


O NAs

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

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

Blizej dziecka, blizej relacii,
blizej kultury, blizej siebie.



redakcja

Blizej. Przewodnik dla bliskich dzieciom
numer: luty 2026

redaktorka naczelna: Anna Walerianczyk
dyrektor kreatywny: Grzegorz Piwnicki

redakcja/wspdtpraca:

Czuly Punkt: Stefania Kumor

Dejewska Clinic: Aleksandra Dejewska-Wysogrocka

Me Well Strefa Zdrowia Psychicznego: Zuzanna Justyniak
Sensi Touch: Karolina Wroblewska

oktadka 1 sktad: Forin Studio
zdjecia: archiwum wiasne, Unsplash

email: hello@blizejmag.pl
telefon: +48 535 262 005
instagram: @blizejmag

Jesli Jestes zainteresowany prenumeratg lub wspotpracg
zapraszamy do kontaktu.

Wszelkie prawa zastrzezone.
Wszystkie materiaty sg chronione prawem autorskim.
Kopiowanie | rozpowszechnianie mozliwe wytgcznie za zgodq redakcii.


https://www.instagram.com/blizejmag
mailto:hello@blizejmag.pl?subject=Hello
tel:+48535262005

od avutorki

Luty zaprasza nas do wyjatkowej bliskosci — tej roman-
tycznej, rodzinnej, ale takze tej, o ktorej czesto zapomina-
my — do siebie samego. Swieto zakochanych, choé¢ dla
wielu niezobowigzujace, skiania do refleksji nad tym, jak
okazywac uczucia najblizszym i nadawaé im szczegdlng
wartos¢. Przypomina tez o znaczeniu bliskosci w relacji
partnerskiej, o ktérej na co dzien tatwo zapomniec.

Ten numer Blizej otwiera tekst o bliskosci w trybie prze-
trwania, gdy relacja partnerska w okresie wczesnego rodzi-
cielstwa bywa wystawiona na probe.

Zatrzymujemy sie przy uwaznosci rodzicielskiej, przypomi-
najac, ze by naprawde stuchac, nie zawsze wystarczy styszec.
Poruszamy réwniez wazny temat cyfrowego dziecinstwa
1 granic prywatnosci, pytajac, komu stuzy publikowanie
wizerunku dzieci w internecie.

Piszemy o wysokiej wrazliwosci, o jedzeniu jako formie troski
o siebie i bliskich oraz zaglagdamy do swiata zabawek interak-
tywnych, szukajgc rownowagi miedzy bodzcami a relacja.

Ten numer oddajemy wszystkim relacjom, ktére dzis potrze-

buja wiecej uwagi i tagodnosci.

Mitej lektury!

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelnha Blize
mama Antoniny
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Bliskosc w trybie
przetrwania

Stefania Kumor



blizej siebie @

))

Rodzicielstwo
nie konczy relacji partnerskiej,
ale wystawia jg na probe.
BliskoSC nie znika sama —
znika wtedy, gdy przestajemy
o nig dbac.

))

( Czas czytania / minut dla siebie )
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Kiedy na tescie cigzowym pojawiaja sie dwie kreski,
zaczyna sie wielkie odliczanie do dnia porodu. Wizyty
u ginekologa lub potoznej, nauka oddychania, zajecia
szkoty rodzenia i wicie gniazda. Caty okres cigzy w duze;
mierze koncentruje sie wokét porodu - przygotowan
do niego, rozméw o nim, myslenia o tym kluczowym,
kulminacyjnym punkcie na osi czasu. Pary przygoto-
wuja sie do porodu, a zdecydowanie rzadziej do tego,
Co po porodzie, czyli do potogu i wczesnego rodzicielstwa.

Narodziny dziecka sg ogromna rewolucjg. Niosg zmiany,
o ktérych wczesniej nawet sie nie $nito. Myslac o nich,
warto jednak zrobi¢ miejsce nie tylko na lek czy poczu-
cie straty, ale rowniez na ciekawos¢ i ekscytacje.
Wczesne rodzicielstwo bywa etapem bardzo formuja-
cym. Wszystko, co nie zostato przepracowane lub wy-
powiedziane, czesto wypltywa na powierzchnie szyb-
ciej, niz mogtoby sie zdawac¢. Opieka nad dzieckiem
weryfikuje w nas obszary, ktorych nie weryfikuje
zadna inna zyciowa rola.

Zmienia sie rowniez relacja partnerska i jest to proces
nieunikniony. Dlatego moment pojawienia sie dwoch
kresek na tescie cigzowym mogiby stac sie impulsem do
przygotowan nie tylko fizycznych, merytorycznych
1 mentalnych do samego porodu, ale takze - a moze
1 przede wszystkim, do zmian, jakie czekajg zwigzek.
/ mojej perspektywy potoznej i seksuolozki widac
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wyraznie, ze 0soby spodziewajgce sie dziecka czesto
ogromng uwage poswiecaja roli rodzica, zapominajac,
ze nadal pozostaja dla siebie partnerami. A przeciez po-
zostanie w relacji partnerskiej po narodzinach dziecka
jest rownie wazne, jak samo rodzicielstwo.

Okres cigzy jest dobrg przestrzenig do rozmow o rela-
cji, ktora wiasnie wchodzi na nowy, wyzszy poziom.
O tym, jak obecnie wyglada ta relacja, jak sie w niej
czujemy i jak chcielibysmy, zeby bylo pdzniej. O tym,
co w relacji partnerskiej cenimy najbardziej i czy poja-
wienie sie dziecka moze temu zagrozi¢c. O wyobraze-
niach dotyczacych potogu, pierwszych miesiecy i lat
z dzieckiem. Na jaki rodzaj poswiecenia jesteSmy
gotowi, a czego na pewno nie chcielibysmy poswiecac
dla relacji. Takie rozmowy pomoga nie tylko lepiej sie
poznaC i zaktualizowaé ,,baze danych” dotyczaca
zwigzku, ale rGwniez moga pomaoc zblizy¢ sie do siebie
1 lepiej zrozumieC perspektywe partnera.

Zdarza sie jednak, ze miesigce cigzy zamiast zblizac,
oddalajg partnerow od siebie. Priorytetem staje sie
dbanie o cigze, kompletowanie wyprawki, przygoto-
wanie domu, a bliskos¢ schodzi na dalszy plan.
W zdrowej cigzy seks zazwyczaj nie jest przeciwwska-
zany, jednak zmeczenie, rosnacy brzuch czy intensyw-
nos¢ przygotowan czesto odbieraja na niego przestrzen.
Mimo to, warto zadbac o jakakolwiek forme intymnosci
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1 wiezi miedzy partnerami. Moze to by¢ masaz, wspdl-
na kapiel czy rozmowa o fantazjach. Budowanie blisko-
SCi w czasie cigzy moze zaprocentowac po porodzie.

Kiedy na swiecie pojawia sie dziecko, blisko$¢ miedzy
partnerami czesto przechodzi w tryb przetrwania.
Zmeczenie, brak snu, nowe role i obowigzki sprawia-
ja, ze seks przestaje byc priorytetem. Cho¢ teoretycz-
nie do aktywnosci seksualnej mozna wraci¢ po zakon-
czeniu potogu, jego emocjonalna strona czesto nie po-
krywa sie z medyczng definicja. W glowach kobiet
czesto trwa znacznie dtuzej. Moga pojawic sie dolegli-
wosci bolowe, zmiany w ciele, trudnosci z akceptacja
nowego wygladu czy zmiana sposobu postrzegania
wtasnej seksualnosci. Dla czes$ci kobiet sg to doswiad-
czenia naturalne i przejsciowe, dla innych - zrédio
stresu wymagajace zaopiekowania psychologicznego
badz psychoterapeutycznego.

