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OPTYMI’STYCZNY
MOZG Mikel Alonso
Optymistyczny mozg

® Warszawa: Bellona, 2025
pA [sygn. 141626]
Odkryj, ze swiat jest lepszy,

niz myslates

BELLONA

Mozg to fascynujacy organ, zdolny do niesamowitych wyczynéw i niezliczonych skomplikowanych
zadan, ale nie jest przeznaczony do szczescia. Ewolucji nie zalezy na tym, bysmy byli szczesliwi, o ile
udaje jej sie utrzymac nas przy zyciu. Na szczescie dla nas jedna z gtéwnych cech ludzkiego mozgu
jest jego plastycznosc. Dzis dysponujemy niezbedna wiedza, aby przystosowad wspaniate struktury
mozgu, bedace efektem milionéw lat ewolucji biologicznej, do nowej rzeczywistosci i wykorzystac
mechanizmy neurologiczne do zbudowania wtasnej wersji szczescia.

Mikel Alonso Lopez, ekspert w dziedzinie neuronauki stosowanej do zachowan i emogji, proponuje
reorganizacje podstawowego programowania mozgu poprzez prace nad nawykami, przekonaniami
i samowiedza wynikajaca z najnowszych osiagnie¢ neuronauki.

[zrédto opisu: https://www.bellona.pl/tytul/optymistyczny-mozg/]

DR JUDSON BREWER

Judson Brewer

GtOD ':;Y Gtodny mézg: dlaczego jemy pod
MOZ wptywem emocji i jak z tym skonczy¢
.mfn{:hi::y?ym Warszawa: Wielka Litera, 2025

@ [syan. 139774]

Judson Brewer, uznany psychiatra i neurobiolog, z duza wrazliwoscia omawia problem szkodliwych
nawykoéw zywieniowych i wyjasnia, dlaczego ludzki mdézg tak tatwo w nie wpada. W ten sposéb
pomaga swoim pacjentom uporac sie z niska samoocena oraz frustracja wynikajacymi z nieustannie
toczonej przez nich walki z wtasnymi ciatami.

Gtodny mozg to praktyczny poradnik z 21-dniowym programem prowadzacym do przetamania
niechcianych schematow jedzeniowych. Autor wykorzystuje w nim wiedze naukowa, techniki
uwaznosci oraz trening mozgu i krok po kroku prowadzi czytelnika przez proces zaprzyjazniania sie
z wtasnym umystem i ciatem. Nie namawia do ¢wiczenia sity woli, liczenia kalorii ani odmierzania porgji
jedzenia. Kluczem do zmiany jest nauczenie sie wspotpracy z mozgiem i przyjecie zyczliwej postawy
wobec samego siebie.

K

[Zrédto opisu: https://wielkalitera.pl/produkt/glodny-mozg-ksiazka/]
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John Coleman

Psychologia mézgu nastolatka

todz: Wydaw. Uniwersytetu tédzkiego, 2025
[sygn. 140374]

Psychologia mozgu nastolatka to pozycja dla wszystkich os6b zaangazowanych w zycie nastolatkow,
umozliwiajaca wglad w to, co dzieje sie w nastoletnich umystach i wyjasniajaca, w jaki sposob
zrozumienie owych procesdw moze poprawic relacje i komunikacje na tym kluczowym etapie zycia.
Zawiera omoéwienie najistotniejszych zagadnien dotyczacych miedzy innymi sposobu, w jaki moézg
zZmienia sie w okresie dojrzewania, roli hormondw oraz tego, co wiemy na temat stresu i odpornosdi,
a takze snu i presji rowiesniczej. Autor publikacji podaje w watpliwos¢ stereotyp ,pokolenia ptatkow
Sniegu” i stara sie lepiej poznac zdrowie psychiczne mtodych ludzi.

Ksiazka ta, dedykowana wszystkim rodzicom i opiekunom, stanowi pomoc w pokonywaniu wyzwan
zwiazanych z codziennym zyciem z nastolatkiem.

