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Blizej
to przewodnik poswiecony
swiadomemu wychowaniv,
rodzicielstwu, relacjom
i codziennosci. Tworzymy
go dla rodzicow, ktorzy chcag
by¢ uwazni i obecni.

Naszqg misjq jest tworzenie
przestrzeni, w ktorej kazdy
rodzic odnajdzie czqgstke
siebie i poczuje, ze chce byc
blizej.

Blizej dziecka, blizej relac;ji,
blizej kultury, blizej siebie.



od avutorki

W Swiecie, ktory pedzi coraz szybciej, coraz trudniej
ustyszec¢ wtasne mysli. W biegu za ,rozwojem”, ,poste-
pem’ i ,byciem na biezaco” tatwo zapomniec, ze rela-
cja z dzieckiem nie potrzebuje pospiechu ani rywaliza-
cji - potrzebuje obecnosci. W tym wydaniu przyglada-
my sie temu, co dzieje sie pomiedzy: pomiedzy emocja
a reakcja, pomiedzy dzieckiem a rodzicem, pomiedzy
cisza a stowem.

Piszemy o tym, ze nie kazdy cudzy nastréj] musimy
brac¢ na siebie. O tym, ze rozwoj nie ma nic wspolnego
Z wyscigiem, a najlepsze wsparcie to czesto po prostu
bycie kibicem swojego dziecka. Szukamy tez sposo-
bow na wyciszenie - dziecka, ale i siebie - bo spokdj
jednego, zaczyna sie od drugiego.

A na koniec, jak zawsze, podsuwamy kilka inspiracji:
wydarzen, ksigzek i pomystow na wspolne chwile.
RozwQj - ten prawdziwy - czesto zaczyna sie wtasnie
tam, gdzie po prostu jestesSmy razem.

Mitej lektury!

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blizej,
mama Antoniny
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Czy to, co czuje,
na pewno jest moje?

Anna Walerianczyk




spis tresci blizej emociji

Czasem
wystarczy jedna rozmowaq,
by cudzy nastroj przykleit sie
do nas na caty dzien.
Emocje ludzi, ktorych spoty-
kamy, potrafig wchodzi¢
W has hieposirzezenie —
chtoniemy szybciej,
niz zdgzymy to zauwazyc.
Ale czy wszystko, co witedy
odczuwamy, na pewno
nalezy do nas?

( Czas czytania 6 minut dla siebie )
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,Czy to, co czuje, na pewno jest moje?”

Rano wszystko szto dobrze. Zaktadasz, ze to bedzie
spokojny dzien - bez niespodzianek. Masz zadziwia-
jaco dobry nastréj i mnostwo energii. Nawet chcesz
sie tym podzieli¢ z kims bliskim. Nie zdazysz jednak
wysta¢ wiadomosci, gdy w okienku wyswietla sie:
,Ale mam kiepski poranek.”

| nagle czujesz, jak twodj entuzjazm opada. W wiek-
szosci przypadkéw jednak automatycznie wtacza
sie troska, zainteresowanie | ta empatia, ktora za-
miata nasze wspaniate samopoczucie pod dywan.
Przynajmniej na chwile.

W naszych gtowach zapala sie lampka, ktora sta-
nowczo odradza nam bycie szczesliwym, kiedy ktos
bliski cierpi. Cudze emocje bywaja zarazliwe, ale tez
przyttaczajace - niezaleznie od tego, czy to smutek,
czy euforia. Czasem po spotkaniu z kims czujemy
sie zgaszeni, choC jeszcze przed chwilg mielismy
dobry humor. Innym razem ktos tryska entuzja-
zmem, a my - zamiast cieszy€ sie razem - czujemy
sie zmeczeni jego intensywnoscia. Bo cudze emocje
potrafia wchodzi¢ w nas mocniej, niz bysmy chcieli,
| zostawac tam dtuzej, niz sie spodziewamy.

W kazdym przypadku kluczowe jest to samo pytanie:
czy to, co czuje, na pewno nalezy do mnie?
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Emocjonalne zarazenie

Psychologowie nazywaja to emocjonalnym zaraze-
niem. Mechanizm stary jak swiat, ewolucyjnie po-
trzebny - bo dzieki niemu reagujemy na emocje
Innych szybciej, niz zdazymy je przeanalizowac.
Gdy ktos sie boi, my tez napinamy miesnie. Gdy ktos
sie smieje, kacik ust zaczyna drgac. Ale bywa, ze ta
zdolnosc¢ wchodzi na poziom niebezpiecznie wysoki
| zamiast wspotodczuwacd, zaczynamy chtonac i prze-
sigkac. Niektorzy moéwia o ,byciu gabka emocjonal-
ng” - pochtaniamy cudze smutki, frustracje, napie-
cia. Na przeciwnym biegunie spotkac mozemy
,wampiry energetyczne”. To okreslenie, choc¢ brzmi
nieco zartobliwie, dobrze oddaje doswiadczenie
kontaktu z kims, przy kim czujemy sie wyczerpani.
To nie magia, a psychologia - dtugotrwata ekspozycja
na cudze napiecie, narzekanie czy dramatyzowanie
dostownie obciaza nasz uktad nerwowy. Zaczynamy
reagowac tak, jakby problem nalezat do nas.

Cowazne, takie osoby nie zawsze robig to Swiadomie.
Czesto po prostu nie potrafig regulowac wtasnych
emocji, wiec roztadowujg je w obecnosci innych.
A my - zempatil, z troski, z checi pomocy - otwieramy
ramiona zbyt szeroko i chtoniemy ich stany jak
wspomniana wczesniej gabka. Z czasem zaczynamy
unika¢ spotkan, czujemy sie ,wypompowani’
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po rozmowie, cho€ nie wydarzyto sie nic konkretne-
g0. To wtasnie sygnat, ze warto nauczyc sie rozpo-
znawac, kiedy wspieramy, a kiedy juz oddajemy
wtasna energie.

Kiedy cudze emocje staja sie nasza co-
dziennoscia

W bliskich relacjach jest to najbardziej skompliko-
wane. Mitosé, przyjazn, rodzicielstwo - to prze-
strzenie, w ktorych naturalnie wspotodczuwamy.
Ale granica miedzy empatia a emocjonalnym prze-
jeciem bywa cienka jak kartka papieru. | réwnie
mocno rani. Czesto jeden z partnerow ratuje dru-
glego z emocjonalnych kryzysow. Najczesciej ratujac
w ten sposdb, nie zabieramy ciezkiego plecaka
z plecoéw partnera, tylko dzwigamy kolejny. | czesto
wcale niepotrzebnie.

Rodzice tez znajg to zjawisko. Dziecko wraca
smutne ze szkoty, rodzic niemalze w chwile czuje
ten smutek takze w sobie | zaczyna wspodtcierpiec.
,Kto ci tak powiedziat?”, ,Ja tego tak nie zostawie”.
A dziecko zamiast wsparcia dostaje... kopie swojego
napiecia, tylko w dorostej, silniejszej wersji.

