MINDFULNESS

Zestawienie bibliograficzne zbiorow Publicznej Biblioteki Pedagogicznej w Pile

ARTYKULY Z CZASOPISM

1. Architektura dobrostanu : Jak przestrzen, ktora sie otaczamy wplywa na nasze samopoczucie? / Monika
Wilkowska. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2025, nr 5/6, strony 86 - 89.

(Uwazne Charaktery)

Hasla przedmiotowe: Dobrostan psychiczny, Podréze, Zycie codzienne, Jako§¢ zycia, Przestrzen publiczna
(urbanistyka), Srodowisko cztowieka, Mindfulness, Natura, Przestrzen, Artykut z czasopisma psychologicznego

2. By¢ uwaznym zima / Zuzanna Ziomecka, Katarzyna Blachiewicz-Koryga, Aleksndra Lomzik, Dawid
Bednarski. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, nr 2, s. 72 - 73.

(Trening Psychologiczny)

Hasla przedmiotowe: Mentoring, Mindfulness, Nauczyciele, Artykut z czasopisma fachowego, Artykul z
czasopisma psychologicznego

3. Chce widzieé, ze mnie stuchasz. Chce poczué, jak stuchasz - o aktywnym stuchaniu / Agnieszka Wentrych. //
Blizej Przedszkola. - 2022, nr 1, s. 29 - 32.

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Stuchanie, Artykut z czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma
fachowego

4. Chwilo (prze)trwaj! : jak doswiadcza¢ i by¢ tu i teraz? / Elzbieta Dudzinska. / Charaktery : magazyn
psychologiczny. - 2023, nr 7/8, strony 20 - 25.

(Na Temat)

Hasla przedmiotowe: Internet, Mindfulness, Wielozadaniowo$¢, Wplyw na zdrowie, Artykul problemowy,
Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

5. Chwytaj dzien, czyli jak madrze praktykowa¢ uwazne zycie? / Joanna H. Sliwowska. / Charaktery :
magazyn psychologiczny. - 2024, nr 5/6, strony 60 - 64.

(Psychologia i Zycie)

Hasla przedmiotowe: Psychologia stresu, Radzenie sobie ze stresem, Mindfulness, Samopoznanie,
Samo$wiadomos¢, Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut problemowy

6. Co mowi ciato i jak rozpozna¢ sygnaly z ciatla / Anna Borzeszkowska. // Charaktery : magazyn
psychologiczny. - 2023, sierpien, strony 60 - 66.

(Zdrowie i Kariera)

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Ciato ludzkie, Psychologia ciata, Techniki relaksacyjne, Wdzigcznose,
Artykut problemowy, Artykut z czasopisma fachowego, Artykul z czasopisma psychologicznego

7. Co stycha¢ w mrowisku / Przemystaw Gwadera. // Sens : psychologia dla ciebie. - 2024, nr 8 (191), strony 78
- 81.

Hasla przedmiotowe: Medytacja, Terapie umyst-cialo, Las, Przyroda, Pickno, Psychoterapia, Sciezki
spacerowe, Mindfulness, Metody psychoterapii, Artykut problemowy, Artykul z czasopisma poradnikowego,
Artykut z czasopisma psychologicznego, Felieton

8. Co to znaczy by¢ uwaznym / Anna Molenda / Male Charaktery : psychologiczny magazyn dla dzieci :
wydanie specjalne magazynu Charaktery. - 2024, nr 10/11, strony 38 - 40.

(Kacik Spokoju)

Hasla przedmiotowe: Terapia poznawcza oparta na uwazno$ci, Samoswiadomo$¢, Dziecko z zaburzeniami
uwagi, Mindfulness, Artykut z czasopisma psychologicznego, Poradnik

9. Czuta uwaga - dlaczego warto praktykowaé¢ z dzie¢mi uwazno$¢ / Justyna Tempska. // Charaktery. -
2022/2023, nr 12/1, s. 80 - 83.



Hasla przedmiotowe: Dzieci, Mindfulness, Wychowanie w rodzinie, Artykul problemowy, Artykul z
czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

10. Czy dzieci moga by¢ filozofami? Cz. 1 / Maria Engler. / Remedium. - 2022, nr 3, s. 15 - 16.
Hasta przedmiotowe: Dzieci, Edukacja filozoficzna, Filozofowanie z dzie¢mi, Mindfulness, Myslenie, Artykut
z czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma poradnikowego

11. Cwiczenia mindfulness / Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2021, nr 5, strony 90 - 91.
Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Medytacja, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma
fachowego

12. Cwiczenia w praktykowaniu wybranych elementéw mindfulness : Klasowe warsztaty ze skutecznych metod
radzenia sobie z obnizonym nastrojem / Matgorzata Loskot. // Gles Pedagogiczny. - 2022, nr 130, strony 58 - 60.

(Narzedziownia)

Hasla przedmiotowe: Pomoc psychologiczno-pedagogiczna, Mindfulness, Nastroj (psychologia), Uczniowie,
Uczucia, Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma pedagogicznego, Cwiczenia i zadania

13. Dlaczego mozg lubi prezenty? / Dariusz Zatonski. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2024, nr 1/2,
strony 70 - 72.

(Trening Psychologiczny)

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Prezenty, Mdzg, Hojno$é, Samopostrzeganie, Artykul z czasopisma
psychologicznego

14. Dziecigce mindfulness z muzyka / Natalia Ktysz-Sokalska. / Zycie Szkoly : edukacja wczesnoszkolna :
czasopismo dla nauczycieli. - 2020, nr 9, strony 6 - 10.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Umuzykalnianie, Dziecko w wieku wczesnoszkolnym, Artykut z
czasopisma pedagogicznego

15. Edukacyjna droga do uwaznosci (ujecie praktyczne) / Aleksandra Stolarczyk. // Remedium. - 2024, nr 2,
strony 11 - 13.

(Edukacja/Metody pracy)

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Wellbeing, Uczniowie, Tozsamo$¢ (psychologia), Kultura, Artykut z
czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma poradnikowego

16. Emigracja wewnetrzna / Agnieszka Pawlowska. / Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2020, nr 8,
strony 44 - 49.

Hastla przedmiotowe: Psychoterapia, Samoswiadomo$é, Adaptacja spoteczna, Obraz siebie, Mindfulness,
Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykul z czasopisma fachowego

17. Fakty i mity o uwazno$ci / Kamil Pisarek. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2020, nr 3, strony 34
- 35.
Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma fachowego

18. Happy students, happy lesson : Jak prowadzi¢ lekcje w mitej atmosferze i osiagac lepsze efekty / Sylwia
Wojtunik. // Jezyki Obce w Szkole : czasopismo dla nauczycieli. - 2024, nr 2, strony 69 - 73.

Hasla przedmiotowe: Nauczanie j¢zykow obcych, Metody nauczania, Mindfulness, Uczucia, Uwaga
(psychologia), Wspoldziatanie, Artykut z czasopisma filologicznego, Cwiczenia i zadania

19. Hygge, czyli duniska sztuka dobrego zycia / Marta Nowakowska. // Charaktery : magazyn psychologiczny.
- 2020, nr 9, strony 68 - 74.

Hasla przedmiotowe: Hobby i czas wolny, Hygge, Styl zycia, Mindfulness, Dania, Artykut z czasopisma
psychologicznego, Artykut z czasopisma fachowego



20. Jak cisza wspiera nasze zdrowie? / Kasia Wozniak. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, nr 3,
s. 80- 82.

(Poradnik Pozytywnego Myslenia)

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Terapia poznawcza oparta na uwaznosci, Zdrowie psychiczne, Artykut z
czasopisma psychologicznego

21. Jak odnalez¢ spokdj w niespokojnym $wiecie? / Bartosz Jakimiec. / Charaktery : magazyn
psychologiczny. - 2025, nr 1/2, strony 90 - 93.

(Uwazne Charaktery)

Hasla przedmiotowe: Spokéj, Otwarto$¢ poznawcza, Mindfulness, Zycie codzienne, Jako$¢ zycia, Zdrowie
psychiczne, Terapia poznawcza oparta na uwaznosci, Artykut z czasopisma psychologicznego

22. Jak odpoczywac efektywnie? : trening relaksacyjny w uwaznej i pozytywnej odstonie / Dorota Wojtczak. //
Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, sierpien, strony 52 - 56.

(Narzedzia mindfulness w praktyce)

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Odpoczynek, Techniki relaksacyjne, Wdzigcznosé, Artykut problemowy,
Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

23. Jak odpoczywac efektywnie? : Trening relaksacyjny w uwaznej i pozytywnej odstonie / Dorota Wojtczak. //
Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2020, nr 8, strony 62 - 69.

Hasla przedmiotowe: Techniki relaksacyjne, Odpoczynek, Mindfulness, Hobby i czas wolny, Artykutl z
czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma fachowego

24. Jak pomoc uczniom zapanowaé nad stresem egzaminacyjnym? : wdech i wydech, pauza przywracajaca nas
do zycia / Anna Molenda. // Gles Pedagogiczny : czasopismo dla pedagogow i psychologéw szkolnych, pedagogow
specjalnych, wychowawcow. - 2025, nr 155, strony 24 - 27.

(Pomoc Pedagogiczno-Psychologiczna)

Hasla przedmiotowe: Egzaminy szkolne, Mindfulness, Radzenie sobie ze stresem, Uczniowie, Egzaminy, Stres,
Stres szkolny, Cwiczenia oddechowe, Artykut z czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

25. Jak uczy¢ uwaznosci? / Adriana Kloskowska. // Zycie Szkoly : edukacja wczesnoszkolna : czasopismo dla
nauczycieli. - 2022, nr 5, strony 36 - 40.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Nauczanie, Artykut z czasopisma poradnikowego, Artykul z czasopisma
pedagogicznego

26. Jak uwazno$¢ zmienia nasza codzienno$¢? / Malgorzata Jakubczak. // Charaktery : magazyn
psychologiczny. - 2024, nr 9/10, strony 89 - 92.

(Uwazne Charaktery)

Hasla przedmiotowe: Zarzadzanie zmiang, Otwarto$¢ poznawcza, Mindfulness, Zycie codzienne, Jako$¢ zycia,
Artykut z czasopisma psychologicznego

27. Jak uzupetiaé zasoby energii poprzez kontakt z naturg? / Wiestaw Sikorski. / Charaktery : magazyn
psychologiczny. - 2024, nr 3/4, strony 46 - 49.

(Psychologia i Zycie)

Hasta przedmiotowe: Psychologia stresu, Radzenie sobie ze stresem, Mindfulness, Leczenie szpitalne, Natura,
Spacer, Drzewa, Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut problemowy

28. Jak w praktyce radzi¢ sobie ze stresem? : Cwiczenia uwazno$ci w miejscu pracy / Monika Nowak. //
Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2024, nr 3/4, strony 42 - 45,

(Psychologia i Zycie)

Hasta przedmiotowe: Stres zawodowy, Radzenie sobie ze stresem, Mindfulness, Praca zespotowa, Mechanizmy
obronne (psychologia), Artykul z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut
problemowy



29. Jak wspiera¢ odpornos¢ psychiczng : Praktyki Mindfulness, ktore ksztattuja odpornos¢ psychiczna / Joanna
Nogaj. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, nr 11/12, s. 68 - 72.

