Powiedz mi, co czujesz...

..a ja sprébuje cie wesprzec. Tak mégtby powiedziec rodzic albo opiekun do dziecka,
ktére mierzy sie z trudami adekwatnymi do swojego wieku. Ale czy dziecko - nawet
nastoletnie - bedzie zawsze umiato okreslié, co czuje? Nawet my, dorosli,

niejednokrotnie mamy z tym ktopot!

Nauka identyfikacji i nazywania emocji to nie tylko zabawa w rozpoznawanie radosci,
strachu czy ztoéci na obrazkach z réznymi minami. Swiat uczué jest tak ztozony, ze
mozemy zaczac go poznawac w przedszkolu, ale w dorostosci wcigz bedziemy w
procesie nauki. Dlatego im wiecej bedziemy rozmawiaé z dzie¢mi o emocjach, tym
lepiej bedziemy w stanie je wspierac i odpowiadac na ich potrzeby. Pssst, to samo

dotyczy dorostych! Ale to temat nainng opowiesé...

Zapraszamy do Swiata emocji zamknietego w stowach.
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WSZYSTKO O EMOCJACH
Felicity Brooks, Frankie Allen
Wydawnictwo Publicat, 2019

To rewelacyjny podrecznik o emocjach dla starszych przedszkolakéw. Obrazowo przedstawia
sSwiat uczué w bardzo wielu odstonach. Omawia nie tylko podstawowe emocje, ale tez ich
odcienie: pomaga odrézni¢ smutek od samotnosci czy nudy, zto$¢ od bezsilnosci czy gniewu,
spokodj od odprezenia. Omawia sygnaty ptynace z ciata, uczy empatii (rowniez dla siebie!),
pomaga znalez¢ dziecku wspierajace strategie zaspokajania swoich potrzeb wynikajacych z
emocji, wspiera swiadome odczuwanie i reagowanie na to, co dzieje sie w naszej gtowie i w
naszym ciele. Podpowiada, jak rozmawiac o uczuciach. Rodzice i opiekunowie znajda tu

wskazowki dotyczace nauki identyfikacji i nazywania emocji.

ZWIERZ SIE ZWIERZA. BAJKI O WAZNYCH EMOCJACH | WIELKICH WYZWANIACH
Ewa Stadtmdiller, ilustracje Edyta Karaban
Wydawnictwo WIR, 2020



Ten dwutomowy zestaw bajek to doskonaty materiat do prowadzenia petnego procesu
bajkoterapii z przedszkolakami. W ksigzeczkach znajdujg sie krétkie opowiesci tematyczne,
ktérych bohaterami sg zwierzeta. Poruszane tematy to m.in. potrzeba akceptacji, ztos$¢,
niesmiatos$¢, pierwsze chwile w przedszkolu, przyjazni, pomaganie innym, wspétpraca, empatia.
Oprocz tresci bajek w obu tomach znajduja sie kody QR do odtworzenia bajek w wersji audio,
do kazdej opowiesci pytania pomagajace nawigzac rozmowe z dzieckiem, wskazowki sowy
madrej gtowy oraz propozycje zabaw w domu i w przedszkolu. Dzieki wszystkim materiatom
dodatkowym jest to gotowy zestaw do bajkoterapii, ktéra obejmuje trzy etapy: czytanie,

omawianie i ¢wiczenie z dzieckiem.

SELF-REGULATION. OPOWIESCI DLA DZIECI
Agnieszka Stazka-Gawrysiak
Wydawnictwo Znak Emotikon, 2020

