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O NAs

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

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

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



od autorki

/ pasji do edukacji i Swiadomego wychowania stwo-
rzytam Blizej. Od lat pracuje jako nauczyciel i pedagog -
towarzysze dzieciom 1 ich rodzinom w codzie-
NNOSCI oraz wspieram w wyzwaniach, jakie niesie wy-
chowanie. Jestem takze autorem publikacji edukacyj-
nych, ktore powstajgq z potrzeby dzielenia sie wiedzg
| praktycznymi rozwiazaniami. Tutaj chce taczyc¢ swoje
doswiadczenie z inspiracjami, ktére pomoga patrzec
na wychowanie uwazniej, madrzej, a jednoczesnie
z wiekszg wyrozumiatoscia dla siebie jako rodzica.

W tym numerze bierzemy na warsztat powakacyjny
powrot do rzeczywistosci. Wspolnie przygladamy
sie temu, jak wyglada readaptacja w nowym roku
szkolnym oraz jakie emocje moga towarzyszy¢ w tym
czasie zarowno dzieciom, jak i rodzicom. Przyblizamy
psychologiczne aspekty leku separacyjnego - skad sie
bierze, jak sie objawia i w jaki sposob mozna go tagodzic.

Nie zabraknie kulturalnych rekomendacji, chwili dla
rodzica, a takze inspirujacych zabaw i aktywnosci dla
catej rodziny, ktore umilg czas po wakacjach.

Mitej lektury!

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelnag,
mama Anfoniny
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Pierwszy budzik,
czwarta kawa

Anna Walerianczyk
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Wrzesien to miesigc
matych-wielkich powrotow —
do pracy, do przedszkolq,
do szkoly... i do budzika, ktory
nagle znow staje sie bohaterem
(a raczej antybohaterem)
naszych porankow. Dla wielu
rodzicow to czas mieszanych
emocji: troche ulgi, ze dni
w koncu nabiorg przewidywal-
nhego rytmu, tfroche tesknoty
za wakacyjng beziroskqg i sporo
logistyki, ktora od rana wysta-
wia na probe nasze poktady
cierpliwosci. A jak to wszystko
wyglada w prakiyce? O tym
witasnie jest ta historia.
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Budzik konira rodzic
6:20. Pierwszy dzien po wakacjach. Budzik ustawiony
byt na 6:00, ale przycisk “drzemki” wydawat sie by¢
bardziej kuszacy niz dotychczas. Przez ostatnie ty-
godnie ten dzwiek byt zupetnie zapomniany, a wsta-
walismy wtedy, kiedy budzity sie dzieci... czyli 0 6:25.

Pijac pierwsza kawe po przebudzeniu skupiamy sie
raczej na jej dziataniu niz na pysznym smaku, ktory
umilat leniwe, wakacyjne poranki. Dzieci, ktore
jeszcze tydzien temu biegaty boso po trawie, dzis
nie moga znalezc¢ drugiej skarpetki. A Ty pomiedzy
szukaniem tej jednej zaginionej a dopijaniem kawy,
odpowiadasz na kolejne, nurtujgce Twoje dziecko
pytanie: “dlaczego nie moge zosta¢ w domu?”. | za-
stanawiasz sie, jak odpowiedziec, by wyjs¢ z domu
zgodnie z planem - za niecate pie¢ minut.

Poranny teatr rodzinny

Prébujecie ustali¢, czy jedna zabawka zamiast
catego plecaka pluszakéw wystarczy. Patrzac na to
z perspektywy dziecka — wybor wcale nie jest taki
prosty. W koncu wszystkie te maskotki byty niero-
zerwalnag czesciag wakacyjnych przygdd. Byty na
wszystkich wycieczkach, przy ogladaniu wieczor-
nych bajek, przed snem i o poranku.
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Powrot do zasad

,Wezmy jedng zabawke. Zapytamy pani, czy mozesz
zabrac ja ze soba do sali, czy lepiej, zeby zaczekata
na Ciebie w szatni, dobrze?”

| tu wtasnie zaczyna sie magia wrzesnia. W catym
tym zamieszaniu kryje sie rutyna i powrot do zasad,
ktore przez ostatnie tygodnie nieco sie poluzowaty.
Na ratunek przychodza nauczyciele, ktorzy wspie-
rajg i zdejmuja z nas, rodzicow, niejeden ciezar wy-
chowawczy. Ich rola w tej materii jest nieoceniona.
Nikt inny nie potrafi tak gtadko i bezbolesnie oswoic
poranny chaos i wprowadzi¢ w swiat rutyny tak, by
dziecko poczuto sie bezpieczne.

Puk, puk, to my
Dlatego, gdy juz nadejdzie czas rozstania, ktore
przebiega duzo tatwiej niz wygladato to w waszych
gtowach — pora na kolejna kawe. Ta z pewnoscia
bedzie smakowac duzo lepiej.

Choc bywa tez inaczej. Sa rozstania, ktore wcale nie
naleza do tatwych. Nie sg w stanie pomoc ani nowe
klocki, ani grupa stesknionych kolegdéw czekajacaw
drzwiach. Jedynym ratunkiem bytaby mama lub
tata, tuz obok, na dywanie. W takich chwilach na-
uczyciele stajg sie przedtuzeniem naszych ramion -
wspieraja, gdy musimy pusci¢ dton dziecka. | choc
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w gtowach wielu rodzicow nie raz pojawita sie mysl
,wracamy do domu” — to mija. Czasami szybciej niz
nam sie wydaje. Szybciej niz zdgzymy przekroczyc
prog przedszkola.

Potem przychodzi pora na drugg zmiane — prace.
A zaraz po niej na matg zonglerke logistyczna: ode-
bra¢ mtodsze z przedszkola, starsze zawiezc¢ na za-
jecia dodatkowe, po drodze ztapac¢ coS na obiad,
a wieczorem znalez¢ przestrzen na wspolna zabawe,
kolacje i minute oddechu tylko dla siebie. Wrzesien
bywa naprawde wymagajacym trenerem rodzinnej
organizacjl.

Kio przezywa bardziej?
Whbrew pozorom to czesto dorosli mocniej odczu-
waja wrzesniowe napiecie zwigzane z powrotem do
placowki.

Badania opinii publiczne] wskazuja, ze 58% rodzi-
cOw doswiadcza stresu zwigzanego z powrotem
dzieci do placéwki edukacyjnej, 1/7% okresla to jako
,mnocno stresujace wydarzenie”, podczas gdy 41%
postrzega je jako rownie radosne, co stresujace. To
konkretny dowod, ze dla wielu z nas ten moment to
mieszanka emocji. Jakiekolwiek uczucia nie towa-
rzyszytyby Tobie - wszystkie sg normalne.
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Mate rytualy, wielki spokoj
Warto pamietac jednak o kilku drobiazgach, ktore
utatwiaja wrzesniowy rozruch.

