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od redakciji

Wrzesien ma w sobie cos z matego poczatku. Nie tylko dla dzieci, ale
takze dla nas. Szczegélnie wtedy, gdy wracamy do budzikow,
rytmu, plandéw i codziennosci, ktéra po wakacjach potrzebuje
chwili, by wejs¢ na nowo w swoje dawne ramy.

Dla nas ten wrzesien ma takze symboliczne znaczenie. Dokladnie
rok temu stworzyliSmy pierwszy, pilotazowy numer Blizej. Dzi$
w Wasze rece oddajemy jedenaste wydanie, tworzone z tym samym
zaangazowaniem, uwaznoscig i sercem jak rok temu.

W tym numerze piszemy o zmianie, nowych poczgtkach i o tym,
co dzieje sie pomiedzy jednym etapem a drugim. O leku separacyj-
nym u dzieci i o wartosci nudy, ktéra daje przestrzen na wtasne po-
mysty. Przygladamy sie cyfrowemu FOMO, ktére w zatrwazajgcym
tempie pochtania codziennos¢ naszg i naszych dzieci. Nie zabraknie
powrotu do dziecinstwa i kulinarnych propozycji dla catej rodziny.
Przeczytacie takze o tym, jak macierzynstwo zmienia spojrzenie na
proces twoérczy i dlaczego rodzice potrzebujg miejsc spotkan,
rozmow 1 wartosciowych przestrzeni dla rodzin.

Do dzialow Blizej Mamy i Blizej Taty zaprosilismy Aleksandre
Ratowska - ZONE JOHNA, oraz Piotra Wrébla, zalozyciela Fundacji
515 Kilometrow, ktorzy w swoich tekstach dzielg sie osobistymi
1 poruszajgcymi doswiadczeniami.

Niech ten numer towarzyszy Wam w matych i duzych poczatkach.

Mitej lektury!

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna Blizej
mama Antoniny
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O leku separacyjnym —
gdy dziecko nie chce
puscic twojej reki

Anna Walerianczyk, Blizej
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Zmiany, nawet te dlugo wyczekiwane, bywaja dla
dzieci duzym wyzwaniem. Nowe sytuacje oznaczaja
utrate przewidywalnosci, a to wlasnie przewidywal-
nosc daje dzieciom poczucie bezpieczenstwa. Dziecko,
ktére nie ma jeszcze ugruntowanej zdolnosci do regu-
lowania emocji, reaguje na zmiane catym sobg - od
niepokoju, po somatyczne objawy takie jak napiecie
ciala, bdl brzucha czy utrata apetytu. Cho¢ dla wiek-
szosci rodzicoOw bywa to traumatycznym doswiadcze-
niem, jest to etap przejsciowy, ktory czesto sSwiadczy
tez o bardzo silnej wiezi emocjonalnej miedzy dziec-
kiem a rodzicem. Wiedza z zakresu psychologii rozwo-
jowej pokazuje, ze dziecko w wieku przedszkolnym po-
trzebuje stabilnych ram i ciggltosci, by moc czuc sie
bezpiecznie. Kiedy te ramy zostaja naruszone — przez
przerwe wakacyjng, chorobe czy inne zmiany - natu-
ralnie powraca lek separacyjny.

Skad ten lek?

Lek separacyjny to naturalny etap rozwoju i zwykle po-
jawia sie po raz pierwszy miedzy 7. a 12. miesigcem
zycia. Najczesciej kojarzony jest z niemowletami,
ktore przezywaja silny lek, kiedy mama zniknie z ich
pola widzenia. Na tym etapie rozwoju, maluch nie jest
w stanie przewidzieC, czy osoba, ktéra wychodzi za
drzwi jeszcze wroci. W zwigzku z silnym przywigzaniem
czesto styszy sie o0 gotowaniu, sprzgtaniu a nawet ko-



2/7 blizej rodzica @

rzystaniu z toalety z dzieckiem na rekach. W optymi-
stycznej wersji, ten etap trwa kilka tygodni. W mnie;
optymistycznej - zaczyna zanikacC okoto 2 roku zycia.
Okazuje sie jednak, ze to zjawisko moze wracac takze
na dalszych etapach rozwoju dziecka. Szczegdlnie przy
wiekszych zmianach - takich jak przeprowadzki, roz-
poczecie roku szkolnego czy powrdt do placowki po
dluzszej przerwie.

Juz po kilkutygodniowej nieobecnosci dziecko musi na
nowo przyzwyczaic sie do rozigki z rodzicami, duzej
ilosci intensywnych bodzcéw i zasad obowigzujgcych
w przedszkolu. Psychologia rozwojowa podkresla, ze
silna wiez z rodzicem daje dziecku poczucie bezpie-
czenstwa - dlatego kazde rozstanie, szczegdélnie po
czasie nieprzerwanej bliskosci, moze uruchomic¢ jego
uklad stresowy (Bowlby, 1969; Ainsworth, 1978).
Innymi stowy: nawet krétkie rozstania mogg wydawac
sie dziecku ,,wielkie”, jesli jego mdzg nie ma pewnosci,
ze wszystko bedzie przebiegac tak samo jak wczesniej.

Adaptacja a readaptacja

Wrzesien w przedszkolu to intensywny czas dla
wszystkich dzieci, jednak niewatpliwie kazda z grup
ma inng specyfike i potrzeby. Grupa najmiodsza -
adaptacja dzieci, ktére dopiero rozpoczynaja swoj3
przedszkolng przygode, oraz grupy starsze, ktore wra-
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cajg po wakacyjnej przerwie do znanego im sSrodowiska.
Wydawaloby sie, ze problem leku separacyjnego doty-
czy¢ bedzie tylko najmtodszych, jednak moze okazac
sie zupelnie odwrotnie.

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

Dla dzieci rozpoczynajgcych przedszkole to zupelnie
nowa sytuacja. Muszg po raz pierwszy rozstac sie z ro-
dzicem na wiele godzin, zaufa¢ nieznanym dorostym
1 odnalez¢ sie w grupie rowiesnikow. Lek separacyjny
w tym przypadku to naturalna reakcja na zupeinie
nowe doswiadczenie.

Z kolei dzieci wracajgce po wakacjach znaja juz na-
uczycieli i reguty, ale po czasie bliskosci i swobody
w domu musza na nowo wejs¢ w dawny rytm. Czesto
tesknig za wakacyjna - lub po prostu domowa codzien-
noscig, a ich protesty wynikajg bardziej z koniecznosci
ponownego przestawienia sie.

Najwazniejsze w obu przypadkach sg przewidywalnos¢
1 obecnos$c rodzica. Nowe dzieci buduja dopiero poczu-
cie bezpieczenstwa, a wracajgce przypominajg 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

Wedlug teorii wspélregulacji (Siegel & Bryson, 2012)
dziecko potrzebuje dorostego, ktory ,,pozyczy” mu
swoj spokdj. Zamiast mowic: ,,Nie ma sie czego bac”,
sprobuj:

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

Stworz staty rytuat pozegnania

Krotka, przewidywalna sekwencja
(przytulas, pigtka, machanie przez szybe)
oswaja moment rozstania i daje dziecku
poczucie przewidywalnosci.

Daj dziecku , bezpieczny obiekt”

Czasem wystarczy drobiazg, ktory moze by¢

dla dziecka symbolem bliskosci - rodzinne zdjecie
schowane w szafce. Takie przedmioty staja sie
pomostem miedzy domem a przedszkolem.
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Zachowaj spokoj w swoich reakcjach

Dziecko ,,czyta” twarz i ton rodzica jak ksigzke.
Jesli widzi wahanie albo poczucie winy, jego
lek narasta (Perry, 2006). Twoja pewnos¢

to dla niego sygnat: ,,Skoro rodzice wiedza,

ze bedzie mi tu dobrze, to moge sprébowac.”

Rozmawiaj wieczorem o dniu

Nie rob przestuchania, ale zapytaj o jedng fajng rzecz
| jedng trudniejszg. To pokazuje, ze trudne chwile s3
czescia dniai 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 wzmachniajg 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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Cyfrowe FOMO —
dlaczego dzieciom tak
trudno odtozyc telefon?

Julia Boruszak
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Dzieci uczq sie samodzielnosci
matymi krokami — a kazdy
Z nich zaczyna sie od poczucia
bezpieczenstwa.

( Czas czytania 6 minut dla siebie )




1/5 blizej dziecka @

FOMO (Fear of Missing Out), czyli w wolnym ttumacze-
niu lek przed pominieciem, to silna obawa, ze inni do-
swiadczajg waznych i radosnych wydarzen bez nasze;
wiedzy czy obecnosci. Ten trudny do zignorowania stan
wynika z wrodzonej potrzeby przynaleznosci, wiezi
1 bliskosci. Osoby doswiadczajgce wysokiego poziomu
FOMO majag silng potrzebe ciggtego Sledzenia wydarzen
z ZycCia innych i utrzymywania z nimi kontaktu.

Przed erg internetu lek przed pominieciem - cho¢ nie
byt jeszcze okreslany mianem FOMO - zaspokajano
poprzez bezposrednie kontakty spoteczne, rozmowy
telefoniczne czy korespondencje. Jednak rozwdj
mediow spotecznosciowych sprawit, ze dzi$§ najta-
twiejszym 1 najszybszym sposobem na zlagodzenie
tego dyskomfortu jest siegniecie po telefon i spraw-
dzenie, co dzieje sie w zyciu innych.

W badaniu dotyczacym korelacji miedzy czestotliwo-
scig korzystania ze smartfonow a nasileniem FOMO,
Wolniewicz, Tiamiyu, Weeks i Elhai (2018) wykazali,
ze im silniejszy lek przed pominieciem, tym nasza
sktonnosc¢ do korzystania z technologii w sposob szko-
dliwy rowniez sie zwieksza.