Nie chodzi o obojetnos¢ ani brak wspotczucia.
Wrecz przeciwnie - prawdziwe wsparcie polega na
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tym, by by¢ obok, ale nie wpas¢ w ten sam wir.
By nie deptac emocji, lecz pomoc je udzwignhac.
Czasem to wtasnie my musimy byc¢ tym elementem
rownowazacym - tym, kto wnosi spokdj, gdy druga
osoba tonie w napieciu. Dajemy wtedy nie gotowe
rozwiagzania, ale perspektywe. Nie przejmujemy
emocji, tylko pomagamy je przezyc. Pamietajmy,
ze wspotodczuwanie nie oznacza wspotcierpienia,
a empatia nie wymaga, by czuc to samo - wystarczy,
ze czujemy z kims, a nie za kogos.

Czy kazda radosc jest nam potrzebna?

Zarazenie emocjami dziata w obie strony. Tak jak
mozemy chtonac czyjs smutek, czesto tez czujemy
sie zobowiazani, by dzieli¢ czyjs entuzjazm - nawet
wtedy, gdy jest nam to zupetnie dalekie. Wyobraz
sobie, ze masz gorszy dzien - po prostu. Boli cie
gtowa od momentu otwarcia oczu, zepsuta sie pralka
na pieC minut przed wyjsciem z domu | zaliczyliscie z
partnerem niemata sprzeczke o poranku. Nagle spo-
tykamy kogos, kto tryska energig, ma tysiac pomy-
stow | oczekuje, ze podzielimy jego nastroj. A my -
niekiedy z obawy, by nie sprawic przykrosci - stara-
my sie dorownac temu tempu, udawac zapat, ktore-
go wcale w sobie nie mamy. Tymczasem brak euforii
nie oznacza braku szacunku dla czyichs uczuc.
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Nie kazda radosc jest nasza. | nie kazda jest nam
potrzebna.

Nie musimy odczuwac i przezywac tego samego,
zeby byc blisko.
Nie musimy swiecic tak samo jasno, zeby sie rozumiec.

W swiecie, ktory uczy nas, ze emocje trzeba poka-
zywac, ze nie powinnismy ich ttumi¢ w sobie, coraz
trudniej jest po prostu byc¢ - spokojnie, prawdziwie,
bez sSwiatet. Spokdj tez jest emocja. Cicha, niena-
chalng, ale bardzo wyrazna.

Jak nie zatracac sie we wspotodczuwaniu?

Po pierwsze - zauwaz.

Nie po to, by sie odciac, ale zeby zrozumiec, co sie
wtasnie dzieje. Jesli wiec wychodzisz z pracy prze-
sigkniety stresem innych - zatrzymaj sie i zapytaj
siebie: czy to, co czuje, naprawde nalezy do mnie?
A jesli nie, mozesz to zostawic tam, gdzie powstato -
z troska, ale bez poczucia winy.

Po drugie - stawiaj granice z czutoscia.

Granice nie s murem. To swiadomos¢, ze mozesz
by¢ obok, wspierac, wspotczuc, stuchac - ale nie
musisz dzwigac wszystkiego, co ktos niesie. Wspot-
czucie nie wymaga wspotcierpienia. Czasem naj-
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wiekszym wsparciem, jakie mozemy dac drugiemu
cztowiekowi, jest nasz spokoj.

| po trzecie - nie pozwalaj burzy wejs¢ do domu.
Czasem to my przynosimy nhapiecie do domu.
Niechetnie, nieswiadomie, po prostu ,po drodze”.
Nie potrafimy odciac tego, co przyczepito sie do nas
W ciggu dnia - emocji, rozmow, spojrzen, nastrojow.
Totezforma zarazenia. Dlatego zanim wniesiesz do
domu ciezar catego dnia - zrob pauze. Oddech,
cisza, kilka sekund uwaznosci potrafia wiecej niz
najlepsze stowa.

Czasem wystarczy uchyli¢ okno

,Nie musisz otwiera¢ drzwi kazdemu, kto zapuka.
Czasem wystarczy uchyli¢ okno.”

Gdy swiat probuje wlac sie do srodka zbyt mocno,
zbyt gwattownie, zacznij rozrozniac: co jest twoim
doswiadczeniem, a co tylko echem czyjegos przezycia.
Zycie wérdd ludzi oznacza nieustanne spotkania
Z hajrozniejszymi emocjami. Tylko nie kazde cudze
emocje sq hasze. | cate szczescie.

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blizej,
pedagog




Rozwoj to nie wyscig (cz. |) -
Skad bierze sie presja porownan

Aleksandra Dejewska-Wysogrocka
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Pierwsza czesc artykutu
,Rozwoj to nie wyscig”
przyglada sie zrodtom presiji
porownan — temu, skad sie
bierze, jak dziata w relacjach
rodzinnych i jakie slady potrafi
zostawic w dorostym zyciu.

To tekst o tym, ze nawet drobne
porownania potrafig zmienic
sposob, w jaki dziecko
mysli o sobie.
| ze troska o rozwoj nie musi
oznaczac pospiechu —
wystarczy uwaznosc i zaufanie
do indywidualnego
tempa.

( Czas czytania 5 minut dla siebie )
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Rozwdj to nie wyscig (cz. ) - Skad bierze
sie presja porownan

Znamy ten obrazek: w jednej rodzinie dwojka dzieci
w podobnym wieku, a rodzic - nie ztosliwie, ale
z dobrego serca - rzuca mimochodem: , Twoja siostra
zawsze miata pasek na swiadectwie, moze i ty
w tym roku sie postarasz?”. Albo: , Twadj kolega dostat po-
chwate od nauczycielki, a ty znowu cos przeskrobates?”.
A potem, kiedy dzieci dojrzewajq i staja sie dorosty-
mi, ktos z nich mowi: ,W moim domu bytem ciggle po-
rownywany, czutem sie niewystarczajqgcy. Zresztq
nadal tak jest’.

| to wtasnie - czesto niedostrzegana - szkoda, ktora
moze spowodowac zwykte porownanie. Bo rozwoj
to nie wyscig.

Skad ta presja i dlaczego sie pojawia?

Rodzic chce najlepiej - nie ma watpliwosci. Chce, by
dziecko dobrze sie rozwijato, osiggato, radzito sobie.
W Swiecie, w ktorym wiecznie pojawiaja sie komuni-
katy: ,0siqggaj wiecej”, ,konkurencja silna”, ,musisz by¢
na topie”, tatwo wpasc¢ w putapke porownan.

,Patrz, Alicja dostata 6, a ty...”. ,Ja w twoim wieku
miatam same 5 i 6, a ty...”. Rodzic widzi potencjat,
chce mobilizowac¢ - | czasem odruchowo siega po
porownanie jako narzedzie.
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Psychologicznie rzecz biorac, dziata tu mechanizm
porownan spotecznych: kiedy jednostka porownuje
sie z innymi - albo gdy ktos porownuje ja z kims -
aktywuje sie tzw. standard odniesienia.