Na prébe wystawione bywa réwniez poczucie wiasnej
wartos$ci partnera. Duze znaczenie ma to, czy czuje sie
on wigczony w opieke nad dzieckiem, czy nie bedzie od-
suwany od czynnosci pielegnacyjnych i czy jego kom-
petencje sg zauwazane i respektowane. Istotny staje
sie fakt, czy partnerzy potrafig okazywac sobie czutosc
1 wyrozumienie wobec procesow, ktore we wczesnym
rodzicielstwie stajg sie skrajne i zagmatwane. Kluczo-
wa staje sie umiejetnos¢ zatrzymania na chwile,
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by zapytac: ,,Czego potrzebujesz?” lub ,,Jak moge cie
wesprzec?”. Te drobne gesty majg ogromne znaczenie
dla dalszej jakosci relacji. Czy w swoich gtowach klasy-
fikuja sie juz tylko jako rodzice, czy nadal takze jako
partnerzy zyciowi i kochankowie.

Okazuje sie, ze najwazniejsza jest komunikacja miedzy
partnerami 1 szczera rozmowa O granicach, lekach
1 potrzebach. Im jest trudniej i bardziej wymagajaco,
tym wiecej rozmow warto odbywac. Ciezko jest o0 in-
tymnosc¢ bez bliskosci. A o bliskos¢ - bez szczerosci
1 wyrozumiatosci. Intymnos¢ nie musi od razu ozna-
cza€ seksu — moze przybiera¢ rozne formy, o ile sg one
komtortowe dla obu stron.

Jesli rozmowa staje sie zbyt trudna, warto siegnac po
wsparcie psychoterapeuty_ki par lub seksuologa_zKki.
Przygotowujac sie do porodu, dobrze jest pamietac
rowniez o przygotowaniu sie do potogu i do relacji po
narodzinach dziecka. Zawsze lepiej zapobiegac niz leczyc.
[ nie dotyczy to tylko zdrowia, ale rowniez relacji.

Stefania Kumor
potozna ¢ seksuolozka ¢ doradczyni chustonoszenia

—» https://czuly-punki.pl

— https://instagram.com/ swobody



https://czuly-punkt.pl
https://www.instagram.com/_swobody
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Cyfrowe dziecinstwo —
ryzyka publikowania
w internecie wizerunku
nhieletnich

Grzegorz FORIN Piwnicki
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Kiedy rodzice
Z duma publikujg pierwsze
zdjecie USG, zaczyna sie
historia, ktorej bohater...
nie ma o niej pojecia.
Zanim dziecko nauczy sie
trzymac tyzke, internet moze
juz znac jego twarz, dom,
pore drzemki i vlubiong
pizame.

C Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Waluta wspoltczesnosci

Zaczyna sie jak zwykle niewinnie. Pierwsze zdjecie,
pierwszy usmiech, pierwszy impuls, by uchwycic i po-
dzieli¢ sie tym, co ulotne. Palec wedruje do ikonki apa-
ratu, potem do ,Udostepnij’, a prywatna chwila
jednym ruchem zmienia sie w publiczng tres¢. Tymcza-
sem bohater fotografii nie potrafi jeszcze méwic, nie
wie, ze istnieje, a juz ma cyfrowg historie, ktérej nigdy
nie wybierat. Rodzice ttumacza to dumg, radoscig, po-
trzeba dzielenia sie. Tylko ze w pewnym momencie
trzeba zadac pytanie: czyja to wiasciwie opowiesc?

Kiedys pamigtki z dziecinstwa trafialy do pudetek,
albuméw i szuflad. Z6tkly, gniotly sie, czasem ginely
przy przeprowadzce. Dzi$ trafiajg na tablice, Sciany
1 feedy, gdzie nic nie znika naprawde. Rodzice powta-
rzaja, ze to ,tylko dla znajomych”, ze ,to przeciez
naturalne”, ze ,wszyscy tak robiq”, ale internet nie
zna kategorii ,,tylko”. W przestrzeni, w ktorej prywat-
nos$c staje sie towarem, nawet najbardziej niewinne
zdjecie dziecka zaczyna funkcjonowac poza kontrolg.

Usuniecie nie cofa skutkow

Tonie jest kwestia przesady. To kwestia skali. Organi-
zacje monitorujgce cybersfere raportujg gwattowny
wzrost materiatdéw przedstawiajgcych dzieci genero-
wanych przez sztuczng inteligencje. Centra zgloszen
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na catym swiecie mowig o setkach tysiecy przypad-
kéw uwodzenia i wymuszen opartych na zdjeciach
zdobytych z otwartych profili. Nawet jesli rodzic
usunie post, kopie kragza dalej — zapisane, zarchiwi-
zowane, skopiowane, gotowe do uzycia.

A dziecko? Dorasta w Swiecie, w ktérym jego tozsa-
mosSC zostata wystawiona na widok publiczny, zanim
ono samo umiato jg nazwac. Psychologowie coraz cze-
sciej stysza od mtodych ludzi o wstydzie, utracie kon-
troli, o byciu ocenianym przez obrazy, ktérych nawet
nie pamietajg. Io nie jest teoretyczny problem — to
codziennosc, ktéra dopiero zaczyna by¢ widoczna.

Kto$ powie: ,,Przesada! To tylko zdjecia. Chce dzie-
[i¢c sie radosciqg!”. Oczywiscie. Rodzicielstwo jest
duma, zmeczeniem i zachwytem w jednym. Ale tu po-
jawia sie paradoks: im mniejsze dziecko, tym wiekszg
ma w internecie historie. A im starsze sie staje, tym
bardziej chciatoby jg kontrolowac.

Autonomia

Najbardziej uderzajace jest jednak to, co przychodzi
pdzniej. Dzieci rosng, pojawia sie w nich wrazliwos¢,
swiadomos$C ciala, potrzeba intymnosci. Zaczynajg
budowac poczucie siebie i nagle odkrywaja, ze ich zycie
miato publiczng premiere bez ich zgody. Ze kto$ juz
zna historie, ktdrej one dopiero sie ucza. Ze zdjecia,
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ktore rodzicom wydawaly sie ,,urocze”, dla nich sg na-
ruszeniem. Dorastanie i tak bywa niewygodne — do-
rastanie z gotowym, niechcianym archiwum jest jesz-
cze trudniejsze.

A ja dodam: nie kazdy maluch chce by¢ bohaterem rodzin-
nego reality show, nawet jesli ma idealnie okragte policzki.

Co wiec robic?

Nie nawotuje, by chowac aparaty w sejfie. Proponuje
tylko luksus, na ktéry sta¢ kazdego — namyst. To
rzadki towar w epoce pospiechu. Nie chodzi tez o stra-
szenie technologig ani o nawotywanie do analogowej
ascezy. Chodzi o uznanie w dziecku cztowieka, ktory
ma prawo do niewidzialnosci. Do bycia poza kadrem.
Do przezywania bez widowni. Autonomia nie pojawia
sie dopiero wraz z pelnoletno$cia — zaczyna sie
wtedy, gdy szanujemy, ze ktoS ma swoje granice,
nawet jesli jeszcze nie potrafi ich wypowiedziec.

