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poleca literature specjalistyczng

Pandemia COVID-19 zagrozita nie tylko naszemu zdrowiu fizycznemu, ale rowniez zachwiata
stabilnosciag i odpornoscig psychiczng. Zmiany zachowan, obawy, leki, stany przygnebienia
towarzyszg nam i naszym bliskim w duzym natezeniu. Nie pozostawajmy obojetni wobec
smutku lub rozdraznienia naszych bliskich i siegnijmy po specjalistyczne poradniki lub
literature motywacyjng. Przygotowaliémy dla Panstwa, z mysla o rdinych grupach
wiekowych, wybdr publikacji dostepnych w naszej bibliotece, ktéry stanowi pierwszg pomoc
w trudnosciach dla rodzica, nauczyciela ale rdwniez w samodzielnej walce o poprawe

nastawienia do zycia.

Zbiér podzielilismy na cztery kategorie skierowane do:

e dzieci,
e mtodziezy,
e dorostych,

e rodzicéw, ktdrzy zauwazajg trudnosci swoich dzieci i chcg im pomac.

Zachecamy do skorzystania z przygotowane] przez nas bibliografii.

RAFAEL
SANTANDREU

BYC

\SZCZESLIWYM
A NAALASCE

SILNY
| UmYst
ODPORNY
NA
\ Sz ZYCIOWA
: -“-,i- NIEPOGODE

Dorosli:

By¢ szczesliwym na Alasce : silny umyst odporny na zyciowa niepogode /
Rafael Santandreu. — Warszawa : Muza, 2018.

Ksigzka o psychologii poznawczej, ktora uznaje cztowieka za istote, ktora
organizuje informacje pozyskiwane w ciggu swojego zycia. Te procesy mogq
by¢ krdtkoterminowe - o tych wiemy, lub dfugoterminowe - tych z regufy
nie jestesmy swiadomi. | tych nieuswiadomionych proceséw powinnismy
by¢ swiadomi i starac sie na nie wptywac. Autor twierdzi, ze nasz nastroj
i zdrowie psychiczne zaleZzy od nas i naszego nastawienia do wydarzen
w naszym zyciu. Wystarczy przecwiczy¢ swoje patrzenie na swiat - a nasz
nastroj zmieni sie diametralnie. [fragment recenzji
prawarekaszefa.blogspot.com]



R RACHEL HOLLI i bez poczucia winy zacznij zy¢ po swojemu / Rachel Hollis. — Warszawa :

0 LK i w Dziewczyno, przestan ciggle przepraszac! : odrzu¢ cudze oczekiwania
S
/ Laurum, 2020.

Bestseller  New York Timesa”™

DZIEWCIYNO,
przestan ciqgle
PRZEPRASZAC!

. Czas pokazac swiatu, co sie dzieje, gdy kobieta postanawia osiggngc cos
wielkiego. Rachel Hollis, bestsellerowa pisarka, zatoZycielka wartej miliony
. dolaréw firmy medialnej i autorka powyzszych stow, wzywa nas, kobiety,
do dziatania. Doskonale wie, ze czesto dorastamy i Zzyjemy w przekonaniu,
Ze powinnysmy patrze¢ na siebie przez pryzmat innych ludzi — jako zony,
. matki, corki albo pracownice — i ze poszukiwanie wtasnej tozsamosci albo
zastanawianie sie nad naszymi potrzebami powinno zejs¢ na dalszy plan.

(Vi d -’ ] . . ;. . . ve . ,
q 3 Hollis rzuca kobietom na catym swiecie wyzwanie: zacznijcie marzyc!

s el : Umiejetnie przeplata emocje, humor i rzeczowe argumenty, pokazujqc, ze
mozna osiggng¢ w Zyciu to, czego sie chce. W Dziewczyno, przestan ciggle przepraszac! opowiada
o wtasnych doswiadczeniach i btedach, a przy tym radzi, co mozna zrobic, zeby zy¢ upragnionym
zyciem. [opis ze strony wydawcy — laurum.pl]

R—— Jak mniej mysle¢ : dla analizujacych bez konca i wysoko wrazliwych /
g . Christel Petitcollin. —£6dz : Wydawnictwo JK - Wydawnictwo Feeria, 2019.

t Jak lepiej myslec¢ : dla analizujacych bez konca i wysoko wrazliwych /
\\ Christel Petitcollin. — £6dz : Feeria Wydawnictwo, 2019.
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Zadaniem ksiqzki ,,Jak mniej mysle¢” jest ukazanie mozliwosci ludzkiego

