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KSIAZKI

1. Autoterapia : pokonaj problemy, stres i leki / Magdalena Staniek. -
Wydanie Il. - Warszawa : Edgard, 2022. - 234 s.
sygnatura M 173243 - M 173244
Poradnik w przystepny sposéb omawia skuteczne sposoby radzenia sobie z
takimi trudnosciami jak: lek, zamartwianie sie, depresja, ztos¢, niepowodzenia,
stres, niska samoocena oraz problemy w relacjach z innymi. Liczne przyktady,
testy pozwolg okresli¢ swoje trudnosci, a konkretne ¢wiczenia utatwig
samodzielng prace nad trwatg zmiang wtasnych nawykow, postaw i
zachowan, ktére zakiocajg spokdj wewnetrzny, a nawet codzienne
funkcjonowanie. Dzieki sprawdzonym technikom opracowanym przez
doswiadczonego psychologa zrozumiesz, jak myslenie wptywa na emocje i
dziatania, oraz nauczysz sie pracowac z wtasnymi przekonaniami. Dowiedz
sie, jak mozesz sam sobie pomdc, i zacznij czerpac radosc¢ z zycia juz dzis!
Opis pochodzi od wydawcy.

2. Co jes¢, zeby wzmocni¢ zdrowie psychiczne : dieta wspomagajaca walke
z depresjq i lekiem / Drew Ramsey ; przektad: 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 wskazdéwki, ktore mozesz zaczgé
stosowacé w kazdej chwili, by poprawi¢ zdrowie i wzrost komoérek moézgowych,
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 mineratow
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 podrézy do
wzmochienia zdrowia psychicznego.

Opis pochodzi od wydawcy.

3. Czy mam depresje i co moge na to poradzi¢? : poradnik dla nastolatkéw
/ Shirley Reynolds i Monika Parkinson ; przektad: Grazyna Chamielec. -
Poznan : Dom Wydawniczy REBIS, 2018. - 371 s.
sygnatura M 165901 - M 165902
Rozmowy o depresji nie przychodzg tatwo, zwtaszcza mtodym ludziom. Warto
wiec, zebys wiedziat, ze nie jeste$ z tym problemem sam. Moze cie to
zaskoczy, ale szacuje sie, ze z réznymi formami przygnebienia i
utrzymujgcego sie pogorszenia nastroju boryka sie okoto 10% nastolatkéw. Sg
jednak sprawdzone sposoby, z ktérych mozesz skorzystac, by poczuc¢ sie
lepiej. Niniejszy poradnik powstat z myslg o was, mtodych ludziach, i zostat



napisany tak, by w zajmujacy i przystepny sposob odpowiedzie¢ na wasze
pytania. Tresc opiera sie na aktualnych badaniach i najlepszych praktykach
leczenia. W naszej ksigzce znajdziesz: Historie osob, z ktorymi mozesz sie
utozsami¢. Pomocne na co dzien, interaktywne ¢wiczenia. Wskazowki, dokad
sie zwroci¢ po dodatkowe wsparcie. Jesli czujesz sie przygnebiony, nasza
ksigzka wprowadzi cie w podstawowe pojecia zwigzane z depresjg i pomoze
ci rozpoczgc¢ proces zdrowienia! Druga ksigzka, Depresja u nastolatka.
Poradnik dla rodzicéw, zostat pomyslany jako wsparcie dla rodzicow
pragnacych pomaéc swoim dzieciom wyjsc¢ z depresiji.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Czy to juz depresja? : zrozum siebie, zmien myslenie i zacznij sie broni¢ /
Ryszard Stach, Krystyna Golonka. - Krakow : Mando inside, 2024. - 270 s.
sygnatura M 176321 - M 176322

Depresja kliniczna jest chorobg, ktéra wymaga specjalistycznego leczenia. Jej
przebieg rzadko jednak bywa gwattowny, zwykle rozwija sie ona stopniowo,
dotykajgc i zawtaszczajgc kolejne obszary zycia. Zanim w petni sie rozwinie,
istnieje szansa, by — przez zmiane myslenia, postrzegania siebie, relacji, czy
otaczajgcej rzeczywistosci — powstrzymac jej podstepny marsz. Dwoje
psychologow z Uniwersytetu Jagiellonskiego, dr hab. Ryszard Stach i dr hab.
Krystyna Golonka, opracowato swego rodzaju poradnik autoterapii, ktory
pomaga w podtrzymaniu i budowaniu dobrostanu psychicznego i inspiruje do
pracy nad — pogtebiajgcymi zte samopoczucie — btedami w mysleniu. Czesto
bowiem to nie tyle depresja wptywa na nasze myslenie, ile nasz sposob
mys$lenia moze do niej prowadzic.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Dekalog leczenia depresji : poradnik lekarza praktyka / Marcin Siwek. -
Wydanie Il. - Warszawa : ITEM Publishing, 2019. - 110 s.

sygnatura M 166678 - M 166679

"Dekalog leczenia depresji. Kompendium" autorstwa Marcina Siwka to
kompleksowe opracowanie dotyczgce leczenia depresji. Ksigzka przedstawia
10 zasad leczenia pacjentdw z depresjg, obejmujgc kryteria diagnostyczne,
objawy, podtypy kliniczne, farmakoterapie oraz metody niefarmakologiczne.
Autor szczegétowo omawia mechanizmy dziatania lekow
przeciwdepresyjnych, ich interakcje, dziatania niepozgdane oraz sposoby
minimalizowania ryzyka. Publikacja zawiera réwniez praktyczne wskazéwki
dotyczgce leczenia depresji u pacjentow z chorobami wspotistniejgcymi, w tym
u 0sob starszych, kobiet w cigzy czy pacjentow z uzaleznieniami.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Depresja/ Mary Jane Tacchi, Jan Scott ; przektad: Joanna Witkowska ;
redakcja naukowa Eleonora Bielawska-Batorowicz. - tédz : Wydawnictwo
Uniwersytetu tédzkiego, 2020. - 160 s.



sygnatura M 169522

Autorki przedstawiajg podstawowe informacje na temat depresji. Wskazuja,
czym rozni sie kliniczna depresja od naturalnego ludzkiego doswiadczenia
smutku oraz od innych ciezkich zaburzen, takich jak choroba dwubiegunowa
czy schizofrenia. Czytelnik znajdzie tu takze odpowiedzi na pytania: czy
depresja istnieje, czy mozna zdiagnozowac jg u dzieci, jak rozwijajg sie
kategorie diagnostyczne, co oznacza depresja dla funkcjonowania
wspotczesnych spoteczenstw. Autorki nie ignorujg trudnego zagadnienia
zapobiegania samobojstwom, a takze zwracajg uwage na kwestie, ktore ich
zdaniem bedg szerzej dyskutowane w ciggu najblizszych lat, np. czy
psychoterapia zmienia funkcjonowanie mézgu.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Depresja czyli gdy kazdy oddech boli / Monika Kotlarek. - Gliwice : Helion
S.A,, 2022. - 357 s.

sygnatura M 171865

Depresja. Z jednej strony stowo naduzywane, po ktore siegamy, by opisac
zwyktg chandre lub przejsciowe obnizenie nastroju. Z drugiej — statystyki
dotyczgce zachorowan na depresje bywajg niedoszacowane, bo chorzy, bojgc
sie stygmatyzaciji, nie przyznajg sie do swoich dolegliwosci. Ale nawet wedtug
tych nie do konca wiarygodnych danych depresja to choroba, na ktérg cierpi
350 milionéw ludzi, co czyni z niej jedng z najwiekszych plag naszych czasow.
Bo czasy faktycznie jej sprzyjaja, przynoszgc wieczng niepewnos¢ jutra. | w
sferze prywatnej, i globalne;.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Depresja i ciato : biologiczne podstawy wiary i poczucia rzeczywistosci /
Alexander Lowen ; przektad: Pawet Lubonski. - Wydanie Il. - Warszawa :
Wydawnictwo Czarna Owca, 2019. - 294 s.

sygnatura M 168440

Cziowiek pograzony w depresji — powiada dr Alexander Lowen — traci kontakt
z rzeczywistoscig, zwlaszcza z rzeczywistoscig wlasnego ciata. W tej
inspirujgcej, pionierskiej pracy autor zgtebia kulturowe i psychologiczne
czynniki, ktére przyczyniajg sie do tego stanu, i pokazuje, w jaki sSposob
mozemy pokonac depresje — przede wszystkim odzyskujgc tgcznos¢ z naszg
fizyczng istotg i uczac sie rozpoznawac fizyczne przejawy naszych emocii.
Wychodzgc ze swoich rozlegtych doswiadczen z pacjentami cierpigcymi na
depresje, proponuje serie prostych, a mimo to skutecznych ¢wiczen, ktore
pomogg nam rozbudzi¢ drzemigce w nas sity, pozwolg na petne wyrazenie
swej mitosci i wyjgtkowosci, przywrdcg nam duchowosé i wiare.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Depresja i samobdjstwa dzieci i mlodziezy : zy¢ nie umiera¢ - poradnik
dlarodzicow i nauczycieli / Joanna Chatizow. - Warszawa : Difin, 2018. -



182 s.

sygnatura M 165643 - M 165644

Depresja jest chorobg, a nie oznaka stabosci; jest raczej konsekwencjg tego,
ze byto sie silnym zbyt dlugo. Ksigzka ma za zadanie pomaoc rodzicom,
opiekunom, nauczycielom zrozumiec¢, czym jest depresja dla mtodego
cztowieka, co sie z nim wtedy dzieje, jakie mysli i uczucia nim targaja.
Mtodziez opowiada o tym wtasnymi stowami, ktore bardziej przekonujg niz
jakikolwiek akademicki opis. Warto réwniez dowiedziec sie, co w takich
sytuacjach radzg specjalisci, na czym polega ich pomoc i jakie mogg by¢
konsekwencje, kiedy taka pomoc jest dla dziecka niedostepna.

Opis pochodzi od wydawcy.

10.Depresja : instrukcja obstugi / Lukasz Swiecicki. - Warszawa : ITEM
Publishing, 2018. - 99 s.
sygnatura M 169549
Depresja. Instrukcja obstugi to aktualny i praktyczny poradnik rozpoznawania i
leczenia depresiji. Ksigzka skierowana jest do wszystkich oséb, ktore chciatyby
sie dowiedzie¢ czegos wiecej na temat depresji. Nie stanowi prostej
odpowiedzi na pytanie o to, jak rozpoznawac i leczy¢ depresje, ale podaje
praktyczne wskazdwki. Autor, profesor Lukasz Swiecicki, przedstawia te
chorobe z punktu widzenia lekarza praktyka, ktory od ponad 30 lat poswieca
sie pacjentom z depresja.
Opis pochodzi od wydawcy.

11.Depresja : jak pokonaé¢ smiertelny smutek / Anna Duman. - Krakow :
Wydawnictwo RM, 2021. - 199 s.
sygnatura M 171864
O czym jest ta ksigzka? To nie tylko rozprawa na temat objawow i leczenia
depresiji, lecz takze (a moze przede wszystkim) praktyczny poradnik o tym,
gdzie szukac¢ pomocy, dlaczego nie trzeba bac sie wizyty u psychiatry, czego
oczekiwac po terapii, jak rozmawia¢ z osobami chorymi na depresje, jak
mowi¢ o swoich uczuciach i obawach. Pomoze tym, ktorzy borykajg sie z
chorobg osobiscie lub probujg wesprzeé bliskiego, ktory cierpi na depresije.
Opis pochodzi od wydawcy

12.Depresja : jednak niezwykta choroba / tukasz Swiecicki. - Wroctaw : Edra
Urban & Partner, 2018. - 150 s.
sygnatura M 167383 - M 167384
,Od czasu napisania pierwszego wydania tej ksigzki mineto niemal 10 lat. [...]
Uznatem, ze depresja jednak nie jest zwykig chorobg. Nie moge wiec z
czystym sumieniem pracowac nad wydaniem ksigzki pod tytutem Depresja —
zwykta choroba?, nawet z tym pytajnikiem na koncu. Obecnie jestem bowiem
przekonany, ze depresja jest ,niezwyktg chorobg”. Podczas pisania pierwszej
wersji tej ksigzki miatem poczucie, ze nalezy przede wszystkim



,destygmatyzowac” depresje, wykazywac, ze nie rozni sie ona od innych
choréb, po to, zeby osoby chore na depresje nie czuty sie gorsze od oséb
chorych na grype. Jest to stuszna dziatalnos¢, a osoby chore na depresje
rzeczywiscie nie sg w niczym gorsze od chorych na grype. Jednak depresja
nie jest grypa, a upieranie sie przy takim punkcie widzenia daje w rezultacie
wiecej strat niz korzysci”. Z Wstepu.

Opis pochodzi od wydawcy.