To dlatego warto zatrzymac sie na sekunde przed naci-
snieciem przycisku i zadac sobie kilka niewygodnych,
ale koniecznych pytan:

e Czy to zdjecie byloby komfortowe dla mojego
dziecka za 10 lat?

e Czy chcialbym, zeby ktos zrobit to samo ze mnqg?
» Czy naprawde potrzebuje reakcji ludzi, ktorych
nie zaprositbym do domu?
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Najpiekniejsza prywatnosé¢

Moze wtedy odkryjemy, ze najpiekniejsze wspomnie-
nia nie musza by¢ widzialne.

Ze blisko$¢ nie wymaga lajkow.

Ze rodzicielstwo nie staje sie bardziej prawdziwe, gdy
jest ogladane.

Ze istnieje przyjemno$¢ w zatrzymaniu czego$ tylko
dla siebie — w albumie, w pamieci, w opowiesci prze-
kazywanej bez ekranow.

Dziecinstwo jest krotkie, kruche i jedyne. A nasza rola
bardziej niz kiedykolwiek polega na tym, by go nie od-
dawac, by chroni¢ je przed swiatem. Wszystko to
zanim dziecko samo zdecyduje, co chce swiatu pokazac.
By¢ moze najbardziej nowoczesnym, czutym i odwaz-
nym gestem jest dzi$ po prostu nie publikowac¢ zdjec.

Grzegorz FORIN Piwnicki

dyrektor kreatywny Blize]
dziatacz | pedagog spoteczny
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" D8

Blizej kultury

Rekomendacje,
ktore inspirujg
| tgczag

zestawienie przygotowata:
Anna Walerianczyk
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O codziennosci
w najlepszym wydaniv.

W tej sekcji znajdziesz nasze
kulturalne polecajki —
lekkie, wartosciowe i takie,
do ktorych wrocicie
Z przyjemnoscia.
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@ Spotify:

Podcast dla rodzicow:

,Moje dziecko sie nie skupia - norma
rozwojowa czy problem?”

Rodzicologia

(9 postuchaj podcastu )

Ten odcinek dotyka jednej z rodzicielskich obaw —
dzieciece] koncentracji, a raczej jej braku. Prowadzg-
cy pomagajg oddzieli¢ to, co jest naturalnym etapem
rozwoju, od sytuacji, ktore mogg wymaga¢ wsparcia.
Bez straszenia i bez szybkich diagnoz. To rozmowa,
ktéra porzadkuje wiedze i zaprasza do spojrzenia na
dziecko z wiekszg uwaznoscig.


https://open.spotify.com/episode/19GSY01RGAFpzbVvsvvUVr

blizej kultury @

Ksiazka dla rodzicéw: €3 lubimyczytac

NOWE UAKTUALNIONE WYDANIE

Dobra
RELACH

' dla wspétczesnej

P RODZINY
B |

,Dobra relacja. Skrzynka z narzedzia-
mi dla wspotczesnejrodziny. ”

Matgorzata Musiat

C% kup ksigzke )

To ksigzka o codziennosci rodzicielskiej. Autorka
dzieli sie spostrzezeniami opartymi na wtasnym
doswiadczeniu bycia rodzicem i proponuje konkretne
narzedzia — poparte przykladami — ktore pomagajg
budowac zdrowa relacje z dzieckiem. To lektura dla
rodzicéw, ktorzy szukaja rownowagi miedzy empatia
a odpowiedzialnoscig i chca by¢ naprawde obecni

w zyciu swoich dzieci.


https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5020126/dobra-relacja-skrzynka-z-narzedziami-dla-wspolczesnej-rodziny

blizej kultury @
@ Spotify

Audiobook dla dzieci:

Opowiadania przyrodnicze dla dzieci,
ktore ciagle pytaja , dlaczego?”

Blizej lasu

(% postuchaj audiobooka )

Te audiobooki to zaproszenie do Swiata przyrody
widzianej oczami dziecka. Niezwykle interesujace
historie odpowiadajg na pytania, ktére pod3azajg za
dziecieca ciekawoscig. Idealne do wspolnego
stuchania — uspokajajg, rozwijajg wyobraznie

1 w naturalny sposob otwierajg przestrzen do rozmow
0 naturze i codziennych odkryciach.


https://open.spotify.com/show/1iAtUB6KIfGlhr3RBvKmN9

blizej kultury @

3 lubimyczytac

Ksiazka dla dzieci:

Limulypsant i lrebutllees Mors Bk Niowia’ G

SZYM PANSIK

Suzanne Lang

Szym Pansik. Catusy? Ohyddad!

Suzanne Lang, Max Lang

C% kup ksigzke )

Z humorem i lekkoscig o bardzo waznym temacie —
granicach i zgodzie na bliskosc¢. Historia Szym Pansi-
ka w przystepny sposob pokazuje, ze nie kazdy moze
miec ochote na czulosci — i ze to tez jest w porzadku.
Ta ksigzka pomaga dzieciom (i dorostym) zrozumie¢,
ze blisko$¢ ma wiele form, a szacunek do wtasnych
uczuc i ciata jest podstawg dobrej relacji.


https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5060093/szym-pansik-calusy-ohyda

blizej kultury @

O O
Gra rodzinna: rozmowioj.hdY

RODIZINA (zadania) - karty z zadania-
mi dla catej rodziny

Rozmawiaj.MY

(% kup gre )

Zestaw kart, ktéry zacheca do rodzinnych rozmow,

aktywnosci i zatrzymania sie razem — bez pospiechu.
Zadania umieszczone na kartach pomagaja lepiej sie
ustyszeC, nazywac emocje i wzmacnia¢ wiezi. To
propozycja na rodzinne momenty w domu, w podrozy
oraz pomiedzy codziennymi obowigzkami.


https://www.rozmawiaj.my/rozmawiaj-my-rodzina-zadania-karty-z-zadaniami-dla-calej-rodziny

blizej kultury @

Muzyka cyrkowa dla dzieci

Captain Clock Polski, Loulou & Lou

C% postuchaj muzyki )

Ten instrumentalny album to energetyczne,

a jednoczesnie lekkie tto do karnawatowych zabaw.
Cyrkowe motywy pobudzajg wyobraznie i zachecaja
do ruchu. Swietnie sprawdzi sie podczas domowych
baléw, tancéw w przebraniach i wszedzie tam, gdzie
potrzeba muzyki, ktora zaprasza do zabawy.


https://open.spotify.com/album/215AZJV5W3Bg7OI6BmO4Fh?si=Rbn3OgwfQqONM-UE2BbAMQ&nd=1&dlsi=a55fe47142944c11

blizej rodzica spis tresci @

Tu i teraz.
O uwaznosci rodzicielskiej

Anna Walerianczyk
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))

W dobie nadmiaru
rozpraszaczy, hie zawsze
jestesmy w stanie stuchac —
nawet, jesli dobrze styszymy.
Stuchasz naprawde wtedy,
kiedy odkiadasz telefon
| pozwalasz, by uwaga
wrocita tam, gdzie wtasnie
stoi Twoje dziecko.

))

C Czas czytania / minut dla siebie )
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Uwaznosc rodzicielska — tam, gdzie
naprawde sie spotykamy

By¢ moze znasz ten stan, kiedy po catym dniu pracy
wracasz do domu, a zmeczenie i znuzenie sptywa na
Ciebie z kazda minutg coraz silniej. Wiesz, ze zanim
usigdziesz na kanapie, czeka Cie jeszcze kilka rzeczy
do zrobienia. Wspolny positek z dzie¢mi trwa zaledwie
dziesieC minut, bo zaraz po nim trzeba posprzata¢ kuchnie,
zrobi€ liste zakupow na weekend i nadrobic zalegtosci.

