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DLA RODZICOW

Psychologia mozgu nastolatka /
John Coleman.
tédz : Wydawnictwo Uniwersytetu tédzkiego, 2025.

Dlaczego nastolatkowie chodzg pézno spac i majg problem
z porannym wstawaniem? Czy rzeczywiscie czesciej
ryzykuja? Co sie dzieje z ich hormonami?

To pozycja dla wszystkich 0séb zaangazowanych w zycie
nastolatkow, umozliwiajgca wglad w to, co dzieje sie

w nastoletnich umystach i wyjasniajgca, w jaki sposob
zrozumienie owych proceséw 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

réwiesniczej. Autor publikacji podaje w watpliwos¢
ZAMOW W DBP >> stereotyp ,,pokolenia ptatkéw sniegu” i stara sie lepiej
poznac zdrowie psychiczne mtodych ludzi.

Mézg na tak :
jak pielegnowaé w dziecku odwage, ciekawosé i odpornosé psychiczng /
Daniel ). Siegel, Tina Payne Bryson.
Warszawa : Mamania, © 2023.

Daniel J. Siegel i Tina Payne Bryson, autorzy bestsellerowych

O . . . Daniel J. Siegel
poradnikow dla rodzicow (m.in. ,Rodzicielstwo bez awantur” N b T
i ,Potega obecnosci”) przekazujg rodzicom zestaw MéZG
umiejetnosci, scenariuszy, pomystéw i dziatan, ktore

majg wprowadzi¢ dzieci w kazdym wieku w niezwykle NA TAK
korzystny stan ,tak”. Pokazujg, jak wzmacnia€ u dzieci o
pozytywne nastawienie, wytyczac€ jasne granice,

a jednoczesnie zapewni¢ mu nieustajgcy doptyw empatii,

mitosci i wsparcia. (
,Mbzg na tak” to miedzy innymi: o d
e strategie radzenia sobie z trudnymi zachowaniami Hiisidagnenit
. N o . w dzieckn odwagy, cickawoié
i emocjami dziecka odpomoté prychicasy
e sposoby na rozwijanie potencjatu rozwojowego L

e narzedzia, ktére pozwolg rozpali¢ wewnetrzng iskre

twojego dziecka .
18 ZAMOW W DBP »


https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=psychologia+m%C3%B3zgu+nastolatka+coleman&adjacent=N&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=m%C3%B3zg+na+tak&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=

DLA RODZICOW

Niezwykty mozg nastolatka /
Bettina Hohnen, Jane Gilmour & Tara Murphy.
Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, 2023.

Osoby nastoletnie sg niesamowite, a mimo to codziennie
styszymy na ich temat zte rzeczy. Mtodzi ludzie sg opisywani
W Sposob, ktory nie bytby tolerowany w odniesieniu do zadnej
innej grupy spotecznej. Temu okresowi rozwojowemu
przypisuje sie brak rozsgdku i niewtasciwe zachowania, jakby
po nastolatkach mozna byto sie spodziewac wytgcznie
negatywnych zachowan, a lata mtodziencze byty czyms, co
trzeba ,jakos przetrwac”.

Ta narracja musi sie zmieni¢. W Niezwyktym mozgu nastolatka
pokazujemy znacznie bardziej pozytywna perspektywe
nastoletniego mézgu, wytaniajgca sie z nauki.
Wskazujemy rowniez, jak mozesz zmieni€ swoj sposob

myslenia o mtodych ludziach ocbecnych w twoim zyciu i to,
ZAMOW W DBP > jak wygladajg wasze wzajemne kontakty.

125 zabaw umystowych dla maluchow :
proste zabawy stymulujgce rozwéj mozgu dzieci od roku do trzech lat /
Jackie Silberg ; wspoétpraca Keith Pentz.
Warszawa : Wydawnictwo K.E. Liber, 2022.

