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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.

CZY MAM
DEPRESJE

1 CO MOGE NA TO PORADZIC?
PORADNIK DLA NASTOLATKOW

SHIRLEY REYNOLDS | MONIKA PARKINSON

Mtodziez

Czy mam depresje i co moge na to poradzié¢? : poradnik dla
nastolatkéw / Shirley Reynolds i Monika Parkinson ; przetozyta Grazyna
Chamielec. - Poznan : Dom Wydawniczy Rebis, 2018.

Ksigzka stanowi przystepng forme autopomocy dla nastolatka
borykajacego sie z dtugotrwale obnizonym nastrojem, depresjg
i myslami samobdjczymi. Napisana zrozumiatym jezykiem, zawiera
wiele ¢wiczen, schematdw do prowadzenia samodzielnych notatek
pomagajacych oceni¢ swdj stan. Wszystkie omawiane zagadnienia
i proponowane strategie autopomocy opatrzone sg historiami mtodych
0s0b, z ktorymi czytelnik moze sie utozsamiaé. Ksigzka jest réwniez
petna ¢wiczen majgcych na celu wypracowanie nawyku opanowania
ztych  emocji i skupienia sie na pozytywnych komunikatach
z otaczajgcego nas Swiata. Autorki publikacji: prof. Shirley Reynolds i dr
Monika Parkinson to autorytety w dziedzinie psychologii: [oprac. na
podst. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne]



Depresja nastolatkow: jak jg rozpoznaé, zrozumiec i pokonac /
Konrad Ambroziak, Artur Kotakowski, Klaudia Siwek. — Sopot :
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2018.

J[...] ksigzka jest fenomenem na rynku ksiqgzek psychologicznych
i poradnikéw. To duzy krok w kierunku  zrozumienia,
zaakceptowania | leczenia depresji. To drogowskaz dla dzieci
N mtodziezy, a takze doskonaty zbior faktéw i porad dla rodzicéw.
Dowiemy sie z niej jak wyglgda proces dojrzewania u nastolatkdw,
A ktory moze by¢ mylony z zaburzeniami psychicznymi, a wynikad
z burzy hormonalnej. Autorzy przedstawiajq takze dosc¢ szczegdtowo
' to, czym jest depresja, jakie sq kryteria diagnostyczne, jaki jest
wplyw depresji na myslenie, przekonania, zachowania, a takze jak
_ & Wwyglqda depresja w potqczeniu z anoreksjq, samookaleczaniem czy
./l uzaleznieniem od internetu.
- Autorzy omawiajqg takZze samobdjstwa, leczenie (psychoterapie,
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farmakoterapie, leczenie w szpitalu), czyli to, do czego powinno sie dqzyé, by poprawic
funkcjonowanie chorego. A na koricu dostajemy kilka informacji w postaci komiksu, ktory wszystko
tadnie wyjasnia w formie obrazkowej.” [fragment recenzji - https://psycholog-pisze.pl/depresja-
nastolatkow-jak-ja-rozpoznac-zrozumiec-i-pokonac-artur-kolakowski-konrad-ambroziak-i-klaudia-
siwek/]

Dla nastolatkéw polecamy réwniei:

1.

7 nawykow skutecznego nastolatka : obowigzkowy przewodnik dla mtodziezy / Sean Covey ;
przet. Anna Redzio. - Wyd. 1, (dodr.). - Poznan : Rebis, cop. 2003.

10 krokéw do szesnastki/ Caroline Plaisted ; przet. Agnieszka Rézanska. - Warszawa : Amber,
2005.

Bez rak, bez ndg, bez ograniczen! / Nick Vujicic. — Wroctaw, Aetos Media, 2012.

Jak wytrzymac z chtopakami i nie zwariowac : niezbednik nastolatki / Aniela Cholewirska-
Szkolik ; ilustracje Wojciech Stachyra - Krakéw : Zielona Sowa, copyright 2017.

Nastolatek a depresja : praktyczny poradnik dla rodzicow i mtodziezy / Konrad Ambroziak,
Artur Kotakowski, Klaudia Siwek. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2018.
Odkryj, ze biegun nosisz w sobie / M. Kaminski. — Warszawa : Burda NG Polska, 2014.

Poza horyzonty / Jasiek Mela. - Warszawa : G+J RBA, cop. 2010.

Szanujacy rodzice, szanujgce dzieci. Jak zamieni¢ rodzinne konflikty we wspotdziatanie? /
Victoria Kindle Hodson; autorzy: Sura Hart. - [miejsce nieznane] : MiND : Legimi, 2012.
Wyluzuj czyli wszystko o stresie / Sara Jane Sluke, Vanessa Torres ; przekt. Matgorzata
Strzelec. - Warszawa : Amber, 2002.



Pole¢ swojemu dziecku powies¢, ktéra dyskretnie pomoze mu oswoic przygnebienie i
zrozumied, ze nalezy podja¢ walke o powrét do zdrowia:

1. Félix i niewidzialne Zrédto / Eric-Emmanuel Schmitt ; ttumaczenie tukasz Mdller. - Wydanie I.
- Krakdéw : Znak Litera Nova, 2019.

2. #me/Joanna Fabicka. Warszawa : YA! - Grupa Wydawnicza Foksal, 2016. - 205, [3] ; 21 cm.

3. Gwiazd naszych wina / John Green ; przet. Magda Biaton-Chalecka. Wroctaw : Bukowy Las,
[2014], cop. 2013. - 312 s., [8] s. tabl. :il. kolor. ; 21 cm.

4. |coona ma zrobi¢? / Holly Bourne. [miejsce nieznane] : Zielona Sowa : Legimi, 2020.

5. Jestem juz normalna? / Holly Bourne. [miejsce nieznane] : Zielona Sowa : Legimi, 2018.

6. Oskar i pani R6za / Eric-Emmanuel Schmitt ; przet. Barbara Grzegorzewska. Krakéw : Znak,
2004.-77,[3]s.; 20 cm.

7. Poczwarka / Dorota Terakowska. Krakow : Wydawnictwo Literackie, 2002 r. - 321,(1)s. ; 20
cm.

8. To zdarza sie tylko w filmach / Holly Bourne. [miejsce nieznane] : Zielona Sowa : Legimi, 2018.

9. Zétwie az do korica / John Green ; przetozyta lwona Michatowska-Gabrych. Wroctaw :
Bukowy Las, copyright 2017. - 299 stron ; 21 cm.



