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KSIAZKI

. Brackett Marc, Pozwdl sobie na uczucia : wykorzystaj moc inteligencji emocjonalnej. Gliwice 2021.

. Boniwell llona, Psychologia pozytywna w pigufce. Warszawa 2022.

. Burnett Dean, Happy mdzg : skqd bierze sie szczescie i co mézgowi do tego? tédz 2019.

. Calestrémé Natacha, Rozmowa z ciatem i duszq : 22 rytuaty wyzwolenia emocjonalnego. £édz 2022.

. Cases Ferran, Teller Sara, Mdzg szczesliwych ludzi : jak pokonac leki i czerpac rados¢ z Zycia. Poznan 2022.

O N A WIN =

. Csikszentmihalyi Mihaly, Flow : stan przeptywu : zanurzy¢ sie w doswiadczeniu, ptynqc¢ z jego nurtem,
smakowac zycie. £édz 2022.

7. Czapinski Janusz, Psychologia szczescia : kto, kiedy, dlaczego kocha Zycie i co z tego wynika, czyli Nowa
odsfona teorii cebulowej. Warszawa 2017.

8. Czyz Katarzyna, Miej wyje**ne, bedzie ci dane : o trudnej sztuce odpuszczania. Gliwice 2020.

9. Dgbrowska Anna, Zasoby osobiste i spoteczne a dobrostan psychiczny wychowankow mtodziezowych
osrodkow wychowawczych. Krakéw 2023.

10. Delaney Brigid, Wellmania : w niezdrowej pogoni za dobrostanem. Warszawa 2023.

11. Dodziuk Anna, Wstyd : jak nie pozwolic, zeby zatruwat nam Zycie. Krakdw 2025.

12. Fava Giovanni A., Terapia dobrostanu psychicznego : leczenie i zastosowania kliniczne. Warszawa 2023.

13. Feliciano Niro, Szczescie : jak zy¢ bez presji i dbac o swéj dobrostan. Poznan 2023.

14. Foley Ewa, Powiedz zyciu tak od nowa : poradnik dobrostanu. t6dz 2024.

15. George Alex, Miej lepszy dzien : pozytywny poradnik o zdrowiu psychicznym. Krakdéw 2023.

16. Gerth Holley, Introwertyk potrzebny od zaraz : dlaczego jestes niezbedny dla swiata. Krakdw 2025.

17. Gladdin Kate, Dobra, co teraz? : jak zachowac odpornosé, kiedy Zycie robi sie trudne. Warszawa 2024.

18. Goodman Whitney, Toksyczna pozytywnosé. Poznan 2022.

19. Goodwin James, Dofaduj swoj mozg : jak zwiekszy¢ sprawnosc i efektywnosc¢ swojego umystu.
Warszawa 2022.

20. Gros Daniel F., Unikanie, wycofanie, izolacja : zacznij zy¢ zyciem, ktdrego pragniesz, dzieki technikom
terapii TBT. Sopot 2022.

21. Gwiazdowska-Stanczak Sylwia, Jak zaangazowac uczniow w nauke i zbudowac dobry klimat w szkole :
poradnik dla nauczycieli. Warszawa 2022.

22. Harrison Imogen, Cwiczenia na pogode ducha : zachowaj dobry humor na co dzien. Krakéw 2022.

23. Honoré Carl, Pochwata powolnosci : jak zwolni¢ tempo i cieszyc sie zyciem. Warszawa 2020.
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24. Horn Sam, Jutro : nie ma takiego dnia w tygodniu! : 10 trikow, dzieki ktorym przestaniesz odktadac
swoje plany na pdzniej. Warszawa 2019.