Rytuaty przynosza spokoj. Zaplanujcie swodj krotki
poranny zwyczaj — wspolne sniadanie, ulubiona
piosenka w gtosnikach, ,piatka” na pozegnanie —
to dla dziecka sygnat bezpieczenstwa, a dla Ciebie
solidna kotwica.

Nie kontroluj catego dnia. Zamiast myslami byc¢
w przedszkolnej sali, daj sobie prawo odetchnac.
Twoje dziecko naprawde ma szanse rozwinac dzis
skrzydta, nawet jesli rano sciskato Cie za reke jak nigdy.

Nie wszystko naraz. Wrzesniowe dni to maraton,
nie sprint. Lista zadan w pracy nie ucieknie, a jesli
oddasz dziecko do przedszkola w dwoch roznych
skarpetkach — nic ztego sie nie stanie.

Kiedy batlagan zaczyna miec sens
Wrzesien ma to do siebie, ze po kilku dniach zaczy-
na wygladac jak... dobrze zorganizowany batagan.
Chaos porankdow z czasem ustepuje miejsca rutynie,
kazde kolejne ,bede po podwieczorku” staje sie
coraz tatwiejsze.

A ta czwarta kawa? Z czasem znow bedzie smakiem
przyjemnosci, a nie ratunku.



Za duzo,
za gtosno, za szybko -
czyli o przebodzcowaniu
U dzieci

Anna Walerianczyk
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Dzisiejszy swiat

nie szczedzi dzieciom wrazen:

hatas ulicy, radio w samochodzie,
migajace zabawki,

przedszkolny gwar, a w domu
telewizor jako akompaniament
zwyktych czynnosci. Dla doro-
stego to czesto tylko codzienne

tto, dla dziecka - prawdziwa

lawina bodzcow.
Nic dziwnego, ze czasem
organizm mowi dosc.
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Skad sie bierze przebodzcowanie?
Mébzg dziecka w wieku przedszkolnym wcigz sie
rozwija i uczy sie filtrowania naptywajacych wrazen.
U dorostego uktad nerwowy dziata jak sito - pozwala
nam ignorowac nieistotne dzwieki czy obrazy, sku-
piajac uwage na tym, co wazne. U matego dziecka
takie sito nie zostato jeszcze w petni rozwiniete,
dlatego wszystkie bodzce wpadaja z podobng sita.
(Perry & Szalavitz, 2017).

Dzieci odbierajg sSwiat catym ciatem i emocjami.
Gdy bodzcdw jest zbyt wiele - hatas, ruch, rozmo-
wy, nowe miejsca - ich uktad nerwowy dostownie
sie przecigza. Wtedy pojawia sie przebodzcowanie,
ktére moze objawiac sie zarowno w zachowaniu,
jak 1w emocjach czy dolegliwosciach somatycznych.

Jak rozpoznac przebodzcowanie

U dziecka?
Nie ma jednego scenariusza - kazde dziecko reaguje
Inaczej. Sa jednak typowe sygnaty:

nagte wybuchy ptaczu albo ztosci,

marudzenie, rozdraznienie, trudnosci z koncentracja,
nadmierna ruchliwosc i pobudzenie,

apatia, wycofanie, unikanie kontaktu,

problemy ze snem po intensywnym dniu,
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tarcie oczu, zatykanie uszu, unikanie kontaktu
fizycznego.

Warto pamietacd, ze dziecko samo nie jest w stanie
okresli¢ czy w danym momencie ilos¢ bodzcow jest
dla niego przyttaczajgca. Czesto objawy pojawiaja
sie z opdznieniem, nawet po wyciszeniu bodzcow.

Jaki wplyw na dziecko moze miec

przebodzcowanie?
Przebodzcowanie samo w sobie nie jest niebez-
pleczne - to naturalna reakcja organizmu na nad-
miar. Problem pojawia sie, gdy staje sie ono codzie-
nnoscia. Dziecko przeciazone bodzcami moze miewac
trudnosci z koncentracja i nauka, byc¢ bardziej draz-
liwe 1 miec€ wiekszy problem z regeneracja i odpo-
czynkiem. Dtugotrwaty nadmiar bodzcéw moze
prowadzi¢ do przecigzenia uktadu nerwowego,
a w konsekwencji do problemow z regulacja emocji
(Siegel & Bryson, 2012). Dlatego tak wazne jest, by
rodzic umiat zauwazy¢, kiedy zaczyna bycC wszyst-
kiego za duzo.

Jak ograniczac bodzce?
Nie da sie wychowac dziecka w ciszy | pustce -
| zupetnie nie o to chodzi. Chodzi o zachowanie
rownowagi miedzy stymulacjg a odpoczynkiem.
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Jak ograniczac bodzce?

1. Zadbaj o chwile ciszy

Po dniu pethym wrazen dziecko potrzebuje prze-
strzeni bez dodatkowych bodzcow. To moze byc
wspolne czytanie, przytulanie czy rysowanie -
spedzenie czasu w spokojnym rytmie.

2. Ogranicz ekrany

Tablet czy telewizor nie dajg odpoczynku - to kolej-
ne zrodto intensywne] stymulacji wzrokowej
| dzwiekowej. Zamiast pomoc dziecku sie wyciszyc,
czesto sprawiaja, ze jego mozg dostaje kolejnag
porcje bodzcow.

3. Planuj dzien z umiarem

/byt napiety grafik - przedszkole, basen, angielski,
zakupy - to dla matego mdzgu maraton bez przerw.
Warto pamietac o tym, ze w dzisiejszych czasach
dzieciom czesto brakuje czasu na nude, ktéra moze
okazac sie zrodtem niezwyktej kreatywnosci.
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4. Obserwuj i reaguj

Kazde dziecko ma inny prog wrazliwosci. Jesli
jednak zauwazysz, ze po wizycie w centrum handlo-
wym jest marudne i zmeczone - to sygnat, ze tam-
tejszy szum 1 swiatta mogty by¢ dla niego zbyt
duzym obciazeniem.

5. Ucz dziecko odpoczynku

Proste rytuaty - gtebokie oddechy, masazyki lub
ulubiona ksiazka przed snem - to sposoby, ktore

ucza malucha, ze odpoczynek jest rownie wazny jak
zabawa.