BETTINA nmn. JARE GILMOUR &

Mozg matego dziecka rozwija sie niezwykle intensywnie, co
daje olbrzymie i niepowtarzalne mozliwosci rodzicom

i opiekunom. Autorka pokazuje, jak kazdego dnia mozemy
stymulowac¢ umysty naszych pociech w jakze istotnym
okresie drugiego i trzeciego roku zycia. Kazdej z zabaw
towarzyszy fachowa wiedza o ludzkim umysle i opis,
w jaki sposéb dana aktywnos¢ wspomaga dziatanie
dzieciecego mézgu. Proste, przyjemne zabawy to _
podstawa sukcesu w pdzniejszym procesie naukil Czy wiesz, 0HF
ze mozg trzyletniego dziecka: « utworzyt az 1000 trylionow

potgczen (dwukrotnie wiecej niz mozg osoby dorostej) + jest

,_'%;‘__‘
7 )
ckie silberg -

dwukrotnie bardziej wydajny od mézgu studenta + moze e e ‘

przyswajac i porzgdkowac nowe informacje duzo szybciej
niz dorosty mozg, ZAMOW W DBP »



https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&REQUEST=Niezwyk%C5%82y+m%C3%B3zg+nastolatka&x=0&y=0&find_code=WRD&ADJACENT=Y
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=125+zabaw+umys%C5%82owych+dla+maluch%C3%B3w&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
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Mozg dziecka :

poradnik dla rodzicow /

Alvaro Bilbao.

Wroctaw : Bukowy Las, 2022.

ALVARO BILBAO

PORADNIK DLA RODZICOW

ZAMOW W DBP >

W trakcie pierwszych szesciu lat zycia mozg dziecka
dysponuje mozliwosciami, ktorych nie bedzie miec juz nigdy
potem. Alvaro Bilbao, doktor psychologii, neuropsycholog

i ojciec trojki dzieci dowodzi, jak wiedza na temat dzieciecego
mA&zgu moze znaczgco pomaoc w budowaniu gtebokich

I satysfakcjonujgcych relacji miedzy rodzicami i dzie¢mi.

Ten praktyczny przewodnik dla rodzicéw

i wychowawcoéw, napisany zywym i przystepnym jezykiem,
podsumowuje wspotczesng wiedze psychologiczng, ktéra
pomaga wspierac dzieci w ich intelektualnym

i emocjonalnym rozwoju.

Moézg autystyczny :

podroz w gtgb niezwykiych umystow /
Temple Grandin, Richard Panek.
Krakoéw : Copernicus Center Press, 2021.

Co wspotczesna nauka méwi o autyzmie?

Co osoby autystyczne dajg nauce?

TEMPLE GRANDIN

RICHARD PANEK

Jak wyglada wewnetrzny Swiat osoby autystycznej?

Jak wykorzysta¢€ potencjat réznych umystéw i sposobow

myslenia? %
Autorka, sama bedgca osobg autystyczng, pokazuje, ze u w
kluczem do zrozumienia autyzmu sg zmysty, ktorych “%
odmienne funkcjonowanie warunkuje sposéb doswiadczania MOZG

Swiata. AUTYSTYCZNY
Ksigzka uczy osoby autystyczne, ich rodziny, lekarzy PODROZ W GLAB NIEZWYKLYCH UMYSLOW

i terapeutéw, jak rozpoznac i wykorzystac¢ potencjat o=

drzemigcy w mozgu autystycznym, a wszystkim innym

czytelnikom pozwala lepiej zrozumieé€ funkcjonowanie
umystu i dziatanie mozgu w ogole.

ZAMOW W DBP >


https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=M%C3%B3zg+dziecka+&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=M%C3%B3zg+autystyczny+&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=

DLA RODZICOW

Sekretne zycie mézgu nastolatka /
Sarah-Jayne Blakemore.
Warszawa : Wydawnictwo Mamania Grupa Wydawnicza Relacja,

copyright © 2021.
Nagroda Towarzystwa Krélewskiego w Londynie dla
sazanclayae Blakamora najlepszej ksigzki naukowej!
SEKRETNE ZYCIE
M 0 ZG U Dlaczego z prostego w obstudze dziecka wyrasta

wymagajacy nastolatek?
Dlaczego tak ciezko zwlec go rano z t6zka?
Dlaczego tak czesto podejmuje ryzykowne zachowania?

NASTOLATKA

. o
g1
fj‘i,“__J L Nastolatki nie mysla racjonalnie, nie potrafig ocenié
R ryzyka, wszystko jest dla nich czarno-biate. Rodzice zaciskajg
e zeby i powtarzajg: ,Wyrosnie z tego”. Co sprawia, ze okres
= dorastania jest tak wrazliwy? Inaczej mowigc - co kryje mozg
nastolatka?