Siegajac po telefon i obserwujac posty czy wpisy na-
szych znajomych, odczuwamy chwilowg ulge - nasz
wewnetrzny potworek krzyczacy ,.Sprawdz, co sie
tam dzieje, bo jeszcze cos Cie ominie!” idzie spac. To
chwilowe i niezbyt dogtebne zadbanie o poczucie przy-
naleznosci jest niejako pozytywnym wzmocnieniem -



2/5 blizej dziecka @

uczymy sie, ze siegniecie po telefon szybko zmniejsza
napiecie, co moze sprzyja¢ kompulsywnemu uzywa-
niu mediow spotecznosciowych.

Problem w tym, ze nasz potworek nie zapada w sen
zimowy, raczej w popotudniowa drzemke. Gdyz po
odtozeniu telefonu lek znéw sie w nas budzi, a my sta-
ramy sie go uciszyC, ponownie siegajac po scrollowa-
nie social mediow.

W ten sposdb powstaje btedne koto, z ktorego ciezko
sie wyrwac: napiecie -> siegniecie po telefon -> chwi-
lowa ulga -> ponowne napiecie.

Zgodnie z raportem GEMIUS ,,Social media 2025 prze-
cietny Polak poswieca okoto 2 godzin dziennie na scrol-
lowanie social mediow. Najczesciej odwiedzanymi plat-
formami sg Facebook, Youlube, Instagram oraz
TikTok. Dodajac do tego sprawdzanie maili, dzwonie-
nie, sms-owanie, 1gczny czas spedzany przed ekranem
telefonu wynosi Srednio 3 godziny i 46 minut dziennie -
jest to okoto 26 godzin i 22 minut tygodniowo, 113
godzin (czyli 4 dni i 17 godzin) miesiecznie oraz 1 374
godzin i 50 minut (czyli 57 dni i 7 godzin) w skali roku.

CzesSC z tych os6b to rodzice, co oznacza, ze z telefonu
nie korzystajg sami. Dziecko, obserwujgc rodzica
wpatrzonego w ekran lub biernie patrzac na tyt jego
telefonu, chlonie powyzsze przyzwyczajenia (a moze
czasem uzaleznienia?) niczym ggbka.
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Mtody cztowiek obserwuje rodzica, ktéry po ciezkim
dniu w pracy potrzebuje chwili sam na sam z TikTo-
kiem. Widzi, ze jedynym cieptym kocykiem na nerwy
dorostego sg rolki na Instagramie. Obserwuje swoich
rodzicow, ktorzy zamiast rozmowy ze sobg siegajg po
bliskos¢ z nowym filmikiem na YouTube. Ale przeciez
ci rodzice nie sg zawsze w ztych nastrojach, prawda?
A co sie wydarza w chwilach radosci? Rodzic zamienia
sie w profesjonalnego fotograta, gdyz kazda chwile
z wakacji nalezy bacznie relacjonowac na stories...

Czy kazdy rodzic tak robi? Absolutnie nie. Warto jednak
zadac sobie niewygodne pytanie: czy czasem nie wiemy
wiecej o zyciu ulubionego influencera niz o tym, co na-
prawde dzieje sie dzis w swiecie naszego dziecka?

Co wiec dziecko robi, gdy otrzyma wtasny telefon?
Korzysta z niego tak, jak nauczyto sie przez lata obser-
wacji. Nasladuje dorostych, ktorzy od poczatku byli
dla niego wzorem - ich sposob spedzania czasu, reago-
wania na nude, odpoczywania.

Réwniez zaczyna regulowaC swoje emocje za pomoca
ekranu, zabiera telefon ze soba nawet do fazienki i piele-
gnuje swoje poczucie, ze sukcesy sg peine tylko wtedy,
gdy zostanie po nich $lad w mediach spotecznosciowych.
FOMO narasta, a jedynym znanym sposobem na jego
okielznanie jest kolejne chwycenie za telefon.

Tak wiec wyrasta nam mitody cziowiek z telefonem
przyklejonym do dtoni - 4 godziny 1 59 minut w dni po-
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wszednie oraz 5 godzin i 16 minut dziennie w weeken-
dy (wg raportu NASK ,Nastolatki, 2025”). W skali
roku to okoto 1 825 godzin (czyli mniej wiecej 76 dni).

Moze kogos skusic¢ dobrze nam znana refleksja: ,,To
dzisiejsze pokolenie...”. Warto jednak zadac sobie py-
tanie: czy miody czlowiek naprawde ma mozliwosc
samodzielnie oprzec sie tak silnemu impulsowi siega-
nia po telefon?

Kora przedczotowa - odpowiadajaca za kontrole im-
pulsow, planowanie i przewidywanie konsekwencji -
rozwija sie jeszcze przez wiele lat i osigga peina dojrza-
los¢ dopiero okoto 25. roku zycia. Dlatego dziecko czy
nastolatek czesto potrzebuje wsparcia dorostych
w stawianiu granic i budowaniu zdrowych nawykéw,
zamiast oczekiwania, ze ,,po prostu odtozy telefon™.

Zeby jednak pomdc dziecku ograniczyé korzystanie
z telefonu, my réwniez musimy wykona¢ swojg czesc¢
pracy. Irudno oczekiwac, ze dziecko bedzie odkladato te-
lefon, jesli my sami nieustannie patrzymy w swoj ekran.

Jak w takim razie zadba¢ o swdj (i dziecka) lek przed
pominieciem? Nie ma jednej uniwersalne] recepty -
kazda rodzina bedzie miata na to swoj piekny sposéb
dopasowany do swoich potrzeb, rytmu i mozliwosci.

Moja osobistg sugestig jest jednak co$ bardzo proste-
g0: budowanie przyjemnych chwil razem, wokot tego,
co naprawde sprawia wam radosc. Czas bez telefonéw
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nie ma by¢ nuda i patrzeniem sie w zegar z kottujgcym
sie w glowie pytaniem ,,ile jeszcze?”. To ma by¢ czas
absolutnej i wzajemnej obecnosci.

Bo FOMO w gtebi swojego przekazu nie mowi tylko:
»,Sprawdz, co robig inni”. Ono mowi: ,,chce czuc, ze
naleze, ze jestem czescig czegos waznego. I wiasnie
dlatego najskuteczniejsza odpowiedzig nie jest kolejne
sprawdzanie telefonu, ale prawdziwe doswiadczenie
wiezi - obecnosc, rozmowa i wspolny czas z osobami,
ktére sg dla nas wazne.

Julia Boruszak
psycholozka

—— htips://instagram.com/terapia blisko czlowieka
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Nudy na pudy

Agnieszka Dgbrowska, MeWell
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)

Dzieci najczesciej
nhie poirzebujg gotowych
pomystow, tylko czasu, zeby
znalezc ten witasny.

)

( Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Kiedy ostatni raz tak naprawde sie nudziliscie, Drodzy
Czytelnicy? Nie pytam o sytuacje, kiedy musieliscie
na cos chwile poczekac i odruchowo siegneliscie po te-
lefon. Mam na mys$li nude bez ekranu, bez podcastu
w tle, bez listy rzeczy do zrobienia. Taka, w ktorej
czas rzeczywiscie zaczyna sie dluzyc, a nieprzyjemne
napiecie rosnie.

Jako dorosli rzadko mamy okazje doswiadcza¢ nudy
W jej peinej postaci. Nawet jesli trafia nam sie wolna
chwila, szybko znajduje sie co$, co mozna w nig wci-
sngc. Odpowiedzie¢ na wiadomosé, zrobi¢ zakupy,
nadrobicC serial, posprzataC, optaci¢c rachunki. Nasz
czas niemal bez przerwy jest przez co$ zagospodaro-
wywany. Nudzenie sie w dorostosci stato sie wiec
pewnego rodzaju luksusem.

Kiedys, podczas spedzania czasu z zaprzyjazniong sze-
sciolatkg, styszac jej frustracje zwigzang ze znuze-
niem, powiedziatam, ze uwielbiam sie nudzi¢. Spoj-
rzata na mnie z takim zdumieniem, jakbym wtasnie



2/6 blizej emociji @

przyznala sie do jakiegos osobliwego hobby. Lubic
nude? Ale jak to? W jej Swiecie nuda wydaje sie
czyms, czego jak najszybciej nalezy sie pozby¢. Szcze-
golnie kiedy z uwagi na wolniejszy odbior uptywajacego
czasu, 15 minut nudy wydaje sie trwac wiecznie.
/ perspektywy dziecka nude najlepiej zwalczaé przy
pomocy dorostego, wyposazonego w niekonczgce sie
pomysty na to, jak mozna ciekawie spedzac czas.

Wsréd dorostych nuda budzi czasem pewien senty-
ment. Z reguty chetnie wspominamy nudzenie sie
w dziecinstwie, dtugie popotudnia i lato, ktore trwato
cate lata. W przesziosci mieliSmy tez wiecej okazji do
bycia samymi ze sobg i wiekszg zdolnos¢ znoszenia na-
piecia zwigzanego z brakiem zajeé, co nierzadko do-
prowadzato do genialnych pomystéw. Nie oznacza to
jednak, ze jako dorosli umiemy czy lubimy sie nudzic.
Wszyscy wolimy robi¢ cokolwiek niz nic, a przez do-
stepnosc technologii i mnogos¢ bodzcéw mozemy na-
tychmiast roztadowaC to nieprzyjemne napiecie.
Bo nuda to nic innego jak narastajaca frustracja wyni-
kajaca z gotowosci do dziatania, dla ktérej nie znajdu-
jemy angazujacego ujscia. Sedno tkwi jednak w tym,
co dzieje sie chwile pdzniej. Jesli wytrzymamy ten po-
czatkowy dyskomfort i nie zagluszymy go kolejnym
bodzcem, moze pojawiC sie przestrzen na pomysty,
rozwigzania, decyzje, a czasem takze refleksje,
na ktore wczesniej nie byto miejsca.

