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Depresja nastolatkéw: praktyczne
DEPRESJA wskazdowki i skuteczne strategie
s NAST[‘LAIKOW_ wspierajace leczenie

Sopot: GWP, 2026
[sygn. 143171]

Ta ksiazka kompendium wiedzy na temat depresji, jej przyczyn oraz metod leczenia. To wyczerpujacy
poradnik skierowany do gtownych zainteresowanych: nastolatkdw dotknietych depresja i ich rodzicow.
Rodzicu, z tej ksiazki dowiesz sie miedzy innymi: -jak zaakceptowac chorobe dziecka i jej konsekwencje;
jak poradzic sobie z uporczywym poczuciem winy; jakie twoje zachowania sprzyjaja leczeniu, a jakie
moga je zaktocic [...]. Nastolatku, z tej ksiazki dowiesz sie miedzy innymi:-jak rozmawiac z innymi
o swojej chorobie; jak planowac¢ swoja codziennos¢ (dom, szkota, czas wolny); -jak postepowac
w sytuacjach kryzysowych (spadek nastroju, mysli samobojcze); -jak pracowac ze swoimi emocjami —
poznasz techniki akceptadji i uwaznosci; jak radzi¢ sobie z krzywdzaca stygmatyzacja spoteczng;-jak
sie przygotowac i zmotywowac do terapii.

[Zrodto opisu: https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5232764/depresja-nastolatkow-praktyczne-wskazowki-i-skuteczne-strategie-
wspierajace-leczenie-poradnik-dla-rodzicow-i-mlodziezy ]

DEPRESJA
NASTOLATKA

Bogna Biatecka Depresja
nastolatka: mozesz poméc!:
- poradnik dla rodzicéw

Warszawa: Eureka, c copyright 2025
[sygn. 140014]
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Statystyki dotyczace depresji wsrod dzieci | mtodziezy sa zatrwazajace. Badania z 2022 roku, wykazaty,
ze jedno dziecko na 20 wymaga pomocy psychiatrycznej, a co trzecie zmaga sie z nastrojami
depresyjnymi. Poradnie zdrowia psychicznego pekaja w szwach, psychiatrow dzieciecych brakuje
nawet w duzych miastach, a kolejki do psychologdw sa olbrzymie. Farmakoterapia, ktora czesto stosuje
sie jako jedyna forme pomocy, przynosi mtodym pacjentom niewielka ulge.

Nasz poradnik wychodzi naprzeciw potrzebom rodzicéw. Wyjasnia mechanizmy powstania depresji,
wskazuje, jak ja rozpoznac i czym rozni sie od chandry czy nastoletnich wahan nastroju. W ksigzce
znajda Panstwo konkretne rady, jak wtasnymi sitami mozna madrze i odpowiedzialnie wesprzec
dziecko w wydostawaniu sie z btednego kota marazmu i smutku.

[Zrédto opisu: https://bonito.pl/produkt/depresja-nastolatka-mozesz-
pomoc?gad source=1&gad campaignid=22617329669&qclid=EAlalQobChMI|Zaoip7FIAMVhFQRBR2rfTB6EAQYASABEQL30VD
BwE]
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Redabiorseri ROBERT L LEAHY

Plany terapii i interwencje

PLANY TERAPII I . d e o b p
| INTERWENCJE w leCzenliu depresjli | zaburzen
lekowych u mfodziezy: model
poznawczo-behawioralny

W LECZENIU DEPRES]I

e SO L Wroctaw: Edra Urban & Partner, 2026
BrianC.Chu - Sandras. Pimentel [Sygn. F 143144]

Redalkcjawytaniapoistego Artur Kotakowski

W superwizji czesto wracam do zyczliwej metafory ,Leniwego Terapeuty” - kogos, kto nie tworzy dla
kazdego pacjenta zupetnie nowej, autorskiej terapii, tylko sSwietnie zna sprawdzone procedury
i programy, a potem prowadzi nimi krok po kroku, robiac po drodze drobne, sensowne korekty pod
konkretna osobe. Taki terapeuta pracuje w oparciu o diagnoze i konceptualizacje, dba o zmniejszanie
nasilenia objawdéw, zmiane zachowan i realizacje celow pacjenta. Bo umowmy sie: nikt z nas nie
chciatby trafi¢ na chirurga, ktéremu przysnit sie w nocy zupetnie nowy sposéb operacji — i postanowi
go po raz pierwszy w historii ludzkosci przetestowac... na nas.