(Trening Psychologiczny)

Hasta przedmiotowe: Odporno$¢ psychiczna, Mindfulness, Oddychanie, Radzenie sobie ze stresem, Jakos¢
zycia, Styl zycia, Artykut problemowy, Artykul z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

30. Jak wspiera¢ ucznia w radzeniu sobie z lekiem i napigciem? / Jagoda Sikora. / Zycie Szkoly : edukacja
weczesnoszkolna : czasopismo dla nauczycieli. - 2021, nr 10, strony 31 - 34.
Hasta przedmiotowe: Lek, Psycholodzy szkolni, Stres, Mindfulness, Artykul z czasopisma pedagogicznego

31. Jak wykorzysta¢ moc interocepcji do budowania odpornosci psychicznej dzieci? / Justyna Tempska. //
Terapia Specjalna Dzieci i Dorostych. - 2024, (nr 36), strony 16 - 20.

Hasta przedmiotowe: Odpornos¢ psychiczna, Aktywno$¢ fizyczna, Psychoterapeuci, Dzieci, Mindfulness,
Cwiczenia oddechowe, Techniki relaksacyjne, Artykut z czasopisma pedagogicznego

32. Jak wykorzysta¢ uwazno$¢ w radzeniu sobie w zamartwianiu si¢ i przewleklym stresie? : propozycje
¢wiczen / Magdalena Pytel. / Terapia Specjalna Dzieci i Dorostych. - 2022, (nr 26), s. 18 - 23.

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Radzenie sobie ze stresem, Artykut z czasopisma pedagogicznego, Artykut
z czasopisma psychologicznego, Artykul z czasopisma fachowego

33. Jak z uwaznoécig stuchaé wiasnego ciata? / Pawet Walczak. // Charaktery : magazyn psychologiczny. -
2023, nr 4, strony 23 - 26.

(Na Temat)

Hasla przedmiotowe: Ciato ludzkie, Mindfulness, Psychologia ciata, Trudne sytuacje zyciowe, Zdrowie
fizyczne, Zdrowie psychiczne, Artykul problemowy, Artykul z czasopisma fachowego, Artykul z czasopisma
psychologicznego

34. Jak z uwazno$cig zadbalé o siebie, bedac rodzicem? / Agata Majewska. // Charaktery : magazyn
psychologiczny. - 2023, nr 7/8, strony 66 - 67.

(Trening Psychologiczny)

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Rodzicielstwo, Techniki samopomocy, Artykut problemowy, Artykut z
czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

35. Jezyk inkluzywny na zajgciach jezyka polskiego - jak ksztaltowaé w uczniach postawe otwartosci i dbac o
edukacje¢ wiaczajaca? / Marta Wrzesniewska-Pietrzak. // Polonistyka. - 2022, nr 2, s. 55 - 58.

Hasla przedmiotowe: Jezyk polski (przedmiot szkolny), Jezyk, Mindfulness, Retoryka, Niepetnosprawnosé,
Tozsamos¢ piciowa, Innos¢, Artykut z czasopisma filologicznego, Artykut z czasopisma pedagogicznego

36. Komunikacja w miejscu pracy oparta na wspotczuciu / Jamie Baum i Russell Kolts. // Charaktery :
magazyn psychologiczny. - 2023, sierpien, strony 32 - 39.

(HR mindfulness trendy)

Hasla przedmiotowe: Empatia, Komunikacja spoteczna, Mindfulness, Organizacje, Przywodztwo, Psychologia
pracy, Psychologia zarzadzania, Relacje migdzyludzkie, Wspolczucie, Zachowanie organizacyjne, Zarzadzanie,
Artykut problemowy, Artykut z czasopisma fachowego, Artykul z czasopisma psychologicznego

37. Lepiej si¢ skup / Marta Koch-Koziot. / Nowoczesne Doradztwo Zawodowe w Szkole Podstawowej. -
2023, nr 45, s. 24 - 25,

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Uwaga (psychologia), Trening koncentracji, Artykul z czasopisma
pedagogicznego, Artykul z czasopisma fachowego, Scenariusz zaje¢, Materialty pomocnicze

38. Mindfullness, czyli trening uwaznosci w $wietlicy szkolnej / Agnieszka Wojciechowicz. // Swietlica w
Szkole : czasopismo wychowawcow $wietlicy i klas I-111. - 2025, nr 2, strony 12 - 13.
(Warsztat pracy)



Hasla przedmiotowe: Swietlice szkolne, Mindfulness, Techniki relaksacyjne, Artykut fachowy, Artykut z
czasopisma fachowego, Cwiczenia i zadania

39. Mindfulness - nowa moda czy realne wsparcie? : Nauczyciel i praktyka uwaznos$ci / Agnieszka Pawlowska.
/I Biblioteka w Szkole. - 2021, nr 6, strony 6 - 9.

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Nauczyciele, Artykul z czasopisma bibliotekarskiego, Artykutl z czasopisma
fachowego, Artykut z czasopisma pedagogicznego

40. Mindfulness jako metoda terapeutyczna przeznaczona dla dzieci i mtodziezy z ADHD oraz oséb stabszych /
Amanda Btaszczak. / Problemy Opiekunczo-Wychowawcze. - 2022, nr 1, s. 18 - 28.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Zespét ADHD, Dzieci, Mlodziez, Artykul z czasopisma naukowego,
Artykut z czasopisma pedagogicznego

41. Mindfulness w edukacji - zbyteczno$¢, szansa czy konieczno$¢ / Justyna Kosz-Szumska. // Edukacja
Woczesnoszkolna : Zeszyty Kieleckie. - 2020/2021, nr 1, strony 107 - 117.

Hasla przedmiotowe: Zespét ADHD, Ksztalcenie, Mindfulness, Artykul z czasopisma pedagogicznego,
Artykut z czasopisma fachowego

42. Mindfulness w klasie / Dorota Zajac. / Zycie Szkoly : edukacja wczesnoszkolna : czasopismo dla
nauczycieli. - 2022, nr 9, strony 16 - 20.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Nauczanie poczatkowe, Uczniowie klas poczatkowych, Artykut z
czasopisma pedagogicznego, Cwiczenia i zadania

43. Mindfulness, czyli uwaznos$¢ jako klucz do bardziej etycznego $wiata / Jonathan Leighton. // Charaktery :
magazyn psychologiczny. - 2023, sierpien, strony 5 - 8.

(Be Mindful)

Hasta przedmiotowe: Cele zyciowe, Cierpienie, Empatia, Etyka, Mindfulness, Relacje miedzyludzkie, Rozwdj
emocjonalny, Rozwdj osobisty, Sens zycia, Wspotczucie, Artykul problemowy, Artykul z czasopisma fachowego,
Artykut z czasopisma psychologicznego

44. Mindfulness. Zestawienie bibliograficzne za lata 2019 - 2022 / Edyta Dobek. // Poradnik Bibliotekarza. -
2023, nr 3, s. 39 - 40.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Artykut z czasopisma bibliotekarskiego, Artykul z czasopisma fachowego,
Bibliografia

45. Moja chwila spokoju / Krystyna Marczak. // Male Charaktery : psychologiczny magazyn dla dzieci :
wydanie specjalne magazynu Charaktery. - 2024, nr 6/7, strony 26 - 27.

(Kuferek z Emocjami)

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Techniki relaksacyjne, Uczucia, Artykutl z czasopisma psychologicznego,
Cwiczenia i zadania, Artykut z czasopisma dla dzieci

46. Na czym polega prawdziwe szczgscie? / Bogna Biatecka. / WychowujMy! : dorostym o dzieciach. - 2022,
nr 2(5), s. 8 - 10.

Hasla przedmiotowe: Seligman, Martin E. P. (1942- ), Szczescie, Mindfulness, Wychowanie, Cnota (filozofia),
Artykut z czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

47. Nowe podejscie do neuroréznorodnosci / Anna Gromulska. // Dyrektor Szkoly : miesi¢cznik kierowniczej
kadry o§wiatowej. - 2025, nr 9, strony 46 - 48.

(Pracownia Pedagogiczna)

Hasta przedmiotowe: Szkolnictwo, Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, Neuror6znorodnos¢,
Wspomaganie rozwoju, Mindfulness, Wspotdziatanie, Artykutl z czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma
fachowego



48. Odpowiedzialne przywodztwo, zwinne zespoly, innowacyjne organizacje / Wiestawa Serkowska. //
Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, sierpien, strony 15 - 22.

(Uwaznos$¢ w Organizacji)

Hasla przedmiotowe: Empatia, Etyka, Mindfulness, Organizacje, Przywodztwo, Psychologia pracy,
Psychologia zarzadzania, Relacje mi¢dzyludzkie, Rozwoj zawodowy, Wspoétczucie, Zachowanie organizacyjne,
Zarzadzanie, Artykul problemowy, Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

49. Osiem bombek uwaznoséci i miejsce dla niespodziewanego gos$cia / Anna Molenda. // Charaktery :
magazyn psychologiczny. - 2024, nr 9/10, strony 90 - 93.

(Uwazne Charaktery)

Hasla przedmiotowe: Wdzigcznos¢, Mindfulness, Boze Narodzenie, Swigta, Akceptacja (postawa), Zaufanie,
Cierpliwo$¢, Postawy, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykul problemowy, Artykul z czasopisma
fachowego

50. Podréz w nieznane / Monika Nowak. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2024, nr 1/2, strony 66 -
69.

(Trening Psychologiczny)

Hasla przedmiotowe: Zarzadzanie zmiang, Otwarto§¢ poznawcza, Mindfulness, L¢k przed przysztoscia,
Niepewnos¢, Artykut z czasopisma psychologicznego

51. Praktyka mindfulnessu w rodzinie / Maria Engler. // Remedium. - 2023, nr 6, s. 15 - 17.
Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Rodzina, Artykul z czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma
poradnikowego

52. Psychologia pozytywna w dziataniu / Katarzyna Bochenska-W1lostowska. / Remedium. - 2024, nr 2, strony
4 -6.

(Temat miesigca)

Hasla przedmiotowe: Psychologia pozytywna, Uczucia, Radzenie sobie ze stresem, Mindfulness, Myslenie
pozytywne, Samoakceptacja, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma poradnikowego

53. Samoregulacja i uwazno$¢ - pomoc uczniowi w radzeniu sobie ze stresem / Olga Woj. // Glos Pedagogiczny
: czasopismo dla pedagogow i psychologdéw szkolnych, pedagogow specjalnych, wychowawcow. - 2022/2023, nr
136, strony 49 - 53.

(Edukacja i Wychowanie)

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Radzenie sobie ze stresem, Samokontrola, Uczniowie, Artykut z
czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

54. Stuchaj i medytyj : Praktyki odzyskiwania energii dla wyczerpanych / Anna Stencelewicz. / Charaktery :
magazyn psychologiczny. - 2024, nr 5/6, strony 80 - 83.

(Trening Psychologiczny)

Hasta przedmiotowe: Otwartos$¢ poznawcza, Mindfulness, Medytacja, Zasoby osobiste (psychologia), Artykut
z czasopisma psychologicznego, Artykul z czasopisma fachowego

55. Stres - wplyw na organizm i sposoby radzenia sobie, gdy staje sie¢ nadmierny / Magdalena Pytel. // Terapia
Specjalna Dzieci i Doroslych. - 2023, (nr 29), s. 50 - 55.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Radzenie sobie ze stresem, Stres, Techniki relaksacyjne, Artykul z
czasopisma pedagogicznego, Cwiczenia i zadania

56. Sztuka nasycania si¢ codziennoscia i doceniania drobnych momentéw / Joanna Szlasa-Wigczaszek. //
Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2024, nr 9/10, strony 64 - 67.