Siadasz wiec na kanapie, wyciggasz telefon, odpisujesz
na wiadomosci, tworzysz liste zakupow... i nagle obok
Ciebie pojawia sie Twoje dziecko. Podekscytowane,
z btyskiem w oku, trzyma swoje najnowsze arcydzielo.
L~<Ladnie?” — pyta z nadziej3.

A Ty jednym okiem zerkasz na kartke, drugim nadal
patrzysz w telefon i rzucasz: ,,Pieknie!”, po czym
wracasz do swoich zajec.

Kto$ méglby powiedzieé: ,,przeciez dziecko zostato
pochwalone”.

[ to prawda — zostato. Ale gdy przyjrzymy sie temu
uwazniej, szybko okazuje sie, ze wcale nie o pochwa-
le tutaj chodzi.

Przyjrzyjmy sie uwaznosci, ktorej tak czesto brakuje nam
w relacjach. Temu, ze styszymy — ale nie stuchamy.
Ze jesteémy obok, a jednak wciaz nieobecni.

Ze méwimy ,,super”, podczas gdy dziecko naprawde
pyta: ,,Czy mnie widzisz?”
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Pochwatia to nie to samo

~Pieknie”, ,super”, ,ladnie” — te slowa s3 jak mi-
gawki: szybkie, krotkie, tak czesto powtarzane,
ze tracg swojg moc. Dziecko styszac je po raz setny nie
poczuje dumy; poczuje co najwyzej akceptacje.
A czasem 1 nasz automatyzm.

Kiedy jednak zauwazysz szczegot — kolor, ktéry wy-
brato; postac, ktorg narysowato; ruch, ktéry probo-
wato uchwyci¢ — wtedy dziecko dostaje co$ zupeinie
Innego niz pochwate.

Dostaje sygnal, ze jego wysitek zostal zobaczony.
Ze kto$ sie zatrzymat i ze te detale maja znaczenie.
A tak naprawde, ze ono ma znaczenie.

To nie rozmowa o obrazku.

To rozmowa o dziecku.

O pytaniach, ktore zamykajg rozmowe

~Jak mingl dzien?”, ,,Jak bylo w szkole?”. Na te py-
tania - cho¢ zadawane z troski, najprawdopodobniej
najczestszg odpowiedzig bedzie magiczne ,,dobrze”.
Zadajemy pytanie - otrzymujemy odpowiedz. Wyda-
watoby sie satystakcjonujgcga, skoro zadne niepokoj3-
ce sygnaty z tej odpowiedzi nie ptyng. Jednak, jesli
ZnOw przyjrzymy sie temu uwazniej... Czy to pytanie
nie zamyka drzwi? Mechaniczne. Przewidywalne.
Ustawia powtarzalng odpowiedZ na autopilocie:
,dobrze”, ,okej”, ,normalnie”. U dzieci mlodszych
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do tego zestawu mozna dotgczyC jeszcze: ,,nie pamie-
tam”. Jesli chcesz otworzyc te drzwi szerzej, zadaj pyta-
nia, ktore aktywizujg matego rozmowce:

— .2 kim spedzil_s czas na przerwie?”

— ,,Co cie dzi$ rozbawito?”

— ,,Cos sprawtilo ci dzis trudnosc?”

Takie pytania zapraszajg do opowiesci.

Mozecie nawet ustali¢ codzienny rytuat: trzy najcie-
kawsze momenty dnia — opowiedziane wtedy, gdy
dziecko naprawde ma na to przestrzen. Nie zaraz po
wejsciu do domu, kiedy swiat wota o chwile swobody.
Dzieci — mate i duze — potrzebuja zaproszen, nie
przestuchan.

Jak naprawde stuchac?

Stuchanie to nie czekanie na swoja kolej, by méc co$
odpowiedziec.
To nie uprzejme przytakiwanie, ktéore tylko udaje uwage.

Stuchanie to obecnos¢ sama w sobie. To poczucie,
ktére dajesz rozmowcy, ze to co mowi jest wazne.
Ze wazne sa jego uczucia, wazne jest to, co w danej
chwili przezywa. I, ze nawet jesli mialbys stuchac
ciszy - po prostu jestes.

W dobie nadmiaru rozpraszaczy, nie zawsze jesteSmy
w stanie stuchac - nawet, jesli dobrze styszymy. Stu-
chasz naprawde wtedy, kiedy odktadasz telefon i po-
zwalasz, by uwaga wrdcita tam, gdzie wilasnie stoi
Twoje dziecko. Kiedy nie konczysz za niego zdan i nie
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probujesz ulepszac jego historii po swojemu. Kiedy nie
mowisz ,przesadzasz” i nie naprawiasz $wiata
w pie¢ sekund. Czasem potrzeba tylko wystuchac,

jak w tym matym Swiecie cos sie poprzewracalo.

Prawdziwe stuchanie to takze zostawienie przestrze-
ni. Tego krotkiego fragmentu ciszy, w ktorym dziecko
moze zebra¢ mysli, poszukaC stéw, sprawdzic,
czy jestes gotow przyjac te historie i jego emocje.

To czutos¢. Czasem wieksza niz jakiekolwiek stowa.

Na co zwracac uwage?

Czasem to, co najwazniejsze, dzieje sie ,,pomiedzy”.
Zauwaz, jak dziecko wchodzi do domu — czy robi to
z impetem, rzucajac plecak w kat, czy moze po cichu,
jakby chciatlo pozosta¢ niezauwazone. Zauwaz, jak
mowi ,,nic”, kiedy pytasz, czy co$ sie stato. Obserwuj
zabawe, ktdra jednego dnia ptynie lekko i swobodnie,
a drugiego staje sie peina niepokoju. Chton kazde przytu-
lenie, podczas ktérego jednego dnia wtula sie catym sobg,
a innego rece ma bezwladnie opuszczone wzdtuz ciala.
Uwaznos¢ to zauwazanie mikro sygnatow, z ktérych
zbudowany jest caty dzieciecy swiat. To rozumienie,
ze czasem najgtosniejsze jest to, co niewypowiedziane.

Jak unikac rozpraszaczy w relacji
Z dzieckiem?

Nie da sie byC dostepnym zawsze, ale mozna by¢ do-
stepnym naprawde — wtedy, kiedy juz jesteSmy
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obok. Czasem pomagajg drobiazgi, ktore wydajg sie
niewielkie. Krétkie: ,,Poczekaj chwilke, koncze wia-
domos¢. Za minute jestem caly dla ciebie”, ktoére
ustawia jasna granice, ale tez obietnice uwagi.
Zamkniecie laptopa, kiedy dziecko podchodzi z pyta-
niem lub historig. Kilka minut pelnej obecnosci za-
miast pét godziny spedzonej obok siebie, lecz w dwéch
roznych swiatach. Jeden codzienny rytual — rozmo-
wa przy Kkolacji, dziesieciominutowa zabawa, czy
wspoélny spacer, ktory staje sie kotwicg dnia. Bo tak
naprawde, nie ilo§¢spedzonego razem czasu buduje re-
lacje. Relacje buduje uwaznos¢ — ta prawdziwa,
ciepta, skupiona na cztowieku, ktory siedzi przed nami.

Po prostu bgdz

Dzieci nie potrzebuja rodzica, ktory jest przy nich nie-
ustannie. Potrzebuja rodzica, ktory potrafi by¢ przy
nich caly w danym momencie. Czasem to chwila.
Czasem jedno spojrzenie. Jedno pytanie. Jedno
sopowiedz mi wiecej’. To wystarczy, by dziecko
czuto, ze ma obok siebie kogos, kto naprawde je widzi.

