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Blizej
to przewodnik poswiecony
swiadomemu wychowaniv,
rodzicielstwu, relacjom
i codziennosci. Tworzymy
go dla rodzicow, kiorzy chcq
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 relaciji,
blizej kultury, blizej siebie.
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od avutorki

Wiosna nie zaczyna sie od kalendarza. Czesto zaczyna
sie w naszym ciele. To subtelne ,mikroprzebudzenie”
potrafi doda¢ energii, ale bywa takze momentem wiek-
szej wrazliwosci i przecigzenia.

W marcowym wydaniu Blizej przygladamy sie temu,
jak nasz organizm reaguje na zmiany. Piszemy o putap-
kach wychowania blisko$ci — i o tym, jak szuka¢ réw-
nowagi miedzy uwaznoscig a stawianiem granic.

Rozprawiamy sie z mitami dotyczgcymi rozwoju mowy
dziewczynek i chtopcow, pokazujac, jak nasze przeko-
nania wptywaja na to, co widzimy i jak reagujemy.

Zatrzymujemy sie takze przy relacji rodzic-dziecko,
ktora jednoczesnie bywa miejscem najwiekszych
emocji. Piszemy o tym, ze bezpieczna baza jest prze-
strzenig, w ktorej dziecko moze zar6wno na chwile sie
s,rozsypac”jaki,posktada¢” na nowo.

Jak zawsze zapraszamy do bycia blizej kultury, zabawy
1 wspélnych chwil.

W tym wydaniu otwieramy réwniez nowa przestrzen
— Blize) Mamy i Blizej Taty. Oddajemy glos osobi-
stym historiom, w ktérych rodzicielstwo pokazuje
swoje rozne oblicza.

Mitej lektury!

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blizej
mama Antoniny




spis tresci

Blizej rodzica 07
Putapki wychowania bliskosci cz.1

Olga Cegietka, Czuty Punkt
rozmawia: Anna Walerianczyk, Blizej

Blizej dziecka H
Fakty i mity o roznicach w rozwoju mowy
dziewczynek i chtopcow

Pavulina Lisiak, Logopeda Paula

Blizej emoc;ji 27
Paradoks bezpiecznej bazy.
O tym, dlaczego przy tobie jest najtrudniej

Anna Walerianczyk, Blizej

Blizej siebie >8
Lusterko z dziecinstwa
Grzegorz FORIN Piwnicki, Blizej

44

Blizej kultury

zestawienie opracowata Anna Walerianczyk, Blizej

Blizej zdrowia 52
Mikroprzebudzenie. O biologii wiosennej zmiany
Anna Niziotek, MeWell

Blizej mamy 63
Monika Szwed. By¢ mama. Historie i refleksje

Blizej taty 76

Julian Karewicz. Byc tatq. Historie i refleksje

C Czas czytania ok. 55 minut dla siebie )




blizej rodzica spis tresci @

Putapki wychowania

bliskosci cz.1

Olga Cegietka, psycholozka, Czuly Punkt
rozmawia: Anna Walerianczyk, Blizej
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Bliskosc rodzica
Z dzieckiem to bezpieczna
wiez, w kiorej dziecko moze
byc¢ widziane doktadnie takie
jakie jest, ze wszystkimi
stanami, jakich doswiadcza,
gdzie ma zgode na swojg
petng ekspresje i moze po
prostu byc soba.

))

C Czas czytania 3 minut dla siebie )




Wychowanie bliskosciowe bywa dzis jednym
Z najczescie] przywolywanych modeli rodziciel-
stwa. Jednoczesnie wokotl tej idei pojawia sie
wiele pytan 1 wagtpliwosci. Czy bliskos¢ oznacza
brak granic? Jak odroézni¢ bycie dobrym rodzi-
cem 1 nie poddac sie presji bycia ,,idealnym™?

O putapkach 1 wyzwaniach wspoiczesnego rodzi-
clelstwa rozmawiam z psycholozkqg Olgqg Cegiel-
kq. Zapytatam jq o to, gdzie w praktyce konczy sie
wspierajqgca bliskosé, a zaczyna nadmiar oczeki-
wan wobec siebie — oraz o to, jak budowac rela-
cje, ktora stanie sie dla dziecka bezpieczng bazq
w Swiecie pelnym wyzwan.

1. Wychowanie bliskosciowe dla wielu rodzicow
jest dzis naturalnym wyborem. Co Twoim zda-
niem sprawia, ze tak wiele osob siega po ten
sposdb myslenia o relacji z dzieckiem?

Mysle, ze zyjemy w czasach, w ktorych rodzice maja
dostep do ogromnej liczby tresci, narzedzi i sposobow
myslenia o0 wychowaniu. Z mojej perspektywy czesto za
takimi wyborami stoi potrzeba, by nie powielaé
wilasnych trudnych doswiadczen 2z dziecinstwa.
To wewnetrzna motywacja, by zrobi¢ co$ inaczej niz
nasirodzice. Dorosli, widzgc pedzacy Swiat zewnetrzny,



szukajg narzedzi, ktore wesprg ich w wychowywaniu
odpornych psychicznie dzieci, ktore bedg wyposazone
W poczucie sprawczosci i wyjda do samodzielnego zycia,
znajac swoje zasoby, z gtebokim poczuciem bezpieczen-
stwa, ktére wyniesli z bezpiecznej relacji z rodzicem.

2. Z Twojego doswiadczenia zawodowego -
w ktérym momencie dostrzegasz, ze idea blisko-
$ci zaczyna byc¢ przez rodzicow interpretowana
W sposoOb, ktéry im nie shuzy?

Codzienne wybory na budowanie relacji z dzieckiem
swiadomie i uwaznie Swiadcza o duzej odpowiedzial-
nosci rodzicow. Jednoczesnie z tego miejsca tatwo
wpas¢ w réozne putapki. Kiedy pojawia sie nadmiar
metod, teorii 1 rozwigzan, rodzice zaczynajg szukac
kolejnych wskazowek, traca kontakt z wiasng intu-
icjg. Przestajg by¢ uwazni na wlasne zasoby, zapomi-
najg, ze sy w procesie nauki jako rodzice. Przestaja
myslec o sobie jako o cztowieku, ktory tez moze popet-
niac btedy. Tracg w rodzicielskiej roli lekkosc¢ i radosc.
Zaczynajg kierowac sie wyobrazeniem o tym, jacy po-
winni by¢, prébujg dogoni¢c wszedobylskie wzorce
1 trendy, oddalajac sie od siebie. Rodzicielstwo blisko-
Sci z jednej strony jest o tworzeniu bezpiecznych wa-
runkow dla dziecka w poszanowaniu jego indywidual-
nosci, ale takze o bliskosci ze sobg io tym, ze jako rodzice






potrzebujemy dbac o wilasne zasoby, bedac dla siebie
wyrozumiatymi i tagodnymi — tak, jak wobec dzieci.
Mysle tez, ze te putapki, o ktére pytasz, sg rozne dla
rodzicéw matych dzieci i nastolatkéw. Do btedéw do-
chodzi, gdy myslimy o rodzicielstwie bliskosci jako
o koncepcie, w ktérym rozkladamy nad dzieémi para-
sol ochronny na trudne i stresujgce sytuacje. To tez
momenty, gdy pozwalamy naszemu maluchowi na
niekonczacy sie wybér, bo wydaje nam sie, ze wiece]
znaczy lepiej. Tymczasem prawdziwa bliskos¢ na tym
etapie wcale na tym nie polega, tylko na tworzeniu
bezpiecznej ramy, w obszarze ktorej dziecko moze sie
wyrazac i rozwija¢ w rozluznieniu. To takze pielegno-
wanie naszej bezwarunkowej relacji w taki sposob, by
czulo, ze niezaleznie od tego, czego doswiadczy, moze
sie do nas zwroci¢ z prosbg o wsparcie. To tworzenie
warunkéw dla bezpiecznej wiezi, ktorej naturalng
konsekwencja bedzie jego che¢ do dzielenia sie z nami
tym, co dzieje sie w jego samodzielnym zyciu.

3. Czy spotykasz sie z sytuacjami, w ktorych
w imie bliskos$ci rodzice rezygnuja z wyznaczania
granic? Jakie moga by¢ tego konsekwencje -
zarowno dla dziecka, jak i dla relacji?

Mysle, ze to jest jedna z putapek wspodiczesnego, swia-
domego rodzicielstwa. Czesto mylimy bliskosciowe



rodzicielstwo z brakiem granic, a bycie blisko z dziec-
kiem nie ma z tym nic wspolnego. Te dwie rzeczy sie
nie wykluczaja — dla dobra rozwoju dziecka powinny

iS¢ w parze.

