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O NAs

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

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

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



od avutorki

/ pasji do edukacji i Swiadomego wychowania stwo-
rzytam Blizej. Od |lat pracuje jako nauczyciel i pedagog -
towarzysze dzieciom 1 ich rodzinom w codziennosci
oraz wspieram w wyzwaniach, jakie niesie wychowa-
nie. Jestem takze autorem publikacji edukacyjnych,
ktore powstaja z potrzeby dzielenia sie wiedza
| 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 przygladamy sie temu, jak zadbac
o siebie | najblizszych, gdy za oknem jesien rozgaszcza
sie na dobre. Piszemy o tym, jak nie dac sie jesiennej
chandrze, jak budowac¢ odpornosc - te fizyczng i emo-
cjonalng - oraz dlaczego wdziecznosc¢ potrafi stac sie
najprostszym sposobem na osiagniecie wewnetrznego
spokoju. Zagladamy tez do swiata dzieci - ttumaczymy,
jak zrozumiec ich zmysty | potrzeby oraz w jaki sposob
nasze emocje ksztattuja emocje najmtodszych. Nie za-
braknie inspiracji kulturalnych, pomystow na wspolna
zabawe i rodzinne wyprawy w gtab natury. Jak zawsze -
Z UWazNnoscia, czutoscia i ciekawoscia Swiata.

Mitej lektury!

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelnag,
mama Anfoniny
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Pazdziernik

to czas zwalniania tempa.
Dni stajqg sie krotsze, poranki

ciemniejsze, a my coraz
czesciej szukamy bliskosci

| cilepta — i to nie tylko

zakiadajagc wetniang czapke,
ktora niemal rok przelezata
w szafie.

Jesien
uczy nas zwalniac,
ale takze zachwycac sie
nia na nowo. Wiele zalezy
od tego, gdzie jej szukamy
| jakg chcemy jg
dostrzec.

( Czas czytania 5 minut dla siebie )
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Gdy ciato zwalnia, a mysli gestnieja

Najpierw przychodzi niezauwazenie. Rano robi sie
chtodniej, wydostanie sie z tozka staje sie coraz
trudniejsze, a zasypianie przy dzwieku deszczu ude-
rzajacego o parapet coraz czestsze. Zanim sie obej-
rzymy - dni staja sie krotsze, lampy na ulicach wta-
czajq sie juz o godzinie 17/ i orientujemy sie, ze wy-
chodzac z pracy, stonca juz tego dnia nie zobaczy-
my. Jesien potrafi rozgoscic sie nie tylko za oknem,
ale - jak sie okazuje - takze w nas.

Gdy ilos¢ sSwiatta dziennego spada, w naszym
mozgu maleje produkcja serotoniny — hormonu szcze-
scia — arosnie poziom melatoniny, odpowiedzialnej
za sen. Efekt? Jestesmy bardziej senni, szybciegj sie
meczymy, mamy mniej motywacji do dziatania.
Ciato zwalnia, umyst sie przyciemnia, a my - choc
niekoniecznie smutni - czujemy sie jacys ,ciezsi’.

Zwolnij

To, co czesto bierzemy za lenistwo, w rzeczywisto-
Sci jest reakcja adaptacyjna. Nasz organizm - po-
dobnie jak telefon po catym dniu - przechodzi
w tryb oszczedzania energii. To dlatego jesienia
trudniej zmobilizowacé sie do c¢wiczen, wyjsC¢ na
dtuzszy spacer czy zrobi¢ cos ponad rutyne dnia.
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Badania pokazuja, ze w okresie jesienno-zimowym
aktywnos¢ fizyczna spada nawet o 30%. Nie dlate-
g0, ze przestajemy chcied, lecz dlatego, ze ciato po
prostu potrzebuje wiecej odpoczynku.
Psycholodzy twierdza, ze to wtasnie moment,
w ktorym warto stuchac siebie bardziej niz kalenda-
rza. Jesli czujesz zmeczenie - odpocznij. Jesli masz
ochote na koc | herbate tuz po powrocie z pracy -
pozwoOl sobie. Chyba, ze w domu czekaja dzieci
spragnione zabawy. Wtedy przejmij stery | zapro-
ponuj te zabawe, ktora zawsze sie sprawdza -
zabawe w lekarza. Pamietaj tylko o jednym: tym
razem to ty jestes pacjentem. Z wysoka goraczka
| tak silnym bdélem miesni, ze catg wizyte musisz
odbyC na lezgco. Drodzy rodzice, korzystajcie - to
sprawdzony patent na zrelaksowanego dorostego
| zadowolone dziecko.

Melancholia, ktora ma sens

Czy wiesz, ze jesienna nostalgia to nie tylko efekt
pogody, ale tez biologiczna potrzeba? Gdy swiat zwal-
nia, nasz mozg uruchamia obszary odpowiedzialne
zarefleksje iwspomnienia. Mniej bodzcow z zewnatrz
oznacza wiece] przestrzeni na myslenie o tym,
co w srodku. Dlatego jesienig czescie] wracaja wspo-
mnienia, zatrzymujemy sie, porzadkujemy emocje.

Melancholia, wbrew pozorom, nie jest negatywnym
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stanem. To nie to samo co smutek. To moment,
w ktorym pozwalamy sobie na zadume nad tym,
co byto i nad tym, co trwa. Uwaza sie, ze stany me-
lancholijne pogtebiaja nasza samoswiadomosC -
pomagajg uporzadkowac emocje, domknac pewne
etapy, zrobi¢ miejsce na nowe. Podobno to jeden
z tych momentow, kiedy uczymy sie odpuszczac.

Jak nie dac sie chandrze

Choc jesien potrafi przygasi¢ nasz zapat, sq Sposo-
by, by nie pozwolic je] przejac sterow. Po pierwsze -
swiatto. Odston rolety, wychodz na zewnatrz,
nawet jesli nie swieci stonce. Naturalne sSwiatto
reguluje rytm dobowy | poprawia nastroj.

Po drugie - ruch, nawet symboliczny. Spacer
z dzieckiem, do paczkomatu, wspolny stretching
o poranku - wszystko sie liczy. Ruch uwalnia endor-
finy, naturalne antidotum na spadek energii.

Po trzecie - ciepto i zapach. Dla mdzgu to silne
sygnaty bezpieczenstwa. Zatdoz ulubiona bluze
z kapturem, zapal Swieczke, upiecz cos pachnacego.
To prostsze niz sie wydaje — a dziata.

Po czwarte - wdziecznosé¢. Ta codzienna, przy-
ziemna. Kilka sekund na zauwazenie drobiazgu,
ktory dzis byt dobry, potrafi dostownie przeprogra-
mowac nastroj.
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Jesien, ktora koi

Zamiast walczyc z jesienig, moze warto sie z nig za-
przyjaznic. Badzmy w tym czasie bardziej czuli - dla
tego, co widzimy za oknem, dla bliskich i dla siebie.
W naturze nic nie trwaw wiecznym rozkwicie - i my
tez nie musimy.

Wiec jesli pewnego ranka obudzisz sie z poczuciem,
ze swiat jest zdecydowanie zbyt szary, a twoja
energia wyparowata razem z sierpniowym stoncem
- wez to za znak, ze czas zwolni¢. Wtacz ulubiona
piosenke, zadzwon do bliskiej ci osoby | zapytaj, czy
ja takze brak stonca irytuje tak bardzo, albo przytul
kogos, kogo kochasz troche dtuzej niz zwykle.

Jesien nie jest o smutku i szarosci. Czesto jest o bli-
skosci, o wdziecznosci | o tym, ze nawet w najkrot-
szym dniu mozna znalez¢ odrobine sSwiatta -
czasem po prostu trzeba je zapali¢ samemu.

Anna Walerianczyk
redaktorka naczelna
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Zrozumiec¢ zmyslty dziecka.
Integracja sensoryczna
w piguice

Karolina Wroblewska / Sensi Touch
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Kazdego dnia
dziecko odbiera setki bodzcow:
widzi, styszy, dotyka, porusza
sie. Integracja sensoryczna
pozwala te informacje
uporzadkowac i wykorzystac
w codziennym zyciu. Dzieki
niej maluch moze skupic sie
na zadaniv, odkrywac nowe
umiejetnosci, kontrolowac
emocje i sprawnie funkcjonowac
w otoczeniu. Warto uczestni-
czyc w tym procesie i choc
przez chwile spojrzec na swiat
oczami dziecka.