[zrédto opisu: https://www.press.uni.lodz.pl/index.php/wul/pl/catalog/book/1198]

Peter Hollins

INZYNIERIA Inzynieria mozgu: jak trenowa¢

MéZGU swolj mozg i odblokowac¢ jego

prawdziwy potencjat

Gliwice: Sensus, 2025
JAK ?Q(»-\()WA(‘,’ SwWOJ MOZG [Sygn. 139645]

1ODBLOKOWAC JEGO
PRAWDZIWY POTENCJAE

Z tej ksiazki dowiesz sie, jak doprowadzi¢ do optymalizacji funkcji mozgu i osiggnac szczytowa
sprawnos¢ umystowa, a takze jak stymulowac rozrost neuronow i poprawi¢ ogoélna kondycje
umystowa. Przekonasz sie, jak zaskakujace i gtebokie wiezi tacza Twoje ciato i umyst, a ponadto jakie
codzienne nawyki sprzyjaja poprawie koncentracji i rozwojowi krytycznego myslenia. Nauczysz sie
odpoczywac we wtasciwy sposob i docenisz potege emocjonalnych wiezi spotecznych. Znajdziesz tu
rowniez wyjasnienie, na czym polega neuroplastycznos¢, bazujace na rzetelnych informacjach
o fizjologii mézqu i czynnikach, ktore decyduja o sprawnosci umystowej. Dowiesz sie, jak z nigj
korzysta¢ w codziennym zyciu. Odkryjesz tez swoéj nerw btedny i przekonasz sie, jaki ma wptyw na
Twoje poczucie spokoju!

[Zrédto opisu: https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5183839/inzynieria-mozgu-jak-trenowac-swoj-mozg-i-odblokowac-jego-
prawdziwy-potencjal]
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Wewnetrzne historie: mézg
ogarnia wszystko

Konin: Wiedza - Books, 2025
[sygn. 140471]

Czy kazdy cztowiek ma w mozgu spadek po krokodylu? Co to jest "mrugniecie uwagi" i kiedy bywa
grozne? Dlaczego niewielki hatas sprzyja kreatywnosci? Jak nienawisc niszczy moézg hejtera?

W tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi na te oraz na dziesiatki innych pytan dotyczacych tajemniczego
narzadu kryjacego sie w czaszce.

Mobzg - fascynujace supercentrum dowodzenia, ktore analizuje wszystkie informacje i kontroluje
czynnosci zyciowe. Decyduje o tym, kim jestes, jakich uczu¢ doznajesz, czego pragniesz i czego nie
lubisz, co myslisz i do czego dazysz, w jaki sposob komunikujesz sie z innymi oraz jakie wspomnienia
przechowujesz. Poznaj samego siebie!

Ksiazka przeznaczona jest dla dzieci i mtodziezy, ma rowniez ciekawa szate graficzna.

[zradto opisu: https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5217870/wewnetrzne-historie-mozg-ogarnia-wszystko]

Albert Moukheiber

Neuromania: prawda i mity
0 Naszym mozgu

Krakow: Wydawnictwo vis-a-vis/Etiuda, 2025
[sygn. 139931]

NEUROMANIA

Prawda | mity 0 naszym mdzgu

W ,Neuromanii” Albert Moukheiber przybliza nam wiedze o mézgu, oddaje gtos nauce, a nas uwalnia
od fatszywych przekonan. Dzis dziataniem mozgu probuje sie ttumaczy¢ prawie wszystko. Szczescie,
nieszczescia, osobowos¢, wzorce konsumpgji, zdolnos¢ czy niezdolnos¢ do zmian jednostkowych
i zbiorowych, ostatecznie za wszystko miatyby odpowiadac interakcje neuronéw. Od polityki po sfere
prywatna, wszystko mozna zredukowac do dziatania mozgu, ale odbywa sie to kosztem uproszczen,
potprawd czy wrecz nieprawdy oraz wypaczania tego, co twierdza sami naukowcy. W gaszczu
rozmaitych dyskursow o moézgu ta ksiazka oddziela fakty od mitow i podsumowuje rzeczywisty stan
odkry¢. Pozwala krytycznie podejs¢ do pieknych obrazow rezonansu magnetycznego
i spektakularnych twierdzen o dziataniu neurondéw. [...]. ,Neuromania” pozwala nam oddzieli¢ ziarno
od plew, rzeczywista, zweryfikowana naukowymi metodami wiedze od potprawd, pseudoprawd,
mitéw i zwyczajnych ktamstw dotyczacych dziatania naszych umystow..