Wtasnie dlatego podrecznik Plany terapii i interwencje w leczeniu depresji i zaburzeri lekowych
u miodziezy. Model poznawczo-behawioralny tak dobrze wpisuje sie w moje myslenie o pracy
z nastolatkami. Autorzy mocno akcentuja znaczenie dobrej diagnozy, klarownej konceptualizacji oraz
wspolnego ustalania celéow. Rownie wazne jest dla nich systematyczne i konsekwentne
monitorowanie postepow - sesja po sesji, bez zgadywania ,na oko”.

[zrodto opisu: https://www.edraurban.pl/ksiazka/plany-terapii-i-interwencje-w-leczeniu-depresji-i-zaburzen-lekowych-u-

mlodzie;y]
Judith Joseph

Wysoko funkcjonujaca
depresja: piec krokow ku
zdrowiu

Krakow: Znak Litera Nova, 2026
[sygn. 143002]

5 KROKOW KU ZDROWIU
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Nic cie nie cieszy i zyjesz na autopilocie? Nie potrafisz zwolni¢, bo od razu ogarnia cie poczucie winy?
Dla innych jestes oparciem, ale w gtebi duszy czujesz, Zze toniesz? A mimo to styszysz, ze ,nie
wygladasz na osobe z depresja”? By¢ moze zmagasz sie z depresja wysokofunkcjonujaca - taka, ktéra
co prawda nie odbiera sity do zycia, lecz sprawia, ze dziatasz, nie czujac przy tym zadnej radosci. Dr
Judith Joseph, psychiatrka i naukowczyni, taczy wyniki najnowszych badan, historie swoich pacjentow
oraz osobiste doswiadczenia, by pomoc nam zrozumiec¢, czym naprawde jest wysokofunkcjonujaca
depresja. Proponuje piec prostych krokow, dzieki ktérym: zrozumiesz swoje emocje i doswiadczenia,
uwolnisz nagromadzone napiecie i nauczysz sie stuchac swojego ciata, odkryjesz, co naprawde ma dla
ciebie znaczenie i odzyskasz radosc zycia. Pora zrzuci¢ peleryne superbohatera. Zamiast wciaz dbac
0 wszystkich i wszystko wokot — naucz sie troszczyc o siebie.

[Zrédto opisu: https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5220033/wysokofunkcjonujaca-depresja-5-krokow-ku-zdrowiui]
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BEHAWIORALNA Aktywizacja behawioralna
W DEPRESJI w depresji: praktyczny poradnik:

-PRAKTYCZNY PORADNIK

wyrwij sie z btednego kota
obnizonego nastroju, braku
motywacji i rozpaczy

R 1o
St oy, o
‘ S Sopot: GWP, 2026
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Opis Kiedy ludzie zapadaja na depresje, traca zainteresowanie jakakolwiek aktywnoscia. Czuja sie
zmeczeni, apatyczni, zdemotywowani, dlatego przestaja robi¢ rzeczy, ktére kiedys sprawiaty im
przyjemnosc oraz dawaty poczucie sensu i spetnienia.

| wtasnie w tym tkwi problem: im mniej robig, tym bardziej zmeczeni, apatyczni i zdemotywowani sie
czuja, a to z kolei pogtebia ich depresje. Wpadaja w btedne koto braku aktywnosci, niskiej motywadji
i obnizonego nastroju. Brzmi znajomo? Ten poradnik, bazujacy na zasadach aktywizacji behawioralnej
- skutecznej, opartej na dowodach naukowych metody terapeutycznej — pomaga pokonac typowy dla
depresji bezwitad, wradci¢ do dawnych zajec i poprawi¢ samopoczucie. Opisane w nim strategie sa
praktyczne, zrozumiate i tatwe do wdrozenia. Jest to lektura obowiazkowa zaréwno dla osob
zmagajacych sie z depresja, jak i dla specjalistow, ktorzy chca pomaoc swoim klientom.