/ pewnoscig zgodzicie sie ze mng, ze nuda nie ma
wsrod dzieci najlepszej opinii. Sama w sobie ma
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jednak wiele barw. Te jasne to kreatywnosc¢, twor-
czos¢, wiekszy wglad w siebie, chwila wytchnienia
czy trening samodzielnego kierowania uwagg. Nuda
w szarych odcieniach sprawia, ze odptywamy mys$lami,
tracimy zaangazowanie i trudniej nam dziata¢. Ta zu-
pelnie czarna, egzystencjalna, wigze sie zdoswiadcze-
niem braku znaczenia, obojetnoscig i rezygnacj3.
Nuda moze by¢ wiec zar0wno rozwojowa, jak i niepo-
kojaca, choC z reguty nie w tym samym momencie.
[ tu wiasnie potrzebna jest uwaznos¢ dorostego.
Zwykte ,,nudzi mi sie” nie wymaga przeciez interwen-
cji, ale dlugotrwata apatia, wycotanie czy poczucie
braku sensu to juz co$ zupeinie innego. Nie kazda
nude warto wiec przeganiac, ale tez nie kazda nalezy
pozostawia¢ bez odpowiedzi. Wazne, by jej doswiad-
czac, ale nie pozostawac¢ w niej zbyt dlugo.

Nie chodzi przy tym o idealizowanie nudy ani o pozba-
wianie dzieci stymulacji. Chodzi o rownowage:
miedzy tym, co proponujemy dziecku, a tym, co moze
odkry¢ i wymyslic samo.

W przypadku dzieci szczegdlnie wazne wydaje mi sie
jednak nie samo doswiadczanie nudy, ale to, co dzieje
sie w odpowiedzi na nig. Nie chodzi przeciez o to, zeby
zanudzac dzieci ,,na Smier¢” lub serwowac im ,flaki
z olejem”. Chcemy raczej, by ich umyst miat okazje
przechodzic z trybu reaktywnego w tworczy, od ocze-
kiwania na bodziec do samodzielnego poszukiwania
tego, co moze zainteresowac, zaangazowac i nadac
kierunek wlasnej uwadze.
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Okazja do nudy moze by¢ réwniez szansg na wzmac-
nianie poczucia sprawczosci. ,,Nudzi mi sie” moze by¢
pierwszym krokiem do ,,moze co$ wymysle” i w efekcie
do samodzielnego rozwigzania problemu. Dziecko,
ktére nie otrzymuje natychmiast gotowego rozwigza-
nia, ma okazje sprawdzicC, co wtasciwie samo chciato-
by zrobi¢. Moze siegna¢ po klocki, zacza¢ rysowac,
zbudowac baze z koca, napisa¢ opowiadanie albo po
prostu przez chwile obserwowacd, co sie dzieje za
oknem. W ten sposéb ¢wiczy takze zdolnos¢ do zno-
szenia nieprzyjemnego napiecia 1 stopniowo wzmac-
nia swojg tolerancje na dyskomfort.

Nie chodzi o przynudzanie dzieci, ale o uczenie ich ra-
dzenia sobie ze stanem znuzenia i szukania wiasnych,
wartosciowych sposobow wychodzenia z nudy. Przy
okazji bedzie to takze dobry trening tolerowania wia-
snej frustracji — dla rodzica. Dzieci najczesciej nie po-
trzebujg gotowych pomystéw, tylko czasu, zeby zna-
lez¢ ten wiasny. Potrzebuja tez przestrzeni bez zaba-
wek, ekranow i kolejnych zajeé¢, w ktérej moze poja-
wic sie nuda i wszystko, co moze z niej wynikngc. Klu-
czowy jest balans miedzy stymulacjg a ciagtym zajmo-
waniem dzieciece] uwagi. Ma to znaczenie takze
wtedy, gdy dziecko jest zmeczone nadmiarem
wrazen. Po intensywnym dniu pelnym zaje¢, ekra-
now, rozmow i nowych doswiadczen kolejna atrakcja
nie zawsze jest tym, czego potrzebuje. Czasem potrze-
buje wilasnie wyciszenia i przestrzeni, w ktdrej nic nie
musi sie wydarzy¢.



Mito nam, ze czytasz Blizej.

Tworzymy ten magazyn,
zeby dostarczac¢ niezalezne tresci.

Tylko Twoje wsparcie pozwala nam
tworzyc kolejne numery.

CP buycoffee.to

(9 stawiam kawe )

OD 10 Zt / BEZ ZOBOWIAZAN



https://buycoffee.to/blizejmag
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Co nie oznacza, ze na kazde ,,nudzi mi sie” mamy re-
agowac euforycznie i odpowiadac: ,,Swietnie, radz
sobie sam”. Czasem dziecko rzeczywiscie potrzebuje
naszej obecnosci, kontaktu albo pomocy w nazwaniu
tego, czego doswiadcza. Innym razem wystarczy
chwila, by mogto przejs¢ od ,,nie wiem, co robic¢” do
,»JuUz wiem’™ .

To wszystko ma tez znaczenie w kontekscie szkoty.
W kontrze do zastyszanego ostatnio: ,,przyjdzie wrze-
sien, to przestaniesz sie nudzic”, ten miesigc moze
by¢ dobrg okazja, by spojrze¢ na dzieciecg nude z innej
perspektywy. Rzeczywiscie, szkolny dzien szybko
wypeini sie lekcjami, zadaniami i kolejnymi aktywno-
sciami. Tyle ze zajecie dziecku czasu nie jest tym
samym, cO nauczenie go, jak samodzielnie radzic
sobie z pustg chwilg.

Kiedy powiedzialam wspomnianej wczesniej szescio-
latce, ze lubie nude, szczegdlnie to miekkie ,,nicniero-
bienie”, w ktorym mozna po prostu odpoczaé, jej znu-
zenie nagle mineto. Zaciekawito ja bowiem samo moje
wyznanie. Zamiast skupiac sie na nieprzyjemnych do-
znaniach, zaczeta zastanawiaC sie, co wlasciwie
mozna znalez¢ w nudzie. I by¢ moze to jest wlasnie
dobry sposob na nude. Nie zagluszac, a pozwolicC, by
przerodzita sie w zaciekawienie. Ale nie kolejng atrak-
cja, lecz soba i Swiatem. Zaciekawienie zmienia per-
spektywe: z ,nic sie nie dzieje” na ,,ciekawe, co sie
wydarzy, jesli...”, a stad juz bardzo krétka droga od
biernego oczekiwania do wiasnego pomystu.
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Konczac te nudne rozwazania, mysle, ze warto
czasem pozwoli¢ dzieciecemu ,,nudzi mi sie” chwile
powybrzmiewac. Nie jako kare, nie jako metode wycho-
wawczg i nie dlatego, ze nuda jest z definicji dobra. Po
prostu dlatego, ze pomiedzy ,nic sie nie dzieje”
a ,,juz wiem, co chce zrobic” istnieje kawatek drogi, ktory
dobrze jest umiec przejs¢, nawet jesli po drodze nie obe-
dzie sie bez serii pytan z cyklu: ,,daleko jeszcze?”.

Agnieszka Dgbrowska

psycholozka dziecieca e psychoterapeutka rodzinna
Me Well Strefa Zdrowia Psychicznego

— htips://mewell.pl
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Nie mam
osobnego czasu na sztuke
i osobnego na macierzynstwo.
Mam jeden splatany kiebek
i ucze sie w nim zy¢ i tworzyc¢
jednoczesnie.

)

( Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Moéj syn oglada obrazy zamiast kart kontrastowych.
[ tak, wiem, jak to brzmi - jak poczatek manifestu ar-
tystycznej matki, ktora wychowuje dziecko na swoje
podobienstwo.

Wiec od razu wyprowadze was z bledu: nie mam
w glowie zadnego programu ,artystyczne dziecko
2.0". Moije obrazy wisialy na Scianach, zanim Tadek
sie urodzit, a niemowle patrzy po prostu tam, gdzie
jest co$ do patrzenia. U nas tym czyms okazaly sie
ptdtna, a nie proste wzory z kart kontrastowych. Do
dzis, kiedy rano wstaje, czasem najpierw ciggnie mnie
do nich. Takie nasze otwarcie dnia.

Zamiast kamieni sensorycznych, moj syn od niemowla-
ka bada zgrubienia farby, miekkos¢ widczki czy krawe-
dzie surowego ptdétna z moich przeplotek. Mam po prostu
peten dom faktur i przekonanie, ze swiat wokét nas jest
wystarczajgco sensoryczny. Irzeba miec tylko odwage,
zeby go dziecku pokazac. Plus nie trzeba nic kupowac.

Ale ten tekst nie miat byc o dziecku. Miat byc¢ o kobie-
cie, ktéra tworzy, kiedy zostaje matkg. W tej same]
chwili, kiedy urodzit sie méj syn, urodzila sie takze
nowa wersja mnie jako tworczyni. Takie dwa porody
w jednym.
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Co odsiewa macierzynstwo

O macierzynstwie 1 tworzeniu moéwi sie zwykle
w jednym rejestrze: straty. Mniej czasu, snu, mniej
tozsamosci. Wszystko to jest prawdg. A jednak u mnie
macierzynstwo zrobito z twdrczoscig cos innego niz sie
spodziewatam. Zadziatato jak sito. CzeScC rzeczy prze-
leciata na wylot, a to, co zostato na powierzchni, oka-
zalo sie esencjqg.

