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Aneta Malgorzata Przepiorka, adiunkt
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w Katedrze Psychologii Emocji i Motywacji
Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego Jana
Pawta II.

Zawodowo interesuje si¢ psychologia emocji,
psychologia czasu oraz uzaleznieniami

od nowych mediéw. Autorka ponad 70 artykutéw
z tej tematyki. Stypendystka, m.in. Fundacji na
rzecz Nauki Polskiej, Ministerstwa Nauki

i Szkolnictwa Wyzszego. Realizuje liczne

projekty badawcze.

Prywatnie, zona, mama tréjki wspaniatych dzieci,
fanka literatury zwtaszcza wiktorianskiej.
Lubi podrézowac po Polsce i po Swiecie.

"O wartosci ebooka stanowi jej tematyka. Brakowato takiej pozycji na rynku

wydawniczym.Jest pozycjg z typu must have dla tych, ktorzy doswiadczajg

emodcji i ktorzy chcg je lepiej rozumiec i ksztattowac, a wiec w zasadzie jest

lekturg obowigzkowg dla Wszystkich."
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Malgorzata Tordj w swoim e-booku ,,Emocje. Wrég czy przyjaciel ?” porusza istotne zagadnienie
emocji, definiuje je i pokazuje ich role w codziennym zyciu cztowieka. Cho¢ podjete zadanie jest
bardzo ambitne, Autorka wspaniale wywigzuje si¢ ze swojego zadania, docierajac do sedna
zagadnienia. Niezwykle trafnie ujmuje r6znorodny koloryt emocji, odchodzac od schematycznego
czarno-biatego ich postrzegania w kategoriach pozytywny-negatywny czy dobry-zty. W spos6b
niezwykle dojrzaty i Swiadomy pokazuje, ze kazda emocja, nawet mniej lubiana, jest przydatna i moze
sta¢ si¢ zrodtem informacji dla nas. Na kolejnych kartach ksigzki Autorka prezentuje wybrane emocje
poczawszy od strachu, smutku, ztosci, poczucia winy, poprzez zawis¢ i zazdro$¢ i na poczuciu
humoru koficzac. To, co stanowi o oryginalnosci tego opracowania jest przede wszystkim wtasnie
zawarto$¢ tematyczna. Autorka poSwigca wiele stron emocjom, pokazujac nam ich ludzka, zwlaszcza
tych, ktore s3g moze mniej przyjemne czy mniej akceptowane ze spotecznego punktu widzenia.
Autorka dowodzi, ze wtasnie mimo ze sa mniej oczekiwane, to nadal petnia wazna funkcje

dla naszego funkcjonowania. Jako Czytelnicy mozemy wiele si¢ dowiedziec, jak te emocje wptywaja
na nas, jak ksztaltujg nasze codzienne wybory, decyzje, relacje; mozemy lepiej zrozumie¢ nie tylko
nasze, ale i zachowanie innych os6b. Ten e-book stanowi wazne kompendium wiedzy o emocjach
pokazanej z naukowej jak i praktycznej perspektywy. Wiedza przedstawiona w tej ksigzce jest
niezwykle cenna, gdyz wyptywa z psychologicznego wyksztalcenia Autorki oraz jej duzego
trenerskiego i coachingowego doswiadczenia. Doktor Matgorzata Tordj w spos6b bardzo udany faczy
tutaj te dwie perspektywy: naukowca i praktyka. Przekazuje wiedze teoretyczng w sposob niezwykle
przystepny dla Czytelnika, popartg wieloma przyktadami i opisami z pracy z klientami. Autorka
pokazuje, jak radzi¢ sobie z emocjami, co one mogg oznacza¢ dla nas i jak zy¢ z nimi w sposob
bardziej Swiadomy. Zagadnienia sa napisane w sposob bardzo przystepny, a jednoczesnie sg bardzo
precyzyjnie przedstawione i Swietnie osadzone w literaturze. O wartoSci ebooka stanowi jej tematyka.
Brakowato takiej pozycji na rynku wydawniczym. Jest pozycja z typu must have dla tych, ktorzy
doswiadczaja emocji i ktorzy chcg je lepiej rozumiec i ksztaltowaé, a wigc w zasadzie jest lekturg
obowigzkowa dla Wszystkich.

Matgorzata Tor6j zaprasza Czytelnikow w niezwykle fascynujaca podréz, podczas ktérej mozemy
odkry¢ samych siebie, lepiej zrozumied, czego si¢ boimy, dlaczego tak reagujemy, jak sobie
radzi¢ ze ztoScia, jak zy¢ bardziej Swiadomie. Kazdy rozdzial wzbogacony jest praktycznymi
wskazowkami, pytaniami, ktére pobudzajg nas do refleksji nad soba, nad naszym zyciem i naszymi
wyuczonymi reakcjami. Pochylenie si¢ nad tym, co czujemy i poszukiwanie glebszego sensu

w naszych emocjach, moze w sposéb znaczacy poprawi€ nasze zycie czy nasze samopoczucie.
Autorka nie wymusza zadnych zmian na nas, daje nam przestrzen na podjecie decyzji, co zrobimy
ostatecznie z ta wiedza. Co jest niezwykle cenne, to ze Autorka podaje rowniez odnos$niki

do pozycji w literaturze, gdzie mozemy doczytac o interesujagcym nas zagadnieniu. Gotowi

do podrozy? Ja ze swojej strony goraco zachecam do odkrycia tego barwnego Swiata emocji,
ktory przedstawiony jest w prezentowanym e-booku.
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DRELZBIETA TRUBILOWICZ

Elzbieta Trubilowicz — psycholog,
certyfikowany psychoterapeuta oraz superwizor
aplikant Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, wieloletni wyktadowca KUL,
kieruje Specjalistyczng Poradnig dla Rodzin
MOPR Lublin oraz Fundacja ,,Mtyn Przemian”.
Prowadzi oSrodek ,,True be” — psychoterapia,
superwizja, szkolenia.

