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KSIAZKI

1. Aktywnosé¢ fizyczna w psychologii zdrowia / Janet Buckworth, Rod K.
Dishman, Patrick J. O'Connor, Phillip D. Tomporowski ; redakcja wydania
polskiego Grzegorz Zurek, Jan Blecharz, Alina Zurek ; przektad: Maja Bar¢,
Katarzyna Morena, Piotr Kopyto, Stawomir Sidorowicz. - Wroctaw : Edra
Urban & Partner, 2023. - 488 s.
sygnatura M 174344
O roli aktywno$ci fizycznej w prawidtowym funkcjonowaniu psychicznym
cztowieka powiedziano juz bardzo wiele. Jednak niezwykig wartoscig
niniejszej ksigzki jest bogactwo wykorzystanych wynikéw badan naukowych
prowadzonych na catym swiecie. Wychodzi ona naprzeciw oczekiwaniom
stawianym wiedzy opartej na dowodach naukowych. Dowododw tych czytelnicy
znajdg bardzo wiele. Dotyczg one na przyktad zagadnien zwigzanych z
neuronalnymi mechanizmami aktywnosci fizycznej, neurofizjologig wysitku
fizycznego, konstrukcjg programéw interwencyjnych wspierajgcych aktywnos$é
fizyczna, jak tez podstawowych tresci zwigzanych z psychologig aktywnosci
fizycznej, emocjami, nastrojem czy depresja.

Opis pochodzi od wydawcy.

2. Badz od matego : holistyczne spojrzenie na zdrowie psychiczne dzieci /
Orina Krajewska i Fundacja Matgosi Braunek "Badz" ; praca pod redakcjg
Marty Malik-Ryl ; [ilustracje: Zofia Rézyckal. - Gliwice : Sensus, 2025. — 246 s.
sygnatura M 177070
Ekspertki i eksperci, ktorzy w poszczegolnych rozdziatach dzielg sie swojg
wiedzg, zwracajg uwage na kwestie emocji i na to, jak my, doro$li, mozemy
pomagac dzieciom sobie z nimi radzi¢. Przygladajg sie roli prawidtowego
oddychania jako czynnika dobrostanu. Zachecajg, by wiecej czasu spedzac z
najmtodszymi w naturze, i podpowiadajg, jak mgdrze wprowadzac je w Swiat
nowych mediéw.

Opis pochodzi od wydawcy

3. Bezpieczenstwo zdrowotne : ujecie interdyscyplinarne : zdrowie
psychiczne szczegolnym wyzwaniem XXI wieku / Helena Marek, Ewa
Szymanska - Poznan : Wyzsza Szkota Bezpieczenstwa, 2018. - 264 s.
sygnatura M 169258
Zdrowie psychiczne jest wcigz tematem tabu. Nie mamy wiedzy jak je
pielegnowac, zbyt mato jest rowniez proaktywnych programow, ktére by te
wiedze rozpowszechniaty. Nadal funkcjonuje spoteczne przekonanie, ze
problemy emocjonalne u drugiego cztowieka wynikajg ze ztej woli. Publiczne
okazywanie emocji, w tym niezadowolenia, smutku, czy ztosci jest
postrzegane jako niepoprawne i niewskazane. Bardzo rzadko zastanawiamy
sie nad tym, jakie sg przyczyny takiego zachowania. Nie dostrzegamy
potrzeby wsparcia i udzielenia pomocy osobom majgcym kryzys zdrowia



psychicznego. Ludzie ci czesto popadajg w natogi, co wzmaga odrzucenie
przez spoteczenstwo. Przezywajg chorobe w osamotnieniu, napietnowani, bez
wsparcia i zrozumienia.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Biedy i bogactwo samotnosci / Zofia Dotega. - Warszawa : Difin, 2020. -
274 s.

sygnatura M 171111

Jak dowodzg badania empiryczne, poczucie samotnosci jest zwykle statym
komponentem obnizonego dobrostanu psychicznego i fizycznego
prowadzgcym m.in. do wzrostu cisnienia krwi, spadku odpornosci
immunologicznej, powiktan powigzanych z chorobg juz istniejgca, zaburzen
zdrowia psychicznego, a nawet krotszego zycia. Autorka podkresla
uniwersalnos¢ i powszechnosc¢ tego problemu, a jednoczesnie na osobisty
jego wymiar. Analizuje wspoétczesne cywilizacyjno-kulturowe przyczyny
samotnosci spotecznej oraz znaczenie fenomenu samotnosci
charakterologicznej. Wiele miejsca poswieca psychopatologii samotnosci w
konteks$cie funkcjonowania rodzin problemowych i dysfunkcyjnych, a takze
problematyce traumatyzujgcego sie rozwoju psychicznego dzieci i mtodziezy.
Zwraca uwage na udziat komponentow doswiadczania samotnosci w
problemach neurorozwojowych, w spektrum depresyjnym, wybranych grupach
uzaleznien, chorobach przewlektych.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Co jesé, zeby wzmocni¢ zdrowie psychiczne : dieta wspomagajaca walke
z depresja i lekiem / Drew Ramsey ; przekfad: Barttomiej Kotarski. -
Biatystok : Wydawnictwo Kobiece tukasz Kierus, 2022. - 334 s.

sygnatura M 175629

W tej ksigzce znajdziesz: przedstawienie najbardziej przetomowych badan
nad odzywianiem i mézgiem; praktyczne wskazowki, ktore mozesz zaczgé
stosowac w kazdej chwili, by poprawi¢ zdrowie i wzrost komérek mézgowych,
zmniejszyC stan zapalny i pielegnowac¢ zdrowy mikrobiom; wyjasnienie, jakie
pokarmy pozytywnie wptywajg na zdrowie mdzgu i poprawiajg samopoczucie
psychiczne; dogtebng analize dwunastu niezbednych witamin i mineratéw
majgcych kluczowe znaczenie dla ciata i mézgu oraz pokarmy
przeciwzapalne, ktére odzywiajg jelita; szesciotygodniowy plan zywieniowy z
prostymi przepisami. Stosujgc sie do metod proponowanych przez autora,
mozesz Smiato wybiera¢ pokarmy, ktére pomogg ci w podrozy do
wzmocnienia zdrowia psychicznego.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Co negatywne wiadomosci robig z naszym mysleniem i jak mozemy sie
od tego uwolni¢ / Ronja von Wurmb-Seibel ; przektad: Viktor Grotowicz. -
Warszawa : Muza SA ; 2023. — 317 s.



sygnatura M 174477

Strach jest zarazliwy. Spokdj réwniez. Jak broni¢ sie przed czarng falg ztych
wiesci, ktéra potrafi zatopi¢ niejedng zdrowg psychike? Jak odbierac
wiadomosci, by nie deformowaty naszego postrzegania rzeczywistosci? Jak
skutecznie przeciwstawia¢ sie negatywnemu odbiorowi swiata? Jak pozby¢
sie balastu i zaczg¢ zy¢ w sposob bardziej wolny, bezpieczny, zdrowy i
samodzielny?

Opis pochodzi od wydawcy.

. Czarna owca medycyny : nieopowiedziana historia psychiatrii / Jeffrey A.
Lieberman, Ogi Ogas ; przektad: Maciej Mitkowski. - Poznan : Wydawnictwo
Poznanskie, copyright 2020. — 343 s.

sygnatura M 169104 - M 169105

Przez lata psychiatria uchodzita za czarng owce medycyny. Wizyta u
psychiatry byta ostatecznoscig i czesto wigzata sie z ostracyzmem
spotecznym. Nie pomagat fakt, ze powstajgce teorie dotyczace leczenia
schorzen psychicznych czesto byty ze sobg sprzeczne. Jeffrey A. Lieberman —
byty szef Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego — prowadzi nas,
wrecz w detektywistyczny sposéb, przez historie jednej z najciekawszych
dziedzin medycyny. Pokazuje trudnosci, przed ktérymi stawali psychiatrzy,
probujgc znalez¢ przyczyny chorob i sposoby na skuteczne ich wyleczenie.
Ale przede wszystkim opowiada o tym, jak dtugo psychiatrzy musieli walczy¢ o
udowodnienie tego, ze choroby, ktdérymi sie zajmujg, istniejg naprawde.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Czasem czuje mocniej : rozmowy o wychodzeniu z kryzysu
psychicznego / Agnieszka Jucewicz. - Krakéw : Znak Litera Nova, 2022. —
377 s.

sygnatura M 174665

To ksigzka, dzieki ktérej kazdy, kto boryka sie z problemami psychicznymi,
poczuje, ze nie jest sam. Ten, kto choruje, ale boi sie stygmatyzacji, odkryje w
sobie odwage potrzebng do podjecia leczenia. Bliscy osob w kryzysie
psychicznym dowiedzg sig, jak wspiera¢ zmagajgcych sie z depresja,
uzaleznieniami, napadami leku panicznego, stresem pourazowym,
schizofrenig, zaburzeniami odzywiania lub chorobg afektywng dwubiegunowa.
A ten, komu temat zdrowia psychicznego byt dotgd obcy, bedzie mogt
skonfrontowac sie z wtasnymi lekami i uprzedzeniami.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Czlowiek w obliczu nieznanego : psychiatrzy i pacjenci w dobie pandemii
COVID-19 / redakcja naukowa Stawomir Murawiec, Tomasz M. Gondek. -
Torun : Akapit Wydawnictwo Edukacyjne, 2020. - 183 s.

sygnatura M 170590



10.Czlowiek w sytuacji zagrozenia zdrowia z perspektywy psychosomatyki /
redakcja Ewa Wilczek-Ruzyczka. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, 2020. — 170 s.
sygnatura M 171032
Niniejsza ksigzka zawiera opracowanie wybranych zagadnienh z psychologii
zdrowia, a przedstawiona w niej analiza nie stanowi zwartego i
systematycznego ujecia problemu. Starano sie jednak przyblizy¢ czytelnikowi
podstawowe kwestie z psychologii zdrowia, a w pewnym zakresie tez
psychosomatyki ? zwtaszcza te, ktore ujmujg te problematyke z
uwzglednieniem holistycznego podejscia do zdrowia cztowieka. Opracowanie
sktada sie z jedenastu artykutéw dotyczgcych réznych wymiarow zdrowia:
psychologicznego, fizycznego, duchowego, spotecznego oraz publicznego.
Pozwala zatem spojrze¢ na zdrowie jako na jedng z najwiekszych wartosci dla
wiekszosci ludzi w sposob uwzgledniajgcy dostosowanie sie do dynamicznych
zmian zachodzgcych w zyciu czitowieka. Monografia skierowana jest do
szerokiego grona odbiorcéw zainteresowanych psychologig zdrowia i
psychosomatykg, a szczegodlnie do studentow takich kierunkéw, jak
psychologia, medycyna, pielegniarstwo, rehabilitacja, fizjoterapia, pedagogika
i socjologia. Redaktor Ewa Wilczek-Ruzyczka.
Opis pochodzi od wydawcy.

11.Depresja : jak pokona¢ smiertelny smutek / Anna Duman. - Krakéw :
Wydawnictwo RM, 2021. - 199 s.
sygnatura M 171864
Depresja to powazna, potencjalnie smiertelna choroba. Charakteryzuje sie
miedzy innymi obnizeniem nastroju, cigglym zmeczeniem, ostabieniem
koncentracji, problemami ze snem i apetytem, izolacjg spoteczng i catkowitym
brakiem nadziei na lepsze jutro...Pamietaj: nie musisz sie tak czu¢! Depresje
sie leczy! Mozesz sobie pomdc, korzystajgc z porady specjalisty, ktory
przepisze ci leki bgdz skieruje cie na terapie. Nie musisz tej trudnej drogi
pokonywac¢ samotnie. A o czym jest ta ksigzka? To nie tylko rozprawa o
objawach i leczeniu depresji, lecz takze (a moze przede wszystkim)
praktyczny poradnik o tym, gdzie szuka¢ pomocy, jak nie bac sie wizyty u
psychiatry, czego oczekiwac po terapii, jak rozmawiaé¢ z osobami chorymi na
depresje, jak mowi¢ o swoich uczuciach i obawach. Pomoze tym, ktorzy
borykajg sie z chorobg osobiscie lub probujg wesprzec bliskiego, ktéry cierpi
na depresje.
Opis pochodzi od wydawcy.

12.Diabel, ktérego znasz : psychiatria sgdowa bez tajemnic / dr Gwen
Adshead, Eileen Horne ; przektad: Mariusz Gadek. - Krakéw : Znak Litera
Nova, 2023. — 378 s.
sygnatura M 173825
Dr Gwen Adshead to swiatowej klasy terapeutka pracujgca jako psychiatra



sagdowy. Codziennie spotyka sie z ludzmi, ktorych wiekszos¢ z nas bez
wahania nazwataby potworami. Najbrutalniejsi kryminalisci sg dla niej
pacjentami gabinetu terapeutycznego. Niezaleznie od tego, jak okrutne
zbrodnie popetnili, musi ich wystuchac¢, sprébowac ich zrozumiec i im pomaoc.
Dzieki tej szczerej, prowokujgcej ksigzce poznasz najciekawsze i bardzo
rézne przypadki z jej kariery zawodowej — seryjnego morderce, stalkerke,
podpalaczke, Smiertelnie groznego narcyza. Staniesz oko w oko nie tylko ze
sprawcami odrazajgcych zbrodni, ale i najtrudniejszymi pytaniami o granice
empatii oraz przebaczenia. Dr Gwen Adshead przedstawia fascynujgce kulisy
pracy psychiatry sgdowego. Obala mity na temat przestepcéw, zmienia nasz
sposoOb myslenia, a takze rzuca prawdziwe wyzwanie temu, co wiemy o
ludzkiej naturze.

Opis pochodzi od wydawcy.

13.Dlaczego warto robi¢ jedng rzecz na raz : monotasking w dwunastu
odstonach / Thatcher Wine ; przektad: Jan Nowak. - £L6dz : Feeria
Wydawnictwo, 2023. — 327 s.
sygnatura M 175196
Z ksigzki dowiesz sie: jak uwolni¢ sie od ciggtego pospiechu i wyrzutow
sumienia, ze nie robisz wystarczajgco duzo, jak stuchaé, czytac¢ i uczyc¢ sie
tak, by rozwija¢ i najlepiej wykorzystywac swojg uwage, jak odpoczywac, by
czuc sie naprawde odprezonym, jak czerpac prawdziwg przyjemnosc ze
zwyktego positku, spaceru lub kontaktow towarzyskich, jak odzyskac
panowanie nad swoim zyciem i kontakt z wtasnymi myslami, jak przestaé
czuc¢ sie nieswojo, odktadajgc telefon i inne rozpraszacze, a wszystko to
robigc... tylko jedng rzecz na raz.
Opis pochodzi od wydawcy.