[ Czas czytania 7/ minut dla siebie ]
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Integracja sensoryczna to proces, ktory zachodzi
poza nhasza sSwiadomoscia, a jednoczesnie ma
ogromne znaczenie dla codziennego funkcjonowa-
nia dziecka. To ona porzadkuje wrazenia odbierane
przez zmysty | nadaje im znaczenie, dzieki czemu
swiat staje sie dla nas zrozumiaty. Umozliwia
celowe dziatanie | wtasciwe reagowanie na bodzce,
czyli tzw. odpowiedz adaptacyjna. Jest tez funda-
mentem, na ktorym opieraja sie zarowno edukacja,
jak 1 umiejetnosci spoteczne.

Jesli proces przebiega prawidtowo - rozwoj dziec-
ka jest harmonijny. Gdy pojawiaja sie trudnosci
w ,sortowaniu” bodzcéw, mozemy zauwazyc¢ m.in.:
e zbyt silng reakcje na bodzce dotykowe, wzroko-
we, stuchowe lub ruchowe

e obnizona wrazliwosc na bodzce sensoryczne

e nieadekwatny poziom aktywnosci ruchowej (zbyt
wysoki lub zbyt niski)

e zaburzenia koncentracji

e opozZnienia w rozZwoju mowy

e obnizone poczucie wtasnej wartosci.

W takich sytuacjach pomocna moze okazac sie te-
rapia integracji sensorycznej, prowadzonaw formie
atrakcyjnych, ruchowych ¢wiczen. Dziecko, bawigc
sie, jednoczesnie uczy sie prawidtowo reagowac na
bodzce i korzystac¢ z nich w codziennym zyciu.
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Objawy zaburzen integracji sensory-
cznej U dzieci w wieku przedszkolnym

Wiek przedszkolny to niezwykle intensywny okres
W rozwoju dziecka. Ksztattuja sie wowczas umiejet-
nosci spoteczne, emocjonalne 1 ruchowe. Uktad
nerwowy dziecka uczy sie coraz lepiej przetwarzac
bodzce naptywajace z otoczenia. To wtasnie wtedy
moga pojawiC sie pierwsze trudnosci zwigzane
Z procesem integracji sensorycznej.

W okresie przedszkolnym dziecko ze staba integra-
cjJa sensoryczng moze wykazywaé zmniejszong
sprawnosc podczas zabaw z rowiesnikami. Dzieje
sie tak, poniewaz nie jest ono w stanie zintegrowac
wszystkich informacji, ktére docieraja z ciata - oczu,
uszu, rak. Pewne istotne szczegdoty umykaja, a za-
chowania i intencje innych bywaja niezrozumiate.
Bywa, ze dziecko unika zadan wymagajacych wiek-
szej precyzji manualnej albo wycofuje sie z bardziej
rozbudowanych zabaw z rowiesnikami. Zdarza sie
tez, ze czesciej niz inne dzieci ulega wypadkom lub
niszczy przedmioty. Dla dorostych moze wygladac
to tak, jakby dziecko nie byto zainteresowane dang
czynnoscig czy zabawa. W rzeczywistosci problem
tkwi w tym, ze bodzce i reakcje na nie nie niosg dla
dziecka jasnego komunikatu, a wiec nie daja mu sa-
tysfakcji. Warto podkresli¢, ze u dziecka z zaburze-
niami integracji sensorycznej miesnie i nerwy dzia-
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taja prawidtowo. Trudnosc¢ pojawia sie w mozgu,
ktory nie potrafi sprawnie potaczyc wszystkich na-
ptywajacych bodzcow w spojna catosé. Jednym
z czestszych sygnatow, ze procesy w mozgu nie
przebiegajg prawidtowo, jest opoznienie w rozwoju
mowy. Niektore dzieci maja trudnosc z przetwarza-
niem informacji stuchowych, mimo ze sam narzad
stuchu funkcjonuje bez zarzutu. To tak, jakby
dzwieki wpadaty do ucha, a potem ,gubity sie”
w drodze do mdzgu. Inne z kolei wiedzg doskonale,
co chca powiedzied, ale nie potrafig odpowiednio
pokierowac ruchem ust, by wyraznie wypowiedziec
stowa. Problemy moga dotyczyc¢ takze wzroku i mo-
toryki rak. Wtedy dziecku trudniej jest utrzymac
kredke, kolorowac w obrebie linii, uktadac puzzle,
starannie wycinac czy sklei¢ dwa kawatki papieru.
Nawet proste zadania wymagajg od niego wieksze-
go wysitku niz od rowiesnikow. U czesci dzieci poja-
wiaja sie tez trudnosci z przetwarzaniem bodzcow
dotykowych. Moga wtedy reagowac rozdraznie-
niem, niepokojem, unikac¢ kontaktu fizycznego albo
- przeciwnie - stale go poszukiwac, dazac do nad-
miernej stymulacji.

Co zrobic, jesli podejrzewasz frudnosci?

Jesli rodzice dostrzegaja objawy zaburzen integra-
cji sensorycznej, powinni udac sie do specjalisty,
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ktory przeprowadzi diagnoze. Diaghoze zaburzen
procesow integracji sensorycznej moze przeprowas-
dzi¢ wytacznie osoba posiadajaca specjalistyczne
uprawnienia w tym zakresie. Moga to byc¢ fizjotera-
peucl, logopedzi, psycholodzy, pedagodzy po ukon-
czeniu specjalistycznych studiow lub kursow,
posiadajacy certyfikat/dyplom uprawniajgcy do
przeprowadzenia diagnozy i terapii.

Czym jest diagnoza?

Diagnoza jest punktem wyjscia

| kierunkowskazem do dalszego
dziatania terapeutycznego. To zbior
informacji, wiedzy na temat tego,
w jaki sposob pomoc dziecku

w obszarach, ktore stanowiq dla
niego trudnosc. Diagnoza ma na
celu wspomoc rodzicow/opiekunow
W Zrozumieniu poirzeb ich dzieci,
wyjasnieniv trudnych zachowan,
autostymulacji oraz trudnosci

w zakresie snu, jedzenia czy stanow
emocjonalnych. Diagnoza wskazuje
pomysty na zabawe czy rozwigzania
wspierajgce w wyzwaniach dnia
codziennego.
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W sktad diagnhozy procesow integracji sensorycznej
wchodza:

- szczegotowy wywiad,

- obserwacja swobodnej aktywnosci dziecka,

- obserwacja aktywnosci kierowanej przez diagnoste,
- obserwacja kliniczna,

- standaryzowane testy.

Podsumowanie tych wszystkich elementdéw stano-
wi podstawe do stworzenia indywidualnego pro-
gramu terapeutycznego oraz do monitorowania
skutecznosci prowadzonych zajec. Proces diagno-
styczny konczy sie sporzadzeniem raportu podsu-
mowujacego, ktory oprocz wynikow i interpretacji
przeprowadzonych badan zawiera zalecenia tera-
peutyczne (tzw. dieta sensoryczna). W razie potrze-
by przekazywane sa tez wskazowki dotyczace dal-
szej diagnostyki.

Terapia integracji sensorycznej

Terapia ma charakter naukowej zabawy. Nie polega
na uczeniu konkretnych umiejetnosci, lecz na wzma-
chianiu procesow herwowych, ktore sa ich podstawa.
Kluczowe elementy terapii to:

e relacja terapeuta-dziecko,

e indywidualne podejscie i dostosowanie ¢wiczen,
e mozliwosc przenoszenia efektdw terapii do zycia
codziennego.
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Terapia S| moze by¢ podstawowa forma wsparcia
lub uzupetnieniem innych dziatan, np. terapii logo-
pedycznej czy pedagogiczne,).

Zaburzenia integracji sensorycznej nie s3g jedynie
teorig - to realne trudnosci, ktore moga powaznie
wptywac na codzienne zycie dziecka. Wczesne roz-
poznanie | odpowiednia terapia daja mu szanse na
harmonijny rozwo,.