(Poradnik Pozytywnego Mys$lenia)

Hasla przedmiotowe: Zycie codzienne, Jako$¢ zycia, Dobrostan psychiczny, Wdziecznosé, Mindfulness,
Artykut problemowy, Artykul z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego



57. Szukajgc rownowagi w naturze : O wptywie natury na zdrowie psychiczne i o ksigzce Ekopsychiatria. Jak
blisko$¢ natury wspiera nasza psychike / z Katarzyna Simonienko rozmawia Aleksandra Pakieta. // Charaktery :
magazyn psychologiczny. - 2024, nr 11/12, strony 54 - 57.

(Psychologia i Zycie)

Hasta przedmiotowe: Psychologia stresu, Radzenie sobie ze stresem, Mindfulness, Przyroda, Natura, Spacer,
Drzewa, Zdrowie psychiczne, Artykul z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego, Wywiad
dziennikarski

58. Techniki uwaznoéci w pracy nad wiasng odpornoscig psychiczng / Joanna Flis. // Terapia Specjalna Dzieci
i Dorostych. - 2021, (nr 18), s. 46 - 49.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Zdrowie psychiczne, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut z
czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

59. Techniki uwazno$ci w pracy nad wlasng odpornoscig psychiczng / Joanna Flis. / Polonistyka. - 2025, nr 1,
strony 33 - 36.

(Akademia rozwoju nauczyciela)

Hasla przedmiotowe: Odporno$¢ psychiczna, Mindfulness, Uwaga (psychologia), Techniki samopomocy,
Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma pedagogicznego

60. Techniki uwazno$ci w pracy nad wilasng odpornoscig psychiczng / Joanna Flis. / Glos Pedagogiczny :
czasopismo dla pedagogow i psychologow szkolnych, pedagogéw specjalnych, wychowawcow. - 2024, nr 152,
strony 54 - 58.

(Dobrostan Pedagoga)

Hasla przedmiotowe: Dobrostan psychiczny, Terapia poznawcza oparta na uwaznosci, Radzenie sobie ze
stresem, Medytacja, Mindfulness, Odporno$¢ psychiczna, Artykul problemowy, Artykul z czasopisma
pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

61. Terapia akceptacji i zaangazowania / Marek Btaszczyk. / Remedium. - 2022, nr 7-8, s. 25 - 28.
Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Terapia Akceptacji i Zaangazowania (ACT), Artykul z czasopisma
psychologicznego, Artykut z czasopisma poradnikowego

62. Terapia ekspozycji i powstrzymania reakcji - sesja szosta / Ewelina Predka-Pawlun. // Remedium. - 2024, nr
1, strony 14 - 17.

(Edukacja/Metody pracy)

Hasta przedmiotowe: Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne, Mindfulness, Terapia ekspozycji, Przezwyciezanie
lgku, Pokonywanie strachu, Terapia behawioralna, Artykul z czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma
poradnikowego

63. Trening mindfulness w pracy : ¢wiczenia do wykonania w przestrzeni biura / Kamila Wykrota. //
Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, sierpien, strony 47 - 51.

(Narzedzia mindfulness w praktyce)

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Organizacje, Psychologia pracy, Psychologia zarzadzania, Artykut
problemowy, Artykut z czasopisma fachowego, Artykutl z czasopisma psychologicznego

64. Trening uwaznosci a zycie rodzinne / Maria Engler. // Remedium. - 2023, nr 3, s. 11 - 12.
Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Uwaznos¢ rodzicielska, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut z
czasopisma poradnikowego

65. Trening uwaznosci a zycie rodzinne / Maria Engler. / Remedium. - 2023, nr 5, s. 24 - 26.
Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Rodzina, Uczucia, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut z
czasopisma poradnikowego

66. Trening uwaznosci a zycie rodzinne. Cz. 2 / Maria Engler. / Remedium. - 2023, nr 4, s. 28 - 29.



Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Uwaznos¢ rodzicielska, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut z
czasopisma poradnikowego

67. Trening uwaznos$ci/koncentracji dla dzieci i dorostych - mindfulness / Agnieszka Wentrych. // Blizej
Przedszkola. - 2022, nr 10, s. 6 - 9.

Hasla przedmiotowe: Dziecko w wieku przedszkolnym, Mindfulness, Wychowanie przedszkolne, Artykut z
czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma pedagogicznego

68. Ugas$ pozar : jak $wiadomie reagowaé na sygnaly wypalenia zawodowego, by podnies¢ jakos$¢ zycia /
Mateusz Banaszkiewicz. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, sierpien, strony 23 - 31.

(HR mindfulness trendy)

Hasla przedmiotowe: Depresja psychiczna, Odpornos¢ psychiczna, Regulacja emocji, Psychologia pracy,
Radzenie sobie ze stresem, Stres, Wypalenie zawodowe, Wypalenie zawodowe, Artykut problemowy, Artykut z
czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

69. Uwazna szkota : jak wspiera¢ uczniow w pokonywaniu wspotczesnych wyzwan? / Malgorzata Jakubczak. //
Glos Pedagogiczny : czasopismo dla pedagogdéw i psychologow szkolnych, pedagogéw specjalnych,
wychowawcow. - 2025, nr 153, strony 45 - 48.

(Dobrostan Pedagoga)

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Szkoty, Uczniowie, Szkolnictwo, Psychologia dziecka, Artykut z
czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

70. Uwazna szkota : jak wspiera¢ ucznidw w pokonywaniu wspotczesnych wyzwan? / Malgorzata Jakubczak. //
Glos Pedagogiczny : czasopismo dla pedagogdéw i psychologow szkolnych, pedagogow specjalnych,
wychowawcow. - 2024/2025, nr 153, strony 45 - 48.

(Ekspert Radzi)

Hasla przedmiotowe: Kompetencje wychowawcze, Mindfulness, Pomoc psychologiczno-pedagogiczna,
Wychowawcy klas, Wychowawstwo, Artykutl z czasopisma pedagogicznego, Artykutl z czasopisma fachowego

71. Uwazni i zrelaksowani / Beata Bujak. / Swietlica w Szkole. - 2024, nr 3, strony 18 - 19.
Hasta przedmiotowe: Swietlice szkolne, Mindfulness, Techniki relaksacyjne, Artykut fachowy, Artykut z
czasopisma fachowego, Cwiczenia i zadania

72. Uwaznie i ze wspOlczuciem / z Agniesztg Pawlowska rozmawiata Ewa Klepacka-Gryz. // Sens : psychologia
dla ciebie. - 2024, nr 1 (184), strony 56 - 60.

Hasta przedmiotowe: Uczucia, Wspotczucie, Mindfulness, Stres, Cierpienie, Artykut problemowy, Artykut z
czasopisma poradnikowego, Artykut z czasopisma psychologicznego, Wywiad dziennikarski

73. Uwazno$¢ - czym jest i dlaczego jest wazna dla uczniow i nauczycieli? / Ewa Noemi Orlowska. // Meritum :
Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny. - 2024, nr 1, strony 43 - 50.

(Nauczanie i uczenie si¢)

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Odpornos¢ psychiczna, Radzenie sobie ze stresem, Techniki samopomocy,
Uczniowie, Nauczyciele, Samoswiadomos$¢, Samowspodtczucie, Metody psychoterapii, Artykul z czasopisma
pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

74. Uwazno$¢ (mindfulness) i wspolczucie (compassion) w organizacjach / Wendy Wood. // Charaktery :
magazyn psychologiczny. - 2023, sierpien, strony 9 - 14.

(Be Mindful)

Hasla przedmiotowe: Empatia, Etyka, Mindfulness, Organizacje, Praca, Psychologia pracy, Psychologia
zarzadzania, Relacje miedzyludzkie, Rozwo6j zawodowy, Wspodtczucie, Zachowanie organizacyjne, Zarzadzanie,
Artykut problemowy, Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

75. Uwazno$¢ dodaje urody : jak mindfulness poprawia zdrowie i wyglad? / Joanna Nogaj. // Charaktery :
magazyn psychologiczny. - 2023, nr 7/8, strony 14 - 18.



(Na Temat)
Hasta przedmiotowe: Atrakcyjnos¢ fizyczna, Mindfulness, Wiasciwosci prozdrowotne, Wplyw na zdrowie,
Artykut problemowy, Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

76. Uwazno$¢ w bibliotece / Gabriela Wiktorczyk. // Biblioteka Publiczna. - 2024, nr 2, strony 4 - 8.
Hasla przedmiotowe: Promocja czytelnictwa, Mindfulness, Biblioteki publiczne, Biblioterapia, Artykut z
czasopisma bibliotekarskiego, Artykul z czasopisma fachowego

77. Uwazno$¢ w puszczaniu nadkontroli / Ewa Nowak. / Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, nr
7/8, strony 82 - 85.

(Poradnik Pozytywnego Myslenia)

Hasta przedmiotowe: Kontrola (psychologia), Komunikacja spoteczna, Mindfulness, Relacje mig¢dzyludzkie,
Samokontrola, Uczucia, Artykul problemowy, Artykul z czasopisma fachowego, Artykul z czasopisma
psychologicznego

78. Uwazno$¢ wspiera wdzigczno$¢. // Male Charaktery : psychologiczny magazyn dla dzieci : wydanie
specjalne magazynu Charaktery. - 2024, nr 4/5, strony 24 - 25.

(Kuferek z Emocjami)

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Uczucia, Wdzigcznos¢, Artykul z czasopisma dla dzieci, Artykult z
czasopisma psychologicznego, Cwiczenia i zadania

79. W drodze po otwartos¢ i sens / Pawet Dyberny. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2023, sierpien,
strony 40 - 46.

(Narzedzia mindfulness w praktyce)

Hasta przedmiotowe: Terapia Akceptacji i Zaangazowania (ACT), Zdrowie psychiczne, Artykul problemowy,
Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma psychologicznego

80. W oknie tolerancji / Aleksandra Nowakowska. // Sens : psychologia dla ciebie. - 2024, nr 4 (187), strony 80
- 65.

Hasla przedmiotowe: Psychoterapia, Tolerancja, L¢k, Stres, Gniew, Smutek, Szcze$cie, Samokontrola,
Mindfulness, Medytacja, Artykut problemowy, Artykul z czasopisma poradnikowego, Artykul z czasopisma
psychologicznego, Felieton

81. W putapce wlasnych mysli : Jak zauwazy¢, zrozumie¢ i zmieni¢ nasz wewnetrzny glos? / Aldona Stysz. //
Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2025, nr 1/2, strony 82 - 85.

(Trening Psychologiczny)

Hasta przedmiotowe: Otwartos¢ poznawcza, Mindfulness, Zasoby osobiste (psychologia), Myslenie, Myslenie
pozytywne, Refleksja (filozofia), Samoakceptacja, Dystans do siebie, Regulacja emocji, Artykul z czasopisma
psychologicznego, Artykut z czasopisma fachowego

82. Wigcej zycia w zyciu / ze Stanistawem Sadowskim rozmawiata Aleksandra Nowakowska. // Sens :
psychologia dla ciebie. - 2024, nr 3 (186), strony 10 - 13.

Hasla przedmiotowe: Uczucia, Wartosci spoteczne, Mindfulness, Egzystencjalizm, Artykul problemowy,
Artykut z czasopisma poradnikowego, Artykut z czasopisma psychologicznego, Wywiad dziennikarski

83. Wiosenne zatrzymanie : droga od uwaznosci do dojrzatosci / Bogna Gasiorowska. // Charaktery : magazyn
psychologiczny. - 2025, nr 3/4, strony 88 - 91.