25. Joseph Stephen, Autentycznosc : jak by¢ sobgq i dlaczego jest to wazne. Poznan 2017.

26. Jakubik-Hajdukiewicz Joanna, Relaksacja : jak zadbac o ciato, umyst i emocje. Katowice 2020.

27. Kmak, Aleksaner (red.), Dziennik dobrostanu : kreatywne inspiracje. Warszawa 2021.

28. Kocon Sylwia, Spetniaj sie : jak oswoic¢ wtasny opdr i Zy¢ petniq zycia. Gliwice 2022.

29. Macigg Agnieszka, Dziennik radosci. Krakéw 2022.

30. Macigg Agnieszka, Dobrostan : o szczesliwym, bogatym i spetnionym Zzyciu. Krakéw 2021.

31. Marcus Aubrey, Twdj dzien twoje Zycie : holistyczna filozofia bycia. Gliwice 2020.

32. Mead Hazel, Pogadajmy o tym! : przewodnik po zyciu w (ponad) 100 pytaniach. Warszawa 2024.

33. Mecking Olga, Niksen : holenderska sztuka nierobienia niczego. Warszawa 2020.

34. Moszczynski Andrzej, Inaczej o dobrym i mgdrym Zyciu. Gdansk 2021.

35. Nelson Jane, Bill Kristina, Marchese Joy, Pozytywna dyscyplina dla zapracowanych i przemeczonych
rodzicow : jak harmonijnie tqczy¢ zycie osobiste, rodzinne i zawodowe oraz osiggnqc trwaty dobrostan.
Milanéwek 2022.

36. Ohme Matgorzata, Przebudzone : droga do swiadomego Zycia. Warszawa 2024.

37. Ohme Rafat, Dgbrowska Ula, Emo 2 sapiens : trenuj inteligencje emocjonalng. Ozaréw Mazowiecki
2025.

38. Osho, Szczescie : jedyny prawdziwy dobrobyt. Warszawa 2024.

39. Pepiak-Kowalska Kamila, Jeczing? : powiedz "DOSC!" i naucz sie czerpac z optymizmu. Gliwice 2022.

40. Pieta Aleksandra, Zdrowie psychiczne : instrukcja obsfugi. Warszawa 2024.

41. Pidgeon Niyc, Najskuteczniejsze techniki psychologii pozytywnej : strategie i praktyczne ¢wiczenia, dzieki
ktorym zbudujesz site psychicznqg i pokonasz wszelkie trudnosci zyciowe. Biatystok 2025.

42. Remes Olivia, Jak btyskawicznie poprawic nastroj : awaryjne sposoby na niepokdj, lek i stres. Warszawa
2023.

43. Ryzak Zbigniew, Silna psychika : poradnik wzmacniania odpornosci psychicznej na trudne czasy. Gliwice
2023.

44. Sharma Robin, Tego nie kupisz za pienigdze : 8 nawykdw, ktore wzbogacg twoje zycie. Warszawa 2024.

45. Sharp John R., Kalendarz emocji : jak zrozumie¢ wptyw por roku na naszq psychike i odzyskac kontrole
nad swoim Zyciem. Krakow 2024.

46. Sosin-Krosnowska Natalia, Poczuj sie dobrze : 52 sposoby na poprawe jakosci Zycia. Krakdw 2023.

47. Steinke-Kalembka Joanna, Bqgdz dla siebie dobry : karty rozwojowe budujgce poczucie wtasnej wartosci :
30 inspirujgcych ¢wiczen na 30 dni. Torun 2022.

48. Sliwinski Przemystaw, Ruszaj po szczescie. Warszawa 2023.

49. Waldinger Robert, Schulz Marc, Dobre Zycie : lekcje z najdtuzszego na swiecie badania nad szczesciem.
Krakéw 2025.

50. White Naomi, Hughes Claire, Rodzeristwo : znaczenie relacji z bra¢mi i siostrami dla naszego rozwoju
i dobrostanu. Warszawa 2021.

51. Woydytto Ewa, Zakrety zycia : rozmowy o mitosci, depresji, natogach i odnajdywaniu siebie. Warszawa
2024.

ROZDZIALY Z KSIAZEK
1. Brackett Marc A., Pozwal sobie na uczucia : wykorzystaj moc inteligencji emocjonalnej. Gliwice 2021,

s. 247-354: Stosowanie umiejetnosci emocjonalnych z myslg o zapewnieniu sobie dobrostanu i sukcesow.



2. Grabowska Matgorzata, Jedrzejko Mariusz, Mozliwosci wykorzystania idei dobrostanu w wychowaniu
dzieci i mtodziezy [w:] Zagrozone dorastanie. T. 1, Wyzwania dla wychowania rodzinnego i profilaktyki
spotecznej, red. nauk. Mariusz Z. Jedrzejko, Adam Szwedzik. Warszawa 2019, s. 149-176.