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blize|
pedagog
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Inferakfywnosc': w Swiecie

dziecka. O zabawkach,
bodzcach i uwaznym
towarzyszeniu

Karolina Wroblewska
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Interaktywne zabawki
kuszq obietnicg rozwoju,
zaangazowania i madrej

zabawy. Czy to, co swieci,
gra i reaguje, rzeczywiscie
wspiera dziecko —
CZy raczej je przecigza?

Ten tekst jest zaproszeniem
do spojrzenia na zabawki
interakiywne przez pryzmat
relacji i realnych potrzeb
dziecka.

C Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Zabawki interaktywne staty sie stalym elementem
dzieciece] codziennos$ci. Grajg, Swiecg, reaguja na
dotyk, ruch lub gtos dziecka, obiecujac nauke poprzez
zabawe 1 diuzsze chwile zaangazowania. Dla wielu ro-
dzicbw s3 atrakcyjne - nowoczesne, edukacyjne,
sdopasowane do potrzeb wspolczesnego dziecka”.

Nic wiec dziwnego, ze coraz czesciej pojawia sie pyta-
nie: czy zabawki interaktywne rzeczywiscie
wspieraja rozwoj dziecka?

/ perspektywy terapeuty integracji sensorycznej klu-
czowe nie jest to, czy zabawka jest interaktywna, lecz
w jaki sposob jest uzywana. Odpowiednio dobrana
1 wprowadzona z uwaznoscig moze wspierac regulacje
sensoryczng, rozwdj motoryki i relacje z dorostym.
Zastosowana bez refleksji - prowadzi¢ do przestymulo-
wania, trudnosci z koncentracjg lub wyciszeniem.

W pierwszych miesigcach zycia dziecka zazwyczaj nie
ma potrzeby siegania po zabawki interaktywne. Uklad
nerwowy niemowlecia dopiero uczy sie odbierac i inte-
growaC podstawowe bodzce, a jego najwazniejszym
srodowiskiem sensorycznym pozostaje ciato rodzica:
ruch, gtos, zapach i dotyk. Intensywne swiatla czy
dzwieki uruchamiane automatycznie moga by¢ w tym
czasle po prostu zbyt wymagajace.

Dopiero wraz z dojrzewaniem ukifadu nerwowego i roz-
wojem zdolnosci regulacyjnych mozna rozwazac wpro-
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wadzanie prostych form interaktywnosci - zawsze
w towarzystwie dorostego i z uwaznoscig na reakcje
dziecka. Kluczowe pytanie nie brzmi wiec, czy zabawki
interaktywne s3g dobre czy zle, lecz kiedy i w jaki sposob
mogg wspiera¢ rozwdj, nie zakitdcajac poczucia bezpie-
czenstwa i relacji z opiekunem.

Interaktywnosc¢ — co to wiasciwie znaczy?
/ perspektywy terapeutycznej interaktywnos¢ nie po-
winna oznaczac jedynie migajacych Swiatet i glosnych
melodii po naci$nieciu przycisku. Prawdziwa interakcja

zachodzi wtedy, gdy zabawka zaprasza dziecko do dzia-
lania, eksperymentowania i relacji - r6wniez z dorostym.

Dobrze dobrane zabawki interaktywne:

- reagujg na inicjatywe dziecka, zamiast narzucac tempo,
- umozliwiajg regulacje bodzcow,

- zachecaja do ruchu, manipulacji i eksploraciji,

- pozostawiajg przestrzen na wspélng zabawe i rozmowe.

Bliskosciowe rodzicielstwo a zabawki

Rodzicielstwo bliskosci opiera sie na relacji, responsyw-
noscl i uwaznosci na sygnaty dziecka. Zabawka - nawet naj-

bardziej zaawansowana - nie powinna zastepowac obecnosci

dorostego. Moze natomiast sta¢ sie pomostem do kontaktu.

Wspdlne odkrywanie funkcji zabawki, nazywanie
doznan (,Styszysz ten dzwiek?”, ,To Swiatlo jest
jasne czy delikatne?”), obserwowanie reakcji dziecka -
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wszystko to wzmacnia wiez i poczucie bezpieczenstwa.
/ doswiadczenia terapeutycznego wynika, ze dzieci naj-
lepiej reguluja sie sensorycznie wtedy, gdy dorosty jest
obok: komentuje, pomaga modulowa¢ pobudzenie,
a czasem po prostu przytula, gdy bodzcow jest za duzo.

Kiedy zabawka interakiywna
moze szkodzic?

Trudnosci pojawiajg sie wtedy, gdy zabawka jest nad-
miernie stymulujgca: gra glosno, sSwieci intensywnie,
uruchamia sie samoczynnie i nie daje dziecku kontroli.
U dzieci z nadwrazliwosciami sensorycznymi moze to
prowadzi¢ do przecigzenia, rozdraznienia czy trudnosci
z wyciszeniem. Uklad nerwowy potrzebuje nie tylko
bodzcow, ale takze ciszy, powtarzalnosci i przewidywalnosci.

Zabawka jako narzedzie, nie cel

Interaktywne zabawki nie sg ani dobre, ani zte same
w sobie. Staja sie wartosciowe wtedy, gdy sg uzywane
swiadomie - jako element relacji, a nie jej substytut.
Najwazniejszym ,,interaktywnym elementem” w $wie-
cie dziecka pozostaje rodzic.

Propozycje zabaw wspierajacych
rozwoj sensoryczny

1. Zabawa w naprzemiennosé¢

Interaktywna zabawka reagujgca na prostg czynnosc
moze stac sie narzedziem do ¢wiczenia naprzemiennosci.
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Dorosty i dziecko dziatajg na zmiane, werbalizujgc prze-
bieg zabawy: , Teraz moja kolej”, ,, Teraz twoja”.
Korzysci: rozwdj komunikacji, integracja bodzcéw,
poczucie bezpieczenstwa poprzez przewidywalnosc.

2. Regulacja pobudzenia poprzez ruch

Zabawki zachecajace do pchania, ciggniecia czy tanca
mogg wspierac regulacje sensoryczng, jesli sg uzywane
w kontrolowany sposob. Po krétkiej aktywnosci rucho-
wej warto zaproponowac przerwe - przytulenie, spo-
kojny oddech, gteboki nacisk.

Korzysci: samoregulacja, zmniejszenie pobudzenia,
lepsze czucie ciafa

3. Nazywanie doznan sensorycznych

Interaktywne zabawki mogg byc¢ punktem wyjscia do
rozmowy o doznaniach, a dorosty pomaga dziecku je
zauwazy¢ i nazwac: ,, Ten dzwiek jest glosny czy cichy?”
~Podoba ci sie to, czy potrzebujesz przerwy?”

Korzysci: rozwdj swiadomosci sensorycznej i jezyka
potrzeb, wzmacnianie relacji dorosty-dziecko

4. Zabawa tematyczna i odgrywanie rol

Proste zabawki interaktywne mogg wspieraC wyobraz-
nie i planowanie ruchowe - pod warunkiem, ze to
dziecko prowadzi zabawe, a nie funkcje zabawki.
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Rola dorostego: podazanie za inicjatywa dziecka,
ograniczanie ilosci funkcji zabawki.

5. Cwiczenie koncentraciji i selekcji
bodzcow
Zabawki reagujgce na konkretng sekwencje dziatan

wspierajg uwage i planowanie motoryczne. Jesli to moz-
liwe, warto ograniczy¢ zbedne dzwieki i Swiatla.

Korzysci: organizacja bodzcéw sensorycznych, wy-
dtuzenie skupienia, poczucie sprawczosci

Wskazowki terapeuty SI

- Zabawka nie zastepuje relacji.