: umystu. Tytut w fenomenalny sposdb zbliza czytelnika do zrozumienia

e samego siebie, a takze jest pierwszym krokiem pozwalajgcym okiefznac

PRISRER L ktebigce sie w gfowie mysli, ktore nie zawsze wywofujg pozytywne emocje

isq bodicem do dziatania. Christel Petitcollin w niezwykle przystepny

CHRISTEEEERITCOLLIN sposob skonstruowata ksigzke, dedykujgc jq analizujgcym bez korca
i wysoko wrazliwym. [fragment pochodzacy ze strony odslonkulture.pl]

Po ogromnym sukcesie ksigzki ,Jak mniej mysle¢” oraz jako odpowiedz na
S —— liczng korespondencje czytelnikdw, autorka wydata kontynuacje

1 WYSOKO WRAZLIWYCH

poradnika pod tytutem ,Jak lepiej mysle¢”. Wyjasnia w niej i precyzuje
kwestie poruszane juz w 1 czesci, odpowiada na pytania czytelnikdw oraz
P udziela dalszych wskazédwek, jak radzi¢ sobie ze swojg wysokg
¢ " wrazliwoscig i nadwydajnoscig mentalna.




ELAINE N. ARON Wysoko wrazliwi / Elaine N. Aron.- £édz : Wydawnictwo Feeria, 2020.

Wyjatkowa ksigzka o emocjach, zachowaniach i relacjach spotecznych
0sO0b wysoko wrazliwych. Czy jeste$s wrazliwcem? Wiekszo$é z nas od
czasu do czasu odczuwa przyttoczenie swiatem swoich emocji, jednak
‘} Wysoko osoby, o ktérych mowa, zyjg tak na co dzien. Autorka - psychoterapeutka,
WA Z | W | sama bedaca tez osobg wysoko wrazliwg - pokazuje, jak zidentyfikowac te

ceche u siebie, jak sobie z nig radzi¢ oraz jak jg wykorzysta¢ (tak!)
w réznych sytuacjach zyciowych.

Ksigzka zawiera:
e test pozwalajgcy wykry¢ u siebie okreslone aspekty wysokiej wrazliwosci
e metody na postrzeganie swojej przesztosci w pozytywnej perspektywie, umacniajgcej poczucie
wtasnej wartosci
e przyktady wptywu wysokiej wrazliwosci na prace zawodowa i relacje osobiste
e sposoby radzenia sobie z nadmiernym pobudzeniem
o wskazdéwki, kiedy warto zwrécic sie o pomoc do specjalisty [opis ze strony: wydawnictwofeeria.pl]

Dla dorostych polecamy réwniei:

1. A-Z : zycie od A do Z / Katarzyna Miller [oraz] Dariusz Janiszewski. - Warszawa :
Wydawnictwo Zwierciadto, copyright 2019.

2. Anatomia depresji : demon w $rodku dnia / Andrew Solomon ; przet. Jolanta Bartosik. -
Poznan : Wydawn. Zysk i s-ka, 2004.

3. Badz najlepsza wersjg siebie / Linda Adams ; przekt. Alicja Makowska. Sopot : Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, 2014.

4. Badzsobg: autentycznosé jest w cenie / Mike Robbins ; [tt. Katarzyna Schmidt]. Gliwice :
Helion, cop. 2012.

5. Badzsobgiwygraj: 10 podpowiedzi dla aktywnej kobiety / Henryka Bochniarz, Jacek
Santorski. Warszawa : W.A.B., 2003.

6. Bez granic: o sztuce wychodzenia poza utarte schematy / Danny Cox ; przekt. Stawomir
Dymczyk. Warszawa : Jacek Santorski & Co , 2002.

7. Bo jestes$ cztowiekiem : z2y¢ z depresjg, ale nie w depresji / Ewa Woydytto. - Krakdw :
Wydawnictwo Literackie, 2012.

8. Bdg nigdy nie mruga : 50 lekcji na trudniejsze chwile w zyciu / Regina Brett ; przet. Olga Siara.
Krakéw : Insignis Media, cop. 2012.

9. Bdg zawsze znajdzie ci prace : 50 lekcji jak szukaé spetnienia / Regina Brett ; przetozyta Olga
Siara. Krakdw : Insignis Media, cop. 2013.