Dzieci juz od wczesnego wieku potrafig porownywac
swoje wyniki z wynikami rowiesnikow, co wptywa na
Ich samoocene | poczucie wtasnej skutecznosci.
Badania wskazuja: im czesciej rodzic sam porownus-
je (,Twoje kolezanki juz...”), tym bardziej dziecko
przejmuje ten styl i moze ksztattowac sie w nim
sktonnosc do porownan jako staty tryb myslenia o sobie.

Czesc te presji wynika takze z kultury sukcesu - pod-

kreslania wynikow, osiagniec, bycia ,lepszym”. | choc

moze i z intencji dobra - to jednak efekt bywa odwrotny.
Nie mozna zapomniec rowniez o tym, ze rodzic po-

wiela postawy, ktore sam nabyt w dziecinstwie.

Przyktad 1: Historia Tomka

Tomek wychowat sie w rodzinie, gdzie rodzic
czesto mowit: ,Czemu nie mozesz byc tak samodzielny
jak twoj brat” albo , Inne dzieci chodzg na zajecia, a ty
ciggle zmieniasz zainteresowania’.

W nastolatku zaczat rosnac cichy gtos: ,nie jestem
wystarczajqgco dobry’, ,zawsze ktos przede mnq”.

W dorostosci Tomek - obecnie 35 lat - zauwaza, ze
kiedy pojawiaja sie w pracy sytuacje, w ktorych nie
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jest numerem jeden, zaczyna odczuwac lek: ,czy to
znaczy, ze mnie zwolnig?” albo ,jestem beznadziejny”.
Ten mechanizm pochodzi z dziecinstwa - z porow-
nan, ktore wpisaty sie w jego schemat myslenia:
,musze by¢ lepszy, inaczej znaczy gorzej”.

W podejsciu poznawczo-behawioralnym mowimy
tu o dysfunkcjonalnych przekonaniach: ,inni sq lepsi,
wiec ja jestem gorszy”.

Prowadzi to do unikania ryzyka, nadmiernej samo-
krytyki, perfekcjonizmu lub prokrastynaciji.

| te wzorce moga trwac w dorostym zyciu, wptywa-
jac narelacje, prace i poczucie wtasnej wartosci.

Przyktad 2: Historia Ani

Ania ma 8 lat. Jej starsza siostra Marta (10 lat)
swietnie czyta | niemal codziennie siega po ksigzke.
Rodzice - w dobrej wierze - mowig Ani: ,Zobacz,
Marta przeczytata juz trzy ksigzki w tym miesigcu, a ty
dopiero jednqg”.

Ania zaczyna mowic do siebie: ,ja jestem wolniejsza”,
,ja nie nadgzam®, ,ja sie nie nadaje’.

Zamiast radosci z czytania - pojawia sie poczucie:
jestem gorsza”.

Psychologicznie: Ania trafia w putapke porownan.
Jej samoocena - szczegolnie w obszarze czytania -
zaczyna by¢ zbudowana na przekonaniu, ze ,nie
jestem tak dobra jak siostra”.
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Dzieci, ktore sg czesto porownywane, rozwijaja po-
czucie nieadekwatnosci | nizsze postrzeganie wia-
snej skutecznosci.

W konsekwencji moze pojawic sie mniej checi do dzia-
tania, bo ,po co probowac, skoro | tak porownanie wska-
zuje, ze jestem gorsza” - albo rozwoj perfekcjonizmu.

Rodzic widzi intencje, dziecko moze zupetnie ina-
czej interpretowac takie zachowanie.

Dzieci zrobiag wiele, by rodzice byli z nich dumni -
nawet swoim kosztem.

To tez moze uczyc przekraczania granic lub potrze-
by zadowalania innych (brania odpowiedzialnosci
za cudze emocje).

Co dzieje sie w ,tu i teraz” - u rodzica
| dziecka?

U dziecka: porownanie odbiera radosc¢ z wtasnego rozwojul.
Zamiast: ,odkrywam nowe rzeczy w moim tempie” -
pojawia sie: ,musze nadrobic, bo inaczej nie zastuguje”.

Dzieci uczace sie w warunkach statych porownan
czescie] tworzg negatywng samoocene, Co zmniejsza
Ich wewnetrzna motywacje i chec eksploraciji.

U rodzica: mozna wpas¢ w putapke ,moje dziecko
musi by¢ lepsze niz...”.

Ale paradoksalnie - presja moze dziata¢ odwrotnie:
dziecko zrobi mniej, bo strach przed niepowodze-
niem hamulje.
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Porownywanie rodzica do innych (,inni zapisali
dzieci na zajecia, ja nie...”) obniza jego samoocene
| wprowadza napiecie.

Psychologia rozwoju podkresla: kazde dziecko ma
wtasne tempo, sciezki, talenty i rytm dojrzewania.
Poréwnania ten rytm zaburzaja.

a N

W kolejnym numerze ,Blizej” przyjrzymy sie temu, jak zatrzymac
porownania w codziennosci | jak wspierac¢ rozwoj dziecka w jego
wtasnym tempie - krok po kroku.

\_ %

Aleksandra Dejewska-Wysogrocka

psycholog, psychoterapeutka,
terapeutka zaburzen odzywiania
/atozycielka Dejewska Clinic




Blizej kultury
Rekomendacije,
ktore inspirujg
| tgczag




spis tresci blizej kultury

Dla matych i duzych,
ktorzy lubiq stuchac, patrzec
i przezywac razem.

W tej przesirzeni kultury
spotykajaq sie
emocje, wyobraznia
i codziennosc.
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Podcast dla rodzicow:

e Spotify

,Rodzicielstwo w erze stresu - jak

zadbac¢ o swoje zdrowie emocjonalne”
Aga Rogala

Codziennosc z dzieémi to emocjonalny | organiza-
cyjny rollercoaster - a my czesto probujemy zapa-
nowac¢ nad tym wszystkim, nie majac chwili dla
siebie. Aga Rogala moéwi o tym szczerze, zaprasza-
jac do refleksji nad tym, jak zadbac o siebie, gdy na-
piecie staje sie codziennoscia. 30-minutowy odci-
nek o tym, jak zachowac spokodj i zadbac o siebie.
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Ksiazka dla rodzicéw: €3 lubimyczytac

,Jak rodzi sie bliskosc. Inspiracje dia
rodzicow”

Agnieszka Stein, Matgorzata Stanczyk

To nie jest poradnik, ktory mowi, co robic. To ksiazka,
ktora pomaga zrozumieé, czym naprawde jest relacja
z dzieckiem. Napisana w formie rozmowy, czyta sie ja
lekko i z ciekawoscia - jak spotkanie z kims, kto napraw-
de rozumie rodzicielstwo. Autorki tacza wiedze psycho-
logiczna z czutoscia i praktyka codziennosci, poruszajac
tematy wazne zarowno dla tych, ktorzy dopiero przygo-
towuja sie do bycia rodzicem, jak i1 dla tych, ktorzy
w biegu codziennych spraw chcg na nowo przyjrzec sie
swojemu dziecku - z wieksza uwaznoscia | spokojem.