- Mniej bodzcéw sprzyja regulacii.

- Dziecko powinno miec kontrole nad zabawsg.

- Obserwuj sygnaty przecigzenia.

- Dbaj o rownowage miedzy pobudzeniem a wyciszeniem.
- Kieruj sie dzieckiem, nie etykietg wiekows.

Karolina Wroblewska

pedagog ° terapeutka infegracji sensoryczne|
zatozycielka gabinetu terapii dzieciecej Sensi Touch

—» https://sensitouch.pl
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blizej emoc;ji

By¢ z kims,
kio czuje mocnhie]

Zuzanna Justyniak
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Wysoka wrazliwos¢c moze
wplywac na codzienne
funkcjonowanie w zwigzku —
na sposob przezywania
emocji, reagowania na stres
oraz potrzebe bliskosci
i regeneracji. Szczegolnie
wyraznie daje o sobie znac
w momentach przecigzeniq,
takich jak rodzicielstwo, kiedy
liczba bodzcow wzrasta,

a przestrzen na odpoczynek
bywa ograniczona.

C Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Kim sg wysoko wrazliwi?

WWO, czyli osobowos¢ wysoko wrazliwa, to dosc
nowy termin w psychologii. WWO nie jest zaburzeniem
psychicznym ani emocjonalnym. Charakteryzuje sie
zbiorem pewnych charakterystycznych cech, ktore od-
kryta w 1991 roku amerykanska psycholog Elaine Aron.
Osoby wysoko wrazliwe silniej odbierajg wszelkie
bodzce, zarowno zewnetrzne, jak i wewnetrzne. Silnie;
reagujg na emocje, gtosny dzwiek, swiatto czy nawet
dotyk. Gdy zbyt duzo sie wokot nich dzieje, tatwo stajg
sie ,,przebodzcowani”. Wtedy czesto wycofuja sie,
potrzebujg poby¢ w samotnosci i ponownie natadowac
akumulatory. Wedtug Elaine Aron az 70 procent 0sob
wysoko wrazliwych jest introwertykami.

W sytuacjach diugotrwatego przecigzenia, takich jak
intensywna praca czy rodzicielstwo, potrzeba regene-
racji moze pojawiac sie u nich szczegélnie czesto.

Skad bierze sie wysoka wrazliwosc?
Nie ma jednej, jednoznacznej odpowiedzi. CzesS¢ bada-
czy wskazuje na uwarunkowania genetyczne, inni zwra-
cajg uwage na wptyw srodowiska, w tym wczesnych do-
swiadczen relacyjnych. Niezaleznie od zZrodta, wysoka
wrazliwosC jest wzglednie stalg cechg temperamentu,
a nie czyms$, co nalezy ,,naprawic” lub wyeliminowac.
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Osoby wysoko wrazliwe -

jak je rozpoznac?

Nie wszystkie osoby wysoko wrazliwe sg swiadome
swojej wyjatkowosci. Czesto przez lata ich reakcje in-
terpretowane s3 jako ,nadmierne”, ,nieadekwatne”
lub ,,.zbyt emocjonalne” - niekiedy réwniez przez ich

samych.

Ponizej znajdziesz cechy, ktore czesto pojawiajg sie
u wysoko wrazliwych.

— wysoka wrazliwos¢ na bol

- silne reagowanie na nastrdj i emocje innych oséb

- dyskomfort w obecnosci intensywnego Swiatla,
hatasu lub nagtego dotyku

— duza wrazliwos¢ na kofeine i inne substancje pobudzajace
- silne reakcje na uczucie gtodu

— trudnos¢ w adaptowaniu sie do nagtych zmian

— szybkie przecigzenie przy nadmiarze obowigzkow

1 bodZzcow

— nieche¢ do dzialania pod presja czasu

- W dziecinstwie czeste postrzeganie jako osoby nie-
Smialej lub ,,zbyt wrazliwe;”

- potrzeba okresowego ,,odigczania sie” i przebywa-
nia w Ciszy

— unikanie miejsc i sytuacji o duzej intensywnosci bodzcow
— wysokie wymagania wobec siebie

- bogate zycie wewnetrzne i potrzeba czasu na analize
sytuacji spotecznych
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Jesli wiekszos¢ powyzszych cech opisuje Twojego part-
nera, prawdopodobnie jest osobg wysoko wrazliwg.
Jesli Twoja druga potowa nie jest Swiadoma tego, ze jest
WWO, test ten pomoze jej zwrdoci¢ uwage na odczucia,
ktorych wczesniej mogta nie rozumiec.

W relacjach i rodzinach z dzie¢mi taka Swiadomos¢
bywa szczegdlnie pomocna w lepszym planowaniu co-
dziennosci i podziale obowigzkow.

Wysoka wrazliwos¢ w zwiqzku -

jak ja wspierac?

Osoby wysoko wrazliwe czesto wnoszg do relacji duza
empatie, uwaznosc i zdolnos¢ do budowania gtebokie;
wiezi. Badania pokazujg, ze majg bardziej aktywne ob-
szary mozgu odpowiedzialne m.in. za empatie, plano-
wanie 1 przetwarzanie emocjl. S3 tez czesto uznawane
za osoby bardzo kreatywne, doceniajace piekno i two-
rzace gtebokie relacje z ludzmi.

Ze wzgledu na duzg empatie, osoby wysoko wrazliwe
potrafig trafnie odczytywac potrzeby innych. A w jaki
spos6b mozna wesprze¢ WWOQO?

Akceptacja

Osoby wysoko wrazliwe inaczej odbierajg Swiat, ktory
latwiej je przytlacza. Oczywiscie majac inng osobo-
wos¢, mozesz tego nie zrozumiec, ale na pewno mozesz
to zaakceptowac. Pokaz swojemu partnerowi, ze ak-
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ceptujesz jego emocje i to, co przezywa. Dla oséb
wysoko wrazliwych to bardzo wazne.

Uwaznos¢ na bodzce

Silne dzwieki, ttumy, nagle niespodzianki moga byc dla
osoby wysoko wrazliwej bardzo obcigzajace. Warto
brac to pod uwage, planujac wspolny czas - szczegolnie
w okresach zwiekszonego zmeczenia lub intensywnego
zycia rodzinnego.

Zmiany w swoim tempie

Ludzie wysoko wrazliwi potrzebujg wiece] czasu na
adaptacje do zmian. Rozmowa, uprzedzenie 1 stopniowe
oswajanie nowej sytuacji pomagaja zmniejszy¢ napiecie.

Szacunek dla potrzeby ,,Me Time”

Wysoko wrazliwi potrzebuja czasem odlaczy¢ sie
1 poby¢ w samotnosci. To nie oznacza dystansu lub
braku mitosci. Zaakceptuj to i postaraj sie umozliwic
partnerowi taki czas, kiedy zauwazysz silniejsze
przestymulowanie. W rodzinach z dziecmi taka potrze-
ba bywa trudniejsza do zrealizowania, ale nadal pozo-
staje wazna dla rownowagi psychicznej.

Podziat aktywnosci

Nie wszystkie formy spedzania czasu musza by¢ wspol-
ne. R6znorodnosc potrzeb nie jest zagrozeniem dla zwigz-
ku, ale elementem, ktéry warto Swiadomie uwzgledniac.
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Odciazanie w momentach przecigzenia

Nadmiar obowigzkéw - zawodowych, domowych czy
opiekunczych - moze byc¢ dla osoby wysoko wrazliwe;
szczegblnie trudny. Wsparcie i elastycznos¢ w takich mo-
mentach majg realne znaczenie dla dobrostanu catej relacji.
Dotyczy to takze obowigzkow opiekunczych i codzien-
nej organizacji zycia rodzinnego.

