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KSIAZKI

1.

Co gtowie wyjdzie na zdrowie? : mézg wie i o tym opowie / R6za Hajkus
@roza_hajkus ; ilustracje: Pawet Gierlinski @pawelgierlinski. - Gliwice :
Sensus : Czytalisek, - 2025. — 125 s.

sygnatura M 177982

Co mysilisz, gdy styszysz: zdrowa noga? To pewnie taka, ktora chodzi, skacze
i kopie pitke. Po prostu robi to, co powinna robi¢ noga, i nawet nie musisz sie
nad tym zastanawiac. A zdrowy zgb? Taki, ktdrym mozesz gryzc¢ i ktory nie
boli, wiec w ogole zapominasz, ze go masz. Czym zatem jest ta zdrowa
gtowa? Zdrowa gtowa oczywiscie nie boli, ale chodzi tu o cos wiecej. W nigj
znajduje sie MOZG, ktory jest centrum sterowania Twoim ciatem i catg reszta.
MOZG odpowiada za to, Zze sprawnie sie ruszasz, szybko myslisz i cieszysz
sie zdrowiem psychicznym - czyli czujesz sie dobrze ze sobg, ze swoimi
emocjami. Innymi stowy: zdrowa gtowa to zdrowy MOZG. Z tej ksigzki dowiesz
sie, jak o niego dbac. Co robi¢, a czego nie robic¢ albo robi¢ mniej wtasnie po
to, by Twoja gtowa czuta sie dobrze. O wszystkim opowiedzg Ci R6za, mozg,
serce i inne narzgdy Twojego ciafa.

Opis pochodzi od wydawcy.

Dlaczego pamietamy? : odkrywanie sekretéw pamieci, aby zachowacg to,
co wazne / Charan Ranganath ; przektad: Tomasz Walczak. - Gliwice :
Wydawnictwo Naukowe Helion, 2025. — 306 s.

sygnatura M 177915

PamiecC ksztattuje przesztosc i przysztos¢, gdyz wptywa na wiekszos¢ decyzji.
Jezeli wiesz, jak dziata pamieé, tatwiej radzisz sobie z codziennymi zadaniami,
a takze z powazniejszymi wyzwaniami, na przyktad zwigzanymi z ostabieniem
pamieci. A jesli skorzystasz ze zdolnosci mdzgu do reinterpretacji przesztosci,
mozesz wyleczyc¢ sie z traumy, usprawnic¢ proces uczenia sie i rozwijac
samoswiadomosc. Dzieki tej przystepnie napisanej, wciggajgcej ksigzce
poznasz najnowsze odkrycia nauki moéwigce o sposobach rejestrowania
przesztosci w mozgu. Dowiesz sie tez, jak to, co pamietasz, wptywa na Twoje
rozumienie, kim jestes teraz i kim mozesz sie stac w przysztosci. Najpierw
poznasz podstawowe mechanizmy dziatania pamieci, reguty rzgdzgce
zapominaniem i sposoby na zapamietywanie rzeczy, ktére majg znaczenie.
Przeczytasz, co decyduje o tym, jak interpretujemy przeszto$¢ i postrzegamy
terazniejszosc. W ksigzce znajdziesz tez liczne historie ludzi o nietypowo
funkcjonujgcej pamieci: niektdrzy pamietajg zbyt wiele, inni nie moga tworzy¢
nowych wspomnien, a jeszcze inni sg dreczeni przez wspomnienia.
Przekonasz sie, jak skutecznie niewidzialna reka pamieci kieruje ludzkim
zyciem!

Opis pochodzi od wydawcy



3. Energia dla mézgu : przetom w nauce o zdrowiu psychicznym i leczeniu
zaburzen / dr Christopher M. Palmer ; przektad: Piotr Cieslak. - Gliwice :
Sensus, 2025. - 392 s.
sygnatura M 177428
[...] Energia dla m6zgu. Przetom w nauce o zdrowiu psychicznym i leczeniu
zaburzen szczegotowo wyjasnia to nowe podejscie do chordb psychicznych —
poczgwszy od objawow i czynnikdw ryzyka, a skonczywszy na procesach
zachodzgcych w komoérkach mézgowych. Palmer wskazuje tez perspektywy
nowych metod terapeutycznych, jakie otwierajg sie dzieki jego teorii. Mogag
one mie¢ zastosowanie w odniesieniu do wszystkich zaburzen psychicznych,
w tym stanéw lekowych, depresji, ADHD, alkoholizmu, zaburzen odzywiania,
choroby afektywnej dwubiegunowej, autyzmu, a nawet schizofrenii. Publikacja
taczy najnowsze zdobycze nauki z praktycznymi poradami i metodami, ktore
pomagajg w odzyskaniu zdrowia psychicznego [...].