(Uwazne Charaktery)

Hasla przedmiotowe: Dojrzato$¢ emocjonalna, Otwarto$é poznawcza, Mindfulness, Zycie codzienne, Jakos¢
zycia, Natura, Wiosna, Artykut z czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma fachowego

84. Work life balance - gar$¢ inspiracji na drodze do osiggania rownowagi i dobrostanu / Anna Guzy. //
Meritum : Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny. - 2024, nr 3, strony 24 - 31.
(Teorie i badania)



Hasta przedmiotowe: Work-life balance (WLB), Mindfulness, Dobrostan psychiczny, Techniki samopomocy,
Artykul z czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

85. Wsparcie rozwoju procesow samoregulacji u dzieci, czyli jak okietzna¢ emocje i stres w praktyce /
Agnieszka Lemanska. / Terapia Specjalna Dzieci i Dorostych. - 2024, (nr 38), strony 29 - 36.

Hasla przedmiotowe: Psychoterapia, Dzieci, Samokontrola, Uczucia, Zaangazowanie interpersonalne,
Integracja sensoryczna, Stres, Dobrostan psychiczny, Cwiczenia oddechowe, Mindfulness, Metody psychoterapii,
Artykut z czasopisma pedagogicznego

86. Wykorzystanie mindfulness do ksztattowania u uczniéw umiejgtnosci rozpoznawania i regulowania emocji
oraz poprawy procesow edukacyjnych / Matgorzata Loskot // Glos Pedagogiczny. - 2022, nr 130, strony 77 - 81.

(Rozwdj i Dobrostan)

Hasla przedmiotowe: Pomoc psychologiczno-pedagogiczna, Uczniowie, Mindfulness, Uczucia, Regulacja
emocji, Emocje podstawowe, Artykut z czasopisma fachowego, Artykut z czasopisma pedagogicznego

87. Wykorzystanie terapii CBT w kontekscie podejscia uwaznos$ci z elementami wspoétczucia na przykladzie
pracy z klientami z rozpoznaniem epizodu depresyjnego /Paulina Klukowska. W: Psychologia w Praktyce :
zawodowe czasopismo dla psychologéw i psychoterapeutow. 2024, nr 5, s. 53-64 - 2024.

Hasla przedmiotowe: Depresja psychiczna, Leczenie, Mindfulness, Terapia poznawcza oparta na uwaznosci,
Terapia poznawczo-behawioralna (CBT), Artykut fachowy, Artykut z czasopisma psychologicznego

88. Zaproszenie na spacer / Stawomir Murawiec. // Sens : psychologia dla ciebie. - 2024, nr 4 (187), strony 102
-104.

Hasla przedmiotowe: Psychoterapia, Spacer, Satysfakcja (psychologia), Uczucia, Czas wolny od pracy,
Szczescie, Mindfulness, Medytacja, Artykul problemowy, Artykul z czasopisma poradnikowego, Artykut z
czasopisma psychologicznego, Felieton

89. Zatrzymaj sig¢ i po prostu badz / Marta Wtodarczyk. / Remedium. - 2022, nr 1,s. 2 - 3.
Hasla przedmiotowe: Empatia, Mindfulness, Relacje mig¢dzyludzkie, Uwaga (psychologia), Artykut z
czasopisma psychologicznego, Artykut z czasopisma poradnikowego

90. Zmysltoczule przerwy w bibliotece i szkolnej grocie solnej / Daniel Korczykowski. / Biblioteka w Szkole :
miesiecznik nauczycieli bibliotekarzy. - 2025, nr 7/8, strony 44 - 46.

(Przepis na Biblioteke Szkolna)

Hasta przedmiotowe: Prywatna Szkota Podstawowa nr 2 (Krakdéw), Promocja czytelnictwa, Biblioteki szkolne,
Kreatywno$¢, Czytanie, Mindfulness, Techniki relaksacyjne, Zmysly, Przerwa migdzylekcyjna, Odpoczynek,
Rezyliencja (psychologia), Uczniowie, Artykut z czasopisma bibliotekarskiego, Artykut z czasopisma fachowego,
Artykut z czasopisma pedagogicznego

91. Zwigkszanie dobrostanu w klasie : praktyczne strategie dla nauczycieli i ucznidéw / Ainhoa Sarmiento. //
Meritum : Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny. - 2024, nr 3, strony 16 - 23.

(Teorie i badania)

Hasla przedmiotowe: Zdrowie psychiczne, Uczniowie, Dobrostan psychiczny, Szkoty, Samo§wiadomosc,
Mindfulness, Medytacja, Samokontrola, Inteligencja emocjonalna, Klimat szkoty, Atmosfera wychowawcza,
Artykut z czasopisma pedagogicznego, Artykut z czasopisma fachowego

92. Zyé pelnig zycia czy stale si¢ rozwija¢? : O wolnosci migdzy planowaniem a byciem tu i teraz / Eliza
Kiewra. // Charaktery : magazyn psychologiczny. - 2025, nr 5/6, strony 16 - 18.

(Na Temat)

Hasla przedmiotowe: Postawy, Zdrowie psychiczne, Dobrostan psychiczny, Rownowaga zyciowa, Rozwoj
osobisty, Mindfulness, Sens zycia, Wybory zyciowe, Artykul z czasopisma fachowego, Artykul z czasopisma
psychologicznego



KSIAZKI

1. Autoarteterapia w sytuacjach kryzysowych : éwiczenia uwaznosci / Wiestaw Karolak, Barbara Karolak. -
Wydanie pierwsze. - Warszawa : Difin, 2021.

(Engram)

Hasla przedmiotowe: Karolak, Barbara, Karolak, Wiestaw, Arteterapeuci, Arteterapia, Autopsychoterapia,
COVID-19, Kryzys psychiczny, Mindfulness, £.6dz (woj. t6dzkie), Dzienniki

Sygnatura: 117135

Ksigzka jest ofertq dla wszystkich, ktorzy poszukujq zmiany w Zyciu codziennym, w pracy, w Srodowisku, w
ktorym zyjg. Szczegolnie polecamy jq osobom pragngcym poszerzaé swojq podmiotowosé. Z ksigzki tej, jak z
przewodnika, korzysta¢ bedg mogli wszyscy, ktorzy poszukujq prostych i atrakcyjnych metod pracy, dajgcych radosé
tworzenia i polepszenie samopoczucia. Ksigzka jest zbiorem przykladow dziatan arteterapeutycznych, ktore mogq
sta¢ sig pretekstem, inspiracjq do wykorzystania przez prowadzqcych wlasnych projektow autoterapeutycznych bgdz
zorganizowania warsztatow z arteterapii. Moze tez by¢ kierunkowskazem dla poszukujqcych wyboru, nad czym sie
skupi¢. Patronat: Fabryka Kreatywnosci, Stowarzyszenie Arteterapeutow Polskich Kajros, Polski Instytut
Ericksonowski, Centrum Arteterapii Sensarte, Polskie Stowarzyszenie Terapii przez Sztuke.

2. Dziecko odporne psychicznie : jak wychowaé¢ odwazne i otwarte dzieci w §wiecie pelnym lgku? / Muniya S.
Khanna, Philip C. Kendall ; przektad Agnieszka Patynyczko-Cwiklifiska. - Sopot : GWP, 2024,

Hasta przedmiotowe: Odpornos¢ psychiczna, Psychologia dziecka, Mindfulness, L¢k, Techniki samopomocy,
Terapia poznawczo-behawioralna (CBT), Wizualizacja (psychologia), Medytacja, Poradnik

Sygnatura: 118484

Jako rodzic na pewno pragniesz, by twoje dziecko czulo si¢ otoczone opiekq, wspierane i bezpieczne. Jednak w
stresujgcym i niepewnym Swiecie jest to niezmiernie trudne, zwlaszcza gdy rodzice sami zmagajq si¢ z lgkiem. Nie
jestes w stanie ochroni¢ dziecka przed wszelkimi problemami, ale mozesz mu pomoc zbudowaé odpornosé
psychiczng, dzigki ktorej poradzi sobie bez wzgledu na to, jakie klody Zycie rzuci mu pod nogi. Niniejsza ksigzka
wesprze cie w tym. Autorzy proponujg podejscie oparte na zasadach terapii poznawczo-behawioralnej, ktore
pomaga dzieciom radzié sobie z lekiem, w elastyczny sposob podchodzic¢ do trudnosci i rozwing¢ skrzydla. Z tego
poradnika dowiesz sig, jak pomoc dziecku: rozpoznacé niepomocne mysli i zachowania, ktore podtrzymujq
przytlaczajqce emocje; mierzy¢ sie z nowymi, takze nieprzyjemnymi sytuacjami i wyzwaniami zamiast ich unikac;
traktowac wszelkie niepowodzenia jako okazje do rozwoju.

3. Dziecko wolne od stresu : jak prostymi metodami mindfulness zwigkszy¢ szanse twojego dziecka na szczescie
/ Susan Kaiser Greenland ; przekt. Elzbieta Smolefiska, Olena Waskiewicz. - Warszawa : Wydawnictwo Czarna
Oweca, 2012.

Hasta przedmiotowe: Dziecko - psychologia, Wychowanie w rodzinie, Stres, Mindfulness, Wydawnictwa
popularne

Sygnatura: 104707

Po tym jak techniki uwaznej obecnosci pomogly milionom dorostych, czas na uwaznosé¢ wsrod dzieci. Jest to
przefomowa ksigzka opisujgca techniki éwiczenia uwaznosci, oparta na metodzie doktora Jona Kabat-Zinna. Jest
podsumowaniem ponad dziesiecioletniego doswiadczenia autorki w uczeniu dzieci uwaznej obecnosci. Zawiera
skuteczne cwiczenia, gry i zabawy, z ktorych mogq korzystaé¢ rodzice i nauczyciele, chcqcy w przyjemny sposob
pomoc dzieciom i mlodziezy w rozwijaniu rownowagi emocjonalnej, pomystowosci i koncentracji. Wraz z dzie¢mi
nauczq sie, jak walczy¢ ze stresem w czasach, gdy doswiadczamy wiekszych niz kiedykolwiek napigé. Te oparte na
zabawie i przyjazne dzieciom i mlodziezy techniki poglebiq ich uwaznosé, bedq skutecznym sposobem w walce ze
stresem, pomogq radzi¢ sobie z wieloma problemami: bezsennosciq, objadaniem si¢, ADHD, perfekcjonizmem,
niepokojem, przewleklym bélem, zmeczeniem, apatiq. Trening uwaznosci wplynie pozytywnie na Wyniki w nauce, a
takze na umiejetnosci interpersonalne i emocjonalne. Susan Kaiser Greenland - tworczyni wysoko ocenianego
programu Inner Kids (Wewnetrzne dzieci) przy Mindful Awareness Research Center na Uniwersytecie
Kalifornijskim w Los Angeles. Prekursorka w nauczaniu dzieci i nastolatkow uwaznej obecnosci. W tej wspanialej
ksigzce Susan Kaiser Greenland pokazuje rodzicom praktyczne sposoby, jak zachowaé ciekawos¢, wspoiczucie i
niewinnos¢ dziecka w wypetnionym technologiq, rozpedzonym XXI wieku. Prof. Susan L.Smaley, doctor psychiarta,
dyrektorka Mindful Awareness Research Center przy Semel Institute of Neuroscience and Social Behavior.
Uwaznos¢ to nie luksus, ale istota naszego zycia. Susan Kaiser Greenland pokazuje, w jaki sposob uwaznosé¢ moze
sta¢ si¢ doskonalym narzedziem, pozwalajgcym dzieciom zZy¢ petnig Zycia. [Matthieu Ricard, autor ksigzki W
obronie szczescial



4. Empatia wzmacnia dzieci, trzyma caty $wiat razem / Jesper Juul, Helle Jensen, Peter Hoeg, Jes Bertelsen,
Steen Hildebrandt, Michael Stubberup ; tlumaczenie Dariusz Syska. - Podkowa Lesna : Wydawnictwo MiND,
copyright 2018.