3. Liberska Hanna, Realizacja zadan rozwojowych a poczucie dobrostanu w sredniej dorostosci
[w:] Z zagadnien psychologii rozwoju cztowieka. T. 2, red. Elzbieta Rydz, Dagmara Musiat. Lublin 2008,
s. 249-262.

4. Pawlak Paulina, Zagubione ja : zaburzenia dysocjacyjne : jak je rozpozna¢, zrozumiec i leczy€. Gliwice
2024, s. 33-100: Dobrostan i jego ochrona.

5. Rothschild Babette, Wsparcie dla wspierajgcych : jak zapobiegaé zmeczeniu wspdtczuciem i traumie
zastepczej. Krakow 2024, s. 267-288: Dbanie o siebie w dobie wspdtdzielonych z innymi kryzysow
spotecznych/globalnych.

6. Skrzypinska Katarzyna, Relacje rodzinne a dobrostan psychiczny w perspektywie rozwojowej
[w:] Rozwojowe i wychowawcze aspekty zycia rodzinnego, pod red. Teresy Rostowskiej, Anny
Jarmotowskiej. Warszawa 2010, s.143-156.

ARTYKULY

1. Andrzejewska Anna, Wzmacnianie odpornosci i dobrostanu za pomocq pozytywnej neuroplastycznosci.
Niebieska Linia 2024, nr 5, s. 8-11.

2. Arczewski Jan, Daleko od dobrostanu. Integracja 2021, nr 1, s. 30-34.

3. Balcerek Arleta, Dbanie o siebie - luksus czy prawo kazdego z nas? Niebieska Linia 2024, nr 5, s. 4-6.

4. Banaszkiewicz Mateusz, Zjesc czy nie zjesc¢ : czy i jak regulacja impulsow sprzyja poczuciu dobrostanu.
Charaktery 2020, nr 6/7, s. 100-103.

5. Barbaro de Natalia, Dlaczego warto pielegnowac swojq wewnetrzng dzikq nature i stuchac gfosu serca?
Charaktery 2024, nr 5/6, s. 12-17.

6. Bochenska-Wtostowska Katarzyna, Hygge : Koncepcja i wptyw na dobrostan spoteczny i emocjonalny.
Remedium 2023, nr 7/8, s. 2-4.

7. Buchholz Aleksandra, Wolan-Nowakowska Mariola, Wzrost potraumatyczny jako czynnik dobrostanu
psychicznego rodzicow dzieci z autyzmem. Problemy Opiekunczo-Wychowawcze 2020, nr 3, s. 26-37.

8. Chrzanowska Agnieszka, Eliksir lesnej gtuszy. Charaktery 2019, nr 8, s. 62-65.

9. Dtugosz Piotr, Poziom stresu nadal jest wysoki. Gtos Nauczycielski. 2024, nr 10, s. 7.

10. Dudek Joanna, Zimowy przybornik psychologiczny. Charaktery 2022/2023, nr 12/1, s. 22-25.

11. Dziamska Dorota, Zagubione dobro dziecka. Wychowanie w Przedszkolu 2021, nr 7, s. 64-66.

12. Esfahani Smith Emily, Eudajmonia zamiast kapsuty rozkoszy. Charaktery 2018, nr 6, dodatek "Trening
psychologiczny" nr 3, s. 11-13.

13. Esfahani Smith Emily, Nie szukaj szczescia - znajdz sens, a bedziesz szczesliwy. Charaktery 2018, nr 6,
dodatek "Trening psychologiczny" nr 3, s. 8-10.

14. Fortuna Pawet, Bycie dobrq osobgq jest Twojg decyzjq. Charaktery 2023, nr 7/8, s. 48-51.

15. Garstka Tomasz, Demaskowanie fake newsow. [Cz.] 16, Utopieni w pozytywnosci. Gtos Nauczycielski
2023, nr 33/34, s. 24.

16. Garstka Tomasz, Temat: Jak przed wakacjami zadbac o dzieci? : scenariusz spotkania z rodzicami.
Dyrektor Szkoty 2022, nr 6, s. 72-74.