Opis pochodzi od wydawcy.

4. Inzynieria mézgu : jak trenowac¢ swoj mézg i odblokowac jego prawdziwy
potencjat / Peter Hollins ; przektad: Krzysztof Sawka. - Gliwice : Sensus,
copyright 2025. - 149 s.
sygnatura M 177155
Mobzg jest naszym domem — schronieniem dla $wiadomosci, tozsamosci i
mysli. To niezwykle skomplikowany i tajemniczy organ. | podobnie jak inne
narzady, starzeje sie, zuzywa, mogg go tez dotykac réznego rodzaju
niedobory. Do jego niezwyktych cech nalezg plastycznos¢ i wcigz nie do
konca zbadane ogromne mozliwosci. Chociaz nie da sie trenowa¢ szarych
komorek w zwyktym tego stowa znaczeniu, mozna rozwija¢ potencjat mozgu,
poprawi¢ jego neuroplastycznos¢. Z tej ksigzki dowiesz sie, jak doprowadzi¢
do optymalizacji funkcji mézgu i osiggng¢ szczytowg sprawnosé umystowsg, a
takze jak stymulowac rozrost neurondw i poprawi¢ ogolng kondycje umystowa.
Przekonasz sie, jak zaskakujgce i gtebokie wiezi tgczg Twoje ciato i umyst, a
ponadto jakie codzienne nawyki sprzyjajg poprawie koncentracji i rozwojowi
krytycznego myslenia. Nauczysz sie odpoczywac we wiasciwy sposoéb i
docenisz potege emocjonalnych wiezi spotecznych. Znajdziesz tu réwniez
wyjasnienie, na czym polega neuroplastycznos¢, bazujgce na rzetelnych
informacjach o fizjologii mézgu i czynnikach, ktére decydujg o sprawnosci
umystowej. Dowiesz sie, jak z niej korzysta¢ w codziennym zyciu. Odkryjesz
tez swoj nerw btedny i przekonasz sie, jaki ma wptyw na Twoje poczucie
spokoju! Codziennie poprawiaj potencjat swojego moézgu!

Opis pochodzi od wydawcy.

5. Mézg i umyst w rownowadze : dieta, ruch, relacje, otoczenie / Patryk
Reimisz. - Warszawa : PZWL : 2025. - 421 s.
sygnatura M 178088
Czy wiesz, ze kondycja Twojego mozgu zalezy nie tylko od gendw, lecz takze



od codziennych decyzji? To, co jesz, ile sie ruszasz, w jakim otoczeniu zyjesz i
jakie relacje budujesz z ludzmi, ksztattuje Twdéj umyst i wptywa na Twoje
zdrowie psychiczne. ,Mdzg i umyst w rownowadze. Dieta, ruch, relacje,
otoczenie” to wyjgtkowa pozycja, tgczgca nauke z praktykg. W czesci | ksigzki
autor prezentuje rzetelng wiedze z zakresu nauk biologicznych,
psychologicznych i spotecznych, by w czesci Il wyciggngc¢ z niej praktyczne
wskazowki dla zdrowia mozgu i umystu, do zastosowania na co dzieh. Ta
publikacja nie tylko wyjasnia, dlaczego swiadome dbanie o rownowage jest
niezbedne we wspotczesnym swiecie, lecz takze pokazuje, jak rozwingc te
umiejetnos¢ w codziennym zyciu.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Mézg na autopilocie : jak nie da¢ sie oszuka¢ schematom myslenia /
Crawford Hollingworth, Cathy Tomlinson ; przetozyta Magda Witkowska. -
Warszawa : Prészynski i S-ka, 2025. - 351 s.

sygnatura M 178449

Ksigzka Mo6zg na autopilocie zaprasza czytelnika za kulisy — i namawia go do
przejecia sterow. To zbiér wiedzy i praktycznych rad, dzieki ktébrym mozna
zmieni¢ swoje zycie metodg matych krokow. Autorzy podpowiadajg, co robic,
zeby rzadziej angazowac sie w konflikty, bardziej pozytywnie patrze¢ na Swiat,
podejmowac racjonalniejsze decyzje, lepiej sie bawic i osigga¢ nowe cele. To
ksigzka o tym, jak zmieni¢ nastawienie — jak spojrze¢ na siebie i wtasne
wybory inaczej. Jak sie bowiem okazuje, wcale nie trzeba duzo, zeby duzo sie
zmienito — i zeby zaczg¢ zupetnie nowe zycie. Crawford Hollingworth jest
ekspertem w dziedzinie modyfikacji zachowan i wspoétzatozycielem firmy
konsultingowej Behavioural Architects, ktdra wspotpracuje z wieloma duzymi
firmami i organizacjami na catym swiecie. Hollingworth nie tylko pisze, ale tez
czesto wygtasza wyktady poswiecone wykorzystywaniu zdobyczy nauki do
oddziatywania na zmiane zachowan.