Hasta przedmiotowe: Dziecko, Empatia, Kompetencje emocjonalne, Komunikacja spoleczna, Tworczosc,
Mindfulness, Relacje miedzyludzkie, Rozwdj emocjonalny, Rozwdj osobowosci, Samopoznanie, Techniki
relaksacyjne, Cwiczenia i zadania, Poradniki

Sygnatura: 114563

Empatia to zZyczliwos¢, zrozumienie dla siebie i innych ludzi oraz zdolnosé do wczuwania sie w to, co czujq.
Jednak tylko ktos, kto czuje sie bezpiecznie z samym sobg, moze wchodzi¢ w glebszy kontakt z innymi ludzmi oraz
okazywac im empatie. Jesper Juul wraz z zespolem pieciu dunskich psychologow i terapeutow napisat te ksigzke,
aby pokazaé, jak mozna pracowaé nad wlasng wrazliwosciq i samoswiadomoscig, wspierajgc swojq zdolnosé¢ do
empatii. Kazdy cztowiek sig z nig rodzi, ale mozna jq takze rozwija¢ i poglebiac. Jest to ksigzka dla wszystkich 0sob,
ktore chcialyby kultywowacé w sobie wrazliwosé na glos swojego serca. Jej celem jest inspirowanie dorostych, ale
zostala napisana takze dla dzieci, poniewaz przedstawione w niej ¢wiczenia sq przeznaczone rowniez dla nich.
Empatia wzmacnia dzieci, gdyz daje im wewnetrzng kotwice, uczy rozumienia siebie i umozliwia rozwoj w
obszarach, ktore zazwyczaj nie sq wspierane przez naszq edukacje i kulture.

5. Gry i zabawy (nie tylko) mindfulness : 50 ¢wiczen, aby by¢ uwaznym, poprawi¢ koncentracje, kocha¢ siebie
bardziej i zrozumie¢ swoje emocje / Kristina Marcelli-Sargent ; ilustracje: Kelsey Buzzell ; przektad: Urszula
Ruzik-Kulinska. - [Olsztyn] : Levyz Books, copyright 2022.

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Techniki samopomocy, Uczucia, Gry i zabawy dziecigce, Poradnik

Sygnatura: 117321

Cukiereczek wsrod ksigzek. W dodatku z "witaminami"”. Bo czy nie byloby cudownie poczué si¢ SILNIE,
PEWNIE i BEZPIECZNIE? Odpoczqé od zmartwien i sie WYCISZYC? A wszystko to osiggngé poprzez... GRY!!
Mindfulness zazwyczaj kojarzy si¢ z byciem obecnym tu i teraz. Ta ksigzka ma o wiele wigcej. Otworzy cig na nowe
DOSWIADCZENIA psychologiczne i nauczy BEZCENNYCH UMIEJETNOSCI. Jest BAJECZNA - za jej sprawg
poczujesz sig miekki i delikatny jak platek sniegu, silny i odwazny jak lew. A w dodatku, mozesz sie dobrze bawic.

6. Kazdy czasem si¢ boi : jak pomoc dziecku radzi¢ sobie z lekiem i zmartwieniami : 40 ¢wiczen opartych na
terapii poznawczo-behawioralnej, terapii ACT oraz uwazno$ci / Agnes Selinger ; ; ilustracje: Claudio Cerri ;
przektad: Agnieszka Cioch. - Wydanie pierwsze w jezyku polskim 2022 rok. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, 2022.

(Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne dla Dzieci)

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Terapia poznawczo-behawioralna (CBT), Terapia Akceptacji i
Zaangazowania (ACT), Uczucia, Lek, Dziecko w wieku wczesnoszkolnym, Kontrola emocjonalna, Cwiczenia i
zadania, Poradnik

Sygnatura: 117445

40 ¢wiczen opartych na terapii poznawczo-behawioralnej, terapii ACT oraz uwaznosci. To nieprawda, zZe dzieci
nie majq zadnych zmartwien. Niektore nie mogq zasngc z obawy, ze w ciemnosci czai sie cos zlego. Inne martwig
sie, ze gdy nauczyciel wywola je do odpowiedzi, zapomng, co majg powiedziec. Jeszcze inne zadajg dorostym trudne
pytania o przyszios¢ lub bojg sie, ze ich bliskim stanie sie cos zlego. W rzeczywistosci LEK jest pozyteczng, zdrowq
emocjq. Czasami jednak rosnie tak bardzo, ze staje si¢ przytlaczajgcy. Co rodzice mogq zrobi¢ w takiej sytuacji?
Instynkt rodzicielski podpowiada nam, ze powinnismy koi¢ i lagodzi¢ kazdy bol czy dyskomfort, jakiego doswiadcza
nasze dziecko. Ale jak robic¢ to umiejetnie, tak aby nie zaszkodzi¢ dziecku? Z pomocq przychodzi nam ksigzka Agnes
Selinger, doswiadczonej psycholozki klinicznej. Zawiera ona az 40 ciekawych ¢wiczen opracowanych po to, by
pomoc dzieciom w przepracowaniu lgkoéw i zmartwien. Przedstawione w niej strategie bazujq na zasadach terapii
poznawczo-behawioralnej, terapii akceptacji i zaangazowania oraz uwaznosci, ktore sq metodami opartymi na
dowodach naukowych. Dzigki tej ksigzce twoje dziecko: dowie sie, czym jest lgk; zrozumie, Ze kazdy czasem sig boi i
czyms$ martwi; nauczy si¢ radzi¢ sobie z lekiem pojawiajgcym sie w roznych sytuacjach w ciggu dnia, przy
codziennych, rutynowych czynnosciach, osiggnie wewnetrzny spokoj; wzmocni samooceng i wiare w siebie.

7. Mindfulness dla dzieci w 10 minut : proste ¢wiczenia na poczucie spokoju, szczgscia i koncentracj¢ / Maura
Bradley ; zilustrowata Cait Brennan ; [© for the Polish translation by Marzenna Raczkowska]. - Wydanie I. -
Warszawa : ToTamto, copyright 2023.

Hasta przedmiotowe: Dzien, Mindfulness, Cwiczenia i zadania, Poradnik

Sygnatura: 118328

Najlepszy sposob na pozbycie si¢ lekow i osiggnigcie spokoju Czy wiesz, Ze wystarczy 10 minut dziennie, by
dziecko poczuto sie spokojniejsze, szczesliwsze i bylo bardziej skoncentrowane? Moze to osiggng¢ dzigki prostym
¢wiczeniom mindfulness. Podobnie jak granie w pitke, taniec czy matematyka mindfulness jest umiejetnosciq, ktorg



mozna wyéwiczy¢ w trakcie codziennej krotkiej praktyki. W tej ksigzce znajdziesz 60 éwiczen, dzigki ktorym twoje
dziecko bedzie spokojniejsze i bardziej zrelaksowane, a takze skupione i uwazniejsze. Ponadto nauczy si¢ zauwazaé
i nazywac swoje emocje oraz uwazniej reagowac na nieprzyjemnie uczucia i zdarzenia. Cwiczenia rozplanowane sq
wedlug pory dnia.Dobrze zacznij dzien, a potem sig obserwuj. Wieczorem zastanow si¢ nad tym, co myslisz i czujesz.
Cwiczenia podzielone sq na cztery glowne dzialy: spokdj, skupienie, kontakt ze sobg, reakcja. Dodatkowe
zroznicowane Cwiczenia jak prowadzenie dziennika czy praktykowanie uwaznego oddychania jeszcze bardziej
rozwing umiejetnosci mindfulness. Wystarczy 10 minut, by osiggng¢ spokoj i szczescie kazdego dnia. Ksigzka dla
dzieci w wieku 6+. O autorce Maura Bradley — certyfikowana nauczycielka i instruktorka jogi oraz zatozycielka
szkoly Bee You Yoga. Od ponad pietnastu lat uczy jogi i mindfulness zarowno dorostych jak i dzieci. Wyszkolita
ponad 150 nauczycieli jogi w Stanach Zjednoczonych.

8. Mindfulness dla kobiet : zatrzymaj si¢ 1 poczuj smak zycia / Caroline Welch ; przektad Ewelina Gatdecka ;
[ilustracje: Carolyn Arcabascio]. - Warszawa : Wydawnictwo Zwierciadto, 2022.

Hasla przedmiotowe: Dobrostan psychiczny, Kobieta, Mindfulness, Samoswiadomos$¢, Stres, Techniki
samopomocy, Wspotczucie wobec samego siebie, Poradnik

Sygnatura: 117320

Praktyczny i przyjazny przewodnik dla kobiet szukajgcych skupienia i spokoju posréd zyciowych burz. Wiele
kobiet probuje pogodzic jednoczesnie rodzine, prace i mnostwo obowiqzkow. Efekt? Sq Przytloczone i wyczerpane.
W swojej ksigzce Caroline Welch zabiera czytelniczki w podroz po mindfulness i zacheca, by uczyni¢ go swojg
filozofig zZycia. Z ksigzki dowiesz si¢ m.in.: — czym jest mindfulness — jak wykorzysta¢ go w praktyce — jak byé
Swiadomq tu i teraz — jak nawigzac¢ kontakt z tym, co w zZyciu ma najwigksze znaczenie — jak budowac pokojowe,
cieple i przyjazne relacje z samq sobq i ze swiatem.

9. Mindfulness w bieganiu : jak dzigki bieganiu poprawi¢ swoja sprawno$¢ oraz staé si¢ szczesliwym i
spelnionym / Mackenzie L. Havey ; [przeklad z jezyka angielskiego: Iwona Koztowiec]. - Wroctaw : Esteri,
copyright 2019.

Hasta przedmiotowe: Biegi, Mindfulness, Sprawnos¢ fizyczna, Poradnik

Sygnatura: 116325

,, Obowigzkowa lektura dla kazdego, kto szuka sposobu na poprawe swoich wynikow oraz nadanie glebszego
sensu aktywnosci sportowej i samej sztuce biegania” Dean Karnazes ultramaratonczyk i autor bestsellerowej
ksigzki wedlug ,,New York Timesa” Celem tej ksiqzki jest pokazanie drogi do osiggniecia wigkszej swobody,
SwiadomoSci, skupienia i radosci poprzez uwazne bieganie. Mam nadzieje, ze uda mi si¢ przekonac czytelnikow, ze
cho¢ mindfulness nie stanowi panaceum i nie jest zamiennikiem konsultacji lub terapii medycznej, to praktyka ta
moze pomoc zarowno na biegowym szlaku, jak i poza nim.

10. Moje niepokoje : jak radzi¢ sobie z Igkiem i stresem, wykorzystujac techniki uwaznosci : 55 ¢wiczen dla
dzieci w wieku 8-12 lat / Amy Nasamran ; przektad Agnieszka Patynyczko-Cwiklinska ; [ilustracje: Sarah Rebar,
Robin Boyer]. - Wydanie pierwsze w jezyku polskim. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2023.

(Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne dla Dzieci)

Hasla przedmiotowe: Dziecko w wieku wczesnoszkolnym, Kontrola emocjonalna, Lek, Mindfulness
(Uwaznos¢), Stres, Uczucia, Kompetencje emocjonalne, Techniki samopomocy, Cwiczenia i zadania, Gry i zabawy
ruchowe, Gry i zabawy umystowe, Poradnik

Sygnatura: 117934

We wspodtczesnym Swiecie dzieci zmagajq si¢ z silnym stresem i lekiem. Lek moze bardzo roznie na nas
oddziatywaé. Bywa, ze mqgci nam w glowie i zakloca nasze myslenie, przez co mamy bledne przekonania na temat
nas samych i Swiata wokoét. Negatywne mysli napedzane lekiem sq bardzo przekonujgce, ale na szczegscie da sig je
zmienié. Jak? Na przyklad stosujgc techniki UWAZNOSCI. Pomogq one dziecku poczué sie lepiej, gdy tylko pojawi
sig lek! Uwaznos¢ to skuteczne narzedzie, ktore pomaga rozwijaé wazne umiejetnosci, takie jak kierowanie uwagq,
regulowanie emocji i wspoiczucie dla siebie. Dzigki niej dzieci lepiej sobie radzq z trudnymi sytuacjami w domu i w
szkole. Amy Nasamran wprowadzi twoje dziecko w magiczny swiat uwaznosci. W ciekawy i przystepny sposob
wytlumaczy mu, na czym ona polega, dlaczego jest wazna oraz jak pomaga radzi¢ sobie z fizycznymi odczuciami
zwigzanymi ze stresem i lgkiem. Wspolnie wyprobujecie przyjemne techniki uwaznosci i ¢wiczenia relaksacyjne,
miedzy innymi rozluznianie miesni, oddychanie brzuszne, skanowanie ciata i wyobrazenie szczegsliwego miejsca.

11. Na emocjonalnej karuzeli : jak pokona¢ samokrytycyzm, opanowa¢ emocje i zaakceptowac siebie dzigki
technikom uwaznosci i wspotczucia / Karen Bluth ; przektad: Anna Sawicka-Chrapkowicz. - Wydanie pierwsze w
jezyku polskim 2022 rok. - Sopot : GWP, 2022.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Nastolatki, Poczucie wtasnej wartosci, Samoakceptacja, Uczucia,
Wspotczucie wobec samego siebie, Poradnik



Sygnatura: 117358

Badania naukowe pokazujq, ze nastolatki, ktore okazujg sobie samym wiecej wspolczucia, doswiadczajq mniej
leku, stresu i przygnebienia oraz sq bardziej zadowolone ze swojego Zycia. Na podstawie badan wiemy tez, ze
samowspoiczucie jest umiejetnosciq, ktorej mozna si¢ nauczy¢. By¢ moze to okreslenie brzmi dla ciebie obco lub
dziwnie, ale w gruncie rzeczy chodzi o to, by sprosta¢ wyzwaniom okresu dorastania z odwaggq, silq i Zyczliwoscig.
By lepiej radzi¢ sobie z problemami, stresorami, obawami. Czy to brzmi optymistycznie?

12. Nareszcie skoncentrowani : innowacyjny program leczenia ADHD / James Greenblatt, Bill Gottlieb ;

ttumaczenie Agnieszka Kasprzyk ; [konsultacja merytoryczna: dr Maria Kujawa]. - Wydanie I. - Krakéw :
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloniskiego, 2019.
(Psyche/Soma)

Hasta przedmiotowe: Leczenie, Osoby z ADHD, Mindfulness, Odzywianie, Suplementy diety, Zdrowy styl
zycia, Zespot ADHD, Poradnik

Sygnatura: 118334

Publikacja przeznaczona dla rodzicow, nauczycieli i terapeutow dzieci z ADHD. Opracowany przez Jamesa
Greenblatta terapeutyczny Plan Plus-Minus tqczy leczenie farmakologiczne z naturalnymi sposobami, co pozwala
ograniczy¢ objawy ADHD: nadaktywnosé, deficyt uwagi, impulsywnos¢ czy sklonnos¢ do irytacji. Autor w
przystepny sposob pokazuje, jak unikng¢ problemow zdrowotnych: niedoborow pokarmowych, braku rownowagi
mikroflory jelitowej czy zaburzen snu, ktore czesto powodujq nasilenie objawow. Jego metoda pomaga takze
zrozumie¢ specyficzne biologiczne czynniki, ktore odpowiadajq za zachowania dzieci z ADHD. Program
Greenblatta stanowi doskonale uzupeinienie rozwigzan medycyny konwencjonalnej, a dzigki odpowiednim
technikom pozwala ograniczy¢ skutki uboczne najczesciej stosowanych lekow.

13. Odetnij napi¢cie : jak pokonaé stres dzigki praktykom psychosomatycznym / Rebekkah Ladyne ; thumaczenie
Juliusz Okuniewski. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2021.

(Psyche/Soma)

Hasta przedmiotowe: Stres, Psychologia stresu, Radzenie sobie ze stresem

Sygnatura: 117434

Wykorzystaj mgdrosé ciata w walce ze stresem. Stres stale gosci w naszym zyciu. Diugotrwaly czy ekstremalny,
nie dotyczy jedynie umystu, doswiadczamy go takze w ciele. Odczuwamy nieustajqce napiecie, boli nas brzuch, a
serce kotacze w odpowiedzi na napiete terminy czy wizyte tesciow. Jak poradzié¢ sobie z tym stanem? Rebekkah
LaDyne przekonuje, ze jesli naprawde chcemy uwolni¢ sie od stresu, musimy zmierzy¢ sie z nim zarowno w umysle,
jak i w ciele oraz zredukowaé go na obu tych poziomach. Opierajgc si¢ na najnowszych badaniach poswigconych
terapiom somatycznym, wyjasnia dzialanie autonomicznego ukladu nerwowego, tlumaczy fizyczne reakcje
organizmu oraz pokazuje, jak wykorzysta¢ mgqdros¢ ciata. Opracowana przez autorke innowacyjna strategia
obnizania stresu w uktadzie ciato—umyst (MBR, mind-body reset) za pomocq prostych ¢wiczen somatycznych
pomaga trwale zredukowaé napiecie i odzyskac spokoj. Praktyczne narzedzia zawarte w ksigzce Odetnij napigcie
pomogq Ci pokonaé trudng droge od przewlektego stresu do dobrze zakorzenionej w ciele odpornosci. Dzigki tej
ksigzce: dowiesz sig, na czym polegajq fizyczne reakcje stresowe i jak sobie z nimi radzié, poznasz naukowo
potwierdzone metody autoregulacji stresu; nauczysz si¢ budowal odpornos¢ psychiczng, wykorzystujgc swojg
inteligencje somatyczng. Odetnij napiecie to klarowny, praktyczny podrecznik pomagajgcy ludziom w odzyskaniu
odpornosci zyciowej po doSwiadczeniu traumy i toksycznego stresu. Publikacja ta przedstawia proste, ale
przemyslane narzedzia positkujgce sie Swiadomosciq ciala. Peter A. Levine, PhD tworca Somatic Experiencing®,
zorientowanego na ciato podejscia do leczenia traumy Inteligencja somatyczna to czesto zaniedbywany lub wrecz
zapomniany obszar. Rebekkah LaDyne pokazuje, jak wielki potencjat terapeutyczny w nim thkwi, i uswiadamia nam,
ze mozemy z niego czerpac, jesli dopuscimy ten rodzaj inteligencji do swojej swiadomosci i damy jej przestrzen, w
ktorej bedzie mogla naprawié rany po traumie i zaniedbaniu. Urs Honauer, PhD, SEP dyrektor Zentrum fiir Innere
Okologie w Zurychu Rebekkah LaDyne napisala mqdrq, praktyczng i przemyslang pozycje pomagajgcq przetrwaé
stres i trudnoSci. LaDyne przeplata teorig i udokumentowane praktyki, pokazujgc, w jaki sposob bezpiecznie
wykonywa¢ éwiczenia zmieniajgce relacje migdzy ciatem a umystem. David Treleaven, PhD autor Trauma-Sensitive
Mindfulness Rebekkah LaDyne lqczy w jedno trzy potezne narzedzia: umystowe, emocjonalne i somatyczne aspekty
ciata ludzkiego, ktore stanowig trwale, naturalne formy obrony przed stresem. Jej niepodwazalne metody tgczg w
rownowadze ciato z umystem i oddajq glos temu pierwszemu. Elena Gillespie, PhD Saybrook University, autorka
The Anatomy of Death Rebekkah LaDyne, MS, SEP, od dwudziestu lat jest terapeutkq somatyczng, badaczkq i
edukatorkq zajmujqgcq sie umiejetnosciami zwigzanymi z ciatem i umystem. Na podstawie szeroko zakrojonych
badan w zakresie leczenia ciata i umystu (prowadzonych na Saybrook University) oraz ponad dwdch dekad pracy w
zakresie dobrostanu fizycznego (ang. embodied well-being) stworzyta protokét MBR. Dzieki niemu pomogla
tysigcom ludzi na calym Swiecie rozwingé umiejetnosci pracy z ciatem w celu redukcji stresu i poprawy
samopoczucia. Nalezy do United States Association for Body Psychotherapy. Autorka przedmowy Kathy L. Kain,
PhD, od ponad trzydziestu lat prowadzi praktyke poswieconq nauczaniu pracy z ciatem oraz traumq. Jako starsza
trenerka Somatic Experiencing® jest ekspertkq w dziedzinie wigczania dotyku do praktyki psychoterapeutycznej i



pracy z traumgq, a takze somatycznych podejs¢ do pracy z traumq rozwojowgq i zlozong. Wspolautorka ksigzki
Nurturing Resilience.

14. Pig¢ glgbokich oddechéw : moc uwaznego rodzicielstwa / Genevieve von Lob ; [przektad Anna
Czechowska]. - Warszawa : Wydawnictwo Mamania - Grupa Wydawnicza Relacja, copyright 2019.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Rodzicielstwo, Wychowanie w rodzinie, Poradnik

Sygnatura: 115874

Zdarza ci sie mysleé, ze nie jestes wystarczajgco dobrym rodzicem? Ze nie radzisz sobie z problemami, presjg, ze
wszyscy dookota wiedzq lepiej, co jest dobre dla ciebie i dziecka? Wychowywanie szczesliwych, pewnych siebie i
odpornych dzieci jest najwazniejszq pracq na swiecie - ale w naszym szybko rozwijajgcym sie spoleczenstwie
wyzwania stojgce przed rodzicami mogq by¢ przyttaczajgce i wyczerpujgce. Psycholog kliniczny dr Genevieve von
Lob czerpie z bogatego doswiadczenia z setkami rodzin z roznych Srodowisk, aby zapewnié¢ rodzicom wsparcie. W
oparciu o uwaznosé, psychologie i neurobiologie ten uspokajajgcy przewodnik pokaze ci, jak byé dla siebie
tagodniejszym i zaufaé wlasnemu osqdowi, gdy masz do czynienia z dylematami, przed ktorymi staje kazdy rodzic.
Na prawdziwych przyktadach autorka pokazuje, jak roztadowaé napiecie i niepokoj w domu. Zestresowani rodzice
odkryjg poczucie pewnosci, spokoju i rownowagi - zarowno dla siebie, jak i dla swoich dzieci.

15. Samowspolczucie : wykorzystaj techniki uwaznosci, aby zaakceptowacé siebie i zbudowaé wewnetrzng sile /
Kristin Neff, Christopher Germer ; przektad: Anna Sawicka-Chrapkowicz. - Wydanie pierwsze w jezyku polskim. -
Sopot : GWP, 2022.