! 4




O lekv separacyjnym —
gdy dziecko nie chce
pusci¢ twojej reki

Anna Walerianczyk
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Dzieci uczq sie samodzielnosci
matymi krokami — a kazdy
Z nich zaczyna sie od poczucia
bezpieczenstwa.
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Zmiany, nawet te dtugo wyczekiwane, bywaja dla
dzieci duzym wyzwaniem. Nowe sytuacje oznaczaja
utrate przewidywalnosci, a to wtasnie przewidy-
walnos¢ daje dzieciom poczucie bezpieczenstwa.
Dziecko, ktore nie ma jeszcze ugruntowanej zdol-
nosci do regulowania emocji, reaguje na zmiane
catym soba - od niepokoju, po somatyczne objawy
takie jak napiecie ciata, bdl brzucha czy utrata ape-
tytu. Choc¢ dla wiekszosci rodzicow bywa to
traumatycznym doswiadczeniem, jest to etap przej-
sciowy, ktory czesto swiadczy tez o bardzo silnej
wiezi emocjonalne] miedzy dzieckiem a rodzicem.
Wiedza z zakresu psychologii rozwojowej pokazuje,
ze dziecko w wieku przedszkolnym potrzebuje sta-
bilnych ram i ciggtosci, by moc czuc sie bezpiecznie.
Kiedy te ramy zostajg naruszone - przez przerwe
wakacyjna, chorobe czy inne zmiany - naturalnie
powraca lek separacyjny.

Skad ten lek?

Lek separacyjny to naturalny etap rozwoju i zwykle
pojawia sie po raz pierwszy miedzy 7. a 12. miesia-
cem zycia. Najczesciej kojarzony jest z niemowleta-
mi, ktore przezywaja silny lek, kiedy mama zniknie
z ich pola widzenia. Na tym etapie rozwoju, maluch
nie jest w stanie przewidziec, czy osoba, ktora wy-
chodzi za drzwi jeszcze wroci. W zwiazku z silnym
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przywiazaniem czesto styszy sie o gotowaniu, Sprza-
taniu a nawet korzystaniu z toalety z dzieckiem na
rekach. W optymistycznej wersji, ten etap trwa kilka
tygodni. W mniej optymistycznej - zaczyna zanikac
okoto 2 roku zycia. Okazuje sie jednak, ze to zjawi-
sko moze wracac takze na dalszych etapach rozwo-
ju dziecka. Szczegdblnie przy wiekszych zmianach -
takich jak przeprowadzki, rozpoczecie roku szkol-
nego czy powrot do placowki po dtuzszej przerwie.

Juz po kilkutygodniowe] nieobecnosci dziecko musi
na Nnowo przyzwyczaic sie do roztaki z rodzicami,
duzej ilosci intensywnych bodzcow | zasad obowia-
zujacych w przedszkolu. Psychologia rozwojowa
podkresla, ze silna wiez z rodzicem daje dziecku po-
czucie bezpieczenstwa - dlatego kazde rozstanie,
szczegolnie po czasie nieprzerwanej bliskosci, moze
uruchomic jego uktad stresowy (Bowlby, 1969; Ain-
sworth, 1978). Innymi stowy: nawet krotkie rozsta-
nia moga wydawac sie dziecku ,wielkie”, jesli jego
mozg nie ma pewnosci, ze wszystko bedzie przebie-
gacC tak samo jak wczesniej.

Adaptacja a readaptacja

Wrzesien w przedszkolu to intensywny czas dla
wszystkich dzieci, jednak niewatpliwie kazda
Z grup mainna specyfike i potrzeby. Grupa najmtod-
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sza - adaptacja dzieci, ktére dopiero rozpoczynaja
swoja przedszkolna przygode, oraz grupy starsze,
ktoére wracajg po wakacyjnej przerwie do znanego
Im Srodowiska. Wydawatoby sie, ze problem leku se-
paracyjnego dotyczy¢ bedzie tylko najmtodszych,
jednak moze okazac sie zupetnie odwrotnie.

/ pozoru ich reakcje bywaja podobne - tzy przy
drzwiach, kurczowe trzymanie sie rodzica czy po-
ranne protesty - ale stojg za nimi inne mechanizmy.

Dla dzieci rozpoczynajacych przedszkole to zupet-
nie nowa sytuacja. Muszg po raz pierwszy rozstac
sie z rodzicem na wiele godzin, zaufa¢ nieznanym
dorostym i odnalez¢ sie w grupie rowiesnikow. Lek
separacyjny w tym przypadku to naturalna reakcja
na zupetnie nowe doswiadczenie.

Z kolel dzieci wracajace po wakacjach znaja juz na-
uczycieli | reguty, ale po czasie bliskosci i swobody
w domu musza na nowo wejs¢ w dawny rytm.
Czesto tesknig za wakacyjna - lub po prostu domo-
wa codziennoscia, a ich protesty wynikaja bardziej
Z koniecznosci ponownego przestawienia sie.

Najwazniejsze w obu przypadkach sa przewidywal-
nos¢ | obecnosc rodzica. Nowe dzieci buduja dopie-
ro poczucie bezpieczenstwa, a wracajace przypomi-
naja sobie, ze znane miejsce nadal jest bezpieczne.
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Jak wyglada lek separacyjny
U przedszkolaka?

Nie zawsze objawia sie dramatycznym
ptaczem przy drzwiach sali.
Moze przybrac¢ inne formy, ktore
dzieli sie na trzy kategorie:

Somatyczne: bole brzucha, brak apetytu,
nagte ,choroby” o poranku.

Behawioralne: marudzenie, op6znianie wyjscia,
wycofanie, regres w zakresie umiejetnosci.

Emocjonalne: rozdraznienie po przedszkolu,
wieksza potrzeba bliskosci i wsparcia wieczorem.

Badania i obserwacje (np. Brazelton & Greenspan, 2000; Torres, 2021)
pokazuja, ze takie reakcje zwykle mieszcza sie w normie rozwojowej

| ustepujg po kilku tygodniach, gdy dziecko nabiera poczucia bezpie-
czenstwa w nowym srodowisku.

Wskazowka dla rodzicow/opiekunow: jesli objawy utrzymuja sie dtuzej
niz 4-6 tygodni, nasilaja sie albo dziecko bardzo cierpi, warto skonsul-
towac sie z psychologiem dzieciecym, by sprawdzic, czy nie ma innych
trudnosci (np. nadwrazliwosci lekowej czy zaburzen adaptacyjnych).
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Jak wspierac dziecko?

Nazwij i zaakceptuj emocje

Wedtug teorii wspoétregulacji (Siegel & Bryson, 2012)
dziecko potrzebuje dorostego, ktory ,pozyczy” mu
swoj spokoj. Zamiast mowic: ,Nie ma sie czego bac’,
sprobuij:

,Widze, ze trudno ci sie rozstac.
Ale ja wrdce po ciebie jak zawsze.”

Stworz staty rytuat pozegnania
Krotka, przewidywalna sekwencja
(przytulas, piatka, machanie przez szybe)
oswaja moment rozstania i daje dziecku
poczucie przewidywalnosci.

Daj dzieckv ,.bezpieczny obiekt”

Czasem wystarczy drobiazg, ktory moze byc¢

dla dziecka symbolem bliskosci -rodzinne zdjecie
schowane w szafce. Takie przedmioty stajg sie
pomostem miedzy domem a przedszkolem.
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Zachowaj spokoj w swoich reakcjach
Dziecko ,czyta” twarziton rodzica jak ksigzke.
Jesli widzi wahanie albo poczucie winy, jego
lek narasta (Perry, 2006). Twoja pewnos¢

to dla niego sygnat: ,Skoro rodzice wiedzg,

ze bedzie mi tu dobrze, to moge sprobowac.”