Obserwuje lek rodzicéw przed stawianiem granic. Boja
sie, ze dzieci odsung sie od nich lub bedg uwazac ich za
autorytarnych. Czestg putapka jest mylenie rodzica-
-autorytetu z osobg, ktéra wymaga zbyt wiele, stawia
nierealne oczekiwania czy siega po kontrole 1 metody
oparte na przemocy. To dwie zupelnie inne jakosci.
Bycie przewodnikiem i autorytetem na pierwszych
etapach zycia jest niezbedne, by uktad nerwowy dziec-

ka dziatal w poczuciu bezpieczenstwa, bez przecigzen.

Brak granic moze prowadzi¢ do przecigzenia uktadu
nerwowego, funkcjonowania w zbyt duzym wyborze
1 przebodzcowania, ale tez do poczucia, ktére pozba-
wia dziecko mozliwosci bycia dzieckiem i sprowadza je
do roli osoby biorgcej na siebie rodzicielskg odpowie-
dzialnosc. Moze tez skutkowac trudniejszg adaptacja
w Srodowisku réwiesniczym i szkolnym, roszczeniowg
postawg, trudnosciami w regulowaniu emocjii utrwa-
leniem niewtasciwych wzorcow, na podstawie kto-

rych pézniej budujemy doroste relacje.






Relacja pozbawiona granic przestaje byc¢ bezpieczna,
a rodzic i dziecko oddalaja sie od siebie. U rodzicow
pojawia sie bezradnos¢, poczucie winy i ocena siebie
jako zlego rodzica. Wobec dziecka fatwie] wtedy
0 przypisywanie mu ztych intencji i ocene zachowan,
zamiast widzenia jego realnych potrzeb. Paradoksal-
nie relacja bez bezpiecznej ramy staje sie odlegla —
daleko nam do dziecka, ale tez przestaje nam byc¢
blisko do siebie przez poczucie winy i krytyczng ocene
siebie jako rodzica.

4. Wychowanie bliskosciowe bywa utozsamiane
z wychowaniem bezstresowym. Gdzie w praktyce
przebiega granica miedzy uwaznoscig na emocje
dziecka a brakiem struktury?

Wychowanie bezstresowe to koncept, ktory prébuje
wytgczy¢ dziecko z trudnych doswiadczen. To troche
tworzenie iluzorycznej banki i zarzadzanie rzeczywi-
stoscig w taki sposéb, zeby zadne zto Swiata nie dosie-
ogneto dziecka. Rozumiem, z jakiego miejsca wynika —
z troski, odpowiedzialnosci i mitosci rodzicow, nato-
miast taki wybor pozbawia dziecko umiejetnosci sie-
gania po narzedzia wspierajace w stresujacych do-
swiadczeniach. U dziecka dorastajgcego pod niekon-
czacym sie parasolem ochronnym nie rozwinie sie re-
zyliencja, dajaca poczucie bezpieczenstwa i sprawczo-
sci w dorostosci.
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Bliskosciowe podejscie polega na tym, ze dziecko
moze doswiadczac trudnych emocjiirozczarowan, ale
robi to w obecnosci bezpiecznego dorostego. To takze
nauka tego, czym s3 granice — rowniez wewnetrzne
— by w przysztosci mogto adekwatnie reagowac na ich
przekroczenie. BliskoS¢ to tworzenie bezpiecznej prze-
strzeni na wyrazanie emocji, towarzyszenie dziecku
w tym, co przezywa, pokazywanie zrozumienia i two-
rzenie miejsca, w ktérym te emocje mogg sie pojawic.

Jesli dziecko ma doswiadczenie bycia widzianym i ro-
zumianym ze swoimi emocjami i trudnosciami, a dom
jest bezpiecznym miejscem peinej, niettumionej eks-
presji, buduje w sobie przekonanie o byciu akcepto-
wanym — to jego cenny zasob na doroste zycie.
Na takiej podstawie wyrasta takze relacja z nastolat-
kiem i dorostym dzieckiem, ktdére chetnie wraca do
domu 1 wigcza nas do swojego, budowanego juz auto-
nomicznie zycia.

Juz w kolegjnym numerze dalsza cze$¢ rozmowy z psycholozkag
Olgqg Cegietkq. Tym razem przyjrzymy sie temu, jak bliskos¢é
wyglgda w codziennos$ci — z jakimi trudnosciami mierzq sie rodzice
1 co naprawde pomaga budowaé bezpiecznq relacje z dzieckiem.

Olga Cegietka

psycholozka

— htips://czuly-punkt.pl

— htips://www.instagram.com/oholha
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Fakty i mity o roznicach
W rOoZWoju mowy )
dziewczynek i chtopcow

Paulina Lisiak, neurologopeda kliniczny,
certyfikowany diagnosta ADOS-2
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Najwiekszym
zagrozeniem nie sg same
roznice biologiczne,
lecz spoteczne przekonaniaq,
ktore prowadzqg do bagateli-
zowania trudnosci.

))

C Czas czytania 6 minut dla siebie )




W swojej codziennej pracy logopedy bardzo czesto
stysze od rodzicéw zdania, ktére powtarzaja sie niemal
jak mantra: ,Chiopcy zawsze modwig poOzniej”,
,Dzlewczynki sg bardziej wygadane™”, ,,To tylko chto-
pak, ma czas”, ,,U dziewczynek mowa rozwija sie
szybciej”. Te przekonania s3g silnie zakorzenione
w kulturze i przekazywane z pokolenia na pokolenie.
Czesto uspokajajg dorostych, ale bywa tez, ze opoz-
niajg moment zgloszenia sie po pomoc. Warto wiec
przyjrzeC sie temu zagadnieniu w Swietle aktualne;
wiedzy naukowej i odpowiedzie¢ na pytanie: ktore
z tych twierdzen sg faktami, a ktore mitami?

Czy pte¢ wpltywa na rozwoj mowy?

Rozwoj mowy jest procesem ztozonym i wieloczynni-
kowym. Zalezy od dojrzewania osrodkowego uktadu
nerwowego, jakosci stuchu, sprawnosci aparatu arty-
kulacyjnego, rozwoju poznawczego, regulacji emocjo-
nalnej, a takze od srodowiska jezykowego, w jakim
wzrasta dziecko. Pte¢ biologiczna jest jednym z czyn-
nikow, ktére mogg wptywaé na tempo dojrzewania,
jednak nie determinuje rozwoju jezyka. Innymi stowy
- bycie dziewczynka lub chlopcem nie przesadza
0 tym, czy dziecko bedzie méwito wczesnie, pdzno,
poprawnie lub z trudnosciami. Badania populacyjne
rzeczywiscie pokazuja, ze dziewczynki statystycznie



nieco wczesniej osiggaja niektére kamienie milowe
rozwoju jezykowego. W pierwszych latach zycia moga
szybciej] wypowiadaC pierwsze stowa i mieC nieco
wiekszy zasOb stownictwa niz rowiesnicy ptci meskiej.
Roznice te s3 jednak niewielkie i najczesciej mieszcza
sie w granicach kilku tygodni lub miesiecy. Co najwaz-
niejsze, sg to roznice widoczne w analizie duzych grup
dzieci, a nie regufa dotyczaca kazdego dziecka. Roz-
ktad wynikow dziewczynek i chtopcow w duzym stop-
niu sie pokrywa. Oznacza to, ze wielu chtopcow roz-
wija mowe szybciej niz wiele dziewczynek, a tempo
rozwoju konkretnego dziecka znacznie bardziej zalezy
od czynnikéw indywidualnych niz od samej pici.

Jednoczesnie warto podkreslic, ze pte¢ meska jest
uznawana za czynnik ryzyka trudnosci jezykowych.
Chiopcy czesciej niz dziewczynki prezentuja opdznio-
ny rozwoj mowy oraz spetiaja kryteria zaburzen jezy-
kowych. Czesciej tez otrzymuja diagnoze zaburzen
neurorozwojowych, takich jak Autism Spectrum
Disorder czy Attention Deficit Hyperactivity Disorder,
w ktorych trudnosci komunikacyjne s3 jednym z klu-
czowych objawow. Nie oznacza to jednak, ze opdznie-
nie mowy u chtopca jest normg rozwojowa. To, ze cos
wystepuje czesSciej w danej grupie, nie oznacza, ze jest
fizjologiczne i nie wymaga interwencji. Z perspektywy
logopedy szczegdlnie niepokojace jest usprawiedliwia-



| 4
i

-
>

-

\

w

%

\

FOT. ARCHIWUM WEASNE AUTORKI f 4

"
\ ki

e




nie wyraznych trudnosci jezykowych argumentem
,,D0 to chiopiec”. Takie podejscie moze prowadzi¢ do
opdznienia diagnozy i terapii, a wiemy, ze wczesna in-
terwencja znaczaco zwieksza skutecznos¢ oddziatywan.