14.Doswiadczajgc starosci : zdrowie psychiczne oséb starszych / Ewa
Zasepa, Monika Misiec. - Warszawa : Difin, 2021. — 233 s.
sygnatura M 173896 - M 173897
W ,Doswiadczajgc starosci” autorzy skupiajg sie na: Najczesciej
wystepujgcych problemach zdrowia psychicznego w wieku starszym;
Czynnikach ryzyka oraz czynnikach chronigcych zdrowie psychiczne;
Metodach psychologicznej pomocy oraz wsparcia dla senioréw. W czesci
empirycznej ksigzki przedstawiono wyniki badan przeprowadzonych wsréd
ponad 300 polskich senioréw. Analizowane byty r6znorodne aspekty ich
funkcjonowania, takie jak: Problemy poznawcze; Problemy emocjonalne;
Problemy spoteczne. Autorzy poréwnujg, jak sami seniorzy postrzegajg swoje
trudnosci oraz jak oceniajg je osoby bliskie, co pozwala na wieloaspektowe
spojrzenie na ich zycie i stan zdrowia.
Opis pochodzi od wydawcy.



15.Dzieci sie liczg 2022 : raport o zagrozeniach bezpieczenstwa i rozwoju
dzieci w Polsce / [pod redakcjg dr Moniki Sajkowskiej i Renaty Szredzinskiej].
- Warszawa : Fundacja Dajemy Dzieciom Site, 2022. — 396 s.
sygnatura M 175053

16.Dzielne dzieci! : wspieranie odpornosci psychicznej w wieku
przedszkolnym / lwona Sikorska, Jolanta Sajdera, Marta Paluch-Chrabgszcz.
- Krakéw : Wydawnictwo Edukacyjne, 2017. - 152 s.
sygnatura M 163582
Pozycja o wzmacnianiu odpornosci psychicznej dzieci. Publikacja prezentuje
autorski program "Dzielne dzieci!" dotyczgcy wspierania zdrowia psychicznego
dzieci w okresie sredniego dziecinstwa. Jest on przeznaczony przede
wszystkim dla przedszkolakow, czyli dzieci w wieku od trzech do szesciu lat.
Jednak wiele ¢éwiczen i zabaw moze by¢ proponowanych starszym dzieciom,
jak i modyfikowanych wedle potrzeb nauczyciela. Program "Dzielne dzieci!"
jest pierwszg polskg propozycjg obejmujgcg wiele kompetenciji istotnych dla
rozwoju odpornosci psychicznej dziecka. Sita wewnetrzna potgczona z
optymizmem, zaufaniem do innych i Swiata oraz wiedzg na temat konkretnych
strategii radzenia sobie z trudnosciami moze sta¢ sie dobrym kapitatem na
dalszg droge edukacyjng dziecka. Adresatem programu sg przede wszystkim
dzieci po 4. roku zycia, natomiast wiele ¢wiczen bedg mogty wykonac takze
dzieci mtodsze, szczegodlnie przebywajgce w grupie mieszanej wiekowo.
Podstawowym kryterium dostosowania programu powinien by¢ nie tyle wiek
metrykalny, co poziom rozwoju.
Opis pochodzi od wydawcy.

17.Gaslighting : odzyskanie rownowagi po doswiadczeniu przemocy
emocjonalnej / Amy Marlow-MaCoy, LPC ; przekfad: Krzysztof Krzyzanowski.
- Gliwice : Sensus, 2023. — 202 s.
sygnatura M 175201 - M 175202
Gaslighting jest wyrafinowang formg przemocy psychicznej. Polega na takim
manipulowaniu drugg osobg, aby zaczeta kwestionowac rzeczywistos¢, swojg
pamiec¢ czy wiasne postrzeganie swiata. W tym celu wystarczy przepytywac
ofiare, drwi¢ z niej, podawaé w watpliwosc¢ jej doznania - w koncu uwierzy, ze
postradata zmysty. Ta ksigzka jest przemyslanym i wyczerpujgcym zrédtem
informaciji dla kazdego, kto byt ofiarg tej formy naduzycia. Jesli doswiadczasz
gaslightingu, pomoze Ci w powrocie do réwnowagi, wzmocni Cie i podpowie,
w jaki sposob uzdrowi¢ swoje relacje i budowaé nowe. tatwiej bedzie Ci
przyjac, ze zastosowano wobec Ciebie przemoc emocjonalng, a to z kolei
pomoze w stworzeniu solidnych fundamentéw rownowagi psychicznej.
Znajdziesz tu liczne wyjasnienia, porady, afirmacje, codzienne zapiski,
wizualizacje i interaktywne ¢wiczenia, ktore sprzyjajg wnikliwej i kompleksowe;j
introspekcji. Odbudujesz poczucie wtasnej wartosci i nie tylko uzyskasz
klarowny obraz tego, co sktada sie na zdrowg relacje, ale takze poznasz



metody, jak o nig dbaé. Dowiesz sie tez, jak zapobiega¢ zachowaniom
zwigzanym z gaslightingiem.
Opis pochodzi od wydawcy.

18.Holistyczne sciezki zdrowia : badz / Orina Krajewska. - Gliwice :
Wydawnictwo Helion, 2018. - 240 s.
sygnatura M 167246
Ksigzka jest zbiorem kilkunastu rozméw przeprowadzonych przez Orine
Krajewska z wybitnymi specjalistami reprezentujgcymi rozne dziedziny
zwigzane ze zdrowiem cztowieka - od medycyny konwencjonalnej, przez
wschodnig, ziotolecznictwo, leczenie dietg i ruchem, po psychologie i
duchowosc¢. Wsrod rozméwedw sg m.in.: genetyk prof. Jan Lubinski,
psycholog Wojciech Eichelberger, specjalistka medycyny holistycznej dr Preeti
Agrawal czy prof. medycyny chinskiej Li Jie. Ksigzka jest przewodnikiem dla
tych, ktorzy chcg juz dzis holistycznie zadbac o zdrowie swoje i swoich
bliskich.
Opis pochodzi od wydawcy.

19.1 masz to pod kontrolg : poradnik o zdrowiu psychicznym / Anna
Williamson ; przektad: Ewa Kleszcz ; ilustracje: Sophie Beer. — Wydanie 2. -
Warszawa : Zielona Sowa, 2020. - 176 s.
sygnatura M 170252
Naucz sie zarzgdza¢ swoim zdrowiem psychicznym! Anna Williamson,
kwalifikowana terapeutka wspotpracujgca z organizacjg Childline i
ambasadorka organizacji charytatywnej Mind ma za sobg dekade
doswiadczenia w pomaganiu mfodym ludziom zmagajgcym sie z problemami
zdrowia psychicznego. Ksigzka zawiera pytania pomocnicze utatwiajgce
omowienie tresci z dzieckiem, wskazdéwki usprawniajgce proces nauki oraz
uwagi dla rodzicow i nauczycieli. Temat specjalnych potrzeb edukacyjnych
dzieci omowiony z wrazliwoscig i optymizmem. Wciggajgce, petne przygdd
historie. Przydatna pomoc dla nauczycieli majgcych pod opiekg uczniéw
cierpigcych na zaburzenia rozwojowe. tadne, klasyczne ilustracje.

Opis pochodzi od wydawcy.

20.Jak wychowac¢ dziecko na zdrowego psychicznie dorostego : rozpoznaj
zaburzenia osobowosci i wspieraj zdrowy rozwéj dziecka / Paulina
Pawlak. - Gliwice : Sensus, 2023. - 215 s.
sygnatura M 175215 - M 175216
Autorka poleca jg rodzicom, dorostym dzieciom i wszystkim tym, ktorych
interesuje sposdb, w jaki doswiadczenia z najwczesniejszych lat zycia rzutujg
na lata kolejne. Oraz tym, ktorzy chcieliby nauczy¢ sie rozpoznawac
niewtasciwe schematy wychowania, by méc zawczasu interweniowac i chroni¢
matych ludzi przed ich niszczgcymi konsekwencjami. Z kolejnych rozdziatéw
dowiesz sie m.in.: Jak przebiega rozwdj cztowieka i jak go wspierac¢. Czym jest



osobowosc i jakie rodzaje zaburzen mogg jej dotyczy¢ Jakie czynniki sg
najbardziej niszczgce dla dzieciecej psychiki Jak dba¢ o zdrowie psychiczne -
swoje i dziecka. Z ktérymi problemami powinno sie udac¢ do specijalisty.

Opis pochodzi od wydawcy.

21.Jak wychowac szczesliwe i odporne psychicznie dziecko : poradnik dla
rodzicoéw dzieci w kazdym wieku / dr Beth Mosley ; przektad: Agnieszka
Patrycja Wyszogrodzka-Gaik. - 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 powinienes podchodzi¢ do
ich wzlotéw i upadkéw, ztego samopoczucia, niskiej samooceny oraz innych
problemoéw 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 dzieCmi, mtodziezg i
ich rodzinami. W swojej ksigzce po mistrzowsku wyjasnia ztozone zagadnienia
dotyczace mdzgu, co pomoze ci odkry¢ pierwotng przyczyne niepokojgcych
zachowan dziecka. Dostarczy tez wielu narzedzi i praktycznych strategii, ktore
umozliwig ci wykorzystanie wynikow badan naukowych w praktyce, aby
pozytywnie wptyng¢ na zdrowie psychiczne twoich dzieci. Doktor Mosley
pomoze ci zrozumie¢, 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 rozwijac. 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.

22.Jakos¢ zycia czlowieka w zdrowiu i w chorobie / redakcja haukowa Ewa
Zasepa. - Warszawa : Difin, 2020. - 297 s.
sygnatura M 170351 - M 170352
Prezentowana ksigzka dotyczy refleksji nad jakoscig egzystencji i jej
uwarunkowan dokonywang zaréwno przez ludzi zdrowych jak i
doswiadczajgcych probleméw zdrowotnych. Publikacja podzielona jest na
dwie czesci. Pierwsza poswiecona jest doswiadczaniu jakosci zycia w
zdrowiu, zas druga — w chorobie. Monografia zawiera prace naukowe, tj.
analize badan empirycznych, metaanalize wynikow badan czy tez teoretyczne
rozwazania. W wielu przypadkach réwniez autorzy odwotujg sie do swoich
codziennych profesjonalnych doswiadczen z osobami chorymi i ich
najblizszymi. Autorzy kierujg swoje prace do psychologow, studentow
psychologii pragnacych lepiej zrozumie¢ doswiadczenia cztowieka, zarowno te
codzienne, normatywne, jak i trudne.
Opis pochodzi od wydawcy.



23.Klinika archetypéw : na szachownicy zycia psychicznego / Zenon
Waldemar Dudek. - Warszawa : Eneteia, 2022. - 242 s.
sygnatura M 173780 - M 173781
Ta ksigzka to wyprawa w zakamarki nerwic, depresiji, schizofrenii, traum,
standow borderline, a przy tym proba wglgdu w dwa miliony lat rozwoju
ludzkiego umystu. W tych przezyciach odbijajg sie znaki epoki, kryzysy
rodzinne i spoteczne, stan psychiczny swiata. Zaburzenia psychiczne to gry z
wieloma niewiadomymi, w ktorych biorg udziat wyobraznia, uczucia, relacje
spoteczne, wartosci, symbole. W tych grach, na szachownicy zycia
psychicznego — niczym w klinice archetypow — kazdy moze ostrzej zobaczy¢
siebie i bliskich, nature i kulture.
Opis pochodzi od wydawcy.

24.Kondycja psychiczna mieszkancow Polski : raport z badan
"Kompleksowe badanie stanu zdrowia psychicznego spoteczenstwa i
jego uwarunkowan - EZOP II" / redakcja naukowa Jacek Moskalewicz i
Jacek Wciorka. - Warszawa : Instytut Psychiatrii i Neurologii, 2021. - 757 s.
sygnatura M 172640

25.Kryzys psychiczny w nowoczesnym swiecie / redakcja naukowa tukasz
Gaweda. - Warszawa : PWN : Instytut Psychologii. Polska Akademia Nauk,
2021. - 266 s.
sygnatura M 171748 - M 171749
Ksigzka Kryzys psychiczny w nowoczesnym Swiecie jest probg dyskusji
wybranych aspektéw problematyki zdrowia psychicznego w kontekscie
obserwowanych zmian zachodzgcych we wspotczesnym swiecie. Autorzy
wskazali, w jaki sposob takie procesy jak rozluznienie wiezi spotecznych,
wzrost poczucia osamotnienia, stopniowe zwiekszanie sie wptywu technologii
na nasze codzienne funkcjonowanie, przyczyniajg sie do zmian w rozumieniu
wybranych zaburzen psychicznych oraz w jaki sposéb mogg one zwiekszaé
prawdopodobienstwo rozwoju niektérych zaburzen. W poszczegolnych
rozdziatach zostaty omowione zagadnienia, ktére mogg stanowi¢ dobre tto do
szerszej dyskusji zwigzkdédw zmian zachodzgcych w swiecie z zaburzeniami
psychicznymi.
Opis pochodzi od wydawcy.

26.Ksiega zdrowia mézgu / John Randolph ; przektad: Matgorzata Guzowska ;
konsultacja merytoryczna Michat Harciarek. - Warszawa : PWN, 2021. — 191
S.
sygnatura M 173913
Wiele osob sgdzi, ze ostabienie sprawnosci mézgu wraz z wiekiem jest w petni
naturalnym procesem. Nie musisz wcale zy¢ w przekonaniu, ze codzienne
zapominanie jest czyms naturalnym. W tej ksigzce znajdziesz skuteczng
recepte na zdrowy i w petni sprawny umyst az do poznej starosci. Dzieki
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odpowiedniemu detoksowi organizmu i swojego otoczenia oraz zdrowiej diecie
i gimnastyce umystu zapobiegniesz schorzeniom neurodegeneracyjnym, takim
jak udar moézgu, choroba Alzheimera czy Parkinsona. W regeneracji mozgu
pomoze ci rowniez unikalny, trzystopniowy program zywienia i suplementacji.
Dzieki temu uleczysz uszkodzenia i przywrécisz mtodzienczg bystrosé
myslenia. Zdrowy mozg przez cate zycie!

Opis pochodzi od wydawcy.