Bo chociaz czasem nastolatek sprawia wrazenie, jakby
ZAMOW W DBP >> szukat dziury w catym, ON musi po prostu... odkry¢ sekrety
swojego moézgu.

Potega obecnosci :
jak obecnosé rodzicow wptywa na to, kim stajq sie nasze dzieci,
i ksztatftuje rozwaj ich moézgow /
Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson.
Warszawa : Wydawnictwo Mamania, copyright © 2020.

Kazde dziecko musi poczuc sie:
- bezpiecznie,

- dostrzezone, el

- ukojone, T -
- pewnie. L
Na podstawie najnowszych badan nad funkcjonowaniem

mézgu i teorii wiezi, autorzy "Potegi obecnosci" dzielg sie ”::%"&}H“
historiami, prostymi strategiami, ilustracjami i wskazéwkami, N

jak skutecznie wprowadzié do rodzinnej codziennosci :
powyzsze cztery niezbedne elementy. \W taki sposob, by o R
byty obecne we wszystkich wychowawczych sytuacjach - kiedy

nasze dzieci walczg lub odnoszg sukcesy, kiedy je pocieszamy, , >>
dyscyplinujemy lub ktdcimy sie z nimi, i nawet gdy ZAMOW W DBP

przepraszamy za czas, kiedy nie mozemy z nimi byc.


https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Sekretne+%C5%BCycie+m%C3%B3zgu+nastolatka%5C&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Pot%C4%99ga+obecno%C5%9Bci&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=

DLA RODZICOW

Geometryczne zagadki logiczne /
redakcja: Studio FENIX.
Betchatéw : P.H.W. FENIX, [2020].

Geometryczne zagadki logiczne to wyjatkowa publikacja, ktéra tgczy zabawe z nauka.
Przeznaczona dla najmtodszych, ksigzka ta ma na celu rozwijanie umiejetnosci logicznego
myslenia oraz spostrzegawczosci wsrod dzieci. Dzieki réznorodnym tamigtéwkom zwigzanym
z geometrig, mali czytelnicy majg okazje odkrywac Swiat matematyki w sposob interaktywny

i angazujacy.

Publikacja skierowana jest do maluchéw w wieku od 0 do 3 lat. To idealny wybdr dla rodzicow
I nauczycieli, ktérzy pragng wprowadzi¢ najmtodszych w Swiat nauki poprzez ciekawe zadania.
Dzieki dostosowanej formie i tresci, ten zbidr zagadek zachwyci nie tylko dzieci, ale rowniez
dorostych, ktérzy bedg mieli okazje wspdlnie odkrywac tajemnice geometrii.

=D



https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Geometryczne+zagadki+logiczne&adjacent=Y&local_base=WRO&x=30&y=12&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=

PORADNIKI ROZWOJOWE

Dopamina :
jak kreowac dobre nawyki, by nie uzaleznié sie od dopaminowych strzatow /
Marian Rojas Estapé.
Warszawa : Muza, 2025.

Zyjemy w epoce natychmiastowych nagréd. Szukamy
szczescia za jednym kliknieciem. Prowadzimy szybkie

I intensywne zycie. JesteSmy przebodzcowani. To wszystko
"“anlnn sprawia, ze bez zastanowienia siegamy po ukojenie: co$
stodkiego, kieliszek wina, uzywki, skrolujemy social
) media czy oglagdamy kolejny serial. Wpadamy w zte

nawyki, tracac kontrole nad tym, co robimy i tracimy
réwnowage emocjonalng.

Na szczeScie mozna to zmienic i nie pozwoli¢, by rzadzita
nami dopamina.

Autorka, doswiadczona lekarz psychiatra, pokaze ci, jak

w pore zauwazyd, u siebie i bliskich, symptomy
ZAMOW W DBP > uzaleznienia od natychmiastowej nagrody. \Wyposazy
cie w narzedzia, by sie od tego uwolni¢ i wprowadzié

nowe, zdrowe nawyki.

Mézg na autopilocie :
jak nie daé sie oszukac¢ schematom myslenia /
Crawford Hollingworth, Cathy Tomlinso.
Warszawa : Prészynski i S-ka, 2025.

