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Stres, lek, emocje

. ’ Hayes Louise, Bailey Anne, Ciarrochi Joseph. W putapce
o mysli - dla nastolatkow : jak skutecznie poradzié sobie
Wi~ Z depresjq, stresem i lekiem. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo
WIS psychologiczne, 2020 (sygn. 122840)

Jedna z najlepszych ksigzek samopomocowych ostatnich
* lat. Stanowi doskonate polaczenie wynikoéw najnowszych badan
z niezwykle skutecznymi i praktycznymi poradami do wykorzystania od zaraz.
Publikacja zostata skierowana do mtodych ludzi. To wyczerpujacy poradnik,
ktory wyrdznia lekki 1bezposredni jezyk, a zawarte w nim przyklady,
wskazowki 1 ¢wiczenia odpowiadaja problemom 1 wyzwaniom, przed jakimi
staja mtodzi ludzie.
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A

Ksigzka pomaga rozwing¢ umiej¢tnosci potrzebne do radzenia sobie
Z trudnymi, czasem wrgcz przyttaczajgcymi emocjami: stresem, brakiem wiary
w siebie, wstydem, gniewem czy lekiem. Publikacja daje mtodym ludziom jasny
przekaz, ze nie s3 w swoich uczuciach osamotnieni, a porady w niej zawarte
pomagaja przejs¢ ten trudny etap zycia z podniesiong gtowa.

zrédto opisu: https://www.gwp.pl/w-pulapce-mysli-dla-nastolatkow-jak-
skutecznie-poradzic-sobie-z-depresja-stresem-i-lekiem.html
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King Brian. Na luzie : jak sobie radzi¢ ze stresem i nie
WSSNESSES  zamartwiad sie na zapas. - Warszawa : Marginesy, 2021 (sygn.
123723)

Autor publikacji  przedstawia praktyczne techniki
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i doradza, jak nauczy¢

""""" swO] mozg bardziej pozytywnego myslenia. W tym celu
szczegblowo objasnia zjawisko stresu. Ttumaczy czym on jest, skad si¢ bierze,
atakze jaki ma wplyw na caly organizm. Psycholog dogl¢bnie analizuje
przyczyny i przejawy stresu w codziennym zyciu, zwracajgc przy tym uwage na
zrodta leku, niepewno$ci, negatywnego nastawienia i1 przyczyny tlumienia
emocji. Pokazuje, jak wszystkie te zagadnienia Igcza si¢ w wicksza calos¢.
Z tych rozwazan dowiemy si¢, dlaczego negatywne emocje i stres prowadza do
zaburzen lgkowych, depresji, nadci$nienia, otyloSci, uzaleznien oraz wielu
innych problemow zdrowotnych.

Ta wyjatkowa ksigzka nie nuzy suchym medycznym zargonem. Znajduja
sie¢ w niej porady zmieniajgce zycie, instrukcje zabarwione humorem, a takze
mnostwo zabawnych, zapadajacych w pamig¢ anegdotek.

zrédto opisu: oktadka ksigzki

JAK NIE Naumburg Carla. Jak nie krzycze¢ na swoje dziecko :
KRZYCZEC wychowanie bez zlych emocji. - Wyd. |. - Warszawa : Muza,
bl 2020 (sygn. 12248)

DZIECKO

Kazdemu rodzicowi na $§wiecie zdarza si¢ krzyknaé¢ na
swoje dziecko. Powody sa ro6zne - stres, przemeczenie
codziennymi  obowigzkami, brak cierpliwosci, klopoty
Z panowaniem nad swoimi emocjami. Dzieki prezentowanej ksigzce mozna
nauczyc¢ si¢, jak by¢ szczesliwszym, spokojniejszym rodzicem, a co za tym idzie
- mie€ szczesliwsze 1 spokojniejsze dziecko.

Ksigzka zostala napisana w sposdb empatyczny, zartobliwy, sprawiajacy,
ze czytanie tego przewodnika to sama przyjemnos¢. Czytelnik znajdzie w niej
wiele cennych rad 1 wskazoéwek, jak rozpoznawa¢ swoje emocje 1 radzi¢ sobie
Z nimi, jakie sytuacje 1 bodZzce sprawiaja, ze wpadamy w zto$¢, a takze przede
wszystkim - dlaczego puszczajg nam nerwy.

zrodlo opisu:  https://www.taniaksiazka.pl/jak-nie-krzyczec-na-swoje-dziecko-
wychowanie-bez-zlych-emocji-carla-naumburg-p-1423112.html
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Popcak Gregory K. Bgd? wolny od leku : jak nie wpadaé
W panike i skutecznie radzi¢ sobie z niepokojem. - Wyd. |. -
Krakow : eSPe, 2020 (sygn. 122410)

Autor niniejszej publikacji wyjasnia, jak uwolni¢ si¢ od
paralizujacego lgku, ktéry wplywa na nasze ciato, psychike
= oraz relacje migdzyludzkie. W niezwykle praktyczny sposob
“ prezentuje wyprébowane ¢wiczenia, ktére pomagaja
zidentyfikowa¢ prawdziwe zrédto leku 1 §wiadomie odzyska¢ kontrole nad
rozpedzonym uktadem nerwowym. W profesjonalny sposob uczy, jak wyrobi¢
w sobie konstruktywne 1 efektywne nawyki, ktore pomagaja lepiej zarzadzac
wlasnym zyciem.

