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Uwaznos$¢é w edukacji : 101 éwiczen wspierajacych radzenie sobie z emocjami / Jowita Wowczak.
— Warszawa : Wydawnictwo Mamania, cop. 2024.

W dzisiejszym zabieganym Swiecie XXI wieku dzieci i mtodziez nie majg lekko. Wszechobecny stres,
wyobcowanie, poréwnywanie sie z innymi, swiadomos$¢ bycia ocenianym przez réwiesnikéw,
ciagty niepokdj i lek o ich sympatie, a czesto takze samotnos¢ i smutek — to emocje, ktore
towarzyszg dzieciom na co dzieA. Zapracowani rodzice nie zawsze zauwazajg, ze dziecko nie potrafi
poradzié¢ sobie z trudnymi uczuciami, ze czesto jest zdenerwowane i rozztoszczone lub wrecz
przeciwnie — smutne i apatyczne. Samo nie zawsze potrafi poradzi¢ sobie w Swiecie petnym
putapek emocjonalnych. W tym jakze nietatwym procesie rozpoznawania i regulowania emocji
bardzo pomocna okazuje sie ksigzka Jowity Wowczak. Autorka przedstawia duzy wybor ¢wiczen
mindfulness z zakresu samoswiadomosci, zyczliwosci i wdziecznosci oraz éwiczenia wyciszajace
dopracy z oddechem, ruchem izmystami. Wszystkie propozycje sg proste i zrozumiate,
i najczesciej do ich stosowania nie sg potrzebne zadne rekwizyty.

Praktykowanie ¢wiczen uwaznosci z dzieckiem pozwala uspokoié¢ i wyciszy¢ zbyt silne
emocje, sprzyja relaksacji, daje poczucie spokoju i stabilnosci w najtrudniejszych okolicznosciach.
Cwiczenia mindfulness majg wptyw na rozwdéj kreatywnosci i jakoéé myslenia mtodego cztowieka.
Autorka zacheca do ich stosowania zaréwno w zaciszu domowego ogniska, jak i w klasie szkolnej
czy Swietlicy. Polecam te ksigzke do przeczytania rodzicom i nauczycielom, i zachecam
do wykorzystania zamieszczonych propozycji w praktyce wychowawczej.

Madra bliskos$¢ : jak dba¢ o siebie i innych / Agnieszka Kozak. — Krakéw : Wydawnictwo MANDO,
2024.

Bliskos¢ wyrasta z zaufania do siebie i do innych ludzi. Agnieszka Kozak w ksigzce ,,Madra bliskos¢.
Jak dbac o siebie i innych” skupia sie na budowaniu bliskosci w sobie i do siebie. Jakze tatwo jest
patrzec na siebie krytycznie. Jestem za niska, za wysoka, za gruba, za chuda, mam piegi i wydatny
nos, nie mam poczucia humoru, nie potrafie wypowiadac sie elokwentnie — to tylko kilka
przyktadéw negatywnego myslenia o sobie. Czesto jest to takze efekt styszanych opinii o nas od
naszych rodzicéw, krewnych czy znajomych. Tak fatwo w to wierzymy. Autorka ksigzki zacheca do
odkrycia w sobie naszych mocnych stron i zbudowania zaufania w sobie, i tym samym ,,bliskosci
siebie”. Bez zbudowania bliskosci w sobie nie mozemy zbudowac bliskosci z drugim cztowiekiem.
Na poczatek radzi znalez¢ co$ dobrego w sobie, czym chcemy obdarowaé drugg osobe. To wcale
nie jest fatwe, bo najczesciej wcale nie znamy siebie i nie zastanawiamy sie nad tym, co mozemy
zaoferowacd innym. Nie mamy zaufania do siebie i wierzymy w opinie innych na nasz temat.

Autorka przytacza fragmenty rozwazan ks. Tischnera o kryjowkach, w ktérych chroni sie
cztowiek przed innymi ludzmi. Kryjowkach leku i braku nadziei, otoczonych murem nieufnosci
i strachu, ze kazdy cztowiek, ktory sie zbliza, chce nas okrasé i skrzywdzié. By wyjsé z tych kryjowek,
nalezy stang¢ w prawdzie o sobie i odbudowac¢ zaufanie do siebie i swoich wyboréw. W tej trudnej
drodze bliskosci do siebie i do innych ksigzka Agnieszki Kozak bedzie nieoceniong pomocg
i drogowskazem. Zachecam do jej przeczytania i refleks;ji.