13.Depresja nastolatkéw : jak ja rozpozna¢€, zrozumie¢ i pokonaé / Konrad
Ambroziak, Artur Kotakowski, Klaudia Siwek. - Sopot : Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, 2018. - 277 s.
sygnatura M 164665, M 164750
Depresja to choroba XXI wieku. Wiele sie o niej méwi, pisze, czyta.
Teoretycznie duzo o niej wiemy, a faktycznie... niestety nadal zdecydowanie
za mato. Przyktadowo niewielu z nas ma swiadomos¢, ze stanowi ona
powazny problem rowniez wsrdd nastolatkéw. Dorastanie jest okresem
petnym napiec i konfliktéw, dlatego tak tatwo jest przypisac¢ objawy depresyjne
miodzienczej burzy hormondw. Nic bardziej mylnego — depresja to powazna
choroba, a nie przejaw ztego zachowania czy buntu. Autorzy, wybitni
specjalisci na co dzieh pracujgcy z cierpigcymi na depresje nastolatkami i ich
rodzinami, przygotowali te ksigzke, aby pomaoc zrozumiec€ i zaakceptowac
depresje mtodego cztowieka oraz wtasciwie na nig zareagowac. Odwotujgc sie
do badan i teorii naukowych, wyjasniajg nie tylko, czym jest ta choroba, ale
réwniez — jak jg rozpoznac, jakie pocigga za sobg skutki oraz kiedy i gdzie
szuka¢ pomocy. W zrozumiaty sposob, z empatig i bazujgc na rzetelnegj
wiedzy, ttumaczg, ze pokonanie depresji i powrdt do zdrowia sg mozliwe, ale
wymagajg duzego zaangazowania rodziny osoby chorej. Zawarte w ksigzce
materiaty dla nastolatka i dla rodzicéw, komiksy, ¢wiczenia oparte na
technikach uwaznosci i terapii akceptacji i zaangazowania oraz liczne opisy
przypadkow utatwiajg zrozumienie tresci i stanowig ciekawg inspiracje do
codziennej pracy.
Opis pochodzi od wydawcy.

14.Depresja : niewidzialny wrdg / Joanna Jankiewicz. - Gliwice : Ztote Mysli,
2017. - 148 s.
sygnatura M 169640
Z tej ksigzki dowiesz sie o sposobach leczenia depresji za pomoca terapii.
Autorka wyttumaczy aspekty leczenia lekami i wyjasni, dlaczego leczenie przy
ich pomocy jest Zle postrzegane, co niekoniecznie jest dobre.
Opis pochodzi od wydawcy.

15.Depresja poporodowa : mozesz z nig wygraé¢ / Anna Morawska. -
Warszawa : Swiat Ksigzki, 2016. - 237 s.
sygnatura M 163482



Ptaczesz. Brakuje ci sity, by zajgC sie dzieckiem. Boisz sie, ze nie dasz rady
go wychowag, ze nie potrafisz by¢ dobrg matkg. Objawow depres;ji
poporodowej jest wiele. Dziecko odmienia zycie kazdej kobiety, ale nie
zawsze moze ona w petni cieszyC sie macierzynstwem. Z depresjg
poporodowg walczy co dziesigta matka. Po raz pierwszy kobiety, ktore jej
doswiadczyty, opowiedziaty o swoich zmaganiach po urodzeniu dziecka. Anna
Morawska przetamuje tabu i rozmawia o jednej z najczesciej przemilczanych
depresji — depresji poporodowej. Leczenie i psychoterapia to jedyna droga, by
wygrac z tg chorobg - Smiertelnie niebezpieczng dla matki i dziecka. [...]
Ksigzka powstata w ramach kampanii ,Twarze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje” pod honorowym patronatem Rzecznika Praw Obywatelskich.

Opis pochodzi od wydawcy.

16.Depresja : poradnik dla przyjaciét i rodziny / Huub Buijssen ; przekfad:
Pawet Kazmierczak. - Wydanie Il, poprawione i uzupetnione. - Krakow :
Wydawnictwo WAM, 2021. - 300 s.
sygnatura M 171206 - M 171207
Jak poméc osobie cierpigcej na depresje? Porady i strategie przedstawione w
tej ksigzce mogg pomaoc unikng¢ zatamania psychicznego i utraty nie tylko
wiezi z chorym, ale takze wiasnej rownowagi psychicznej. Wiele sposrod tych
zalecen pochodzi od ludzi, ktorzy znalezli sie w sytuacji podobnej do Twojej.
Depresja to podstepna i grozna choroba. Latwo sie maskuje i sieje wielkie
spustoszenie. Nieleczona moze prowadzi¢ nawet do smierci. Z jej powodu
cierpi nie tylko chorujacy, ale réwniez jego bliscy, ktorzy zmagaja sie z
poczuciem winy, odrzuceniem oraz bezradnoscig. Huub Buijssen — psycholog
kliniczny, psychogerontolog, autor ponad 20 ksigzek — pomaga zrozumie¢
chorujgcego i uporac sie z sytuacjg pozornie bez wyjscia. Co odczuwa
cztowiek zmagajacy sie z depresjag? Jak mozna mu pomoc? Czego unikac?
Jak skitoni¢ bliskg osobe, by skorzystata z profesjonalnej pomocy? | jak
znalez¢ dobrego terapeute? Ta ksigzka daje konkretne wskazéwki, jak
wspiera¢ chorg osobe, dbajgc rownoczesnie o siebie samego. Drugie,
poszerzone wydanie bestsellerowej pozyciji!
Opis pochodzi od wydawcy.

17.Depresja : terapia poznawczo-behawioralna dzieci i mtodziezy / Chrissie
Verduyn, Julia Rogers, Alison Wood ; [przektad Mateusz Jastrzebski]. -
Warszawa : Difin, 2022. - 233 s.
sygnatura M 171988 - M 171989
Prezentowana ksigzka to przystepny przewodnik po rozpoznawaniu i terapii
depresiji u mtodych ludzi. Bazujgc na cieszgcym sie powodzeniem
podreczniku, opracowanym na potrzeby badan naukowych, publikacja ta
przedstawia przeglad modelu poznawczo-behawioralnego przeznaczonego do
pracy z tg grupg wiekowg. Poruszane tematy obejmujg kwestie dotyczgce
sposobu rozpoczynania terapii, angazowania mtodych ludzi, wyznaczania



celéw terapii, a takze ocene i formutowanie zachowan poznawczych, czy
rozwigzanie problemow, z ktérymi mogg spotkac sie terapeuci. Ksigzka ta ma
stanowic¢ rowniez zachete dla rodzicéw i instytucji do wspierania terapii. W
publikacji znajdziemy rowniez przyktady konkretnych przypadkéw i praktyczne
wskazowki, ktore przygotujg terapeute do pracy z mtodymi ludzmi. Informacje
przedstawione sg w czytelnym i praktycznym stylu, co czyni te ksigzke
odpowiednig dla specjalistow pracujgcych w placowkach zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy, a takze dla tych, ktérzy sie szkolg. Moze
okazac sie ona rowniez przydatng lekturg dla oséb pracujgcych w
srodowiskach swiadczgcych ustugi dla dzieci i mtodziezy.

Opis pochodzi od wydawcy

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

19.Depresja u dzieci i mlodziezy : poradnik dla rodzicéw / Sylwia Walerych. -
Warszawa : Wydawnictwo Wiedza i Praktyka, 2017. - 44 s.
sygnatura M 163483 - M 163484
W ostatnich latach coraz czes$ciej spotykanym i niepokojgcym zjawiskiem jest
zwiekszenie zachorowalnosci na depresje dzieci i mtodziezy. Obnizyt sie
rowniez wiek pojawienia sie pierwszego epizodu depresyjnego. Ksigzka
,Depresja u dzieci i mtodziezy” stanowi zbior informacji dotyczgcych zaburzen
depresyjnych i tematéw z nimi zwigzanych, takich jak samookaleczenia i préby
samobojcze, strata i proces zatoby dotyczgcy dzieci i nastolatkow. Ksigzka



przeznaczona jest przede wszystkim dla rodzicéw i opiekunow.
Opis pochodzi od wydawcy.

20.Depresja u nastolatka : poradnik dla rodzicéw / Monika Parkinson i Shirley
Reynolds ; przekfad: Grazyna Chamielec. - Poznan : Dom Wydawniczy Rebis
Sp. z o.0., 2018. - 405 s.
sygnatura M 166050 - M 166051
,<Zostaw mnie, mamo!”, ,Daj mi spokoj, tato!” Rodzicom nastolatka czesto
styszg takie stowa od swojego dziecka. Czasem jednak mogg one wskazywac
na to, ze dziecko zmaga sie z depresja, ktora jest u nastolatkbw problemem
czestszym, niz mogtoby sie wydawac. Jakiejs formy depresiji lub dtugotrwatego
obnizenia nastroju doswiadcza okoto 10% nastolatkow. Jesli martwisz sie, ze
tak jest w przypadku twojego syna lub cérki, ta ksigzka moze sie okazac
pomocna. Dowiesz sie z niej, na co zwraca¢ uwage i jak wspiera¢ swojego
syna lub cérke w walce o poprawe samopoczucia. Ksigzka ta, napisana przez
ekspertow doswiadczonych w leczeniu depresji u mtodych ludzi, przybliza
fakty (jak rowniez demaskuje btedne wyobrazenia) na temat tej choroby oraz
proponuje pomocne strategie oparte na technikach terapii poznawczo-
behawioralnej, ktérej skutecznos$¢ zostata udowodniona naukowo.
Uzupetnieniem tej ksigzki jest tom "Czy mam depresje i co moge na to
poradzic¢", z ktérego twoje dziecko moze korzystaC¢ samodzielnie.
Opis pochodzi od wydawcy.

21.Depresja : wszystko, co warto wiedzie¢ / Jonathan Rottenberg ; przekfad:
Aleksandra Jaworska-Surma. - Warszawa : PWN, 2024. - 235 s.
sygnatura M 176660 - M 176661
Wedtug ostroznych oszacowan, okoto 20% populacji w krajach zachodnich i
uprzemystowionych — jedna na pie¢ oséb — zachoruje na depresje w ciggu
swojego zycia. Mimo tak duzego rozpowszechnienia depresji, wokoét przyczyn,
przebiegu i leczenia tej choroby nadal funkcjonuje wiele mitdw. Czy mamy do
czynienia z epidemig depresji? Czy zrédtem depresiji jest ,nierbwnowaga
chemiczna” w mozgu? Jak odrézni¢ depresje od zwykiego smutku? Czy dzieci
chorujg na depresje? Jakie sg dostepne metody leczenia? Czy raz wyleczona
depresja powrdci? Ksigzka Jonathana Rottenberga jest przeznaczona dla
0s6b zmagajgcych sie z zaburzeniami nastroju oraz dla ich bliskich. Autor
porzgdkuje informacje o znanych nauce przyczynach depresji, jej objawach,
przebiegu, zaburzeniach wspétwystepujgcych oraz rokowaniach. Zwraca
uwage tez na niezwykle istotne, a rzadziej poruszane kwestie: powrotu do
zdrowia, przygotowania sie na ewentualny nawrot choroby oraz dziatan, ktére
mozemy podjaé, by spoteczny dialog o zdrowiu psychicznym nie stanowit juz
tabu i opierat sie na sprawdzonych informacjach.
Opis pochodzi od wydawcy.



22.Depresje i zaburzenia afektywne / Stanistaw Puzynski. - Wydanie V
rozszerzone i uaktualnione - 1 dodruk. - Warszawa : Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, 2017. — 249 s.
sygnatura M 164394
Depresje nie sg jedynie przykrymi stanami przygnebienia i ztego nastroju. To
jedne z najbardziej powszechnych obecnie zaburzen psychicznych, ktore,
podobnie jak inne choroby afektywne, nietatwo jest rozpoznac i leczy¢. Jest to
juz kolejne wydanie ksigzki. Autor zawart w niej podstawowe informacje na
temat obrazu klinicznego, przyczyn oraz leczenia tych waznych spotecznie
chordb. Publikacja jest przeznaczona dla lekarzy ogélnych i rodzinnych, a
takze dla psychologow klinicznych. W obecnym wydaniu poszerzono i
uaktualniono informacje dotyczgce form klinicznych nawracajgcych zaburzen
afektywnych oraz lekow antydepresyjnych.

Opis pochodzi od wydawcy.

23.Depresje u kobiet : przyczyny, diagnoza, leczenie / Piotr Gatecki, Monika
Talarowska. - Warszawa : Medical Education Grupa Wydawnicza, 2018. - 200
S.
sygnatura M 166558 - M 166559
"Depresje u kobiet. Przyczyny, diagnoza, leczenie" to praca, ktéra pozwala
lepiej zrozumie¢ ztozong chorobe, jakg jest depresja, i rozwiac¢ wiele
szkodliwych mitdw na jej temat narostych w przestrzeni publicznej. Dwoje
uzupetniajgcych sie naukowo specjalistow w przejrzysty sposéb przedstawito
rézne podtoza rozwoju depresiji i ich specyficzne oddziatywanie u kobiet.
Zabieg ten ma gtebokie uzasadnienie, poniewaz kobiety nie tylko czesciej
zapadajg na te chorobe, ale przede wszystkim wzorzec jej rozwoju jest u nich
nieco inny. To réwniez bardzo wazne i chyba nieco pomijane zagadnienie.
Dzieki jasnemu nakresleniu wielowagtkowego tta choroby lekarzowi fatwiej
bedzie dobiera¢ odpowiednie metody leczenia. Sprawia to, ze niniejsza
ksigzka doskonale realizuje postulat tgczenia wiedzy teoretycznej z
praktyczng, a na dodatek wspaniale sie jg czyta. To wartosciowe potgczenie
przyjemnego z pozytecznym.
Opis pochodzi od wydawcy.