Przeleciato przede wszystkim tworzenie zadaniowe.
Wczesniej pracowatam z doskoku, cata skupiona na
efekcie, autentycznie czujac ztos¢, kiedy obraz nie
wygladat tak, jak sobie zatozytam. Pi6tno rzadko
przejmowato sie moimi zatozeniami. Tak zresztg uczy
szkota projektowania 1 podobnie jest w branzy odzie-
zowej, w ktorej pracuje ponad dekade. Tu liczy sie
gotowy produkt. Przelecialy tez wszystkie powody,
ktére nigdy nie byty do konca moje - tworzenie z przy-
zwyczajenia albo ,,bo wypada”.

Zostato cos, czego wczesniej u siebie nie znatam. Po-
trzeba idaca gdzies z trzewi. Pietnascie minut przy
stole z tkaning czy wtoczkg stato sie moim sposobem
na ztapanie oddechu w szczelinie miedzy jednym obo-
wigzkiem a drugim. W mojej gtlowie, jak proces w tle,
mieli sie lista rzeczy niezrobionych, natomiast kiedy
tworze - milknie. Jestem tu i teraz, 1 pierwszy raz od
dawna nic innego mnie nie obchodzi.
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Dziecko, ktore nie spi samo

Jest taka ztota rada, ktorg dostaje kazda tworzaca
matka: réb swoje, kiedy dziecko Spi. Piekna jest ta
teoria. Moje dziecko od poczatku nie zasneto samo ani
razu - $pi na mnie, wtulone, i tej ciszy ,,dla siebie" nie
dostatam w pakiecie.

Musiatam wiec wymysli¢ cos innego: nie tworzy¢ za-
miast bycia z nim, tylko razem z nim. Tadek towarzy-
szy mi od noworodka - na macie tuz obok, w bujaku,
wpatrzony w to, jak szyje czy maluje. Nie byt prze-
szkoda w procesie, stal sie jego czescig. Nie mam
osobnego czasu na sztuke i osobnego na macierzyn-
stwo. Mam jeden splatany kiebek, w ktérym ucze sie
zy€ 1 tworzyc jednoczesnie.

Obraz z cigzowych dzinsow

Same przeplotki - malowane i przeplatane tkaning
obrazy - tez urodzity sie razem z synem. Zaczeto sie od
moich cigzowych dzinséw. Nie chciatam ich tak po prostu
wyrzuci¢, a jednoczesnie nie uznaje trzymania rzeczy bez
celu i z tego czysto domowego konfliktu interesow
powstat pierwszy taki obraz. Otworzyt droge kolejnym.

Dzi§ przeplatam ptotna tak, jak przeplata sie czas
mtodej matki: porcjami. Raz mam dziesie¢ minut, raz
cala godzine. Splatam te minuty i godziny w jedno
dzieto i kiedy patrze potem na skoniczony obraz, widze
w nim zapis konkretnych dni. Dziennik pisany nitka,
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w ktérym kazdy przepleciony pasek tkaniny to jeden
skradziony oddech.

Co na to arteterapia

Jako arteterapeutka wiem, ze to, co przezywam trze-
wiami, ma swoje akademickie nazwy. Fundamentem
arteterapii jest zasada, ktora wywraca do géry nogami
wszystko, czego uczono mnie w projektowaniu: liczy
sie proces, nie produkt. Rytmiczna praca dloni przy
szyciu czy przeplataniu uspokaja ukitad nerwowy po-
dobnie jak kotysanie uspokaja niemowle. Psychologia
nazywa ten stan pelnego zanurzenia przeptywem:
znika poczucie czasu, a wewnetrzny krytyk milknie.

Macierzynstwo kazalo mi przy okazji przemyslec¢ na
Nnowo pojecie ,,wystarczajgco dobrej matki® Donalda
Winnicotta. Ten brytyjski pediatra i psychoanalityk
przekonywat, ze dziecku najlepiej stuzy matka
obecna, ale bez ambicji bycia idealng. Zdazyt to napi-
sacC, zanim ktokolwiek wpadt na pomyst porownywa-
nia macierzynstw w internecie. Tworczosci nalezy sie
to samo prawo. Wystarczajgco dobra tworczyni nie
czeka na idealne Swiatlo i natchnienie schodzgce
z sufitu. Tworzy w porcjach, ktére akurat ma.

Bez oklaskow

Jest jeszcze jedno pokrewienstwo miedzy macierzyn-
stwem a tworzeniem, ktore odstonito mi sie dopiero,
gdy te oba Swiaty zaczely sie przeplata¢. W macie-
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rzynstwie nikt ci nie przyklasnie. Nikt nie stanie wie-
czorem w drzwiach i nie powie: dobra robota, tadnie
g0 dzisiaj uspitas. Jestes jedyng instancjg, ktora ocenia
wiasng prace. Z moim tworzeniem jest teraz identycznie.

W zawodzie projektantki praca istnieje dopiero
wtedy, gdy ktos jg oceni czy kupi. Za przeplotki nie
dostane orderu i przestalam go oczekiwac. Nagroda
jest samo to, ze tworze - tak jak nagrodg jest moje
dziecko, a nie cudze uznanie dla tego, jak je wychowu-
je. I chyba wiasnie dlatego pierwszy raz w zyciu nicze-
g0 nie udaje.

Cien

Nie chce sobie wystawiac laurki - one sg zazwyczaj
nudne 1 nieprawdziwe. Moment przebudowania mam
wilasnie teraz. Tadek z bobasa, ktory gtownie lezat,
zrobit sie dzieckiem raczkujgcym i wstajgcym, wiec
wyzwan przybywa, a moje twoércze okienka skurczyty
sie do rozmiarow znaczka. Traktuje to jak zbieranie
materialu do podrecznika, ktory pisze sobie pdki co
w gtowie: ,Jak tworzyC z dzieckiem". I czekam na
dzien, w ktorym maty cztowiek dostownie usigdzie do
tworzenia razem ze mng.

Zresztg on juz jest blisko tego Swiata. Dzwiek maszyny
do szycia nie robi na nim zadnego wrazenia - zasypia
przy nim réwnie spokojnie jak przy szczekaniu
naszych psow.
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Zamiast zakonczenia

Nie jest lekko. Ale warto - i naprawde nie chodzi
o wielkie dzieta. Czasem wystarczy owing¢ abazur
welniang wtdczka i odmieni¢ kat pokoju dla czystej,
prywatnej satysfakcji. Cata sztuka w tym, zeby skupic
sie na tym, co czujesz, kiedy tworzysz, a nie na celu,
ktéry zwykle ustawiamy sobie nierealnie wysoko. Zu-
peinie jak w macierzynstwie: troche obnizy¢ oczeki-
wania wobec siebie jako matki i jako twdérczyni. Takie
to moje sito.

A pod spodem zostaje jeszcze jedno, dla mnie najwaz-
niejsze. Chce, zeby mdj syn dorastat z widokiem
matki, ktora o siebie dba - szanuje wlasny czas, potrafi
skupic sie takze na sobie i jest z tego szczesliwa. Moze
to witasnie najlepsze, co sztuka ma do zaoferowania
naszym dzieciom. Nie zajecia rozwojowe w kalenda-
rzu. Widok mamy, ktora tworzy i jest szczeSliwa.

Lofia Miller
arteterapeutka e artystka tekstylna e projektantka

— htips://instagram.com/type.after
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Targi Kids Market

to miejsce spotkan,
przestrzen dla marek, ktore

chcq opowiedziec¢
swojq historie, dla rodzicow,

ktorzy chcg je poznawac,
i dla dzieci, ktore moga
po prostu byc
dziecmi.

C Czas czytania 9 minut dla siebie )
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Rodzicielstwo rzadko kiedy ma szanse wyjSC poza
swoje codzienne ramy. Szczegdlnie kiedy mamy mate
dzieci, a nasze dni wyznaczajg dobrze znane rytuaty
1 przewidywalny rytm. Szukamy atrakcji i sposobow
na wspoélne spedzenie czasu, liczac po cichu, ze przy
okazji spotkamy innego rodzica, z ktérym bedziemy
mogli podzieli¢ sie swoimi troskami i ustyszec, ze kto$
ma tak samo.

Zakupy, rozmowy przy kawie, wspdlna zabawa. A co,
gdyby potaczy¢ to wszystko w jednym miejscu? Wy-
darzenia tworzone z mys$l3 o rodzicach mogg znaczy¢
znacznie wiecej niz dostep do produktow. To okazja do
spotkania z ludzmi, wymiany doswiadczen i poznawa-
nia inspirujacych historii.

Rodzice potrzebujg miejsc, w ktérych dziecko jest mile
widziane, ale rodzic nie znika za swoja rolg. By¢ moze
wtasnie dlatego, kiedy tak duza czes¢ rodzicielskiej co-
dziennosci przeniosta sie do internetu, mozliwosc spo-
tkania sie naprawde nabiera szczegdlnego znaczenia.

Jedno z takich miejsc powstato z pomystu rzuconego
miedzy kawa a kanapka, spotkania dwoch réznych
swiatéw i doswiadczenia macierzynstwa.

Dzi$ nazywa sie Kids Market.

A to jest historia kobiet, ktore je stworzyly.
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Cos wiecej niz produkt

Czy to bedzie wzruszajaca historia o wewnetrznej we-
drowce i odnalezieniu swojej drogi po latach bigdze-
nia? Céz, nie bedzie.