Rozmawiaj wieczorem o dniu

Nie rob przestuchania, ale zapytaj o jedna fajna rzecz
| jedna trudniejsza. To pokazuje, ze trudne chwile sg
czescia dnia i mozna o nich méwic. Postarajcie sie
wspolnie znalez¢ sposob na to, jak mozna sobie z tym
poradzic¢ kolejnym razem.

Wspotpracuj z nauczycielami
Spojne dziatania rodzica i kadry
pedagogicznej wzmacniajg poczucie
zaufania i utatwiajg dziecku przejscie
przez emocjonalny moment.

Dzieci czesto przejmuja spokoj
dorostych i szybciej odnajduja sie

w stresujacej dla nich sytuacji.
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Rozstania bez putapek
Unikaj przedtuzania pozegnan - szybkie i spokojne
rozstanie utatwia dziecku wejscie w rytm dnia. Nie
wymykaj sie bez stowa, bo takie znikanie narusza
poczucie bezpieczenstwa. Staraj sie tez nie oceniac
emocji - stowa ,Przeciez jestes juz duzy” nie pomagaja,
a moga sprawic, ze dziecko poczuje sie niezrozumiane.

Zapewnij, ze wrocisz o okreslonej porze - taka
przewidywalnos¢ daje dziecku poczucie pewnosci.
Rodzic, ktéry zachowuje spokdj w swoim dziataniu,
wzmachia u dziecka poczucie bezpieczenstwa. Ma-
luchy doskonale wyczuwaja emocje dorostych | przej-
mujq je jako swoje.

Lek separacyjny nie jest porazka - ani dziecka, ani
rodzica. To znak, ze wiez jest silna, a dziecko nie jest
w stanie oswoic sie z codziennoscig w inny sposob. Nie
dzis. Z empatia, cierpliwoscia i spokojem - tak trak-
tujmy te emocje, ktére potrafia by¢ mocno przytta-
czajace. Kazdy krok ku samodzielnosci wymaga
czasu | zrozumienia. A to wtasnie nasze wsparcie,
czutosc i konsekwencja pomagajg dziecku uczyc sie,
ze rozstania bywaja trudne, ale zawsze prowadza
do ponownego spotkania. | cho¢ dzis tzy moga wy-
dawac sie niekonczace, z czasem ustapig miejsca
pewnosci | radosci — zarowno dziecka, jak i rodzica.



Jak zadbac o siebie
W wirze codziennosci

Grzegorz FORIN Piwnicki
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Mowiq, ze ojcostwo to
najpiekniejsza przygoda.
Prawda. Tylko niki
nie dodaje, ze to takze
maraton potgczony z torem
przeszkod, z elementami
survivalu i negocjaciji
dyplomatycznych na

poziomie ONLZ.




spis fresci blizej siebie

Jak zadbac o siebie w wirze codziennosci
Mowia, ze ojcostwo to najpiekniejsza przygoda.
Prawda. Tyle nikt nie dodaje, ze jest to takze mara-
ton potaczony z torem przeszkod, elementami
survivalu i negocjacji dyplomatycznych na poziomie
ONZ. W takich warunkach ,zadbac o siebie” brzmi
jak luksusowy koncept z folderu wellness - tego
samego, ktory od miesiecy lezy na komodzie, bo
| tak nie ma czasu by do niego zajrzec. A nawet jesli
juz sie uda z tych luksusow skorzystac, to wyglada
to zupetnie inaczej niz obiecuje Instagram.

Po pierwsze: kawa

Nie ta w biegu, w kubku termicznym, popijana
w trakcie zapinania dziecku kurtki i nerwowego
poszukiwania kluczy w szufladzie petnej rachun-
kow. Ani nie ta, po ktorej na dole - dwa pietra nizej,
orientujesz sie, ze corka wyszta zdomu w kapciach.
To z pewnoscig podnosi cisnienie szybciej niz po-
dwojne espresso. Chodzi o te kawe wypita na sie-
dzaco, w ciszy, zanim ktos zawota: , Tatooo, siku!”.
Te pieC¢ minut spokoju to dla mnie prawdziwe zen.

Po drugie: fithess ojcowski
Sitownia? Ambitny plan. Ja zaczynatem wiele razy,
ale jednak wcigz za daleko, za dtugo, za duzo. Za to
codzienny trening z dziecmi dziata niezawodnie.
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Sprébuj podnies¢ maluchy - jednego wazacego 23 kg,
drugiego (poki co) 12 kg. | tak kilkadziesiat razy
dziennie. Gwarantuje, ze bicepsy same sie zrobia.
Mi cos tam poszto... niestety tez | w plecach. Do
tego sprinty - od kuchni do pokoju, gdy zapada po-
dejrzana cisza. A jak dorzucimy do tego tor prze-
szkdd z zabawek rozrzuconych po podtodze, slalom
pomiedzy klockami (oczywiscie na boso), dostajemy
komplet éwiczen na rownowage.

Po trzecie: pasja.
Ojcowie majg sktonnos¢ do odktadania wtasnych
zainteresowan ,na pozniej, jak dzieci podrosng”.
Problem w tym, ze gdy wreszcie podrosng, ty mozesz
juz nie pamietac co cie naprawde cieszyto. Dlatego
ja — chociaz raz dziennie robie tzw. window shop-
ping, czyli tworze meble, ktérych pewnie nie wyko-
nam. Nie robie tego dla wykorzystania zaptaconych
megabajtoéw, ani dlatego, ze otworze IKEA 2.0, ale
dla odpoczynku gtowy i1 zdrowia psychicznego.
Czasem tez rysuje.

Po czwarte: sen - waluta premium.
Kazdy tata zna ten mechanizm: dzieci zasnety, wiec
wreszcie mam czas dla siebie... i nagle druga w nocy,
a ja wciaz scrolluje internet. Rano w lustrze wita
mnie panda w wersji hard. Dlatego staram sie od-
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ktadac telefon i ktasc¢ spa¢ wczesniej. Nie zawsze
sie udaje, ale kazda dodatkowa godzina snu to mniej
fryzury ,na Einsteina” przy odwozeniu dzieci na zajecia.

Whiosek?

Ojcostwo uczy, ze dbanie o siebie nie ma nic wspol-
nego z weekendem w spa ani cisza w gorach. Toraczej
sztuka polowania na drobne momenty - kawe na
siedzgco, pie¢c minut rysowania, godzine snu wiece|.
Troche kombinowania, sporo ironii | duzo poczucia
humoru. Bo szczesliwy tata to taki, ktory potrafi
ukrasc kawatek czasu dla siebie, a potem wréci¢ do
swojej gtowne]j roli: superbohatera w kapciach.