Co na ten temat mowi neurobiologia

W konteksScie neurobiologicznym obserwuje sie
pewne réznice w tempie dojrzewania mozgu dziew-
czynek i chtopcow. Dziewczynki Srednio wczes$niej
osiggaja dojrzatosC¢ niektérych struktur korowych,
w tym obszarOw zwigzanych z przetwarzaniem
jezyka. Chtopcy wykazujg wiekszg zmiennos¢ rozwo-
jowa — w ich grupie czesciej obserwuje sie zarowno
bardzo dobre, jak i znacznie opdznione wyniki.
W przeszlosci sugerowano, ze dziewczynki moga
w wiekszym stopniu angazowac obie potkule mozgu
W przetwarzanie jezyka, jednak wspoétczesne badania
sg ostrozniejsze w formutowaniu jednoznacznych
wnioskow. Rdznice, jesli wystepujg, sa subtelne i nie
pozwalajg na tworzenie sztywnych schematow. Mozg
dziecka cechuje sie wysoka plastycznoscig, a doswiad-
czenia jezykowe i jakosC interakcji z dorostymi maja
ogromny wplyw na organizacje funkcjonalng sieci
neuronalnych.

Nie bez znaczenia sg rowniez czynniki hormonalne
1 genetyczne. Badania wskazujg, ze poziom hormonéw



prenatalnych, w tym testosteronu, moze wptywac na
rozwoj struktur mozgowych zwigzanych z jezykiem
1 komunikacjg. Wysoki poziom testosteronu w okresie
prenatalnym bywa wigzany z wiekszym ryzykiem
trudnosci jezykowych, choc zaleznosci te nie sg proste
1 jednoznaczne. Rowniez czynniki genetyczne odgry-
wajg istotng role w rozwoju jezyka, jednak nie sg one
przypisane wylacznie jednej pici. Rozwoj mowy jest
wynikiem wspétdziatania gendéw i srodowiska, a nie
prostg konsekwencjg biologicznej pici.

Rola srodowiska i stylu komunikacji

Warto takze przyjrze¢ sie aspektowi spotecznemu.
Badania pokazujg, ze dorosli czesto w odmienny
sposob komunikujg sie z dziewczynkami i chtopcami.
Dziewczynkom czesciej zadaje sie pytania dotyczgce
emocji i relacji, natomiast chtopcéw czesciej zacheca
sie do aktywnosci ruchowej i eksploracji. Rodzice
moga czescie] komentowac stany emocjonalne cérek,
CO sprzyja rozwijaniu stownictwa zwigzanego z uczu-
ciami i1 relacjami spotecznymi. Te subtelne rdznice
w stylu komunikacji mogg wplywac na tempo i cha-
rakter rozwoju jezykowego.

Jesli chodzi o rozwdj artykulacji, roznice miedzy
dziewczynkami a chtopcami sg minimalne. Normy






opanowywania poszczegolnych gtosek s3 takie same
dla obu pici. Nie istniejg odrebne standardy artykula-
cyjne dla dziewczynek i chtopcow.

Miedzy biologia a stereotypami

Podsumowujac, réznice w rozwoju mowy dziewczy-
nek i chtopcow rzeczywiscie istniejg, jednak maja cha-
rakter statystyczny, a nie deterministyczny. Dziew-
czynki srednio mogg nieco wczesniej osiggaC pewne
etapy rozwoju jezykowego, natomiast chtopcy cze-
sciej naleza do grupy ryzyka zaburzen mowy i komuni-
kacji. Nie oznacza to jednak, ze opdznienie mowy
u chlopca jest normg ani ze dziewczynki nie wymagaja
wsparcia. Kazde dziecko powinno by¢ oceniane indy-
widualnie, w odniesieniu do norm rozwojowych, a nie
do stereotypow piciowych.

/Z mojego doswiadczenia wynika, ze najwiekszym
zagrozeniem nie sg same réznice biologiczne, lecz spo-
leczne przekonania, ktére prowadza do bagatelizowa-
nia trudnosci. W pracy logopedy kluczowe jest wcze-
sne rozpoznanie sygnalow ostrzegawczych i szybkie
wdrozenie wsparcia - niezaleznie od tego, czy przed
nami siedzi dziewczynka, czy chiopiec. Rozwoj mowy
to proces dynamiczny i plastyczny. Odpowiednio
wczesnie podjete dziatania moga znaczgco wptynac na
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rozwdj dziecka. Dlatego zamiast powtarzaC mity,
warto opierac sie na faktach i uwaznie przygladac sie
indywidualnym potrzebom kazdego matego cztowieka.

Paulina Lisiak
neurologopeda kliniczny e
certyfikowany diagnosta ADOS-2

—— https://instagram.com/logopedapaula

FOT. ARCHIWUM WLASNE AUTO

o5



blizej emocji spis fresci @

Paradoks bezpiecznej bazy.
O tym, dlaczego przy tobie
jest najtrudniej

Anna Walerianczyk, Blizej



blizej emocji @

))

Bezpieczna baza
jest przestrzeniq, w ktorej
dziecko moze zarowno
na chwile sie rozsypac,
jak I ponownie sie
poskiadac.

))

C Czas czytania 6 minut dla siebie )
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S3 takie zdania, ktore potrafig zostaC z rodzicem na
dlugo. Czasem sg wypowiadane mimochodem, bez
ztych intencji. A jednak gdzies pod skorg zostawiajg
niewygodne pytanie: czy ja naprawde robie co$ nie tak?

Wielu rodzicow zna te momenty. Wracamy do domu
po kilku godzinach nieobecnosci, stesknieni za naszym
dzieckiem. Wychodzac z domu marzymy o chwili dla
siebie, o0 przestrzeni, ktorej na co dzien nam brakuje.
A jednak juz wracajac, ogladamy w telefonie wspdlne
zdjecia 1 filmiki, jakby czegos mocno nam brakowato.
Otwierajg sie drzwi, wpadacie sobie w ramiona, przez
chwile wszystko wydaje sie w porzadku, a potem nagle
cos peka. Pojawia sie ptacz, zto$¢, marudzenie. Napie-
cie, ktére trudno zrozumiec od razu. I wtedy pada ma-
giczne zdanie, ktore wielu rodzicéw zna az za dobrze:
s,Jak ciebie nie bylo, radzit sobie bardzo dobrze”.
Fatwo wtedy pomyslec, ze to my jestesmy tym ele-
mentem uktadanki, ktory co$ zaburza, prawda?

W takich chwilach wielu rodzicow, nawet tych,
ktérzy s3 w peini sSwiadomi swojej bezpiecznej relacji
z dzieckiem, zaczynajg przygladac sie sobie z niemata
SUrowoscia.

A jednak psychologia rozwojowa opisuje zjawisko,
ktére dla wielu wcigz bywa zaskakujace: dzieci bardzo
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czesto pokazujg najwiecej emocji wiasnie przy tej
osobie, przy ktdrej czuja sie najbezpieczniej.

Zupelnie nie dlatego, ze ta relacja jest stabsza.
Wrecz przeciwnie - czesto wiasnie dlatego, ze jest tak silna.

To zjawisko ma swoje miejsce w teorii przywigzania
1 opisywane jest poprzez dwa pojecia: bezpiecznej
bazy i bezpiecznej przystani. Bezpieczna baza to ktos,
od kogo dziecko moze sie oddala¢, zeby poznawac
swiat. To z te] relacji dziecko czerpie odwage do
doswiadczania, do wchodzenia w nowe sytuacje,
do podejmowania prob samodzielnosci.

Jednoczesnie ta sama osoba peini drugg role - jest bez-
pieczng przystanig. Miejscem, do ktorego mozna
wroci¢ wtedy, gdy pojawia sie zmeczenie, napiecie,
frustracja albo strach. To tam dziecko szuka bliskosci,
kontaktu 1 wsparcia w regulowaniu swoich emocji.

Mam tu na mysli szczegdlnie te sytuacje, w ktoérych
dziecko przez czes¢ dnia funkcjonuje poza obecnoscig
swoich najblizszych - w przedszkolu, w szkole albo
pod opieka innych dorostych. Dziecko, ktore przez
wiele godzin znajduje sie w Srodowisku pelnym zasad,
oczekiwan i bodzcow, wklada ogromny wysitek w to,
zeby sie do niego dostosowac. W przedszkolu czy
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w szkole mobilizuje uwage, kontroluje emocje, prébu-
je odnalez¢ sie wsrod innych i reagowaé na wymaga-
nia dorostych. Nawet jesli radzi sobie z tym dobrze,
jest to dla jego rozwijajacego sie ukiadu nerwowego
wcigz duzy wysitek.

Kiedy wraca do osoby, ktdra jest jego figurg przywia-
zania, organizm rozpoznaje znajomy sygnat bezpie-
czenstwa i moze sie rozluzni¢. Moze odpuscic.

[ wlasnie wtedy czesto pojawia sie co$, co dla doro-
stych bywa zaskakujace — emocje, ktére przez caty
dzien byty powstrzymywane.