Hasta przedmiotowe: Mindfulness, Samoakceptacja, Samowspotczucie, Poradnik

Sygnatura: 118327

Latwiej wspierac bliskich niz samego siebie. Latwiej jest okazaé wspolczucie, zyczliwoS¢ i troske przyjacielowi
niz osobie w lustrze. Mozesz jednak sprawié, ze sam dla siebie bedziesz najlepszym przyjacielem. Siggnij po ksigzke
“Samowspotczucie. Wykorzystaj techniki uwaznosci, aby zaakceptowa¢é siebie i zbudowaé wewnetrzng site” i zbuduj
odpornos¢ psychiczng, zmniejsz lek i przygnebienie!  Samowspolczucie to nowoczesna metoda. Polega na
okazywaniu sobie wsparcia, ciepta i troski w trudnych chwilach. Jej znajomos¢ i codzienna praktyka przydaje si¢ w
momentach mocnego zagubienia, chwilach smutku i bezradnosci. Wprowadzenie w zycie "samowspolczucia"
sprawi, ze zwiekszymy swojq pewnosc siebie i zwalczymy wewnetrznego krytyka. Wsparcie dla samego siebie, ktore
wypracujemy, pomoze w najgorszych chwilach.  Liczne badania wykazaly, ze wprowadzenie w Zycie
samowspoiczucia jest korzystne dla zdrowia psychicznego i ogdlnego dobrostanu. Wybierajgc ten zeszyt cwiczen,
uwolnisz sig od krytycznych osqdow na swoj temat i nauczysz okazywac sobie wsparcie emocjonalne. O autorach
Kristin Neff studiowal komunikacje na Uniwersytecie Kalifornijskim. W swoich licznych badaniach skupial si¢ na
moralnym rozumowaniu dzieci. Christopher Germer to psycholog kliniczny i wykladowca psychiatrii. Wigkszosé¢
czasu spedza na prowadzeniu warsztatow na temat wspotczucia dla siebie. Wyprzedaz magazynowa

16. Skup sie! : trening mindfulness dla zestresowanych pracg / Jarostaw Chybicki. - Gliwice : Wydawnictwo
Helion, copyright 2017.

(Onepress)

Hasta przedmiotowe: Dobrostan psychiczny, Inteligencja emocjonalna, Mindfulness, Kompetencje spoteczne,
Kompetencje zawodowe, Radzenie sobie ze stresem, Relacje miedzyludzkie, Psychologia pracy, Trening
koncentracji, Uwaga (psychologia), Poradnik

Sygnatura: 112154

Uwaznos¢, koncentracja i umiejetnos¢ swiadomego podejmowania decyzji nalezq do najwazniejszych
kompetencji kazdego menedzera. W trudnym i wymagajqcym srodowisku biznesowym sq one wrecz na wage zlota.
Sek w tym, ze nietatwo osiggnqé stan, w ktorym te kompetencje stajq si¢ naszq drugg naturq. Przy odrobinie uporu i
systematycznej pracy nad uwaznosciqg mozna jednak wyksztatci¢ w sobie nowe nawyki, wlasciwe strategie dziatania
oraz kierowania swojej uwagi na najwazniejsze kwestie. Mozna nauczyé si¢ Zy¢ bardziej swiadomie, w peini
doswiadczaé rzeczywistoSci i rozumie¢ wiasne emocje oraz zachowania. To wiasnie oferuje nam trening
mindfulness. Ta ksigzka pokaze Ci, czym jest uwaznosc i jak jg trenowac. Jesli czujesz si¢ przyttoczony nowymi
obowigzkami, przezywasz kryzys zwigzany z awansem lub degradacjq, masz wszystkiego dos¢ albo po prostu chcesz
zaczq¢ zy¢é bardziej swiadomie i szczesliwie, taki trening pomoze Ci odnalez¢ najwlasciwszq sciezke. Zobacz, jak
mozesz poprawi¢ swoj dobrostan fizyczny i umystowy, nawigzaé bardziej satysfakcjonujgce kontakty z Iudzmi i
zachowad zimng krew w kazdej sytuacji biznesowej.

17. Szczesdliwa przysztos¢ : uwolnij si¢ od traum / Gabrielle Bernstein ; przetozyta Karolina Bochenek. -
Wydanie I. - Biatystok : Wydawnictwo Kobiece, 2023.

Hasla przedmiotowe: L¢k, Mindfulness, Myslenie, Samoleczenie, Skrypt (psychologia), Szczescie, Techniki
samopomocy, Poradnik



Sygnatura: 118579

Kim mozesz sig sta¢, uwalniajgc si¢ od leku? Autorka bestsellerow ,,New York Timesa” Gabrielle Bernstein
wytycza Sciezke do uleczenia traumy, oduczenia si¢ leku i przypomnienia sobie mitosci. Jak by to bylo codziennie
budzi¢ sie¢ bez niepokoju, spoglgdacé na swojq przesztosé z wigkszq swiadomosciq zamiast z Zalem, czué szczescie i
spokoj? Mozesz tego dokonacé, a Gabrielle Bernstein wskaze ci droge. Gabby jest uwielbiang przez czytelnikow
nauczycielkq duchowgq, mowczynig motywacyjng i katalizatorem gilebokich przemian. W tej ksigzce prezentuje
najglebsze ze swoich dotychczasowych przestan: plan przeksztalcenia wszelkiego bolu z przesztosci w nowg moc i
wolnos¢. Dzieki tej ksigzce: ~ Dowiesz sig, dlaczego wiekszos¢ ludzi odtwarza wzorce, ktore ich unieszczesliwiajq,
i co mozna z tym zrobi¢. Poznasz dziewieé transformujgcych technik osiggania spokoju i glebokiego szczescia
(poczqwszy od metod ,,wychowywania” samego siebie, a skonczywszy na metodach pracy z ciatem, stuzgcych
uwolnieniu zablokowanej energii traumy). Zmienisz sposéb myslenia, co moze przyniesé ci wiele korzysci, nawet po
kilkudziesigciu latach rozwoju osobistego. Nauczysz si¢ nawigzywac kontakt z przerazajgcymi aspektami siebie i
poczujesz wigkszq wolnos¢ niz kiedykolwiek wczesniej.

18. Szczesliwi nauczyciele zmieniajg $wiat / Thih Nhat Hanh, Katherine Weare z przedmowa Jona Kabat-Zinna.
; przektad Anna Czechowska. - Warszawa : Wydawnictwo Mamania, copyright 2018.

Hasla przedmiotowe: Mindfulness, Nauczyciele, Uczniowie, Terapia poznawcza oparta na uwaznoSci,
Ksztalcenie, Poradnik

Sygnatura: 116061

Thich Nhat Hanh jest niekwestionowanym autorytetem w zakresie nauki mindfulness i aktywistq promujgcym
pokdj na swiecie. Napisal wiele ksigzek, ktore rowniez w Polsce spotkaly sie z ogromnym zainteresowaniem,
zyskujqgc status bestsellerow. ,,Szczesliwi nauczyciele zmieniajq Swiat” to pierwszy oficjalny przewodnik po
mindfulness dla nauczycieli, ktory pomaga im osiggngé spokoj i harmoni¢ w codziennych dziataniach. To
bezposrednio przeklada si¢ na wyniki ich pracy i efekty nauczania. Ksigzka zawiera proste kroki, ktore pomagajg
nauczycielom w praktykowaniu uwaznosci na wszystkich szczeblach edukacji. Autorzy pokazujqg nauczane przez
siebie podstawowe techniki, a takze prezentujq wskazowki od nauczycieli wykorzystujqcych praktyke uwaznosci
podczas pracy. Obszerne przyklady konkretnych dziatan, wskazowki i szczegdlowe instrukcje pomagajg zrozumied,
na czym polega praktyka uwaznosci i w jaki sposéb moze pomoc w codziennej pracy nauczyciela.[mamania.pl].

19. Sztuka tworzenia wspomnien : jak tworzy¢ i pamigtaé chwile szczescia / Meik Wiking ; przetozyla Olga
Siara. - Krakow : Insignis Media, copyright 2019.

Hasla przedmiotowe: Czas, Dobrostan psychiczny, Jako§¢ zycia, Mindfulness, Pami¢é¢ autobiograficzna,
Samopoznanie, Styl zycia, Szczgscie, Poradnik

Sygnatura: 115905

W swojej najnowszej ksigzce "Sztuka tworzenia wspomnien" Meik Wiking podpowiada nam jak odzyskaé
wspomnienia, odtwarzac je i kreowac kolejne. Wedtug autora wspomnienia sq prawdziwg supermocq, dzigki ktorej
podrozujemy w czasie, wyzwoleni z ograniczen chwili obecnej. Ksztaltujg naszq osobowosé i zachowanie. Wphwajq
na nasz nastroj i pomagajg nam snu¢ marzenia na przysztosc.

20. Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT) : praktyczne ¢wiczenia rozwijajace uwazno$¢, efektywnosc
interpersonalna, regulacje emocji i odporno$¢ na stres / Matthew McKay, Jeffrey C. Wood, Jeffrey Brantley ; tt.
Joanna Golab. - Krakow : Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2015.

Hasta przedmiotowe: Uczucia - zaburzenia - leczenie, Higiena psychiczna, Terapia poznawczo-behawioralna,
Psychologia kliniczna

Sygnatura: 110555

Dialektyczna terapia behawioralna, stworzona z myslg o leczeniu osobowosci chwiejnej emocjonalnie, okazata
sig skuteczna w leczeniu wielu schorzen psychicznych, zwiaszcza tych charakteryzujgcych sig wystegpowaniem
przyttaczajqcych emocji. Badania dowodzq, Ze terapia ta moze zwigkszy¢ umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, nie
powodujqc utraty kontroli ani destrukcyjnych zachowan. Ksigzka pokazuje jak krok po kroku stosowal proste
¢wiczenia, by wywolac rzeczywistq i trwalq zmiang. Rozwija umiejetnosci w zakresie czterech sfer: tolerancji
dyskomfortu psychicznego, uwaznosci, regulowania emocji i efektywnosci interpersonalnej. Osoby zmagajqce sig z
przytlaczajgcymi emocjami i terapeuci stosujqcy dialektyczng terapie behawioralng odniosq znaczne korzysci z
lektury niniejszej publikacji. McKay, Wood i Brantley zwigkszyli zasob umiejetnosci skladajgcych si¢ na DBT i
ukazali ich praktyczne zastosowanie, sprawiajgc, ze stynne osiggnigcia Linehan w zakresie rozwijania umiejetnosci
emocjonalnych sq bardziej przystgpne i latwiejsze do zastosowania w zyciu codziennym. Kate Northcott,
Mindfulness Therapy Associates

21. Totem : jak zbudowaé poczucie wiasnej wartosci? : instrukcja obstugi / Jarostaw Gibas. - Gliwice : Helion -
Sensus, copyright 2020.



(Sensus)

Hasla przedmiotowe: Inteligencja emocjonalna, Mindfulness, Poczucie wihasnej wartosci, Samoakceptacja,
Samopoznanie, Poradnik

Sygnatura: 116097

Zbuduj swoj wewnetrzny totem! Poczucie wlasnej wartosci mozna zdefiniowac jako okreslony stan emocjonalny,
ktory pojawia sie na skutek tego, w jaki sposob oceniamy sami siebie. Dlaczego zatem tak wielu ludzi ma problem z
poczuciem wlasnej wartosci? Czyzby oceniali sie zbyt nisko, niewlasciwie, czy tez do ich samooceny wkradajg sie
Jjakies przektamania? A moze problem tkwi w zrddle tej oceny - na przykiad w jej przestankach - albo w tym, ze
proces oceniania dyktowany jest warunkami zewnetrznymi, na ktore nie mamy wplywu? Jesli dokonamy samooceny
na podstawie tego, co sqdzi o nas hipotetyczna Zosia, to nasze poczucie wlasnej wartosci bedzie stabilne, a jego
poziom odpowiedni tylko do czasu, kiedy wspomniana Zosia nie zmieni 0 nas zdania. Oparcie samooceny na jej
opinii prowadzi wigc do zbudowania najmniej trwalych fundamentow. To samo dzieje sig, kiedy wlasng wartosé
opieramy na dowolnej wlasnosci, stanie posiadania. Wszystko jest dobrze, dopoki udaje nam si¢ te wlasnosé
zatrzymaé, o co bedziemy dbac z duzo wigkszym niepokojem, niz na to zastuguje. esli budujemy poczucie wlasnej
wartoSci na wewnetrznych fundamentach, ktorych nic i nikt nie jest w stanie zburzy¢, na ktore nikt poza nami
samymi nie ma wplywu, to tak, jakbysmy stawiali w sobie totem. Cos, co zabezpiecza naszq wartos¢ przed wplywem
innych, nieprzychylnych zdarzen czy porazek. Ten wewnetrzny totem nie tylko bedzie nas wspieral i wskazywat nam
droge. Bedzie rowniez dodawat energii i sit w tych momentach, w ktorych bedq nam one najbardziej potrzebne.

