczué
ma swoje zrodto w niezrozumieniu tej choroby. Jesli Twoje dziecko lub inny
bliski Ci nastolatek zmaga sie z depresjg, ta ksigzka jest dla Ciebie. Autorka
pokazuje, jak wyglagda dolina cierpienia, w ktérej ugrzgzt nastolatek i w jaki
spos6b mozna go z niej wydoby¢. Zaden poradnik nie wyleczy nikogo z
depresiji, jednak solidna porcja wiedzy przedstawiona przez Darie Jeczminskag
przyblizy Cie do zrozumienia istoty tej strasznej choroby. Dzieki temu bedziesz
wsparciem dla nastolatka i pomozesz mu przejs¢ przez najtrudniejsze dni. W
srodku znajdziesz: A) Teorie: definicje, przyczyny, fakty i mity na temat
depresji, objawy, znaczenie medidéw spotecznosciowych w rozwoju tej
choroby...B) Prawdziwe historie nastolatkéw zmagajgcych sie z depresja. C)
Konkretne podpowiedzi dla rodzicow i nauczycieli: co mowic, jak wspierac, jak
zapobiegac...
Opis pochodzi od wydawcy.

33.Wszystko, czego ci nie méwia, gdy jestes nastolatkiem : jak przygotowac
sie na dorostos¢ / Mikotaj Marcela ; [ilustracje: Marta Krzywicka]. -
Warszawa : You&YA, 2023. — 255 s.
sygnatura M 174420 - M 174421
Czujesz przygnebienie i zto$¢, bo ciggle styszysz, ze robisz cos nie tak. Tylko
co, jesli zachowania, ktére irytujg dorostych — sktonno$¢ do podejmowania
ryzyka, brak empatii, zmiennos¢ nastrojow, poszukiwania swojej tozsamosci —
sg normalne i naturalne? No wtasnie, wynikajg one ze zmian, ktére w okresie
dorastania dokonujg sie w twoim mozgu. Szkoda tylko, ze nikt z tobg o tym nie
rozmawia... Nikt ci nie méwi prawdy o dorastaniu i nie przygotowuje na start w
dorostos¢! Moze wigc warto wzig¢ sprawy w swoje rece? Ta ksigzka ci w tym
pomoze! Dzieki niej poznasz lepiej siebie i nauczysz sie, jak funkcjonuje swiat.
Otoczysz ludzmi, ktorzy cie wspierajg, odkryjesz tez, jak kierowaé sie swoimi
potrzebami i zainteresowaniami. W koricu przypomnisz sobie, ze masz prawo
do btedow. Ksigzka Mikotaja Marceli to mapa, ktdra pozwoli ci bezpiecznie
dotrze¢ do dorostosci. Dowiesz sie z niej m.in.: dlaczego dorosli cie nie
rozumiejg; jak przygotowac sie na przysztosé, bedgc nastolatkiem; czy istnieje
sposob na prawdziwe poznanie siebie; dlaczego warto by¢ dziwakiem; jak
budowac odpornosc¢ psychiczng i pewnosé siebie; czym jest Swiadome zycie
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w dobie 5G; jak przygotowac sie na przyszie wyzwania zwigzane z dorostym
zyciem i rynkiem pracy.
Opis pochodzi od wydawcy.

34.Zaburzenia odzywiania : dlaczego i po co sie pojawiajg oraz jak mozemy
poméc / Joanna Buraczek. - Warszawa : Mamania, 2025. — 223 s.
sygnatura M 177349
Unikalna perspektywa terapeutki zaburzen odzywiania, ktéra sama jako
nastolatka zmagata sie z anoreksjg, a teraz wspiera rodziny w procesie
leczenia. ,Ja nie zachorowatam od razu. To byt proces, ktéry trwat trzy lata,
gdzie ta anoreksja sobie siata ziarna” — pisze Joanna Buraczek, autorka i
terapeutka specjalizujgca sie w zaburzeniach odzywiania. Pierwsze sygnaty
mozna tatwo przeoczy¢. Corka zaczyna omijac kolacje. Syn obsesyjnie
uprawia sport. Widzisz, ze twoje dziecko zwraca nadmierng uwage na sktad
produktow. Kiedy to tylko eksperymenty z dietg, a kiedy pojawia sie problem?
Joanna Buraczek pomaga rodzicom: odkry¢ przyczyny zaburzen odzywiania i
wptyw medidw spotecznosciowych, wesprzeé nastolatka w walce z anoreksjg i
bulimig, dowiedziec sie, jak wyglgda proces leczenia, zrozumie¢ role rodziny i
rowiesnikow w procesie zdrowienia. W ksigzce znajdziesz rozmowy ze
specjalistami, prawdziwe historie pacjentek i ich rodzin, a takze unikalne
spojrzenie autorki, ktéra sama w wieku nastoletnim zmagata sie z anoreksja.
To poradnik, ktéry otacza wsparciem catg rodzine. Dzieki praktycznym
zadaniom i ¢wiczeniom pomoze lepiej zrozumiec istote choroby, wzmocni
poczucie wtasnej wartosci i pokaze, jak w peten szacunku sposob rozmawiaé
o ciele.
Opis pochodzi od wydawcy.