Dlatego warto uwaznie obserwowac swoje dziecko
| nie bagatelizowac sygnatow, ktére budzg niepo-
koj. Jesli Twoja intuicja podpowiada, ze warto skon-
sultowac pewne zachowania, nie wahaj sie szukac
wsparcia - to pierwszy krok do zapewnienia dziecku
prawidtowego rozwoju | poczucia bezpieczenstwa.

Karolina Wroblewska

pedagog | ferapeutka integracji sensoryczne.
/atozycielka gabinetu terapil dzieciecej Sensi Touch,
gdzie wspiera dzieci i rodzicow w codziennych
wyzwaniach rozwojowych.



Blizej kultury
Rekomendacije,
ktore inspirujg
| tgczag
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Bycie blizej kultury
to idealny sposob na
jesienne dni.

Historie, ktore otulajg,
muzyka, ktora koi
i rozmowy, ktore zblizajaq.

To chwile, dzieki
ktorym mozemy zwolnic
i znalez¢ spokoj miedzy

stfowami.
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Podcast dla rodzicow: YouRlihl:

JAK POZNAC .
SILNE -
STRONY

SWOJEGO
DZIECKA?

,Jak wychowac pewne siebie i od-
wazne dziecko?”

Balans

Rozmowa z dr Tomaszem Wilczewskim to solidna
dawka wiedzy o tym, jak wspierac rozwoj dziecka
z madrym wyczuciem. Rozmowcy analizuja, skad
bierze sie dziecieca pewnosc siebie i jak rodzice po-
przez codzienne decyzje moga ja wzmacniac, za-
miast ttumic. To odcinek, w ktorym teoria spotyka sie
z praktyka - od rozpoznawania mocnych stron
dziecka, po rozmowe o btedach wychowawczych.
Dla rodzicow, ktorzy chca wychowywac z refleksja,
a nie schematem.

Ch’r’rps://’riny.pl/yqzj7nbs ~ N\ doag’c
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Ksiazka dla rodzicéw: €3 lubimyczytac

JAK MOWIC,
zeby dzieci
nas stuchaty

JAK SEUCHAC,
zeby dzieci
do nas mowity

Adele Faber
Elaine Mazlish

,Jak mowic, zeby dzieci nas stuchaly,
jak stuchac, zeby dzieci do nas mowity”

Adele Faber, Elaine Mazlish

Klasyk, obok ktérego nie sposodb przejsc obojetnie.
Od lat pomaga rodzicom | pedagogom budowac
z dziecmi relacje oparte na zrozumieniu, a nie na
sile. Cho¢ powstata wiele lat temu, wcigz zachwyca
prostotg | aktualnoscig - pokazuje, jak zamieniac
codzienne konflikty w rozmowy, ktore zblizaja.
Proste ilustracje przedstawiajace rodzinne scenki
sprawiajg, ze tresc staje sie jeszcze bardziej przy-
stepna | zyciowa. To ksigzka, do ktorej warto
wracac na kazdym etapie rodzicielstwa.

C https://tiny.pl/rk39v ‘é\\@&'\lm¢\@-&
MY
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Audiobook dla dzieci:

e Spotify

.,Jadzia Petelka”

Jadzia Petelka

Jadzia Petelka to mata bohaterka, z ktéra dzieci
tatwo sie utozsamiaja. Kazdy kilkuminutowy odci-
nek porusza temat bliski codziennosci maluchow -
od pierwszego dnia w przedszkolu po wizyte u den-
tysty. Krotkie, ciepte historie pomagaja dzieciom
zrozumiecC emocje i przezycia, a dorostym - znalezc
wspolny jezyk z najmtodszymi. I[dealne do stuchania
przed snem albo w drodze do przedszkola.

[ https://tiny.pl/38dt8ffg




spis fresci blizej kultury

Ksiazka dla dzieci: €3 lubimyczytac

KIohE MECIIY I DEUC

Wiewiorki, ktore nie chcialy sie dzielic”
Rachel Bright

Petna humoru | uroku opowiesc¢ o tym, ze dzielac
sie, nie tracimy — wrecz przeciwnie, mozemy zyskac
naprawde wiele. Historia jest dynamiczna, zaskaku-
je zwrotami akcji 1 bawi nie tylko najmtodszych.
Barwne ilustracje i prosty, ale madry przekaz spra-
wiaja, ze dzieci z tatwoscia rozumieja je] sens.
To ciepta historia o przyjazni, empatii | wspotpracy
- taka, do ktorej chce sie wracac.

[ hitps://tiny.pl/92zw?2p g8 é\\aﬁ'\lm¢\@&
MY
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Gra rodzinna: empik

Miedzy Nami Kids

Memogames

Gra, ktora uczy uwaznosci i otwartosci. ,Miedzy
Nami Kids” to zestaw pytan i zadan, ktére pomagaja
dzieciom lepiej rozumiec wtasne emocje i dzieli€ sie
nimi z innymi. Wspiera rozmowe, bliskosc i refleksje -
nie przez rywalizacje, ale przez bycie razem. Mozna
zagraCc wieczorem w rodzinnym gronie albo rano
wybrac jedna karte i wréci¢ do niej wieczorem, by
wspolnie podzielic sie odpowiedziami. Prosty pomyst,
ktory zbliza | uczy uwaznego stuchania.

( https://tiny.pl/k-zyrmzy é\ @‘(Q
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@ Spotify

Muzyka dla dzieci:

P R A (| -~ v i
. A 3

,Piekny ten swiat”

Pomelody

Pomelody chyba nie trzeba przedstawiac, ale jesli
ktos jeszcze nie miat okazji pozna¢ - ,Piekny ten
Swiat” to idealne moment, by to zrobic. Ten album
to zbidr piosenek, ktore ucza wrazliwosci, uwazno-
sci 1 zachwytu nad codziennoscia. Ciepte melodie,
niebanalne teksty i piekne wykonanie sprawiaja, ze
stucha sie ich zogromna przyjemnoscia — czesto za-
pominajac, ze to muzyka tworzona z mysla o dzie-
ciach. Naszym domowym hitem jest ,Sawanna’,
choc¢ caty album zastuguje na wyrodznienie.

https://tiny.pl/vgjlgcpm 0\{\@3




Praktyka wdziecznosci —
o sile matych rzeczy

Anna Walerianczyk
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Wdziecznosc
nie sprawiaq, ze frudnosci
znikajg, ale zmienia sposob,
w jaki na nie patrzymy.

[ Czas czytania 10 minut dla siebie )
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Pamietam pewien wieczor, kiedy po catym dniu bie-
ganiny - pracy, zabawie z corkg, zakupach, obiedzie
| milionie drobiazgdw - usiadtam na kanapie z mysla:
,Nic dzis nie zdazytam zrobic”.

Brzmi znajomo? Ten moment, gdy zmeczone jest kazde
wtdkno twojego ciata, a w gtowie rozbrzmiewa lista
tylko tych rzeczy, ktorych nie udato sie dokonczyc.
Spojrzatam wtedy na spiaca corke w ekranie elek-
tronicznej niani - spata z rozwichrzonymi wtosami,
w najbardzie] beztroskiej pozycji snu, jaka mozna
sobie wyobrazic. Pomyslatam wtedy: , A jednak zro-
bitam wszystko, co dzis byto najwazniejsze”.

W codziennym chaosie tak tatwo to przeoczyc,
a pamietajmy, ze wdziecznosC zaczyna sie wtasnie
od takich drobnostek. Od zatrzymania, krotkiej
pauzy, W ktorej codziennos¢ przestaje bycC tylko
obowiazkiem, a staje sie czyms, co warto zauwazyc.
,To tez ma znaczenie”. Bo ma - poranna kawa
wypita zanim dzieci wstana, dawno niestyszana pio-
senka w radiu, ktora przywotuje wspomnienia, wia-
domosc¢ od przyjaciela, ktéry pyta, czy wpadamy
w weekend na planszowki I niewymuszone, naj-
szczersze ,kocham cie” od naszego dziecka.