Ptacz, ztos¢, marudzenie, nagla potrzeba bliskosci.
Czasem zachowania, ktdore rodzice opisujg jako
,rozsypanie sie” dziecka tuz po powrocie do domu.

/Z zewnatrz moze to wygladac tak, jakby obecnos¢
rodzica pogarszatla sytuacje. Jakby dziecko przy nim
tracito rownowage.

W rzeczywistosci bywa doktadnie odwrotnie.
Bezpieczna relacja jest jednoczesnie miejscem, w ktorym

dziecko moze pusci¢ napiecie, i miejscem, w ktoérym
moze sie ponownie regulowac. Dlatego czesto
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najpierw pojawia sie rozregulowanie, a dopiero
potem stopniowe uspokojenie.

Mozna powiedzieC, ze bezpieczna baza jest przestrze-
nig, w ktorej dziecko moze zaréwno na chwile sie
,rozsypac”, jak i ponownie sie ,posktadac’.

Dlatego zdanie ,,przy tobie zachowuje sie najgorzej”
bywa w rzeczywistosci bardzo mylgce. Nie zawsze
mowi ono o tym, ze rodzic robi cos nie tak. Czesto
oznacza co$ zupeinie odwrotnego — ze to wiasnie przy
tej osobie dziecko czuje sie na tyle bezpiecznie, by po-
kazacC wszystkie swoje emocje.

Takie stwierdzenie potrafi by¢ takze bardzo krzywdza-
ce, zwlaszcza gdy wypowiadane jest przez osoby,
ktére widzg jedynie krétki wycinek sytuacji. Dostrze-
gajg pojedynczy moment - ptacz, marudzenie, trudne
zachowanie - nie widzac jednoczesnie catego kontek-
stu codziennosci ani relacji, ktora miedzy rodzicem
a dzieckiem buduje sie kazdego dnia. Relacji czesto
stabilnej, bezpiecznej i pelnej bliskosci, ktora
W ogromnym stopniu wpitywa na rozwoj dziecka
1 ksztaltowanie jego wzorcow emocjonalnych.

Mysle tu o tych wszystkich sytuacjach, kiedy komen-
tarze padajg z ust osob, ktére w rzeczywistosci
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niewiele wiedzg o rodzicielskiej codziennosci. O pani
na przystanku, ktéra slyszac marudzace w wadzku
dziecko, natychmiast czuje potrzebe pouczy¢ cie,
co powinnas zrobic¢. O kims, ktéra wpada w odwiedzi-
ny raz na pot roku i z pelnym przekonaniem opowiada,
ze wie, jak nalezatoby sobie z tym poradzic.

W takich momentach tatwo zapomnie¢, ze za t3 jedna
sceng stoi caty niewidoczny wysitek rodzica. Godziny
bliskosci, cierpliwosci i codziennego budowania
relacji, ktéra daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.
Relacji powstajgcej w setkach zwyczajnych chwil,
ktérych nikt z zewnatrz nie widzi — a ktdra potrafi
zostaC oceniona w jednej chwili, na podstawie kilku
minut trudnych emocji.

Dla rodzicow takie momenty potrafig by¢ bardzo ob-
cigzajace. Szczegodlnie, kiedy caty ten fadunek emocjo-
nalny dziecka spada witasnie na nich. Jego smutek,
ztos¢, frustracja. Prdobuja trzymac sie w ryzach i nie
rozsypa¢ razem z nim. Bo wiedzg, ze ta bezpieczna
przystan to wiasnie ich spoko;.

Ten tekst dedykuje tym rodzicom, przy ktorych ich
dzieci pozwalajg sobie rozpasc sie na kawatki czesciej
niz przy kimkolwiek innym. Czas spojrze¢ na te sytu-
acje nie jak na dowdd porazki wychowawczej, ale jak
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na moment powrotu do bezpiecznej przestrzeni,
w ktorej juz zadne emocje nie sg straszne. Czasem naj-
lepsze, co mozna dla siebie zrobic, to spréobowac zoba-
czy¢ pod powierzchnig zachowania cos wiecej niz
tylko trud. Zmeczenie, ciezar, napiecie, ktore
w koncu znajduje ujscie. I dopiero po tym mozna stop-
niowo wracac do réwnowagi — w bliskosci, ktorej po-
trzeba pojawia sie wiasnie wtedy, gdy tylko dziecko
dostrzega cie na horyzoncie.

Anna Walerianczyk

redakftorka naczelna Blize
pedagog
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Blizej powstaje
dzieki pasji i wsparciu czytelnikow.

Jesli cenisz nasze tresci
i chcesz, zebysmy mogli tworzy¢
kolejne numery, mozesz postawic
nam kawe.
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blizej siebie spis tresci @

Lusterko z dziecinstwa

Grzegorz FORIN Piwnicki, Blizej
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Kazde pokolenie ma swoje
dziecinstwo. Jedno pachnie
trzepakiem i kapslami,
inne ekranem telefonu —
ale rados¢ odkrywania swiata
pozostaje ta sama.

( Czas czytania 3 minuty dla siebie )




Nasze dziecinstwo wygladato inaczej niz to, jakie majg
dzi§ nasze dzieci. To pewne. Nie oceniam, czy bylo
lepsze, czy gorsze. Bylo po prostu inne. Moje przypada-
o na lata 80. 1 90. w Polsce. Czas kaset magnetofono-
wych, filmow na vhs, balonéwek i wieczornego ,,jeszcze
pie¢ minut™ krzyczanego z placu zabaw przed blokiem.

Nie byto telefonéw ani komunikatoréw a za social
media stuzyto boisko szkolne, na ktorym wszyscy spo-
tykaliSmy sie po lekcjach. Informacje rozchodzity sie
tam btyskawicznie. Kto$ powiedzial, ze gramy w pitke
0 siedemnastej i o siedemnaste] boisko bylo peine.
Nikt nie wysytat przypomnien. Nikt nie sprawdzat lo-
kalizacji. Po prostu sie przychodzito.

Nasze dziecinstwo miato w sobie co$ cudownie nie-
uporzagdkowanego, a plan dnia powstawat spontanicz-
nie. Najpierw kapsle, potem trzepak, potem rowery.
Na koncu powrét do domu z kolanami zielonymi od
trawy i z kieszeniami pelnymi skarbéw, ktore dla
dorostych byty tylko kamieniami. Dla nas okruchami
codziennos$ci, ktorg chcieliSmy pamieta¢ na diugo
a nie o niej zapomniec¢ po chwili.

MieliSmy mniej rzeczy, wszystkie pewnie bysSmy
zmiescili w reklaméwce, ale za to wiecej pomystow na
codziennos¢. Karton po lodowce potrafit by¢ baza



kosmiczng przez tydzien. Patyk zmienial sie w miecz,
mikrofon albo kierownice rajdowki. Wszystko zalezato
od wyobrazni. Nuda byla statlym elementem wakacji,
ale to wlasnie z niej rodzity sie najlepsze przygody.

Dzisiejsze dzieci majg Swiat w kieszeni. Dostownie.
Kilka kliknie¢ i moga porozmawiac z kolega z drugiego
konca miasta, obejrze¢ film, znalez¢ odpowiedz na
kazde pytanie. Ich rzeczywistosc jest szybsza i bar-
dziej cyfrowa. Ale przez to jakze niebezpieczna, chyba
bardziej niz nasza. Czesto tez bardziej zaplanowana.
Maja zajecia dodatkowe, kalendarze peine jak u doro-
stych 1 aplikacje przypominajgce o wszystkim.

My mieliSmy jedng aplikacje. Mame wotajaca z okna,
ze nadszedt juz czas: a to na obiad, a to na powrdt do
domu bo lekcje czekaja do odrobienia.

Czasem mysle, ze nasze dziecinstwo byto troche jak
analogowy aparat fotograficzny. Zdjec bylo niewiele
24, 36 klatek, ale kazde zapamietywato sie na dtugo.
Dzisiejsze dziecinstwo przypomina raczej galerie w te-
lefonie peing obrazéw, filméw i wiadomosci.

A jednak kiedy patrze na swoje dzieci budujgce baze
z kocow w salonie u dziadkéw albo $Smiejgce sie na
placu zabaw ganiajgc pomiedzy urzgdzeniami widze






co$ bardzo znajomego. Esencja dziecinstwa wcale sie
nie zmienita. Nadal chodzi o przygode, o Smiech, o po-
czucie, ze Swiat jest ogromny i ciekawy.

Moze réznica polega tylko na tempie.

My mieliSmy czas, zanim zaczeliSmy sie spieszy¢. One
dorastajg w Swiecie, ktory juz pedzi. Naszg rolg jest
chyba czasem ten ped troche zwolnié. Pokazaé, ze nie
kazda chwila musi by¢ zaplanowana. Ze nuda wcale
nie jest wrogiem. I ze najlepsze wspomnienia czesto
zaczynaja sie od prostego pytania.