( https://blizejmag.pl/zztt é;ﬁ,\lw¢\@&
MY
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Audiobook dla dzieci:

@ Spotify

,Basia” — seria opowiadan

Zofia Stanecka

Basie - piegowata dziewczynke w pasiastej sukien-
ce - zna wiele dzieci z serii krotkich, ilustrowanych
ksigzek. Tym razem jej historie mozna nie tylko
przeczytac, ale takze ustyszec. Ciepta narracja, co-
dzienne sytuacje 1 charakterystyczne poczucie
humoru sprawiaja, ze stuchanie Basi to przyjem-
nosc takze dla dorostych. Kroétkie, kilkuminutowe
opowiesci, pethe emocji, bliskosci i Smiechu.
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Ksiazka dla dzieci: €3 lubimyczytac
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.Hotel dla uczuc”

Lidia Brankovic

Wyobraz sobie miejsce, w ktorym kazde uczucie ma
swoj wtasny pokoj. Niezaleznie od tego, jakg forme
spedzania czasu wybiorg - wszystkie sg mile wi-
dziane. Ta ksiazka pomaga dzieciom zrozumiec,
ze emocji nie dzieli sie nadobre i zte. Ciepta, pieknie
llustrowana opowiesC o akceptacji I rozmowie
o tym, co dzieje sie w srodku. To takze doskonata
okazja do wspolnego odkrywania swiata emocji -
Z UWaznoscia, ciekawoscia i bez oceniania.

( hitps://blizejmag.pl/écv/ ) ,\IQ¢\@-&
MY
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Gra rodzinna: empik

,Potwory do szafy”

Granna

ldealna na wspolne wieczory i leniwe weekendy.
W tej grze dzieci pomagaja schowac potwory... tam,
gdzie ich miejsce - do szafy! Prosta, szybka i petna
smiechu, uczy wspotpracy | oswaja leki w zabawny
sposob. Must-have w rodzinnej kolekcji gier.

C https://blizejmag.pl/r6cm 36\ ®(Q
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@ Spotify

Muzyka dla dzieci:

,We snie”
Wujek Ogorek

Ten album to czuty sen o dziecinstwie - lekki, peten
humoru 1 melodii, ktore od razu wpadajg w ucho.
Wujek Ogorek jak zwykle taczy zabawe z wrazliwo-
Scig, tworzac muzyke przyjazna dzieciom i przyjem-
ng takze dla dorostych. Ciekawe teksty i1 delikatne

brzmienia mogg stac sie idealnym ttem do codzien-
nych zabaw.

4
hitps://blizejmag.pl/pmpw 0‘3
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Po prostu patrz

Grzegorz FORIN Piwnicki
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Rodzicielstwo
to nie projekt do zrealizowa-
nia, tylko relacja do przezycia.
O tym, jak trudno jest po
prostu patrzec - i jak wielkqg
odwaggq jest milczec
Z mitosci.

C Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Kiedy to sie stato?

Maosiem lat i juz wie, ze nie potrzebuje moich rad. Za-
skakujaco wczesnie - jesli pomyslec, ze ja sam odkry-
tem, iz nie wiem wszystkiego dopiero po trzydziestce.

Ostatnio powiedziata:
- Tato, zaczekaj. Po prostu patrz.

Wiec patrzytem. Stata w drzwiach swojego pokoju.

Niewidzialne zaproszenie, a jednak wszyscy zrozu-
mielismy, ze to wydarzenie sezonu.

O osiemnaste] caty pierwszy rzad byt juz zajety:
babcia z telefonem, gotowa rejestrowac kazde
drgniecie; dziadek udajacy powage, cho¢ usmiech
wymykat mu sie spod wasa. Obok Ania z mtodsza sio-
strg na kolanach - obie z oczami szeroko otwartymi,
jakby za chwile miaty zobaczy¢ finat ,Mam Talent”.

A ja? Powtarzatem w myslach, ze tym razem po
prostu obejrze. Ze dzi$ moja rola nie jest prowadzi¢,
tylko patrzec. | - oczywiscie - sie zachwycac.

Weszta. Cekinowa spodnica, powazna mina, muzyka,
ktdéra wypetnita caty salon.
Zaczeta tanczyc: piruety, podskoki, przewroty, rozbiegi.
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A kazde ladowanie - jakie$ pie¢ centymetrow od
krawedzi t6zka albo framugi.

Serce miatem w przetyku. Moj wewnetrzny system
alarmowy swiecit juz na czerwono - widziatem
wszystkie mozliwe potkniecia, upadki | przyszte si-
niaki. Mikro zawat numer jeden. Potem drugi. Ale
nic sie nie stato.

No, moze poza tym, ze przez trzy minuty prawie nie
oddychatem.

Kiedy pokaz sie skonczyt, brawa niosty sie po catym
domu. Smiech, zachwyt, duma. Babcia mruczata cos
o ,talencie w rodzinie”, a dziadek kiwat gtowa
Z powaga jurora.

A ja siedziatem nieruchomo - troche z ulgi, troche
Zz wdziecznosci. Bo dotarto do mnie, ze to wtasnie
jest najtrudniejsza czesc bycia rodzicem: nauczyc
sie nie reagowac kazdym miesniem, gdy dziecko
probuje. Nie biec z podpowiedzia. Nie poprawiac.
Nie asekurowac.

Tylko wierzyc, ze da sobie rade.

Zaufanie w rodzicielstwie to nie jest bierne ,,Rob, co
chcesz”. To akt odwagi. Czasem wiekszy niz samo
wychowywanie. Bo tatwiej jest mowic, niz milczed.
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tatwie] poprawiac, niz obserwowac. tatwiej trzy-
mac dziecko za reke, niz pozwoli¢ mu iS¢ samo -
ZWtaszcza gdy wiemy, ze gdzies po drodze moze sie
potknac.

Ale dzieci nie potrzebuja idealnie gtadkiej drogi. Po-
trzebuja pewnosci, ze kiedy sie przewrocg, ktos
bedzie obok - nie po to, zeby podniesc, ale zeby zo-
baczyd, jak same wstaja.

Swiat dziecka to jedno wielkie boisko. Kazdy ruch,
gest, decyzja - to trening.

A my, dorosli, mamy w tym przedstawieniu swoje
miejsce. Problem w tym, ze czesto mylimy role.
Zamiast kibicowad, stajemy sie trenerami, ktorzy
wiedza lepiej, jak wykonaé kazdy ruch. Krzyczymy
z linii bocznej, doradzamy, jak poprawic technike zycia.

Tyle ze dziecko wtedy nie styszy juz muzyki - tylko
nasz gtos.

A przeciez rozwoj nie bierze sie z podpowiedzi, lecz z prob.
/Z potkniec. Z samodzielnego odkrywania, ze potrafi.

Bycie rodzicem to sztuka powstrzymywania sie.
Sztuka zaufania, ze to maty cztowiek, ktory tez ma
prawo do btedow.
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Bo nie chodzi o to, by nie upadt - ale by wiedziat,
Ze moze wstac.

| ze ktos na niego patrzy z czutoscig, nie z kontrola.
/ zachwytem, nie z krytyka.