Dlaczego wdziecznosc dziata?
Psychologowie od lat badaja wptyw wdziecznosci
na nasze samopoczucie. Okazuje sie, ze osoby,
ktore regularnie ja praktykuja, maja lepszy nastroj,
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sg bardziej odporne na stres | rzadzie] popadaja
W poczucie wypalenia.

WdziecznoscC nie sprawia, ze trudnosci znikaja, ale
zmienia sposob, w jaki na nie patrzymy. To troche
jak z soczewka - swiat pozostaje ten sam, ale to,
co widzisz | na czym skupiasz wzrok, potrafi sie dia-
metralnie zmienic.

Zamiast dostrzegac braki, zaczynamy zauwazac to,
co juz jest. | to robi réznice.

Nie chodzi o udawanie, ze wszystko jest dobrze,
kiedy nie jest. Umowmy sie - gdybysmy chcieli
zauwazac tylko stabe strony kazdego dnia, prawdo-
podobnie jeszcze przed potudniem bylibysmy prze-
sigknieci stresem. Chodzi o znalezienie drobnych
punktow swiatta - chwil, ktore przynosza ulge,
otuche, poczucie sensu. Wdziecznos¢ nie neguje
zmeczenia ani frustracji. Ona pozwala im towarzy-
szyC, ale nie przejmowac sterow. Zauwaz,
ze wdziecznos$¢ nie zmienia faktow. Nie sprawi,
ze dziecko przestanie chorowac, a stresujgca praca
stanie sie bajka. Wdziecznosc¢ pozwala odetchnac,
odzyskac dystans, przestac patrzec tylko przez pry-
zmat zmeczenia i tego, co sie nie udaje.

Czasem wystarczy jedno ,dziekuje” - nawet wypo-
wiedziane w myslach - zeby cos w srodku sie rozluznito.

Psychologowie zauwazajg, ze nasz mozg lubi po-
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wtarzalnosc. Kiedy kazdego dnia kierujemy uwage
na to, co dobre, tworzymy nowe sciezki neuronalne.
/ czasem wdziecznosc¢ staje sie nawykiem - auto-
matycznym mechanizmem regulujacym emocje.
To jak naturalny antydepresant, tylko bez recepty
| skutkow ubocznych.

Wdziecznos¢ ma w sobie co$ z magii, cho¢ wyttu-
maczenie jest catkiem przyziemne. Kiedy skupiamy
sie na tym, co dobre, nasz mézg uwalnia serotonine
| dopamine - neuroprzekazniki odpowiedzialne za
poczucie szczescia | satysfakcji.

To jak klikniecie przycisku ,reset” po dniu petnym
hapiecia.

Oto kilka prostych sposobow, ktore naprawde dziataja:

1. Wdziecznosc¢ przed snem

Zanim zgasnie sSwiatto, pomysl o trzech drobia-
zgach, za ktére czujesz dzis wdziecznosc. Nie musza
by¢ wielkie - wystarczy pyszna kawa o poranku, te-
lefon od przyjaciela, dziecko, ktore zasypiajac po-
wiedziato, ze kocha. Z czasem zobaczysz, ze im cze-
sciej to robisz, tym tatwiej przychodzi dostrzeganie
dobra w ciagu dnia.

2. Wdziecznosc¢ w biegu
W korku, w kolejce, w drodze po dziecko - zrob
krotkie ¢wiczenie: pomysl o jednej rzeczy, ktora
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dzis udata sie lepiej niz wczoraj. To tylko chwila,
a potrafi zmienic ton catego popotudnia.

3. Wdziecznosc¢ z dzieCmi

Wieczorem, przed snem, zapytaj: ,za co czujesz dzis
wdziecznosc¢?”. Dzieci uczg sie w ten sposdb uwaz-
nosci i pozytywnego myslenia. Poczatkowo beda
mowity o lodach i1 zabawkach, ale z czasem zaczna
dostrzegac relacje, emocje, drobne momenty. Aty -
stuchajac ich - tez nauczysz sie patrzec inaczej na
wiele spraw.

4. Dziennik wdziecznosci

Nie potrzeba pieknego notesu (przynajmniej na po-
czatek). Wystarczy folder w notatkach. Zapisuj
krotkie zdania - o spacerze w stoncu, o przytuleniu,
o Smiechu podczas kolacji. W gorsze dni przewin
wstecz - zobaczysz, jak wiele dobrych momentéw
przezywasz kazdego dnia.

5. Wdziecznos¢ wobec siebie

To najtrudniejsza, ale | najwazniejsza czesc.
Codziennie znajdz jedng rzecz, za ktora chcesz po-
dziekowac sobie. Moze to by¢ cierpliwosc, odwaga
lub to, ze mimo zmeczenia zndw udato sie ogarnac
caty dzien. To nie jest egoizm - to samoopieka.
A rodzic, ktory potrafi docenic¢ siebie, uczy tego
samego swoje dziecko.
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Wdziecznosc a rodzicielstwo

Badzmy szczerzy - rodzicielstwo nie sprzyja kon-
templacji. To troche jak ciggte balansowanie
miedzy mitoscig a frustracja. Trudno myslec
o wdziecznosci, gdy ktos witasnie rozlat mleko na
wazne dokumenty, mowi, ze nie ma ochoty na spa-
ghetti, nad przygotowaniem ktorego spedzitas dzis
niemal dwie godziny. Ciezko jest dostrzec swoje
sukcesy, kiedy poziom zmeczenia osigga swoj naj-
wyzszy mozliwy punkt, a motywacja i chec¢ do dzia-
tania sa rowne zeru. Zatrzymaj sie. Odpocznij.
Zauwaz. W rodzicielstwie to wtasnie te drobne po-
tkniecia uczg dystansu | przypominaja, ze piekne
chwile nie zawsze potrzebuja idealnych okoliczno-
sci. Czasem trzeba spojrzec na swoje zycie z oddali,
zeby zobaczyé, jak wiele w nim dobra.

Tak jak w przywotanym ponizej liscie - o jednym
dniu, ktory stat sie lekcja mitosci i uwaznosci.

Anna Walerianczyk
redaktorka naczelna
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Mam osiemdziesiqgt lat, a jednak dzis obudzitam sie
w ciele trzydziestoosmioletniej siebie.
Na jeden dzien.

- Mamo, wstawaj! - wotajaq.

Mrugam... powoli siadam. Moje dzieci. Znow takie
mate.

Zachtystuje sie oddechem, ptacze. Wskakujqg do tozka,
sSmiejq sie, wiercq.

Kiedys spieszytam sie o poranku. Ale nie dzis.

W tazience tapie swoje odbicie w lustrze.

Brak gtebokich zmarszczek, zadnych siwych wtosow.
Moja mtoda twarz.

Kiedys myslatam, ze w wieku trzydziestu osSmiu lat
wyglgdam staro - co za gtupia mysl.

Patrze na siebie chwile i mysle: ,jestes taka piekna’.

W kuchni stoi moj magz. Robi kawe.
Wyglgda mtodo, silnie. Obejmuje go tak mocno,
a on wyglgda na zaskoczonego.

Pakujemy sie do samochodu. Dzieci ktocq sie o miejsce,
ktos upuszcza przekqgske - okruszki sq wszedzie.
Kiedys tak mnie to denerwowato.

A dzis mysle: bedzie mi brakowac tego bataganu.
Naprawde - bede za nim tesknic.
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Kolacja jest gtosna i nieuporzgdkowana.
Nikt nie chce siedzie¢ spokojnie. Smiechy, krzyki.
Tyle w nas zycia.

Przed snem siegam po telefon i dzwonie do mamy.
Stysze jej gtos.

- Mamo... Mamo... - nie styszatam go od tylu lat.
Mowie jej, ze jg kocham. Raz. Drugi. Trzeci.

| nie chce odktadac stuchawki.

Wieczorem nie przeskakuje stron w bajce. Nie dzis.
Nie chce, zeby ten dzien sie skonczyt.

Dostatam jeszcze jeden dzien.
| tym razem wiedziatam.

To byto szczescie.

To byta mitosc.

Te mate dtonie, te gtosne, chaotyczne kolacje,
nasze mtode ciata bez bolu | zmeczenia.