24.Diagnoza neuropsychologiczna : wspéiczesne wyzwania i perspektywy
rozwoju / redakcja naukowa Ewa Zawadzka, tucja Domanska. - Warszawa :
Difin, 2017. - 164 s.
sygnatura M 163748 - M 163749
Publikacja ma na celu wieloprofilowg analize problematyki diagnozy
neuropsychologicznej cztowieka dorostego i dziecka. Przedstawia nowe
metody opracowane na potrzeby neuropsychologicznej oceny oséb z
dysfunkcjami mozgu. Podejmowana jest refleksja nad stanem obecnym
warsztatu diagnostycznego, ryzykiem bteddéw i znieksztatcen we
wnioskowaniu diagnostycznym. Zarysowywane sg nowe kierunki rozwoju
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procedur badawczo-diagnostycznych. Ksigzka kierowana jest do psychologow
klinicznych i neuropsychologow, a takze studentow — adeptéw tych dyscyplin,
ktdre obejmujg tematyke diagnozy neuropsychologicznej, zarbwno w
kontekscie prowadzonych badan naukowych, jak i praktyki diagnostyczne;.
Opis pochodzi od wydawcy.

25.Dziesiec¢ rzeczy, ktére warto wiedzie¢ na temat zdrowia psychicznego
dzieci / dr Billy Garvey ; [przektad: Anna Czechowska). - Warszawa :
Mamania, 2025. - 254 s.
sygnatura M 178152 - M 178153
Praktyczny i przystepny przewodnik dla rodzicow, oparty na ponad 20 latach
doswiadczenia klinicznego. Pomaga zrozumie¢ zachowanie dzieci i skutecznie
wspierac ich zdrowie psychiczne w kazdym wieku. Wspotczesne dzieci i
mtodziez coraz czesciej zmagajg sie z problemami, takimi jak lek, depresja,
nadpobudliwo$é, wybuchy ztosci i agresji. Miewajg niskie poczucie wiasnej
wartosci, ktopoty z koncentracjg i trudnosci z rozpoznawaniem emocji. Dostep
do specjalistycznej pomocy bywa ograniczony, a oczekiwanie na konsultacje
moze trwac latami. Dr Billy Garvey, pediatra rozwojowy z jednego z
najwiekszych szpitali pediatrycznych na swiecie, stworzyt to praktyczne
kompendium i dzieli sie wiedzg i doswiadczeniem, by pomdéc rodzicom w
zrozumieniu i wspieraniu zdrowia psychicznego ich dzieci. Autor podkresla, ze
kazde zachowanie ma swoje przyczyny i kontekst. W ksigzce przedstawia
dziesie¢ kluczowych zasad, ktére pomagajg zrozumie¢ podstawy zdrowia
psychicznego u dzieci.
Opis pochodzi od wydawcy.

26.Gry terapeutyczne dla nastolatkow : 150 ¢wiczen wzmacniajacych
poczucie wtasnej wartosci, utatwiajagcych komunikacje i ksztattujacych
umiejetnosci radzenia sobie z problemami / Kevin Gruzewski ; przektad:
Juliusz Okuniewski. - Gdansk : Wydawnictwo Harmonia, 2024. - 187 s.
sygnatura M 175969 - M 175970
Wzmocnij samoocene i umiejetno$¢ komunikacji nastolatka, wykorzystujgc
150 prostych i skutecznych gier terapeutycznych. Zaplanowanie
przemyslanych i skutecznych dziatanh terapeutycznych nie musi by¢
skomplikowanym wyzwaniem wymagajgcym wielu specjalistycznych pomocy.
Ksigzka Gry terapeutyczne dla nastolatkow, zawierajgca 150 ¢wiczen
wykorzystujgcych terapie rekreacyjng, utatwi dotarcie do mtodziezy i pomoze
nastolatkom radzi¢ sobie ze stresem, przemoca réwiesnicza, zatobg, lekiem,
depresjg i innymi trudnos$ciami. Cwiczenia opisane w tej ksigzce sg przyjemne
i nikogo nie wykluczajg. Zostaty opracowane specjalnie dla mtodziezy. W
instrukcjach krok po kroku zaprezentowano, jak prowadzi¢ nastolatkéw, gdy
pracujg nad nazywaniem witasnych emocji albo wymyslajg twércze sposoby na
roztadowanie frustracji, wykorzystujgc techniki oparte na uwaznosci i
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autorefleksje. Daj nastolatkom odpowiednie narzedzia, by odnalezZli sie w
zetknieciu z roznymi trudnosciami zyciowymi i stali sie Swiadomymi, pewnymi
siebie dorostymi.

Opis pochodzi od wydawcy.

27.Jak odzyskac¢ siebie i utracone wiezi / Johann Hari ; przektad: Emilia
Skowronska. - £odz : Feeria Wydawnictwo, 2020. - 437 s.
sygnatura M 170092 - M 170093
Autor tej ksigzki Johann Hari, znakomity i nagradzany brytyjski dziennikarz, od
wielu lat boryka sie z depresjg. Poniewaz zaproponowane przez lekarzy
rozwigzania przynosity mu tylko krotkotrwatg ulge, postanowit blizej przyjrze¢
sie przyczynom odczuwanego przez siebie niepokoju i leku. Spotykat sie ze
specjalistami, psychologami i zwyktymi ludzmi, stuchat wywodéw naukowych i
dramatycznych opowiesci. Zebrane przez niego materiaty rewolucjonizujg
naszg dotychczasowg wiedze i wskazujg dziewiec przyczyn depresiji i lekow,
ktore niszczg nasze zdrowie psychiczne. Utracone wiezi, bo to wtasnie o nich
mowa, mozna jednak odzyskac, a tym samym odzyskac siebie i nadzieje.
Bestsellerowa ksigzka Hariego podpowiada, w jaki sposéb zbudowaé
pozytywne relacje z sobg i ze swiatem i uzyskac trwatg poprawe
samopoczucia. Jak pisze Johann Hari, ,pora, zebySmy wszyscy wrocili do
domu’”.
Opis pochodzi od wydawcy.

28.Jak pomoc osobie z depresja : porady psychiatry i opiekuna / Anna
Bondyra, Daria Dubiel. - Warszawa : Medyk, 2023. - 155 s.
sygnatura M 175209 - M 175210
Czy podejrzewasz, ze bliska Ci osoba (partner, matka, przyjaciel, sgsiadka)
ma depresje? A moze ma juz diagnoze, ale odmawia leczenia albo czekacie
dtugo na efekty? Ksigzka Jak pomdc osobie z depresjg. Porady psychiatry i
opiekuna powstata jako odpowiedz na Twoje pytania. Dowiesz sie z niej: jak
namowic bliskg osobe na wizyte u specjalisty; ktorego specjaliste wybrac
(lekarza rodzinnego, psychiatre czy terapeute); jak zachowywac sie w
stosunku do osoby chorej; jak poradzi¢ sobie z frustracja, ktéra pojawia sie w
kontaktach z osobg chorg; jak postepowadé, gdy lek zadziata lub nie daje
efektu, jak wykorzysta¢ aplikacje na smartfon w celu powrotu do zdrowia; jak
zapobiegaé nawrotom depresiji. Poznasz réwniez historie innych oséb, ktére
opiekowaty sie bliskimi w depresji. Poza tym w ksigzce znajdziesz fakty i mity
na temat leczenia przeciwdepresyjnego oraz przewodnik po lekach o dziataniu
antydepresyjnym, dostepnych aktualnie na polskim rynku. Opieka nad osobg
w depresji to trudne zadanie, dlatego chcemy je choc¢ troche utatwic.
Opis pochodzi od wydawcy.

29.Jesz, pijesz, rozpamietujesz ? : uwolnij si¢ z putapki zgubnych nawykéw
/ Susan Nolen-Hoeksema ; przektad: Agata Trzcinska- Hindelbrandt. -
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Warszawa : Zwierciadto, 2022. - 294 s.

sygnatura M 175780

Co jest przyczyng btednego kota objadania sie, naduzywania alkoholu i
rozpamietywania, w ktére wpada tak wiele kobiet? Dlaczego probujg
zagtuszy¢ negatywne uczucia jedzeniem lub alkoholem? Uznana psycholozka
I ekspertka w dziedzinie psychiki kobiet i depresji Susan Nolen-Hoeksema
analizuje, w jaki sposéb te trzy problemy, ktére nazywa ,toksycznym
trojkatem” mogg wspdlnie stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia i
rownowagi psychicznej. Nawet 80 procent kobiet, ktore zgtaszajg problemy
zwigzane z jednym z elementow tego toksycznego trojkgta przyznaje, ze cierpi
takze w zwigzku z pozostatymi dwoma ,ramionami” tej niszczycielskiej triady.
Z ksigzki dowiesz sie m.in. jak: wykorzysta¢ wiasne mocne strony
emocjonalne i osobowosciowe, pokonac stres spowodowany destrukcyjnym
jedzeniem i piciem napadowym oraz rozpamietywaniem, przeku¢ stabosci w
mocne strony, ustanowi¢ nowe realistyczne standardy, dzieki ktérym
zachowasz zdrowie, unika¢ putapek toksycznego tréjkata. Dzieki empatii oraz
racjonalnemu podejsciu Susan Nolen-Hoeksema pomaga kobietom budowaé
skuteczne i zdrowe strategie i wiesc zycie, na jakie zastuguja.

Opis pochodzi od wydawcy.

30.Konteksty cierpienia / redakcja naukowa Dorota Turska, Ewa Matgorzata
Szepietowska, Michat Sprawka. - Lublin : Wydawnictwo Uniwersytetu Marii
Curie-Sktodowskiej, 2017. - 168 s.
sygnatura M 177694
Zagadnienia podjete w monografii majg nie tylko warto$¢ poznawczg poprzez
to, ze ukazujg wielowymiarowos$¢ cierpienia, ale mogg byc¢ tez pomocne w
diagnostyce klinicznej i konstruowaniu odpowiedniego wsparcia
psychologicznego [...] Tres¢ dotyczy jednego z najbardziej podstawowych - a
zarazem najtrudniejszych do zrozumienia - wymiaréw ludzkiej egzystencji,
jakim jest cierpienie majgce rézne konteksty i przyczyny. [...] Monografia jest
efektem wspétdziatania pracownikow naukowo-dydaktycznych i studentow
reprezentujgcych rézne osrodki akademickie w Polsce.
Z recenzji prof. Stanistawy Steuden, KUL

31.Kryzys psychiczny w nowoczesnym swiecie / redakcja naukowa tukasz
Gaweda. - Warszawa : PWN : Instytut Psychologii. Polska Akademia Nauk,
2021. - 266 s.
sygnatura M 171748 - M 171749
Ta ksigzka jest probg dyskusji wybranych aspektow problematyki zdrowia
psychicznego w kontekscie obserwowanych zmian zachodzgcych we
wspoétczesnym 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
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oraz w jaki sposdéb mogg one zwieksza¢ prawdopodobienstwo rozwoju
niektorych zaburzen. W poszczegolnych rozdziatach zostaty oméwione
zagadnienia, ktore mogqg stanowi¢ dobre tto do szerszej dyskusji zwigzkdéw
zmian zachodzgcych w Swiecie z zaburzeniami psychicznymi. W opinii wielu
0SOb przyspieszenie w zakresie zmian spotecznych, kryzysy ekonomiczne czy
tez szeroko pojeta globalizacja, przyczyniajg sie do coraz czesciej
pojawiajgcych sie kryzyséw psychicznych. Obserwacje takie sg wspierane
przez dane epidemiologiczne wskazujgce na zwigzek sytuacji ekonomicznej,
migracji, kryzysow zbrojnych czy tez zmian klimatycznych z zaburzeniami
psychicznymi. W obrebie Europy wskazuje sie, ze stabsza edukacja,
bezrobocie i nizszy status materialny zwigzane sg z czestszym
wystepowaniem zaburzen psychicznych. Cho¢ wiele wskazuje, ze kryzysy
psychiczne nie sg prostg wypadkowg dziatania jednego wybranego czynnika,
dane te pokazujg istotng role czynnikow srodowiskowych i ich interakcje z
czynnikami biologicznymi w rozwoju zaburzen psychicznych. Mamy nadzieje,
ze lektura tej ksigzki spotka sie z zainteresowaniem profesjonalistow
zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym, pacjentow chorujgcych na
zaburzenia psychiczne oraz ich rodzin, jak rowniez szerszego grona
Czytelnikow”. Z tekstu

Opis pochodzi od wydawcy.