95 procent aktywnosci naszego mozgu odbywa sie na

poziomie podswiadomosci. W praktyce oznacza to, ze nie M é 7z
zawsze dobrze rozumiemy, dlaczego myslimy to, co myslimy na autopilocie
- i dlaczego postepujemy tak, a nie inaczej. Pod wptywem

réznych btedéw poznawczych dziatamy niekiedy

wbrew wiasnemu interesowi i logice.

Ksigzka ,M0zg na autopilocie” zaprasza czytelnika za kulisy -
i namawia go do przejecia steréw. To zbiér wiedzy

i praktycznych rad, dzieki ktorym mozna zmienic swoje I g
zycie metoda matych krokéw. Autorzy podpowiadajg, co
robi¢, zeby rzadziej angazowac sie w konflikty, bardziej
pozytywnie patrzeé na swiat, podejmowac

racjonalniejsze decyzje, lepiej sie bawic i osigga¢ nowe ZAMOW W DBP >>
cele.



https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=M%C3%B3zg+na+autopilocie&adjacent=N&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=dopamina+jak+kreowa%C4%87&adjacent=N&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=

PORADNIKI ROZWOJOWE

Neuronawyki :
jak dzieki neuroplastycznosci zmienié swoj mozg /
Katarzyna Stachowicz.
Krakow : EmocjePlusMinus, 2025.

R Nawyki kojarzg sie z ucigzliwg rutyng i monotonnym
STACHOWICZ powtarzaniem tych samych schematow. Tymczasem
Katarzyna Stachowicz pokazuje, ze to zupetnie btedny trop.
N E U R | Czy Mozart skomponowatby Requiem, a Einstein odkrytby
nowe prawa fizyki, gdyby ograniczali sie do mechanicznego
odtwarzania wyuczonych wzorcow? Aby nasz mézg mogt
sie rozwijac, potrzebuje zaangazowania, kreatywnosci
i wyobrazni. Tylko wtedy nawyki mogg przeksztatcic sie w
tzw. neuronawyki - trwate zmiany zakodowane w Sciezkach
neuronalnych mozgu.
Czytajac te ksigzke, dowiesz sie rowniez, jaka diete
stosowaé, by twéj mézg pracowat na najwyzszych
obrotach oraz jakie techniki relaksacyjne wspieraja

, kreatywnos¢. Co najwazniejsze — zrozumiesz, jak istotng
ZAMOW W DBP >> role w tworczym funkcjonowaniu mozgu odgrywajg trwate,
pozytywne relacje z bliskimi osobami i natura.

Odzyw ciato, uzdrow mozg :
program wyjscia z zaburzen odzywiania dla zdeterminowanych dorostych /
Tabitha Farrar.
Warszawa : Cojanato?, 2025.

JAK DZIEK]

Masz prawo do petnego wyzdrowienia. Twoje zdrowienie TABITHA FARRAR
zalezy od ciebie. o
Ksigzka skupia sie na biologicznych podstawach S e

zaburzen odzywiania, a nie ich psychologizadji. Ttumaczy,
jak deficyt energetyczny i niedozywienie wptywaja na
mozg i ciato. Daje konkretne narzedzia do

przetamywania strachu przed jedzeniem i przybraniem na M g

wadze. Pomaga zrozumied, dlaczego kompulsyjne restrykcje dla zdeterminowanych dorostych
zywieniowe i obsesyjna kontrola masy ciata sq tak trudne do e o ey
) N . . . e 1ig dba o ciala | pryehakg
porzucenia. Przekazuje jasne strategie do dziatania - ey, [
. L . . . et 3
zamiast skupiac sie na analizowaniu przyczyn zaburzenia, e
mobilizuje do realnych zmian. 6%

Dla kogo jest ta ksigzka? Dla 0sdb, ktére probowaty juz

terapii, ale czujg, ze czegos im brakowato. Dla tych, ktérzy
nie chcg by¢ na zawsze ,0sobami w procesie zdrowienia”, ZAMOW W DBP >
ale pragna catkowitego wyzdrowienia.



https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Neuronawyki+&adjacent=N&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Od%C5%BCyw+cia%C5%82o%2C+uzdr%C3%B3w+m%C3%B3zg+&adjacent=N&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=

PORADNIKI ROZWOJOWE

Uwolnij mézg od zaburzenia odzywiania :
praktyczny przewodnik po reorganizacji nerwowej /

Tabitha Farrar.