Rodzice, ktorzy jeszcze zyl..

To wszystko miato znaczenie.

O wiele wieksze niz wtedy potrafilismy zrozumiec.

Fragment z podcastu Lise and Sarah - ,A Love Letter
to Right Now” (ttum. wtasne)



Blizej zabawy

,Co robimy?”.
Pomysty na zabawy
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Miedzy obiadem a kolacjq,
miedzy pospiechem
a zmeczeniem — tam wiasnie
czeka przestrzen na zabawe.
Nie te z pudetka, ale te
prawdziwg — z wyobrazni,
smiechu i wspolnych historii.
Bez sterty gadzetow i planu —
z uwaznosciqg i bliskoscia.
Oto kilka pomystow, ktore
pomogda ja odnalez¢ — nawet
w najbardziej zabieganym
dniuv.
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ZABAWA W DRODZE DO PRZEDSZKOLA

.Halo, tu Jesien!”

/Zabawa zaczyna sie, gdy tylko otwieracie drzwi.
Wybierzcie jeden element jesiennego Swiata -
iS¢, katuze, chmure, parasolke - I... pozwolcie mu mowic.
Rodzic zaczyna: ,Czesc, jestem lis¢. Wtasnie spadtem
z drzewa, choc wcale tego nie chciatem!”.

Potem gtos przejmuje dziecko, a sSwiat nabiera
nowej narracji. Tworzcie historie, bawcie sie into-
nacja, uzywajcie wyobrazni. W drodze powrotnej
z przedszkola spréobujcie odtworzyc poranne historie.

Level up

Starszaki moga prowadzic¢ ,wywiady z Jesienig” -
nagrywajac krotkie rozmowy na dyktafon w telefo-
nie. Naprzemiennie zadawajcie | odpowiadajcie na
pytania:

,Co czuje katuza, gdy ktos w niqg wskakuje?”, ,Jakie
emocje towarzyszq lisciowi, ktory wtasnie zostat ze-
rwany z drzewa?”, ,Czy wykataczki wbijane w kasztany
sprawiajqg im bol?”

/Z tych rozmoéw mozecie potem stworzyc rodzinny
podcast ,Blizej Jesieni” - pieknie absurdalny, zupet-
nie wasz.
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Ta zabawa rozwija:

- empatie | rozumienie emocji

- kreatywne myslenie i narracje

- zdolnosc¢ stuchania i wyrazania siebie

— poczucie sprawczosci i uwaznosc¢ na otoczenie.
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ZABAWA W KUCHNI
Restauracja ,,Jak w domu”

Zaskocz swoje dziecko i zapros je do otwarcia wia-
snej restauracji. Wymyslcie wspolnie nazwe, spe-
cjalnos$¢ dnia oraz to, co wyroznia wasza rodzinng
knajpke.

Niech dziecko decyduje o muzyce, wystroju (nawet
jesli to serwetka z papieru toaletowego i plastikowe
sztuéce), o tym, jak witacie gosci. Zaprojektujcie tez
wtasne menu - moze byc rysunkowe.

Level up
Starsze dzieci mogg projektowac wtasne menu

z wymyslonymi potrawami (np. ,Zupa odwagi” albo
,Makaron z supermocq na jutro”).

Mozna tez wymyslic danie, ktore odzwierciedla nastroj
dnia:,Zupa z odrobing lenistwa i dobrego nastroju’”.
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Ta zabawa rozwija:

- wyobraznie i ekspresje tworcza

- planowanie i organizacje dziatan

- wspotprace i komunikacje

— poczucie sprawczosci i wiare we wtasne mozliwosci.
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ZABAWA W MIEDZYCZASIE

Misja: niewidzialne dobro

/Zabawa polega na robieniu dobrych uczynkéw... ale
w sekrecie.

Mozna wtozy¢ komus do kieszeni karteczke z nary-
sowanym sercem, zostawicC laurke pod poduszka,
podlac kwiatki czy posprzatac zabawki bez przypo-
mnienia. Wieczorem, przy kolacji, zgadujecie, kto
byt ,niewidzialnym czarodziejem” i jakie dobre uczynki
udato sie wykonacd. To lekka forma praktyki uwaz-
nosci i wdziecznosci - dzieci uczg sie, ze dobro ma
cicha moc.

Level up

Starsze dzieci moga planowac ,tydzien tajnych misji”
- tworzac liste dziatan, ktore poprawia komus dzien
(np. napisac list do babci, narysowac kartke dla na-
uczyciela, powiedziec cos mitego koledze lub kolezance).
Na koniec tygodnia mozna zrobi¢ mata ,,ceremonie
dobrych czarodziejow” i celebrowac drobne gesty.
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Ta zabawa rozwija:

- empatie i wrazliwosc¢ spoteczna

- umiejetnosc¢ zauwazania potrzeb innych

- samoregulacje i wewnetrzna motywacje

- wdziecznos¢ | poczucie sensu w codziennych
dziataniach.
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ZABAWA PRZED SNEM

Chwila wdziecznosci

Zanim przyjdzie sen, zrébcie sobie rytuat wdziecz-
nosci w formie zabawy. Kazdy po kolei mowi jedna
sytuacje z minionego dnia, za ktora jest wdzieczny -
by byto ciekawiej, zrébcie to w formie opowiesci:
,Dzis usmiech na mojej twarzy pojawit sie, gdy...”,
,Nie sgdzitam, ze moge poczuc ciepto na sercu, kiedy...".
Niech to beda drobne rzeczy, sytuacje, ktore
w zwyktym pospiechu tatwo przeoczyc. Niech przy-
pominaja, ze nawet zwykty dzien moze by¢ peten
powodow do wdziecznosci - jesli tylko nauczymy
sie je zauwazac.

Level up:

Starsze dzieci moga zapisywac lub rysowac te
momenty w swoim dzienniku wdziecznosci.

Pod koniec tygodnia warto zajrze¢ do sSrodka
| zobaczyc, jak wiele matych chwil ztozyto sie na
dobre samopoczucie.

To piekny rytuat, ktory uczy zauwazania dobra -
nawet wtedy, gdy dzien nie byt idealny.
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Ta zabawa rozwija:

- uwaznosc i refleksje nad emocjami

- pozytywne nastawienie

- zdolnos¢ rozpoznawania i nazywania emocji

- wdziecznosc¢ i poczucie wewnetrznego spokoju.



Sztuka spokoju.

O samoregulacji emocji
U dziecii dorostych

Katarzyna Grzegorczyk / Dejewska Clinic
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Samoregulacja
0 nasze wewnetrzne
hamulce bezpieczenstwa —
sposob, w jaki radzimy sobie
Z emocjami, zamiast przed
nimi uciekac.

( Czas czytania 11 minut dla siebie )




Czym jest samoregulacja?

Samoregulacja emocji jest kluczowa dla zdrowia
psychicznego. Czym doktadnie jest?

To sposob, w jaki radzimy sobie zemocjami - z tymi
pozytywnymi | przyjemnymi, ale tez z tymi, ktore
oceniamy jako trudne lub nieprzyjemne. To takie
nhasze, wewnetrzne hamulce bezpieczenstwa. Sa-
moregulacja nie polega na ttumieniu uczué, lecz na
Ich zauwazaniu, nazywaniu i kierowaniu nimi w bez-
pleczny sposob.

Akceptujac, ze przezywamy rozne uczucia, mozemy
swiadomie zdecydowad, co zrobi¢ dalej - bez uda-
wania, ze ich nie ma, bez uciekania. Celem jest
powrot do rownowagi - czasem oznacza to odcze-
kanie, az emocje opadng, aby nie dziata¢ pod ich
wptywem. Im szybciej dziecko nauczy sie tej sztuki,
tym lepiej poradzi sobie z wyzwaniami codziennosci.

Dorosli tez sie uczg

My, dorosli, rowniez czesto mamy wiele do prze-
pracowania w tej kwestii. Zdarza sie, ze drobne
emocje wymykaja sie spod kontroli, a reakcja zto-
sclg czy wycofaniem pozostawia w nas poczucie
bezsilnosci. Uczymy sie tego przez cate zycie -
w pracy, w relacjach, w codziennych sytuacjach.