Kazde dziecko potrzebuje publicznosci, ktora
wierzy w nie bez warunkow.

Nie trenerdw liczacych punkty, lecz kibicow, ktérzy
wspieraja 1 dopinguja z catych sit nawet wtedy, gdy
cos pojdzie nie tak. Bo wtasnie wtedy uczy sie odwagi.

A odwaga nie rosnie z perfekcji - rosnie z poczucia
bezpieczenstwa. Z pewnosci, ze nawet jesli cos sie
nie uda, swiat sie nie zawali, a w oczach bliskich
wciaz bedzie swiatto dumy i zaufania.

Dorostym czesto wydaje sie, ze dzieci potrzebuja
przede wszystkim instrukcji. Tymczasem one naj-
bardziej potrzebuja obecnosci. Kogos, kto nie na-
prawia kazdej sytuacji, tylko towarzyszy.

Kogos, kto potrafi powiedzieé¢: ,Jestem obok,
stucham cie, patrze, ale to twoje doswiadczenie”.

Patrzenie bez wtracania sie to forma zaufania,
ktora czesto boli.

To milczenie, ktore drzy w gardle, gdy widzisz, jak
wchodzi na drzewo, skacze z kanapy, wybiera przy-
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jaciot, ktorzy niekoniecznie ci sie podobaja.
To momenty, w ktorych chcesz krzyknac ,Uwazaj!”,
ale zamiast tego mowisz w myslach: ,Wierze w ciebie”.

Bo zaufanie to nie zaklecie chroniace przed bdlem.
To przepustka do samodzielnosci.

A dziecko, ktore czuje, ze rodzic w nie wierzy, nie
potrzebuje, by ktos stale trzymat je za ramie. Wy-
starczy mu swiadomosc, ze ma gdzie wrocic, gdy sie zgubi.
Ze jesteémy dla niego bezpiecznym portem - ale tez
latarnia na wzburzonym morzu zycia.

Patrze wiec na nasza domowa scene - zwykte
drzwi, dywan | gtosnik z muzyka.

A jednak to wtasnie tam ucze sie cierpliwosci,
zaufania i odpuszczania.

Tam odkrywam, ze rodzicielstwo to nie projekt do
zrealizowania, tylko relacja do przezycia.

Ze rola kibica nie jest mniej wazna niz rola trenera -
jest po prostu trudniejsza, bo wymaga ciszy. Acisza
W sercu rodzica to czesto najwiekszy dowod mitosci.

Kiedy po pokazie mata artystka spojrzata na mnie
z satysfakcja | powiedziata:
- Widzisz? Wystarczyto patrzec.

Pomyslatem wtedy, ze to najlepsza lekcja, jaka
mogtem dostac.
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Bo w tym teatrze, zamiast aktorow i publicznosci,
WSZzyscy uczymy sie swojej roli od nowa.

| moze wtasnie o to chodzi - by w tym wielkim spek-
taklu dorastania umiec by¢ na widowni.

/ sercem w dtoniach, z dumg w oczach i z wiara,
ze najpiekniejsze rzeczy dziejg sie wtedy, gdy tylko...
patrzymy.

Grzegorz FORIN Piwnicki

dyrektor artystyczny Blizej,
dziatacz spoteczny, pedagog




Skarbie,

pisze ten list, zeby$ wiedziata, jak wiele nauczylem sie od

Ciebie.
Nie z ksigzek, nie z poradnikow,
tamten pokaz w salonie.

tylko z chwil — takich jak

Patrzylem, jak tanczysz.
Caly swiat zatrzymal sie na trzy minuty, aja po raz

plerwszy srozumialem, ze moja rola nie polega na tym,
by Cie chronic przed kazdym upadkiem, ale zebys
wviedziala, ze zawsze mozesz wstac.

Kiedy moéwitas: ,,Po prostu patrz”,
nauczylas mnie, czym jest zaufanie.
7e czasem milczenie to tez mitosc.

7e obecnoéé bez stow moze znaczyé wiecej Niz tysiqc rad.

Chce, zebys wiedziala:

Nie bede Ci uktadac zycla.

Nie bede Ci moéwic, jak masz wybierac, kochaé czy marzyc.
Ale zawsze bede obok.

Cichy kibic w pierwszym rzedzie.

7 sercem pelnym dumy,
nawet jesli co$ pojdzie nie tak.
7 oczami, w ktérych zawsze zobaczysz zachwyt — nie oceng.

Bo Ty nie musisz byé doskonata.
Masz byé sobq.

Aja?

Ja mam wystarczajqco sity, zeby Cina to pozwolic.

Zawsze Twoy,
Tata.




Nie wszystko na raz - o tym,

ze natychmiastowa reakcja
nie zawsze jest najlepsza

Anna Walerianczyk
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Szybka reakcja
daje vlge. Pauza dagje
wybor.

( Czas czytania 3 minuty dla siebie )
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Swiat dzié uwielbia natychmiastowo$é. Odpowiedzi
w sekunde, emocje transmitowane na zywo, decy-
ZJe na juz.

Zanim skonczymy zdanie, juz pojawia sie komuni-
kat: ,pisze...”.

Zanim zdazymy pomysle¢, ktos pyta: ,Co ty na to?”.
Przyjeto sie, ze natychmiastowa reakcja na pewno
jest ta szczera, bo rozmowca nie ma szansy na prze-
myslenie - czy, idac gtebiej, na wymyslenie odpo-
wiedzi. Coz, w wielu przypadkach z pewnoscia od-
roczona reakcja ma w sobie mniej spontanicznosci,
mniej nieprzemyslanej szczerosci. Ale czy to znaczy,
ze szybkos¢ jest rownoznaczna z autentycznoscig?
Jesli nie reagujesz od razu - masz cos do ukrycia,
cos kombinujesz, nie angazujesz sie, jestes chtodny,
lgnorujesz.

Tymczasem czesto wtasnie te sekundy, w ktorych
nie mowimy, nie odpisujemy, nie dziatamy, stajg sie
dla nas najzdrowsze.

Moment miedzy bodzcem areakcja - krotki, ale klu-
czowy fragment czasu, w ktorym mozemy wybrac,
co zrobimy dalej. W teorii brzmi prosto.

W praktyce? Rzadko kiedy.

Gdy cos nas dotyka - ekscytuje, stresuje, bulwersu-
je - nasz uktad nerwowy dziata szybciej niz myslenie.
W sytuacjach stresogennych wtgcza sie automa-
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tyczna reakcja: walcz lub uciekaj.

Czesto wybieramy droge walki, a wtedy stowa za-
czynaja sie sypac. Jedno za drugim. Nie do zatrzy-
mania. Nie do cofniecia. Dopiero pdzniej, gdy
emocje opadna, pojawia sie znajome: ,Mogtam po-
wiedziec to inaczej.”

Problem w tym, ze zyjemy w kulturze natychmia-
stowoscl.