17. Goetz Magdalena, Szukaj jasnej strony. Gtos Nauczycielski 2018, nr 47, s. 10.

18. Goetz Magdalena, Jak spefnia¢ marzenia? Gtos Nauczycielski 2018, nr 26, s. 8.



19. Goetz Magdalena, Szczescie, satysfakcja i... Gtos Nauczycielski 2018, nr 25, s. 13.

20. Gurba Ewa, Czyzowska Dorota, Biatek Arkadiusz, Religijnos¢ mtodych wchodzgcych w dorosfos¢ a rozwdj
ich tozsamosci i dobrostan psychiczny. Psychologia Spoteczna 2015, nr 4, s. 396-408.

21. Horna-Cieslak Monika, Gawronski Jan, Dzieciristwo tgczy. Gtos Nauczycielski 2024, nr 6/7, s. 6-7.

22. Iwanicka Katarzyna, Zachowania kompulsywne u 0séb uzaleznionych. Swiat Probleméw 2023, nr 4,

s. 17-19.

23. Jedryszek-Geisler, lzdebski Pawet, Straty i zyski zasobow osobistych a wypalenie zawodowe na
przyktadzie badan nauczycieli. Edukacja 2019, nr 1, s. 20-39.

24. Kalinowska Monika, "Przyjemne z pozytecznym" czyli Postrzeganie zabawy jako elementu ksztattujgcego
kompetencje emocjonalno-spoteczne i podnoszgcego poziom dobrostanu psychicznego dziecka.
Wychowanie w Przedszkolu 2023, nr 9/10, s. 30-35.

25. Kaszulanis Magdalena, Wsparcie takze dla nauczycieli. Gtos Nauczycielski 2024, nr 10, s. 5.

26. Kloskowska Adriana, Dobrostan nauczyciela czyli Jak znalez¢ rownowage miedzy pracg a zyciem
osobistym. Zycie Szkoty 2025, nr 1, s. 40-44.

27. Kloskowska Adriana, Dobrostan nauczyciela : jak ksztattowacé w sobie poczucie wtasnej wartosci i nie
dac sie zwies¢ samoocenie? \Wychowanie w Przedszkolu 2022, nr 2, s. 6-10.

28. Kloskowska Adriana, Samorozwdj jako Zrddto dobrostanu. Gtos Pedagogiczny 2021, nr 125, s. 24-29.

29. Kluczynska Sylwia, Zdrowie psychiczne a przemoc domowa. Swiat Probleméw 2023, nr 2, s. 16-19.

30. Kotodziejczyk Joanna, Sceny z zycia nastolatkow w kontekscie ich dobrostanu. Remedium 2023, nr 10,
s. 9-12.

31. Koztowski Tomasz, "Slow movement", psychologia pozytywna i dobrostan wobec spotecznych wyzwan
konsumeryzmu : czy dobra niepozycjonujgce mogq stac sie wyznacznikiem prestizu. Kultura i Edukacja
2014, nr 3, s. 263-287.

32. Engler Maria, "Cyfrowi tubylcy". Remedium 2024, nr 6, s. 23-25.

33. Kozuchowska Maria, O szczesciu. Remedium 2024, nr 3, s. 19-21.

34. Kujawa Aleksandra, Psychologiczne problemy zwigzane z edukacjq zdalng. Kwartalnik Edukacyjny 2020,
nr4,s.58-63.

35. Matras-Mastalerz Wanda, Biblioterapia w procesie umacniania dobrostanu psychofizycznego dzieci i
mtodzieZy. Biblioteka w Szkole 2019, nr 10, dodatek "Biblioterapia w Szkole", s. 2-3.

36. Michalak Marek, Czas pandemii : skutki izolacji dzieci i mtodziezy. Niebieska Linia 2022, nr 1, s. 14-19.

37. Nogaj Joanna, Wspieraj odpornosé¢ psychiczng : podstawowe praktyki uwaznosci dostepne dla kazdego.
Gtos Pedagogiczny 2024, nr 147, s. 44-47.

38. Nowak Sabina A., Szulc-Kurpaska Matgorzata, W kierunku dobrostanu przysztych nauczycieli jezykow
obcych. Jezyki Obce w Szkole 2022, nr 2, s. 93-106.