Czy osoba wysoko wrazliwa potrze-
buje terapii?

Wysoka wrazliwos$c¢ nie jest zaburzeniem psychicznym,
ale typem osobowosci. Dlatego sama w sobie nie
wymaga leczenia. Przez nadwrazliwo$¢ emocjonalng
osoby wysoko wrazliwe czesciej mogg jednak miec za-
burzenia lekowe. Czesciej odczuwajg stres i gorzej sobie
z nim radza. Jesli zaobserwujesz to u swojej drugie;
polowy, zaproponuj konsultacje ze specjalist3.

Psychoterapia moze pomdc osobom wysoko wrazli-
wym lepiej rozumieC wiasne reakcje i budowac skutecz-
niejsze sposoby radzenia sobie z nadmiarem bodzcow.

Zuzanna Justyniak

psychoterapeutka dzieci i mtodziezy
(w trakcie szkolenia) ¢ pedagozka
Me Well Strefa Zdrowia Psychicznego

—» hitps://mewell.pl
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Miedzy kawa
a zimng owsiankqg —
o samotrosce na talerzu

Aleksandra Dejewska-Wysogrocka
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Budujac zdrowa relacje
Z jedzeniem v siebie, uczysz
dziecko nie tylko co jesc,
ale tez jak odnosic sie do
wiasnego ciata —
Z szacunkiem i troska.

))

C Czas czytania 5 minut dla siebie )
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W Swiecie wspoétczesnego rodzicielstwa dominuje nar-
racja poswiecenia. Czesto uwazamy, ze bycie
,dobrym rodzicem™ oznacza stawianie potrzeb dziec-
ka zawsze na pierwszym miejscu. W praktyce konczy
sie to dojadaniem resztek zimnej owsianki z dzieciece-
go talerza albo zastepowaniem pelmowartosciowego
positku kolejng kawg wypitg w biegu.

Coraz wiece] wiemy jednak o tym, ze troska o wiasne
cialo — takze poprzez jedzenie — nie jest przejawem
egoizmu. Jest fundamentem odpowiedzialnego, obec-
nego rodzicielstwa. To, co kladziesz na swoj talerz,
wraca do Ciebie w postaci energii, cierpliwosci i zdol-
nosci do bycia naprawde tu i teraz.

1. Biologia cierpliwosci, czyli dlacze-
go jedzenie ma znaczenie

Czy zdarzyto Ci sie straci¢ panowanie nad soba tylko
dlatego, ze dziecko rozlato sok — choc¢ zazwyczaj re-
agujesz spokojnie? Jednym z powodow moze by¢ hipo-
glikemia.

Zjawisko ,,hangry” (polaczenie stow hungry i angry)
ma solidne podstawy biologiczne. Gwattowny spadek
poziomu glukozy we krwi jest przez mézg interpreto-
wany jako stan zagrozenia. Nadnercza uwalniajg kor-
tyzol i adrenaline, a my stajemy sie bardziej impul-
sywni, drazliwi i mniej odporni na frustracje.

Wartosciowe jedzenie — bogate w btonnik i ztozone
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weglowodany — stabilizuje poziom cukru we krwi.
Wybierajac pelnoziarniste pieczywo zamiast droz-
dzéwki, inwestujesz nie tylko w zdrowie metabolicz-
ne, ale tez w zdolnos¢ do tagodnego stawiania granic.
Stabilny poziom cukru to bardziej stabilny uktad ner-
WOwWYy.

2. Modelowanie: Twoja postawa to
najlepsza lekcja

Rodzice czesto martwia sie wybiorczoscig pokarmowa
dzieci, siegajac po namowy, prosby czy podstepy.
Tymczasem najsilniejszym narzedziem wychowaw-
czym jest modelowanie zachowan.

Zgodnie z teorig spotecznego uczenia sie Alberta Ban-
dury dzieci ucza sie poprzez obserwacje dorostych.
Jesli widzg, ze mama lub tata jedza z uwaznoscia, pro-
buja nowych smakow i traktujg positek jako chwile
wytchnienia, przejmujg te postawe — czesto bez stow
1 instrukciji.

,Dzieci rzadko robig to, co im kazemy, ale niemal
zawsze robig to, co my robimy”.

Budujac zdrowa relacje z jedzeniem u siebie, uczysz
dziecko nie tylko co jes¢, ale tez jak odnosic sie do wia-
snego ciata — z szacunkiem i troska.
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3. Jedzenie jako mikro-moment sa-
motroski

Rodzicielstwo to praca bez przerw. W codziennym
pedzie tatwo straci¢ kontakt z wlasnym ciatem i jego
potrzebami. Tymczasem nawet krétka chwila poswie-
cona na uwazne zjedzenie positku moze stac sie forma
samoregulaciji.

 Cieply posilek jako kotwica

Zjedzenie cieptego, odzywczego dania — nawet jesli
trwa to zaledwie kilka minut — wysyta do uktadu ner-
wowego sygnat bezpieczenstwa: ,,mozesz zwolnic”.

« Nawadnianie

Pragnienie bywa mylone z gtodem lub zmeczeniem.
Regularne picie wody to jeden z najprostszych, a jed-
noczesnie najbardziej zaniedbywanych aktéw troski
o wlasng wydolnosc psychiczng.

Samotroska poprzez jedzenie nie polega na restryk-
cjach. To proces dodawania — skfadnikow, ciepta,
Uwaznosci.

4. Regeneracja poporodowa: gdy
ciato potrzebuje szczegolnej troski

Dla wielu matek okres po porodzie, czesto nazywany
,Czwartym trymestrem”, jest czasem ogromnego
obcigzenia fizycznego i emocjonalnego. Poréd —
niezaleznie od jego przebiegu — mozna porownac do
ekstremalnego wysitku, a regeneracja tkanek i gospodar-
ki hormonalnej wymaga realnego wsparcia odzywczego.
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Badania publikowane w Journal of Midwifery &
Women’s Health wskazuja, ze odpowiednia podaz
mikroelementow odgrywa istotng role w zapobieganiu
depresji poporodowej oraz chronicznemu zmeczeniu.

- Bialko 1 kolagen wspierajg gojenie ran oraz odbu-
dowe struktur dna miednicy.

.- Zelazo i ferrytyna pomagaja przeciwdziataé
anemii, ktora moze objawiaC sie brakiem energii
1 drazliwoscig.

- Kwasy omega-3 (DHA) s3 kluczowe dla pracy
mozgu — ich niedobor moze wptywac na koncentracje
1 pamiec.

Choc¢ ten etap dotyczy szczegdlnego momentu

W zyciu, przypomina o czyms$ uniwersalnym: ciato ro-
dzica nie znika po narodzinach dziecka. Nadal potrze-
buje troski, uwagi i odzywienia.

Na zakonczenie

Twoje zdrowie jest zasobem catej rodziny. Kiedy dbasz
0 to, co jesz, nie dbasz wylacznie o siebie — dbasz
o rodzica, ktorego Twoje dzieci potrzebuja: spokojne-
g0, obecnego i wystarczajgco silnego, by towarzyszyc
im w codziennosci

Aleksandra Dejewska-Wysogrocka

psycholog ¢ psychoterapeutka e
terapeutka zaburzen odzywiania
zatozycielka Dejewska Clinic

— hitps://dejewskaclinic.pl
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ByCc mama.
Historie i refleksje

Anna Walerianczyk
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W tym dziale
oddajemy gtos mamom.
Od marca pojawiq sie
tu ich osobiste historie
| refleksje z perspektywy
macierzynstwa.