A kiedy stajemy sie rodzicami, nasze emocje spoty-
kajg sie z emocjami dziecka - 1 wtasnie wtedy ta
umiejetnosc staje sie szczegdlnie potrzebna.

Mate dzieci potrzebuja wsparcia dorostych -
spokoju, bliskosci. Starsze dzieci moga juz korzy-
staCc z prostych strategii samoregulacji: oddechu,
zabawy czy odejscia od trudnej sytuacji.

Dlaczego to takie wazne?

Ta cenna umiejetnosc¢ buduje poczucie bezpieczen-
stwa, sprawczosci | rownowagi. Jest fundamentem
zdrowych relacji i poczucia wtasnej wartosci.

Dziecko, ktore potrafi regulowac swoje emocje,
tatwie] odnajduje sie w grupie, umie rozwigzywac
konflikty i napotyka mniej trudnosci w srodowisku
szkolnym czy domowym. Uczy sie, ze wszystkie
emocje sg naturalne - 1 ze mozna znalez¢ sposob,
by sobie z nimi radzic.

Rodzic jako wzor

Najczescie] to dorosli stajg sie dla dzieci wzorem
| autorytetem. Dzieci wierza, ze to wtasnie my
znamy recepte na kazdy problem I mamy peten
zestaw narzedzi. W praktyce bywa inaczej - i to jest
w porzadku.



Gdy brakuje nam regulacji, tatwo wpas¢ w powta-
rzalne schematy: impulsywne reakcje, wycofanie,
ucieczke, poczucie winy czy frustracje. Nie oznacza
to, ze ktos jest ,ztym rodzicem” — czesciej Swiadczy
o tym, ze sam nie otrzymat kiedys wystarczajacego
wsparcia. Warto to tagodnie przepracowac -
dla siebie i dla relaciji.

Jak wspierac dziecko?

Rodzice, chcac dla swoich dzieci jak najlepiej, czesto
pytaja, co mogqa zrobié, aby dziecko nauczyto sie
panowac nad emocjami. Pamietajmy - to wtasnie
w kontakcie z dorostymi dzieci majg mozliwosc na-
uczenia sie samoregulacji | zastosowania jej w roz-
nych sytuacjach.

Warto dac sobie chwile na oddech i rozmowe. Nie
wszystkie emocje wymagaja natychmiastowe]
reakcji. Przezywamy rézne uczucia - niektore sa dla
nas trudne i nie od razu jestesmy gotowi nha rozmo-
we. | to catkowicie w porzadku, zeby o tym powie-
dzie¢: ,Jestem zdenerwowany, potrzebuje troche
czasu, zeby sie uspokoic. Porozmawiamy za chwile.”

Dziecko otrzymuje woéwczas jasny komunikat:
wszystkie emocje sa normalne, mozna o nich roz-
mawiac i roztadowywac je w zdrowy sposob.



Rozmawiaqj, nazywaj, przytul

Nazywanie emocji - zarowno wtasnych, jak | dziec-
ka - pomaga w ich oswojeniu:

,Widze, ze jestes smutny, ta sytuacja musiata cie zabo-
le¢. Czy moge ci jakos pomoc?”

,Rozumiem, ze jestes zty, miates ochote spotkac sie
Z kolegq, ale to nie oznacza, ze mozesz by¢ niemity dla
brata.”

Zamiast odpowiada¢ emocja na emocje, przytul
dziecko. Daj mu znad, ze rozumiesz jego uczucia -
nawet jesli nie akceptujesz jego zachowania.

Warto wspolnie prébowac réznych sposobow
regulowania emocji: relaksacji, ¢wiczen oddecho-
wych, rysowania czy przytulania. Zmeczony,
zestresowany dorosty reaguje impulsywnie - trud-
nie] mu wtedy myslec racjonalnie. Dbajac o siebie,
pokazujemy dzieciom, ze spokoj | uwaznos¢ na
wtasne potrzeby to rowniez forma troski o innych.

Techniki samoregulacji w codziennosci

Kazda rodzina wypracowuje wtasny zestaw Sposo-
bow - wiek i temperament dziecka maja znaczenie.
Warto szukac i sprawdzac, co dziata najlepiej.



Jednym z najprostszych sposobow, by pomaoc sobie
| dziecku odzyskac spokdj, jest oddech. Wystarczy
kilka gtebszych wdechdéw i Swiadomie wydtuzonych
wydechow, by napiecie w ciele zaczeto sie rozpusz-
czaC. Dzieci chetnie zamieniaja oddech w zabawe -
to maty reset dla uktadu nerwowego.

Rownie skuteczny jest ruch. Gdy ciato sie porusza,
emocje znajdujg ujscie. Kilka podskokow, taniec
przy ulubionej piosence czy energiczne ,strzepywa-
nie” napiecia z ramion pomaga roztadowac trudne
stany, zanim urosna.

Warto tez stworzy¢ w domu ciche miejsce -
niewielka, bezpieczna przestrzen, w ktoére] mozna
sie zatrzymac 1 odpocza¢ od nadmiaru bodzcow.
Miekki koc, ulubiona zabawka, tagodne swiatto lub
spokojna muzyka ucza, ze zawsze jest dokad
wrocié, gdy robi sie trudno.

Pomocne bywaja narzedzia do regulacji - drobiazgi,
ktore mozna sciskaé, przesuwac w dtoni, ugniatac.
Dla jednych bedzie to piteczka antystresowa, dla
iInnych miekka maskotka albo kamyk dobrze lezacy
w dtoni. Zajecie rak przekierowuje uwage z chaosu
emocji nha cos konkretnego 1 bezpiecznego.

Dla wielu dzieci wspierajace sg historyjki i metafory.



Poréwnanie emocji do zmiennej pogody, do wulka-
nu, ktory potrzebuje czasu, by ostygnac, czy do ba-
lonika, z ktérego powoli uchodzi powietrze, pozwa-
la nadac¢ uczuciom ksztatt 1 sens. Gdy emocje staja
sie bohaterami opowiesci, tatwiej je nazwac i oswoic.

Coraz wiecej rodzin korzysta tez z technik uwazno-
sci - krotkich ¢éwiczen pomagajacych wroci¢ do
Jtu i teraz”. Zabawa w detektywow zmystow (za-
uwaz to, cowidzisz, czujesz, styszysz, wachasz, sma-
kujesz) przenosi uwage z napiecia na konkretne do-
swiadczenie chwili.

Na koniec - ¢wiczenia gruntujace, ktére pomagaja
wrocic¢ ,do siebie”, gdy emocje sa przyttaczajace.
Mozna stang¢ boso na podtodze i poczuc ciezar
ciata, potozy¢ dton na sercu albo skupi¢ uwage na
przedmiocie, ktory daje poczucie bezpieczenstwa.
Proste gesty, a przywracajg rownowage.

Lekcja bliskosci na cate zycie

Samoregulacja emocji to sztuka, ktora rozwijamy
przez cate zycie, a dzieci ucza sie jej przede wszyst-
kimm w kontakcie z dorostymi. Rodzic nie musi byc
mistrzem - wystarczy, ze jest uwazny i praktykuje
razem z dzieckiem.
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Codzienna praktyka, troska o siebie, wyrozumia-
tosc 1 wspotczucie zamiast krytyki oraz perfekcjoni-
Zmu przynosza realne efekty. To nie tylko wsparcie
dla dziecka - to takze prawdziwe odciazenie dla nas
samych.

Katarzyna Grzegorczyk
psycholog
Dejewska Clinic

Dejewska Clinic - podmiot leczniczy - jest pierwszq klinikqg leczenia zabu-
rzen odzywiania na Pomorzu. To wtasnie tutaj w nowoczesny i kompleksowy
sposob podchodzimy do wszystkich pacjentow, koncentrujqc sie nie tylko na
kwestiach zwigzanych z psychikaq, ale takze ze zdrowiem fizycznym. Kazdy
Z nich jest dla nas indywidualng osobq, ktora potrzebuje pomocy | wsparcia
na drodze do zdrowia, dlatego tak duzy nacisk ktadziemy na:

- poznanie historii pacjenta
- Zrozumienie jego potrzeb
- otoczenie specjalistyczng opiekqg

Stworzylismy miejsce, w ktorym panuje bezpieczna, domowa atmosfera,
gdzie nasi podopieczni mogq sie otworzyc i zostac¢ wystuchani oraz zrozumiani.