[zrédto opisu: https://www.gwp.pl/aktywizacja-behawioralna-w-depresji-praktyczny-poradnik.html]

TROZUMIEG
DEPHESJE Zrozumiec depresje

Piotr Warszawa: Wydawnictwo RM, 2025
Krawezyk [sygn. 142138]

Jesli zmagasz sie z depresja, chcesz ja lepiej zrozumiec albo pomadc komus bliskiemu, ta ksiazka jest
wtasnie dla ciebie. Jako lekarz psychiatra czesto stysze od pacjentow i ich rodzin pytania petne
niepokoju. W tym poradniku wyjasniam wiec, czym jest depresja, skad sie bierze, jak sie objawia i jak
mozna j3 skutecznie leczy¢. Zebratem tu najnowsza wiedze medyczng, praktyczne wskazowki
i codzienne doswiadczenia dotyczace depresji, ktore opisuje jasno, z empatia, a jednoczesnie rzetelnie.
Znajdziesz tu: odpowiedzi na najczestsze pytania zadawane lekarzom przez pacjentow, wyjasnienie
mechanizmow powstawania depresji, wiedze o terapii, lekach i zaburzeniach wspotistniejacych
z depresja. To nie tylko ksiazka o depresji — to praktyczny przewodnik dla pacjentéw i ich rodzin,
rzetelne zrodto wiedzy, ktére pomaga lepiej zrozumieg, co sie dzieje w psychice chorego.

[Zrodto opisu: https://www.rm.com.pl/product-pol-2397-Zrozumiec-depresje.html]
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Jak wyjs¢ ze spirali depresiji:

- JAK WYISC poradnik dla nastolatkow: proste
ZE SPIRALI . . .. .

> DEPRESII © dziatania poprawiajace nastroj
) vorapmx o 4 I motywacje oraz pomagajace

zbudowac zycie, jakiego pragniesz

Wroctaw: Edra Urban & Partner, 2024
[sygn.141019, 141044]

[...] Ten wciagajacy poradnik, napisany przez psycholozke kliniczng, specjalizujaca sie w zdrowiu
psychicznym nastolatkow, oferuje szereg wskazowek, ¢wiczen i innych aktywnosci, ktére pomoga Ci
pobudzi¢ motywacje, poprawi¢ samopoczucie i przeksztatci¢ destrukcyjne mysli i zachowania
w pozytywne nastawienie i dziatania.

DZIEKI PORADNIKOWI DOWIESZ SIE: « co powoduje depresje, jak wptywa ona na mtode osoby i dlaczego
jest tak powszechna wsrod nastolatkow, ¢ jak skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem, ¢ jak w petni
wykorzysta¢ swoje mocne strony, ¢ jakie drobne zmiany mozesz wprowadzi¢ w swoim zyciu, aby
poczuc sie lepiej.

[zrédto opisu: https://practest.com.pl/sklep/ksiazka/eb63dbd8-00c0-4ac8-b3bf-fee8f35ee13f]

Anna Morawska-Borowiec

Twarze depresji

Warszawa: Swiat Ksiazki Wydawnictwo,
2025
[sygn. 140297]
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Depresja nie jest wymystem gwiazd z pierwszych stron gazet. To choroba, ktéra moze dotknac
kazdego. Depresja stygmatyzuje, wiec mato kto przyznaje sie do niej otwarcie, [...]. Bohaterowie ksiazki
przetamali lek i opowiedzieli o nieréwnej walce z najtrudniejszym przeciwnikiem w swoim zyciu.
Rozmowcami Anny Morawskiej-Borowiec sa znane osoby, a takze ludzie, ktorzy nie sa osobami
publicznymi, a zdecydowali sie opowiedzie¢ o swoim ,czarnym psie”’, jak nazwat depresje Winston
Churchill. Choroba towarzyszy im na kazdym kroku i trzeba ja ,oswoic”, czyli leczy¢. Na pytanie: Jak
robic to skutecznie? odpowiadaja psychiatrzy i psychoterapeuci. Zdradzaja, jak pomac bliskiej osobie,
kiedy mowi ona, ze nie ma juz sity zy¢, nie ma sity walczyc¢ z kolejnym epizodem depresyjnym. W takim
momencie chory nie powinien by¢ sam. ,Wez sie w gars¢” to najgorsze, co moze ustyszec. On juz jest
LW garsci”... depresji. Jesli zdecyduje sie na leczenie, chciatby odebra¢ od otoczenia komunikat: ,Nie
oceniam”.

[Zrédto opisu: https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5175354/twarze-depresji]
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