32.Leczenie zaburzen nastroju : taktyka i strategia / tukasz Swiecicki. -
Wroctaw : Edra Urban & Partner, 2019. - 126 s.
sygnatura M 166720 - M 166721
Ksigzka nie zawiera zadnych szczegdtowych rozwazan patogenetycznych, nie
zastanawiatem sie takze nad ewentualnymi powigzaniami pomiedzy réznymi
rodzajami depresiji. Nie dlatego, ze nie jest to wazne, ale nie taki cel sobie
postawitem. Chodzito mi przede wszystkim o bardzo praktyczny aspekt
planowania konkretnych dziatan leczniczych. Bytbym szczesliwy, gdyby moje
rozwazania pomogty lekarzom, a zwlaszcza ich pacjentom. Za sprawg ICD-11
wkrétce pozegnamy zaburzenia afektywne, zamieniajgc je na bardziej swojsko
brzmigce zaburzenia nastroju, ale istota sprawy nie ulegnie zmianie i nadal
kilka czy kilkanascie procent spoteczenstwa stanowi¢ bedg osoby pogrgzone
w mroku, oczekujgce na to, ze ich przewodnicy bedg umieli sensownie
oswiecic¢ im droge. Z Zakonczenia.
Opis pochodzi od wydawcy.

33.Lek off / Regine Galanti ; przektad: Natalia Metrak-Ruda. - £6dz : Feeria
Young, 2021. - 207 s.
sygnatura M 171048
Czujesz sie zaktadnikiem swojego leku i niepokoju? Wydaje ci sie, ze wiele cie
omija? Masz wrazenie, ze caty czas stoisz gdzies na uboczu, zamiast by¢ w
centrum wtasnego zycia? Niewielu dorostych dostrzega, ze twoje nastoletnie
zycie to nie idylla. Wigze sie z nim mnostwo obowigzkdéw — i to nie tylko tych
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szkolnych i rodzinnych. Juz sam ich nattok bywa trudny do zniesienia, a do
tego dochodzg jeszcze czesto skomplikowane relacje z rowiesnikami i
nietatwe funkcjonowanie w mediach spotecznosciowych. A kiedy pojawia sie
stres i niepokoj, spirala negatywnych emocji zaczyna sie nakrecac. Moze
zotgdek zwija ci sie nagle w supet, serce wali jak oszalate, tracisz oddech?
Moze dostownie paralizuje cie Swiadomos¢, ze masz wyjs¢ na zewnatrz albo
powiedzie¢ co$ gtosno? A moze nawracajgce mysli kazg ci w kotko
wykonywac jakies czynnosci? Oto twoja pierwsza pomoc! Poznaj i wyprébuj
praktyczne ¢wiczenia i techniki radzenia sobie ze stresem i lekiem, a takze
sposoby na pozbycie sie negatywnych mysli. W ksigzce Lek off znajdziesz:
testy zwiekszajgce samoswiadomosc¢ i ¢wiczenia, ktdére pomagajg lepiej
zrozumiec wiasny lek, narzedzia przydatne w prébach pokonywania leku oraz
praktyczne strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami, takimi jak: ztos¢ i
smutek. Niezaleznie od sytuacji ta ksigzka uspokaja!

Opis pochodzi od wydawcy.

34.Meska depresja : jak rozbi¢ pancerz / Krzysztof Krajewski-Siuda, Szymon
Zysko. - Krakow : Mando inside, 2023. - 220 s.
sygnatura M 174206
Mezczyzni tez chorujg na depresje, ale udajg, ze jest O.K. ,Jestem silny.
Jestem twardy. Bede walczyt” — powtarzajg sobie mezczyzni, gdy poczujg sie
gorzej. Wktadajg pancerz, ktéry zamiast ich chroni¢, stanowi obcigzenie, bo
nie pozwala ujawnic¢ stabos$ci i zmierzy¢ sie z nimi. Tymczasem depresja
podtruwa, pustoszy, a nawet zabija. Bo to grozne zaburzenie, a nie ,stabszy
okres” czy ,zty humor”. Jak rozpozna¢ depresje u siebie lub bliskiej osoby?
Jak skutecznie szuka¢ pomocy? Czy psychoterapia zmienia osobowos$é? Czy
leki od psychiatry sg bezpieczne? O by¢ moze najpowazniejszej chorobie
naszych czasow — jak méwi sie powszechnie o depresiji — otwarcie i bez klisz
rozmawiajg Szymon Zysko, dziennikarz, ktdry sam sie z nig zmagat, oraz prof.
Krzysztof Krajewski-Siuda, ceniony psychiatra i psychoterapeuta. Wspolnie
odkrywajg mechanizmy depresji u mezczyzn i tajniki pracy nad jej
zwalczeniem. Pokazujg tez, jak rozbi¢ krepujgcy pancerz, a w zamian uzbroié
sie w odpowiednie narzedzia. Mierniki zachowan samobdjczych i dokonanych
samomorderstw szybujg w Polsce w gore, a ponad dwie trzecie ofiar to
mezczyzni.
Opis pochodzi od wydawcy.

35.Meskie gadanie : o emocjach, meskosci, kobietach, ojcostwie, przyjazni,
depresji, natogach i wszystkim tym, o czym rozmawiaja ( i nie
rozmawiajg) mezczyzni / Beata Bialy ; fotografie Wojtek Biaty. - Poznanh :
Dom Wydawniczy Rebis, 2025. - 318 s.
sygnatura M 177965
O emocjach, meskosci, kobietach, ojcostwie, przyjazni, depresji, natogach i
wszystkim tym, o czym rozmawiajg (i nie rozmawiajg) mezczyzni. 16
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wyjatkowych mezczyzn, 16 szczerych rozmow, a w nich — bogactwo emaociji i
tematow. W swiecie, w ktérym od mezczyzn czesto oczekuje sie milczenia w
sprawach uczuc, ksigzka Meskie gadanie tamie stereotypy. Mezczyzni w
rozmmowach z dziennikarkg Beatg Biaty dzielg sie swoimi przemysleniami o
tym, co w zyciu najwazniejsze. Vito Bambino méwi o zachwycie, Krzysztof
Zalewski o wzruszeniu, Piotr Stramowski o wstydzie, a Mateusz Damiecki o
ztosci. Cezary Pazura otwiera sie na temat bliskosci, Daniel Olbrychski mierzy
sie z lekiem przed staroscia, a Igor Brejdygant — przed Smiercig. Krzysztof
Hotowczyc opowiada o swoich doswiadczeniach zwigzanych ze strachem,
Mariusz Bonaszewski mowi o gniewie, a Michat Czernecki o tym, co oznacza
obrazanie sie. Maciej Woroch opowiada o pokorze, Mikotaj Roznerski o
podziwie, Robert Gonera o smutku, Tomasz Schuchardt o akceptaciji, Piotr
Jacon o bezsilnosci, a Robert Maktowicz o radosci. Ta petna szczerych
wyznan ksigzka daje wyjgtkowy wglad w Swiat meskich emocji — czesto
skomplikowany, ale niesamowicie autentyczny.

Opis pochodzi od wydawcy.

36.Mo6j smutasek czyli jak nauczy¢ dzieci madrego radzenia sobie ze
smutkiem / Agnieszka Gastot, Aneta Jegier. - Wydanie pierwsze. -
Warszawa : Difin, 2023. - 185 s.
sygnatura M 175227 - M 175228
Jesli szukasz odpowiedzi na pytania: Jak pomdéc dziecku doswiadczajgcemu
smutku? W jaki sposéb odrézni¢ smutek od rzeczywistych zaburzen nastroju?
Jak rozmawiac¢ z dzieckiem o odczuwaniu przykrych emociji? W jaki sposob
wspomagac¢ mtodego cztowieka, ktérego rodzice sie rozstajg? lub szukasz
gotowych programow pracy dla dzieci i mtodziezy dotyczgcych przezywania
smutku ten poradnik jest wtasnie dla Ciebie. Autorki w prosty sposob, bazujgc
na wieloletnim praktycznym doswiadczeniu w pracy z dzieCmi i mtodziezg,
wyjasniajg, skad bierze sie smutek, oraz uczg skutecznych sposobdow
wspierania mtodego cztowieka w przezywaniu przykrych emociji.
Opis pochodzi od wydawcy.

37.Nastolatek a depresja : praktyczny poradnik dla rodzicéw i mtodziezy /
Konrad Ambroziak, Artur Kotakowski, Klaudia Siwek. - Sopot : Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, 2018. - 304 s.
sygnatura M 165710 - M 165711
Pierwsza ksigzka Konrada Ambroziaka, Artura Kotakowskiego i Klaudii Siwek
Depresja nastolatkow. Jak jg rozpoznac, zrozumiec€ i pokonaé to kompendium
wiedzy na temat depresiji, jej przyczyn oraz metod leczenia. Jej dopetnieniem
jest niniejsza ksigzka — swoisty instruktarz zawierajgcy rady, wskazowki,
¢wiczenia, podpowiedzi i odpowiedzi na nurtujgce pytania. To wyczerpujgcy
poradnik skierowany do gtéwnych zainteresowanych: nastolatkdw dotknietych
depresjg i ich rodzicow. Rodzicu, dzieki lekturze dowiesz sie miedzy innymi:
jak zaakceptowac chorobe dziecka i jej konsekwencje; jak poradzi¢ sobie z
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uporczywym poczuciem winy; jakie twoje zachowania sprzyjajg leczeniu, a
jakie moga je zaktocic¢; jak motywowac, chwali¢ i nagradzac¢ swojego
nastolatka; czego mozesz wymagac od dziecka z depresja i jak to
egzekwowag; jak zadbac o siebie i pozostatych cztonkéw rodziny. Nastolatku,
dzieki lekturze dowiesz sie miedzy innymi: jak rozmawia¢ z innymi o swojej
chorobie; jak planowac¢ swojg codziennos$¢ (dom, szkota, czas wolny); jak
postepowacé w sytuacjach kryzysowych (spadek nastroju, mysli samobdjcze);
jak pracowac ze swoimi emocjami — poznasz techniki akceptacji i uwaznosci;
jak radzi¢ sobie z krzywdzgcg stygmatyzacjg spoteczng; jak sie przygotowac i
zmotywowac do terapii.

Opis pochodzi od wydawcy.

38.Nie chce o tym moéwi¢ : jak poradzi¢ sobie z meska depresja / Terrence
Real ; przekfad: Pawet Lubonski. - Wydanie Il. - Warszawa : Wydawnictwo
Czarna Owca, 2020. - 432 s.
sygnatura M 174119
Meska depresja to wcigz mato poznane zjawisko, cicha epidemia. Nasza
kultura nie pozwala mezczyznom na okazywanie uczug¢, stabosci, na méwienie
o problemach, w konsekwenciji czego skrywajg swoje emocije i leki. Problemy,
ktére uwazamy za typowo meskie — trudnosci z intymnoscig, pracoholizmem,
alkoholizmem, obelzywymi zachowaniami i wsciektoscig — to naprawde préby
unikniecia depresiji. Terrence Real famie cywilizacyjne tabu i przerywa
milczenie o przekazywanej od pokolen toksycznej sukcesji — pokazuje, jak
dojs¢ do sedna problemu, skutecznie sie leczy¢, podjaé proby naprawienia
relacji i zerwac¢ ze szkodliwym dziedzictwem. Wnikliwg analize tgczy
przekonujgcymi opowiesciami o swoich pacjentach, a takze wtasnych
doswiadczeniach z depresja. ,Jak na ironig, te same czynniki, ktére
przyczyniajg sie do depresji, sprawiaja, ze jej nie dostrzegamy”. ,Aby
zrozumie¢ meskag depresje, musimy rozpozna¢ warunki, w ktérych sie rodzi,
odkry¢, w jaki sposéb, pod hastem meskosci i czesto w najlepszych
intencjach, zdradzamy i deformujemy naszych synow”
Opis pochodzi od wydawcy.