27.Mate traumy : [kiedy czujesz, ze cos jest nie tak, ale nie wiesz co] / dr
Meg Arroll ; przektad: Joanna Grabarek. - [Poznan] : Wydawnictwo Filia ;
[Piaseczno] : we wspétpracy z Heraclon International - Storybox.pl, 2023. - 1
CD (8 godz. 29 min) : zapis cyfrowy, stereo
sygnatura Og MP3 — 379
Mikroagresje, trudne relacje rodzinne, toksyczna pozytywnosc¢ i gaslighting to
tylko niektore przyktady tego, co nazywamy matymi traumami. To one czesto
prowadzg do pojawienia sie zaburzenh lekowych, perfekcjonizmu, zajadania
chandry czy ktopotéw ze snem. Wmowiono nam, ze mate traumy nie istnieja.
Swiat zawsze wydaje sie peiny wielkich, trudnych do rozwigzania probleméw,
wiec czesto nie zwracamy uwagi na niewielkie, codzienne urazy. Jednak zycia
nie trzeba doswiadcza¢ w ten sposob. Powinnismy zrobic cos dla siebie i
podjgc dziatania.
Opis pochodzi od wydawcy.

28.Mézg w réownowadze : jak zbudowaé odpornos¢ psychiczng dzieki
neuronauce / Camilla Nord ; przektad: Marcin Mastowski. - Biatystok :
Wydawnictwo Kobiece, 2024. — 359 s.
sygnatura M 176658
Autorka klarownie przybliza zaleznosci miedzy ciatem a mdzgiem, a takze
wyjasnia wptyw zachodzgcych w nim procesow na nasz stan psychiczny.
Dzieki tej ksigzce dowiesz sie m.in.:- jak zachodzgce w mdzgu procesy, takie
jak bdl, uczenie sie, przyjemnosc¢ czy pozgdanie, wspierajg nasze zdrowie
psychiczne; w jaki sposob substancje chemiczne regulujgce nastroj, na
przyktad dopamina, serotonina i opioidy, dziatajg na ludzki mdzg; jak
psychoterapia zmienia chemie mdzgu oraz jak mdzg i ciato wspétpracuja,
abysmy czuli sie zdrowi fizycznie (i psychicznie); co dzieje sie w organizmie,
kiedy przyjmujemy leki przeciwdepresyjne, placebo, a nawet narkotyki;
dlaczego metody wspierajgce zdrowie psychiczne nie dziatajg tak samo u
kazdego; w jaki sposob pozornie mate rzeczy poprawiajgce nastroj — kawatek
czekolady, spacer, rozmowa z przyjacielem — dziatajg w naszych mozgach tak
samo jak najnowsze metody leczenia zaburzen zdrowia psychicznego.
Opis pochodzi od wydawcy.

29.Nastolatek potrzebuje wsparcia : zrozum swoje dziecko i badz po jego
stronie / Agnieszka Kozak, Robert Bielecki, Marcin Rzeczkowski ; [ilustracje:
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Joanna Celusta]. - Gliwice : Sensus, 2023. — 414 s.

sygnatura M 175273 - M 175274, M 176026

Autorzy ksigzki, pracujgcy na co dzien zaréwno z nastolatkami, jak i z ich
rodzicami, przygotowali publikacje, ktorej celem jest pomoc obu stronom.
Wychodzg bowiem z zatozenia, ze aby sie porozumiec, trzeba sie najpierw
zrozumiec. Poradnik mozecie wiec czyta¢ wraz ze swoimi dorastajgcymi
dziecmi, 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 uswiadomi¢ rodzicom, jak piekny i delikatny jest to
Swiat, i pomoc im towarzyszy¢ dziecku w podrozy ku dorostosci. Uswiadomic,
a moze przypomniec¢? Wszak kazdy dorosty byt kiedys$ nastolatkiem i
przezywat te same burze, przez ktére przechodzi wtasnie jego latorosl. | cho¢
okolicznosci zewnetrzne mocno sie zmienity, to zamkniety w swoim
wewnetrznym Swiecie nastolatek nadal potrzebuje mitosci i bliskosci.

Opis pochodzi od wydawcy.

30.Nastolatki na krawedzi : czego nie wiecie o problemach swoich cérek /
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
wyposazy¢ swoje nastoletnie dziecko, by potrafito radzi¢ sobie z
rzeczywistoscig i wiedziato, jak zbudowac zdrowg dorostg tozsamosé. W
czasach, w ktérych zyjemy, doro$li sktadajg swoim nastoletnim dzieciom
obietnice, ktérych nie sg w stanie dotrzymac. Stwarzajg iluzje dostepnosci i
nieograniczonych mozliwosci, ktorych nie da sie zrealizowa¢. 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 petnej
niepokoju rzeczywistosci nastolatki szukajg potwierdzenia swojej wartosci w
mediach spotecznosciowych. Padajg ofiarg seksualizacji i naduzy¢. Zmagajg
sie z depresjg i myslami samobojczymi. Nie spig. Cierpig na ADHD. Popadajg
w konformizm. Majg problemy z identyfikacjg pfci. Nie umiejg dogadac sie z
dorostymi. O konfrontacji 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 swiecie
rozmawiajg dwie doswiadczone lekarki i terapeutki oraz dziennikarka.
Opis pochodzi od wydawcy.

31.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.
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sygnatura M 175266 - M 175267

"Nastolatki na zakrecie" - pierwsze w Polsce kompendium dopasowane do
wspotczesnych problemow nastolatkdw i ich rodzicow/opiekunéw. W obliczu
alarmujgcych raportow dotyczgcych zdrowia psychicznego naszej mtodziezy,
przedstawiamy Ci poradnik “Nastolatki na zakrecie”. Jest to jeden z
kluczowych projektow w ramach ogoélnopolskiej akcji spotecznej
#zdrowiewglowie. Nasza misja w tej akcji jest prosta, lecz ambitna: dotrze¢ do
tych, ktdrzy maja realny wptyw na zycie mtodych ludzi i dostarczy¢ im
kompetenciji, by skutecznie wspiera¢ ich zdrowie psychiczne. Z poradnikiem w
reku nie tylko poszerzysz swojg wiedze, ale przede wszystkim zdobedziesz
konkretne narzedzia, ktére pomogg Ci zbudowac trwate i oparte na zaufaniu
relacje z Twoim nastolatkiem.

Opis pochodzi od wydawcy.

32.Neuroréznorodne : jak zy¢ w swiecie skrojonym nie na nasza miare /
Jenara Nerenberg ; przektad: Katarzyna Bytéw. - Warszawa : Wydawnictwo
Krytyki Politycznej, 2022. — 262 s.
sygnatura M 174200
,Neurordznorodne. Jak zy¢ w $wiecie skrojonym nie na naszg miare” ma na
celu wzmocnienie kobiet, ktére majg gtebokie poczucie tego, ze sg ,inne”, lecz
do tej pory nie wiedziaty, ze zwigzane jest to z ich neuroodmiennoscia.
Przywotujgc rozmowy z osobami w spektrum autyzmu, z ADHD, synestezjg,
,Zaburzeniem” przetwarzania sensorycznego i osobami wysoko wrazliwymi,
Nerenberg rozwiewa powszechne mity na temat roznic neurorozwojowych i
pokazuje, w jaki sposdb mogg objawiac sie u kobiet. Wykorzystuje do tego
perspektywe neuroréznorodnosci, ktora odchodzi od podejscia dzielgcego
mobzgi na ,normalne” i ,odstajgce od normy” na rzecz rozpoznania bogactwa
ludzkiej neurorozwojowej roznorodnosci. Petna praktycznych wskazéwek,
dzieki ktérym kobiety neuroodmienne bedg mogty tatwiej odnalez¢ sie w
miejscu pracy, w relacjach i w domu, ksigzka prezentuje wytyczne, dzieki
ktérym mozemy wspiera¢ neuroréznorodnosc i tworzyc¢ lepsze jutro dla nas
wszystkich.
Opis pochodzi od wydawcy.

33.Nie powiem ci, ze wszystko bedzie dobrze / Justyna Suchecka. - Wydanie
2. - Warszawa : Wydawnictwo WAB, 2023. — 315 s.
sygnatura M 177234 - M 177235
To nie jest poradnik. Rozméwcy i rozmoéwczynie Sucheckiej dzielg sie swoimi
doswiadczeniami z czytelniczkami i czytelnikami, by pokaza¢ m.in. jak radzi¢
sobie z kryzysami i stresem, gdzie szuka¢ pomocy i jak udzielac¢ jej innym. Bo
pierwszej pomocy psychologicznej powinno sie uczyc tak, jak pierwszej
pomocy przedmedycznej. Bohaterowie ksigzki Sucheckiej opowiadaja,
dlaczego nie méwi¢ innym, ze "wszystko bedzie dobrze” czy przekonywad, ze
"inni majg jeszcze gorzej”. Thumaczg, co dobrego mogg da¢ nam nuda i
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cyberhigiena, jak budowac dobrg atmosfere w szkole i pozytywng samoocene.
Opowiadajg, czym zajmuje sie pedagog, psycholog i psychiatra. Przede
wszystkim to ksigzka, ktora wzmacnia i daje nadzieje. Ktora pokazuje, ze
wiedza z zakresu zdrowia psychicznego jest podstawg dbania o siebie.
Réwniez wtedy, gdy nic ztego nas nie spotyka i jestesmy zdrowi.
Rozmowczynie i rozmdéwcey Justyny Sucheckiej najczesciej méwig o prawie do
dobrego zycia dla wszystkich. Oni juz wiedzg, Zze dla kazdego cztowieka
oznacza to cos innego. | ze kazdy z nas moze byc ich sojusznikiem lub
sojuszniczka. Trzeba tylko uzbroiC sie w wiedze i... empatie. | temu stuzy ta
ksigzka.

Opis pochodzi od wydawcy.

34.Nie wpadaj w ztos¢ / David J. Lieberman ; przektad: Magdalena
Hermanowska. - Poznan : Dom Wydawniczy Rebis, 2019. — 242 s.
sygnatura M 166914
Nigdy wiecej gniewu i zerwanych relacji! ,Wez gteboki oddech i policz do
dziesieciu. Medytuj. Wizualizuj sobie spokojne, ciche miejsce”. Kazdy z nas z
pewnoscig styszat takie rady. Jednak w zapalnych sytuacjach bardzo trudno
sie do nich stosowac. David J. Lieberman przyjmuje holistyczne spojrzenie na
podtoze gniewu oraz przedstawia proste techniki behawioralne, ktore
sprawdzg sie w kazdych okolicznosciach. Pomogg one zapobiega¢ wybuchom
negatywnych emocji oraz poprawic relacje osobiste i zawodowe. ,Nie wpadaj
w ztosc¢ to nie tylko prosty i skuteczny instruktaz zarzgdzania gniewem, ale tez
praktyczne wskazdéwki, jak postepowac z ludzmi”.
Opis pochodzi od wydawcy.

35.Niekoniecznie depresja : zrozum swoje emocje i odzyskaj wewnetrzng
réwnowage dzieki metodzie tréjkata zmiany / Hilary Jacobs Hendel ;
przedmowa Diana Fosha ; przekfad: Katarzyna Okon. - Krakow :
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2018. — 318 s.
sygnatura M 166168 - M 166169
Odkryj swoje prawdziwe emocje i znowu ciesz sie zyciem! Czesto towarzyszy
ci obnizony nastrdj i niepokdj? Rano nie masz ochoty wstawacé z t6zka,
perspektywa stawienia czota codziennym zadaniom budzi w tobie lek i
zniechecenie, a przy tym stopniowo odsuwasz sie od swoich znajomych?
Choc te objawy przypominajg depresje, ich zrédtem wcale nie musi by¢
choroba, ale ttumione emocje! Autorka ksigzki Niekoniecznie depresja
udowadnia, ze prawidtowe przezywanie wszystkich emocji, nawet tych
bolesnych — jak gniew, smutek czy strach — petni wazng, biologiczng funkcje w
naszym organizmie. Hillary Jacobs Hendel prezentuje unikatowe narzedzie
zwane Trojkatem Zmiany. Pozwala ono zidentyfikowa¢ mechanizmy obronne i
emocje hamujgce oraz przepracowac je, by méc prawidtowo przezyé emocje
podstawowe. Prowadzi to do stanu otwarcia emocjonalnego i osiggniecia
wiekszego spokoju, poczucia szczescia oraz poprawy wiezi z bliskimi.
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Wykorzystanie tej metody pomaga poradzi¢ sobie zaréwno z codziennymi
wyzwaniami, jak i ztagodzi¢ zaburzenia Iekowe czy depresje, a dodatkowo
rozwija naszg wrazliwos¢ emocjonalng. Samodzielne zastosowanie Metody
Trojkgta Zmiany utatwiajg zawarte w ksigzce ¢wiczenia, przyktady z
przeprowadzonych przez autorke terapii oraz jej osobiste doswiadczenia. To
idealna lektura zaréwno dla psychologéw i psychoterapeutéw, jak i wszystkich
tych, ktorzy chcg dowiedzie¢ sie wiecej o swoich uczuciach i poprawi¢ jakosc
zycia.

Opis pochodzi od wydawcy.

36.Niespokojne pokolenie : jak wielkie przeprogramowanie dziecinstwa
wywotato epidemie choréb psychicznych / Jonathan Haidt ; przekfad:
Robert Filipowski. - Poznan : Zysk i S-ka Wydawnictwo, 2025. - 512 s.
sygnatura M 177216
Od poczatku drugiej dekady XXI wieku obserwujemy gwattowne pogorszenie
stanu zdrowia psychicznego wsréd nastolatkow. Rosng wskazniki dotyczgce
depresji, stanow lekowych, samookaleczen i samobojstw. Dzieci coraz
czesciej cierpig na bezsennos¢, brak koncentracji, wszelkiego rodzaju
uzaleznienia, samotnos¢ i perfekcjonizm. Psycholog spoteczny Jonathan Haidt
w swojej najnowszej ksigzce Niespokojne pokolenie stara sie znalez¢
przyczyne epidemii chorob psychicznych, ktéra dotkneta pokolenie Z.
Pokazuje, jak gwattowny rozwaj technologii w potgczeniu z nadopiekunczoscig
wobec dzieci i ograniczeniem ich autonomii w realnym Swiecie wypchnety je
do Swiata wirtualnego, co miato katastrofalne skutki dla nich samych, ich
rodzin i catego spoteczenstwa. Przede wszystkim jednak wzywa do dziatania i
opisuje kroki, ktére rodzice, nauczyciele, szkoty, firmy technologiczne i rzady
moga podjac¢, aby zakonczy¢ epidemie chordb psychicznych wsréd mtodszego
pokolenia i przywrdéci¢ bardziej naturalne dziecinstwo, oparte na zabawie i
swobodzie w odkrywaniu Swiata.
Opis pochodzi od wydawcy.