Co dzi$s wymyslimy?

Grzegorz FORIN Piwnicki

dyrektor kreatywny Blize]
dziatacz | pedagog spoteczny
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Blizej kultury

Rekomendacje,
ktore inspirujg
| tgczag

zestawienie przygotowata:
Anna Walerianczyk, Blizej
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Dla matych i duzych,
ktorzy lubiqg stuchac, patrzec
i przezywac razem.

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

Rezultaty. “Czego dzieci naprawde
potrzebuja od rodzicOw zamiast
zabawek i ekranéw?

Zofia Ozarek-Wodzinowska

(9 postuchaj podcastu )

W tym odcinku do rozmowy zaproszona zostata
/Zofia Ozarek-Wodzinowska, znana w sieci jako
MigaToMama, ktora zatrzymuje przy codziennych
wyborach rodzicielskich — tych drobnych, a jedno-
czesnie znaczacych. Mowa o ekranach, nadmiarze
bodzcow | budowaniu relacji opartej na szacunku.
To odcinek, ktéry nie ocenia, ale zaprasza do refleksji —
nad tym, czego naprawde potrzebuja dzieci | czego
potrzebujemy my jako rodzice.


https://open.spotify.com/episode/2IU2oxMAsYy67fxbCihy7Z
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Ksigzka dla rodzicow: m natuli

dzieci sg wazne

Nowa dyscyplina. Cieple, spokojne
1 pewne wychowanie od malego dziecka
do nastolatka.

Kim John Payne

C% kup ksigzke )

To ksiagzka, ktora pokazuje, ze dyscyplina nie musi
oznaczac kontroli ani surowosci. Autor proponuje
rozwiazania oparte na relacji, zrozumieniu | spokoj-
nym prowadzeniu dziecka — bez krzyku, kar i presiji.
W przystepny sposob wyjasnia, jak wspierac rozwoj
dziecka, jednoczesnie dbajac o granice | poczucie
bezpieczenstwa. To lektura dla rodzicow dzieci
w wieku 5-15 lat — dla tych, ktorzy chca wychowy-
wac, taczac bliskosc z odpowiedzialnoscia.


https://natuli.pl/produkt/nowa-dyscyplina-cieple-spokojne-i-pewne-wychowanie-od-malego-dziecka-do-nastolatka

blizej kultury @
@ Spotify:

Podcast dla dzieci:

Dzikoprzygody - podcast o naturze.

Aneta Chmielinska

(9 postuchaj podcastu )

Ten podcast to spokojne, petne uwaznosci spotkania
Z naturg — opowiadane przez pisarke przyrodnicza
Anete Chmielinska. Historie dla dzieci 1 dorostych
prowadza przez swiat przyrody, budzac ciekawosc i
zachwyt nad tym, co czesto pozostaje niezauwazone.
Podcast otrzymat nagrode Podcastu Roku 2021,
Diamentu Patronite 2024 w kategorii ,Zwierzeta |
Natura” oraz Best Stream Awards w kategorii

,Nauka i Edukacja”.


https://open.spotify.com/show/4gMg0kMd0bZO6JBriIHuV4

blizej kultury @

3 lubimyczytac

Ksigzka dla dzieci:

(f? Ke ;-'.li;'-lf--i autorki Hutel.u dla uczué
~ RIEJSCE
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Miejsce dla cieni.

Lidia Brankovic¢

(9 kup ksigzke )

To ksiazka o tym, co na pierwszy rzut oka w nas nie-
widoczne, a jednoczesnie bardzo obecne — o emo-
cjach | tym, co czesto probujemy ukryc. Autorka
zaprasza do uwaznego przyjrzenia Sie naszym
,cieniom” oraz do zobaczenia, ze nie musza byc¢
czyms, czego nalezy sie pozbywacd, ale czyms,
co warto zrozumieC | przyjac. To lektura, ktora
wspiera budowanie gtebszego kontaktu ze soba.


https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5178149/miejsce-dla-cieni

blizej kultury @

3 lubimyczytac

Gra rodzinna:

Gra w kosci - drewniana gra rodzinna

(% kKup gre )

Prosta, wciagajaca gra, ktoéra opiera sie na tym,

co najwazniejsze — wspolnym czasie. Rzuty kostka,
planowanie ruchow | odrobina strategii tworza
przestrzen do zabawy, ktora angazuje zardéwno
dzieci, jak 1 dorostych. Kompaktowy rozmiar
sprawia, ze mozna zabrac¢ jg ze soba w podroz
| wszedzie tam, gdzie pojawia sie ochota na
odrobine zdrowej rywalizacji.


https://www.empik.com/gra-w-kosci-planszowa-drewniana-4-osobowa-rodzinna-edukacyjna-na-prezent-inny-producent,p1692934527,zabawki-p

blizej kultury @
@ Spotify:

Muzyka dla dzieci:

WUJEK OGOREK

Razem

Wujek Ogorek

(9 postuchaj muzyKki )

Ten album to muzyczna opowiesc dla matych i nieco
wiekszych stuchaczy. Proste, wpadajace w ucho me-
lodie | teksty bliskie dzieciecemu doswiadczeniu za-
praszaja do wspolnego spiewania, tanczenia i bycia
blizej. Muzyka, ktora nie narzuca, ale naturalnie
tworzy przestrzen na radosc.


https://open.spotify.com/album/6cVNcsvs0XfFab2duDtwfR

blizej zdrowia spis fresci @

Mikroprzebudzenie.
O biologii wiosennej zmiany

Anna Niziotek, psycholozka,
psychoterapeutka rodzinna, MeWell
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Wiosna
Zaczyna sie w nhaszym ciele.
Zanim zauwazymy zmiane
pory roku, organizm juz

reaguje na swiatto i wydtuza-
jacy sie dzien. To biologiczne

,mikroprzebudzenie" potrafi
dodac energii — ale dla wielu
osob bywa takze momentem

przecigzenia vkiadu
herwowego.

( Czas czytania 3 minut dla siebie )
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Kiedy ciato wyprzedza mysil

Kazdego roku, gdzies miedzy lutym a marcem, docho-
dzi do subtelnej, ale gtebokiej zmiany w biologii kazdego
z nas. Zmienia sie nie tylko nastroj — zmienia sie
chemia. Oko rejestruje wydtuzajacy sie dzien i wysyta
sygnal do mozgu, do miejsca pelnigcego funkcje we-
wnetrznego zegara. I'en zegar reguluje miedzy innymi
wydzielanie melatoniny — hormonu snu i ciemnosci.

Zima melatonina produkowana jest dluzej — jesteSmy
biologicznie zaprogramowani, zeby zwalnia¢ i oszcze-
dza¢ energie. To nie lenistwo, ale adaptacja, ktdra
przez tysigce lat pomagata przezy¢ zime. Wiosng to
okno sie skraca. Organizm dostownie wychodzi
z trybu uspienia.

Rownolegle rosnie poziom serotoniny — substancji,
ktéra modzg produkuje intensywniej pod wplywem
swiatta. Reguluje ona nastroéj, zdolnosc skupienia i go-
towosc¢ do kontaktu z innymi. Wiecej Swiatla to wiecej
serotoniny, a wiec wiecej energii do zycia — nie jako
postanowienie, ale jako stan ciata.

Wiosng budzimy sie tez bardzie] przytomni. Poranny
poziom kortyzolu — hormonu, ktory uruchamia organizm
na start dnia — jest wyzszy i szybciej osigga swoj szczyt.
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Ukiad nerwowy w trakcie rozruchu

Zmiana sezonowa to nie tylko chemia, ale takze prze-
stawienie sie calego ukladu nerwowego. Zimg wielu
z nas funkcjonuje w trybie oszczednosciowym: robimy
to, co trzeba, ale bez zapatu. Czasem pojawia sie tez
poczucie ciezkosci, izolacji czy braku energii. Psychia-
trzy mowig o tym jako o wariancie depresji sezonowej,
ale nawet jej tagodniejsza forma — zimowe przygasze-
nie — ma swoje biologiczne uzasadnienie.

Wiosna stopniowo to zmienia. Wiecej Swiatta i wyzszy
poziom serotoniny sprzyjajg otwarciu na kontakt, roz-
mowe i aktywnosc¢. Pojawia sie energia, ciekawos¢
1 gotowosSc do dziatania.

Ale tu pojawia sie paradoks, ktéry rzadko bywa oma-
wiany: wiosna jest jednoczesnie biologicznym przy-
spieszeniem i neurobiologicznym wyzwaniem.

