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Anna Pachocka, psycholog dzieciecy, ktéra na co dzien zajmuje sie wsparciem
psychologicznym i psychoterapig dzieci z trudnosciami emocjonalnymi, rozwojowymi,
zaburzeniami zachowania, stworzyta poradnik dla rodzicéw i ich dzieci. ,Moje emocje : jak
pokonaé¢ ztos¢ i smutek”. To nie jest zwykta ksigzka, to zeszyt ¢wiczen, gdzie jak pisze
sama autorka, odbywa sie ,podroz po ciekawym i kolorowym, cho¢ czesto nieoczywistym
Swiecie dzieciecych emocji”.

Na kolorowych kartkach wykona¢ mozna zadania, dzigki ktérym mtody cziowiek
uczy sie siega¢ w gitgb siebie, poznaje swoje uczucia i dowiaduje sie jak sobie z nimi
radzi¢. Co najwazniejsze, autorka juz na wstepie podkresla istote emocji. Zaznacza, ze
wszystkie sg nam potrzebne.

Ksigzka Anny Pachockiej skfada sie z dwoch czesci. Pierwsza skupia sie na ztosci —
jej powodach, odcieniach. Druga koncentruje sie na smutku i jego przyczynach.

W obydwu autorka umiescita strategie, czyli ciekawe ¢wiczenia i zadania aby sobie z nimi
poradzic.

W zeszycie éwiczen mozna zatem pobawié sie z kims$ bliskim w kalambury —
pokazujgc na zmiane rézne miny i gesty, odgadujgc jakie przedstawiajg emocje. Mozna
tworzy¢ mysli jak plasterki, ktore majg za zadanie wspiera¢ w trudnych sytuacjach. Autorka
stworzyta tez miejsce na wybuchy, czyli przestrzeh gdzie dziecko przypomina sobie
o momentach, w ktérych ptakato czy krzyczato i wpisuje je w specjalne bomby. Wsrdod
¢cwiczen sg tez lupy detektywa przeznaczone do tego, by narysowac¢ w nich to, czego
zabrakio zanim ogarnefa nas jakas emocja. Ciekawym pomystem jest stworzenie
,Ztociuszka”, czyli samodzielne wykonanie maskotki, pomagajgcej roztadowa¢ nadmiar
energii. Na kartach ksigzki znalezC mozna rowniez owocowo-warzywny przepis na satatke
poprawiajgcg humor.

Pracujac w bibliotece szkolnej, spotykajac kazdego dnia kilkadziesigt mtodych osob,
dostrzegam jak wazne jest uswiadomienie im, jak istotne sg emocje, ktére przezywaja.
Najmtodsi czytelnicy, ktorzy rozwijajg dopiero swojg osobowos¢ czy to nastolatki
wchodzgce w wiek dojrzewania - kazdy ich do$wiadcza. Zyjemy w czasach, kiedy
przestaty by¢ one tematem tabu. A miodzi ludzie chetnie otwierajg sie przed ,panig
z biblioteki”, ktéra nie ocenia. Lubie rozmawia¢ z nimi podczas zajec czy wtedy gdy widze,

ze kto$ jest smutny, przygnebiony, zty. Czesto jestem swiadkiem doswiadczanych przez



nich emociji z powodu ztej oceny, kitdtni z kolega, kolezankg. Wowczas polecam im jedng
z licznych form zabawy zaproponowanych przez Anne Pachocka.

Z catego serca rekomenduje te pozycje osobom pracujgcym z dzieémi i mtodziezg
oraz rodzicom. Stanowi doskonaty przewodnik po $wiecie ztosci i smutku oraz pomaga
radzi¢ sobie z nimi w sposéb konstruktywny. Dzieki bogactwu i réznorodnosci zadan kazde

dziecko moze znalez¢ co$ dla siebie.
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