37.Niezwykly mézg nastolatka / Bettina Hohnen, Jane Gilmour & Tara Murphy ;
przekfad: 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 ilosScig czasu spedzanego w
mediach spotecznosciowych? Dlaczego nie kladg sie spac o rozsadnej 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 nastolatkow, 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, ktory nie bytby tolerowany w
odniesieniu do zadnej innej grupy spotecznej. Temu okresowi rozwojowemu
przypisuje sie brak rozsadku i niewtasciwe zachowania, jakby po nastolatkach

15



mozna bylto sie spodziewac¢ wytgcznie negatywnych zachowan, a lata
miodziencze byly czyms, co trzeba ,jakos przetrwaé”. Ta narracja musi sie
zmieni¢. W Niezwyktym mdzgu nastolatka pokazujemy znacznie bardziej
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.

38.0Opieka psychiatryczna nad dzieémi i mtodzieza : konferencja, 15.01.2019
r. / [redakcja merytoryczna profesor dr hab. Jézefa Hrynkiewicz ; Biuro Komisji
Sejmowych]. - Warszawa : Wydawnictwo Sejmowe, 2019. - 171 s.
sygnatura M 170631 - M 174458

39.Pierwsza pomoc psychologiczna : jak wspieraé osoby w kryzysie
psychicznym ? / Ewelina Supinska. - Warszawa : PWN, 2024. - 147 s.
sygnatura M 176485
Masz wszelkie niezbedne zasoby, by z powodzeniem udziela¢ pierwszej
pomocy psychologicznej! Jak rozpoznac¢ kryzys psychiczny u bliskiej osoby? O
czym trzeba pamietaé, udzielajgc pierwszej pomocy psychologicznej? Jak
rozpoczac, przeprowadzic¢ i zakonczy¢ rozmowe wspierajgcg? Jakie sg
kluczowe narzedzia dobrej rozmowy wspierajgcej? Jak wspiera¢ osoby z
depresjg, myslami samobdjczymi, atakami paniki? Czego nie méwic¢, gdy
chcemy wesprzec osobe w kryzysie? Co robi¢, gdy pierwsza pomoc
psychologiczna nie wystarcza? Jak dba¢ o wiasne zdrowie psychiczne? Ta
ksigzka jest przewodnikiem po pierwszej pomocy psychologicznej. To
opowiesc¢ o tym, jak towarzyszy¢ innym, gdy borykajg sie z trudnosciami ze
zdrowiem psychicznym. Jak rozmawiac z nimi we wspierajgcy sposob. Jak
najlepiej okazac zrozumienie i troske. Wreszcie, jak udzieli¢ pomocy, by doda¢
im nadziei i sity do przezwyciezenia tych trudnosci. Pierwsza pomoc
psychologiczna (PPP) to wsparcie udzielane osobom znajdujgcym sie w
kryzysie psychicznym. Mozna jg porownac¢ do pierwszej pomocy
przedmedycznej, z tym ze skupia sie na potrzebach emocjonalnych i
psychicznych osoby. Tak rozumiana podstawowa pomoc psychologiczna nie
wymaga specjalistycznej wiedzy ani ukonczenia studidw zwigzanych z
obszarem zdrowia psychicznego. Kazda osoba ma potencjat, by sta¢ sie
ratownikiem/ratowniczkg pierwszej pomocy psychologicznej, i odpowiednio do
tego przygotowana, jest w stanie takiej pomocy szybko i skutecznie udzieli¢. Z
tekstu.
Opis pochodzi od wydawcy.

40.Poméc i samemu przezy¢ : poradnik psychoterapeuty / Jacek Kubitsky. -.
- Warszawa : Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2017. — 178 s.
sygnatura M 162227
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W ksigzce, obok zagadnien teoretycznych uwzgledniajgcych najnowszg
literature fachowa, znalazly sie rady i wskazoéwki z czterech obszaréw
tematycznych: terapeuta (m.in. cechy dobrego terapeuty; rozwéj zawodowy;
wypalenie zawodowe i higiena psychiczna; terapeuta jako osoba prywatna i
jego relacje z otoczeniem), terapia (m.in. zalety i ewolucja psychoterapii; cele,
oczekiwania i ograniczenia terapii; niespodzianki i btedy; leki i psychoterapia;
praca z koterapeutg; terapia przy pomocy ttumacza), pacjent (m.in. pacjent
dawniej i dzisiaj; wybor pacjenta; zachowania pacjenta; pacjent i jego rodzina;
wizyty w domu; wyglad zewnetrzny i pteC pacjenta; pacjent i terapeuta),
praktyka (m.in. miejsce i bezpieczenstwo pracy; pierwsze spotkanie z
pacjentem; rozmowa diagnostyczna, diagnoza; zbieranie informacji; granice i
prywatnos¢; zakonczenie terapii; pacjent po terapii). Ponadto w ostatnim
rozdziale autor zawart swoje przemyslenia dotyczgce réznych aspektoéw zycia
cztowieka.

Opis pochodzi od wydawcy.

41.Pomoc ku réownowadze : jak zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne /
Matgorzata Taraszkiewicz. - Wydanie Il rozszerzone. - Stupsk ; Warszawa :
Wydawnictwo Dobra Literatura - Grupa Wydawnicza Literatura Inspiruje, 2019.
—-171s.
sygnatura M 167778, M 168778 - M 168779
Choroby cywilizacyjne, natogi, zbyt szybkie tempo zycia, stres, chroniczne
zmeczenie, problemy w pracy, w zyciu, z partnerem, z dzieémi, ze sobg... —
wszystko to powoduje, ze czujemy sie wyczerpani, a czasem zdruzgotani i
bezradni. Bardzo czesto nie zdajemy sobie sprawy z mnogosci czynnikow,
ktore nas obcigzajg. Powodem jest na ogot zwykte przyzwyczajenie oraz
przekonanie, ze tak by¢ musi. Gdy stresu jest zbyt wiele, gdy go juz nie
kontrolujemy, zaczynajg pojawiac sie nieprzyjemne konsekwencje: sypig sie
sprawy zawodowe, rodzinne i osobiste, zaczyna szwankowac zdrowie. Lepiej
wiec temu w pore zapobiegac. Nigdy nie jest za pdzno, by uleczy¢ skotatane
nerwy, wprowadzi¢ drastyczne zmiany. Nie wolno sie poddawac, upadacé na
duchu i rezygnowac. Poszukiwanie pomocy nie $wiadczy o stabosci! Wrecz
przeciwnie — poszukiwanie pomocy to droga prawdziwej odwagi, poniewaz
oznacza, ze pragniesz zmieni¢ swojg sytuacje bo czujesz, ze tak dalej by¢ nie
moze!
Opis pochodzi od wydawcy.

42.Pracownicy w rozwojowych sciezkach zdrowia : o wypaleniu z
perspektywy koncepcji "resilience" / Piotr Kwiatkowski. - Wroctaw : Oficyna
Wydawnicza Atut, 2019. — 465 s.
sygnatura M 167481

43.Prawdziwa self care : (bez krysztalow, glodowek i kapieli w pianie) / dr n.
med. Pooja Lakshmin ; przektad: Matgorzata Matecka. - Warszawa : Laurum,
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2024. - 254 s.

sygnatura M 175682

Innowacyjny program pozwalajgcy praktykowac prawdziwg troske o siebie,
ktdra da ci site, podniesie na duchu, a moze nawet zapoczatkuje rewolucje w
twoim zyciu Ta ksigzka, napisana w zdroworozsgdkowym stylu, petna
przyktaddw z praktyki autorki, badan klinicznych oraz narzedzi do radzenia
sobie z powszechnymi problemami, to podzielony na etapy program dla
kobiet. Pozwala ustali¢ granice, przezwyciezy¢ poczucie winy, traktowac
siebie z empatia, zblizyC sie do siebie i zaznaczy¢ swoja site. To osobista i
spoteczna rewolucja. ,Troska o siebie” to okreslenie obejmujgce wszelkiego
rodzaju wybory dotyczgce stylu zycia i naszych wyborow — od oczyszczajgcej
diety opartej na sokach, przez warsztaty jogi, po posciel z bambusa. Od
pewnego czasu funkcjonuje w zbiorowej Swiadomosci jako panaceum na
niemal wszystkie problemy kobiet. Pooja Lakshmin, certyfikowana doktor
psychiatrii, uwaza te kulturowg akceptacje troski o siebie za co najmniej
niepetng, a nawet manipulacyjng. Rozwigzaniem problemdéw nigdy nie jest co$
tak prostego jak zakup nowego terminarza czy zapisanie sie na zajecia z
medytacji. Te fatszywe praktyki sprawiajg, ze porownujemy sie z innymi lub
dazymy do okreslonego rodzaju doskonatosci. Dlatego pokazuje, ze
prawdziwa troska o siebie to wewnetrzny proces oparty na autorefleksji. Nie
polega na odhaczaniu kolejnych elementéw z listy rzeczy do zrobienia lub
kupienia — to sposob bycia. Gdy go praktykujemy, zmieniamy nasze relacje,
miejsca pracy, a hawet nasze wadliwe systemy spoteczne.

Opis pochodzi od wydawcy.

44 .Psychiatra korposwiata / Witold Misztal. - Krakoéw : Impuls, 2020. - 221 s.
sygnatura M 168392
Ksigzka skierowana jest przede wszystkim do pracownikéw duzych korporacii,
ale tez mniejszych firm. Napisana przez psychiatre, ktéry od lat zajmuje sie
diagnozowaniem, leczeniem i profilaktykg zaburzen psychicznych osob
zatrudnionych w przedsiebiorstwach. Powstata z myslg o stworzeniu
swoistego przewodnika po najczesciej zgtaszanych w poradni zdrowia
psychicznego problemach natury psychicznej. Napisana lekkim, przystepnym
jezykiem, podejmuje tematyke zaréwno stricte medyczng, ale tez odnosi sie
do zjawisk wystepujgcych w korporacjach, takich jak wypalenie zawodowe,
mobbing czy problem alkoholowy w postaci HFA (High Functioning Alcoholic).
Zawiera autentyczne relacje trzydziestu trzech pracownikow, opisujgcych jak
.korposwiat” wyglada ,od srodka” oraz wywiady ze specjalistami od PR,
dotyczacymi jezyka businessu oraz komunikacji wewnetrznej w firmach.
Opis pochodzi od wydawcy.

45.Psychiatria. T. 3, Metody leczenia, zagadnienia etyczne, prawne,
publiczne, spoteczne / redakcja Jacek Wcidrka, Stanistaw Puzynski, Janusz
Rybakowski. - Wydanie Il, dodruk. - Wroctaw : Edra Urban & Partner, 2017 .-
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734 s.

sygnatura M 164275

Ostatnie dziesieciolecie XX wieku, zwane réwniez dekadg badan nad
mozgiem, przyniosto ogromny postep wiedzy dotyczgcej zarbwno patogenezy
zaburzen psychicznych, ich leczenia, jak réwniez nowych ujeé
klasyfikacyjnych. Sytuacja ta stworzyta pilng potrzebe opracowania polskiego
podrecznika uwzgledniajgcego te osiggniecia, a jednoczesnie przydatnego w
szkoleniu psychiatréw zgodnie z wprowadzanym obecnie nowym programem
specjalizacyjnym. Inicjatywa takiego opracowania wyszta od Zarzgdu
Gtownego Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego oraz konsultanta
krajowego w tej dziedzinie. Podrecznik winien by¢ uzyteczny zaréwno
specjalistom psychiatrom, jak i lekarzom innych specjalnosci oraz
profesjonalistom nauk pokrewnych. Trzeci tom podrecznika zajmuje sie
metodami leczenia wykorzystywanymi w psychiatrii, zwracajgc uwage na ich
zastosowanie w szczegolnych sytuacjach klinicznych. Dalsze rozdziaty
podejmujg wazne zagadnienia zwigzane z etycznymi, prawnymi i
organizacyjnymi uwarunkowaniami pracy klinicznej psychiatry (...).

Opis pochodzi od wydawcy.

46.Psychiatria na obcasach / pod redakcjg Dominiki Dudek i Joanny
Rymaszewskiej. - Warszawa : Medical Education Oficyna Wydawnicza, 2014.
- 280 s.
sygnatura M 175675
Opracowanie grupy wysmienitych specjalistow reprezentujgcych rézne
dziedziny nauki dotyczgce probleméw zdrowia psychicznego kobiet. Mimo ze
publikacja ukazuje sie w okresie burzliwych dyskusji na temat réznic miedzy
ptciami, cechuje je naukowy dystans. Szeroki zakres zagadnien obejmuje
zarowno aspekty medyczne i neurobiologiczne, jak i konteksty psychologiczne
oraz kulturowe. Opracowanie kierujemy zaréwno do lekarzy, psychologow i
socjologow - jak i do szerokiego grona czytelnikdw zainteresowanych
specyfikg psychiki kobiety.
Opis pochodzi od wydawcy.

47.Psycho-logika : skad biora si¢ problemy ze zdrowiem psychicznym i jak
je zrozumieé / Dean Burnett ; przektad: Bozena Jozwiak. - Krakéw : Insignis,
2022.-399 s.
sygnatura M 173502
Kazdego roku jedna na cztery osoby doswiadcza probleméw ze zdrowiem
psychicznym, przy czym same zaburzenia depresyjne i lekowe dotykajg ponad
500 milionéw osdb na swiecie. Dlaczego zaburzenia psychiczne sg tak
powszechne? Co we wspoétczesnym zyciu wywiera szkodliwy wptyw na naszg
psychike? Dlaczego wiele problemoéw ze zdrowiem psychicznym daje wyrazne
objawy fizyczne? | dlaczego tym problemom nadal towarzyszy sporo
nieporozumien oraz stygmatyzacja? W ,Psycho-logice” Dean Burnett,
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neurobiolog i wziety popularyzator nauki, odpowiada na te i mnéstwo innych
pytan, wyjasniajgc, co dzieje sie w naszych mdzgach, kiedy cierpimy na
zaburzenia takie jak stany lekowe, depresja i uzaleznienie. Pasjonujgca
,Psycho-logika” przeplata odkrywcze wyniki dociekliwych badan ze
zwierzeniami osob, ktére doswiadczajg problemdw ze zdrowiem psychicznym.
Dzieki temu ksigzka przynosi zajmujgce i uspokajajgce wyjasnienie, jak i
dlaczego powstajg zaburzenia psychiczne oraz jak mozna je zrozumiec.

Opis pochodzi od wydawcy.