39.0 depresiji dzis / lwona Koszewska. - Warszawa : PZWL, 2020. - 334 s.
sygnatura M 169820, M 172856
Wyjatkowa ksigzka rozmdéw o depresiji. Autorka, znany i ceniony psychiatra -
dr n. med. lwona Koszewska, rozmawia o wspoétczesnej depresji z lekarzami,
psychoterapeutami, naukowcami, socjologami, antropologiem, pisarzem,
scenarzystka, wyktadowcami, organizatorami kampanii spotecznych,
nauczycielami i pacjentami. Wazne stowa uktadajg sie w ciekawe, intymne,
szczere, przyciszone dialogi o cywilizacyjnej chorobie XXI wieku. Wywiady sg
utozone wedtug klucza: W jakich czasach zyjemy, Wokot przyczyn, Postepy
nauki, Niedoskonaty paradygmat diagnostyczny, Przezycia depresyjne,
Wspotchorobowosé, Mozna pomaoc ? rozpoznad, leczy¢, zapobiegac, Nie
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jestes sam. Wszystkie rozmowy zostaty opatrzone czutg narracjg i
komentarzem dr Iwony Koszewskiej: Chciatam ukazac¢ catg ztozonos$¢
problemu depresiji, ktora dzis obejmuje nie tylko rozpoznawanie i leczenie,
lecz takze zapobieganie, kierunki i szanse dalszego leczenia, nadzieje
zwigzane z postepem neuropsychiatrii oraz szereg zagadnien spotecznych.
Problem depresiji przedstawiam w sposéb nieoczywisty, a mianowicie poprzez
wywiady z osobami, ukazujgcymi rozne strony problemu depresji w
dzisiejszym Swiecie. Sg to naukowcy, specjalisci roznych dziedzin, w tym
lekarze réznych specjalnosci, osoby doswiadczajgce depresiji lub ich bliscy,
osoby spotykajgce ludzi depresyjnych w swojej pracy: nauczyciele, ksieza,
pracownicy spoteczni, czy tworcy kampanii spotecznych i dziatacze spoteczni
Z organizacji pozarzgdowych. Z takiej formy przedstawienia wytania sie obraz
depresiji jako zjawiska ztozonego, problemu nie tylko medycznego i
psychologicznego, lecz takze spotecznego moggcego zainteresowac
specjalistow, dziennikarzy, socjologéw i badaczy naszych czaséw?

Opis pochodzi od wydawcy

40.0 depresji : rozmowy bez wstydu / Matgorzata Janczak. - Warszawa : Difin,
2022. - 340 s.
sygnatura M 172461 - M 172462
Gdzie sg granice ludzkiej wytrzymatosci? Jak wiele moze znies¢ cztowiek,
ktory zetknagt sie z murem obojetnosci, wyzwisk, niezrozumienia? Autorka
rozmawia z ludzmi, ktérym na co dzien przyszto mierzy¢ sie z najtrudniejszym
zyciowym przeciwnikiem — samym sobg. Gtownym tematem ksigzki jest
depresja. Jest ona reakcjg na bolesne przezycia, takie jak gwat,
molestowanie, toksyczny zwigzek, zdrada, przemoc w rodzinie,
przes$ladowanie z powodu innej orientacji seksualnej czy doswiadczenie
mobbingu. Ta ksigzka pozwoli lepiej zrozumiec¢, z czym kazdego dnia muszg
zmagac sie nie tylko osoby z zaburzeniami psychicznymi, ale takze ich bliscy.
O depresji. Rozmowy bez wstydu to zbiér opowiesci dajgcych nadzieje
cierpigcym. Na pytanie, czy depresja moze by¢ dobrem, wielu z bohaterow
udzielito zaskakujgcych odpowiedzi! Nie obedzie sie bez wzruszen, stow:
,znam to”, ,mam podobnie”. W niejednej historii odnajdziemy czgstke siebie.
Bo depresja moze dopas¢ kazdego. Bo kazdy z nas ma chwile zatamania,
choc¢ niekoniecznie muszg sie zakonczy¢ chorobg. Sprawdz, jak z
psychicznym kryzysem poradzili sobie prawdziwi BOHATEROWIE.
Opis pochodzi od wydawcy.

41.0swajanie przez bajanie : bajki psychoterapeutyczne / Sabina Furmanska
; ilustracje: Magdalena Radoszko, Joanna Szczuka. - Gdansk : Wydawnictwo
Harmonia, 2019. - 49 s.
sygnatura M 166506 - M 166507
Oswajanie przez bajanie to nie tylko tomik dobrze napisanych, opatrzonych
specjalistycznym komentarzem, tekstow literackich, lecz przede wszystkim
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zbior narracji traktujgcych o sprawach waznych, szczegolnie z punktu
widzenia szeroko rozumianej integracji spotecznej. W niewielkiej formie
zarysowane zostaty wielkie historie dotykajgce przezy¢ i codziennych
doswiadczen, z jakimi zmagajg sie zarbwno mtodsze, jak i nieco starsze
osoby, znajdujgce sie w sytuacji trudnej emocjonalnie. Spotkanie z bohaterami
kolejnych opowies$ci stwarza szanse na zrozumienie jak rozne odcienie moze
miec ztozony proces oswajania. Co wiecej, staje sie doskonatg okazjg do
spojrzenia na siebie samych oraz innych, czasem z zupetnie nowej
perspektywy. Pozycja warta polecenia rodzicom, pedagogom, psychologom,
nauczycielom i wszystkim tym, ktorzy zastanawiajg sie, jak w przystepny
sposoOb rozmawiac¢ z dzieckiem na nietatwe tematy.

Opis pochodzi od wydawcy.

42.Perfekcyjni do boélu : jak uwolni¢ sie od perfekcjonizmu maskujgcego
depresje i odzyska¢ zdrowie / Margaret Robinson Rutherford ; przektad:
Joanna Gilewicz. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
2021. - 223 s.
sygnatura M 170714 - M 170715
Pozwdl sobie na niedoskonato$¢. Odnosisz sukcesy, jestes osobg energiczna,
zorganizowang, odpowiedzialng, sprawiasz wrazenie kogos silnego i
pozytywnie nastawionego do zycia. W rzeczywistosci jednak odczuwasz
samotnos$¢, zagubienie i brakuje ci sit. Twdj wewnetrzny gtos nieustannie
poddaje krytyce wszystko, co robisz, i wywotuje poczucie wstydu, a ty nie
pozwalasz sobie na wyrazanie leku, gniewu czy zalu, by nie zauwazono twojej
niedoskonatosci. | cho¢ nie uwazasz tego za depresje, prawdopodobnie jeste$
ofiarg jej ukrytej formy. Perfekcyjni do bolu to ksigzka skierowana do osob
skrajnie samokrytycznych, napedzanych nierealistycznymi wymaganiami
wobec siebie i jednoczesnie cierpigcych w samotnosci. Margaret Robinson
Rutherford pokazuje, jak krok po kroku zrozumie¢ perfekcjonizm i ukrytg za
nim depresje. Uczy, jak rozpoznawac¢ btedne przekonania na swoj temat, jak
nawigzac¢ kontakt z tumionymi emocjami oraz jak sie z nimi zmierzy¢, by moc
rozpoczgc¢ proces zmiany. Zawarte w ksigzce konkretne wskazéwki pomoga
wyciszy¢ wewnetrznego krytyka i zrozumie¢, ze prosba o pomoc nie wynika ze
stabosci, lecz jest oznakg sity. Ten poradnik to pierwszy krok w zrozumieniu i
zaakceptowaniu swoich uczuc¢ i poczgtek nowego, mniej perfekcyjnego zycia.
Opis pochodzi od wydawcy.

43.Poradnik dobrego starzenia sie : jak sobie radzi¢ z lekiem i depresja w
poznym wieku / Julie Erickson, Neil A. Rector ; przekfad: Joanna Bilmin-
Odrowaz. - Krakéw : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2025. - 286
S.
sygnatura M 177439 - M 177440
Dobre zycie w kazdym wieku. Z uptywem lat w naszym zyciu zachodzg
znaczgce zmiany. Przejscie na emeryture, utrata bliskich czy pojawiajgce sie
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problemy zdrowotne czasami napawajg lekiem i budzg poczucie utraty
kontroli. Starzenie sie nie musi jednak oznacza¢ pogragzenia w smutku —
niezaleznie od wieku da sie bowiem czerpac rados¢ z zycia. Julie Erickson i
Neil A. Rector opisujg przyczyny oraz typowe objawy zaburzen lekowych i
depresyjnych, mogacych pojawic sie w poznym wieku. Autorzy ttumacza, jak
dzieki sprawdzonym narzedziom terapii poznawczo-behawioralnej (CBT)
skutecznie poradzi¢ sobie z wyzwaniami, z ktérymi mierza sie osoby starsze.
Korzystajgc z praktycznych ¢wiczen, nauczysz sie zauwazac¢ niepokojgce
emocje oraz rozwija¢ umiejetnosc¢ elastycznego myslenia. Pomogg ci one
przesta¢ sie zamartwia¢ i zaczg¢ prowadzi¢ bardziej aktywne zycie. W tej
przystepnie napisanej ksigzce znajdziesz rowniez wskazowki, ktorych
stosowanie pozwoli unikng¢ nawrotéw leku czy depresiji [...].

Opis pochodzi od wydawcy

44.Praktyka uwaznosci : osmiotygodniowy program ¢wiczen pozwalajacy
uwolnié sie od depresji i napiecia emocjonalnego / John Teasdale, Mark
Williams, Zindel Segal ; przektad: Joanna Bilmin ; przedmowa Jon Kabat-Zinn.
- Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2016. - 236 s.
sygnatura M 161492 + CD
"Terapia poznawcza oparta na uwaznosci to efektywny sposéb na poprawe
stanu zdrowia psychicznego i uwolnienie sie od depresji. Jej skutecznos¢
zostata potwierdzona za pomocg prob klinicznych przeprowadzanych na
catym swiecie. Przedstawiony w ksigzce program skfada sie z oSmiu tygodni.
Autorzy proponujg konkretne ¢wiczenia rozwijania uwaznosci na kazdy z nich.
Praktyki te, wzbogacone o przemyslenia i watpliwosci, narzedzia pozwalajgce
na $ledzenie swoich postepow oraz pomocne komentarze, prowadzg krok po
kroku do zmiany. Instrukcje do ¢wiczeh uwaznosci zostaty zawarte na ptycie
dotgczonej do publikacji. Czy mozna wyobrazi¢ sobie co$ wspanialszego?
Dzieki przystepnej formie kazdy moze skorzystac z tego, opartego na
badaniach naukowych, sposobu leczenia depres;ji. "
Prof. Marsha M. Linehan, ABPP, Uniwersytet Waszyngtonski
Opis pochodzi od wydawcy

45.Przewodnik po terapii IFS : system wewnetrznej rodziny - praca z trauma,
zaburzeniami lekowymi, depresja, PTSD i uzaleznieniami / Frank G.
Anderson, Martha Sweezy, Richard C. Schwartz ; przektad: Agnieszka
Koluch-Horbowicz. - Wydanie Il. - Poznan : Fundacja Miejsce Ludzi : we
wspotpracy z DU sp. z 0.0., 2021. - 230 s.
sygnatura M 172239 - M 172240
System Wewnetrznej Rodziny (IFS) to metoda psychoterapii, ktéra zyskuje w
Polsce coraz wieksze uznanie. Podrecznik napisany przez F. Andersona, M.
Sweezy oraz R. Schwartza drobiazgowo opisuje poszczegolne fazy procesu
IFS, ktory pozwala uzyskac¢ wiekszg samoswiadomos¢, poznac pozytywne
intencje dysfunkcyjnych mechanizmow, dotrze¢ do zrédta emocjonalnych
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obcigzen i uwolnic¢ sie od nich w zyczliwy i peten szacunku sposob, dzieki
czemu zostajg rozwigzane wewnetrzne konflikty, a w psychice pojawia sie
wiecej spokoju i przestrzeni. Autorzy szczegétowo wyjasniajg zatozenia IFS,
ktére mowig o tym, ze cztowiek jest systemem sktadajgcym sie z czesci, ktore
niosg swoje przekonania, uczucia i zachowania; oraz JA, ktore z energig
spokoju, ciekawosci i wspoétczucia ma zdolnos¢ uzdrawiania naszych
zranionych czesci i wprowadzania harmonii do wewnetrznej rodziny.
Prezentujg sposoby zapoznawania klientow z tym podejsciem. Ttumacza, jak
wazne jest, by terapeuta pozostawat podczas sesji w energii JA, a takze
potrafit zajg¢ sie wkasnymi czesciami, ktére uaktywniajg sie w reakcji na stowa
klienta. Dzieki zatgczonym zapisom przyktadowych sesji, cwiczeniom oraz
medytacjom ksigzka staje sie skarbnicg wiedzy na temat podejscia IFS.

Opis pochodzi od wydawcy.

46.Psychodietetyka jelitowa : jak mikrobiota ksztaltuje emocje, mysli i
nawyki zywieniowe / Paulina Szymczak-lwanicka. - Warszawa : PZWL
Wydawnictwo Lekarskie : Wydawnictwo Naukowe PWN, 2025. - 287 s.
sygnatura M 178345
Pierwszy w Polsce kompleksowy przewodnik ukazujgcy role jelit w leczeniu
depresiji i zaburzen odzywiania w ujeciu holistycznym, ktory tgczy praktyke
kliniczng z aktualng naukg na temat znaczenia mikrobioty jelitowej w zdrowiu
psychicznym, powstawaniu i utrzymywaniu zaburzen odzywiania oraz leczeniu
depresji. Jest konkretnym narzedziem, napisanym przystepnym jezykiem dla
szerokiego grona odbiorcéw. W odrdznieniu od klasycznych publikacji, ksigzka
przedstawia petny obraz mechanizmow, w ktérych przewlekty stres,
niedozywienie i zaburzenia mikrobioty prowadzg do btednego kota stanéw
zapalnych, deregulacji neuroprzekaznikéw i zaburzerr hormonalnych miedzy
jelitami a psychikg utrwalajgcych objawy chorobowe. Kierowana jest nie tylko
do specjalistow (dietetykow klinicznych, psychodietetykow, psychoterapeutéw,
psychologow, psychiatréw, lekarzy internistéw, pediatrow i lekarzy
rodzinnych), lecz takze do studentéw nauk medycznych i psychologicznych,
rodzicow i bliskich os6b z zaburzeniami odzywiania i depresjg, samych
pacjentéw w procesie zdrowienia oraz organizacji i grup wsparcia.