Opis pochodzi od wydawcy.

. Mézg odporny na krytyke : neuronaukowe i psychologiczne metody
radzenia sobie z lekiem przed oceng i hejtem / Justyna Zejmo. - Gliwice :
Sensus, 2025. — 307 s.

sygnatura M 177995 - M 177996

[...] Skad sie bierze sktonnos$¢ do krytykowania i potrzeba hejtowania? Jak
przesta¢ oceniac i krytykowac? Jak uodporni¢ sie na osady innych? Jak
wzmacnia¢ swoje poczucie wartosci, aby wierzy¢ w siebie i ufaé¢ sobie bez
wzgledu na to, co méwig inni? Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziesz w
ksigzce Justyny Zejmo. Autorka zaprasza Cie do inspirujgcej podrozy,
podczas ktorej, korzystajgc z najnowszych odkry¢ neuronauki i wiedzy z
dziedziny psychologii, odkryjesz, gdzie lezy zrédto tendencji do oceniania
wszystkich i wszystkiego, a takze jak budowac poczucie wartosci, niezbedne
do radzenia sobie z krytykg. Dowiesz sie, co Cie moze wesprze¢ w



reagowaniu na hejt i osgd w zdrowy, korzystny dla Ciebie sposob.
Zdecydowanie, ale z zyczliwos$cig. Tak by pozosta¢ w atmosferze szacunku i
zrozumienia [...].

Opis pochodzi od wydawcy.

. Neuronawyki : jak dzieki neuroplastycznosci zmieni¢ swéj mézg /
Katarzyna Stachowicz. - Krakéw : EmocjePlusMinus, 2025. — 256 s.
sygnatura M 178596

[...] Autorka zabiera czytelnika w fascynujgcy $wiat neurobiologii, wskazujgc
konkretne ¢wiczenia i proste, codzienne praktyki, ktore wspierajg mézg w
procesach adaptacji, zapamietywania i twérczego myslenia. Przystepnie
ttumaczy, jak dopamina, serotonina czy oksytocyna wptywajg na
podejmowane przez nas decyzje oraz jak — dzieki tej wiedzy — mozna wyjsc¢ z
utartych schematéw i wymazac negatywne wzorce. Udowadnia rowniez, ze
nawyki nie muszg by¢ nudne — odpowiednio zaprojektowane, mogg stac sie
kamieniami milowymi na drodze samorozwoju. Czytajgc te ksigzke, dowiesz
sie rowniez, jakg diete stosowac, by twdj mdzg pracowat na najwyzszych
obrotach oraz jakie techniki relaksacyjne wspierajg kreatywnosc. Co
najwazniejsze — zrozumiesz, jak istotng role w twérczym funkcjonowaniu
mozgu odgrywajg trwate, pozytywne relacje z bliskimi osobami i naturg. To
opowies¢ o mdzgu, ale przede wszystkim o tym, jak madrze i tworczo zyc¢.
Opis pochodzi od wydawcy

. Potrzeba obecnosci : czyli o neurobiologii wczesnego dziecinstwa /
Marek Kaczmarzyk. - Gliwice : Mystowice : Wydawnictwo Element ;
Wydawnictwo Dawid Medrala, 2025. — 94 s.

sygnatura M 177107 - M 177108

[...] Chcemy, by ta ksigzka pomogta Ci wspiera¢ Twoje mate dziecko w
rozwinieciu jego ogromnego potencjatu oraz reagowac z mitoscig w tych
sytuacjach, ktére sg dla nas, rodzicow, trudne. Najnowsze odkrycia
neurobiologii wskazujg, ze w ciggu pierwszych czterech — pieciu lat zycia w
mozgu dziecka zachodzg zmiany, ktore mogg decydowac o jego pdzniejszych
mozliwosciach. ZapytaliSmy profesora Kaczmarzyka o kwestie, ktore w
naszym odczuciu najczesciej niepokojg rodzicéw matych dzieci: Skad sie biorg
tak zwane fazy buntu matego dziecka? Czy mozemy ich unikng¢? Od jednych
specjalistow styszymy, ze dziecko jak najwczesniej powinno spac osobno, od
innych — Ze najlepiej jest, jesli jak najdtuzej Spimy razem. Kto ma stusznos$¢?
Dlaczego moje dziecko chce jesc¢ tylko suche butki i makaron? Nasi znajomi
juz uczg swojego dwulatka drugiego jezyka, czy my tez powinnismy? Profesor
Marek Kaczmarzyk w lekki i przystepny sposéb przekazuje wiedze, ktéra
pozwala nam lepiej zrozumieé¢ zachowania matego dziecka, utrzymac spokd;j
w trudnych sytuacjach oraz wspiera¢ rozwdj kompetencji emocjonalnych i
poznawczych w tym niezwykle waznym okresie [...].