Podtytut tej ksigzki to: ,O tym, jak dziatac, gdy emocje biorg gore”. Bohaterowie opowiesci -
Lenai Kuba - to dzieci takie jak inne. Przytrafiajg im sie sytuacje, w ktérych moze sie znalez¢
kazdy przedszkolak. Ztoszcza sie, martwia, marudza, ktdca sie z innymi. Dostaja jednak od
dorostych w swoim otoczeniu wsparcie, dzieki ktéremu madrze rozwigzuja problemy, sgw
stanie zapanowac nad trudnymi emocjami. Ksigzka wykorzystuje metode Self-Reg opracowang
przez prof. Stuarta Shankera. Metoda ta méwi o samoregulacji w miejsce samokontroli i
zgubnego ttumienia emocji. Historie Leny i Kuby pokazujg matym czytelnikom, ze nasze
zachowania to informacja o tym, jakie potrzeby mamy niezaspokojone. Zawarte w ksigzce
wskazowki dla rodzicéw i opiekundw pomagaja wspierac dzieci w lepszym poznawaniu swoich

emocji i dobieraniu odpowiednich strategii zaspokajania potrzeb.
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GORZKA CZEKOLADA
Rézni autorzy
Wydawnictwo Prészynskii S-ka, 20162019

Tytut zostat wydany w dwéch tomach: ,Gorzka czekolada i inne opowiadania o waznych
sprawach” oraz - trzy lata pozniej - ,,Gorzka czekolada. Nowe opowiadania o waznych
sprawach”. To ksigzki o emocjach i wartosciach, ktore zostaty nie tylko wplecione w fabute
kolejnych historii, ale tez klarownie opisane. Obie pozycje to dobry kompas na drodze przez

trudy nastoletniego zycia. Ich zdecydowang zaletg jest to, ze snute opowiesci méwig o



rzeczywistych i aktualnych problemach nastolatkéw. Poruszajg m.in. takie zagadnienia jak:
agresjaréwiesnicza, internetowy hejt, przemoc domowa, ubéstwo, ucieczka z domu, pierwsze
zauroczenia, presja otoczenia. Drugi tom marozbudowang cze$¢ teoretyczng, w ktérej
znajdziemy m.in. definicje najwazniejszych termindw psychologicznych zwigzanych zdang

historig oraz komentarze psychologa.

12 WAZNYCH OPOWIESCI. POLSCY AUTORZY O WARTOSCIACH
Roézni autorzy
Wydawnictwo Publicat, 2017

Dwunastu polskich autorow przygotowato opowiesci o tym, co istotne w zyciu dzieci. Tematy
sg naprawde wazne i moze dlatego nietatwo o nich rozmawiac - ani dzieciom z rodzicami, ani
rodzicom z dzie¢mi. Bo jak tu zacza¢ pogawedke o szacunku, mitosci, samodyscyplinie,
odpowiedzialnosci, szczesciu czy odwadze? Do czego nawigzaé? Zndéw z pomocg przychodzi
opowies¢ - opis zdarzen, ktére przytrafiajg sie nie dziecku, a bohaterowi ksiazki, cho¢ przeciez
mogtyby sie przydarzy¢ kazdemu. Mtodzi stuchacze moga utozsamiac sie z bohaterami
kolejnych rozdziatéw, dzieki czemu dowiadujg sie, ze nie tylko wich zyciu pojawiaja sie pewne
sytuacje. Poprzez nasladownictwo gtéwnego bohatera czytelnik moze rozwigzaé swéj problem
lub poradzié¢ sobie zemocjami. Przy tym w historyjkach nie brakuje humoru i ciekawych

zwrotéw akgji!

POLA I BUSTER
Sally Rippin
Wydawnictwo Mamania, 2020

Niesforna wiedZma i uczuciowy maszkaron - tak najkrécej tytutowa pare opisuje autorka. Pola
uczy sie w Akademii Magii i Czardw, ale nie czuje sie tam dobrze. Mierzy sie zodrzuceniem
przez grupe rowiesnicza, popularnymi niepowodzeniami szkolnymi, poczuciem
niedopasowania. Pola ma na szczescie wymarzonego przyjaciela - Bustera. Buster jest ,dobry i
mity i lubi Pole bez wzgledu na wszystko”. | nigdy nie zmusza Poli do bycia kims, kim nie jest.
Ksigzka jest wartosciowa pozycjg nastawiong na rozwijanie inteligencji emocjonalnej u
dziecka. Bohaterowie czesto méwig o uczuciach, opisuja je, nazywaja. Cato$¢ utrzymana jest w
atrakcyjnej dla mtodych czytelnikéw konwencji: petno tu magii i elementéw fantastycznych,

cho¢ problemy sg catkiem przyziemne i dobrze wszystkim znane.
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KASIENKA
Sarah Crossan