Bedzie za to o przypadkowym pomysle, z serii absur-
dalnych, ktéry przerodzit sie w pasje, przyjazni - jak
sie pdzniej okazatlo - celebracje macierzynstwa na
nieco wiekszga skale niz z najblizsza sgsiadka.

Poznatysmy sie wiele lat temu w pracy, wspdlnie
otwierajagc nowy na mapie Warszawy sklep premium
multibrand. Polubity$my sie od razu, cho¢ bytySmy
z nieco innych swiatow. Los najwyrazniej miat jednak
plan, bo z czasem te Swiaty zaczelty wygladac coraz
bardziej podobnie.

Niedlugo pdzniej jedna z nas, Magda, zaszla w cigze.
Poniewaz byla to cigza bardzo wymagajaca, szybko
odeszla z pracy, by skupic sie na sobie. Ja, Ola, zytam
wtedy w zupeknie innej rzeczywistosci. Daleko mi byto
do zrozumienia, ze ktos moze dobrowolnie wybrac po-
zostanie w domu zamiast pracy. Dla mnie liczyty sie
wtedy wolnos¢, podroze, wyzwania, sporty ekstre-
malne 1 wszystko, co znajdowato sie po przeciwnej
stronie stabilizacji i rodziny.

Jak to zwykle bywa, po cigzy pojawia sie bobas, ktory
W pewnym momencie rozpoczyna swoje mate, doro-
ste, placowkowe zycie. Synek Magdy zaadaptowat sie
w ztobku, a ona wrécita do pracy. Ktoregos dnia,
gdzie$s miedzy kawg a kanapka, rzucitam:
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- Stuchaj, moze zrobitybysmy wellbeingowe targi?
Teraz to tak trenduje.

Od tamtego zdania, poprzez stworzenie strategii, setki
spotkan, plany marketingowe, budzety, research wy-
stawcOw 1 negocjacje z partnerami, przez kupowanie
oswietlenia, przedtuzaczy, az po kolejne arkusze
w Excelu i finaly targéw, minely cztery lata i siedem edyciji.

W miedzyczasie ja, Ola, zasziam w cigze i odkrytam,
ze wszystko, co uwazatam za najbardziej ekscytujace
W swoim zyciu, jest absolutnie niczym przy byciu
mama. Bedac w cigzy, martwitam sie, ze nowy roz-
dzial odbierze mi adrenaline, ktorg tak uwielbiatam.
Nie mialam wtedy pojecia, ze dostarczy mi jej po
prostu innym kanatem, ale w podobnej dawce.

Gdy Magda wracita do pracy, zanim zostatam jeszcze
mamg, czesto rozmawiatysmy o jej synku. Pamietam,
jak méwila, ze ma ogromne problemy z jego usypia-
niem, a ja zastanawiatam sie, czy nie mogtaby po
prostu kupi¢ mocniej zaciemniajgcych zaston. Albo jak
wybiegata z biura, kiedy dostawata telefon ze ztobka,
a ja myslatam: co wilasciwie zmieni to, ze bedzie tam
pie¢ minut szybciej? Nie bylam szalenie oceniajaca.
Po prostu wielu rzeczy i wyborow nie rozumiatam.

A potem zostatam mamg. I zrozumiatam wszystko.

Zrozumialam, jak wspaniala mama jest Magda
1 dlaczego jej bliskoSciowe podejscie stato sie dla mnie
wzorem do nasladowania. Jej uwaznos¢ na potrzeby
dziecka i gotowos¢ do odpowiadania na nie byty dla



fot.:Dominika Tyminsko
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mnie, osoby przyzwyczajone] do Swiata, w ktorym
liczyty sie skutecznosc, tempo i szybkie rozwigzania,
czyms zupeinie nowym.

Po kilku tygodniach od momentu, kiedy zostatlam
mamag, zdatySmy sobie sprawe, ze mam takich jak my
jest wiecej. Duzo wiecej. I czas sie poznac.

ZobaczytySmy co$, czego, jak nam sie wydaje, mato
kto wtedy zauwazat. Mnéstwo Swietnych polskich
marek, tworzgcych z ogromng uwaznoscig. Za wielo-
ma z nich stalty mtode mamy tgczace macierzynstwo
z wymagajgcym biznesem. Ich wspierajacy partnerzy.
Ludzie, ktorzy mierzg sie z konkurencjg ogromnych
rynkowych graczy. Obie bytySmy klientkami, obser-
wowalySmy je z uwagg i zdalySmy sobie sprawe,
ze w realiach wielkich targowych hal wszystkie te wspa-
niate marki nie majg mozliwosci, by o sobie opowiedziec.
Tak, jak same chcialyby o sobie opowiedziec. Lu-
dziom, ktérzy naprawde chcieliby ich wystuchac.

Bo po drugiej stronie sg przeciez osoby, ktore dosko-
nale wiedzg, czym rozni sie rzecz stworzona z troska
od te] masowej, zrobionej na szybko. Rodzice, ktorzy
chca podejs¢, dotknaé, zapytaé, poznaé historie
produktu i cztowieka stojacego za marka. A przy okazji
mito spedzic czas, pijac dobrg kawe, podczas gdy ich
dziecko jest zaopiekowane. Bez pospiechu. Bez
ttumu. Bez poczucia, ze dziecko jest przeszkoda
w robieniu zakupow.



5/6 blizej kultury @

Chciatysmy stworzy¢ wilasnie taky przestrzen. Miej-
sce, w ktorym dzieci sg go$¢mi honorowymi, a nie do-
datkiem do swiata rodzicow. Kameralne, ciepte,
z energig, ktéra czuc od progu. I niewazne, jak bardzo
sztampowo to zabrzmi - dokladnie to udato nam sie
osiggnac dzieki Kids Market.

Od poczatku wiedziatysSmy, ze jesli chcemy stworzyc
miejsce naprawde otwarte i przyjazne rodzinom, po-
trzebujemy wokot siebie ludzi, ktérzy czujg te idee po-
dobnie. Jedng z pierwszych oséb, ktore dostrzegty
W niej potencjat, byta Gosia, witascicielka MUMA
CONCEPT, dzieciecego concept store’u na warszaw-
skim Starym Mokotowie. Dostrzegta w tym pomysle
co$ wiecej niz kolejne targi i zdecydowata sie wspot-
tworzy¢ z nami te przestrzen.

Tak powstata pierwsza edycja Kids Market, ktorej
sukces poprowadzit nas do kolejnej.

Kids Market to miejsce spotkan, przestrzen dla
marek, ktore chcg opowiedzie¢ swoja historie, dla ro-
dzicow, ktérzy chca je poznawad, i dla dzieci, ktore
moga po prostu by¢ dzieCmi.

[ dla nas - dwoch kobiet, ktorych macierzynstwo
sprawito, ze spotkaly sie dokladnie w tym samym
miejscu.

[atozycielki Kids Market
Aleksandra Madejak i Magdalena Rudnicka

— htips://www.instagram.com/targikidsmarket
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NA MIEJSCU

Specjalna selekcja MUMA CONCEPT, kacik zabaw stwo-
rzony przez LUMO Rozwojowy Plac Zabaw oraz marki,
m.in. Mido Shoes, HappyMess, Dear Sophie, Moer
Studio, Little Lights, Wooden Story i wiele innych.
O kawe i wypieki zadba Panna Cukiernia.

BLIZE] x KIDS MARKET

W tym roku dotgczamy do Kids Market
jako partner wspierajacy.

Wierzymy, ze rodzicielstwo potrzebuje nie tylko wiedzy
i dobrych produktéw. Potrzebuje réwniez spotkan,
rozmow, inspiracji i miejsc, w ktorych mozemy poczuc sie
czescig wiekszej spotecznosci.

Podczas Targow Kids Market znajdziecie rowniez Blizej -
nasze dotychczasowe wydania oraz specjalne wydanie
Blizej x Kids Market, przygotowane z myslg o tym spotkaniu.

Badzmy blizej.




blize]

dla bliskich dzieciom



https://www.instagram.com/blizejmag

blizej zdrowia spis fresci

Za mamusie?

Justyna Rgczkowska
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Nauczono mnie,
Ze najwazniejsze rzeczy
dziejqg sie przy stole. Ze tak
wyraza sie mitosc i ze karmi
sie kazdego, kto przekroczy
prog domvu

)

( Czas czytania / minut dla siebie )
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Kiedy zamykam oczy i mys$le o swoim dziecinstwie,
moglabym powiedzie¢ wiele stodkich 1 gorzkich
rzeczy. Wychowywali mnie dziadkowie i mimo Scisle
ograniczonego budzetu, ktéry w zaden sposéb nie
chciat sie rozciggngé, pamietam przede wszystkim
zapach jedzenia. Bo jedzenie na stole byto zawsze.

Czuje to bardzo wyraznie, bo jedzenie to cala masa
moich wspomnien. Dziadek, ktéry - mimo ptywajgce-
g0 W zupie miesa i bogactwa warzyw - uwazat jg jedy-
nie za co$ ,,do popicia”, wiec na obiad obok zupy
zawsze musiato pojawic sie drugie danie. Obrywanie
porzeczek na kompot. Podjadanie surowego kruchego
ciasta, co wspominam wyjgtkowo nostalgicznie, bo te
tradycje przejety moje dzieci. Drylowanie wisni i wy-
jadanie ich, chociaz wykrzywiaty twarz. Stoiczki z ja-
godami zasypanymi cukrem na dni, kiedy bolat
brzuch, rowno ustawione w piwnicy, tuz obok innych
przetwordw i zapasow ziemniakdéw na zime.