Warszawa : CojJaNaTo Blanka tyszkowska, copyright 2025.

UW?LNIJ

MOzG

OD ZABURZENIA
ODZYWIANIA

ZAMOW W DBP »

Zaburzenia odzywiania nie sg wytgcznie problemem
zwigzanym z zachowaniami czy kontrolowaniem wagi. To
efekt wyuczonych, automatycznych reakcji nerwowych -
przekonan, rytuatéw, mysli i emocji - ktore przez lata
wbudowaty sie w twdj mozg i uwiezity go w sieci strachu. Ta
ksigzka pokaze ci, jak sie z tego uwolnic.

To kontynuacja i pogtebienie idei z "Odzyw ciato, uzdréw
moézg" - tym razem skupione na praktycznej pracy

z neuroplastycznoscig i przebudowg potgczen nerwowych,
ktore podtrzymujg chorobe.

To przewodnik praktyczny. Bez owijania w bawetne,
z humorem i czutoscia.

Napisany przez osobe, ktora wie, jak wyglgda zycie

z zaburzeniem odzywiania od srodka — i jak sie z niego
wydostac.

Jak przeprogramowac swoj mozg :
przejmij kontrole nad umystem i przetam negatywne wzorce /

Joe Dispenza.

Biatystok : Studio Astropsychologii, 2024.

To pierwsza ksigzka dr. Joe Dispenzy, autora bestselleréw ,Jak dr Joe Dispenza
zerwac z natogiem bycia sobg” oraz ,Jak uwolnic¢ swoj JAK

nadprzyrodzony potencjat’. W tej ksigzce dr Dispenza opisuje, PRZEPRUGRAMUWAf}

jak rozwija sie twéj mézg - uczac sie nowych umiejetnosdi, sw(jj M[']Z[;
polepszajgc zdolnos¢ koncentracji, a nawet uzdrawiajgc ciato o>

I psychike. Z pomocga neuronauki i porad Autora przejmiesz
kontrole nad swoim umystem i przeprogramujesz
podswiadomos¢. Zerwiesz z negatywnymi wzorcami

myslowymi, uczuciami i emocjami, ktore blokujg twoje Pracimil kontrol ' A4
nad umyslem ot

szczescie i rozwdj osobisty. Poznasz terapeutyczne dziatanie ipriclam .JT

medytacji i ¢wiczer umystu. Dlatego rozwin swéj mézg i zréb AR

pierwszy krok w kierunku prawdziwej ewolugji!

ZAMOW W DBP >


https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=UWOLNIJ+m%C3%B3zg+OD+ZABURZENIA&adjacent=N&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Jak+przeprogramowa%C4%87+sw%C3%B3j+m%C3%B3zg&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
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Kontrola umystu metodq Silvy :
odkryj niezwykte mozliwosci swojego mozgu /
José Silva, Philip Miele.
Gliwice : Sensus, copyright © 2024.

o Meksykanin Jose Silva poswiecit kilkadziesiat lat zycia, aby
'?’\ zbadac granice mozliwosci umystu cztowieka. W wyniku tych
({‘ : gﬂ badan powstat kurs trwajgcy niespetna 50 godzin, podczas
=/ ktorego kazdy uczestnik mogt nauczyc sie panowania nad

# ) pamiecia, kontrolowania bolu czy przyspieszania leczenia.
KONTROLA Metoda Silvy utatwia tez zmiane nawykow, jest swietnym
UMYSLEU sposobem wyostrzania széstego zmystu i rozwijania intuigji.
metodq Silva uczyt wiec, jak zy¢ szczesliwiej, efektywniej i spokojniej - tu
S [ LV i teraz.
e W tej ksigzce znajdziesz proste i dobrze wyjasnione ¢wiczenia,
N otice hozau dzieki ktérym nauczysz sie sztuki medytacji i wizualizacji.
JOSE SILVA, PHILIP MIELE Pomogg Ci one zminimalizowac¢ stres i walczy¢

z niepozagdanymi nawykami. Szybko dostrzezesz u siebie
wiekszg pewnosc siebie, kreatywnosc i lepsza
ZAMOW W DBP > koncentracje uwagi.