Opis pochodzi od wydawcy.

47.Psycho-logika : skad biorg sie problemy ze zdrowiem psychicznym i jak
je zrozumie¢ / Dean Burnett ; przektad: Bozena Jézwiak. - Krakow : Insignis,
2022. - 399 s.
sygnatura M 173502
Kazdego roku jedna na cztery osoby doswiadcza problemdéw ze zdrowiem
psychicznym, przy czym same zaburzenia depresyjne i lekowe dotykajg ponad
500 milionéw oso6b na swiecie. Dlaczego zaburzenia psychiczne sg tak
powszechne? Co we wspdétczesnym zyciu wywiera szkodliwy wptyw na naszg
psychike? Dlaczego wiele problemow ze zdrowiem psychicznym daje wyrazne
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objawy fizyczne? | dlaczego tym problemom nadal towarzyszy sporo
nieporozumien oraz stygmatyzacja? W ,Psycho-logice” Dean Burnett,
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 problemow 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.Rados¢ zycia czyli Jak zwyciezy¢ depresje : terapia zaburzen nastroju /
David D. Burns ; przedmowa Aaron T. Beck ; przektad: Robert Filipowski. -
Poznan : Zysk i S-ka Wydawnictwo, 2022. - 554 s.
sygnatura M 173446
Przetestowana klinicznie, niefarmakologiczna terapia depresji. Lek, poczucie
winy, pesymizm i niskie poczucie wtasnej warto$ci mozna wyleczy¢ rowniez
bez pomocy lekow. Ksigzka wybitnego psychiatry Davida D. Burnsa zawiera
proste i sprawdzone przez nauke zasady i techniki, ktére pozwolg nauczy¢ sie
sterowac i kontrolowac zmiany nastroju i autodestrukcyjne zachowania oraz
rozwingC w sobie pozytywne nastawienie do zycia. Dowiedz sie, jak dziatajg
nowoczesne i skuteczne metody zmiany nastroju, jak wychodzi¢ z depresji i
zmniejszac¢ poziom dojmujgcego leku. Ta niezwykta ksigzka pomoze Ci:
rozpoznac, co powoduje wahania nastroju, zdusi¢ w zarodku negatywne
uczucia, pozby¢ sie poczucia winy, radzi¢ sobie z wrogoscig i krytyka,
pokonaé uzaleznienie od mitosci i aprobaty innych, zbudowa¢ poczucie
wiasnej wartosci, czuc¢ sie dobrze kazdego dnia.
Opis pochodzi od wydawcy.

49.Réwnia wznoszaca : pokonaj depresje z pomoca neuronauki / Alex Korb ;
wstep Daniel J. Siegel ; przektad: Katarzyna Sapeta-Czajka. - Krakow :
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2019. - 236 s.
sygnatura M 167679 - M 167680
"Depresja przypomina czesto rownie pochytg, po ktorej z dnia na dzienh
zsuwamy sie w przepas¢ petng smutku, zmeczenia i apatii. Z pomocg w takim
przypadku moze przyj$¢ neuronauka zajmujgca sie badaniem uktadu
nerwowego. Alex Korb, neuronaukowiec z wieloletnim stazem, w przystepny
sposob przybliza wiedze dotyczgcg naszych emocji, mysli i zachowan oraz
objasnia procesy mozgowe bedgce przyczyng depresji. Autor dowodzi, ze
cho¢ nie ma jednej efektywnej metody leczenia tej choroby, istnieje wiele
prostych sposobdw, takich jak codzienny spacer w promieniach stonca czy
wypracowanie dobrych przyzwyczajen, aby zmieni¢ aktywnos¢ i sktad
chemiczny swojego mdzgu. Zaproponowane w ksigzce liczne i tatwe w
zastosowaniu porady odmieniajg sposéb funkcjonowania moézgu, a rezultatem
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tych zmian jest poprawa nastroju, powrét energii zyciowej i stopniowe
wychodzenie z depresji. Wszystko to stworzy rownie wznoszgcg w kierunku
szczesliwszego i zdrowszego zycia. Publikacja ta zawiera przystepnie
napisane neuronaukowe wyttumaczenie przyczyn depresji, jak rowniez
przedstawia konkretne kroki, ktorych podjecie prowadzi na ,réwnie
wznoszgcy” pozwalajgcg wyjsc¢ z depresji. Korb ttumaczy zagadnienia
neuronaukowe w prosty i przejrzysty sposéb oraz prezentuje, jak rézne
zaktécenia w funkcjonowaniu mézgu mogg wywotywac rozmaite objawy
depresji." Elyn Saks, profesor i wyktadowca prawa, psychologii, psychiatrii
oraz nauk behawioralnych na Gould School of Law Uniwersytetu Potudniowej
Kalifornii.

Opis pochodzi od wydawcy.

50.Samodzielne usuwanie leku, stresu i depresji : bez lekéw i terapii / David
Servan-Schreiber. - Wydanie II. - Biatystok : Wydawnictwo Vital, 2018. - 348
S.
sygnatura M 167220
Narastajgcy stres, leki, czesto tez depresja. Kto z nas tego nie odczuwat?
Zyjemy szybko, coraz trudniej nam zadbac¢ o swoj dobry stan psychiczny. Aby
ztagodzic¢ objawy leku i depresiji, miliony ludzi siegajg po leki, decydujg sie na
drogg psychoterapie. Czy jest jaka$ alternatywa? Czy samemu mozna
zwalczy¢ depresje? Okazuje sie, ze tak! Jak dowodzg najnowsze badania
naukowe, istniejg metody, ktére sg bardziej skuteczne, a chorzy zndw mogg
cieszy¢ sie zyciem, zapomniec o leku i stresie. Klucz do sukcesu jest w nas
samych! Ta ksigzka poprowadzi Cie przez najnowsze techniki samoleczenia,
dzieki ktorym uwolnisz wrodzony potencjat do samouzdrawiania, ktory drzemie
w kazdym z nas.
Opis pochodzi od wydawcy.

51.Swiadoma droga przez depresje : wolnosé od chronicznego cierpienia /
Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal , Jon Kabat-Zinn ; przektad:
Pawet Listwan. - Wydanie Il poprawione. - Warszawa : Wydawnictwo Czarna
owca, copyright 2023. - 315 s.
sygnatura M 174937 - M 174938
Jesli kiedykolwiek zmagaliscie sie z depresja, mozecie nabrac otuchy. Prosta,
ale skuteczna metoda, polegajgca na obejmowaniu najtrudniejszych emociji i
przezy¢ zyczliwg, wolng od osgdzania uwaga, pomoze wam przerwac raz na
zawsze btedne koto cierpienia. Czterej wybitni specjalisci objasniajg, dlaczego
préby uwolnienia sie od ztego nastroju poprzez myslenie albo sitg woli, tylko
go pogtebiajg. Korzystajgc z doswiadczeh medytacyjnych Wschodu oraz
terapii poznawczej, pokazujg, jak zmieni¢ pogrgzajgce w rozpaczy mentalne
nawyki - obsesyjne rozmyslania czy samooskarzenia - i dzigki temu lepiej
sobie radzi¢ z wyzwaniami zycia. Kazdy, kto chce odzyska¢ nadzieje i dobre
samopoczucie, znajdzie pomoc w tej ksigzce oraz dotgczonym zestawie
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medytacji. Czy zmagasz sie z depresja, czy tez po prostu pragniesz lepiej
zrozumiec¢ wiasny umyst i emocje, to ksigzka dla ciebie. Nasze spoteczenstwo
przezywa epidemie depresji, wiec zyczytbym sobie rozpowszechnienia tej
sensownej formy terapii. - Doktor med. Andrew Weil, autor ksigzki W 8 tygodni
do zdrowia. To najlepsza ksigzka z dziedziny samopomocy od czasu
przetomowego dzieta Davida D. Burnsa Radosc¢ zycia. Dostarcza
praktycznych strategii uwalniajgcych od depresji we wtasnym zyciu. - Z
recenzji w "Library Journal.

Opis pochodzi od wydawcy.

52.Terapia poznawcza depresji oparta na uwaznosci : profilaktyka nawrotow
/ Zindel V. Segal, J. Mark G. Williams, John D. Teasdale ; przekfad: Robert
Andruszko. - Wydanie Il. - Krakéw : Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, 2017. - 478 s.
sygnatura M 174273 - M 174274
,Mindfulness Based Cognitive Therapy jest ogromnym osiggnieciem. Metoda
ta, oparta na duzej liczbie spéjnych prac eksperymentalnych, dowiodfa swej
skutecznosci w redukowaniu nawrotow depresiji [...]. Niniejsze drugie wydanie
spotka sie z powszechnym uznaniem terapeutéw; uaktualniono kazdy rozdziat
i dodano liczne nowe praktyczne pomoce, w tym ¢wiczenia i ulotki”. David M.
Clark, DPhil, Wydziat Psychologii Eksperymentalnej, Uniwersytet w
Oksfordzie, Wielka Brytania [...] ,To, co ponad dekade temu zaczefo sie jako
dobrze przemyslana nowa koncepcja leczenia depresji, zmienito od tego
czasu oblicze terapii poznawczej. W tym naprawde znakomitym drugim
wydaniu autorzy udzielajg przejrzystych instrukcji do przeprowadzenia
programu MBCT. [...] Terapeuci reprezentujgcy wszystkie orientacje
teoretyczne i poziomy doswiadczenia znajdg tu spostrzezenia i praktyczne
umiejetnosci, ktére mogg miec¢ decydujgcy wptyw na sposob, w jaki uprawiajg
psychoterapie”. Christopher K. Germer, PhD, prywatna praktyka, Arlington,
Massachusetts, Stany Zjednoczone.
Opis pochodzi od wydawcy.

53.Terapia schematéw w praktyce : praca z trybami schematéw / Arnoud
Arntz, Gitta Jacob ; przektad: Agnieszka Patynyczko-Cwiklinska. - Sopot :
GWP, 2021. - 341 s.
sygnatura M 170609
Terapia schematow — tgczgca elementy terapii poznawczo-behawioralnej,
psychodynamicznej, Gestalt i teorii przywigzania — cieszy sie coraz wiekszag
popularnoscig dzieki potwierdzonej empirycznie skutecznosci. Niniejsza
ksigzka to obszerny przewodnik po tym podejsciu, pokazujacy, w jaki sposob
praca z trybami pomaga pacjentom z réznymi zaburzeniami osobowosci, z
zaburzeniami nastroju, z depresjg, z zaburzeniami lekowymi czy obsesyjno-
kompulsywnymi.
Opis pochodzi od wydawcy.
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54.To nie smutek, to depresja : poradnik dla rodzicéw nastolatkéw w
kryzysie / Monika Kotlarek @psycholog_pisze. - Gliwice : Helion S.A., 2023. -
136 s.
sygnatura M 176584 - M 176585
Obawiasz sie, ze Twoje dziecko moze mie¢ depresje? Przeczytaj koniecznie!
Okres dojrzewania to w zyciu mtodego cztowieka niezwykle trudny czas.
Zmiany zachodzgce w ciele i psychice, zawieszenie miedzy juz-nie-
dziecinstwem a jeszcze-nie-dorosto$cig, poczucie niezrozumienia — to tylko
wybrane czynniki stojgce za nastoletnim buntem. Buntem, za ktory czesto
brana jest depresja. Latwo bowiem potraktowac jej objawy jako zwyczajne
rozdraznienie. Dla nastolatkbw najmniejsza porazka nierzadko oznacza koniec
Swiata, brak im umiejetnosci patrzenia na rzeczywistos¢ z innej perspektywy
— trudno wiec czasem zauwazyc, kiedy naturalna w tym wieku sktonnos¢ do
izolacji przeradza sie w cos o wiele grozniejszego. Tymczasem badania
dowodzg, ze na depresje chorujg juz kilkulatki, wsrod nastolatkbw natomiast
dotknietych nig jest okoto czterech procent, a objawy depresyjne wykazuje
nawet co pigty. Tym wazniejsze jest odpowiednio wczesne rozpoznanie
choroby i rozpoczecie leczenia. Bez specjalistycznej pomocy nie jesteSmy w
stanie odpowiedzie¢ na pytanie: czy moje dziecko ma depresje? Oczywiscie ta
ksigzka tez nie zastgpi wizyty u specjalisty, zawiera jednak wiele cennych
wskazowek, ktore przydadzg sie rodzicom — i tym zaniepokojonym, ze ich
dziecko moze by¢ zagrozone, i tym, ktorzy juz przechodzg wraz z nim przez
proces terapeutyczny.

Opis pochodzi od wydawcy.