Wiecej bodzcow, dtuzszy dzien, powrot do aktywnosci
1 presja ,,wiosennej produktywnosci” mogg by¢ obcig-
zajace dla organizmu, ktory dopiero wychodzi z zimo-
wego spowolnienia. Dla oséb wrazliwych na bodzce,
wyczerpanych zimg czy rodzicow matych dzieci ten
okres moze by¢ wymagajacy.
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Sezonowe przejscie nie jest przetgcznikiem. To stop-
niowa kalibracja. Ciato potrzebuje czasu, by nauczy¢
sie nowego tempa.

Emocje bez przyczyny,
czyli ciato pracuje

W tym czasie wiele oséb doswiadcza stanow, ktore

moga wydawac sie trudne do wyjasnienia.

Nieuzasadnione rozdraznienie. Twdj uktad nerwo-
wy jest w trakcie zmiany, dlatego progi pobudzenia sie
obnizajg. Halas, thum czy nadmiar obowigzkéw moga
by¢ odczuwane intensywniej niz zimg. Nie dlatego,
ze cos$ jest z toba nie tak, ale dlatego, ze ciato jeszcze

dostraja sie do nowej intensywnosci.

Nagla melancholia. Wzrost energii moze paradok-
salnie wybudzi¢ emocje, ktore zima byty przyciszone,
odtozone na pézniej. Wracaja mysli czy uczucia, ktére
przez ostatnich kilka miesiecy pozostawaty w tle.

Potrzeba snu mimo energii. Mozg reorganizuje swoje
rytmy, dlatego mozna czuc sie jednoczesnie pobudzo-
nym i zmeczonym. To nie sprzecznos¢ a fizjologia

w trakcie przejscia.
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Pragnienie zmiany. Wiecej serotoniny i dopaminy
zwieksza motywacje do eksploracji. Ewolucyjnie:
wiosng szukato sie nowych zasobow, terenéw. Dlate-
g0 W tym okresie czesSciej pojawia sie che¢ wprowadza-
nia zmian — od drobnych decyzji po wieksze plany.
Zamiast ocenia¢ te stany, warto potraktowac je jako

informacje o tym, ze organizm jest w trakcie adaptacji.
Rodzina w trybie przejsciowym

Wiosenna zmiana odbywa sie takze w rodzinie.
Dzieci, szczegélnie w wieku przedszkolnym i wcze-
snoszkolnym, sg bardzo wrazliwe na zmiany rytmu
dnia. Ich uklady nerwowe reagujg intensywniej. Wy-
dtuzajacy sie dzien moze powodowacé wczesniejsze po-
budki, trudnosci z zasypianiem czy wiekszg pobudli-
wos$cC. Dla rodzica, ktéry sam przechodzi proces biolo-
giczne] adaptacji, dodatkowe obcigzenie moze ozna-
czaC wiece] napiecia i konfliktow. Zrozumienie,
ze 1dorosli, i dzieci sg3 w tym czasie w procesie dostra-
jania sie do nowego rytmu, pomaga przejs¢ przez ten

okres tagodniej.
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Jak wspierac siebie w czasie przejscia

Regulacja w okresach przejsciowych polega nie na ignoro-

waniu zmian, ale na towarzyszeniu im ze Swiadomoscig.
Dbaj o rytm dnia. State godziny wstawania, jedzenia
1 zasypiania stwarzajg warunki, w ktorych zegar biolo-
giczny spokojnie moze sie przestawic.

Korzystaj z porannego Swiatla. Naturalne swiatto
w pierwszej godzinie po przebudzeniu jest jednym
z najsilniejszych regulatoréw rytmu dobowego i pozio-
mu serotoniny. Bez okularéw, ekranu — tylko okno,
balkon, spacer.

Zmniejsz oczekiwania wobec produktywnosci.
Wiosenna energia buduje sie stopniowo. Forsowanie
organizmu, ktory jest w trakcie reorganizacji, prowa-
dzi do wyczerpania, nie do rozkwitu.

Wprowadzaj tagodny ruch. Spacer, rozcigganie czy
joga wspierajg regulacje uktadu nerwowego 1 pomaga-
ja roztadowac napiecie somatyczne bez nadmiernego
pobudzenia.

Rozmawiaj o tym z rodzing. Proste zdania normali-
zujace doswiadczenie: “Wszyscy jesteSmy troche po-
budzeni, bo zmienia sie pora roku”, pomagaja dzie-
ciom i dorostym lepiej rozumie¢ wiasny stan.
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Wiosha jako czas przeglgdu siebie

Jest jeszcze jedna, rzadziej opisywana funkcja sezono-
wej zmiany: wiosna to biologicznie sprzyjajacy czas do
przegladu siebie.

Wyzszy poziom serotoniny i dopaminy to nie tylko
dobry nastrdj — to lepszy dostep do pamieci autobio-
graficznej, wieksza zdolno$¢ do wyobrazania sobie
przysztosci i wieksza otwartos¢ na zmiane. Mdzg do-
stownie ma wiecej zasobow do refleksiji.

To czas, ktory sprzyja pytaniom: Co naprawde mi
stuzy? Czego potrzebuje wiecej? Co chce zmieni¢c — nie
impulsywnie, ale z energia, ktora teraz jest dostepna?

Mikroprzebudzenie to nie wielki przetlom. To powr6t
do kontaktu z sobg — z cialem, potrzebamiirelacjami.
Wiosna nie zmieni zycia automatycznie. Ale moze dac
zasoby, ktérych zimg brakowato, zeby zaczac.

Tekst ma charakter psychoedukacyjny 1 nie zaste-
puje konsultacy ze specjalistq. Jesli obserwujesz
u siebie [ub bliskich nasilone trudnosci z regulacjq
emocji, snem lub funkcjonowaniem — warto
skonsultowac sie z psychologiem lub psychiatrq.

Anna Niziotek A

psycholozka ¢ psychoterapeutka rodzinna - ®)
Me Well Strefa Zdrowia Psychicznego \ -

—» htips://mewell.pl
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Monika Szwed
Byc mama. Historie i refleksje




blizej mamy @

))

nie zawsze musi byc
gtosna i petna ludzi siedzgcych
przy jednym stole.
Czasem tworzy sie z matych
gestow i z relaciji
rozciqggnietych w czasie
| przesirzeni.

))

[ Czas czytania 10 minut dla siebie )




Nie jestem typem kobiety, ktora potrzebuje tlumu
ludzi wokoét siebie. Wystarczg mi cztery sciany, kubek
kawy z mleczng piankg albo ukochany rooibos
w kubku z grubymi sciankami. Lubie cisze. A jednak
od zawsze marzylam o najwiekszym hatasie Swiata,
o dzieciach. O chaosie, radosci, skokach po katuzach
1 wspolnym rysowaniu przy stole.

Moja droga do macierzynstwa zaczela sie duzo wcze-
sSniej niz sama zaczelam o nim myslec. Dorastatam
w wielopokoleniowym domu, blisko byty babcie, dzia-
dek, ciotki i starsze kuzynki, w miejscu, w ktérym
byto pelno rozméw, zapachéw z kuchni i Smiechu
w tle. Jestem najstarsza z czworki dzieci, wiec bardzo
szybko nauczytam sie opieki, cierpliwosci i odpowie-
dzialnosci. Wtedy wydawato mi sie to zwyczajng cze-
Scig zycia, teraz wiem, ze byto to najpiekniejsze przy-
gotowanie do roli, ktorg kiedy$ miatam przyjac.

Kiedy dorostam, wyprowadzitam sie najpierw do
Poznania, a pdznie] jeszcze dalej, do Warszawy.
Zostawilam za sobga bliskos¢ domu, ale nie poczucie,
ze ktos jest obok, bo to wcigz nosze w sobie. W duzych
miastach zaczetam budowac wiasne zycie: studiowac,
pracowac¢, poznawac ludzi i powoli ukladaC swiat
na wilasnych zasadach. Wtedy pojawit sie On.
Zawsze wierzytam w znaki, dlatego kiedy po swoich



wakacjach wreczyt mi kolczyki z bursztynem, od razu
przypomnialo mi sie stare ludowe powiedzenie:
,Kto dziewczynie bursztyn podaruje, ten jqg za
zone poSlubuje”. Ha, On nie mial o tym pojecia, ale ja
juz wiedzialam. Poczgtek naszej znajomosci wcale nie
zapowiadal wspdlnej przysztosci, a jednak zycie potoczy-
lo sie wlasnie w te strone. Dzis jesteSmy razem, po Slubie
1 tworzymy rodzine z naszymi dwoma coreczkami.

W temacie powiedzen, jest takie afrykanskie przysto-
wie, ktore czesto pojawia sie w rozmowach o rodzi-
cielstwie: ,,Do wychowania dziecka potrzeba calej
wioskl”. Z czasem zrozumialam, Ze to nie tylko
piekna metatfora, bo tej wioski potrzebowalam jeszcze
na dtugo przed pierwszym porodem.