Grzegorz FORIN Piwnicki

dyrektor kreatywny,
tata Janiny | Antoniny


https://instagram.com/forin.art
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Zabawa nie musi oznaczac
sterty zabawek ani specjalnych
gadzetow. Piekne chwile rodzqg

sie takze miedzy jednym
a drugim obowigzkiem dnia:
w drodze do przedszkolaq,
podczas gotowania obiaduv,
w porannym pospiechu czy tuz
przed shem. Wystarczy odrobi-
na wyobrazni, by zwykla
codziennosc zamienita sie
w przygode - petng smiechu,
bliskosci i matych rytuatow,
do ktorych dzieci chcq
wracac.
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Oto cztery inspiracje, ktore sprawdzq
sie kazdego dnia. A dla starszakow
dorzucamy wersje ,level up” - by
zabawa rosta razem z nimi.

Detektyw dzwiekow

Wychodzac z domu, wcielcie sie w role matych de-
tektywow. Wstuchajcie sie w odgtosy otoczenia -
Spiew ptakow, dzwonek tramwaju, szelest lisci czy
odgtos krokow w podziemnym garazu. Wybierzcie
jeden i sprobujcie wymysli¢ historie, w ktorej ten
dzwiek staje sie bohaterem. Najpierw opowiada
dziecko, potem rodzic - albo wspdlnie, dodajac na-
przemiennie zdanie po zdaniu.

Level up

Starsze dzieci moga bawic¢ sie w odgadywanie
zrodta dzwieku z zamknietymi oczami albo prébo-
wac stworzyc ,mape dzwiekow” swojej codziennej
drogi - np. zapisujac je w zeszycie lub rysujac sym-
bole dla kazdego z nich.
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Zabawa rozwija:

e Uwaznosc i koncentracje,

e wyobraznie | kreatywne myslenie,

e kompetencje narracyjne,

e wrazliwosc sensoryczna,

e wspolne przezywanie | budowanie relacji

/
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Kuchenne poszukiwania

,Znajdz trzy okragte rzeczy w kuchni!”, ,Wyszukaj
trzy przedmioty, ktore zaczynajg sie na litere M!” -
to proste zadania, ktore zamieniaja zwykte chwile
w kuchni w ekscytujaca wyprawe. Podczas gdy
dziecko staje sie zaangazowanym poszukiwaczem,
rodzic zyskuje chwile, by pokroi¢ warzywa, wstawic
wode na makaron czy roztadowac zmywarke. To
moga by¢ naprawde cenne minuty dla was obojga.

Level up

Dla starszych dzieci mozna wprowadzi¢ kategorie
trudniejsza - wieksza ilos¢ przedmiotow do znale-
zienia. Mozna tez bawic sie na czas - ile przedmio-
tow odnajdziesz w minute. Kuchenny stoper moze
zdac¢ egzamin nie tylko podczas gotowania jajek na
miekko.
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Zabawa rozwija:

e spostrzegawczosc,

e myslenie kategorialne,

e koncentracje,

e Uumiejetnosc szybkiego reagowania, samodzielnosc

~
N
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Muzyczna pobudka

Wybierzcie jedna ulubiona piosenke, ktéra stanie
sie sygnatem poranka. Gdy tylko ustyszycie pierw-
szy dzwiek - dziecko ma okreslone zadanie - na
przyktad ubrac sie, umy¢ zeby albo spakowac
plecak. Cata sztuka polega na tym, by zdazyc, zanim
piosenka sie skonczy. Dzieki temu zwykte poranne
Czynnosci zamieniajg sie w zabawe.

Level up

Starsze dzieci moga tworzyc¢ wtasne playlisty do
poszczegolnych porannych czynnosci - np. krotsze
utwory do ubierania sie i dtuzsze do sniadania.
Moga tez same wymyslac ,taneczne wersje”
codziennych zadan, np. mycie zebow w rytm refrenu.

Zabawa rozwija:

e motywacje wewnetrzng,

e samodzielnosc i organizacje,

e koordynacje ruchowaq,

e poczucie rytmu, pozytywne skojarzenia
Z obowiqgzkami.



spis tresci blizej zabawy

Opowiesc na trzy stowa

Na zakonczenie dnia, rodzic podaje trzy przypadko-
we stowa - np. ,ksiezyc, kot, hustawka” - a dziecko
uktada krotka bajke, w ktorej wszystkie muszg sie
pojawicC. Potem nastepuje zamiana rol: rodzic wy-
mysla bajke ze stowami wybranymi przez dziecko.
To swietny sposdb na wspolne wyciszenie i rozwija-
nie wyobrazni.

Level up

Starsze dzieci moga dostac¢ piec¢ trudniejszych
stow, ktore musza potaczy¢ w dtuzsza opowiesc -
albo bawic¢ sie w ,tancuch bajkowy”, w ktorym
kazdy dodaje fragment historii i rozwija ja w nie-
oczekiwanym kierunku.

Zabawa rozwija:

e wyobraznie | kreatywnosc,

e umiejetnos¢ opowiadania historii,
e sfownictwo I sprawnosc jezykowaq,
e |ogiczne tgczenie wqgtkow,

e wspolne przezywanie i bliskosc.
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dla bliskich dzieciom

Co Ci w gtowie siedzi? b||zej

Ch’r’rps://’riny.pl/?)hbehff)

Tutaj mozecie pusci¢ wodze fantazji!

Narysujcie w gtowie postaci swoje marzenia,
sSmieszne sytuacje z dnia albo cos, co daje Wam
radosc. A gdy skonczycie, wymiencie sie rysunkami
| sprobujcie zgadnad, co kryje sie w wyobrazni innych.

Mini-instrukcja:

Wydrukuj kilka egzemplarzy, niech kazdy cos narysuje,
a potem wymiencie sie i zgadujcie, co kryje sie

w gtowach innych.


https://tiny.pl/3hbf0hff
https://tiny.pl/3hbf0hff
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Bycie blizej kultury
to codziennosc w najlepszym
wydaniu. Opowiesci przed
snem, ktore inspirujg, muzyka,
ktora wpada w ucho i gry,
ktore zblizajg przy stole.

W tej sekcji znajdziesz nasze
kulturalne polecajki — lekkie,
wartosciowe i takie, do ktorych
wrocicie z przyjemnoscia.
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Podcast dla rodzicow:

,Rodzicologia - Kara czy konsekwen-
cja? Rodzice od lat robiq to zle!”