48.Psychologia dla poczatkujacych / tekst Lara Bryan, Rose Hall, Eddie
Reynolds ; ilustracje Tim Bradford ; konsultacja merytoryczna Jake Reynolds,
Jenny Toal ; projekt Freya Harrison ; [przektad: Paulina Kielan]. - Poznan :
Publicat Wydawnictwo, 2022. - 127 s.
sygnatura M 172611
Oto ksigzka, ktéra w prosty i fascynujgcy sposob objasnia podstawy
psychologii. Dla wszystkich chcgcych wiedzie¢, jakie mechanizmy nami
kierujg. Dla kazdego, kto szuka odpowiedzi na pytania: dlaczego sie roznimy,
czym jest pamiec, jak powstajg wspomnienia, i wiele, wiele innych. Ksigzka
petna ciekawych eksperymentow wyjasniajgcych tajniki ludzkich wyboréw. Po
jej przeczytaniu inaczej spojrzysz na otaczajgcy Swiat i siebie — niezaleznie od
tego, czy masz 10, czy 100 lat. To lektura absolutnie dla kazdego!
Opis pochodzi od wydawcy.

49.Psychospoteczne konteksty relacji rodzinnych / redakcja Teresa
Rostowska, Aleksandra Lewandowska-Walter.. - Warszawa : Difin, 2019. -
363 s.
sygnatura M 166192 - M 166193
Rodzina jest podstawowg komdrkg spoteczng, wspodlnotg osbb, ktéra cechuje
sie niepowtarzalnym i jedynym w swoim rodzaju uktadem relacji
miedzyludzkich, stanowigcych nieodzowng potrzebe kazdego cztowieka i
czes$c¢ jego zycia. Specyfika relacji rodzinnych, warunkowana jest przez wiele
czynnikow, miedzy innymi takich jak: rodzaj grupy i jej struktura, sita wiezi
miedzyosobowej, preferowany system wartosci, spotecznie okreslone role i
zadania rozwojowe, ktore cztonkowie danej grupy zobowigzani sg pemic.
Monografia sktada sie z opracowan wielu polskich psychologéw, majgcych
duze doswiadczenie w badaniach nad r6znymi problemami zycia
matzenskiego i rodzinnego. Teksty poszczegolnych autoréw zamieszczone w
tej ksigzce, z uwagi na specyfike poruszanych w nich probleméw, ujete zostaty
w trzech nastepujgcych obszarach tematycznych: Relacje rodzinne w
kontekscie wspoétczesnych przemian spotecznych; Relacje rodzinne w
kontekscie rozwoju indywidualnego; Relacje rodzinne w kontekscie zdrowia.
Takie usystematyzowanie opracowania pozwala spojrze¢ na problem relacji
rodzinnych z réznej perspektywy psychologicznej oraz w sposéb bardziej
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wyrazisty dostrzec ich specyfike, ztozonosc¢ i wielorako$¢ uwarunkowan.
Opis pochodzi od wydawcy.

50.Relaks akademicki : przyktady dziatan wspierajagcych zdrowie
psychiczne w srodowisku akademickim / Lidia Zabtocka-Zytka, Kamila
Dobrenko, Maria Weker. - Warszawa : Difin, 2023. — 181 s.
sygnatura M 174447 - M 174448
Praktyki relaksacyjne sg jednym z waznych sposobdéw efektywnego radzenia
sobie ze stresem. | o tym jest ta ksigzka. Czytelnik znajdzie tu zbior
konkretnych i praktycznych wskazdéwek dotyczgcych skutecznych metod
relaksowania sie, a co za tym idzie przywracania stanu rownowagi po
zmaganiach z codziennymi wyzwaniami. Publikacja powstata na podstawie
praktycznych doswiadczen Autorek, ktore od kilku lat na jednej z
warszawskich uczelni prowadzg warsztaty relaksacyjne, cieszgce sie duzg
popularnoscig wsrdéd studentéw, nauczycieli akademickich i pracownikéw
administracji. Autorki pracujg w Instytucie Psychologii Akademii Pedagogiki
Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie.
Opis pochodzi od wydawcy.

51.Rola zasob6ow w ksztattowaniu obcigzenia opiekunéw oso6b z otepieniem
typu alzheimerowskiego : uwarunkowania osobowosciowe i czynniki
psychospoteczne / Anna Sottys. - Warszawa : Difin, 2023. - 284 s.
sygnatura M 175984
Ksigzka jest pierwszg tego rodzaju publikacjg na rynku wydawniczym, ktéra
ujmuje funkcjonowanie opiekunéw o0so6b z otepieniem typu alzheimerowskiego,
z punktu widzenia potencjatu determinujgcego ich zdrowie psychiczne. W
ksigzce przedstawiono uwarunkowania osobowosciowe i czynniki
psychospoteczne majgce istotny udziat w ksztattowaniu poziomu obcigzenia
wynikajgcego z petnienia dtugotrwatej opieki. Autorka wskazuje na potrzebe
skupienia sie na potencjale psychologicznym opiekunow, ktory nalezy
wykorzystac, wspierajgc ich w trudnej pracy z podopiecznymi. Uwzglednienie
czynnikow osobowosciowych oraz indywidualnych zasobow stanowi w
badaniach nowatorskie podejscie, wskazujgc pozytywne czynniki, wspierajgce
proces opieki. Postugujgc sie przystepnym jezykiem autorka wskazuje m.in.
na: etiologie i patogeneze otepienia typu alzheimerowskiego, znaczenie
zasobow w procesie sprawowania opieki, psychologiczne i spoteczne
konsekwencje sprawowania opieki, powstawanie zespotu opiekuna, jako
nastepstwa sprawowania opieki, posredniczgcg role zasobow osobistych w
ksztattowaniu poziomu obcigzenia opiekundéw.
Opis pochodzi od wydawcy.

52.Rozmowa z cialem i duszg : 22 rytualy wyzwolenia emocjonalnego /
Natacha Calestrémé ; przekfad: Angelika Mroz. - £édz : Feeria Wydawnictwo,
2022. — 260 s.
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sygnatura M 173750 - M 173751

Wyobraz sobie, ze nattok emocji, bezradnos¢ czy przygnebienie w reakcji na
nietatwg rzeczywistos¢ stajg sie wspomnieniem, a ty masz poczucie
spetnienia i szczescia i zachowujesz spokdj nawet w obliczu napotykanych
trudnosci. Taki stan jest na wyciggniecie reki, o ile wstuchasz sie w gtos
ptynacy z twojego wnetrza i odpowiesz na sygnaty, ktére do ciebie wysytajg
ciato i dusza. Tylko jak to zrobic...? Aby znalez¢ odpowiedz na to pytanie,
autorka tej ksigzki siegneta po madros¢ uzdrowicieli i szamandw, a
wykorzystanie ich doswiadczen catkowicie odmienito jej podejscie do siebie i
wiasnego zycia. Na tej podstawie opracowata 22 rytuaty, ktére umacniajgc
wiezi miedzy ciatem i duszg, odbudowujg prowadzony przez nie dialog i
pozwalajg rozpozna¢ wewnetrzne potrzeby. Kazdy z rytuatdw sam w sobie
jest technikg uzdrawiajgca, a stosowane tgcznie stanowig droge do uwolnienia
wewnetrznej energii, samopoznania i dokonania gtebokiej, pozytywne;j
przemiany zycia. Metody Natachy Calestrémé okazaty sie tak skuteczne, ze
ksigzka, w ktorej je przedstawita, z miejsca stata sie we Francji jednym z
najwiekszych bestsellerow.

Opis pochodzi od wydawcy.

53.Samoregulacja w szkole : spokdj, koncentracja i nauka / Stuart Shanker ;
przektad: Natalia Fedan, Agnieszka Piskozub-Piwosz. - Warszawa :
Wydawnictwo Mamania - Grupa Wydawnicza Relacja, 2019. — 216 s.
sygnatura M 166195
Metoda samoregulacji (Self-Reg) zostata opracowana przez kanadyjskiego
psychologa Stuarta Shankera na podstawie naukowej wiedzy i wieloletnich
doswiadczen, aby pomagac¢ wyrwac sie z zakletego kota stresu, budowac
dobre relacje i umozliwi¢ dzieciom realizacje ich potencjatu rozwojowego. Czy
mozemy pomaoc dzieciom wzmochi¢ zdolnosci do samoregulacji, aby czas
spedzany w szkole byt optymalny dla ich rozwoju? Stuart Shanker, ekspert od
samoregulacji, przekonuje, ze nauczyciele majg niezwykig moc pomagania
uczniom w nauce tej umiejetnosci. W ksigzce objasnia pie¢ obszaréw
samoregulacji — czym sg, jak dziatajg, jak przejawiajg sie w szkole oraz co
mozemy zrobié, zeby wzmocnié¢ uczniéw w kazdym z nich.
Opis pochodzi od wydawcy.

54.Scenariusze zajeé¢ wspierajacych rozwéj kompetencji emocjonalnych i
spotecznych mtodziezy w szkole ponadpodstawowej / Magdalena
Wegner-Jezierska. - Gdansk : Wydawnictwo Harmonia, 2022. — 111 s.
sygnatura M 173705 - M 173706
Scenariusze zaje¢ wspierajgcych rozwoj kompetencji emocjonalnych i
spotecznych mtodziezy w szkole ponadpodstawowej to 50 éwiczenh zebranych
w 9 obszarach tematycznych: INTEGRACJA MIEDZYOSOBOWA - propozycje
éwiczen integrujgcych klase szkolng; EMOCJONALNOSC CZt OWIEKA -
posrod ¢wiczen do wykonania uczniowie znajdg zaréwno trening relaksacji,
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jak i zadania utatwiajgce walke ze stresem; KOMUNIKACJA
INTERPERSONALNA - posréd narzedzi komunikacyjnych uczniowie nauczg
sie korzystac¢ z komunikatow; JA, poznajg podstawy aktywnego stuchania oraz
dokonajg analizy komunikatéw pozawerbalnych stuzgcych budowaniu relacji ;
ASERTYWNOSC - stanowcze, ale tagodne i bezposrednie wyrazanie swoich
opinii, obrona wtasnych praw w relacjach z innymi oraz umiejetnos¢ stawiania
granic i reagowania na krytyke to tylko niektore fragmenty mapy asertywnosci,
z ktorg bedg pracowac uczniowie; KONFLIKT | METODY JEGO
ROZWIAZYWANIA - w tej czesci scenariuszy uczniowie zapoznajg sie z
podstawowymi metodami rozwigzywania konfliktéw oraz stosowaniem réznych
typow argumentacji; MENTALIZACJA - to z kolei zbiér przeznaczony do
¢wiczenia umiejetnosci rozumienia perspektywy innych osob; ORGANIZACJA
CZASU - scenariusze pokazujgce, jak nauczy¢ mtodziez przejmowac
odpowiedzialnos¢ za swoje wybory, dystrybucje czasu, planowanie i osigganie
zamierzonych celow; ZDROWIE PSYCHICZNE - scenariusze powstate z
przekonania, ze podstawowa wiedza o zyciu psychicznym, symptomach
zaburzen, drogach poszukiwania pomocy w kryzysie jest niezbedna kazdemu
nastolatkowi; ROZWOJ OSOBISTY - zadania zaproponowane w
scenariuszach majg na celu uswiadomic, ze osobowos¢ mtodego cztowieka
bedgca w procesie ksztattowania sie moze i powinna ulega¢ swiadomym,
celowym zmianom, aby osiggac ksztatt pozgdany przez nich samych.
Scenariusze zostaty przygotowane sg z myslg o pracy z mtodziezg zaréwno
podczas lekcji wychowawczych, jak i specjalnie planowanych warsztatéw lub
treningdbw umiejetnosci spotecznych. Zajecia z proponowanymi materiatami
moze przeprowadzac¢ wychowawca, ale tez pedagog lub psycholog szkolny
badz trener treningu umiejetnosci spotecznych.

Opis pochodzi od wydawcy.

55.Sita i odpornos¢ psychiczna, jak je wzmocnié? : poradnik i ¢wiczebnik
osobisty / Matgorzata Taraszkiewicz. - Stupsk ; Warszawa : Wydawnictwo
Dobra Literatura, 2019. — 285 s.
sygnatura M 167213
Negatywne emocje niszczg nasze zdrowie i zycie. Niska asertywnos¢ czyni
nas ofiarami zdarzen. Nie warto z zalem (mniej lub bardziej ukrywanym)
witdczyC sie przez zycie obok marzen, odraczajgc plany na pézniej... Nie warto
kolekcjonowaé w zyciowym bagazu zazdrosci, nienawisci, gniewu, strachu...
Za to warto czuc sie dobrze, i nie jest to tak bardzo trudne. Wymaga podjecia
decyzji i matej logistyki: kilku korekt i usprawnien, o ktérych jest mowa w tej
ksigzce. Na poradnik sktadajg sie trzy autodiagnozy, opatrzone komentarzami
oraz praktyczne ¢wiczenia, by pomdc ci teorie wcieli¢ w zycie! Jest tez czes¢
czwarta — bardziej rozrywkowa, w ktérej zaprezentowano rézne narzedzia
kreatywnego myslenia. Przygotuj sie na prawdziwg podréz w gigb siebie.
Odkryj to, co nieznane. Przejmij ster i zostan kapitanem wtasnego zycia. Tylko
od ciebie zalezy, dokgd naprawde chcesz ptyng¢ i w jaki sposdb poradzisz
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sobie ze sztormami. To nie jest poradnik do poduszki, ale tez nie do
przeczytania za jednym razem. Daj sobie czas na pogawedki ze sobg. Stawaj
sie troche lepszy kazdego dnia — to prawdziwa magia!

Opis pochodzi od wydawcy.

56.Starzenie sie / Nancy A. Pachana ; przektad: Paulina Ktos-Wojtczak ;
redakcja naukowa Ewa Czernik. - £6dz : Wydawnictwo Uniwersytetu
tédzkiego, 2021. — 154 s.
sygnatura M 171658 - M 171659
Tomik w zwiezty i przystepny sposob prezentuje problematyke biologicznych,
psychologicznych i spotecznych zmian, jakie zachodzg wraz z wiekiem. Jak
dbac o siebie, zeby dozy¢ stu lat? Czy mozna zapobiec demenc;ji? W jaki
sposob technologia wspomaga osoby starsze? Interdyscyplinarna seria
Krotkie wprowadzenie piorem uznanych ekspertéw skupionych wokot
Uniwersytetu Oksfordzkiego przybliza aktualng wiedze na temat
wspotczesnego Swiata i pomaga go zrozumiec. W atrakcyjny sposob
prezentuje najwazniejsze zagadnienia XX| w. — od kultury, religii, historii przez
nauki przyrodnicze po technike. To publikacje popularnonaukowe, ktore w
formule przystepnej, dalekiej od akademickiego wyktadu, prezentujg wybrane
kwestie. Ksigzki idealne zaréwno jako wprowadzenie do nowych tematow, jak
i uzupetnienie wiedzy o tym, co nas pasjonuje. Najnowsze fakty, analizy
ekspertow, btyskotliwe interpretacje.
Opis pochodzi od wydawcy.