O nasze pierwsze dziecko staraliSmy sie kilka lat, dla-
tego gdy w koncu zobaczytam na tescie dwie kreski,
radosc byta ogromna. Wiadomos$c¢ szybko rozeszia sie
po rodzinie, wsrod przyjaciot, nawet po sgsiadach,
a ja mialam wrazenie, ze wSzysCy razem unosimy sie
kilka centymetrow nad ziemig. Ta rados¢ byia tak
duza, ze mozna byto sie nig ogrzac i poczuc bezpiecz-
nie. Pod koniec trzeciego miesigca cigzy zaczelam
jednak czué niepokoj, ktorego nie potrafitam racjonal-
nie wyttumaczy¢. Objawy, ktére wczesniej byty oczy-
wiste, nagle zniknely, a intuicja podpowiadata mi,



FOT. ARCHIWUM WEASNE AUTORKI

My

-1
¥ )

ol



ze cos$ jest nie tak. Byt Srodek pandemii i bardzo wiele
spraw trzeba bylo zalatwiaC w samotnosci. Kiedy
w koncu udato sie dosta¢ na badanie, lekarz uspokajat
nas, pokazujac obraz na ekranie i méwiac, ze wszyst-
ko jest w porzadku. ,Zobaczcie — powiedzial -
Wasze dziecko ma silne serce, postuchajcie jak
mocno bije.” Pamietam zapach gabinetu, dzwiek tego
bicia i chiéd tez sptywajacych po rozgrzanych policz-
kach. Nastepnego dnia tego matego serduszka we
mnie juz nie byto.

W takich momentach czlowiek szczegdlnie wyraznie
widzi, jak dziata wioska. W chwilach radosci pojawia
sie naturalnie i bez wysitku. W chwilach straty bywa
cichsza, bo czesto nie wiemy, jak by¢ przy czyims
bélu. Strata dziecka jest doswiadczeniem, o ktorym
wcigz mowi sie zbyt rzadko. Czesto brakuje nam stow,
zeby opisac taki bol, dlatego wiele osob milczy. A cier-
pienie? Dotyka nie tylko matke, ale réwniez ojcéw,
dziadkow i wszystkich tych, ktérzy zdazyli juz poko-
chac to malenkie zycie.

Irzy miesigce pozniej wydarzyto sie jednak cos, co do
dzis wydaje mi sie cudem. Znéw bytam w cigzy, a pod
moim sercem zaczelo bi¢c nowe, serce naszej najstar-
szej corki. Ta cigza byta pelna ostroznej nadziei i prze-
biegla spokojnie i tagodnie, a pierwszy rok zycia naszej



dziewczynki byt jednym 2z najbardziej magicznych
okresbw mojego zycia, mimo ze przezywaliSmy go
daleko od rodzinnego domu.

Styszycie czasem, ze macierzynstwo, rodzicielstwo to
samotno$¢? Znam to, bytam, a czasem czuje, ze wcigz tam
jestem. Do mnie tez nikt nie przychodzit z gotowg mapa
przyjazni i koszyczkiem wsparcia. Trzeba byto wyjs¢
z domu, sprobowacC rozmowy z kims zupelnie obcym,

na spacerze, otworzyc sie rowniez w sieci i mie¢ nadzieje,
ze po drugiej stronie znajdzie sie ktos, kto rozumie ten
sam swiat. Wlasnie w taki sposdéb zaczetam poznawac
inne mamy, ktdre czesto mnie ratowaty.

Macierzynstwo ma jednak niezwykig zdolnos¢ przeta-
sowywania relacji. Niektore znajomosci z czasem
cichng, szczegolnie te z osobami, ktore nie majg
dzieci, bo nagle zaczynamy funkcjonowac w zupeinie
innych rytmach dnia i w innych rzeczywistosciach.
Zostaje garstka ludzi, ktorzy naprawde rozumiejg co-
dzienno$¢ z dzieckiem. Kiedy pojawia sie kolejne
dziecko, zycie znow sie zmienia. Dochodza praca,
obowiazki domowe, przedszkole i logistyczne uktada-
nie dni tak, zeby wszystko sie zmies$cito. Czasem za-
stanawiam sie, jak w tym wszystkim znalez¢ jeszcze
przestrzen na przyjaznie, rozmowy i spotkania?
Szczegdlnie wtedy, gdy dzieci chorujg jedno po
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drugim, a kalendarz zaczyna przypominac skompliko-
wang ukitadanke. A kiedy w koncu pojawia sie chwila
tylko dla siebie, czesto okazuje sie, ze jedyng rzecza,
o ktérej naprawde marzysz, jest cisza, gorgca kapiel
1 kilka stron ksigzki przeczytanych bez pospiechu. Tyle
ze 1to nie zawsze sie wydarza, 1 wtedy przychodzi ko-
lejna lekcja akceptacji. Spoiler alert: macierzynstwo
ma ich catkiem sporo.

Dzi$ jestem mamg dwoch dziewczynek i wiem juz,
ze wioska nie zawsze ma jeden adres. Czasem powsta-
je z rozmowy na placu zabaw, z przyjazni miedzy
dwiema mamami albo z chwili, kiedy ktos pyta:
Jak sie dzi$ naprawde czujesz?”. Z tej mojej sa-
motnosci i potrzeby bliskosci powstato Twoje Stado,
czyli kameralne spotkania, warsztaty i sesje zdjeciowe
dla mam, na ktére mozna przyjs¢ razem z dzie¢mi.
Pijemy wtedy ciepta kawe, rozmawiamy, mozemy
pobyc¢ chwile razem i zobaczyc, ze wiele z nas przezy-
wa bardzo podobne historie.

/ czasem przyszedtl do mnie kolejny pomyst i zrozu-
miatam co$ jeszcze. Wioska nie zawsze musi byc¢
cstosna i pelna ludzi siedzacych przy jednym stole.
Czasem tworzy sie z matych gestéw i z relacji rozcia-
gnietych w czasie 1 przestrzeni. A ja bardzo chce tez
wyciggac dlton do mam, ktore na spotkaniach pojawic
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sie chcg, ale nie mogg. I tak powstat Letter Moms Club -
krag mam, ktore pisza do siebie analogowe listy. Kaz-
dego miesigca losuje pary i podaje tematy listu. Jedna
mama pisze do drugiej, zupeinie nieznajomej, opowia-
dajac o swoim macierzynstwie, zmeczeniu, radosciach
1 codziennosci. W Swiecie pelnym wiadomosci wysyta-
nych w kilka sekund list pisany reka staje sie czyms
niezwykle osobistym i magicznym. Czasem jest jak roz-
mowa z kims, kto siedzi obok przy kuchennym stole,
nawet jesli dzieli nas kilkaset kilometréw.

[ moze wlasnie tak wyglada dziS nasza wspéiczesna
wioska, rozsiana po roznych miastach, cicha, niewidocz-

na, nie widac jej na pierwszy rzut oka. Ale wcigz istnieje.
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4. Co chcialabys, zeby Twoje dzieci
zapamietaly z Waszej relacji?

Ze zawsze jestem blisko i ze moga na mnie liczy¢.

[ ze nasza codziennosc¢ byta petna matych gestow:
karteczek na dzien dobry, cieptego ubrania z kalory-
fera zimg czy naszego hasta ,,czary mary, czas stop”,
kiedy miatySmy chwile 1:1

5. Co powiedzialabys sobie z poczatku

drogi macierzynstwa?

Zeby bardziej akceptowaé to, co przynosi zycie.
Mniej walczy¢ z rzeczywistoscig. No i pamietac o tej
zasadzie z maska tlenowa: najpierw zadbac o siebie,
bo kiedy mama sie sypie, to caty rodzinny system
zaczyna sie chwiac.

Monika Szwed - kulturoznawczyni, fotografka i twérczyni przestrzeni dla kobiet,
w ktorych mozna na chwile zwolnic¢ i poby¢ blizej siebie. Zatozycielka Twojego
Stada - miejsca dla mam, gdzie spotkania, warsztaty i sesje zdjeciowe staja sie pre-
tekstem do rozmow, obecnosci i uwaznosci. Tworczyni Letter Moms Club
i Letter Girls Club - projektéw, ktore przywracajg pisaniu jego pierwotny sens.
W kazdej edycji kobiety wymieniajg sie listami, tworzgc relacje oparte na stowie,
szczerosci i zaufaniu. Na co dzien wspétpracuje z markami, tworzgc dla nich mate-
rialy i opowiesci, ale najbardziej przyciagaja ja historie, ktore widzi w codziennosci:
w relacjach, gestach i chwilach dzielonych z innymi. Fotografuje kobiety, rodziny,
sluby, skupiajgc sie na tym, co prawdziwe i niewymuszone. W swoich dziataniach
1 opowiesciach wraca do jednego pytania: jak by¢ blizej siebie, siebie nawzajem i tego,
co naprawde wazne. Speliona Mama dwdéch magicznych dziewczynek - Matyldy i Lary.
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~Julian Karewicz
Byc tatq. Historie i refleksje
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Stanatem
blizej siebie wtedy,
kiedy zaczagtem zyc
dla innych.