Rodzicologia

Ten odcinek, ktory w przystepny sposob ttumaczy,
dlaczego tradycyjne kary nie dziataja i jak mozna je
zastapic¢ konstruktywnymi konsekwencjami. Peten
przyktadow i praktycznych wskazowek, pomaga ro-
dzicom lepiej rozumiec swoje dzieci | budowac rela-
cje opartg na szacunku, a nie na strachu. ldealny do
wystuchania w drodze do pracy czy podczas wie-
czornego odpoczynku.



https://tiny.pl/j91dbgmb
https://tiny.pl/j91dbgmb
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Ksiazka dla rodzicow:

czyli naturalny rozwaj dziecka
Wychowanie zoreniowant na w b ¢ poirzaby

,Wild child - czyli naturalny rozwoj
dziecka”

Eliane Retz | Wydawnictwo Natuli

Ksiazka, ktéra pozwala rodzicom zatrzymac sie na
chwile i spojrzec¢ na rozwoj dziecka z wiekszym spo-
kojem. Przypomina, ze dzieci nie potrzebujg wysci-
gu bodzcodw ani nieustannej kontroli, lecz zaufania
| przestrzeni do bycia soba. To cenna lektura dla
kazdego, kto chce budowac rodzicielstwo w opar-
ciu o bliskos¢, uwaznosc i szacunek do naturalnego
rytmu dziecka.

C hitps://Tiny.pl/g81t5lbwh )



https://tiny.pl/q81f5bwh
https://tiny.pl/q81f5bwh
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Audiobook dla dzieci:

|

TELEWIZJA

HISTORIE PACHNACE OGRODEM

»Bajki jak dawniej — Historie pachng-
ce ogrodem”

Ziomkowisko

Ciepte, klasyczne opowiesci, ktore pachna dziecin-
stwem i wspolnymi wieczorami. ldealne do stucha-
nia przed snem albo w drodze do przedszkola -
bajki, ktore taczg pokolenia. Nagrania czytane spo-
kojnym, melodyjnym gtosem wprowadzaja atmos-
fere bliskosci i wyciszenia. To swietny sposob, by
podarowac dziecku chwile spokoju, a sobie -
moment wytchnienia.

C https://Tiny.pl/5-dbt7p5 ) S
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https://tiny.pl/5-dbt7p5
https://tiny.pl/5-dbt7p5
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Ksiazka dla dzieci:

KRWR

odkrywa emocje

,Kawa - odkrywa emocje”

Anna Zatecka | Neverending store Anna Zatecka

Petna uroku ksiazka, ktora wprowadza najmtod-
szych w swiat uczuc i pokazuje, jak je rozpoznawac.
Bohaterka - mata Kawa - towarzyszy dzieciom
w odkrywaniu, ze kazda emocja ma swoje miejsce
| znaczenie, a trudne chwile mogg stac sie okazja
do nauki. Catos¢ dopetniaja ciepte, barwne ilustra-
cje, ktoére tworzg klimat sprzyjajacy rozmowom
o0 emocjach.

( h’r’rps://’riny.pl/dxh5nv_r)



https://tiny.pl/dxh5nv_r
https://tiny.pl/dxh5nv_r
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Gra rodzinna:

,Pedzgce zotwie”

Egmont

Klasyka wsrod gier planszowych dla najmtodszych -
prosta, szybka | petna smiechu. Wyscig zo6twi uczy
strategicznego myslenia, a przy okazji daje mase
frajdy catej rodzinie, niezaleznie od wieku.

C h’r’rps://’riny.pl/hxbdj_j4)
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https://tiny.pl/hxbdj_j4
https://tiny.pl/hxbdj_j4
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Muzyka dla dzieci:

% ——
— il . @@ CICK

,Kolory” Agata Swieton

Agata Swieton

Ptyta Kolory to wyjatkowa propozycja dla rodzin
Zz dziecmi - muzyka petna czutosci, ktéra pomaga
najmtodszym nazwac kolory i lepiej je zrozumiec.
Kazdy utwor opowiada o kolorze. Delikatny gtos
autorki, wsparcie choru dzieciecego | niebanalne
aranzacje sprawiaja, ze przez kolejne utwory
mozna dostownie ,przeptywac” z ogromna przyje-
MNOoSCIa.

[ h’r’rps://ﬂny.pl/n?Ovaph) é\
’



https://tiny.pl/n902vmph
https://tiny.pl/n902vmph

Blizej Warszawy
Kalendarz wydarzen rodzinnych
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Bycie blizej Warszawy to
odkrywanie miasta w rytmie
codziennosci. Nowe miejsca,
ktore warto odwiedszic,
wydarzenia, kiore nadajg
zyciu smak, i historie, ktore
sprawiajq, ze stolica staje sie
jeszcze bardziej ,nasza”.

W tej sekcji znajdziesz akiuvalne
polecajki z Warszawy — swieze,
roznorodne i takie, ktore
pozwolqg Ci spojrzec na miasto
Z nowej perspekiywy.
Perspekitywy rodzica.
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wrzesnia

Teatr Dur Moll w Powsinie

Plenerowy teatr wsrod zieleni
Parku Kultury w Powsinie.
Lekki spekiakl peten humoru
| magii, idealny na niedzielne
popotudnie z dziecmi —
na kocyku, pod chmurkaq,
zupetnie za darmo.

Kiedy: niedziela, 7.09, godz. 12:00

Gdzie: Park Kultury w Powsinie, maty amfiteatr
przy placu zabaw

Dla kogo: rodziny z dziecmi w kazdym wieku
Bilety: wstep wolny

Link: www.sport.um.warszawa.pl


https://www.sport.um.warszawa.pl
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12-14

wrzesnia

Warszawskie Dni Rodzinne

Trzydniowe swieto rodzin
z setkami bezptatnych atrakciji
w calym miescie. Warsztaty,
animacje, zajecia sportowe
i wielki piknik finatowy na bto-
niach PGE Narodowego —
tu nie da sie nudzic!

Kiedy: 12-14.09, finatowy piknik w niedziele 14.09
Gdzie: rozne miejsca w Warszawie + btonia

PGE Narodowego

Dla kogo: rodziny z dziecmi w kazdym wieku

Bilety: udziat bezptatny (rejestracja online od 25.08)
Link: www.echowarszawy.pl


https://www.echowarszawy.pl
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14

wrzesnia

Filharmonia dla Dzieci - Mozart dla Dzieci

Otwarcie sezonu koncertow
edukacyjnych. Dzieci
poznajg muzyke Mozarta
w interaktywnej formie —
lekko, zabawnie i z ele-
gancka nutqg klasyki.

Kiedy: niedziela, 14.09, godz. 10:00i 12:00
Gdzie: Patac Staszica, ul. Nowy Swiat 72
Dla kogo: dzieci O-9 lat z rodzicami

Bilety: od 45 zt

Link: www.filharmoniadladzieci.pl


https://www.filharmoniadladzieci.pl
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14

wrzesnia

Targi Mamaville (Arena Ursynow)

Raj dla mtodych rodzicow —
zakupy, stoiska polskich
marek, warsztaty i strefy

kreatywne dla najmtodszych.