Blizej Warszawy

Przewodnik po lokalnych wydarzeniach
| miejscach przyjaznych rodzinom



spis tresci blizej Warszawy

Warszawa
jesieniq nie zwalnia tempa —
warsziaty dla catej rodziny,
spektakle i aktywnosci dla
dzieci, a do tego chwila
wytchnienia dla rodzicow.
To miasto, ktore potrafi zadbac
o wspolny czas — z mysiqg
o tych, ktorzy lubiqg by¢
aktywni i odkrywac razem
COS howego.
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pazdziernika

Dzien Dyni w Ogrodzie Botanicznym PAN w Powsinie

Zabawy kulinarne, warsztaty
ruchowe, florystyczne,
jesienny kiermasz produktow
regionalnych i wiele innych
atrakcji, poswieconych
krolowej jesiennych
warzyw — dyni.

Kiedy: Sobota, 18.10, godz. 10:00-17:00
Gdzie: Ogrod Botaniczny PAN w Powsinie
Dla kogo: Rodziny z dzie¢mi (dla wszystkich pokolen)

Bilety: bilet ulgowy: 22zt, bilet normalny: 44zt
Link: https://tiny.pl/nz5rhjky
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18-19

pazdziernika

Swieto Dyni w Folwarku Brédno

Jesienny festyn rodzinny —
gra terenowa, stoiska z natu-
ralnymi przetworami, targ
rekodzietqa, dzieciece
warsztaty, konkursy i wiele
wiecej. Idealne na weeken-
dowe potudnie blisko natury,
przyjazne rodzinom.

Kiedy: sobota - niedziela 18-19.10 godz. 10:00 - 16:00
Gdzie: Folwark Brédno, ul. Sw. Wincentego 92

Dla kogo: Rodziny z dzieémi w kazdym wieku

Bilety: wstep wolny

Link: https://tiny.pl/2wxpw9vf
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pazdziernika

Legendy Warszawskie - spacer rodzinny z prezentami

Spacer peten opowiesci
o warszawskich legendach.
ldealny sposob, by poznac
miasto przez zabawe. Spacer
poprowadzi Aleksander
tamek, autor ksigzki
,Najpiekniejsze legendy
swiata”.

Kiedy: Niedziela, 19.10, godz. 12:30-14:00
Gdzie: zbiorka na Placu Zamkowym
Dla kogo: Rodziny z dzie¢mi

Bilety: Bezptatny udziat (dobrowolne datki dla przewodnika)
Link: https://tiny.pl/zrO04bv8
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pazdziernika
Teatr baniek mydlanych — spektakl dla dzieci

Interaktywne show, podczas
ktorego wspaniali artysci
zabiorg Was w fascynujaca
podroz do krainy magii
i kolorow. Spektakl nie tylko
dla najmiodszych.

Kiedy: Niedziela, 19.10, godz. 12:00i 14:00
Gdzie: Kino Wista, Plac Wilsona 2

Dla kogo: Dzieci w wieku 2-10 lat z opiekunami
Bilety: od 89,59zt

Link: https://tiny.pl/7cm1gb3w
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pazdziernika

Warszawa Chopina - spacer Sladami Frycka

Spacer historyczny przez vlice
Warszawy, sladem miejsc
zwiazanych z Fryderykiem

Chopinem — kawiarnie, domy,

miejsca koncertow. Idealne
dla mitosnikow muzyki i rodzin,
ktore chcqg spojrzec na stolice
przez pryzmat dzwiekow.

Kiedy: Niedziela, 19.10, godz. 14:00

Gdzie: Start przed Patacem Staszica

Dla kogo: Rodziny z dzieémi, osoby zainteresowane
historig i muzykag

Bilety: dzieci do 10vr.z. - bezptatnie, mtodziez - 10zt,
dorosli - 20zt.

Link: https://tiny.pl/mv3whhz7
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pazdziernika

Wielka Ksiega Uczu¢ — premiera teatralna

Spektakl na podstawie ksigzki
Grzegorza Kasdepke.
To wciagajaca opowiesc

o emocjach irelacjach, dia

dzieci i dorostych. Aktorska
narracja, muzyka, interakcja

Z widownig — petna ciepta

i wyobrazni.

Kiedy: od 23.10.2025

Gdzie: Teatr Potem-o-tem, Nowolipki 2/2a
Dla kogo: Rodziny z dzieémi

Bilety: od 35zt

Link: https://tiny.pl/hz_hsmp5
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pazdziernika

Mali Einsteini - ,Dlaczego w chlebie sq dziury?”

Dlaczego w ciescie cos rosnie,
a w chlebie pojawiaqjq sie
dziury? Odpowiedz poznacie
podczas rodzinnych warsztatow
nauvkowych z cyklu Mali Einsteini.
Eksperymenty, mikroskop,zapach
drozdzy i mnostwo naukowych
ciekawostek.

Kiedy: sobota, 25 pazdziernika 2025, godz. 11:001 12:00
Gdzie: Dom Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1

Dla kogo: dzieci 4-10 lat z rodzicami

Bilety: 45 zt

Link: https://tiny.pl/c4cn18r4
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25

pazdziernika
Targi Kids Market

Kolorowy targ z odziezq,
obuwiem i akcesoriami
dzieciecymi w samym

centrum! To okazja, by zna-
lez¢ peretki, wymienic sie
rzeczami i spedzic niedzielne
popotudnie w rodzinnej
atmosferze.

Kiedy: sobota 25.10, godz. 11:00-19:00

Gdzie: Mysia 3, Warszawa

Dla kogo: rodziny z dzie¢mi (wszystkie grupy wiekowe)
Bilety: wstep wolny

Link: https://tiny.pl/kh472qv3
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26

pazdziernika
_Spigca Krélewna” - spektakl baletowy dla dzieci

Taneczna ,Spigca Krélewna”
w wykonaniv mtodych
artystow przeniesie widzow
w swiat magii, muzyki i tanca.
Barwne kostiumy, choreogra-
fia i opowiesc o sile dobra
i mitosci zachwycqg widzow
w kazdym wieku.

Kiedy: niedziela, 26 pazdziernika 2025, godz. 13:00
Gdzie: Dom Kultury ,SWIT”, ul. Wysockiego 11

Dla kogo: rodziny z dzieémi od 4. roku zycia

Bilety: 60 zt

Link: https://tiny.pl/qh6b99dw



Blizej natury
Przewodnik po lokalnych wydarzeniach
| miejscach przyjaznych rodzinom
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Na wschodnich obrzezach

Warszawy, na pograniczu

Wesotej i Wawraq, rozcigga sie

Las Sobieskiego — jedno z tych
miejsc, ktore wciqz potrafi
zaskoczyc¢ dzikoscig mimo
bliskosci miasta. Wystarczy
kilka minut, by zapomniec,

ze to wciaz Warszawa.

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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Las pachnacy zywica, peten debdw, sosen i brzdz, kryje
w sobie mate wzniesienia i leSne dolinki. W niedalekiej
okolicy mozna trafi¢c na Gory Milowe, ktore choc nie-
wiele majg wspolnego ze wspinaczka, sg bardzo cieka-
wym punktem na mapie Lasu Sobieskiego. To idealne
miejsce na rodzinny spacer lub krotka mini wyprawe.
Sciezki sa szerokie i wygodne, wiec bez trudu mozna
spacerowac z wozkiem, psem lub wybrac sie na rowero-
w3a przejazdzke.