57.Szczesliwe i silne dziecko : jak uchroni¢ dzieci przed kryzysami
psychicznymi / Monika Szubrycht. - Krakéw : Mando, 2022. — 303 s.
sygnatura M 174414 - M 174415
Dzieci. Doswiadczajg odrzucenia, chorujg na depresje, zaburzenia lekowe,
samookaleczajg sie, targajg sie na wtasne zycie. One rownie mocno, co
dorosli, doswiadczajg kryzyséw psychicznych. Codzienny lek, poczucie
niezrozumienia, presja ze strony otoczenia sprawiajg, ze bojg sie méwi¢ o tym
gtosno. Dlatego bardzo wazne jest, aby dorosli zadbali o zdrowie psychiczne
najmtodszych oraz nastolatkéw. Co zrobi¢, zeby uchroni¢ wtasne dziecko
przed kryzysami psychicznymi? Jak wychowac je na silnego, odpornego na
trudne sytuacje cztowieka? Jak sprawic, by byto szczesliwe? Gdzie udac sie
po pomoc, gdy zauwazymy niepokojgce zachowania?
Opis pochodzi od wydawcy.

58.Szkota i zdrowie jej uczniéow i pracownikoéw / redakcja naukowa Magdalena
Woynarowska, Barbara Woynarowska. - Gdansk : Harmonia Universalis,
2022. - 539 s.
sygnatura M 173349 - M 173350
Szkota i zdrowie jej uczniow i pracownikéw to nowa na polskim rynku
kompleksowa monografia skierowana do wszystkich oséb zainteresowanych
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zagadnieniami dotyczgcymi zdrowia ucznidw, nauczycieli i pracownikéw
niepedagogicznych szkoty. Moze byc¢ przydatna w dziataniach na rzecz
zdrowia podejmowanych w szkotach réznych typéw (ogélnodostepnych i
specjalnych). We wspdétczesnym swiecie — w obliczu gwattownych, trudnych
do przewidzenia zmian oraz wielu zagrozen dla zdrowia ludzi — istnieje
potrzeba zwiekszenia udziatu szkot w tych inicjatywach. Zdrowie stanowi
zasob dla: cztonkow spotecznosci szkolnej; szkoty jako organizacji. "Szkota
jest waznym miejscem, w ktérym zdrowie powinno by¢ chronione oraz
wzmachniane. W dalszej perspektywie moze to sie przyczyni¢ do poprawy
zdrowia spoteczenstwa. Zwracajgc uwage na oczekiwania i potrzeby réznych
srodowisk i instytucji zwigzanych z edukacjg i propagowaniem dziatan na
rzecz zdrowia, jestem przekonana, ze [...] ksigzka znajdzie wielu odbiorcow,
miedzy innymi reprezentantéw/decydentéw i organizatorow polityki
edukacyjnej, dyrektorow szkét i placéwek opiekunczo-wychowawczych,
leczniczo-terapeutycznych i resocjalizacyjnych, czynnych zawodowo
nauczycieli, wychowawcow, pedagogow, organizatoréw ksztatcenia
podyplomowego nauczycieli, wyktadowcow i studentéw kierunkdw
pedagogicznych, a takze rodzicow." Z recenzji prof. dr hab. Ewy Syrek.
Opis pochodzi od wydawcy.

59.Sztuka lepszego samopoczucia : jak zadbatam o swoje zdrowie
psychiczne (i jak ty tez mozesz to zrobi¢) / Matilda Heindow ; przektad:
Piotr Cieslak. - Warszawa : Wydawnictwo Czarna Owca, 2024. — 189 s.
sygnatura M 176914 - M 176915
Zastugujesz na to, zeby czu¢ sie lepiej! Kazdemu z nas czasami trudno jest
zachowac pozytywne nastawienie. Oto ksigzka, w ktorej autorka zabierze cie
w podréz ku uzdrowieniu, prezentujgc wtasng droge. Poczawszy od pierwszej
wizyty terapeutycznej przez codzienne zmagania i problemy — po dzien, w
ktérym ponownie obudzita sie z radoscig w sercu. Autorka w przyjazny i ciepty
sposob dzieli sie swoimi doswiadczeniami. Piekne autorskie ilustracje i
inspirujgce cytaty dodajg otuchy i motywujg do dziatania. Znajdziesz tu wiele
praktycznych wskazoéwek i technik, ktére pomogg ci: zmieni¢ negatywny
sposob myslenia; rozpoznac i wyeliminowac szkodliwe nawyki; radzi¢ sobie z
trudnymi emocjami; zaprosi¢ do swojego zycia wiecej radosci. Ta
pocieszajgca ksigzka przypomni ci, nawet w najciemniejszych chwilach, zeby
traktowac siebie jak osobe, o ktdérg warto sie troszczy¢. Matilda Heindow jest
artystka i rzeczniczkg zdrowia psychicznego mieszkajgcg w Sztokholmie.
Zatozyta uwielbiang strone na Instagramie @crazyheadcomics, wykorzystujac
ja jako kreatywne miejsce do publikowania ilustracji, ktére pokazujg zupetnie
inne oblicze zbiorowego doswiadczenia dotyczgcego zdrowia psychicznego.
Matilda udostepnita swoim obserwatorom na catym Swiecie ponad 700
unikalnych dziet, ktérych liczba wynosi obecnie ponad 500 tys., a jej prace sg
czesto wykorzystywane przez specjalistédw zajmujgcych sie zdrowiem
psychicznym i szkoty. W 2021 r. Matylda wygtosita wyktad TEDx pod tytutem
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Sztuka wspierania zdrowia psychicznego.
Opis pochodzi od wydawcy.

60.Terapia dla DDA oczami grupy wsparcia / pierwsza w Polsce ksigzka
napisana przez uczestnikdw terapii grupowej dla Dorostych Dzieci Alkoholikow
; opieka redakcyjna Joanna Hotdys. - Krakow : Wydawnictwo JAK, 2020. - 163
S.
sygnatura M 172557, M 17255
Pierwsza w Polsce ksigzka napisana przez uczestnikow terapii grupowej dla
Dorostych Dzieci Alkoholikdw. Wraz z tg ksigzka piec kobiet zaprasza Cie do
swojego Swiata: Swiata dorostego dziecka alkoholika. Cho¢ jest to swiat, w
ktérym dominujg niszczgce emocje, ksigzka pokaze Ci, ze nie jestes w nim
sama, a kobiety przez swoje historie mogg byc¢ dla Ciebie inspiracjg i pokazac
jak i gdzie kroczy¢, by ten wtasny swiat ulepszyc.
Opis pochodzi od wydawcy.

61.Trauma : niewidzialna epidemia : jak ja oswoié¢ / dr Paul Conti ; z
przedmowg Lady Gagi ; przekfad: Barttomiej Kotarski. - Biatystok :
Wydawnictwo Kobiece, 2023. - 264 s.
sygnatura M 173765
W ksigzce Trauma: niewidzialna epidemia dr Conti analizuje najnowsze
badania, najlepsze praktyki kliniczne i dziesigtki prawdziwych historii, aby
przedstawi¢ gtebszy i krytyczny obraz traumy. Nie tylko wyjasnia, w jaki
sposob trauma wptywa na ciato i umyst, ale rowniez pokazuje, ze jest
przenoszona miedzy bliskg rodzing i przyjaciotmi, a takze miedzy pokoleniami
I wielkimi grupami demograficznymi. Z ksigzki dowiesz sie: o réznych
zespotach pourazowych, sposobie ich klasyfikacji i wspdlnych objawach; jak
skupione na rentowno$ci systemy opieki zdrowotnej mogg utrudniac
diagnozowanie i leczenie traumy; w jaki sposob kryzysy spoteczne i
zawirowania polityczne sprzyjajg rozprzestrzenianiu sie traumy grupowej; o
metodach konfrontacji i radzenia sobie ze swoimi lekami na biezgco; o
sposobach, w jakie trauma zaburza procesy psychiczne, takie jak pamiec,
regulacja emocjonalna i logiczne podejmowanie decyzji.

Opis pochodzi od wydawcy.

62.Trauma u twojego dziecka : rozpoznaj objawy i wspieraj w powrocie do
zdrowia / Melissa Goldberg Mintz ; przektad: Witold Turopolskil. - Krakow :
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2024. — 251 s.
sygnatura M 175806 - M 175807
Pomdz dziecku odzyskac site, radosc i rownowage w zyciu Priorytetem dla
kazdego rodzica jest zapewnienie dzieciom bezpiecznego i wspierajgcego
srodowiska, w ktébrym mogg sie rozwijac. Ale co sie dzieje, gdy zycie rzuca im
wyzwanie w postaci traumatycznego wydarzenia? Wypadki, katastrofy
przyrodnicze, pobyt w szpitalu czy utrata bliskiej osoby mogg wywotaé gteboki
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kryzys psychiczny. Jakie zachowania sg naturalng reakcjg na trudne
doswiadczenia, a jakie sygnalizujg powazniejsze problemy? Melissa Goldberg
Mintz, terapeutka traumy i zaburzen przywigzania, odpowiada na te pytania i
oferuje opiekunom wsparcie oraz praktyczne wskazoéwki. Prowadzi rodzicow
przez proces identyfikacji, zrozumienia i leczenia skutkdéw traumy u dzieci, a
takze opisuje rozne metody i techniki terapeutyczne. Podkres$la przy tym
znaczenie relacji rodzic—dziecko w procesie zdrowienia. Ksigzka zawiera
podpowiedzi, jak podotac trudnosciom i wyzwaniom wychowawczym
pojawiajgcym sie w trakcie leczenia. "Trauma u twojego dziecka" jest nie tylko
poradnikiem dla rodzicow, ale tez cennym zrodtem wiedzy dla pedagogow i
terapeutéw pracujgcych z mtodziezg. Melissa Goldberg Mintz, PhD, jest
psycholozkg kliniczng oraz adiunktem w Baylor College of Medicine w
Houston. Angazuje sie w upowszechnianie skutecznych metod leczenia
dzieci, nastolatkdw i os6b dorostych, ktore przezyty traume.

Opis pochodzi od wydawcy.

63. Traumatyczne doswiadczenia z dziecinstwa : jak uleczy¢ ukryte rany z
przesztosci, ktére wplywaja na zdrowie psychiczne i funkcjonowanie w
zyciu dorostym / Glenn R. Schiraldi ; przektad: Sylwia Pikiel. - Sopot : GWP,
2022. - 279 s.
sygnatura M 172408 - M 172409
Glenn Schiraldi, swiatowej stawy ekspert w zakresie traumy i rezylienciji,
przedstawia praktyczne, zweryfikowane w badaniach naukowych metody,
ktére pozwolg ci wydoby¢ sie z zakletego kregu cierpienia i braku satysfakcji z
zycia, rozwing¢ wewnetrzng site potrzebng do sprostania codziennym
wyzwaniom oraz zy¢ tak, jak pragniesz. W tej ksigzce znajdziesz narzedzia i
techniki oparte na najnowszych odkryciach z dziedziny neuronauki, leczenia
traumy i zaburzen przywigzania. Dzieki nim poradzisz sobie z przyttaczajgcymi
emocjami i bolesnymi wspomnieniami, a takze zmienisz sposob, w jaki twoj
mozg reaguje na stres. Negatywne doswiadczenia z dziecinstwa nie muszg
determinowac twojej przysztosci. Stosujgc sie do wskazéwek autora i
wykonujgc zaproponowane przez niego ¢wiczenia, dokonasz
fundamentalnych zmian w swoim zyciu, zastepujgc cierpienie, niskg
samooceneg, poczucie winy i wstyd troskg o siebie, poczuciem wewnetrznego
bezpieczenstwa i radoscig z bycia soba.

Opis pochodzi od wydawcy.

64.Ukryte manipulacje w relacjach / Robin Stern ; przedmowa: Naomi Wolf ;
przektad: Agnieszka Kasprzyk. - £6dz : Feeria, 2025. — 382 s.
sygnatura M 176948
Ta ksigzka to nie tylko kompendium wiedzy na temat techniki manipulaciji
zwanej gaslightingiem, ktorej ofiarami w zwigzkach nagminnie padajg kobiety.
To takze praktyczny poradnik, dzieki ktéremu bedziesz w stanie przejrzeé
ukryte intencje manipulatora, nauczysz sie bronic¢ przed psychologiczng gra,
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odpowiesz sobie na kluczowe pytanie: ,Zostac¢ czy odejsc¢?” i odzyskasz wiare
w siebie i wkasne osady. Doswiadczona psychoterapeutka Robin Stern,
positkujgc sie szczegotowg wiedzg i przyktadami z praktyki terapeutycznej,
pomoze ci wykonac pierwszy krok do niezaleznosci, wolnosci i pewnosci
siebie.

Opis pochodzi od wydawcy.

65.Wychowani przez niedojrzatych emocjonalnie rodzicéw : jak odzyska¢
wiare w siebie i zy¢€ zyciem, ktérego pragniesz / Lindsay C. Gibson ;
przektad: Agata Btaz. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
2022. - 274 s.
sygnatura M 173449 - M 173450, M 174335 - M 174336
Ksigzka sktada sie z trzech czesci, ktdre sg poswiecone trosce o siebie,
relacjom z innymi ludzmi i radzeniu sobie z zyciowymi wyzwaniami. Sg one
niczym trzy bramy do szczesliwszego i bardziej spetnionego zycia.
Fundamentem troski o siebie jest samoswiadomos¢. To wazne, by Swiadomie,
aktywnie opowiadac sie po swojej stronie: powaznie traktowac¢ swoje
doswiadczenie wewnetrzne, zaufa¢ swoim emocjom i wiasnej intuicji.
Pierwsza cze$c¢ ksigzki pomoze ci zrozumieé, ze wiez z sobg jest
najwazniejsza ze wszystkich, a takze ma podstawowe znaczenie dla
prawdziwych wiezi z innymi. W czesci drugiej autorka omawia miedzy innymi
zwigzki romantyczne, wyznaczanie granic i szanowanie roznic. Dowiesz sie z
niej takze, jak postepowac z trudnymi ludzmi i jak reagowac na krzywdzgce
zachowanie. W czesSci trzeciej poznasz bardziej produktywne sposoby
podejscia do zycia i skuteczne metody radzenia sobie z wyzwaniami. Dzigki
temu nauczysz sie postrzegac niepowodzenia jako wezwania do wykazania
sie kreatywnoscig, a rozczarowania — jako zachety do ponownego
rozwazenia, czego tak naprawde chcesz
Opis pochodzi od wydawcy.