10. Buty szczescia / Ewa Woydyto. Krakdw : Wydawnictwo Literackie, 2010.

11. Ciato a stres : jak unikng¢ fizycznych kosztéw ukrytego stresu / Gabor Mate ; przet. Beata
Paluchowska, Bozena Sikora. - Warszawa : Swiat Ksiazki, 2004.

12. Ciemno$¢ widoma : esej o depresji / William Styron ; z ang. przet. Jerzy Korpanty. -
Warszawa : Swiat Ksiagzki - Weltbild Polska, 2012.

13. Cztowiek i psychologia / Krzysztof Bak [et al.]. - Bielsko-Biata : Wydawn."Park", 2004.
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Depresja : dlaczego powstaje i jak jg przezwycieza¢ / Paul Hauck ; przet. Jarek Krél. - Wyd. 3. -
Warszawa : "Ksigzka i Wiedza", cop. 1998.

Depresja : Krétkie Wprowadzenie 24 / Mary Jane Tacchi, Jan Scott. - £6dz : Wydawnictwo
Uniwersytetu tddzkiego ; IBUK Libra, 2020.

Depresja : wiedzie¢ aby poméc / pod red. Dominiki Dudek, Andrzeja Zieby. - Krakéw :
Wydawn. Medyczne, 2002.

Dlaczego zebry nie majg wrzoddéw? : psychofizjologia stresu / Robert M. Sapolsky ; przet.
Matgorzata Guzowska-Dgbrowska. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, 2012.
Dramat udanego dziecka : W poszukiwaniu siebie / Alice Miller ; przet. Natasza Szymarniska. -
Poznan : Media Rodzina, cop. 2007.

Drzewo ma jeszcze nadzieje : kryzys jako szansa / Tomas Halik ; przekt. Andrzej
Babuchowski. - Krakdw : Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak, 2010.

Edukacyjne przestrzenie sytuacji trudnych dzieci / Matgorzata Cywiriska. -

Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza ; IBUK Libra, 2019.

Emocje, charaktery i... geny / Jacek Santorski, Katarzyna Niemczycka. - Wyd. 2. -
Warszawa : Jacek Santorski & Co, 2004.

Emocje w rownaniach : proste prawdy o szczesciu i sukcesie / Chip Conley ; przekt. Magda
Witkowska. Warszawa : MT Biznes, 2012.

Inteligencja emocjonalna / Daniel Goleman ; przet. [z ang.] Andrzej Jankowski. -

[Poznan] : Media Rodzina of Poznan, cop. 1997 (Pozn. : "Abedik").

Jak pokonatam depresje i nerwice / Kazimiera Sokotowska. - Biatystok : Studio
Astropsychologii, 2006.

Jak przetrwac w stresie / Jacek Santorski. - Warszawa : " Jacek Santorski ", 1992.

Jak uwolni¢ sie od leku / Wunibald Miller ; przekt. Urszula Poprawska. - Krakéw :
Wydawnictwo WAM, 2005.

Jak zy¢ zeby nie zwariowac / Jacek Santorski. - Wyd. 2 popr. - Warszawa : " Jacek

Santorski ", 1997.

Kamienie wegielne : na czym nam zalezy? / Chantal Delsol ; ttumaczenie i postowie
Matgorzata Kowalska. - Krakow : Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak, 2018.

Kiedy trauma innych staje sie wtasng : Negatywne i pozytywne konsekwencje

pomagania osobom po doswiadczeniach traumatycznych / Nina Ogiriska-Bulik, Zygfryd
Juczyniski. - Uniwersytet Slgski ; IBUK Libra.

Kochaj : 50 lekcji jak pokochaé siebie, swoje zycie i ludzi wokot / Regina Brett ; przetozyta
Olga Siara. Krakow : Insignis Media, copyright 2017.

Kobieta na wysokich obrotach : jak zachowa¢ réwnowage i energie bez wzgledu na wiek /
Nora Isaacs ; z ang. przet. Paulina Pietrzyk. [Warszawa] : Wydawnictwo Remi Katarzyna
Portnicka, cop. 2007.

Kobiety, ktére martwig sie za bardzo / Holly Hazlett-Stevens ; przet. Agnieszka Jacewicz. -
Poznan : Rebis, 2006.

Kraina prozaca / Elizabeth Wurtzel ; przet. Grazyna Jagielska. - Warszawa : Amber,

1997.