39. Nowakowska Marta, Mniej znaczy wiecej czyli O dobrym planie na nowy rok. Gtos Pedagogiczny 2021,
nr126,s.10-13.

40. Pilch Irena, Osobowosc¢ makiaweliczna rodzicow i ich dzieci - makiawelizm jako zagrozenie zdrowia i
dobrostanu jednostki. Chowanna 2008, t. 2 (31), s. 143-156.

41. Pilna Dorota, Wzor na szczescie. Geografia w Szkole 2023, nr 5, s. 38-39.

42. Podgédrska Joanna, Dlaczego aktywnosc fizyczna jest tak dobra dla Twojego mdzgu czyli Co majg miesnie
do "dobrostanu naszej glowy"? Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne 2020, nr 3/4, s. 70-79.

43. Polak-Janik Ewelina, Wspieranie dobrostanu dzieci i mtodziezy, ich zdrowia psychicznego. Polonistyka
2024, nr 5, s. 35-38.

44. Pytel Magdalena, Jak zaczq¢ dbac o siebie? : propozycje technik do wykorzystania. Forum Logopedy
2023, nr 53, s. 54-60.



45. Pytel Magdalena, Jak zaczqgc dbac o siebie? : propozycje technik do wykorzystania. Terapia Specjalna
Dzieci i Dorostych 2022, nr 25, s. 28-34.

46. Rzekanowski Jakub, Tylko spokdj nas ocali : tak wyglqda firiska szkota - liczy sie dobrostan ucznia
i nauczyciela. Gtos Nauczycielski 2023, nr 27/28, s. 12-13.

47. Sascha Fink, Kultura swiadomosci czyli W drodze ku dobremu zyciu. Charaktery 2023, nr 5, s. 52-57.

48. Santandreu Rafael, Szczescie z glowy. Charaktery 2018, nr 3, s. 26-27.

49. Schroder Martin, Nigdy nie byto nam lepiej. Charaktery 2019, nr 8, s. 32-36.

50. Sikora Dorota Maria, Kilka zasad zdrowej pracy. Dyrektor Szkoty 2024, nr 7/8, s. 108-109.

51. Suzuki Nobuo, Wabi-sabi czyli Sztuka doceniania niedoskonatosci w codziennym zyciu. Charaktery 2025,
nr1/2,s. 80-81.

52. Szyszkowska Maria, Zeby dawad, trzeba mieé. Charaktery 2021, nr 8, s. 86-89.

53. Tomaszewska Renata, Wokdt zagadnien o pracy i szczesciu : wybrane konteksty. Edukacja Ustawiczna
Dorostych 2020, nr 3, s. 25-41.

54. Tryjanowski Piotr, Stan przyrody i komfort naszego Zycia. Biologia w Szkole 2021, nr 3, s. 39.

55. W bibliotece damy ci spokdj. Biblioteka w Szkole 2023, nr 12, s. 6-8.

56. Wiankowska Agnieszka, Jak dbac o swoje granice? Monitor Dyrektora Przedszkola 2024, nr 4, s. 29-32.

57. Wiankowska Agnieszka, Kompas w zawodzie pedagoga i psychologa szkolnego. Gtos Pedagogiczny
2024, nr 148, s. 47-50.

58. Wiankowska Agnieszka, Moja osobista szkolna wyprawka. Polonistyka 2024, nr 5, s. 39-42.

59. Wisniewska-Juszczak, Z innej perspektywy. Charaktery 2018, nr 1, s. 68-71.

60. Zawadzka Anna Maria, Sek Tomasz, Szabowska-Walaszczyk Anna, Jak naduZywanie wtadzy wigze sie
z dobrostanem jednostki? Chowanna 2013, nr 1, s. 65-84.

61. Zawadzka Paulina, Demaskowanie jako niezbedny czynnik odzyskiwania dobrostanu przez dziewczyny
i kobiety w spektrum autyzmu. Terapia Specjalna Dzieci i Dorostych 2024, nr 37, s. 36-41.

62. Zemetka Adam, Krem ciasteczkowy czyli Jak smakowac zycie? Charaktery 2023, nr 11/12, s. 74-78.

63. Zemetka Adam, Dlaczego w relacjach warto byc¢ szczerym? Charaktery 2023, nr 9/10, s. 76-80.
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