66.Uspokodj swoj moézg : dlaczego czujemy sie tak zle, chociaz zyje nam sie
tak dobrze? / Anders Hansen ; przektad: Emilia Fabisiak. - Krakow :
Wydawnictwo Znak, 2022. — 217 s.
sygnatura M 174075
Jak poczu¢ sie lepiej i zadbac o siebie w niespokojnych czasach? Chociaz
ludzkosci nigdy nie zylo sie lepiej, wielu z nas czuje sie Zle. Zyjemy w epoce
ciagtego stresu, nattoku negatywnych i smutnych informaciji, poréwnywanie sie
z innymi obniza nasze samopoczucie. Ksigzka szwedzkiego psychiatry i
autora wieloletnich badan nad mozgiem, pozwala zrozumie¢ jakie
mechanizmy kierujg naszymi emocjami i samopoczuciem oraz daje konkretne
wskazoéwki jak mozemy poprawi¢ nasz dobrostan i czu¢ sie lepiej. Po co nam
emocje? Jaki wptyw na nasze poczucie bezpieczenstwa majg relacje z
innymi? lle kontaktéw spotecznych powinnismy utrzymywac by czuc sie lepiej?
Jak zachowac spokoj w swiecie w ktorym kazdego dnia trafiajg do nas
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negatywne i smutne wiadomosci? Czy szczesliwe zycie jest w ogole mozliwe?
Jak nie pozwoli¢ by stres nas kontrolowat? Ksigzka autora bestsellera
"Wyloguj swoj mdzg”. Poznaj ostatnie odkrycia naukowe i zadbaj o zdrowie
swojego mozgu.

Opis pochodzi od wydawcy.

67.Uzaleznienia i emocje : ¢wiczenia z akceptacji i uwaznosci dla os6b
zmagajacych sie z natogiem / Rebecca E. Williams, Julie S. Kraft ; przektad:
Aleksandra Haduta ; [redakcja naukowa dr hab. n. med. Pawet Holas, prof.
UW]. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2025. — 268 s.
sygnatura M 177241 - M 177242
Uzaleznienia od alkoholu, jedzenia, zakupdw czy gier komputerowych tgczy
ich zrédto - emocje. Poradnik Uzaleznienia i emocje pomoze zrozumiec¢
przyczyny problemu, mechanizmy jego powstawania i metody zmiany
destrukcyjnych zachowan. Co kryje sie za twoim uzaleznieniem? Lampka wina
na koniec trudnego dnia, papieros po ciezkiej rozmowie z szefem czy zakupy
w sieci po ktotni z partnerem — czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak tatwo
wpasc¢ w sidta natogu. Niestety, wyjscie z uzaleznienia nie jest juz takie proste.
Rebecca E. Williams i Julie S. Kraft pomagajg zrozumiec¢ przyczyny problemu,
wyjasniajg mechanizmy jego powstawania oraz pokazujg, jak konsekwentnie
zmienia¢ destrukcyjne schematy zachowan. Opisujg zwigzek miedzy natogiem
a trudnosciami w radzeniu sobie z emocjami, natretnymi myslami czy
nieprzepracowang stratg. Zawarte w ksigzce ¢wiczenia, oparte na uwaznosci
oraz terapiach poznawczych (CBT, DBT, ACT), nauczg akceptowac
pojawiajgce sie uczucia i odrozniac fakty od przekonan. Autorki pokazujg
réwniez, w jaki sposéb odbudowac relacje, tworzy¢ system wsparcia, by
skutecznie stawiaé czota wyzwalaczom i zapobiegaé nawrotom. Uzaleznienia i
emocje to pierwszy krok w strone samopoznania, mitosci do siebie i osobistej
przemiany.
Opis pochodzi od wydawcy.

68.W zgodzie ze sobg / Ewa Woydyto. — Wydanie Il. - Krakéw : Wydawnictwo
Literackie, 2024. — 142 s.
sygnatura M 176389
Ewa Woydyho w ksigzce ,W zgodzie ze sobg” prowadzi z czytelnikiem
rozmowe o psychologii rozumianej nie tylko jako gatgz nauki, lecz takze jako
zestaw praktycznych umiejetnosci sktadajgcych sie na doswiadczenia i
indywidualng madros¢ zyciowg. Zdaniem autorki doswiadczenie to i te
madros¢ mozna, a czasem nawet trzeba doskonali¢. Po co nam psychologia?
Co to znaczy zy¢ ze sobg w zgodzie? Jakie zmiany swoim zyciu mozna
wprowadzi¢, aby lepiej siebie rozumie¢? Kiedy sami mozemy sobie poradzi¢,
a kiedy szuka¢ pomocy u psychoterapeuty?
Ksigzka cenionej psycholozki przybliza wiedze, dzieki ktérej tatwiej osiggngc
stan harmonii i rownowagi, co jest wyktadnikiem zdrowia psychicznego
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kazdego cztowieka.
Opis pochodzi od wydawcy.

69.Wystarczajaco dobra : o czutym podejsciu do zycia i drodze do
samoakceptacji / Matgorzata Mostowska. - Poznan : Media Rodzina, 2022. —
248 s.
sygnatura M 173509
Ksigzka napisana przez najbardziej znang i najsympatyczniejszg polska
joginke, Gosie Mostowska. Jej kanat na YouTubie subskrybuje ponad 400
tysiecy osob, ktore razem z nig ¢wiczg, medytujg, dbajg o swoje zdrowie i 0
swoj dobrostan psychiczny. Jej kojgcy gtos jest lekarstwem na stres i
pospiech, a szczere wpisy na Instagramie przynoszg pokrzepienie wielu
kobietom. Ksigzke Gosi tworzg miedzy innymi zebrane wpisy z jej bloga i
Instagrama, w ktorych opowiada o swoim zyciu, swojej karierze zawodowej i 0
swojej drodze do samoakceptacji. Pokazuje, ze aby dobrze sie czu¢ w swojej
skorze, trzeba nauczyc sie o siebie dbaé, pokochac siebie i sobie zaufaé. | ze
wcale nie trzeba byc idealna.
Opis pochodzi od wydawcy.

70.Z czutoscia dla siebie : co mozemy zrobi¢, aby by¢ zdrowszym i
szczesliwszym / Gerald Huither ; przektad: Matgorzata Guzowska. - Gdansk ;
Warszawa : Dobra Literatura, 2022. — 159 s.
sygnatura M 173939
Neurobiolog Gerald Hither na przykfadzie dziatania naszego moézgu pokazuije,
jak brak czutosci dla samego siebie ttumi nasze sity obronne i moce
samouzdrawiania. Jeszcze kilka lat wstecz taka perspektywa nie bytaby
mozliwa, a poswiecona jej ksigzka wylgdowataby w dziale ezoteryki. Dzis$
jednak do naszej dotychczasowej wiedzy z zakresu nauk przyrodniczych i
medycznych doszio juz wiele badan potwierdzajgcych, ze brak mitosci wpedza
nas w chorobe. Nie jest to juz hipotezg, ale niepodwazalnym faktem,
uzasadnionym na gruncie nauk $cistych i udowodnionym medycznie.

Opis pochodzi od wydawcy.

71.Zaburzenie osobowosci borderline u mtodziezy : diagnoza, terapia,
profilaktyka / Lidia Cierpiatkowska, Iwona Grzegorzewska. - Warszawa :
Wydawnictwo Naukowe Scholar, 2023. - 368 s.
sygnatura M 173858 - M 173859
Ksigzka jest niezwykle przydatna dla specjalistéw z dziedziny psychologii i
psychoterapii, ktdrzy chcg poszerzy¢ swojg wiedze o zaburzeniu osobowosci
borderline. Publikacja dostarcza nie tylko teorii, ale takze praktycznych
narzedzi, ktére mozna zastosowacé w pracy z pacjentami. Warto zwrocic
uwage na: kompleksowy przeglagd metod diagnozowania zaburzenia, analize
dostepnych koncepcji terapeutycznych, zastosowanie wiedzy w praktyce
klinicznej. Studiujgcy psychologie, pedagogike i medycyne, a takze
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nauczyciele, wychowawcy i rodzice znajdg w tej monografii cenne informacje,
ktdre pomoga im lepiej zrozumiec i wspiera¢ mtodych ludzi z zaburzeniem
borderline.

Opis pochodzi od wydawcy.

72.Zaburzenia zdrowia psychicznego : przewodnik / Sidney Bloch, Nick
Haslam ; przekfad: Rafat Smietana. - Krakéw : Copernicus Center Press,
2024. - 400 s.
sygnatura M 176380 - M 176381
Jak rozpoznac¢ zaburzenia zdrowia psychicznego? Czym sie objawiajg? Jak je
diagnozowac? Gdzie szuka¢ pomocy? Sidney Bloch i Nick Haslam pomagajg
czytelnikom zrozumie€ objawy réznych zaburzen i zapoznac sie z
mozliwosciami ich leczenia. Ksigzka sktada sie z przystepnych opiséw
najczesciej spotykanych zaburzen zdrowia psychicznego (takich jak lek,
depresja, zespot stresu pourazowego, demencja czy roznego rodzaju
uzaleznienia) popartych wzietymi z zycia opisami przezy¢ pacjentéw oraz
wskazdéwkami, jak sobie radzi¢ po diagnozie. Niezbednik dla kazdego, kto
chce zdoby¢ podstawowg wiedze na temat zaburzen i zadbaé o zdrowie
psychiczne swoje i swoich bliskich.
Opis pochodzi od wydawcy.

73.Zakotwiczeni : jak oswoi¢ uklad nerwowy dzieki teorii poliwagalnej / Deb
Dana ; przektad: Aleksander Gomola. - Krakéw : Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, 2022. - 207 s.
sygnatura M 174088 - M 174089
Opierajgc sie na gtéwnych zatozeniach teorii poliwagalnej, Deb Dana w
zrozumiaty sposob wyjasnia funkcjonowanie AUN i zalezno$¢ miedzy nim a
zdrowiem psychicznym. Autorka ttumaczy, jak dzieki tej wiedzy budowac
wewnetrzng odpornosc na stres. Barwne opisy, przykfady i przystepne
¢wiczenia prezentujg sposoby stymulacji uktadu nerwowego, tak by jego
reakcje byty adekwatne do sytuacji i zapewniaty rownowage emocjonalna.
Ksigzka Zakotwiczeni pomoze zrozumie¢ zwigzek ciata, umystu i relacji
spotecznych z poczuciem bezpieczenstwa, nauczy akceptowac reakcje uktadu
nerwowego oraz wykorzystaé te umiejetnosci do systematycznego
wzmachiania rezyliencji. ,Deb Dana w przystepny sposob objasnia stynng
teorie poliwagalng Stephena Porgesa. Prowadzi nas przez szereg ¢wiczen,
dzieki ktérym lepiej zrozumiemy autonomiczny uktad nerwowy i bedziemy
mogli wykorzystac jego uzdrawiajgce moce do tgczenia sie z samym sobg i z
innymi ludzmi”. — Gabor Maté, autor ksigzki Kiedy ciato mowi nie. Koszty
ukrytego stresu.
Opis pochodzi od wydawcy.

74.Zdrowie emocjonalne mtodziezy / Ireneusz Kowalewski, Jan L. Franczyk. -
Krakow : Wydawnictwo Petrus, 2017. — 197 s.
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sygnatura M 164492 - M 164493

Emocje towarzyszg cztowiekowi od zawsze. Odczuwamy je sami i okazujemy
innym. Nasz Swiat jest sSwiatem emocjonalnych przezy¢: od uniesien i
wzruszen, ktore stajg sie przyczyng tworczych decyzji i dziatan, po emocje,
ktdre stajg sie powodem dziatan destrukcyjnych. Historia ludzkosci jest w
istocie historig mitosci i gniewu, strachu i radosci, poczucia winy i satysfakcji z
wiasnych dziatan; jest historig uczuc, ktére wptywaty na nasze dzieje i
zmieniaty je. Emocje sg wyjgtkowym fenomenem, ktéry zdaje sie przyttaczac
swoim przemoznym wptywem to, co racjonalne: przemyslane, wykalkulowane,
logiczne i przewidywalne.

Opis pochodzi od wydawcy.

75.Zdrowie psychiczne [Film] : jak o nie dbaé¢ w wieku szkolnym / rezyseria,
zdjecia: Marcin Wotkowicz ; montaz, animacja: Iwona Wotkowicz, Matgorzata
Pawlak ; ilustracje: Justyna Kadtubicka ; muzyka: Mitosz Pawski ; lektor: Jakub
Urlich ; wystepuja: Katarzyna Sitarek, Matgorzata Reiter. - [Piaseczno] :
Multieducatio.pl, 2019. - 1 dysk optyczny (DVD )(21 min) : dzwiekowy,
kolorowy
sygnatura Og 405 DVD
Film ,Zdrowie psychiczne - jak o nie dba¢ w wieku szkolnym” jest trzecim
filmem z pakietu filmow profilaktycznych ,Zanim pojawig sie problemy —
profilaktyka uniwersalna. Film koncentruje sie na temacie zdrowia
psychicznego mtodych ludzi. Wyjasnia, czym jest zdrowie psychiczne, jakie
czynniki mogg wptywac na jego zaburzenia oraz jak dbac¢ o swoje emocje i
samopoczucie. Film jest realizowany w konwencji popularnonaukowej z
dodatkowg wypowiedzig eksperta w dziedzinie psychologii i psychoterapii. W
zestawie dostepny jest takze zaproponowany scenariusz lekcji. Jest to swietny
materiat, szczegolnie dla dorastajgcej mtodziezy wyzszych klas szkoty
podstawowej oraz ponadpodstawowej, poniewaz film ma na celu budowanie
Swiadomosci na temat zwigzany ze zdrowiem psychicznym.
Opis pochodzi od wydawcy.

76.Zdrowie psychiczne kobiet w cigzy i po porodzie : metody diagnozy dla
badaczy i praktykéw / Anna Brandt-Salmeri, Michalina llska, Anna Kotodziej-
Zaleska. - Warszawa : Difin, 2024. — 215 s.
sygnatura M 176753
Ksigzka stanowi przeglad aktualnej wiedzy w obszarze zdrowia psychicznego
kobiet w cigzy. Jednym z najwazniejszych celow ksigzki jest prezentacja
metod pomiaru przeznaczonych do diagnozy kobiet w cigzy i po porodzie i
stuzgcych do oceny roznych aspektéw zdrowia psychicznego. Moze ona
stanowic inspiracje do podejmowania poszukiwan badawczych, wskazujgc
obszary, ktére warto uwzgledniac przy wyznaczaniu przysztych kierunkéw
badan. Proponowane tresci mozna uznac¢ rowniez za cenny materiat dla celow
aplikacyjnych: mogg zosta¢ wykorzystane zaréwno w klinicznej praktyce
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okotoporodowej, jak i szeroko pojetej pomocy psychologicznej udzielanej
pacjentkom w osrodkach ochrony zdrowia sprawujgcych opieke nad kobietg
ciezarng.