Pamietam pierwszy nalesnik - cienki jak papierek -
1 ten ostatni: grubas nie z tej ziemi, bo babci konczyty
sie juz sity 1 checi do smazenia. Cudowne byty dni,
kiedy na obiad pojawiata sie zupa owocowa albo ma-
karon z truskawkami, a na deser poziomki ze Smieta-
ng. Byly tez jogurty pelne cukru ,,na mocne kosci”,
stodkie ptatki sniadaniowe i wyroby czekoladopodob-
ne jedzone na raz. A w pigtki? Ryba i surowka z kiszo-
nej. Klasyka.
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Nikt wtedy - a na pewno nie moja babcia - nie rozwo-
dzit sie nad bilansowaniem positkow, pilnowaniem ro-
dzaju thluszczu czy rolag stragczkow w diecie. W moim
domu gotowalo sie z tego, co byto. Nauczono mnie
jednak, ze najwazniejsze rzeczy dzieja sie wiasnie przy
stole. Ze tak wyraza sie mito$¢ i ze karmi sie kazdego,
kto przekroczy prog domu.

Z tym prostym przekazem w sercu przyszto mi wycho-
wywac wiasne dzieci. Tyle ze w zupelnie innych czasach.

W takich, w ktdorych prostota staje sie niemal egzo-
tyczna, bo na kazdym rogu czai sie ekspert z nowymi
wytycznymi. Z kazdej strony docierajg do nas komu-
nikaty, czasem wzajemnie sie wykluczajgce, a Inter-
net zalewa fala dzieci jedzacych zawsze, chetnie
1 wszystko. Dzieci, ktére ponad czekolade wybieraja
jarmuz 1 nigdy nie proszg o batonika ze sklepu.

[ cho¢ sama bardzo szanuje nauke, bo przeskok w do-
stepie do wiedzy od czasOw naszego dziecinstwa jest
nie do opisania, ten idealny obraz potrafi przytioczyc.

Nie chodzi o to, zeby machna¢ reka na zalecenia,
karmi¢ dzieci byle czym i udawac, ze wspotczesna
wiedza nie istnieje. Dzi$S o rozwoju, zywieniu i potrze-
bach dzieci wiemy nieporownywalnie wiecej niz po-
przednie pokolenia i warto z tego korzystac. Sama
staram sie wybiera¢ jak najmniej przetworzone pro-
dukty, pamieta¢ o warzywach i ograniczac cukier.
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Chodzi o cos innego.

W wyscigu po idealnie zbilansowany talerz fatwo sie
zgubiC. Presja zwigzana z zywieniem dzieci potrafi
wyjs¢ daleko poza troske o zdrowie i wejSC w obszar
wykanczajacego perfekcjonizmu. Rodzic nie boi sie juz
tylko tego, ze jego dziecko bedzie gtodne. Zaczyna sie
bacé, ze ponidst porazke jako mama czy tata, jesli posi-
lek nie bedzie idealny.

A przeciez kiedys tez walczyliSmy o kazdy kes. Tylko
z zupelnie innych powodow.

Gdy bylam mala, babcia nabierata jedzenie na tyzke
1 wyliczata: za dziadziusia, zeby byt zdrowy; za ciocie,
zeby byla silna; za kuzynke, zeby udat sie sprawdzian...
Metoda z dzisiejszej perspektywy mocno watpliwa, ale
ptynaca z czystej troski. Dzis$ te troske zastgpilismy lekiem
przed oceng i wytycznymi z Instagrama.

Sama nieraz datam sie w to wciggnag¢. Nocami nie
spatam, zastanawiajac sie, dlaczego moje dziecko nie
chce jes¢, co moglam zrobic lepiej, wiecej, bardziej.

Az w koncu zaczetam rozumiec, ze dzieci dziatajg jak
papier lakmusowy, ze chtong nasze napiecie nawet
wtedy, gdy na twarzy widnieje najlepie] wypracowa-
ny usmiech. Kiedy rodzic siedzi nad talerzem ze $ci-
snietym gardtem i w napieciu liczy kazdy kes, stoét
latwo przestaje byC miejscem spotkania, a zaczyna
przypominac pole bitwy.
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Musiatam wrécic do prostoty.

Do mocy zwykiego rosotu. Do wspolnego siedzenia
przy stole. Do rozmowy. Do swiadomosci, ze moj
spokdj czasem zrobi dla dziecka wiecej niz kolejny ka-
watek brokutu zjedzony pod presjg. Musiatam tez zro-
zumie¢, ze nie moge daé dziecku peilnego poczucia
bezpieczenstwa, kiedy sama padam ze zmeczenia
1tone w poczuciu winy.

Dlatego jesli nikt Ci tego nie powiedziat, powiem to ja:
odpusc sobie. Jesli w ogdle nad tym rozmyslasz, jestes
naprawde dobrym rodzicem.

Niech wiec to staroswieckie ,,za mamusie” nabierze
nowego znaczenia.

Niech nie oznacza kolejnej tyzki wpychanej maluchowi
do buzi, ale moment, w ktérym mama przestaje brac
cala te presje na swoje barki. Siada razem z dzieckiem
przy stole. I sama, by¢ moze pierwszy raz tego dnia,
zjada ciepty obiad.

Nie wszyscy startujemy z tego samego miejsca 1 nie
wszyscy mamy takie same zasoby.

Kiedys przyjdzie dzien, w ktérym twoje dziecko bedzie
wspominac swoje positki. Jak myslisz — co wtedy powie?
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Dyniowe kluski
Skiadniki:

- 0ok. 500 g puree z dyni (suche, jak ugotowane ziemniaki)
-1jajko

- ok. 120-150 g skrobi ziemniaczanej (¥4 objetosci puree)
- s0l i Swiezo mielony pieprz do smaku

Sposob wykonania:

Upiecz dynie, jesli nie masz gotowego puree — przekroj
dynie na pét lub mniejsze czesci, usun pestki. Mozesz
pola¢ tluszczem i przykry¢ folig aluminiowg, ale nie
jest to konieczne. Piecz w 180°C przez ok. 40-50
minut, az bedzie miekka. Zblenduj dynie i odparuj,
jesli puree jest zbyt rzadkie.

Przet6z puree do miski, wyrownaj powierzchnie, po-
dziel na 4 czesSci. Jedng czes¢ wyjmij i w jej miejsce
wsyp skrobie ziemniaczang.

Wymiesza] wszystko do uzyskania gtadkiego, ela-
stycznego ciasta. Jesli zbyt klejace - dodaj troche
wiecej skrobi.

Odrywaj kawatki ciasta, tocz kulki wielkosci orzecha
wtoskiego i zrob w nich wglebienie.

Wrzucaj kluseczki na osolony wrzatek, delikatnie za-
mieszaj. Gdy wyplyng, gotuj jeszcze 2-4 minuty.
Podawaj z mastem i szatwig, z pieczarkami, gulaszem
lub na stodko z mastem i cynamonem.
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Drozdzowki z owocami
Skladniki:

Ciasto:

- 450 g maki pszennej (w tym 1 tyzka do zaczynu)

- 250 g mleka (w tym 30 g cieptego mleka do zaczynu)

-120 g ugotowanych, zimnych ziemniakéw (najlepiej z po-
przedniego dnia)

-100 g miekkiego masta

-100 g cukru (w tym 1 tyzeczka do zaczynu)

-7 g drozdzy instant

-1/2 tyzeczki soli

Nadzienie:

-ok. 1 kg Swiezych owocéw (np. sliwki, truskawki,
maliny)

- 2 tyzeczki cukru

Kruszonka:

- 120 g maki pszennej

- 70 g zimnego masta

- 50 g bragzowego cukru

Dodatkowo:
-1 jajko do posmarowania butek
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Sposob wykonania:

Wymieszaj drozdze z 1 tyzeczka cukru, 30 g cieptego
mleka oraz 1 tyzkg maki, a nastepnie odstaw na 15
minut do wyrosniecia.

Przet6z do dziezy miksera make, reszte mleka, ziem-
niaki, miekkie masto, reszte cukru, sol oraz wyrosnie-
ty zaczyn.

Wyrabiaj ciasto hakiem przez minimum 10 minut, az
stanie sie ekstremalnie gladkie, elastyczne, ciggnace
11Snigce.

Przykryj miske i odstaw ciasto w ciepte miejsce nal,5
godziny do wyrosniecia.

Umyj owoce, pokrdj je na mniejsze kawalki i wymie-
szaj z 2 tyzeczkami cukru.

Przygotuj kruszonke, rozcierajagc w palcach make,
brgzowy cukier 1 zimne masto do uzyskania grudek.
Wyrosniete ciasto podziel na 12 réwnych czesci,
uformuj z nich gtadkie kulki i ut6z na blasze wytozonej
papierem do pieczenia.

Posmaruj kazdg drozdzowke roztrzepanym jajkiem
1 odstaw na chwile do ponownego wyrosniecia.

Na wierzchu kazdej butki rozt6z porcje przygotowa-
nych owocow i obficie posyp kruszonks.

Piecz w piekarniku rozgrzanym do 190°C przez okoto
12 minut, az brzegi tadnie sie zarumienig.

Justyna Raczkowska
Kucharka ¢ autorka e-bookdw kulinarnych

— htips://www.instagram.com/glodnybobas
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Historie i refleksje
Aleksandra Ratowska

Zona Johna
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Nie wiem,
czy umiem opisac
macierzynstwo stowami,
ale wiem, ze moje mnie
Zzbudowato.

)

( Czas czytania 8 minut dla siebie )
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Trudno mi zaprosi¢ Was do miejsca, w ktorym jestem,
dopiero zaczynam czucC sie¢ w nim pewnie i czuc sie
w nim sobg.