55.Twarze depresji / Anna Morawska. - Warszawa : Swiat Ksigzki Wydawnictwo,
2016. - 446 s.
sygnatura M 161720
Depresja nie jest wymystem gwiazd z pierwszych stron gazet.To choroba,
ktéra moze dotkng¢ kazdego. Depresja stygmatyzuje, wiec mato kto przyznaje
sie do niej otwarcie, choc cierpi na nig co dziesigty Polak. Bohaterowie ksigzki
Twarze depresiji przetamali lek i opowiedzieli o nieréwnej walce z
najtrudniejszym przeciwnikiem w swoim zyciu. Rozméwcami Anny Morawskiej
sg m.in.: Andrzej Bober, Tomasz Jastrun, Kamil Sipowicz, Patrycja Sokdt, a
takze ludzie, ktérzy nie sg osobami publicznymi, a zdecydowali sie
opowiedzie¢ o swoim ,czarnym psie”, jak nazwat depresje Winston Churchill.
Choroba towarzyszy im na kazdym kroku i trzeba jg ,oswoi¢”, czyli leczy¢. Na
pytanie: Jak robi¢ to skutecznie? odpowiadajg psychiatrzy i psychoterapeuci.
Ewa Jastrun, Zona Tomasza, zdradza, jak sobie radzi, kiedy mgz mowi, ze nie
ma juz sity zy¢, nie ma sity walczy¢ z kolejnym epizodem depresyjnym. W
takim momencie chory nie powinien by¢ sam. ,Wez sie w gar$¢” to najgorsze,
co moze ustyszec. On juz jest ,w garsci”... depresji. JeSli zdecyduje sie na
leczenie, chciatby odebrac od otoczenia komunikat: ,Nie oceniam. Akceptuje”.
Anna Morawska dziennikarka telewizyjna, reporterka w "Panoramie” TVP2,
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wczesniej w "Wiadomosciach" TVP1. Autorka reportazy spotecznych i
interwencyjnych dla "Reportera Polskiego” TVP2. Nominowana do nagrody
gtownej XIX Festiwalu Form Dokumentalnych w Kielcach. Nagradzana za
przedstawianie w mediach problemoéw spotecznych. Od 2013 roku prowadzi
warsztaty telewizyjne na Uniwersytecie Warszawskim, ktorego jest
absolwentka. Ukonczyta réwniez psychologie w SWPS w Warszawie. Jej
pasjg sg podroze po $wiecie i poznawanie ludzi réznych kultur.

Opis pochodzi od wydawcy.

56.Umyst ponad nastrojem : zmien nastrdj poprzez zmiane sposobu
myslenia / Christine A. Padesky, Dennis Greenberger ; przektad: Matgorzata
Cierpisz. - Wyd. Il rozszerzone. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, 2017. - 342 s.
sygnatura M 162870
Ta ksigzka zmienia zycie. Dzieki niej zrozumiesz swoje problemy, nauczysz
sie je rozwigzywac, a tym samym doswiadczac radosci i bardziej cieszyc sie
zyciem! Podrecznik pomaogt juz ponad milionowi czytelnikow na catym Swiecie
w leczeniu depresji, zaburzen lekowych, napaddw ztosci, poczucia winy i
wstydu, niskiej samooceny, zaburzen odzywiania sie, uzaleznien oraz
problemow w zwigzkach. Ksigzka zawiera liczne pytania i wskazowki
utatwiajgce wprowadzenie fundamentalnych zmian w zyciu przy pomocy
terapeuty lub samodzielnie. Pierwsze wydanie ksigzki, przettumaczone na
ponad 20 jezykdw, ustalito standardy wykorzystania terapii poznawczo-
behawioralnej przez pacjentéw. Wydanie drugie wzbogacono o wiele nowych
tresci: rozszerzono fragmenty dotyczace terapii zaburzen lekowych, a takze
dodano rozdziaty poswiecone wyznaczaniu celéw i utrzymywaniu postepow,
skale oceny poczucia szczescia, zapisy wyrazéw wdziecznosci, nowe
¢wiczenia oraz formularze opracowane na podstawie technik uwaznosci,
akceptacji i przebaczenia.
Opis pochodzi od wydawcy.

57.Uspokdj swoj mozg : 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 czesto czujesz sie przyttoczony codziennymi obowigzkami? Czy odliczasz
ciggle dni do weekendu lub urlopu z myslg "wreszcie odpoczne"? A gdy
nastepuje wyczekany moment, z przerazeniem odkrywasz, ze zbyt wiele sie
nie zmienito? Nie tra¢ wiecej czasu i nerwéw, sprawdz, jak mozesz sobie
pomoc! Pozycja "Uspokdj swéj mozg" podchodzi do kwestii samopoczucia
ludzi z innej perspektywy - biologii. Autor ksigzki korzystajgc z najnowszych
badan, wiasnej wiedzy oraz rozméw z pacjentami, przekazuje w przystepny
SposOb, co wptywa na nasze emocje oraz jakie kroki powinnismy
podejmowac, aby traktowac lepiej samych siebie i co sie z tym wigze, czuc sie
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lepiej. Mimo Ze lista posiadanych dobr materialnych stale sie wydtuza, bardzo
czesto nie jestesmy w stanie z niej korzystac i czerpac radosci. W czasach
kiedy z kazdej strony jesteSmy zalewani informacjami - i to zazwyczaj tymi
negatywnymi- oraz na kazdym rogu dopada nas stres, zainteresowanie sie
zdrowiem i spokojem wiasnej gtowy powinno stac sie priorytetem.

Opis pochodzi od wydawcy.

58.Uwolnij sie od depresji raz na zawsze : zindywidualizowane podejscie,
ktére daje nowa nadzieje na trwalg ulge / Gregory L. Jantz z Keith Wall ;
przekfad: Pawet Borkowski. - Krakéw : eSPe, 2022. - 293 s.
sygnatura M 174013
"Uwolnij sie od depresji raz na zawsze" Gregory'ego Jantza to nie jest zwykly
poradnik, ale spojrzenie na depresje okiem fachowca, cztowieka, ktory jej
leczeniu poswiecit kawat swego zycia. Doktor Gregory Jantz jest tworcg
holistycznego podejscia w leczeniu depresji. Polega ono na zwréceniu uwagi
na wszystkie aspekty zycia cztowieka, przyjrzeniu sie nie tylko naszym stanom
psychicznym, ale tez naszemu ciatu, diecie, sposobowi odzywiania i przede
wszystkim, relacjom z innymi ludzmi. Depresje leczy sie farmakologicznie i za
pomocg psychoterapii. Niestety, przy tradycyjnych metodach leczenia nie
mozna jej catkowicie wyleczy¢, bowiem ma tendencje do nawracania. Dr Jantz
stara sie w swej ksigzce udowodnic, ze depresji mozna pozbyc sie raz na
zawsze. Metody, jakie proponuje, dotyczg wprowadzania zmian w wielu
dziedzinach zycia cztowieka réwnoczesnie. Chodzi o to, by nie tylko leczy¢
objawy depresiji, ale stara¢ sie zapobiegac przyczynom jej powstawania.
przyczyny powstawania choroby, zwyciestwo nad nig jest mozliwe. Poradnik
psychologiczny "Uwolnij sie od depresji raz na zawsze" moze przyniesc ulge i
okazac sie pomocg dla wszystkich, ktorzy zmagajg sie z ta podstepng
chorobg. Jest w kohcu dzietem cztowieka, ktorego metody od lat wdrazane sg
w leczeniu depresji w USA. Warto siegngc¢ po te pozycje, z czystym
sumieniem mozna jg poleci¢ osobom zainteresowanym leczeniem depresji.
Opis pochodzi od wydawcy.

59.W dolinie cierpienia : o depresji mtodziezy / Daria Jeczminska. -
Warszawa : Psychologiadziecka.org, 2024. - 270 s.
sygnatura M 177013 - M 177014
Panika. Niedowierzanie. Frustracja. Zto$¢. Strach. Smutek. Wyrzuty
sumienia... Co czujesz, gdy styszysz stowo depresja? Wiele trudnych odczu¢
ma swoje zrodto w niezrozumieniu tej choroby. Jesli Twoje dziecko lub inna
bliska Ci mtoda osoba zmaga sie z depresjg, ta ksigzka jest dla Ciebie.
Autorka pokazuje, jak wyglgda dolina cierpienia, w ktorej ugrzgzt nastolatek i
w jaki sposdb mozna go z niej wydobyé. Zaden poradnik nie wyleczy nikogo z
depresiji, jednak solidna porcja wiedzy przedstawiona przez Darie Jeczminskg
przyblizy Cie do zrozumienia istoty tej strasznej choroby. Dzieki temu bedziesz
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wsparciem dla dziecka i pomozesz mu przejs¢ przez najtrudniejsze dni. W
srodku znajdziesz: A) Teorie: definicje, przyczyny, fakty i mity na temat
depresiji, objawy, znaczenie mediow spotecznosciowych w rozwoju tej
choroby? B) Prawdziwe historie nastolatkbw zmagajgcych sie z depresjg. C)
Konkretne podpowiedzi dla rodzicéw i nauczycieli: co méwié, jak wspieraé, jak
zapobiegac...

Opis pochodzi od wydawcy.

60.W putapce mysli - dla nastolatkéw : jak skutecznie poradzi¢ sobie z
depresja, stresem i lekiem / Louise Hayes, Ann Bailey, Joseph Ciarrochi ;
przektad: Agnieszka Cioch. - Sopot : GWP, 2019. - 168 s.
sygnatura M 167963 - M 167964
Autorzy bestsellerowej ksigzki ,W putapce mysli” powracajg do Ciebie z
kontynuacjg swojego poradnika, ktory tym razem kierujg przede wszystkim do
ludzi mtodych, nastolatkéw znajdujgcych sie u progu dorostosci. Porzucenie
dziecinstwa i wkroczenie w swiat ludzi dorostych nie zawsze przebiega
ptynnie. W zdecydowanej wiekszosci przypadkow to etap burzliwy. Nie radzisz
sobie z problemami, jakie Cie dotykajg? Presja otoczenia, watpliwosci, stres
zwigzany z kolejnymi egzaminami i koniecznoscig podejmowania waznych,
zyciowych decyzji potrafig wpedzi¢ mtodego cztowieka nawet w depresije.
Dowiedz sie, jak nie podda¢ sie emocjom i wyjs¢ z problemdw okresu
dorastania obronng rekg. W ksigzce autorzy radzg, w jaki sposob odnalez¢ cel
w zyciu i czym powinienes kierowac sie w dgzeniu do szczescia. Mozliwe rady
te przydadzg sie i Tobie, a moze dodasz dzieki nim pewnosci siebie swojemu
synowi lub cérce? Atutem ksigzki ,, W putapce mysli — dla nastolatkow. Jak
skutecznie poradzi¢ sobie z depresjg, stresem i lekiem” jest to, ze napisano jg
prostym, zrozumiatym dla kazdego jezykiem. Jej idea bez trudu dotrze do
miodego czytelnika. Przekonaj sie o tym sam po lekturze tej pozycji.

Opis pochodzi od wydawcy.

61.W putapce mysli - dla nastolatkéw : jak skutecznie poradzi¢ sobie z
depresja, stresem i lekiem / Louise Hayes, Ann Bailey, Joseph Ciarrochi ;
przektad: Agnieszka Cioch ; [redakcja merytoryczna: Hubert Czupata]. - Sopot
: GWP, 2025. -168 s.
sygnatura M 177694

62.W putapce mysli : jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresja, stresem i
lekiem : terapia ACT / Steven C. Hayes, Spencer Smith ; przektad :
Aleksander Wojciechowski. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
2019. - 302 s.
sygnatura M 167969 - M 167970
Co czyni jg tak wyjatkowg? Stanowi ona doskonate potgczenie wynikow
najnowszych badan z niezwykle skutecznymi i praktycznymi poradami do
wykorzystania od zaraz. Peten wiedzy i humoru tekst zostat napisany
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niezwykle przystepnym jezykiem, pozbawionym sztampowego zargonu
psychologicznego, dzieki czemu czyta sie go jednym tchem. Dzieki temu "W
putapce mysli" to nie tylko fascynujgcy przewodnik po ludzkim umysle, ale
przede wszystkim rewolucyjne narzedzie stuzgce zmianie wtasnego zycia.
Zgodnie z gtdbwng tezg ksigzki cierpienie psychiczne jest nieodtgczng czescig
zycia. Nie da sie unikng¢ przykrych doswiadczen, trudnych emocji,
rozczarowan, stresu czy negatywnych mysli. Mozemy jednak nauczy¢ sie
funkcjonowac¢ mimo bolesnych przezyé¢. Autorzy proponujg zupetnie nowe
podejscie do starych problemdéw natury psychicznej: depresji, leku, stresu czy
chronicznego bolu. Terapia ACT (terapia akceptacji i zaangazowania), na
ktdrej zatozeniach opiera sie ksigzka, uczy, jak zamiast koncentrowac sie na
bolesnych przezyciach i toksycznych emocjach, by¢ bardziej uwaznym na
biezgcg chwile i skupi¢ sie na tym, co jest naprawde wazne.