C Czas czytania 3 minuty dla siebie )
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Macierzynstwo to rola, ktora gteboko zmienia kobie-
te. Wymaga bezwarunkowego, ciggltego oddania.
Ciala, czasu, uwagi i energii. Piszagc o oddaniu, nie
mysle o utracie siebie — choc i takie mysli bywaja nie-
uniknione, lecz o szczegdlnej formie troski. O zaanga-
zowaniu w bycie najlepszg mama, jakg w danym mo-
mencie potrafimy by¢, a jednoczesnie o tym, kim
wcigz jesteSmy i kim chcemy byc¢ poza nig.

Zanim zostalam mamg, wiedzialam, ze wszystko bede
czuc duzo mocniej niz wczesniej. To, co w macierzyn-
stwie wybrzmiewa najpiekniej — szczescie, speknie-
nie i dume. I to, co rGwnie mocno mu towarzyszy —
lek, niepokoj i obawy. Wiedziatam, ale prawdziwie
zrozumiatam to, kiedy na swiat przyszta nasza cérka.

Macierzynstwo to codzienno$¢ wypemiona opieka,
organizacjg, ale tez ogromnag pracg emocjonalng,
ktorej czesto nie wida¢ z zewnatrz. Wiele mam 1gczy
to takze z zyciem zawodowym, byciem partnerka,
probujac pogodzic role, na ktore czesto brakuje im za-
sobow. Dla wielu kobiet to bywa przecigzajgce, peine
sprzecznych oczekiwan.

Cho¢ macierzynstwo tgczy tak wiele kobiet, czesto
przezywane jest w samotnosci. Wsréd porownan,
presji i przekonania, ze w macierzynstwie nie ma
miejsca na stabosc.
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Potrafimy obwiniac sie za najdrobniejsze potkniecia,
a tak rzadko zatrzymujemy sie, by doceni¢ ogrom
pracy, jaki wykonujemy kazdego dnia. To, ile serca
wktadamy w wychowanie 1 ksztattowanie matego czto-
wieka. Ile staran, wysitku i poswiecen pozostaje niewi-
docznych dla innych — a czasem takze dla nas samych.

Najblizsze mojemu sercu mamy to kobiety w réznych
miejscach swojego macierzynstwa — z inng historig,
innymi zasobami i trudnosciami. Kazda jest inna,
a jednoczesnie wszystkie sg najlepszymi mamami,
jakie znam. Dzielimy sie doswiadczeniami, troskami
1 obawami. [ wiem, ze czasem jedno ,,mam tak samo™
albo ,,zobaczysz, to minie” potrafi budowac¢ mocniej
niz cokolwiek innego.

Rzadko kiedy udzielamy sobie rad samych w sobie.
Wyrazem najwiekszego wsparcia jest wystuchanie,
wymiana doswiadczen i rozmowa o tym, co nieraz to-
warzyszyto kazdej z nas. Coraz czesSciej mam wraze-
nie, ze mamy nie szukajg gotowych odpowiedzi ani
rad. W kontekscie wychowania - z pewnoscig. W kon-
tekscie roli mamy? Niezupelnie. Mamy chcg moc opo-
wiedzie¢ o swoim macierzynstwie takim, jakie jest.
Bez ocen, bez poréwnan i bez koniecznosci udowad-
niania czegokolwiek.

Stad pomyst na ten dziat. Chce oddaé¢ gtos mamom,
ktore, dzielac sie swoimi doswiadczeniami i refleksjami,
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sprawig, ze cho¢ jedna z nas poczuje, ze nie jest
w tym sama. Albo przeciwnie — Ze spojrzy na pewne
sytuacje z innej perspektywy.

Blizej mamy to przestrzen na historie o codziennym
byciu w roli mamy, ale tez o byciu kobietg —
ze wszystkimi emocjami, pytaniami i odpowiedziami.

Wierze — a nawet jestem przekonana — ze w tych
gtosach wiele z nas odnajdzie siebie.

Dla mam i bliskich im o0so6b.
Zapraszam.

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blize|
pedagog
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Byc tata.
Historie i refleksje

Grzegorz FORIN Piwnicki
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To przestrzen
tworzona przez ojcow.
Od marca zapraszamy ich
do dzielenia sie swoimi
doswiadczeniami
| codziennymi wyzwaniami
w byciu tataq.

C Czas czytania 3 minuty dla siebie )
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Bycie tatg nie jest juz jedng, prosta do opisania rol3.
Nie daje sie zamkngc¢ w kilku zdaniach ani w jednym
znanym modelu. Dla jednych to codzienna obecnosc
od pierwszych dni zycia dziecka, dla innych czesto
trudna droga do odbudowy relacji. Dla jednych zrodto
energii, sensu i radosci, dla innych przestrzen peina
niepewnosci, zmeczenia i pytan, na ktore nikt wcze-
sniej nie dat poprawnych odpowiedzi.

Wspolczesne ojcostwo zmienia sie razem z otaczajg-
cym nas Swiatem. Zmieniajg sie warunki pracy, rela-
Cje partnerskie, oczekiwania spoteczne i nasze wiasne
potrzeby. Coraz czesciej ojcowie nie chca byc¢ jedynie
,obecni obok”, lecz realnie uczestniczy¢ w zyciu
swoich dzieci w codziennych obowigzkach, emocjach,
rozmowach, porazkach i matych zwyciestwach. Chca
wiedziec, jak by¢ blisko i te bliskos¢ opisywac codzien-
noscig. Jak tez nie powiela¢c schematow, ktére im
samym nie zawsze stuzyly. Jak tez tgczy¢ odpowie-
dzialnos¢ z czutoscia, a site z uwaznoscig.

Bycie tatg to jednak nie tylko piekne momenty.
To takze zmeczenie, frustracja, poczucie zagubienia
1 presja — czesto niewypowiedziana. o pytania o grani-
ce, 0 wilasna role, o to, czy robi sie ,,wystarczajgco
duzo”. To godzenie pracy z zyciem rodzinnym, relacji
partnerskiej z rodzicielstwem, ambicji z potrzeba bycia
obecnym. To momenty dumy i satysfakcji, ale tez wat-
pliwosci, btedow i nauki na wlasnych potknieciach.
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Jednoczesnie ojcostwo potrafi by¢ zrodlem ogromne;
energii. Daje poczucie sensu, zakorzenienia i Sprawczo-
sci. Uczy cierpliwosci, empatii i uwaznosci. Zmusza do
zatrzymania sie, spojrzenia na swiat z innej perspekty-
wy 1 redefinicji tego, co naprawde wazne. Dla wielu
mezczyzn bycie tatg staje sie impulsem do rozwoju -
emocjonalnego, relacyjnego, czy osobistego.

Ten dziat powstat wlasnie z potrzeby opowiedzenia
0 ojcostwie takim, jakie jest naprawde. Bez idealizo-
wania i bez oceniania. Z miejsca doswiadczenia,
refleksji i codziennosci. To przestrzen tworzona
przez ojcow - réznych, w réznych momentach zycia,
z roznymi historiami. Od marca zapraszamy ich do
dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i codziennymi
wyzwaniami w byciu tatg.

Bo ojcostwo nie jest jedng opowiescig. Jest ich wiele.
[ kazda z nich zastuguje na wystuchanie.

Zapraszam serdecznie.

Grzegorz FORIN Piwnicki

dyrektor kreatywny Blize]
dziatacz | pedagog spoteczny
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Ten numer
dedykujemy tym, ktorzy sq
zakochani w byciu
rodzicem.
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