Kiedy: niedziela, 14.09, godz. 10:00-17:00
Gdzie: Arena Ursynow, ul. Pileckiego 122
Dla kogo: przyszli i obecni rodzice + dzieci
Bilety: wstep wolny

Link: www.targimamaville.pl


https://www.targimamaville.pl

spis tresci blizej Warszawy

20

wrzesnia

Mali Einsteini: Policyjne biuro sSledcze (DK Zacisze)

Warsztaty detektywistyczne
Z nuta chemii i naukowych
eksperymentow. Dzieci
wcielajg sie w matych
sledczych i rozwiqgzuja
zagadke kradziezy.

Kiedy: sobota, 20.09, godz. 11:00 (4-6 lat)
i 12:00 (7-10 lat)

Gdzie: Dom Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1
Dla kogo: dzieci 4-10 lat

Bilety: 45 zt (karnet na 3 zajecia - 120 zt)
Link: www.zacisze.waw.pl


https://www.zacisze.waw.pl
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20-21

wrzesnia
Cyrk Zalewski na btoniach PGE

Kolorowy namiot, akrobaci,
klauni i magia tradycyjnego
cyrku. Program w howocze-
shej odstonie — dla catej
rodziny.

Kiedy: sobota-niedziela, 20-21.09

Gdzie: btonia PGE Narodowego

Dla kogo: rodziny z dziecmi w kazdym wieku
Bilety: od ok. 50 zt, dzieci do 2 lat za darmo
Link: www.pik.warszawa.pl


https://www.pik.warszawa.pl
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21

wrzesnia
Mini Melts Survival Race KIDS

Bieg z przeszkodami dla
najmiodszych — btoto,
piana, dmuchane tory
| medale na mecie.
Sportowa przygoda i frajda
gwarantowanal

Kiedy: niedziela, 21.09, godz. 10:00-17:00

Gdzie: ul. Zamieniecka 80, Praga-Potudnie

Dla kogo: dzieci 3-13 lat (r6zne kategorie wiekowe)
Bilety: od 67,99 zt

Link: www.warszawa.atrakcje.pl


https://www.warszawa.atrakcje.pl
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27

wrzesnia
Mini Maraton - Nice To Fit You Mini Maraton

Bieg towarzyszgcy
Maratonowi Warszawskiemu —
mali uczestnicy pokonujg krot-

sze dystanse, dopasowdadne
do wieku. Medale, atmosfera
| sporfowe emocje jak
U dorostych!

Kiedy: sobota, 27.09, starty od godz. 11:00
Gdzie: ul. Swietokrzyska, start i meta przy
Patacu Kultury i Nauki

Dla kogo: dzieci i mtodziez 2-16 lat (podziat na
kategorie wiekowe)

Bilety: 39 zt

Link: www.nnmaratonwarszawski.com


https://www.nnmaratonwarszawski.com
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28

wrzesnia
POKazujemy ORKIESTRE - koncert edukacyjny

Edukacyjna podroz w swiat
orkiestry — dzieci poznajg
instfrumenty i ustyszqg tance
Z baletu Czarodziejska
mitosc. Interakcja, muzyka
i swietha zabawa w jednym.

Kiedy: niedziela, 28.09, godz. 13:00

Gdzie: Dom Kultury ,Swit”, ul. Wysockiego 11
Dla kogo: dzieci od 6 lat z rodzicami

Bilety: ok. 30 zt

Link: www.pik.warszawa.pl


https://www.pik.warszawa.pl
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Multimedialny Park Fontann -
pokazy swietlno-dzwiekowe

Warszawski spektakl na grani-
cy sztuki, technologii
i magii — fontanny, swiatto,
laser, muzyka i wodny ekran,
ktory opowiada historie
stolicy.

Kiedy: do konca wrzesnia, kazdy pigtek i sobota,
pokaz multimedialny o 20:30 (wstep wolny)

Gdzie: Multimedialny Park Fontann, Skwer Dywizji 1,
na Podzamczu

Dla kogo: dla catej rodziny — niesamowite wizualnie,
przyciqgga dzieciaki i dorostych

Bilety: wstep wolny

Link: www.pik.warszawa.pl


https://www.pik.warszawa.pl

spis tresci blizej Warszawy

Bezptatne zajecia ruchowe
w Parku Ogrody Mehoffera

Aktywne i radosne koncowki
lata? Park Ogrody Mehoffera
Zaprasza na serie darmowych
zajec ruchowych na swiezym
powietrzu — od treningow
funkcjonalnych, przez joge,
po kreatywne zajecia dla
dzieci. Wszystko odbywa sie
regularnie w tygodniu i trwa
do samego konca wrzesnia.

Kiedy: do 30 wrzesnia; cyklicznie: poniedziatki - treningi
funkcjonalne (dla dorostych), wtorki - zajecia ruchowe
dla dzieci, srody - joga (wszystko ok. 19:00-19:30)
Gdzie: Park Ogrody Mehoffera, Biatoteka

Dla kogo: dzieci, rodzice, dorosli — wszystko w rodzinnej,
aktywnej atmosferze

Bilety: wstep wolny

Link: www.bialoleka.um.warszawa.pl


https://www.bialoleka.um.warszawa.pl

spis tresci blizej Warszawy

Wystawa , Trucizny. Supermoce natury” -
Centrum Nauki Kopernik

To niezwykta wystawa, gdzie
jad staje sie bohaterem!
Spotkasz weze, pajakiiinne
jadowite zwierzeta, odkrywa-
jac ich grozne i lecznicze
,supermoce”. Fascynujgca
lekcja przyrody, idealna
okazja, by zakonczyc wrze-
sien w Centrum Nauki Kopernik.

Kiedy: do 30 wrzesnia 2025 - idealny moment

na odwiedzenie przed koncem sezonu

Gdzie: Centrum Nauki Kopernik, Wybrzeze
Kosciuszkowskie 20

Dla kogo: rodziny z dziecmi, mtodzi odkrywcy,
ciekawscy dorosli

Bilety: wstep w ramach standardowego biletu do CNK
Link: www.kopernik.org.pl


https://www.kopernik.org.pl




spis fresci blizej natury

Na zielonych
obrzezach Warszawy,
przy ulicy Mozaikowej,

czeka miejsce, w ktorym
mozna na chwile oderwac sie
od codziennosci i zanurzyc
w spokojnym rytmie

natury.




spis fresci blizej natury

Alpaki Wawerskie

Na zielonych obrzezach Warszawy, przy ulicy Mo-
zalkowej, czeka miejsce, w ktorym mozna na chwile
oderwac sie od codziennosci i zanurzy¢ w spokojnym
rytmie natury. Alpaki Wawerskie to gospodarstwo,
w ktdérym czas ptynie inaczej - wolniej, ciszej 1 zduza
dawka usmiechu. Spotkanie z tymi tagodnymi, nie-
zwykle sympatycznymi zwierzetami to atrakcja,
ktéra zachwyci zarowno dzieci, jak | dorostych.