))

C Czas czytania / minut dla siebie )
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Wiele lat temu, gdy bylem singlem, skupionym
wylacznie na sobie, realizowaniu celéw i marzen, do
ktérych osiggniecia byto mi wtedy znacznie blizej niz
dzis, nawet nie mys$latem o tym, ze posiadanie dzieci
moze by¢ czyms, co mozna chocby poréwnac do
zyciowego spetienia. MysSl o byciu rodzicem stata
w opozycji do idei samorealizacji.

Musze przyznac szczerze, ze zwyczajnie obawiatem
sie dzieci. Miatem lek, ze co$ mi odbiorg i ze wiasnie
z tego powodu moje zycie wypeini sie pustka.

Nie potrafie wyjasnic dlaczego, ale miatem takie przy-
puszczenie, ze dziecko, zwilaszcza to obce, ktére pod-
chodzito do mnie przypadkiem, gdy bytem w pracy czy
w sklepie, to istota posiadajgca aparat poznawczy tak
rozbudowany, ze mogtoby sie okazac, iz pojawiajgc sie
W moim otoczeniu, zagrozi jakiej$ mojej tozsamosci,
bo sie na mnie pozna. Niekiedy styszy sie wsrdd znajo-
mych, ze jesli pies oszczeka nowoprzybytego goscia,
to jest wielka szansa, ze ta osoba ma jakis deficyt i nie
jest godna zaufania. Ja mialem podobnie, tyle ze
z dzie¢mi. Mowie to calkowicie powaznie, choc
zastrzegam, by tej analogii nie bra¢ zbyt dostownie.

Z jakiegos wzgledu matka natura nie zaimplemento-
wala we mnie potrzeby posiadania dzieci. Instynkt
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tacierzynski sie nie odzywat, zegar biologiczny nie
tykat, a znajduje w sobie nawet wspomnienie, ze
swiadomos$c¢ bycia singlem utozsamiatem z wolnoscig
1 sposobem na optymalne funkcjonowanie.

Rownolegle jednak co$§ mnie w tej otaczajacej,
egocentrycznej rzeczywistosci mierzito. Jesli zrobic
z tego szczery rachunek sumienia, to paradoksalnie
przemawiata przeze mnie pustka. Ile razy mozna iS¢
na sitownie, do restauracji, odby¢ podroz, osiggngac
kolejng umiejetnos¢, zeby desperacko zasypac dziure,
na dnie ktérej lezato pytanie: po co jestem?

[ tu przyszto ogromne zaskoczenie. Ta pustka zaczela
sie we mnie zasypywac po raz pierwszy wtedy, gdy
statem sie opiekunem dzieci w rodzinie patchworko-
wej, a potem jakby zabetonowala sie, gdy zostatem po
raz pierwszy tatg. Zrozumiatem wowczas mechanizm,
ktory wczesniej sam przed sobg zakrywatem: poczucie
pustki znika wtedy, kiedy stajemy sie odpowiedzialni za
kogos innego. Moze to wiasnie jest definicja dorostosci?
Oczywiscie dorostos¢ wigze sie z odpowiedzialnoscia,
ktora ma ciezar i nie kazdy mezczyzna, zwtaszcza
w miodym wieku, jest gotow ten ciezar udzwignac.

Ja przez wiele lat zmagatem sie z poszukiwaniem toz-
samosci. W szkole podstawowej, w liceum, potem na
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studiach prébowatem by¢ kims po to, zeby inni mnie
zaakceptowali. Ta tozsamos¢ przyklejata sie do roz-
nych tworow, ktére byty tymczasowe, modne i nie
byta w stanie sie na nich osadzic ani zapuscic¢ korzeni.
Troche chce mi sie z siebie Smiaé, bo prébowatem byc
troche poetg, troche intelektualista, innym razem
lobuzem i utracjuszem. Dazenie to, cho¢ momentami
lekko zatosne, mialo catkiem powazne zrédlo, szuka-
lem wtedy miejsca, w ktorym maogtbym sie osadzic.
Dzis, kiedy mysle o sobie, mysle w pierwszej kolejno-
Sci o sobie jako o tacie. Inne tozsamosci, ktérych mi
nie brakuje, bo mam prace, specjalizacje, jestem part-
nerem w zwigzku, a na koncu takze synem, sg wazne,
ale nie na tyle, by konkurowac z pierwsza.

Piszac to, mam jednoczesnie poczucie patosu i wraze-
nie, ze mowie rzeczy oczywiste. Te dwie perspektywy
sie wykluczajg. Nie chce sprzedawac ojcostwa jako
leku na wszystkie choroby. Z drugiej strony nic nie po-
radze na to, ze mam az tyle dobrych rzeczy do powie-
dzenia o byciu tatg. Naprawde mysle, ze bycie ojcem
jest nieporownywalnie najlepszg rzecza, jaka spotkata
mnie w zyciu, 1 nie zamienitbym jej na nic innego.

Réwnocze$nie wiem, ze ojcostwo ma przyklejong
gebe. Ciaggle styszymy o ojcach, ktérzy porzucaja
swoje dzieci, albo o takich, ktérzy opanowali sztuke
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bycia nieobecnymi nawet wtedy, gdy znajduja sie
w jednym pomieszczeniu z wilasnymi dziecmi. W nie-
ktorych kontekstach ojcostwo bywa deprecjonowane,
dewaluowane w popkulturze, nawet w bajkach czy
pomijane przez badaczy, ktorzy niekiedy uznaja je
z zalozenia za funkcje drugoplanows.

Dlatego cykl, ktory rozpoczynam, bedzie opowiescig
o tym, jak wazne i potrzebne Swiatu jest bycie tatg.
Chodzi mi jednak o bycie dobrym i swiadomym tatg.
Nie chce wcielac ojcow w role ofiary. Chce szukac¢ odpo-
wiedzialnosci tam, gdzie jest ona po naszej stronie,
1 mowic o tym, co znaczy by¢ w roli dobrego ojca.

Skfania mnie do tego osobista droga, w ktorej paradoksal-
nie stanglem blizej siebie wtedy, kiedy zaczatem zyc¢ dla

innych. A w tym bezsprzecznie pomogto mi bycie tatg.




1. Jaki moment codziennosci z dzie¢mi daje Ci
najwiecej radosci?

Kiedy moje dzieci robig mi psikusy. Najlepiej, gdy
zmowig sie przeciwko mnie i zajdg mnie strategicznie.

2. Czego T'woje dzieci nauczyly Cie
o Tobie samym?
Ze bycie tata to moja najsilniejsza tozsamo$¢.

3. Co najbardziej zachwyca Cie

w I'woich dzieciach?

W kazdym co$ innego, zaleznie od wieku i momentu.
Gdy widze, jak pokonujg ograniczenia, odkrywajg
pasje albo wyciggaja wnioski z wlasnych btedéw.
Mamy tez swoje indywidualne rzeczy, ale tu za mato
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miejsca na dlugie historie. Gustaw - nadzwyczajna
sprawnosc i determinacja. Lew — mistrz cietej riposty.
Lusia - niezwykta wyobraznia. Kalina - zdolnosc ob-
serwacji i wyciggania wnioskow.

4. Co chcialbys, zeby Twoje dzieci
zapamietaly z Waszej relacji?

Zeby pamietaly, ze zawsze przy nich bytem,
niezaleznie od sytuacji.

5. Co powiedzialbys sobie z poczatku

drogi ojcostwa?

Jestes do tego stworzony. Bedzie dobrze.

Dbaj o zdrowie 1 inwestuj w kompetencje rodzicielskie
na kazdym poziomie.

Julian Karewicz - filozof z wyksztalcenia, kucharz z wyboru, twérca kulinarnych
historii z przekonania. Animator kulinarny, ktéry dzis, chcac nie chcac, funkcjonuje
takze jako twodrca internetowy, choc¢ woli mowic, ze po prostu opowiada o jedzeniu
tak, jak kiedys opowiadato sie o Swiecie - przy stole.

Bloger magazynu Kukbuk, wspdtautor ksigzki ,,Przepisy i Opowiesci”, nagrodzonej
w 2016 roku tytutem najlepszej ksigzki kulinarnej na swiecie w swojej kategorii.

Najwazniejsza rola? Tata czworki dzieci: Gustawa, Lwa, LukrecjiiKaliny. To wlasnie
ojcostwo stalo sie dla niego punktem zwrotnym i osig refleksji o wspolczesnej
meskosci, odpowiedzialnosci i tozsamosci. W swoich felietonach pisze o tym,
jak przez bycie tatg dojrzewa sie do bycia sobg.
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