Wydawnictwo Dwie Siostry, 2015

Zaledwie dwunastoletnia bohaterka - Kasienka - musi sie mierzy¢ ze splotem wydarzen, ktory
juz na pierwszy rzut oka jest ponad sity nastolatki. Jej rodzice sie rozstaja, mama choruje na
depresje, Kasierka jest zmuszona do emigracji, a dodatkowo doswiadcza przemocy
réwiesniczej. Problemy sg naprawde powazne, a efekt wzmacnia forma: ksigzka napisana jest
wierszem. Najmocniej wybija sie tu watek toksycznego rodzicielstwa, braku wsparcia ze strony
mamy i taty. Sam okres dojrzewania jest juz trudny, a co dopiero wyjazd za granice, odrzucenie
w szkole i brak ukojenia w bezpiecznej przestrzeni w domu. By¢ moze niektérzy nastolatkowie
znajda tu cos ze swojego zycia. 127 biatych wierszy moze tez potechtac ich poetycka

wrazliwosc.

PUSTKA
Marianna Sztyma

Wydawnictwo Centrala, 2017

Niesamowicie poruszajace i gtebokie spojrzenie na pustke, w wymownej formie picturebooka.
Autorka jest Marianna Sztyma - polskailustratorka, ktora czesto mozna ,spotkac” w prasie i w
ksigzkach dla dzieci. ,Pustka” to opowies¢ o braku. O zniknieciu. O tesknocie. Opowiada o
pustce po kocie, ale kazdy czytelnik moze w tej pustce odnalezé swojg wtasng pustke. Co
ciekawe ksigzka bedzie adekwatna i dla dzieci, i dla mtodziezy, i dla dorostych. llustracje sg
dojrzate, a tres¢ uniwersalna. Dorostego czy nastolatka ten picturebook zaprosi do rozmowy z
samym sobg, przyjrzenia sie swoim emocjom. Dla rodzicow bedzie punktem wyjscia do
rozmowy z dzieckiem - niekoniecznie tylko wtedy, gdy odejdzie jego ukochane zwierzatko.
Ksigzka pozwala oswoic¢ pustke, oswoié tesknote. Nie kaze z nimi walczy¢. Zacheca do

zaopiekowania sie tym, co czujemy.

JAK ZIARNKA PIASKU
Joanna Jagietto

Wydawnictwo Nasza Ksiegarnia, 2018

Wedtug badania Fundacji Dajemy Dzieciom Site z 2018 r. Polska zajmuje drugie miejsce w
Europie pod wzgledem liczby samobdjstw nastolatkéw. Ksigzka ,Jak ziarnka piasku” porusza

temat samobdjstwa, przemocy seksualnej, narkotykéw, szantazu. Lektura nietatwa, ale



potrzebna, jesli nie chcemy odwracac oczu. Nastoletniemu czytelnikowi ksigzka pomoze
zrozumied, jakie mechanizmy w tym okresie zachodza w gtowie. Pomoze zrozumiec siebie i
réwiesnikow. A takze odwazniej szukaé pomocy w swoim otoczeniu, by¢ wrazliwym na
krzywde i mowic o niej gtosno. Przestanie ptynace z tej opowiesci jest proste, ale poparte
nienaiwnymi tresciami: nie ma sytuacji bez wyjscia. Pozycja nie tylko dla nastolatkéw, ale tez
dlaichrodzicéw - otwiera oczy nato, jak bardzo mtodzi ludzie potrzebujg ich wsparcia i

gotowosci do bycia po ich stronie w kazdej sytuacji.

O AUTORCE:

MARTA TITTENBRUN - bajkoedukatorka, zwolenniczka wychowania bliskosciowego i
mitosniczka ksigzek dla dzieci. PR managerka Fundacji Zaczytani.org, specjalistka ds.

komunikacji, social mediéw i wydarzen. Mama dwoch przedszkolakow.