spis tresci blizej natury

Atfrakcje

Najwieksza przygodg sg oczywiscie warsztaty,
podczas ktorych dzieci moga karmic alpaki i pozna-
wac ich zwyczaje. To niezwykle angazujace do-
swiadczenie, bo zwierzeta szybko nawiazuja kon-
takt i reagujg na obecnosc¢ cztowieka. Duzym prze-
zyciem jest takze spacer w towarzystwie alpak -
spokojne kroki zwierzat wprowadzaja uczestnikow
W zupetnie inny nastroj | sprawiaja, ze cata rodzina
zatrzymuje sie cho¢ na chwile w codziennym biegu.
Na terenie gospodarstwa przygotowano tez miej-
sce do odpoczynku, w ktorym mozna usigsc i cie-
szyC sie zielenia. Spotkaniu towarzyszy rowniez
czesc edukacyjna - gospodarze z pasjg opowiadaja
o pochodzeniu alpak, ich potrzebach i1 ciekawych
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Dlaczego warto

Bliski kontakt ze zwierzetami uczy dzieci wrazliwo-
Sci 1 empatii, a takze pokazuje, jak wazna jest cier-
pliwosc | delikatnos¢ w relacji z innymi istotami.
Obcowanie z alpakami daje tez okazje do wycisze-
nia — ich spokojna natura dziata kojaco nie tylko na
najmtodszych, ale | na dorostych. Taka wycieczka
to doskonaty pretekst, aby odtozyc telefony, pobyc
razem i po prostu cieszyc sie chwilg. To doswiad-
czenie, ktore na dtugo zostaje w pamieci i tworzy
wspolne rodzinne wspomnienia.

Jak dojechaé

Alpaki Wawerskie mieszczq sie przy ul. Mozaikowej
31B w Warszawie. Z centrum Warszawy dojedziesz
tam w 25-30 minut samochodem: Watem Miedze-
szynskim lub komunikacjg miejskqg - SKM do stacji
Warszawa Falenica, a dalej autobusem lub spacerem
w strone ul. Mozaikowe,j.

CAdres: Mozaikowa 31b, 04-888 Worszawo)



https://maps.app.goo.gl/ppBd4byEG8BbJUwT8

10 minutowy rozruch
Z elementami
ruchu rozwijajgcego

Anna Walerianczyk
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Poranki bywajg rozne —
czasem spokojne, czasem
nerwowe i w pospiechu. Ale
jakkolwiek by nie wygladaty —
zawsze warto znalez¢ chwile na
bliskos¢. Piszac ,,bliskosc”
nie mam na mysli wylgcznie
przytulenia, ale takze tej chwili,
w ktorej wspolny ruch i smiech
budza w nas energie i od razu
przenoszq ja na drugq osobe.
A to wszystko w niecate

10 minut.



spis fresci blizej zdrowia

10 minutowy rozruch z elemen-
tami ruchu rozwijajgcego

Poranki bywaja rozne - czasem spokojne, czasem
nerwowe i w pospiechu. Ale jakkolwiek by nie wy-
gladaty - zawsze warto znalez¢ chwile na bliskosc¢.
Piszac ,bliskos¢” nie mam na mysli wytacznie przy-
tulenia, ale takze tej chwili, w ktorej wspolny ruch
| Smiech budza w nas energie i od razu przenosza ja
na druga osobe. A to wszystko w niecate 10 minut.

Ruch rozwijajacy potrafi zmienié¢ nastrdj catego
dnia. Ciato budzi sie do zycia, a bliskos¢ miedzy ro-
dzicem a dzieckiem wzmacnia sie w naturalny
sposob. Metoda Ruchu Rozwijajacego bazuje na
prostocie - na tym, ze kontakt, dotyk i ruch poma-
gaja dziecku poczuc sie pewnie, bezpiecznie i ra-
dosnie. Okazuje sie, ze taki ruch to zastrzyk ener-
gii takze dla dorostych - potwierdzone naukowo.

Kiedy bedziecie juz gotowi, zacznijcie od pozbycia
sie z ciata resztek snu - rece, nogi, gtowa poruszaja
sie swobodnie, jakbyscie chcieli rozbudzi¢ kazdg czesc
po kolei. Mozecie zamknac oczy i dac ciatu sie poniesc.
Potem przychodzi czas na wspolne lustro - rodzic



spis tresci blizej zdrowia

porusza sie, a dziecko nasladuje. To chwila praw-
dziwe] uwaznosci, bo nagle okazuje sie, ze ruchy
moga by¢ powazne, zabawne, a nawet catkiem
dziwne. Zaskocz dziecko i zrob cos, czego w Twoim
wykonaniu sie nie spodziewa. Zaufaj, zapamietasz
ten usmiech na dtugo. Pézniej zamiencie sie rolami.

Zabawa i1 petzanie w stowniku dzieciecym brzmig
praktycznie tak samo. Szczegdlnie, jesli tunel zro-
biony jest z ramion lub nég rodzica - to zawsze za-
mienia sie w survivalowy wyscig. Dla dziecka to
moment, w ktorym ciato uczy sie odwagi | spraw-
czoscl, a dla rodzica okazja, by spojrzec¢ na to jak
bliskos¢ potrafi zrodzic sie w ruchu.

A szczegolnie wtedy, kiedy siadacie blisko siebie



spis tresci blizej zdrowia

| kotyszac sie jak todka, pojawia sie spokoj i1 rytm,
ktory wycisza. To tez przypomnienie, ze energia
nie zawsze musi byc gtosna, szybka, mocna - czasem
rodzi sie w ciszy, w spokojnym ruchu, ktory daje
clatu I emocjom rownowage.

W rozruchu wazne jest rowniez spotkanie sit - lekkie
przepychanki na kolanach pozwalaja dziecku poczuc,
Ze jego ciato ma moc, ze potrafi stawiac opor | ma
w sobie site. A na koniec zawsze dobrze jest sie za-
trzymac. Wzig¢ wspolny oddech, poczuc bicie
serca - i po prostu sie przytuli¢. Bo choc ten poranny
rozruch trwa tylko dziesie¢ minut, jego efekt zostaje
na dtugo: w ciele, w nastroju i w relacji.

Metoda Ruchu Rozwijajgcego
Weroniki Sherborne

To proste cwiczenia oparte na bliskosci i ruchu,
ktore wspierajqg rozwoj dziecka. Pomagajq lepiej

poznac wtasne ciato, budowac pewnosc siebie
I zaufanie do drugiej osoby. Rozwijajg swiadomosc
ciata, emocji i relacji z drugim cztowiekiem.




spis fresci blizej

Ten numer dedykujemy tym,
ktorym choc raz udato sie
wyjs¢ z domu na czas.

www.blizejmag.pl


https://blizejmag.pl