Ksiega zycia / Martin Gray ; przet. Ewa Leszczyriska. — Wroctaw : Wydawnictwo
Dolnoslaskie, 2005.

Leczenie lekéw i depresji / Daniel G. Amen ; przet. Kris Nowicki. - Poznan : Wydawn. Rebis,
2005.

Lek i depresja : jak radzi¢ sobie z lekiem i depresjg / Shirley Trickett ; [tt. tekstu Piotr Zak]. -
Kielce : Wydawn. Jednos¢, 2005.

Nadzieja mimo wszystko / ks. J6zef Tischner ; wybér i opracowanie Wojciech

Bonowicz. - Wydanie I. - Krakéw : Wydawnictwo Znak, 2020.
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Naucz sie zy¢ / Mats i Susan Billmark ; ttumaczenie Matgorzata Ktos. - Wydanie 1,

dodruk. - Krakéw : Wydawnictwo Otwarte, 2017.

Nie bdj sie zycia / Katarzyna Miller. - Wydanie 2. - Warszawa : Wydawnictwo Zwierciadto,
copyright 2014.

Nie mam czasu na stres / Hilary Jones ; przet. Magdalena Mazurek. - Warszawa :
Wydawn. Amber, 1998.

Nie zadreczaj sie drobiazgami, mamo : jak mniej sie stresowac, a bardziej cieszy¢ zyciem
rodzinnym / Kristine Carlson ; przet. Bozena Jézwiak. Poznan : Dom Wydawniczy Rebis, 2012.
Niezawodna nadzieja / Marek Dziewiecki. - Krakéw : Wydawnictwo eSPe, 2006.

Nikt nie jest samotng wyspg / Thomas Merton ; przekt. Maria Morstin-Goérska. - Wyd.
przejrz. i popr. - Poznan : Zysk i S-ka, cop. 2008.

O depresji dzis$ / lwona Koszewska. - PZWL Wydawnictwo Lekarskie ; IBUK Libra, 2020.
Pochwata powolnosci : jak zwolni¢ tempo i cieszy¢ sie zyciem / Carl Honoré ; przet.
Krzysztof Uminski. - Warszawa : Drzewo Babel, 2012.

Pokonaj stres / Don Colbert ; [tt. Bozena Mieszkowska]. - Ozaréw Maz. : Inny Swiat,

cop. 2007.

Pokonac stres : praktyczny poradnik dla tych, ktorzy nie lubig traci¢ czasu / [Jeff

Davidson ; tf. lIwona Zgbecka]. - Warszawa : K.E. Liber, 2001.

Poméz sobie sam : psychoterapia zdrowego rozsgdku / Lucien Auger ; przedm.: Isabelle
Nazare-Aga ; z fr. przet. Andrzej Wréblewski. Warszawa : Klub dla Ciebie - Bauer-Weltbild
Media, 2007.

Przemien swdj lek : jak odzyskac rados¢ zycia? / Anselm Griin ; [przekt. z jez. niem. Ryszard
Zajaczkowski]. - Kielce : Wydawnictwo "Jednos¢", cop. 2007.

Psychogeriatria / red. Mateusz Cybulski, Napoleon Waszkiewiwicz. - Wydawnictwo Lekarskie
PZWL ; IBUK Libra, 2017.

Psychologia : kluczowe koncepcje. [T. 5], Cztowiek i jego srodowisko / Philip G.

Zimbardo, Robert L. Johnson, Vivian McCann ; red. nauk. Maria Materska ; tt. Jozef
Radzicki. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, 2010.

Psychologia stresu : korzystne i niekorzystne skutki stresu zyciowego / Irena Heszen. -
Wydanie 1, dodruk 3. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, 2016.

Psychologia w praktyce medycznej / Red. naukowa Anna Jakubowska-Winecka, Dorota
Wrtodarczyk. - Warszawa : PZWL, 2007.

Psychoterapia taricem i ruchem. [1], Teoria i praktyka / red. Zuzanna Pedzich. - Sopot :
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2014.

Psychoterapia taricem i ruchem. [2], Terapia indywidualna i grupowa / red. Zuzanna
Pedzich. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2014.

SamoDzielna kobieta : o dojrzewaniu do zmian / Jacek Santorski, Anna Hanna Czarnecka.
Warszawa : Zwierciadto, cop. 2016.

Sita czasu / Philip G. Zimbardo, Richard M. Sword, Rosemary K. M. Sword ; przet. Anna
Cybulko ; red. nauk. Maria Materska. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN,

2013.