Nie wiem, czy umiem opisa¢ macierzynstwo stowami,
ale wiem, ze moje mnie zbudowatlo. Jakos tak jest, ze
czesciej budujg nas trudnosci. Te mniejsze i wieksze.
Pamietamy te trudne momenty i tych trudnych nauczy-
cieli. Pracodawcow, ktorzy podcinali nam skrzydia.

Moja droga do bycia mamag byta dtuga i smutna. JesteSmy
Z mezem parg zmagajgacy sie z nieptodnoscig. Mamy do-
swiadczenie nieudanego in vitro, nieudanych insemina-
cji, wielu zabiegow i wczesnego poronienia. Frania poja-
wita sie w naszym zyciu po pieciu latach staran.

Kiedy powiedzieliSmy o tym rodzinie. Wszyscy ptakali.
Pamietam tez, jak wieczorami sama ptakatam i krzy-
czatam w poduszke, bo w ciele kumulowato sie tyle
strachu o to, czy wszystko bedzie dobrze i czy uda mi
sie te cigze donosic.

Calg te droge pamietam w skrawkach. Rozmowe przez
telefon z lekarka w starym mieszkaniu: ,,Nie bedzie
Pani miala dzieci”. Czytanie foréw internetowych
w autobusie, w wannie, przed snem. Pamietam wszystkie
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przeczytane historie innych, nieznanych mi dziew-
czyn. Pisaly, ze od dwoch lat staraja sie o cigze, a ja
wtedy myslatam, ze to za dlugo, ze kolejnego roku nie
wytrzymam.

Pamietam tez, ze mimo nieptodnosci kazdego miesigca
bylam pewna, ze jestem w cigzy. I kazdego miesiaca,
przez piec lat, tamato mi sie serce, kiedy dostawalam
okres. Pamietam, jak bardzo optakiwatam to, ze cigza
w moim przypadku nigdy nie bedzie wesolg niespo-
dziankg. I ze nie mam czasu, ze jestem za stara.

W dziwnym splocie zdarzen dostatam od starego znajo-
mego namiary na szamanke. Byta pierwszg osobg poza
moim mezem, ktora powiedziala mi, ze bede miata
dzieci. Uwierzytam jej i w koncu poczutam spokdj.

W tym samym czasie odpuscitam starania. Lekarz po-
wiedzial, ze nie ma sensu znéw mnie stymulowac.
,,Wyniki sg zbyt stabe, nic z tego nie bedzie™.

[ wiasnie w tym miesigcu pojawita sie Frania. Zasztam
W cigze naturalnie. Moje najwieksze marzenie, moja
wyczekana cérka.

/ pierwszych lat macierzynstwa pamietam niewiele.
Bytam bardzo zagubiona i w cigglym stresie. Pomimo
tego, ze miatam Swiadomosc, czym jest depresja popo-
rodowa, jak wygladai co za soba niesie, nie dopuszcza-
tam do siebie mysli, ze to to. Teraz wiem, ze jej nie za-
uwazytam. I nie zauwazyt tego tez nikt obok mnie. To
byl najtrudniejszy dla mnie czas.
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Ale dzis lubie mysle¢ o moim macierzynstwie w kate-
goriach magicznych. Z naukowego 1 lekarskiego
punktu widzenia szans na cigze nie miatam, a jednak

Frania sie pojawita. Wtedy, kiedy miata sie pojawic.
A jej pordd byt najcudowniejszym dniem mojego zycia.

Pamietam, ze na sali porodowej ptakatam ze wzrusze-
nia, ze zaraz jg zobacze. Nie czutam bolu. Do szpitala
przyjechalam z szeSciocentymetrowym rozwarciem,
nie majac $wiadomosci, ze to juz. Ze rodze. Pamietam
jej ciepta gtowke i ciemne, madre oczka. Caty czas j3
catowatam. Mito mi sie wspomina te momenty. Czesto
o nich mysle i wciaz je pielegnuje.

Smieje sie z kolezankami, ze chyba wciaz jestem
w potogu. Frania ma dzis pie€ lat, a ja dopiero w ze-
sztym roku poczutam sie w macierzynstwie pewniej.
Zaufalam sobie i przyzwyczaitam sie do te] odpowie-
dzialnosci, do bycia wszystkim naraz.

Na przykiad dzi§ Frania nazwata mnie swoim kibel-
kiem, kiedy wysadzatam jg w krzakach.

Teraz, kiedy pisze ten tekst, chcialabym ustyszec
W sobie to, co jest pomiedzy myslami. A tych mysli
1 obowigzkow jest tyle. Szukam spokoju i szukam siebie.

Wierze, ze Frania jest mojg nauczycielkg w odnajdy-
waniu siebie. Pokazuje mi, gdzie sg lekcje do odrobie-
nia. Moje to nieumiejetno$C stawiania granic i nie-
umiejetnos¢ stawiania siebie i swoich potrzeb w szeregu.
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Do tej pory zawsze stawialam siebie na koncu,
a swoich granic nie czutam do tego stopnia, ze wszyst-
ko robitam do catkowitego wyczerpania - czy to sprza-
tanie, czy sport, czy praca. Czasem mysle, ze moze
dlatego maj pordd byt bezbolesny. Ucze sie tez doce-
niac i kochac siebie. I chociaz te lekcje bywaja bolesne,
czerpie z nich rados¢, bo kazdego dnia jestem blizej
siebie. Przez to moja codziennos$c staje sie piekniejsza,
spokojniejsza i wesota.

Pamietam, jak tesknitam za wesotg Olkg sprzed macie-
rzynstwa. I chociaz ona wraca, tak jak obiecywaty
moje kolezanki, niewiele te dwie wesote Olki majg ze
sobg wspdlnego. Jeszcze zanim Frania sie urodzila,
wspomniana wczesniej szamanka powiedziata mi, ze
moja corka uzdrowi caty rod kobiecy w mojej rodzinie.
Nie wiedziatam wtedy jeszcze, co jest do uzdrowienia,
1 nie myslatam, ze zrobi to przez mojg trudng we-
wnetrzng droge. I przez morze moich tez.

Teraz jak ptacze to juz raczej przy refrenie ,,Golden™.
Frania uwielbia Huntrix i bardzo jg bawi, ze mama sie
wzrusza. A mi zaciska sie gardio i po cichutku sobie
spiewam: ,,I'm done hidin', now I'm shinin' like I'm
born to be™.

Mysle, ze jest nas wiecej ptaczacych i wzruszajacych
sie mam, ktdre prdébuja odnalez¢ siebie i zadbac
o WSZYSTKO. Ten refren jest dla Was.



sDominika Ptonka
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1. Jaki moment codziennosci z cdrka daje Ci
najwiecej radosci?

Poranne i wieczorne ,,kokoszki" czyli przytulanie i ca-
lowanie. Bardzo lubie tez jak Frania chce spedzac ze
mng czas W mojej pracowni. Szyjemy wypychane po-
duszeczko-maskotki, haftujemy, tgczymy abstrakcyj-
nie materiaty i wieszamy na sciane jako dzieta sztuki.

2. Czego Twoja corka nauczyla Cie o Tobie samej?
Ze jestem bardzo cierpliwa i nigdy sie nie poddaje.

3. Co najbardziej zachwyca Cie w Twojej corce?
Ze nie potrzebuje chwili zastanowienia, zeby wiedzie¢
czego chce. Co chce zjesc, co chce dzis na siebie zato-
zyC, co chce ze soba potaczyc albo co namalowac jak
jesteSmy w mojej pracowni.



6/6 blizej mamy @

4. Co chcialabys, zeby Twoja cérka zapamietala

z Waszej relacji?

Ze jest wesolo, ze kochamy i szanujemy ludzi i $wiat
wokot nas.

5. Co powiedzialabys sobie z poczatku drogi
macierzynstwa?

To duza zmiana, daj sobie czas i luz. A 1 tak bym sobie
nie dala.
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Historie i refleksje
Piotr Wrobel

Fundacja 515 kilometrow
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515 kilometrow.

Tyle dzielito mnie od
Zrozumieniaq, tyle dzielito mnie
od akceptaciji, tyle dzielito
mnie od nadziei.

515 kilometrow to symbol
drogi, ktora pokonatem dla
mojego autystycznego

syna lana.

( Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Gdzies po drodze do San Marino trafitem na odcinek,
ktéry chyba najbardziej mnie zmeczyt. Nie byl szcze-
golnie trudny. Nie byto wielkich podjazdéw, burzy ani
zadnej dramatycznej sytuacji. Byt astalt. Dtugi, prosty
asfalt i caty czas wiasciwie ten sam krajobraz. Po kilku
kilometrach miatem wrazenie, jakby ktos$ wzigt jeden
kawatek drogi, skopiowal go i wkleil kilkadziesigt
razy. Idzieszinic sie nie zmienia. Najgorsze byto to, ze
prawie nie byto ludzi. Nie byto z kim zagadac, nie byto
czym zajac gtowy. Po prostu trzeba byto is¢. Nowy
krajobraz jest ciekawy przez chwile. Po pietnastu kilo-
metrach tego samego staje sie zwyczajny.

Pamietam, ze pomyslatem wtedy: to sie chyba nigdy
nie skonczy. W koncu pojawita sie gorka. Wszedtem
na nig i nagle zobaczytem cata okolice. Piekny widok,
zupetnie inny od tego, co ogladatem przez ostatnie go-
dziny. Taka mata nagroda. Droga nie zrobita sie krot-
sza, ale znowu chciato sie isc.