Opis pochodzi od wydawcy.

77.Zdrowie psychiczne : mity i fakty / Hal Arkowitz, Scott O. Lilienfeld ;
przektad: Piotr J. Szwajcer. - Stare Groszki ; Warszawa : Wydawnictwo CiS,
2018. - 415 s.
sygnatura M 170228
Hal Arkowitz i Scott Lilienfeld od roku 2006 prowadzg ,Scientific American
Mind” rubryke ,Fakty i fikcje” poswiecong psychiatrii i psychologii. W ksigzce
"Zdrowie psychiczne. Mity i fakty" znalazty sie wybrane teksty publikowane
wczesniej w tej rubryce, zaktualizowane o najnowsze badania i teorie oraz
kilka tekstow napisanych specjalnie z myslg o publikacji w ksigzce. Kolejne
rozdziaty poswiecone sg poszczegolnym aspektom zdrowia psychicznego i
terapii — tgcznie 51 mitom wybranym sposrod tych, ktére wokot ludzkiej
psychiki krgzg, oraz temu, co o tych mitach ma do powiedzenia nauka.
Dowiadujemy sie zatem miedzy innymi, co dzis naukowa psychologia i
psychiatria mowig o zaburzeniach ze spektrum autyzmu, ADHD, chorobie
dwubiegunowej, anoreksiji i bulimii, psychopatii, samobojstwach... A przy
okazji autorzy (Hal Arkowitz jest tez psychoterapeutg i prowadzi praktyke
kliniczng) radzg czytelnikom, czym sie kierowaé, poszukujgc pomocy w
problemach natury psychicznej.
Opis pochodzi od wydawcy.

78.Zdrowie psychiczne : wspotczesne zagrozenia i mozliwosci wzmacniania
| Ewa Wilczek-Ruzyczka, Magdalena Kwak. - Warszawa : PZWL, 2022. - 155
S.
sygnatura M 171935 - M 171936
Kompendium wiedzy na temat zdrowia psychicznego, jego determinantach i
zagrozeniach, a takze wzmacnianiu zdrowia psychicznego wedtug koncepcji
salutogenetycznej i radzenia sobie ze stresem. Ksigzka adresowana jest w
szczegolnosci do lekarzy, pielegniarek, psychologow, pedagogéw szkolnych,
dyrektorow szkét i osrodkdw szkolno-wychowawczych, nauczycieli, a takze
studentoéw kierunkoéw przygotowujgcych do tych zawodoéw. Bedzie réwniez
cennym zrodtem informacji na temat wzmacniania zdrowia psychicznego dla
wielu innych grup zawodowych, a takze dla indywidualnego odbiorcy.
Opis pochodzi od wydawcy.
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ARTYKULY Z CZASOPISM

. Antydepres-ARTY. Sztuka vs. depresja : projekt w bibliotece szkolnej /
Dorota Zuchowska // Biblioteka w Szkole : czasopismo pracownikéw bibliotek
oswiatowych. - 2021, nr 6, s. 14-15

. Apteczka Pierwszej Pomocy Emocjonalnej / Tadeusz Pulcyn // Swiat
Probleméw : miesiecznik poswiecony profilaktyce i rozwigzywaniu problemow
alkoholowych. - 2020, nr 1, s. 11-13

. Autocoaching : jak odzyskiwac¢ energie, gdy brakuje sit? / Joanna Flis //
Charaktery : magazyn psychologiczny dla kazdego. - 2022, nr 9, s. 78-83

. Bezpieczne miejsce dla mézgu : kiedy nasz umyst znajduje spokdj? / dr
Adam Zemetka // Charaktery : magazyn psychologiczny dla kazdego. - 2025,
nrl/2,s.[74]-78

. Biblioterapia do higieny zdrowia psychicznego / Krzysztof Leszczynski //
Biblioterapeuta : biuletyn informacyjny Polskiego Towarzystwa
Biblioterapeutycznego. - 2021, nr 1, s. 18-23

. Budowanie odpornosci psychicznej / Tomasz Garstka // Dyrektor Szkoty :
miesiecznik kierowniczej kadry oswiatowej. - 2024, nr 7-8, dod. Niezbednik
Dyrektora Szkoty, s. 99-102

. Cena za meskos¢ : depresja : musisz by¢ najlepszy! / Joanna Strzatko //
Charaktery : magazyn psychologiczny dla kazdego. - 2025, nr 3/4, s. 52-56

. Centrum dowodzenia w jelitach - czyli jak mikrobiota jelitowa wplywa na
zachowanie / Agata Misera // Psychologia w Praktyce : zawodowe
czasopismo dla psychologéw i psychoterapeutéw. - 2022, nr 6, s. 24-25

. Cierpie¢ po mesku, czyli o zjawisku meskiej depresji / dr Marcin Capiga //
Charaktery : magazyn psychologiczny dla kazdego. - 2025, nr 3/4, s. 58-62

10.Co dziecko powinno styszeé¢ od dorostych? / Anna Jankowska // Blizej

Przedszkola : wychowanie i edukacja. - 2021, nr 4, s. 14-17

11.Czemu oni boja sie zycia? / Lidia Ippoldt, Roksana Kociotek-Kaszynska //

Biblioteka w Szkole : czasopismo pracownikéw bibliotek oswiatowych. - 2020,
nr 10, s. 48-50

12.Czy dziesie¢ wskazéwek Buddy moze wptywaé na zmiane zachowan

czlowieka i zapobiegaé jego zachorowaniu na choroby przewlekle? / Ram
B. Singh // Psychologia w Praktyce : zawodowe czasopismo dla psychologoéw i
psychoterapeutéw. - 2019, nr 2, s. 4-13
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13.Czy moge koto Ciebie postac? : programy wsparcia rowiesniczego /
Maciej Ciechomski, Renata Wisniewska // Niebieska Linia : pismo
Ogodlnopolskiego Porozumienia Osob, Organizacji i Instytucji Pomagajgcych
Ofiarom Przemocy w Rodzinie. - 2024, nr 4, s. 10-14

14.Cwiczenia TRE jako narzedzie wspierajace powrét dziecka do réwnowagi
po stresie i traumie / Roberta Czarnecka // Wychowanie w Przedszkolu :
miesiecznik instrukcyjny dla wychowawczyn przedszkoli. - 2022, nr 5, s. 28-33

15.Definicje zdrowia / dr Joanna Majczak // UczMy : kujawsko-pomorski
przeglad oswiatowy. - 2024, nr 3, s. 33-35

16.Depresja nastolatkéw / Matgorzata Pomianowska // Dyrektor Szkoty :
miesiecznik kierowniczej kadry oswiatowej. - 2021, nr 3, s. 61-63

17.Depresja u mezczyzn po 50. roku zycia - mysli i proby samobdjcze :
diagnostyka i psychoterapia / Marta Pindral // Psychologia w Praktyce :
zawodowe czasopismo dla psychologow i psychoterapeutow. - 2023, nr 1, s.
63-68

18.Diagnoza w terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach : o zmianie
paradygmatu w fundamentach myslenia o psychoterapii / Adrian
Kondraciuk // Psychologia w Praktyce : zawodowe czasopismo dla
psychologoéw i psychoterapeutdéw. - 2025, nr 1, s. 9-16

19.Diagnoza zaburzen osobowosci w oparciu na aktualnej klasyfikacji ICD-
11 / Marta Osinska-Biatczyk // Psychologia w Praktyce : zawodowe
czasopismo dla psychologéw i psychoterapeutéw. - 2024, nr 3, s. 4-12

20.Dobre zycie pomimo trudéw, niepewnosci i wyzwan / Malwina Hunczak //
Charaktery : magazyn psychologiczny dla kazdego. - 2023, nr 2, s. 74-76

21.Dobrostan psychiczny dzieci / Marlena Stradomska // Meritum : kwartalnik
Mazowieckiego Samorzgdowego Centrum Doskonalenia Nauczycieli. - 2024,
nr2,s.22-27

22.Doomscrolling: uzaleznieni od ztych wiadomosci / Sylwia Pawtowska //
Remedium : miesiecznik poswiecony promocji zdrowego stylu zycia i
profilaktyce uzaleznien. - 2022, nr 9, s. 2-4

23.Dziatania prozdrowotne w szkole / Justyna Kapuscinska-Kozakiewicz //
Zycie Szkoly : edukacja wczesnoszkolna. - 2021, nr 8, s. 41-44

24.Dzien Zdrowia Psychicznego dla najmtodszych : z bajkoterapia,
relaksacjg i elementami jogi / dr Monika Litwinow (Akademia Nauk
Stosowanych im. Stanistawa Staszica w Pile, Collegium Medicum im Ludwika

35



Rydygiera w Bydgoszczy. Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu) //
Wychowanie w Przedszkolu : miesiecznik instrukcyjny dla wychowawczyn
przedszkoli. - 2024, nr 5, s. 33-36

25.10 lat Systemu Rekomendacji Programoéw Profilaktycznych i Promocji
Zdrowia Psychicznego / Anna Borucka // Remedium : miesiecznik
poswiecony promociji zdrowego stylu zycia i profilaktyce uzaleznien. - 2020, nr
718, s. 47-49

26.Holistyczny model zdrowia w dynamice wspoéiczesnej rzeczywistosci / dr
Izabela Krauze // Meritum : kwartalnik Mazowieckiego Samorzgdowego
Centrum Doskonalenia Nauczycieli. - 2025, nr 1-2, s. 2-10

27.Inicjatywy nauczycielskie z realizacji projektu "Zdrowie zaczyna sie w
glowie" - jak dba¢ o psychike? : przedsiewziecia na terenie szkoty / Anna
Domeradzka // Meritum : kwartalnik Mazowieckiego Samorzgdowego Centrum
Doskonalenia Nauczycieli. - 2024, nr 1, s. 67-72

28.Interwencje pozytywne : praca na zasobach w kontekscie pracy nad
poczuciem wiasnej wartosci i wkasnej skutecznosci w terapii depresji /
Dominika Wronska // Psychologia w Praktyce : zawodowe czasopismo dla
psychologow i psychoterapeutow. - 2022, nr 6, s. 26-31

29.Jak cisza wspiera nasze zdrowie? / Kasia Wozniak // Charaktery : magazyn
psychologiczny dla kazdego. - 2023, nr 3, s. 80-82

30.Jak nie pograzy¢ sie w niemocy? / Martyna Goryniak // Charaktery :
magazyn psychologiczny dla kazdego. - 2022, nr 6, s. 56-57

31.Jak pomaganie innym moze wptyna¢ na nasze zdrowie psychiczne? /
Renata Gross // Charaktery : magazyn psychologiczny dla kazdego. - 2022, nr
6, s. 78-80

32.Jak problemy w pracy przektadajg sie na cierpienie psychiczne - idea
work-life balance / Joanna Marszalska // Psychologia w Praktyce : zawodowe
czasopismo dla psychologow i psychoterapeutow. - 2022, nr 2, s. 6-13

33.Jak ruch wptywa na nasze zdrowie psychiczne? / dr Joanna Wojsiat
(Uniwersytet SWPS w Warszawie) ; rozmawia Katarzyna Kucewicz //
Charaktery : magazyn psychologiczny dla kazdego. - 2024, nr 11/12, s. 68-72

34.Jak wspiera¢ odpornosé emocjonalng / Tomasz Koztowski // Dyrektor
Szkoty : miesiecznik kierowniczej kadry oswiatowej. - 2025, nr 5, s. 49-52
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35.Jak wspiera¢ odpornosé psychicznag? : praktyki Mindfulness, ktére
ksztattujg odpornos¢ psychiczng / Joanna Nogaj // Charaktery : magazyn
psychologiczny dla kazdego. - 2023, nr 11-12, s. 68-70, 72

36.Jak wspiera¢ zdrowy rozwoj dziecka / Paulina Pawlak / Remedium :
miesiecznik poswiecony promocji zdrowego stylu zycia i profilaktyce
uzaleznien. - 2024, nr 6, s. 17-19

37.Jak zdoby¢ site i odpornosé psychiczng? / Aleksandra Kubala-Kulpinska //
Zycie Szkoty : edukacja wczesnoszkolna. - 2020, nr 7, s. 21-25

38.Jaka jest jakos¢ zycia naszych dzieci? : raport Rzecznika Praw Dziecka /
Beata Modrzejewska // Swiat Probleméw : miesiecznik poswiecony
profilaktyce i rozwigzywaniu probleméw alkoholowych. - 2022, nr 6, s. 9-11

39.Kampania "Nasza w tym gtowa" / Aleksandra Przybora // Swiat Probleméw :
miesiecznik poswiecony profilaktyce i rozwigzywaniu problemow
alkoholowych. - 2021, nr 2, s. 26-28

40.Kilka zasad zdrowej pracy / Dorota Maria Sikora // Dyrektor Szkoty :
miesiecznik kierowniczej kadry oswiatowej. - 2024, nr 7-8, dod. Niezbednik
Dyrektora Szkoty, s. 108-109

41.Kondycja psychiczna dzieci i mtodziezy / Wiktoria Sudot / Remedium. -
2023, nr 7-8, s. 41-43

42.Kondycja psychiczna Polakow : badanie EZOP Il / Katarzyna Kulesza //
Swiat Probleméw : miesiecznik poswiecony profilaktyce i rozwigzywaniu
problemow alkoholowych. - 2022, nr 4, s. 3-5

43.Koncze z tym : dlaczego dzieci nie chcg zy¢? / Lucyna Kicinska w
rozmowie z Martg Guzowskg. / Swiat Probleméw : miesiecznik po$wiecony
profilaktyce i rozwigzywaniu probleméw alkoholowych. - 2023, nr 6, s. 21-22

44.Kryzys samobodjczy w ujeciu biegtego sadowego / dr Marlena Stradomska
/I Zycie Szkoty : edukacja wczesnoszkolna : czasopismo dla nauczycieli. -
2024, nr 2, s. 28-31

45.Leczenie narkomanii / Emilia Lipiec-Kuzanska // Dyrektor Szkoty :
miesiecznik kierowniczej kadry oswiatowej. - 2024, nr 6, s. 52-54

46.Mtode gtowy wotaja o pomoc / Marta Nowakowska // Zycie Szkoty :
edukacja wczesnoszkolna : czasopismo dla nauczycieli. - 2023, nr 6, s. 40-43

47.Mtodziez 2021/ Sylwia Pawtowska // Remedium. - 2022, nr 11, s. 2-5
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48.Mroczne strony zwigzkow : praca z przemocg psychiczng / prof. dr n. hum.
Dariusz Skowronski // Psychologia w Praktyce : zawodowe czasopismo dla
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