[Zrédto opisu: https://www.znak.com.pl/p/neuromania-prawdy-i-mity-0-naszym-mozgu-albert-moukheiber-248951]



https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5217870/wewnetrzne-historie-mozg-ogarnia-wszystko
https://www.znak.com.pl/p/neuromania-prawdy-i-mity-o-naszym-mozgu-albert-moukheiber-248951

Alberto Villoldo

to Villoldo

Nowy modzg, nowe zycie:
skuteczne metody na
wyeliminowanie komadrek
starczych, odtrucie mézgu, ciata

i wzmocnienie neuroplastycznosci

Biatystok: Vital, 2025
[sygn. 141157]

Ta ksiazka pokazuje, jak dieta bogata w rosliny lecznicze i ziota na odpornos¢ moze wspiera¢ zdrowie
mozgu, redukujac stany zapalne i wspomagajac regeneracje komaérek nerwowych. Dzieki potaczeniu
nowoczesnej nauki i medycyny naturalnej dowiesz sie, jak poprawi¢ prace mozgu poprzez odbudowe
mikrobiomu i aktywacje neuroplastycznosci. Autor ujawnia, jak ziotolecznictwo i Swiadome odzywianie
moga nie tylko wzmocni¢ odpornos¢, ale takze przeciwdziata¢ chorobom neurodegeneracyjnym
i spowolni¢ procesy starzenia. [...]. To nie tylko przewodnik po dtugowiecznosci, ale rowniez inspiracja
do swiadomego zycia.

[zrédto opisu: https://www.empik.com/nowy-mozg-nowe-zycie-skuteczne-metody-na-wyeliminowanie-komorek-
starczych-odtrucie-mozqu-ciala-i-alberto-villoldo,p1596695869 ksiazka-p#ProductDescription]

N Justyna Zejmo

Mozg odporny na krytyke:
neuronaukowe i psychologiczne
metody radzenia sobie z lekiem

przed ocena i hejtem

Gliwice: Sensus, 2025
il e i [sygn. 141055]

NEURONAUKOWE | PSYCHOLOGICINE

Uzytkownicy sieci maja tendencje i nieustanna potrzebe oceniania kazdego, kto znajdzie sie w orbicie
ich zainteresowania. Chetnie krytykuja, wielu wrecz hejtuje innych [...]. Niekiedy tymi "innymi" jestesmy
my, 3@ czasem to nam zdarza sie byc¢ tymi, ktérzy osadzaja. [...]. Neuronauka ttumaczy, co sie dzieje
w mozgu hejtera, a co ocenianego, podpowiada réwniez, co mozna zrobi¢, aby sobie z tym radzic.
Skad sie bierze sktonnos¢ do krytykowania i potrzeba hejtowania? Jak przestac¢ oceniac i krytykowac?
[...] Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziesz w ksiazce Justyny Zejmo. Autorka zaprasza Cie do
inspirujacej podrozy, podczas ktorej, korzystajac z odkry¢ neuronauki i wiedzy z dziedziny psychologii,
odkryjesz, gdzie lezy zrédto tendencji do oceniania wszystkich i wszystkiego, a takze jak budowac
poczucie wartosci, niezbedne do radzenia sobie z krytyka. [...]

[Zrédto opisu: https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5200588/mozg-odporny-na-krytyke-neuronaukowe-i-psychologiczne-
metody-radzenia-sobie-z-lekiem-przed-ocena-i-hejtem]
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