W praktyce psychoterapeutycznej prowadzi
terapi¢ indywidualna, matzenska i rodzinna.

Prywatnie zona i matka dwdéch dorostych synéw.

"Lektura e-booka Matgorzaty Toroj to ciekawa podréz w dialogu z autorkg

i samym sobg.Jej odbycie pozwoli na klarowng odpowiedZ na postawione

w tytule pytanie i moze znaczgco pomoc w wedrowkach po dalszych,

coraz bardziej szczesliwych, zZyciowych drogach.”
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Marzenie o dobrym, szczeSliwym zyciu towarzyszy nam stale. Wypowiadamy je w pozdrowieniach,
zyczeniach, codziennych rozmowach. Poszukiwanie drég do dobrostanu stanowi podtoze wigkszoSci
dociekan, zwlaszcza tych z obszaru psychologii. Najczesciej toczg si¢ one w cieniu kartezjanskiego
,MySle, wiec jestem”. Takie postrzeganie dominuje w licznych nurtach wspierania rozwoju

i psychoterapii, skupionych wokot idei mysli i rozumienia. Czesto styszane w gabinecie
terapeutycznym zdanie ,,Ja to wszystko juz rozumiem...” uzupetniane jest pelnym rezygnacji

i smutku, ,,...ale ja tego nie czuj¢”. Dyskusje dotyczace roli poznawczego i emocjonalnego aspektu
ludzkiego zycia toczg si¢ od dawna, lecz badania tego drugiego rozwinely si¢ dopiero od lat 60-tych
ubiegtego wieku (Porges, 2020). Dlatego przyblizenie emocji w tak atrakcyjnej i zrozumialej formie
jaka proponuje Matgorzata Tor6j w swoim e-booku ,,Emocje-wrdg czy przyjaciel” ma ogromng
wartosc.

Autorka zapraszajac do podrézy w glab wlasnych emocji, nie zachg¢ca do porzucania proceséw
intelektualnych, przeciwnie, cz¢sto odwotuje si¢ do opinii i przekonan. Pokazuje jednak jak
fundamentalne dla naszego zycia sa emocje. W dialogu z czytelnikiem zach¢ca do poznawania swoich
uczud, po to by dostrzec, ze wszystkie, nawet te trudne, petnig w naszym zyciu bardzo wazna role.
Wskazuje na to jak szczegdlne petnig dla nas funkcje oraz jak skutecznie mozemy je wykorzystywac,
pod warunkiem, ze nie bedziemy z nimi walczy¢, tamujac ich doSwiadczanie. Poznawanie, a dalej
dopuszczanie do odczuwania wlasnych emocji, jest niezb¢dna do przejScia droga poszukiwania
réwnowagi. Poprzez szereg ¢wiczefi odwotujacych sie do autorefleksji czytelnik moze doSwiadczy¢
oczywistosSci i przydatnosci r6znorodnych uczud.

Pierwsze rozdzialy ksigzki odnoszg si¢ do przykrych stanow emocjonalnych takich jak: strach,
smutek, zto$¢, poczucie winy i zawiS¢. Ttumienie i unikanie trudnych emocji lezy u podioza
wickszosci probleméw psychicznych jakich doSwiadcza wspoétczesny cztowiek. E-book zacheca

by ich nie tlumic, uczy jak korzystac z ich obecnosci oraz podpowiada jak sobie radzi¢, gdy zaczynaja
przytlaczaé. Czytelnik nie tylko moze zidentyfikowac u siebie te emocje, lecz rowniez okresli¢ w jaki
sposob mu stuzg oraz jak sobie radzi¢ z nieprzyjemnym aspektem tych przezy¢. Ogromnym walorem
ksigzki jest uzywanie prze Autorke naturalnego, codziennego jezyka do rozpoznawania, akceptacji

i dialogu z emocjami. Znaczng role przypisuje Malgorzata Tordj poczuciu humoru omawiajgc jego
r6zne funkcje i aspekty.

E-book szczegdlnie podkresla wymiar spoteczny emocjonalnosci. Akcentuje jak bardzo

jest budowany w perspektywie emocji, jakie zadania wypelniaja one w relacjach miedzyludzkich.
Osobny rozdzial poSwigca réznicom ptciowym, przekonujac iz ich znajomoS¢ pozwala na wicksza
wzajemng akceptacje i utatwia budowanie mostow pomiedzy Swiatem kobiet i me¢zczyzn. Nadanie
publikacji formy e-booka jest szansg na ulatwienie korzystania z niej. Sprzyja temu rOwniez szata
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graficzna. Wazna role w ksigzce petnig fotografie ludzkich twarzy i postaci, wprowadzajace aspekt
komunikacji pozawerbalnej, bedacej w emocjach najwazniejszg droga ekspresji. Istotnym walorem sa
liczne odniesienia do literatury, przywotanie waznych wskazan naukowych, zarysowanie Sciezek,
ktérymi czytelnik moze poglebiac¢ swoje eksploracje. Lektura e-booka Malgorzaty Tordj to ciekawa
podroz w dialogu z autorka i samym soba. Jej odbycie pozwoli na klarowng odpowiedz na postawione
w tytule pytanie i moze znaczaco pomoc w wedrowkach po dalszych, coraz bardziej szczesliwych,
zyciowych drogach.
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