35.Zaplatane nastolatki : jak dobrze przeprowadzi¢ corke z dziecinstwa do
dorostosci / Lisa Damour ; [przektad: Janusz Ochab]. - Warszawa : Mamania,
copyright 2023. — 254 s.
sygnatura M 174548 - M 174549, M 175251
Wielokrotnie nagradzany przewodnik po czasami nieobliczalnych i
zagmatwanych zachowaniach nastoletnich dziewczat, ktéry wyjasnia, co sie
dzieje, przygotowuje rodzicow na to, co ma nadejs¢, i informuje ich, kiedy
nalezy sie martwi¢. Dr Lisa Damour, opierajgc sie na wieloletnim
doswiadczeniu i najnowszych badaniach, ujawnia siedem naturalnych etapéw
rozwojowych, przez ktére przechodzg dziewczynki w drodze do dorostosci.
,Zaplatane nastolatki” to realistyczne scenariusze i upragnione porady, jak
angazowac corki w inteligentny, konstruktywny sposéb. Ksigzka daje rodzicom
klucz do zrozumienia ich corek, jednoczesnie odpowiadajgc na ich
najczestsze pytania: Co robi¢, kiedy trzynastolatka przewraca oczami przy
probie rozmowy? Czy powiedzie¢ corce o kontrolowaniu jej telefonu? Jak
pomoc w przypadku lekdw szkolnych? Gdzie przebiega granica miedzy
zdrowym odzywianiem a zaburzeniami odzywiania? Autorka podpowiada
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matkom i ojcom, jak zrozumiec¢ nastolatki, nawigza¢ z nimi wiez i razem z nimi
sie rozwijac. Dzieki temu rodzicom tatwiej bedzie cieszy¢ sie wyzwaniem,
jakim jest wychowanie szczesliwej mtodej kobiety.

Opis pochodzi od wydawcy.

36.Zrozum nastolatka / Terri Apter ; przektad: Anna Setkowicz-Ryszka. -
Warszawa : Linia sp. z 0.0., 2023. — 261 s.
sygnatura M 174814 - M 174815
Bazujgc na doswiadczeniach i badaniach z 35 lat pracy z nastolatkami oraz
ich rodzicami, psycholozka Terri Apter przedstawia niektore z najwiekszych
wyzwan dotyczgcych wychowania oraz relacji rodzicow i nastolatkéw poprzez
pryzmat aktualnej wiedzy o rozwoju moézgu. Zmiany zachodzgce w mozgu
nastolatkdw wptywajg na ich relacje, zachowanie, poczucie tozsamosci oraz
reakcje emocjonalne. Mogg towarzyszy¢ im wybuchy ztosci, opryskliwos¢ czy
niezrozumiate milczenie. To za$ czesto utrudnia zrozumienie, co jest
normalnym zachowaniem a co moze wskazywac na jakis rodzaj zaburzen.
"Zrozum nastolatka" przedstawiajgc badania i historie nastolatkéw, a takze
¢wiczenia dla rodzicow, pomaga zrozumiec¢ i poprawi¢ komunikacje miedzy
rodzicami a dziecmi. Dzieki temu mozliwe staje sie zbudowanie silniejszych
wiezi oraz zwiekszenie odpornosci mtodych oséb w okresie nastoletnim i we
wczesnej dorostosci. Ksigzka Terri Apter to przewodnik dla rodzicow i
opiekunow w trudnej roli wychowania nastolatkéw.
Opis pochodzi od wydawcy.
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