Spontaniczne szczeécie / Andrew Weil ; przekt. Leszek Sliwa. Warszawa : MT Biznes, 2012.
Stres kobiecy / Georgia Witkin ; przet. Bogdan Mizia. - Poznan : Dom Wydawn.Rebis,
2003.

Stres meski / Georgia Witkin ; przet. Aleksander Gomola. - Poznar : Dom Wydawniczy
Rebis, 2000.

Stres w zawodzie nauczyciela / Rudolf Kretschmann i inni ; przet. Joanna Mink. -

Gdansk : Gdanskie Wydawn. Psychologiczne, 2003.

Sztuka odpuszczania : let go / Pat Flynn ; [przektad Edyta Masetko-taciok, Karol taciok].
Warszawa : Grupa Wydawnicza Relacja, 2018.
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Sztuka pewnosci siebie : [jak odkry¢ swojg warto$é i pokonaé niesmiatosé] / Alan Loy
McGinnis ; z ang. przet. Anna Nizinska. Warszawa : Swiat Ksigzki, 1996.

Sztuka pokonywania kryzysu / Paulina lwinska-Biernawska, Stanistaw Tokarski. -

Krakow : Wydawnictwo M, 2013.

Sztuka prostoty / Dominique Loreau ; przet. Joanna Sobotnik. Wyd. 2. - Warszawa : Czarna
Owca, 2012.

Teorie emocji i motywacji / Henryk Gasiul. - Wyd. 2. - Warszawa : Wydawnictwo
Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego ; IBUK Libra, 2007.

Terapia sztukg / Susan I. Buchalter ; przet. Monika Hartman. - Poznan : Zysk i s-ka,

2006.

Terapia w pigutce : Jak zachowa¢ zdrowie w zwariowanym Swiecie / Arnold A. Lazarus,
Clifford N. Lazarus ; przet. Anna Rozwadowska. - Gdansk : Gdanskie Wydawn.
Psychologiczne, 2004.

Tischner : nadzieja na miare préby : ostatnie stowa / Tomasz Ponikto. - Krakdw :
Wydawnictwo WAM, © 2020.

To twoje zycie : pokochaj je / Katarzyna Miller, Joanna Olekszyk. Warszawa: Wydawnictwo
Zwierciadto, copyright 2020.

Twarze depresji / Anna Morawska. - Warszawa : Swiat Ksigzki, 2016.

Twoja wewnetrzna moc : jak zyé dobrze w niespokojnych czasach / Agnieszka Maciag ;
zdjecia Robert Wolanski. Wydanie I. - Krakéw : Otwarte, 2020.

Wolnos¢ : odwaga bycia sobg / Osho ; przet. Henryk Smagacz. Wyd. 2 zm. - Warszawa :
Czarna Owca, 2014.

Wysztam z niemocy i depresji, ty tez mozesz / [autor, zdjecia i rysunki] Beata
Pawlikowska. - Warszawa : Wydawnictwo Edipresse Polska, copyright 2016.

Wzmocnij jelita! : wygraj z lekiem i depresjg, przestan zajadac stres / Marek Zaremba.

- Bielsko-Biata : Wydawnictwo Pascal, 2018.

Ziotowe sposoby na depresje i zty nastroj / Zbigniew T. Nowak. - Krakow :

Wydawnictwo AA, copyright 2018.

Zycie jest sztukga : o korzysciach ptyngcych z porazek i o sile wyobrazni / J. K. Rowling ;
ttumaczyli Matgorzata Hesko-Kotodzinska i Piotr Budkiewicz. Poznan : Media Rodzina, [2017].
Zycie po traumie : zeszyt ¢wiczen terapeutycznych / dr Dena Rosenbloom, dr Mary

Beth Williams, Barbara E. Watkins ; przektad Marta Komorwska ; z przedmowag dr

Laurie Anne Pearlman. - Wydanie I. - Warszawa : Zwierciadto, 2020.

Zyj lepiej, kochaj madrzej : jak uwolni¢ sie od przesztosci, cieszy¢ sie terazniejszoscia i
tworzy¢ idealng przyszto$é / Philip G. Zimbardo, Rosemary K. M. Sword ; przetozyta

Olga Siara. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, 2018.

Zyj petnig zycia pomimo nie$miatosci i leku / Erika B. Hilliard ; przet. Agnieszka Cioch. -
Warszawa : Wydawnictwo Czarna Owca, 2010.