Opis pochodzi od wydawcy.

63.W sieci kryzysu : od hejtu do samobdjstw : jak szkota moze poméc
mtodym? / Matgorzata Celuch, Marzenna Czarnocka, Bozena Malkowska-
Baranowska, Edyta Palicka, Natali Perek, Julia Przybyt, Agata Staron,
Agnieszka Stebelska, Bozena Winczewska. - Warszawa : Wiedza i Praktyka
Sp. z 0.0., 2025. - 214 s.
sygnatura M 177510 - M 177511
Publikacja W sieci kryzysu. Od hejtu do samobojstw - jak szkota moze poméc
miodym? to praktyczny przewodnik dla nauczycieli, wychowawcow,
dyrektoréw szkot i wszystkich dorostych, ktorzy chcg lepiej rozumiec,
rozpoznawac i skutecznie reagowac na symptomy depresji, przemocy, hejtu
oraz prob samobodjczych wsrdd dzieci i mtodziezy. Pokazujemy, jak budowac
sie€ wsparcia w szkole i poza nig, jak rozmawiac¢ o trudnych emocjach, jak
przeciwdziata¢ eskalacji problemow i jak skutecznie interweniowac, zanim
bedzie za pdzno. Uzupetnieniem sg liczne przyktady postepowania,
procedury, scenariusze zajec.

Opis pochodzi od wydawcy.

64.Wybrakowani, bezwartosciowi, wadliwi : zmien autodestrukcyjne
przekonania dzieki technikom terapii schematéw oraz ACT / Matthew
McKay, Michael Jason Greenberg, Patrick Fanning ; przektad: Anna Sawicka-
Chrapkowicz. - Sopot : GWP, 2023. - 196 s.
sygnatura M 173937 - M 173938
[...]JAutorzy — odwotujgc sie do zasad terapii schematdw oraz terapii akceptacii
i zaangazowania — proponujg sprawdzone metody leczenia ran z dziecinstwa,
przeformutowania wiasnej historii i zwrdcenia sie ku wkasnym wartosciom i
celom. Pomogag ci odkry¢, co ma dla ciebie najwieksze znaczenie, i to bedzie
cie motywowac do zmiany. Nauczysz sie uwalnia¢ z putapek myslowych, ktére
sprawiajg, ze przyttacza cie przygnebienie, poczucie beznadziei i
zablokowania. Poznasz sposoby rozwijania elastycznos$ci psychologicznej
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oraz uwalniania sie od ograniczajgcych cie przekonan i niezdrowych stylow
radzenia sobie. Spojrzysz na siebie z zyczliwoscig i wspotczuciem, co stanowi
doskonate antidotum na nadmierny samokrytycyzm. [...]

Opis pochodzi od wydawcy.

65.Wypalone dzieci : o presji osiggnie¢ i pogoni za sukcesem / Michael
Schulte-Markwort ; przektad: Matgorzata Guzowska. - [Stupsk] : Wydawnictwo
Dobra Literatura, 2017. - 318 s.
sygnatura M 163604 - M 163605
Dzieci rowniez mogag sie wypali€. Presja, ktorej podlegajg, jest nie do
wytrzymania. Muszg mie¢ perfekcyjng stylizacje na wystep w klasie, idealne
oceny, a po zakonczeniu lekcji i dodatkowej godzinie jezyka obcego juz
czekajg na nie trener i nauczycielka gry na pianinie. Dzieci niemal catkowicie
poddajg sie dyktatowi spoteczenstwa, w ktorym liczy sie tylko sukces — i
ponoszg tego bolesne konsekwencje. Doswiadczony psychiatra, profesor
Michael Schulte-Markwort, codziennie diagnozuje u dzieci i mtodziezy
wypalenie. Swojg ksigzkg chciatby nami wstrzgsngc¢ i wywotac dyskusje na
temat stresu, ktory towarzyszy najmtodszym. Nauka i chodzenie do szkoty
powinny by¢ dla nich przyjemnoscig. Tymczasem zyjg w Swiecie, ktéry gna je
bez tchu od jednej przeszkody do nastepnej i zmusza do walki o watpliwe
wartosci.
Opis pochodzi od wydawcy.

66.Wytrenuj swéj mozg : siedmiotygodniowy program dla 0so6b z
zaburzeniami lekowymi i depresjg oparty na terapii poznawczo-
behawioralnej : poradnik z éwiczeniami / Seth J. Gillihan ; przekfad: Jolanta
Grygiel. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2020. - 237 s.
sygnatura M 169084, M 169085
Wytrenuj swoj mozg oraz uwolnij sie od leku i depresiji, by w petni cieszyc sie
zyciem. Lek i depresja - niezaleznie od stopnia natezenia i czestotliwosci
wystepowania - odbierajg sity i rados$¢ zycia. Dr Seth Gillihan, psycholog z
wieloletnim doswiadczeniem, prezentuje sied-miotygodniowy autorski program
terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) pozwalajgcy tagodzi¢ cierpienia
pacjenta i zapobiegac¢ nawrotom. Badania wskazujg, ze CBT jest jedng z
najskuteczniejszych form psychoterapii przynoszgcej odczuwalng ulge
osobom z zaburzeniami depresyjnymi i lekowymi. [...] Podrecznik ten pomaga:
Zrozumie¢, czym jest terapia poznawczo-behawioralna; Opanowac
podstawowe umiejetnosci poznawczo--behawioralne niezbedne do walki z
chorobg; Utrwali¢ nabyte umiejetnosci dzieki ¢wiczeniom; Stworzyc¢
dostosowany do potrzeb zestaw narzedzi CBT.

Opis pochodzi od wydawcy.

67.Zaburzony umyst : co nietypowe mézgi méwiag o nas samych / Eric R.
Kandel ; ttumaczenie Dariusz Rossowski. - Krakow : Copernicus Center Press,
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2020. - 336 s.

sygnatura M 168575, M 169177

Zaburzony umyst to autorytatywna wypowiedz wybitnego uczonego, laureata
Nagrody Nobla profesora Erika R. Kandela na temat tego, co wiemy o mézgu i
powigzanych z nim zaburzeniach. W swej nowej, inspirujgcej ksigzce
Zaburzony umyst Kandel czerpie z bogactwa swych przetomowych badan
oraz z prac innych czotowych neurobiologdw, zabierajgc nas na niezwyktg
wyprawe w gtgb mozgu i podejmuje jedno z najtrudniejszych pytan, przed
jakimi dzi$ stajemy: w jaki sposob nasz umyst, indywidualne poczucie siebie
wytania sie z fizycznej materii mézgu? Prowadzgc badania naukowe nad
zaktoceniami typowej pracy mozgu oraz testujgc potencjalne terapie,
pogtebimy swojg wiedze o mysleniu, odczuwaniu, pamieci i kreatywnosci.
Dopiero wtedy bedziemy mogli zmierzy¢ sie z wielkim pytaniem, w jaki sposob
miliardy neuronow generujg Swiadome ja — twierdzi Kandel.

Opis pochodzi od wydawcy.

68.Zakrety zycia : rozmowy o mitosci, depresji, natogach i odnajdywaniu
siebie / Ewa Woydy#ho ; opracowanie: Magdalena Rostaniec. - Warszawa :
Zwierciadto, 2024. - 263 s.
sygnatura M 176185
Jak dawaé sobie rade na zakretach zycia. Zycie petne jest ostrych zakretow.
Ale najwazniejsza droga to ta, ktéra prowadzi do nas samych. | wiara w to, ze
mozemy w sobie odkry¢ zdolnosci, aby swiadomie i z powodzeniem kierowac
swoim zyciem. Zakrety zycia to ksigzka dla kazdego, komu zalezy na
podejmowaniu dobrych decyzji i korzystnych zmian. Zte dziecinstwo nie
oznacza, ze wszystko stracone. Leki i traumy mozesz oswoic. Poczucie
wiasnej wartosci daje ci prawo by¢ takim, jaki jestes. Wiara w siebie pomaga
pokonac¢ kazdg trudnos¢. Dbaj o siebie i otaczaj sie zyczliwymi ludzmi. To
podstawa zdrowia psychicznego. Ciesz sie tym, co masz zamiast martwic¢ sie
tym, czego nie masz — to recepta na szczescie. Depresja to nie fanaberia, lecz
ciezka choroba. Nie lekcewaz jej. Gdy zwigzek sie rozpada, upewnij sie, czy to
kryzys bez wyjscia czy do rozwigzania.
Opis pochodzi od wydawcy.

69.Zdrowie psychiczne : mity i fakty / Hal Arkowitz, Scott O. Lilienfeld ;
przektad: Piotr J. Szwaijcer. - Stare Groszki ; Warszawa : Wydawnictwo CiS,
2018. - 415 s.
sygnatura M 170228
Kolejna po "50 wielkich mitach psychologii popularnej" ksigzka profesora
Scota Lilienfelda (i wspétautoréw), tym razem demaskujgca mity wokot
zdrowia psychicznego i ukazujgca realne osiggniecia i mozliwosci
wspotczesnej psychiatrii.
Opis pochodzi od wydawcy.
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70.Zespot stresu postpandemicznego : o zdrowiu psychicznym Polakow w
obliczu pandemii / Jakub B. Bgczek, Rafat Ohme. - Warszawa : JBB
International, 2022. - 208 s.
sygnatura M 174813
Nasze mozgi potrafig sie adoptowaé. Sg w swoim funkcjonowaniu wrecz
genialne. Trzeba jednak przyznac, ze to, co sie dzieje na Swiecie ostatnimi
czasy, jest dla ludzi bardzo wymagajgce. W tej ksigzce zastanawiamy sie,
jakie sg i jakie bedg skutki pandemii. Zaréwno z punktu widzenia neuronauki,
jak i treningu mentalnego. Podajemy szereg rozwigzan i cwiczen, ktore
pomogg nam wejs¢ w tak zwang \"nowg normalnosé\".

Opis pochodzi od wydawcy.

71.Zrozumiec¢ depresje / Piotr Krawczyk. - Warszawa : Wydawnictwo RM,
2025. - 200 s.
sygnhatura M 178291 - M 178292
Jesli zmagasz sie z depresjg, chcesz jg lepiej zrozumiec albo pomdc komus
bliskiemu, ta ksigzka jest wtasnie dla ciebie. Jako lekarz psychiatra czesto
stysze od pacjentow i ich rodzin pytania petne niepokoju. W tym poradniku
wyjasniam wiec, czym jest depresja, skad sie bierze, jak sie objawia i jak
mozna jg skutecznie leczy¢. Zebratem tu najnowszg wiedze medyczna,
praktyczne wskazowki i codzienne doswiadczenia dotyczgce depresji, ktére
opisuje jasno, z empatig, a jednoczesnie rzetelnie. Znajdziesz tu: odpowiedzi
na najczestsze pytania zadawane lekarzom przez pacjentow, wyjasnienie
mechanizmdéw powstawania depresji, wiedze o terapii, lekach i zaburzeniach
wspotistniejgcych z depresjg. To nie tylko ksigzka o depresji — to praktyczny
przewodnik dla pacjentéw i ich rodzin, rzetelne zrédto wiedzy, ktére pomaga
lepiej zrozumieé, co sie dzieje w psychice chorego. [...]
Opis pochodzi od wydawcy.

72.2Zyletke zawsze nosze przy sobie : depresja dzieci i mtodziezy /
Matgorzata Gotota. - Poznan : Filia, 2022. - 350 s.
sygnatura M 172627
Z danych Komendy Gtéwnej Policji wynika, ze z roku na rok rosnie liczba prob
samobodjczych podejmowanych przez mtodych ludzi. Ro$nie tez liczba
samookaleczen. Dzieci czesto bojg sie, ze zostang niezrozumiane, ze ktos je
oceni jako stabe, leniwe, glupie, uwazajg, ze zawiodty swojg rodzine. Przede
wszystkim jednak bojg sie, ze o ich chorobie dowiedzg sie inni. Wstyd jest tu
czynnikiem kluczowym. Bardzo wazne jest gtoSne méwienie o tym, czym jest
depresja i do czego prowadzi, jesli jest nieleczona. [...JKsiazka ,Zyletke
zawsze nosze przy sobie. Depresja dzieci i mtodziezy” — dodatkowe
informacje. Depresja jest obecnie najczesciej wystepujgcg chorobg
psychiczng, wcigz jednak przez wielu traktowang jako temat tabu. Ksigzka
.Zyletke zawsze nosze przy sobie. Depresja dzieci i mtodziezy” autorstwa
Matgorzaty Gototy prezentuje wypowiedzi mtodych ludzi cierpigcych na
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depresje, ekspertéw, lekarzy i rodzicoéw. To przerazajgcy reportaz ujawniajgcy
szokujgce fakty dotyczgce samobojstw dzieci i mtodziezy. Ksigzka Matgorzaty
Gototy ,Zyletke zawsze nosze przy sobie” jest pozycjg obowigzkowa, nie tylko
dla rodzicow.

Opis pochodzi od wydawcy.
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