Kto dtuzej milczy - przegrywa.

Kto nie reaguje szybko - traci szanse, klienta,
uwage, relacje.

Tempo zycia nauczyto nas, ze trzeba by¢, zeby ist-
niec - dziataé, pokazywac sie, wcigz cos udowad-
niac. A przeciez czasem wystarczy po prostu istniec,
zeby byc¢ - czujac, przezywajac, zyjac prawdziwie.

Zatrzymanie sie nie oznacza biernosci. To decyzja.
To powiedzenie sobie: ,\Wroce do tego, kiedy sie
uspokoje”, ,Najpierw to sobie pouktadam, dopiero
podejme decyzje.”

Pauza nie jest koncem rozmowy. Niekiedy moze
byC poczatkiem. To wtasnie miedzy impulsem a re-
akcja rodzi sie sSwiadomosc, ktora pozwala nam za-
reagowac w przemyslany, racjonalny sposob.

Kiedy czujesz, ze emocje zaczynaja narastac, sprobuj
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prostego triku, ktory pozwoli ci nad tym zapanowac:
e Zauwaz emocje - np. ,Czuje ztosc.”

e Zatrzymaj dziatanie - nie reaguj natychmiastowo.
e Skup sie na oddechu - wdech nosem, wydech ustami.
e Zadaj sobie pytanie: ,Czy to naprawde wymaga
natychmiastowej odpowiedzi?”

W siedmiu na dziesiec€ przypadkow okaze sie, ze nie.

Swiadome spowolnienie to dzi$ akt odwagi.

Nie wszystko na raz.

Nie wszystko tu i teraz.

Nie wszystko musi mie¢ odpowiedz natychmiast.

Nie chodzi o to, by rezygnowac ze spontanicznosci.
Czasami to ona wnosi do naszego zycia odwage
| lekkos¢. Chodzi o to, ze kiedy w silnym poruszeniu
chcesz kliknac¢ ,wyslij”, powiedzie¢ ,zgadzam sie”
albo ,nie zgadzam sie” - zawsze masz wybor.

Niektore stowa, decyzje, emocje potrzebuja czasu,
by moc byc¢ naprawde zgodne z nami.

Czasami najwiecej dzieje sie wtedy, gdy nie dzieje
sie nic.

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blizej,
pedagog




Blizej zabawy

,Co robimy?”.
Pomysty na zabawy
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Kiedy wkrada sie nudaq,
wystarczy odrobina wyobrazni,
by rozproszyc szarqg
codziennosc.

Oto cztery zabawy, kiore
rozgrzewajqg dzien -
od poranka po wieczor.
Proste, spontaniczne i takie,
ktore przypominaja,
ze najlepsze chwile nie
potrzebuja skomplikowanego
scenariusza.
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W DRODZE

Co chowasz w kieszeni?

Zabawa zaczyna sie juz przed wyjsciem — dziecko
wybiera maty przedmiot, ktory miesci sie w kieszeni
lub plecaku. Moze to byc¢ klocek, spinacz, muszelka
albo cukierek.

W drodze do przedszkola czy szkoty rodzic zadaje
pytania, probujac odgadngc, co to jest:

,Czy to cos plastikowego?”, ,Czy korzystasz z tego
w swoim pokoju?”, ,Czy to cosS, co mozna znalez¢
w kuchni?”.

Kazda odpowiedz przybliza do rozwigzania, a im za-
bawniejsze pytania - tym wiecej smiechu po drodze.

Level up

Zamiencie sie rolami! Jednego dnia zgaduje rodzic,
drugiego - dziecko. Mozecie prowadzi¢ ,tydzien
kieszonkowych zagadek” i sprawdzaé, kto ma
lepsza intuicje, albo sprytniejsze pytania.

/a kazdg odgadnieta rzecz przyznajcie punkty i na
koniec tygodnia wymyslcie symboliczng nagrode -
np. wspolne gotowanie
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Ta zabawa rozwija:

- logiczne i przyczynowo-skutkowe myslenie,
- umiejetnosc¢ formutowania pytan,

- uwazne stuchanie i spostrzegawczosc,

- poczucie humoru i bliskos¢ w relacji.
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W KUCHNI

Magia masy solnej

Wystarczga trzy sktadniki: maka, sél i woda - i juz
masz zabawe, ktéra zajmie dziecko na dtuzej niz go-
towanie obiadu.

Masa solna to klasyk sprzed lat, ktory zdecydowa-
nie zastuguje na wielki powrot. Dzieci moga watko-
wac, ugniatac, lepic¢ pierogi, formowac pizze dla ma-
skotek albo odciskac dtonie, ktore po wyschnieciu
stang sie matymi pamiatkami. To swietny sposob,
by potaczyc zabawe z gotowaniem i pozwoli€ dziec-
ku dziata¢ ,na serio” - z wtasnym kawatkiem ku-
chennego blatu. A kolejnego dnia, podczas gotowa-
nia obiadu, mozecie wroci¢ do swoich dziet - wyjac
farby i pomalowac gotowe figurki. W ten sposob
jedna masa solnha zamienia sie w dwudniowg przygode.

Level up

Starsze dzieci mogg stworzyc z masy solnej wtasnag
kolekcje ozddb - breloczki, zawieszki, figurki czy
,bizuterie z piekarnika”.

To swietny pretekst, by stworzy¢ wtasna galerie
sztuki. Mozecie robi¢ czasowe wystawy, np.

,W swiecie dinozaurow’, czy ,kulinarna przygoda”.
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Ta zabawa rozwija:

- wyobraznie i ekspresje tworcza

- planowanie i organizacje dziatan

- wspotprace i komunikacje

— poczucie sprawczosci i wiare we wtasne mozliwosci.
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W MIEDZYCZASIE

Hasto: Dominol

Kiedy widzisz u dziecka chwile znuzenia, frustracji
albo nadchodzacej nudy - rzuc hasto: ,Domino!”.
Osoba, ktoéra wypowie hasto, zaczyna gre, mowigc
plerwsze stowo.

Kolejna osoba tworzy nowe stowo, zaczynajace sie
na ostatniglitere poprzedniego - na przyktad: igta -
aparat - tramwaj - jajko - ocean...

Brzmi prosto? Sprobujcie w samochodzie albo w ko-
lejce do sklepu - sSmiechu i absurdalnych skojarzen
nie zabraknie.

Level up

Starsze dzieci mogg sprobowac wersji sylabowej -
czyli taczy¢ stowa nie po literach, a po brzmieniu,
np. patelnia - niagara - rakieta - tapeta
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Ta zabawa rozwija:

- refleks i elastycznos¢ myslenia,

- koncentracje i uwage stuchowa,

— zasob stownictwa,

- szybkie reagowanie i wspotprace.
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PRZED SNEM

Sekretne lisciki

Zanim dziecko zasnie, wybiera jedna zabawke -
ulubiong maskotke, auto, figurke albo lalke - i usta-
wia Ja w wybranym miejscu: na biurku, parapecie
czy potce. Potem rysuje dla niej cos na kartce albo
mowi kilka mitych stdw - moze to by¢ zyczenie,
Intencja, hasto na dobry sen. Gdy dziecko Spi, rodzic
zostawia w tym miejscu drobna ,,wiadomosc¢ zwrot-
na” - nie prezent, ale maty slad: karteczke z napi-
sem ,Dobrego dnia!”", serduszko =z papieru,
usmiechnieta buzke, balonik albo mini rysunek.
Rano dziecko odkrywa, co ,odpowiedziata” jego za-
bawka. Wtedy zamieniaja sie rolami - | to dziecko
moze zostawic¢ co$ mitego nastepnej nocy.