Mgta mozgowa :
skuteczny program na radykalnq poprawe koncentracji i wzmocnienie pamieci /
Mike Dow.
Biatystok : Vital, 2024.

Czy zauwazytes, ze ostatnio jestes roztargniony lub dr Mike Dow
zapominalski? Masz problemy z koncentracja GLA
i przyswajaniem nowych informacji? Zdarza sie, ze M
zapominasz, co chciate$ powiedzie¢? Brak ci motywacji do MUZGUWA
dziatania? JesteS zmeczony i niewyspany? To mogg by¢

pierwsze objawy mgty mdozgowej! Spokojnie, nie jestes sam. = 5

Miliony ludzi na Swiecie walczg z rosngcg epidemia mgty /
mozgowej (umystowe)). Jej przyczyn upatruje sie w
niezdrowym trybie zycia, problemach hormonalnych,
depresji, niedoczynnosci tarczycy, a ostatnio réwniez

w chorobie COVID-19. Jakie sg objawy mgty mdzgowej? Jak
wyglada jej leczenie? Czy opiera sie gtownie na
farmaceutykach, stosowaniu odpowiedniej diety dla mézgu,

czy moze ¢wiczeniach na poprawe pamieci? Jak sobie radzi¢ .
z mgtg mozgowg? W tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi na ZAMOW W DBP »
wszystkie te pytanial



https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Kontrola+umys%C5%82u+metod%C4%85+Silvy&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
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Mozg w rownowadze :
jak zbudowac odpornosé psychicznq dzieki neuronauce /
Camilla Nord.
Biatystok : Wydawnictwo Kobiece, 2024.

Jak mozesz wykorzystac to, co wiemy o moézgu, aby poprawié
swoje zdrowie psychiczne?

Istnieje wiele drég do osiggniecia dobrego samopoczucia
psychicznego. W przetomowym poradniku ,Mdzg w
rownowadze. Jak zbudowac odpornosc psychiczng dzieki
neuronauce” neurobiolozka Camilla Nord zabierze cie

w fascynujgcg podroz po osiggnieciach neuronauki, ktére
rewolucjonizujg sposéb myslenia o zdrowiu psychicznym.
Pokaze, jak dziatajg -lub nie -rézne techniki, terapie

i metody stosowane, aby dbaé o zdrowie mézgu.
Zrozumienie przyczyn ztej kondycji psychicznej jest jednym

z kluczowych wyzwan naszych czaséw. Ale odpowiedz na
pytanie, co stoi za pogorszeniem naszego stanu, w przypadku

. kazdego z nas bedzie brzmiata inaczej. Przekonaj sie, ze droga
ZAMOW W DBP >> do zdrowia psychicznego prowadzi przez mézg.

Spokojny mézg :
neuronaukowe i psychologiczne narzedzia budowania odpornosci psychicznej /
Justyna Zejmo.
Gliwice : Sensus, 2024.

Camilla Nord

Uwolnij sie od przewlektego stresu i osiggnij METASPOKO)

USTYNA ZE4MO

Wyobraz go sobie. METASPOKO) to bfogi stan réwnowagi, SPOKJ NY
spojnosci, dogtebnej znajomosci siebie i co za tym idzie - zycia
w zgodzie ze sobg. Osiggniecie go pozwala podejmowac
decyzje, ktoére sg zgodne z wewnetrznym systemem wartosci.
Doswiadcza sie w nim pewnosci, odwagi i motywacji do
dziatania bez zadnych obcigzen czy lekow. Pozostaje sie
wolnym od oczekiwan innych, od ich - czesto negatywnych - prt '8
ocen. To pozwala zachowa¢ réwnowage wewnetrzng. 2% Nnziozia |
QDPORNOSCI PSYCHICZINES
Za posrednictwem tego poradnika autorka wyposazy Cie
w niezbedng wiedze dotyczgcg mechanizmow
funkcjonowania mézgu. Nastepnie poda Ci konkretne

pomysty na radzenie sobie z trudnymi emocjami, .
a takze podpowie, jak samodzielnie budowaé odpornosc ZAMOW W DBP »
psychiczna.