zrodto ksigzki: oktadka ksigzki

“owewn  RIEMaNN Fritz. Oblicza leku : skqd sie bierze i jak sobie 7 nim
| radzié. - Wyd. |. - Warszawa : Wydawnictwo Czarna Owca, 2020
v (sygn. 121591)
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Oblicza leku
1ok soole 3 aim s

Publikacja  stlynnego  niemieckiego  psychoanalityka
| psychoterapeuty, to jedno z najbardziej doglebnych studiow
dotyczacych Igku. Autor wprowadza nas w S$wiat czterech
podstawowych sit psychicznych rzadzacych ludzkim zyciem i wyjasnia, za jakie
elementy naszej osobowos$ci sa odpowiedzialne 1 jakie podstawowe Ileki sa
Z nimi zwigzane. Probuje oswoi¢ nas z Igkiem, wskaza¢ konstruktywne sposoby
wykorzystania go. Pokazuje, ze Iegku nie wolno si¢ baé, ze trzeba si¢ z nim
zmierzyC. Jest to z pewnoscig cenna pozycja zaréwno dla osob zawodowo
zajmujacych si¢ psychologia, jak 1 dla wszystkich zainteresowanych
zagadnieniem leku w zyciu cztowieka.

zrodlo strony : https://www.empik.com/oblicza-leku-skad-sie-bierze-i-jak-sobie-
z-nim-radzic-riemann-fritz,p1237827044 ksiazka-p

Stahl Stefanie. Jak mysle¢ o sobie dobrze? : o sztuce
= akceptacji i Zyciu bez lgku. - Wyd. |. - Krakéw : Otwarte,

@ 2020 (sygn. 122482)
W swojej ksigzce autorka dokladnie przybliza

czytelnikom tajniki prawdziwej pewnosci siebie 1 wyjasnia, jak
smmmmmmm= - zbawiennie zmiana mys$lenia 1 postrzegania samego siebie moze
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wplyna¢ na codzienne funkcjonowanie, ale przede wszystkim osigganie
zamierzonych celow. Udowadnia réwniez, ze brak pewnosci siebie, niska
samoocena | wylacznie krytycznie postrzeganie swojego wygladu, zachowania
czy myslenia nie jest wyrokiem na cate zycie. Dzigki okreslonym technikom,
dziataniu i1 systematycznym ¢wiczeniom te wazne w zyciu kazdego cztowieka
odczucia da si¢ odbudowac.

Ksigzka zawiera mnostwo przykltadow z zycia codziennego, ktore
pokazuja istot¢ pracy nad pewnos$cig siebie, a przede wszystkim pomagajg
Czytelnikom zrozumie¢, dlaczego zachowuja si¢ w okreslony sposoéb, gdy
zostaja poddani bodzcom zewng¢trznym. Liczne warto$ciowe uwagi odnoszace
si¢ do systematycznego podnoszenia poziomu pewnosci siebie sprawiaja, ze
nawet bardzo zakompleksiona osoba bedzie w stanie odczué znaczaca rdznice.

zrédto opisu : oktadka ksiazki

POKONAJ  Staniek Magdalena. Pokonaj problemy i leki. - \Warszawa :
SORENIUEY  Edgard, 2020 (sygn. 122585)

z najskuteczniejszych metod rozwigzywania probleméw —

psychoterapii  poznawczo-behawioralnej.  Pierwsza  cze$¢

poradnika wprowadza w problematyke TPB i pomaga zrozumie¢
jej idee. Prezentuje podstawowe informacje dotyczace historii 1 skutecznos$ci
terapii poznawczo-behawioralnej oraz ciekawostki zwigzane
Z funkcjonowaniem ludzkiego mozgu.

“2{}?39 Ksigzka przedstawia rzetelng wiedz¢ o jednej

Obszerna czes¢ praktyczna pokazuje, jak wykorzysta¢ narzedzia TPB
w praktyce. Kolejne rozdzialy poswigcone sg takim problemom jak dlugotrwaty
stres, depresja, destrukcyjna zlo$¢ czy zamartwianie si¢. Autorka przedstawia
liczne testy do autodiagnozy, omoOwienie istoty danego problemu oraz
wskazowki, jak radzi¢ sobie z trudnosSciami 1 zacza¢ czerpa¢ rados$¢ z zycia.
Réznorodne techniki 1 ¢wiczenia zaprezentowane w tej ksigzce zachecajg do
aktywnej pracy z myslami, przekonaniami i zatozeniami, ktore doprowadza do
trwatej przebudowy dotychczasowego stylu myslenia, funkcjonowania i zycia.

zrodto opisu: https://www.swiatksiazki.pl/pokonaj-problemy-i-leki-terapia-
poznawczo-behawioralna-w-praktyce-6674385-ksiazka.html

Oprac. Katarzyna Czarnocka-Pasztor
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