Podczas diugich tras pod koniec dnia bardzo czesto
mysle: nie ide dalej. Koniec. Nie mam sity. Potem
przychodzi rano i organizm robi co$, co nadal mnie za-
dziwia. Regeneruje sie. Wstaje i znowu moge iscC.
/ czasem zrozumiatem, ze w chodzeniu najwiecej kilo-
metrow robi gtowa. Jezeli cztowiek caty czas patrzy na
GPS 1 widzi, ze zostalo jeszcze szeS¢ godzin, piec
godzin i czterdzieSci minut, pie¢ godzin i dwadziescia,
mozna zwariowac. Kilometry ubywaja wtedy strasz-
nie wolno. Lepiej dojs¢ do nastepne] miejscowosci.
Zatrzymac sie. Co$ zobaczyc. Z kims porozmawiac.
Po prostu zrobic kolejny krok.
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Dopiero po latach zobaczytem, ze podobnie wygladato
moje wejscie w Swiat autyzmu.

Kiedy pojawila sie diagnoza mojego syna, na poczgtku
W nig nie wierzytem. Studiowalem pedagogike.
Miatem praktyki z dzie¢mi autystycznymi i w glowie
miatem zupemie inny obraz autyzmu. Dzieci, ktore
siedziaty, kiwaty sie, miaty bardzo widoczne trudno-
sci. Patrzytem na lana i mys$latem: przeciez on patrzy
w oczy, lubi dotyk. To nie moze byc to. Na pewno jest
jakie$ inne wyjasnienie. Dzisiaj wiem, ze oswojenie
sie z diagnozg tez jest procesem. Wyparcie jest czyms
normalnym. Cztowiek potrzebuje czasu, zeby przyjac,
ze rzeczywistoSC bedzie wygladala inaczej, niz sobie
wczesniej wyobrazat. Tylko sama diagnoza nie mowi
jeszcze, co zrobic jutro rano. Kiedy my przechodzili-
smy ten etap, informacji byto duzo mniej niz dzisiaj.
Wszystkiego trzeba byto szukac. Jedna osoba mowita
jedno, druga cos innego. Kazdy miat swojg metode,
Swojg terapie, swoje przekonanie, co jest najlepsze.
Dzisiaj wiedzy jest duzo wiecej. Sg grupy, poradniki,
fundacje, specjalisci, internet. A mimo to, kiedy roz-
mawiam z rodzicami Swiezo po diagnozie, mam
czasem wrazenie, ze ich historia zaczyna sie doktadnie
tak samo jak moja.

Rodzic dostaje informacje i zostaje z pytaniami. Co
teraz? Jaka terapia? Jaka szkota? Ktéry specjalista? Co
bedzie za rok? Co bedzie, kiedy moje dziecko bedzie
doroste? Co stanie sie z nim, kiedy mnie zabraknie?
Mozna miecC przed sobg mape i nadal nie wiedziec,
w ktérg strone isc.
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Ja miatem szczes$cie. Trafitem na ludzi, ktérzy na po-
czatku pokazali mi, co robi¢. Nie rozwigzali za mnie
wszystkiego. Po prostu wskazali kierunek. I to bylo
bardzo duzo. Bo rodzic osoby z niepelnosprawnoscia
szybko przestaje by¢ tylko rodzicem. Jest opiekunem,
przewodnikiem, kierowcg, organizatorem i czlowie-
kiem od szukania informacji. Pilnuje szkoty, poradni,
terapii, dokumentow, orzeczen i terminéw. Czasem
musi zostaC prawnikiem, bo inaczej nie wie, co mu
przystuguje i jak o to zawalczyc¢. Oczywiscie sg miej-
sca, gdzie to dziata dobrze. Mozna trafic na swietng
szkote, dobra poradnie, dobrego specjaliste. Tylko
wtasnie o to chodzi: trzeba trafic.

Przez lata bardzo wzrosta Swiadomos$¢ autyzmu.
Wiemy wiecej. Powstaly programy i rozwigzania.
Duzo sie zmienito. A rodzice nadal w ogromnym stop-
niu ratujg system, wypeiniajagc miejsca, ktérych on
sam nie wypeinit. Panstwo dzieli zycie rodziny wedtug
wlasciwosci ministerstw. Tu zdrowie, tam edukacja,
gdzie indziej pomoc spoteczna. Tylko rodzina nie dzieli
swojego zycia na resorty. Rodzina zyje jednym
zyciem.

Moje chodzenie tez nie zaczelo sie od wielkiego planu.
W 2017 roku poszediem z Katowic do Gdanska, zeby
zbieraC pienigdze na rehabilitacje. Decyzja byta bar-
dzie] impulsem niz planem. Dzisiaj nie ruszytbym
w taka trase bez przygotowania. Wtedy po prostu ru-
szytem. Odkrylem przy okazji, ze chodzenie dobrze
dziata mi na glowe. Napiecie schodzi, stres robi sie
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mniejszy. Kiedy ide, mam poczucie, ze cos robie, a nie
tylko czekam. Pdzniej przyszty kolejne trasy. Nie plano-
watem wtedy fundacji, marszow, petycji ani spotkan
w ministerstwach. Jedna rzecz prowadzita do nastepne;j.

[ chyba podobnie jest ze zmiang systemu. Do miejsca,
w ktorym chciatbym go zobaczy¢, jest jeszcze bardzo
daleko. Czasem to frustruje. Czasem czlowiek ma
wrazenie, ze robi trzy kroki do przodu, a potem dwa
do tylu. Bywa zlos$¢, bezsilnos¢ i zwykte zmeczenie.
Na trasie tez tak jest. Nie kazdy dzien jest piekny.
Czasem pada, czasem boli, czasem cztowiek jest wku-
rzony 1 najchetniej usiadiby przy drodze i juz nigdzie
nie szedt. Ale nauczytem sie, ze to mija. Kazdy ciemny
las kiedys sie konczy. Kazde podejscie ma swoj koniec.
Za pagorkiem w koncu jest juz z gorki. Brzmi banalnie,
ale kiedy czlowiek naprawde idzie kilkadziesiat kilome-
trow, te banaly zaczynajg miecC sens. Tak samo jest
z emocjami. Sg, czasem bardzo mocne, ale tez mijajg.

Nie wierze w hasto, ze wszystko bedzie dobrze. Nie
wiem, czy bedzie. Wiem natomiast, ze stanie w miej-
Scu niczego nie rozwigzuje. Dziatanie nie daje gwaran-
cji sukcesu, ale zmniejsza poczucie beznadziejnosci.
Mam wtedy poczucie, ze przynajmniej prébuje wpty-
wac na Swiat, w ktorym bedzie zyt moj syn. [ widze, ze
mate dzialania czasem naprawde cos zmieniajg. Ktos
zaczyna reagowac. Ktos podejmuje temat. Pojawia sie
rozmowa, ktorej wczesniej nie byto. Poznaje ludzi,
ktérzy tez probuja cos$ przesuna¢ o kawatek. Razem
jest fatwiej, bo wiadomo, ze nie idzie sie samemu.
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Kiedy mam przed sobg wiele kilometrow, nie patrze
na horyzont. Nie mysle caty czas o tym, ile zostato. Po
prostu ide. Licze na ciekawy widok, rozmowe, histo-
rie, ktorg zapamietam. I ktéregos dnia okazuje sie, ze
doszedlem. Nie dlatego, ze przez caly czas patrzytem
na cel. Wiasnie odwrotnie. Doszedltem dlatego, ze
przez wiekszoSc czasu zajmowatl mnie nastepny krok.

Droga jest dobrg metaforg zycia. Moze nawet zbyt
dobra. Jest w niej zmeczenie, zlos¢, nuda, strach, za-
chwyt, przypadkowi ludzie i momenty, kiedy cztowiek
chce zawraocic. Sa tez takie chwile, kiedy nie wiadomo
skad nagle pojawia sie sita. Dtugi dystans wyglada Zle,
kiedy patrzy sie na niego jako na jedng catosc. 515 kilo-
metréw brzmi jak bardzo duzo. Jeden krok nie.

Nie wiem jeszcze, dokad zaprowadzg mnie kolejne.
Wiem tylko, ze jeszcze nie skonczytem isc¢.

Piotr Wrobel

tata lana, zatozyciel i prezes Fundacji 515 Kilometrow, wspierajgcej
osoby w spekitrum autyzmu i ich rodziny. Inicjator marszow i dziatan
spotecznych na rzecz zwiekszania swiadomosci, dostepnosci i syste-
mowego wsparcia dla osdb z ASD. Nazwa fundacji nawigzuje do
jego pierwszej pieszej wyprawy z Katowic do Gdanska, podjetej,

by zebrac srodki na terapie syna.
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Jaki moment codziennosci z synem
daje Ci najwiecej radosci?

Chyba te zwykte chwile, kiedy jesteSmy razem i nic
nie trzeba zatatwiaé, tlumaczyC ani organizowac.
Po prostu mozemy byc razem bez tej catej gonitwy.

Czego Twdj syn nauczyl Cie o Tobie samym?

Ze mam w sobie wiecej cierpliwosci i sity, niz kiedys
mys$latem. I ze nie na wszystko trzeba mie¢ od razu
odpowiedz.

Co najbardziej zachwyca Cie w Twoim synu?

Jego autentycznos¢. Nie udaje kogos, kim nie jest,
potrafl patrze¢ na Swiat zupeknie inaczej.

Co chcialbys, zeby Twoj syn zapamietat
z Waszej relacji?

Ze zawsze bytem po jego stronie. Nawet kiedy byto
trudno i nie zawsze wiedzialem, co robic.

Co powiedzialbys sobie z poczatku

drogi ojcostwa?

Nie mozna cofnac czasu wszystkie btedy ktére zostaty
popeinione s3 juz nie do naprawienia. Myslenie o tym
nic nie zmieni. Wazne jest to gdzie jestesmy teraz.
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