https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&REQUEST=M%C3%B3zg+w+r%C3%B3wnowadze&x=0&y=0&find_code=WRD&ADJACENT=Y
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Spokojny+m%C3%B3zg+&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
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Trening intelektu :
wycwicz pamieé, koncentracje i kreatywnos¢ w 31 dni /
Paulina Mechto, Jolanta Grzelka.
Gliwice : Sensus, copyright © 2024.

bt g i Jesli zastanawiasz sie, czy mozg sie regeneruje, lub chciatbys
S S vvled,2|ec,jak dbaé o qug, odpngeqm na te i wiele mnych
SELBNGRIEKA pytan dotyczgcych funkcjonowania mozgu dostarczy Ci
niniejsza ksigzka. Dr Amen, specjalista z dziedziny neuronauki,
TRENINB stworzyt program ochrony i wzmacniania zdrowia

psychicznego. W jego sktad wchodzg praktyki, ktorych celem

INTEI_EK".I jest poprawa pamieci, eliminacja stanéw lekowych

WYCWICZ PAMIEC, i niepokoju, a takze pokonanie depresji. Nie brakuje
KONCENTRACJE ¢ KREATYWNOSC

W 31DNI rowniez sposobOéw na stres. Wiedzac, jak ¢wiczy¢ mozg dzieki
WYDANIE i jego neuroplastycznosci, poradzisz sobie z chorobami

psychicznymi i zaburzeniami emocjonalnymi, a takze usuniesz
bariery ograniczajgce twoj rozwdj osobisty. Zastosuj proste
€¢wiczenia, by poprawi¢ prace mozgu i opoznic jego starzenie.
ZAMOW W DBP  »
Zmieniaj swoj mozg kazdego dnia dzieki neuroplastycznosci :
proste cwiczenia i praktyki na wzmocnienie umystu, poprawe koncentracji,
diagnoze oraz usuniecie samoograniczajgcych nawykow /

Daniel G. Amen.
Biatystok : Vital, 2024.

Jesli zastanawiasz sie, czy mozg sie regeneruje, lub chciatbys
wiedzie¢, jak dbaé o mézg, odpowiedzi na te i wiele innych Finitaniat curdli s

_ , _ mieniaj swoj mozg
pytan dotyczgcych funkcjonowania mdzgu dostarczy ci kazdego dnia dzieki
niniejsza ksigzka. Dr Amen, specjalista z dziedziny neuronauki,
stworzyt program ochrony i wzmacniania zdrowia
psychicznego. W jego sktad wchodzg praktyki, ktorych celem
jest poprawa pamieci, eliminacja stanéw lekowych
i niepokoju, a takze pokonanie depresji. Nie brakuje
rowniez sposobow na stres. Wiedzac, jak cwiczy¢ mozg dzieki
jego neuroplastycznosci, poradzisz sobie z chorobami
psychicznymi i zaburzeniami emocjonalnymi, a takze usuniesz
bariery ograniczajgce twoj rozwoj osobisty. Zastosuj proste
¢wiczenia, by poprawi¢ prace mozgu i opoznic jego starzenie.

dr Daniel G. Amen

ZAMOW W DBP >


https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Trening+intelektu+wy%C4%87wicz+pami%C4%99%C4%87&adjacent=Y&local_base=WRO&x=26&y=6&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&find_code=WRD&request=Zmieniaj+sw%C3%B3j+m%C3%B3zg+ka%C5%BCdego+dnia+dzi%C4%99ki+neuroplastyczno%C5%9Bci&adjacent=Y&local_base=WRO&x=0&y=0&filter_code_4=WFT&filter_request_4=&filter_code_2=WYR&filter_request_2=&filter_code_3=WYR&filter_request_3=
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Nasz wpiywowy i ulegly umyst /

Tali Sharot.

Warszawa : Amber, 2023.

mowwm Przetomowa ksigzka o wywieraniu wptywu na innych,

e#wﬁfx%m?ﬁu ey w ktorej Swiatowej stawy profesor neuronauki poznawczej |
e N psycholog, Tali Sharot, dzieki swoim najnowszym odkryciom

poszta dalej niz klasycy Dale Carnegie i Robert Cialdini.