Atrakcje

Las Sobieskiego zachwyca przede wszystkim przestrze-
nig i1 spokojem. Prowadzi przez niego kilka szlakow pie-
szych i rowerowych, a w wielu miejscach mozna znalezc¢
tablice edukacyjne, ktore opowiadajg o tutejszej faunie,
florze i ochronie przyrody. To swietny punkt na rodzin-
ne spacery - dzieci z ciekawoscig zatrzymuja sie przy
planszach, a i dorosli moga sie czegos nauczyC. Na tere-
nie lasu znajduje sie oczko wodne - dzis czeSciowo wy-
schniete, ale wcigz przyciaga spacerowiczow. Drewnia-
ny pomost prowadzacy w jego strone to doskonate
miejsce, by zatrzymac sie na chwile i odetchnac. Mozna
tam roztozyc¢ kocyk, zagra¢ w szybka rundke Dobble
albo po prostu siegngc po termos z herbata i kanapke.
Jesienig Las Sobieskiego nabiera wyjatkowego uroku.
Powietrze jest rzeskie, a w catym lesie czuc zapach wil-
gotnej ziemi, lisci i1 igliwia. Drzewa przybierajg odcienie
rudosci i tworza niemal pocztéwkowy widok.

To miejsce, w ktérym naprawde mozna ztapac¢ oddech
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| na chwile sie zatrzymac, pobyc blizej natury i samego
siebie.

Dlaczego warto

Las Sobieskiego to jedna z najpiekniejszych zielonych
enklaw Warszawy. To drugi po Lesie Kabackim najwiek-
szy kompleks lesny w miescie. To miejsce, ktore uczy
uwaznosci | pozwala cho¢ na chwile oderwac sie od
miejskiego rytmu. To przestrzen, w ktorej mozna pobyc
razem - bez telefondw, z dzie¢mi, ktére odkrywaja
tropy 1 zbieraja dary jesieni. Dla dorostych - odrobina
ciszy. Dla catej rodziny - piekno natury, ktore jest na
wyciagniecie reki.

Jak dojechac

Las Sobieskiego znajduje sie na pograniczu dzielnic
Wesota | Wawer. Dojazd z centrum Warszawy zajmuje
okoto 20-25 minut samochodem - najlepiej kierowac
sie Watem Miedzeszynskim, Traktem Lubelskim lub
ulica Korkowa w strone ulic Zachodniej i Jagiellonskiej,
gdzie mozna zaparkowac.

Dojedziesz tu takze komunikacjg miejska - SKM do
stacji Warszawa Wawer lub Warszawa Wesota,
a nastepnie autobusem lub spacerem w strone Lasow
Miejskich - Warszawa.

CGoogleMapS https://tiny.pl/b2nns5wh )
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Zanim dopadnie Cie jesien —

przepis na odpornosc

Anna Walerianczyk



spis tresci blizej zdrowia

Profilaktyka
daje nam przewage —
im wczesniej zaczniemy,
tym spokojniejsza jesien
przed nami.

( Czas czytania 5 minut dla siebie )
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Pazdziernik to czas przejscia — dni staja sie krotsze,
wieczory chtodniejsze, a w powietrzu czuc juz
prawdziwag jesien. To takze moment, gdy wirusy za-
czynaja swoje polowania. Dlatego o odpornosc
warto zadbac wtasnie teraz, zanim sezon chorobo-
wy rozkreci sie na dobre. Profilaktyka daje nam
przewage - zamiast reagowac, gdy choroba sie
pojawi, mozemy juz teraz wzmocnic organizm i sprawic,
ze nadchodzace miesigce beda zdrowsze | spokoj-
niejsze. Warto wprowadzi¢ kilka prostych nawykow,
ktore bedg wsparciem dla zdrowia catej rodziny.

Ruch i stonce - ostatnia
dawka witaminy D

Choc stonca jest coraz mniej, warto korzystac z kazdej
pogody. Spacer, rower czy zabawa na placu zabaw to nie
tylko sposdb na lepszy nastroj - to takze wsparcie dla
uktadu odpornosciowego. Nawet krotki kontakt z natu-
ralnym swiattem sprzyja produkcji witaminy D, ktorej nie-
dobdr jesienia | zimg jest jednym z gtownych czynnikow
obnizonej odpornosci.

Sezonowe jedzenie - naturalna
tarcza ochronna
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Jesien to czas obfitosci: dynie, jabtka, sliwki, gruszki i pa-
pryka to prawdziwe skarby witamin i antyoksydantow.
Warto korzystac z tego, co lokalne i swieze - to naturalne
wsparcie organizmu w walce z infekcjami. Kiszonki, prze-
twory | rozgrzewajace zupy warzywne moga byc¢ twoimi
Sprzymierzencami przez caty sezon.

Sen iregeneracja - fundament
odpornosci

Powrdot do przedszkola, szkoty 1 obowiazkdw oznacza
duzo bardziej intensywny rytm dnia. Dlatego szczegdlnie
teraz warto zadbac o spokojny sen - zarowno dzieci, jak
| dorostych. W czasie snu organizm wytwarza melatonine
- hormon, ktory reguluje rytm dobowy, wspiera regene-
racje 1 posrednio wzmacnia odpornosc. Regularne pory
zasypiania | wieczorne rytuaty to proste sposoby na
lepsze zdrowie | stabilny nastroj.

Odpornosc¢ zaczyna sie w jelitach

Az /0% komorek odpornosciowych znajduje sie w jelitach
- to centrum dowodzenia naszego zdrowia. Dlatego
warto codziennie siega¢ po produkty fermentowane,
takie jak jogurty, kefiry czy kiszonki. Wspierajg one mikro-
flore jelitowa, ktéra dziata jak naturalna tarcza przed cho-
robami.
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Natura i spokoj - recepta na
redukcje stresu

Jesien to czesto powrot do codziennego pedu, po beztro-
skim odpoczynku. A stres, zwtaszcza dtugotrwaty, sku-
tecznie ostabia odpornosc. Dlatego warto znalez¢ czas na
kontakt z naturg - spacer po lesie, wypad do parku czy po
prostu kilka minut ciszy przy otwartym oknie. Kontakt
Z przyroda obniza poziom kortyzolu, czyli hormonu
stresu. Pomaga tez uspokoi¢ myslii gtebiej oddychac.

Drobne rytuaty, duzy efekt

Jesienig powietrze w mieszkaniach staje sie suche -
ogrzewanie wysusza btony sluzowe nosa, ktore sg pierw-
szg barierg ochronna przed wirusami. Warto wiec nawil-
zac powietrze, pi€ ciepte napary z miodem i imbirem, dbac
oruchiczasdlasiebie.

Jesien nie musi kojarzyc sie z sezonem infekcji. Wy-
starczy kilka prostych nawykoéw - troche ruchu, ja-
kosciowy sen, zbilansowana dieta i codzienny kon-
takt z natura. Wzmocnij siebie | swoja rodzine juz
teraz, by kolejne miesigce minety zdrowo i spokojnie.
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5 sposobow na odpornosc jesieniq

I-Codzienny czas na swiezym
powieirzu - ruch i ostatnie pro-
mienie stonca wspierajg
odpornosc.

2. Sezonowe jedzenie - dynie,
jabtka, papryka i kiszonki to na-
turalne wsparcie dla organizmu.

>Dobry sen - regularne godziny
snu i spokojne wieczory regene-
rujg ciato i umysi.

“ Dbaqj o jelita - jogurty, kefiry
| kiszonki wzmacniajg mikroflore
odpornosciowa.

> Kontakt z naturg - spacery,
cisza i chwile spokoju obnizajqa
stres, ktory moze ostabiac
odpornosc.
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Przepis na:
Jesienne chipsy z warzyw korzeniowych

Pokroj marchewke, pietruszke, seler i buraka w cien-
kie plastry, wymieszaj z oliwg i ziotami. Piecz 20
minut w 180°C - az bedaq chrupigce.

Naturalna i zdrowa przekqgska petna btonnika i wita-
min, dobra na odpornosc i rodzinne wieczory. Kto od-
gadnie najwiecej smakow, ten wybiera film na rodzin-
ny wieczor - zdrowie i zabawa w jednym!

Tekst ma charakter edukacyjny i informacyjny. Nie za-
stepuje porady medycznej — w razie wagtpliwosci zwroc
sie do lekarza lub dietetyka.
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Ten numer dedykujemy tym,
ktorzy znalezli dzis
choc jeden powod,
by powiedziec
dziekuje”
www.blizejmag.pl