Level up

Starsze dzieci moga prowadzi¢ ,Poczte Nocnych
Pytan”. Przed snem zapisuja na kartce pytanie,
ktore je nurtuje — o sSwiat, o emocje, o zycie (,Dla-
czego chmury nie spadaja?”, ,Czy smutek tez moze
by¢ pozyteczny?”, ,Co robig rodzice, kiedy Spie?”).
Rano pod poduszka czeka odpowiedz.

To piekny sposdb, by pielegnowac ciekawosc i roz-
mowe, hawet wtedy, gdy dzien juz sie konczy.
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Ta zabawa rozwija:

- ciekawosc¢ poznawcza i myslenie pytajne,
- wiez i komunikacje w rodzinie,

- kreatywnosc i refleksje,

- poczucie bezpieczenstwa i bliskosci.



O polrzebie wyciszenia

Karolina Wroblewska
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Tekst o potrzebie wyciszenia
powstatl w oparciu o spotkania
Z rodzicami w moim gabinecie.

Smiato moge stwierdzié,
ze ostatnie miesigce zapisaty
sie pod znakiem pytan

o przestymulowanie i metody

wyciszajgce. Odpowiadajqac

na te rozmowy i watpliwosci
gabinetowych rodzicow,
postanowitam opisac kilka
strategii wspierajgcych owo
wyciszenie.

( Czas czytania 6 minut dla siebie )
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O potrzebie wyciszenia

Wspotczesne dzieci funkcjonuja w swiecie, ktory
oferuje niezliczona ilos¢ bodzcéw. Juz od najmtod-
szych lat maja kontakt z ekranami, intensywna
aktywnoscia, czestymi zmianami otoczenia i rozno-
rodnymiwrazeniamisensorycznymi. Choc takie do-
swiadczenia mogg dziata¢ stymulujaco | rozwijaja-
co, to zbyt duza ilos¢ bodzcow moze prowadzic¢ do
przecigzenia. Wraz z dynamika rozwojowa dzieci,
a takze intensywnoscia bodzcow, potrzeba wyregu-
lowania sie | wyciszenia staje sie coraz bardziej
Istotna.

Przestrzen, ktora wspiera wyciszenie

Srodowisko, w ktorym przebywa dziecko, ma ogro-
mny wptyw na jego regulacje emocjonalng. Nadmiar
Intensywnych kolorow, hatasu, jaskrawego oswie-
tlenia czy zbyt duza liczba przedmiotow utrudnia
koncentracje i sprzyja zachowaniom impulsywnym.

Zainwestuj w minimalizm. Wyciszajaca przestrzen
nie oznacza pustki, lecz umiar w bodzcach. Natural-
ne, ciepte kolory - takie jak beze i zielenie - dziataja
relaksujaco. Przestrzen zorganizowana w sposob
czytelny i przewidywalny daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa i kontroli. Zorganizuj w domu kacik



spis tresci blizej zdrowia 2/6

wyciszenia - state, przytulne miejsce, w ktoérym
dziecko poczuje sie bezpiecznie. Moze to byc
namiot tipi z miekkimi poduszkami, ulubiong za-
bawka, ksigzka, otulony cieptym swiattem. Opcjo-
nalnie moga znalezc¢ sie tam stuchawki wyciszajace,
kotderka obcigzeniowa czy ciezka maskotka.

Zredukuj nadmiar bodzcow

Zmniejsz gtosnosc urzadzen lub wytacz je. Wtaczo-
ny telewizor, radio (nawet w tle) czy tablet dziataja
silnie pobudzajaco. Ogranicz liczbe zabawek - zbyt
duza ilos¢ dziata przyttaczajaco, powodujac
u dziecka zdezorganizowanie. Pozbadz sie grajacych,
Interaktywnych zabawek. Tego typu produkty silnie
przebodzcowuja uktad nerwowy.

Rytuaty i samoregulacja

Zorganizuj w planie dnia staty czas na wyciszenie.
Moze to byc¢ 10-15 minut po powrocie z przedszko-
la, szkoty czy zajec dodatkowych. Pozwoli to wpro-
wadzi¢ codzienny rytuat i da¢ mozliwosc¢ wytchnie-
nia uktadowi nerwowemu. Z czasem dziecko moze
samo wypracowac schemat dziatania - dzieki
czemu bedzie mogto skorzystac ze sposobow wyci-
szenia wtedy, gdy tego potrzebuje. Popracujcie nad
oddechem 1 uwaznoscia. Nauczcie sie prostych
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technik oddechowych, odczytywania sygnatow pty-
nacych z wnetrza ciata - oddechu, bicia serca, pery-
staltyki jelit. Cwiczcie przy tym uwazno$é. Juz od
najmtodszych lat warto rozmawiac¢ z dzieckiem
o tym, jak sie czuje, co podpowiada mu jego ciato,
czego jest za duzo.

Ruch i sensoryka

Umiarkowany ruch, zwtaszcza na swiezym powie-
trzu, moze pomoc ciatu sie zregenerowac. Badania
pokazuja, ze kontakt z przyrodg i czas spedzany na
zewnatrz pomaga redukowac stres. Naturalne
swiatto, Swieze powietrze i ruch sprzyjajg aktywacji
uktadu przywspotczulnego, ktory odpowiada za
odpoczynek | regeneracje. Zabawy sensoryczne
rowniez moga dziata¢ wyciszajaco. Zaproponuj
dziecku przesypywanie piasku, ugniatanie mas pla-
stycznych, rysowanie palcem po tacy z kasza.
Przyniescie z spaceru kasztany, zotedzie, liscie i wy-
korzystajcie je do zabaw plastycznych.

Kotysanie jako naturalny regulator

Uktad przedsionkowy, zwany narzadem rownowagi,
ma swoje miejsce w uchu wewnetrznym. To dzieki
niemu wykrywamy ruch, w szczegdlnosci przyspie-
szania 1 zwalniania. Choc jego budowa jest mikro-
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skopijna, rola w codziennym funkcjonowaniu jest
ogromna. Kotysanie nieprzypadkowo jest jednym
Z najbardziej intuicyjnych sposobdow uspokajania
dziecka. Rytmiczny, powtarzalny ruch dziata kojaco
| uspokajajgco. Badania wykazaty, ze kotysanie
sprzyja synchronizacji rytmu serca | oddechu,
wspierajac samoregulacje juz u noworodkow.