Wi
Nk

WPEYWOWY Tali Sharot ujawnia, jak niewiarygodny jest wptyw emocji na
| ULEGLY Ji nasze przekonania, i zabiera nas na fascynujgca wyprawe
UMYSE 7 w gigb naszych mézgdw w poszukiwaniu potegi wywierania

wptywu - tego dobrego i tego ztego. Wyjasnia m.in.: Dlaczego
dowody nas nie przekonujg... Czy powinniSmy straszy¢
ludzi, zeby cos zrobili... Jak zyskujemy moc,
odpuszczajgc... Jak zostaliSmy przekonani do zdobycia

Ksiezyca... Dlaczego niemowlaki uwielbiajg smartfony... Czy
LJednomysinosc¢” jest tak bezpieczna, jak nam sie wydaje...

. | wreszcie: co ludzie tak naprawde chca wiedzie¢?
ZAMOW W DBP » prafee chea

Neuroplastycznosé mézgu :

proste ¢wiczenia i techniki, ktére wyeliminujq zte nawyki, negatywne emocje,

stres i depresje /
Daniel G. Amen.
Biatystok : Vital, 2023.

Neuronauka w praktyce, czyli proste sposoby na stres,
poprawe pamieci i nie tylko

Dzieki te] ksigzce poznasz mechanizmy sterujgce
neuroplastycznoscig i nauczysz sie wykorzystywac je, by
zmieniaé swéj mézg i odzyskaé wewnetrzng réwnowage.
Zrozumiesz przyczyny chaosu panujgcego w twojej gtowie

i bedziesz wiedziat, jak sobie z nim poradzi¢. Uzbrojony

w wiedze z dziedziny neuronauki, wyeliminujesz nawyki
hamujgce twdj rozwéj osobisty. A jesli cierpisz na depresje,
stany lekowe czy chroniczny niepokoj, otrzymasz narzedzia
do poprawy swojego zdrowia.

Neuroplastycznosc

Mozgu

ZAMOW W DBP »


https://aleph.dbp.dolnyslask.pl/F?func=find-b&REQUEST=Neuroplastyczno%C5%9B%C4%87+m%C3%B3zgu&x=0&y=0&find_code=WRD&ADJACENT=Y
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Tak dziata mézg :
jak mqgdrze dbaé o jego funkcjonowanie /
Asia Podgorska.
Warszawa : Grupa Wydawnicza Foksal, 2023.

TAK DZIALA MOZG Dzisiaj mamy juz pewnos¢, ze m.in. to:
e coijakjemy

e W jakiej kondycji sg nasze jelita

e ile czasu dziennie jesteSmy w ruchu

e jak duzg wage przywigzujemy do jakosciowego

odpoczynku i shu

w znacznym stopniu definiuje zdrowie i petnie
funkcjonowania naszego moézgu!

Jak mgdree dhad o fego hinkconowanke

v Dr Asia Podgodrska przybliza czytelnikowi zalezno$¢ miedzy
dr ASIA PODGORSKA stylem zycia a kondycjg komaorek nerwowych. Jesli chcesz
poznac blizej swoj mozg, zrozumied, jak neurony komunikujg

sie ze sobg, czym jest neuroplastycznosc i skad bierze sie
ZAMOW W DBP » serotonina, ta ksigzka jest wiasnie dla Ciebiel!

Wyloguj swoj mozg :
jak zadbaé o swéj mozg w dobie nowych technologii /
Anders Hansen.
Krakéw : Wydawnictwo Znak, 2021.

Jak korzystac¢ z najnowszych aplikacji, by stuzyty naszemu
dobru i nie byty zrodtem frustracji ani leku? Ksigzka
szwedzkiego psychiatry i autora wieloletnich badan nad
internetem odkrywa tajemnice dziatania mézgu

w zderzeniu z nowymi technologiami i daje konkretne
wskazowki.

Dlaczego korzystanie z Instagrama uruchamia w mozgu te
same obszary co niegdys polowanie na dzikie zwierzeta? Co
Sie dzieje z naszg pamiecig, kiedy podczas jazdy
samochodem zdajemy sie wytgcznie na GPS-a? Na czym
polega cyfrowa zazdros¢ i czy internet moze pozbawic

nas empatii?
ZAMOW W DBP  »
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