Opis pochodzi od wydawcy.



10.Przecigzony mézg / Romie Mushtaq ; przektad: Agata Trzcinska-Hildebrandt.

11.

- Warszawa : Bellona, 2025. - 366 s.

sygnatura M 177612

Twdj moézg potrzebuje odpoczynku — znajdz spokoj w Swiecie, ktéry nigdy sie
nie zatrzymuje! Czujesz, ze Twoj umyst nigdy nie zwalnia? Dla utrzymania
przytomnosci wlewasz w siebie litry kawy i energetykéw? Masz problemy z
koncentracjg i opanowaniem stresu, a Twoj mozg wydaje sie ciggle
przecigzony? Kiedy przyktadasz gtowe do poduszki, trudno ci opanowaé
gonitwe mysli? Brzmi znajomo? Dzieki praktycznym wskazéwkom dowiesz
sie: jak poprawi¢ koncentracje i zwiekszy¢ energie, dlaczego ciggty stres
szkodzi twojemu zdrowiu i jak go zminimalizowac, jak zadbac o spokojny sen
bez koniecznosci siegania po farmaceutyki, w jaki sposob odzyskac
wewnetrzng rownowage i poczucie kontroli, jak zmieni¢ codzienne nawyki, by
wspieraty zdrowie twojego mozgu. To ksigzka dla kazdego, kto czuje, ze jego
mysli nieustannie pedzg i chce wreszcie zaznac spokoju. Opierajgc sie na
badaniach naukowych i wieloletnim doswiadczeniu, autorka, dr Romie
Mushtaq, doswiadczona neurolog i ekspertka w dziedzinie wellness,
proponuje proste i skuteczne rozwigzania mozliwe do wdrozenia w
codziennym zyciu. Nie pozwdl, aby przepracowany umyst rzadzit twoim
zyciem!

Opis pochodzi od wydawcy.

Psychologia mézgu nastolatka / John Coleman ; ttumaczenie Katarzyna
Piszczek. - todz : Wydawnictwo Uniwersytetu todzkiego, 2025. — 144 s.
sygnatura M 177105 - M 177106

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

Opis pochodzi od wydawcy.



12.Psychologia sztucznej inteligencji / Tony Prescott ; przektad: Katarzyna
Piszczek. -tddz : Wydawnictwo Uniwersytetu todzkiego, 2025. — 176 s.
sygnatura M 177885
[...JAutor publikacji odkrywa wszystkie aspekty relacji tgczgcych psychologie
ze sztuczng inteligencjg. Zastanawia sie, w jakim stopniu S| przypomina ludzi i
czy moze posiadac jakgs forme samoswiadomosci. Poprzez analize
podobienstw miedzy mézgami a komputerami prezentuje, w jaki sposéb
systemy Sl zostaty opracowane na wzor ludzkiej inteligencji. Omawia obecne
ograniczenia zwigzane z Sl oraz metody ich przezwyciezania w przysztosci.
Bada rowniez niektore z etycznych i spotecznych zagrozen, miedzy innymi
stronniczo$¢ algorytméw czy konsekwencje, jakich doswiadczymy w
przysztosci, jesli w waznych aspektach zycia S| przewyzszy cziowieka. Z
Psychologii sztucznej inteligencji dowiemy sie, co tak naprawde znaczy by¢
cztowiekiem oraz jak S| wptywa i bedzie wptywac na ludzkos¢ pod kazdym
wzgledem.
Opis pochodzi od wydawcy.