22. Uwazne rodzicielstwo : wychowaj dziecko na §wiadomego, pewnego siebie i czutego cztowieka / Susan
Stiffelman ; przedmowa Eckhart Tolle ; przeklad Katarzyna Babicz. - £.6dz : Galaktyka, copyright 2017.

Hasta przedmiotowe: Dziecko, Mindfulness, Rodzina, Wychowanie w rodzinie, Poradniki

Sygnatura: 113696

Susan Stiffelman, ekspertka w zakresie pedagogiki rodzicielskiej, przekonuje, ze kazde zachowanie, ktore
wystawia naszq cierpliwos¢ na probe - jak odmowa wspolpracy czy ignorowanie prosb - moze pomoc nam
zbudowaé wigkszq swiadomos¢ i przelamywaé schematy, tak by wychowanie dziecka przychodzito z fatwosciqg i
przerodzilo sie w zrodlo radosci. Ksigzka zawiera praktyczne rady, skuteczne ¢wiczenia i techniki, uczy jak staé sie
rodzicami, ktorymi zawsze pragnelismy byc¢, by wychowac nasze pociechy na pewnych siebie i asertywnych mtodych
ludzi.

23. Uwazne uczenie si¢ : zredukuj stres i zwigcksz produktywno§¢ moézgu, by uczy¢ si¢ efektywnie / Craig
Hassed i Richard Chambers ; przektad Agata Redlicka i Oskar Kaczmarek. - Warszawa : Wydawnictwo Studio
Blok, 2018.

Hasta przedmiotowe: Ksztalcenie, Mindfulness, Radzenie sobie ze stresem, Uczenie si¢, Poradnik

Sygnatura: 114794

Poradnik Uwazne uczenie si¢ jest opracowaniem, ktore przedstawia mozliwosci wykorzystania koncepCji
uwaznosci zarowno w procesie uczenia sie, jak i nauczania. Autorzy, wychodzgc od historii i zalozen nurtu,
prowadzq narracje wykladu poprzez informacje o kontekstach zastosowania uwaznosci w Srodowiskach
nastawionych na tzw. uczenie glebokie lub osiggniecie stanu flow az po praktyke — ksigzke konczy dwanascie
¢wiczen regulujgcych uwage charakterystycznych dla praktyki mindfulness. Stosowanie uwaznosci zwigksza
efektywnos$¢ uczqcych sie i nauczajgcych, wspomaga ich rozwdj osobisty, pomaga zachowaé dobrostan fizyczny i
umystowy, a takze pomaga zredukowac stres, zapobiegajqgc np. atakom paniki czy pogorszeniu zdrowia.

24. Zabawa w uwazno$¢ : Mindfulness i medytacja dla dzieci, mtodziezy i rodzin / Susan Kaiser Greenland,
opracowanie zabaw Annaka Harris ; przektad Jerzy Boktazec. - L6dz: Galaktyka, 2016.

Hasta przedmiotowe: Wyciszenie, Motywacja, Medytacja, Mindfulness, Samopoznanie

Sygnatura: 115633

Kiedy dzieci i nastolatki skupiajq si¢ na doswiadczaniu chwili obecnej (np. na doznaniach zwigzanych z
oddychaniem lub diwigkach w pomieszczeniu), ich umyst zwykle si¢ wycisza i otwiera w sobie przestrzen
pozwalajgcqg jasniej widzie¢ to, co si¢ wydarza. Gdy zyskujg swiadomos¢ procesow zachodzqcych w umysle i
organizmie, uczq sie¢ korzystania z wrazen zmystowych (np. , czuje si¢ niespokojny” albo , denerwuje si¢”) jako
sygnatow do refleksji przed wypowiedzig lub dzialaniem. W ten sposob dzieci stajq si¢ mniej reaktywne i bardziej
Swiadome tego, co dzieje si¢ w ich wnetrzu oraz wokol nich. Zamiast koncentrowa¢ sie na skutkach, skupiajq sie na
tym, by w danej sytuacji reagowac roztropnie i wspolodczuwajqco. (fragment Wstgpu) Susan Kaiser Greenland
przedstawia skuteczne metody ksztattowania umiejetnosci skupienia u dzieci, kontrolowania emocji i reagowania na
kazdg sytuacje ze spokojem, zyczliwosciq i wspotodczuwaniem z uzyciem technik mindfulness i medytacji. Autorka
przedstawia w ksigzce szescédziesiqt prostych i przystepnych zabaw, pomocnych we wprowadzaniu uwaznosci w
codzienne zycie. Rozwijane i testowane w ciggu wielu lat pracy z dzie¢mi oraz ich opiekunami, sq one przeznaczone
dla mtodych 0sob, ale mogqg bawi¢ i uczy¢ rowniez dorostych! Susan Kaiser zacheca rodzicow do samodzielnych
Cwiczen w celu ksztaltowania uwagi, wewnetrznego spokoju i wrazliwosci na innych. Uwaznos¢ nas, jako



opiekunow, ma ogromny wplyw na wszystkie osoby w naszym zyciu, zwlaszcza na dzieci, a szczegolnosci na
ksztaltujqce sie w nich poczucie wlasnej wartosci.

25. Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne u nastolatkow : jak poradzi¢ sobie z natretnymi mys$lami i kompulsjami
dzigki technikom uwaznosci i terapii poznawczo-behawioralnej / Jon Hershfield ; ilustracje Sean Shinnock ;
przektad Sylwia Pikiel. - Wydanie pierwsze w jezyku polskim. - Sopot : Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
2022.

Hasla przedmiotowe: Dojrzewanie, Mindfulness, Rozwdj psychofizyczny mitodziezy, Terapia poznawczo-
behawioralna (CBT), Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne, Poradnik, Cwiczenia i zadania

Sygnatura: 117452

Zycie z zaburzeniem obsesyjno-kompulsyjnym bywa przytlaczajqce i dezorientujgce, szczegélnie w burzliwym
okresie dorastania. Ciggly niepokoj i bezradnos¢ spowodowane uporczywymi, natretnymi myslami (obsesjami) i
czasochlonnymi powtarzalnymi zachowaniami (kompulsjami) zaburzajq funkcjonowanie i uniemozliwiajg cieszenie
sig zZyciem w peini. Wielokrotne mycie rgk, sprawdzanie, czy wszystko jest w porzqdku, liczenie rzeczy,
porzgdkowanie, a nawet powtarzanie mysli w kotko — takie rytualy zabierajqg mnostwo czasu! Uspokajajq cig, gdy
odczuwasz stres lub niepokdj, ale dobrze wiesz, ze ulga jest chwilowa i rytual trzeba bedzie powtorzyc¢, gdy znow
poczujesz sie nieswojo. Wpadasz w bledne kolo, ktorego przerwanie moze wydawac sie niemozliwe, a nawet
przerazajgce. Na szczegscie swiadomosé tego, co nam dolega, moze wzmacniaé i dodawaé sif, bo kiedy wiemy, co
nam jest, mozemy skorzystaé z odpowiednich narzedzi i metod, zeby temu zaradzi¢. Jon Hershfield, terapeuta i
ekspert w dziedzinie leczenia OCD, opisuje zweryfikowane naukowo, skuteczne techniki poznawczo-behawioralne i
oparte na uwaznosci, ktore pomogq ci poradzi¢ sobie nawet z najbardziej dotkliwymi objawami zaburzenia. Ten
napisany przystepnym jezykiem, z humorem poradnik, zawierajgcy pomystowe ilustracje oraz angazujgce éwiczenia,
wyposazy cig w narzedzia potrzebne do tego, by: radzi¢ sobie z natretnymi mysSlami i zachowaniami
kompulsyjnymi,  by¢ ,,tuiteraz”,  nauczy¢ sig tolerowac niepewnos¢,  rozwingc¢ samowspotczucie i wzmocnic
pewnos¢ siebie. Ta ksigzka nie tylko pomoze ci przetrwaé z OCD, ale réwniez rozwing¢ skrzydia. Co wazne,
stanowi ona takze cenne zZrodlo wiedzy dla rodzicow i klinicystow pragngcych lepiej zrozumieé zaburzenie
obsesyjno-kompulsyjne i sposéb przezywania go przez nastolatki. "Poradnik stanowi swego rodzaju przewodnik dla
nastolatkow po sposobach radzenia sobie z niechcianymi myslami i powtarzalnymi zachowaniami (kompulsjami).
Jest to rowniez drogowskaz dla rodzicow, w jaki sposob pomoc dojrzewajgcemu dziecku. Glownym jego elementem
sq ¢wiczenia, ktore stanowiq wsparcie dla 0sob zmagajgcych sig z zaburzeniem obsesyjno-kompulsyjnym. Autor w
przejrzysty sposob objasnia, jak skutecznie radzi¢ sobie z nieprzyjemnymi objawami. Ksigzka jest skierowana do
miodych osob oraz ich rodzicow, ale bedzie takze wartosciowym narzedziem kazdego psychoterapeuty poznawczo-
behawioralnego.” Agnieszka Tousty-Ingielewicz

26. Zacznij od kropki : twoje ¢éwiczenia z kreatywnosci / Peter H. Reynolds ; [przektad: Zofia Raczek]. -
Warszawa : Mamania, copyright 2022.

Hasla przedmiotowe: Kreatywnos$é, Mindfulness, Rysowanie, Ksigzka do wypetniania, Poradnik, Publikacja
bogato ilustrowana

Sygnatura: 118321

Potrafisz narysowaé kropke? To znaczy, ze mozesz wyruszy¢ w tworczq podroz! Peter H. Reynolds, autor
bestsellerowej "Kropki", pokazuje, jak dotrze¢ do krainy, gdzie rozkwitajq kreatywnosé i wyobraznia. Na kolejnych
stronach narysujesz jednq kropke, podpiszesz sie, a pozniej... Kropki mate i duze, uporzqdkowane i rozproszone,
kropki zakrecone i proste, wlochate i kraciaste. Uzyjesz olowka, flamastra, a nawet wlasnych palcow! Ta ksigzka
tgczy kreatywnos¢ i uwaznosé, pokazujgc, ze miezaleznie od umiejetnosci plastycznych w kazdym z nas drzemie
artystyczna dusza. Niewazne, czy dopiero zaczynasz przygode z tworzeniem, czy masz lat kilka, kilkanascie, czy o
wiele wiecej! O autorze Peter H. Reynolds - obsypywany nagrodami kanadyjski autor i ilustrator ksigzek dla
dzieci. W Polsce znany przede wszystkim jako tworca "Kropki”, ktora zapoczgtkowata obchodzenie
Miedzynarodowego Dnia Kropki - Swigta kreatywnosci i odwagi w odkrywaniu talentow.
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