U starszych dzieci kotysanie w hamaku, bujaku czy
na hustawce dziata w ten sam sposob - koi uktad
nerwowy | pomaga przywracac rownowage senso-
ryczna. Warto jednak pamietac, aby aktywnosci te
wykonywac z uwaznoscia - zbyt intensywne ruchy
moga dziatac pobudzajaco.

Dotyk, ktory reguluje

Zmyst dotyku jest jednym z fundamentalnych i naj-
wczesnie] rozwijajacych sie zmystow cztowieka.
Rozwija sie juz od siodmego tygodnia zycia ptodo-
wego | towarzyszy przez cate zycie. Jest podstawa
poczucia bezpieczenstwa, wiezi | regulacji emocji.
Pierwsze doswiadczenia dotykowe - przytulanie,
masaz, kontakt skora do skory - ksztattuja uktad
nerwowy dziecka i silnie wptywajg na jego rozwoj
emocjonalny. Regulujacy dotyk moze przybierac
rozne formy. U mtodszych dzieci czesto jest to przy-
tulanie, otulanie, masaze. W praktyce terapeutycz-
ne] wykorzystuje sie elementy terapii taktylnej,
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ktéora pomaga integrowac¢ bodzce dotykowe,
zmniejsza nadwrazliwosc lub wspiera potrzebe in-
tensywniejszej stymulacji.

Propozycje strategii dotykowych wspierajacych
regulacje i wyciszenie:

Otulajacy ucisk - przytulanie, trzymanie dziecka

w pozycji ,misia koala”, delikatne owiniecie w koc.

Masaz - powolne, rytmiczne uciski ramion, plecow,
rak i nég.

Kotderka obcigzeniowa lub ciezka przytulanka -
stabilizujg uktad nerwowy, sprzyjajac obnizeniu po-
budzenia.

Rece jako narzedzie regulacji - staty, spokojny docisk
dtoni na barkach lub plecach.

Wspolne uziemienie - kontakt stopa do stopy, plecy
do plecow, wspolne, rytmiczne oddychanie, trzyma-
nie sie za rece.

Na zakonczenie

Regulacja | wyciszenie to procesy, ktore rozwijaja
sie stopniowo wraz z dojrzewaniem uktadu nerwo-
wego dziecka. Wspotczesne srodowisko petne
bodzcoéw sprawia jednak, ze coraz czesciej dzieci
doswiadczaja przeciazenia 1 potrzebuja wsparcia
dorostych. Swiadome wykorzystanie dotyku, ruchu,
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organizacji przestrzeni 1 technik proprioceptyw-
nych pozwala stworzyc¢ warunki sprzyjajace powro-
towi do rownowagi. Kluczem pozostaje uwaznosc
na sygnaty dziecka, jego potrzeby, tempo | granice.
To nie zestaw metod, lecz obecnosc, responsyw-
nos¢ 1 bliskos¢ dorostego stanowia fundament
wsparcia. To wtasnie w chwilach zatrzymania i uko-
jenia dziecko uczy sie sposobow radzenia sobie ze
swiatem - zarowno tym zewnetrznym, jak | we-
whnetrznym.

Karolina Wroblewska

pedagog i terapeutka integracji sensoryczne]
/atozycielka gabinetu terapii dzieciecej Sensi Touch
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Kalendarz wydarzen rodzinnych



spis tresci blizej Warszawy

Teatry, koncerty, warsztaty,
wystawy - Warszawa
pokazuje, jak wiele ma
do zaoferowania o kazdej
porze roku.

Zaprasza do wspolnego
odkrywania, tworzenia
| bycia razem -
bez pospiechu, w swoim
tempie.

Kalendarz wydarzen
dostepny na

www.blizejmag.pl

Kliknij i dodaj najlepsze wydarzenia
do swojego kalendarza rozrywek z dziecmi


http://blizejmag.pl

Blizej natury
Inspiracje do rodzinnych mini wypraw
i odkrywania nowych miejsc
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Miedzy miejskim
pospiechem a ryimem
przyrody - Park Zeranski
ZAPrasza na spacer po Nowo
otwartym zakatku
Warszawy.

C Czas czytania 3 minuty dla siebie )
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Park Zeranski

Park Zeranski to jedna z najnowszych i najciekawszych
przestrzeni zielonych, ktore w ostatnich latach pojawity
sie w Warszawie. Rozciaga sie wzdtuz Kanatu Zeran-
skiego - tam, gdzie miasto spotyka sie z natura, a beton
ustepuje miejsca zieleni.

Kiedy postanowitam odwiedzi¢ to miejsce, pogoda nie-
stety miata wobec mnie inne plany. Zanim zdazytam
dojsc dalej niz z punktu A do punktu B, dopadta mnie
ulewa. Nie ukrywam, ze miato to swoj urok, choc z para-
solem bytoby zdecydowanie przyjemniej. Mimo to zo-
baczytam doé¢, by wiedzie¢, ze Park Zeranski to miej-
sce, do ktorego po prostu warto wracac.

Atrakcje

Park od pierwszych chwil czaruje przestrzenia i spoko-
jem. Prowadza przez niego szerokie alejki spacerowe
| sciezki rowerowe wijace sie wzdtuz kanatu. Miedzy
drzewami ukryto drewniane ktadki, pomosty | miejsca,
w ktoérych mozna przysigs¢ z kawa, ksiazka albo po
prostu popatrzec na wode. S3 tu takze naturalne place
zabaw oraz tablice edukacyjne, przyblizajace sSwiat
dzikiej roslinnosci, wcigz obecnej w sercu miasta.

Dlaczego warto

Warto, bo to jedna z tych przestrzeni, w ktorych mozna
naprawde zwolnié. Park Zeranski zacheca, by zdja¢
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noge z gazu, wzigc gteboki oddech i przypomniec sobie,
ze bliskos¢ z natura nie wymaga dalekich wyjazdow.
Tomiejsce na spacer zdzieckiem, na chwile wytchnienia
DO pracy, na spotkanie z zielenia — na to, by po prostu
by¢ blizej natury. A jesli po dtugim spacerze najdzie Was
ochota na cos$ cieptego, w okolicy znajdziecie kilka
kameralnych knajpek, w ktérych mozna przysiasc, napic
sie kawy I jeszcze przez chwile nie wracac do pospiechu.

Jak dojechac

Z centrum Warszawy do Parku Zeranskiego mozna
dotrze¢ w okoto 20-25 minut samochodem, kierujac sie
na potnoc w strone Biatoteki. Podroz komunikacja miej-
ska zajmuje niewiele wiecej — wystarczy wysias¢ w oko-
licy Kanatu Zeranskiego i krétki spacer doprowadzi
prosto do wejscia do parku. Na miejscu znajdziecie
sciezki piesze 1 rowerowe oraz kilka punktow, gdzie
mozna zostawic¢ samochod lub rower.

GoogleMaps https://blizejmag.pl/f52s
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Ten numer
dedykujemy tym,
ktorzy lubig swoje

towarzystwo.
www.blizejmag.pl
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