13.Stres : ztap oddech i odzyskaj zyciowg rownowage / Aleksander Perski ;
przektad: Marta Prochwicz. - Krakow : Mando inside, 2025. — 220 s.
sygnatura M 177104
Od napiecia do rownowagi, czyli o tym, jak pokonac stres. Przewodnik dla
zestresowanych i wypalonych. Wspoétczesnie wyjgtkowo czesto odczuwamy
presje czasu, przecigzenie obowigzkami, niepewnos¢ co do przysztosci,
przebodzcowanie, samotnosc i brak zaufania spotecznego. To wszystko moze
prowadzi¢ do poczucia zagrozenia, niepokoju czy napiecia, a ten stan
nazywamy wiasnie stresem. Staje sie on plagg wspoétczesnego swiata, a jego
wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne, na relacje z bliskimi i te zawodowe,
jest ogromny. Aleksander Perski, wybitny polski psycholog pracujgcy w
Szwecji, zatozyciel pierwszej Kliniki Badania Stresu w Instytucie Karolinska,
dzieli sie najnowszymi metodami i terapiami, ktore pomogg skutecznie radzic¢
sobie ze stresem i poprawi¢ jako$¢ zycia. Pokazuje, jak unika¢ wewnetrznych
napiec, osiggng¢ rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym i budowac
wewnetrzny dobrostan. Odkryj, co cie tak naprawde blokuje, przygniata, nie
pozwala rozwing¢ skrzydet i uwolnij sie od tego. Stres naprawde mozna
pokonac.
Opis pochodzi od wydawcy

14.Umyst w stanie niedosytu : dlaczego ciggle chcemy wiecej i jak z tym
walczyé / Michael Easter ; przektad: Paulina Makolus-Krasa. - Gliwice :
Sensus, 2025. — 342 s.
sygnatura M 177727
[...] W tej niezwyktej ksigzce znajdziesz dowody, ze rozwigzanie tego
problemu lezy w Twoich rekach. Zrozumiesz, dlaczego w ogole pragniesz
wiecej, pozbedziesz sie swoich najgorszych nawykdéw i nauczysz sie z



radoscig doceniac to, co juz masz. Od genialnego projektanta automatéw do
gier z Las Vegas dowiesz sig, jak powstrzymac zachcianke, zanim sie pojawi.
Benedyktyhscy mnisi pokazg Ci, ile szcze$cia mozna znalez¢ w samotnosci.
Astronauta z Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej nauczy Cie rozpala¢ zmyst
eksploracji, a naczelny psychiatra w Iraku pomoze Ci w zmianie sposobu
myslenia o uzaleznieniach i nawykach. Te ksigzke mozesz potraktowac jako
fascynujgcag opowiesc, ale rowniez jako inspiracje, aby prostymi metodami
nastawic¢ sie na obfito$¢ i zaczgé zyc¢ petnig zycia!

Opis pochodzi od wydawcy.

15.Walka o moézg : wolnosé myslenia w erze neurotechnologii / Nita A.
Farahany ; przektad: Bozena Jozwiak. - Poznan : Zysk i S-ka Wydawnictwo,
2025.-383 s.
sygnatura M 178487
Nadchodzi nowa era w dziedzinie monitorowania i hakowania umystu. Czy
jestesSmy przygotowani na takg przysztos¢? Wyobrazmy sobie swiat, w ktérym
bedzie mozna pozyskiwa¢ dane z mozgu, zeby poznaé czyjes poglady
polityczne, mysli bedg mogty stanowi¢ dowdd przestepstwa, a skrywane
uczucia zostac uzyte w sgdzie jako zarzut. A jednoczesnie Swiat, gdzie chorzy
na padaczke otrzymujg ostrzezenia na chwile przed atakiem, a przecietna
osoba moze zajrze¢ do wtasnego mdzgu, zeby usungc¢ bolesne wspomnienia
lub wyleczy¢ sie z uzaleznien. Neuronauka juz obecnie umozliwia to wszystko,
a skomplikowane urzagdzenia neurotechnologiczne stang sie wkrétce
,uniwersalnymi sterownikami” w naszych interakcjach z technologig. Moze to
zapewni¢ ludzkosci ogromne korzysci, lecz bez odpowiednich zabezpieczen
moze tez powaznie zagrozi¢ podstawowym prawom cziowieka do
prywatnosci, wolnosci mysli i samostanowienia [...]

Opis pochodzi od wydawcy.

16.Zaprzyjaznij sie ze swoim moézgiem / Rachel Barr ; przektad: Barbara
tukomska. - Warszawa : Buchmann, 2025. — 348 s.
sygnatura M 178107
How to Make Your Brain Your Best Friend autorstwa Rachel Barr to
przystepny i inspirujgcy poradnik oparty na najnowszych badaniach z
dziedziny neuronauki. Autorka, uznana neurolozka, ttumaczy ztozone procesy
zachodzgce w mozgu w sposéb zrozumiaty dla kazdego. Ksigzka pomaga
lepiej zrozumiec, jak dziatajg emocje, nawyki, pamiec€ i stres oraz jak mozemy
wspiera¢ nasz mézg, aby zy¢ zdrowiej i szczesliwie;.
Opis pochodzi od wydawcy.



