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¥ Samotni w epoce petnych skrzynek
I pustych serc

Zyjemy w czasach, w ktérych cztowiek nigdy nie miat tylu mozliwosci kontaktu,
a jednoczesnie nigdy nie czut sie tak dramatycznie samotny. Mozemy miec
tysigce ,przyjaciot” w sieci, a jednak nikt nie zauwazy, ze od tygodni gasimy
Swiatto w oczach. Mozemy by¢ obserwowani przez ttumy, a jednoczesnie nikt
nie zapyta, jak naprawde sie czujemy. Mozemy publikowa¢ codziennie, a nie
mie¢ komu powiedzie¢, ze dzi$ po prostu nie mamy sity wstac z tézka.

To paradoks naszych czaséw: im gtosniej krzyczymy w internecie, tym ciszej jest
w naszych domach. Im wiecej potaczen, tym mniej bliskosci. Im wiecej ludzi
wokdt, tym wieksze poczucie, ze nikt nas nie widzi naprawde.

Samotnosé dorostych: pokolenie, ktére miato sobie poradzi¢
Dorosli zyjg dzi$ w nieustannym napieciu miedzy oczekiwaniarni
a rzeczywistoscia. Wymaga sie od nas odpornosci, ktérej nikt
nas nie nauczyt. Spokoju, ktérego nie mamy kiedy szukgc.
Perfekcji, ktéra nie istnieje. Mamy by¢ jednoczes$nie
empatyczni i niewzruszeni, produktywni i uwazni, obecni \
dostepni, ale tez niezalezni i samowystarczalni.
A kiedy nie dajemy rady — milczymy. Bo inni przeciez daja.
Tak przynajmniej wyglada ich $wiat na Instagramie. W
rzeczywistosci wielu dorostych zasypia z poczuciem winy, a
budzi sie z lekiem, ze znowu nie sprosta. Ze znowu bedzie za
mato. Ze znowu zawiedzie.

Samotne rodzicielstwo stato sie norma, nawet jedli zyjemy w
parach. Brakuje wioski, ktéra kiedyS byta oczywistoscia.
Zamiast niej mamy internetowe plemiona, ktére oceniajg
szybciej, niz potrafig zrozumieé. Kazdy btad jest dowodem
niekompetencji, kazda stabos¢ — brakiem ,ogarnigcia”{ i
dziwnego, ze tylu dorostych czuje sie w p
przecigzonych i kompletnie samotnych w codzi ci,
miata by¢ wspélna.

www.fundacjapozytywni.org
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Tysigce przyjaciét w sieci, zero w realnym swiecie

Nigdy wczesdniej nie byliSmy tak wystawieni na widok publiczny. Nigdy
wczesdniej nie poréwnywalismy sie tak obsesyjnie. Nigdy wcze$niej nie
mielismy tak wielu ,znajomych”, ktérzy nie wiedza o nas nic.

W sieci jesteSmy otoczeni ttumem, ktéry lajkuje, komentuje, reaguje. Ale
kiedy trzeba pomdc przenieS¢ meble, odebra¢ dziecko z przedszkola,
usig$¢ obok i po prostu by¢ — nagle nie ma nikogo. Bo internetowe wiezi sg
lekkie, szybkie i bezwysitkowe. A prawdziwe relacje wymagaja czasu,
obecnodci, cierpliwosci i wzajemnosci. Wymagaja tego, czego dzi§ mamy
najmnie;j.

Zazdros¢ jako paliwo wspétczesnosci

Zyjemy w kulturze poréwnywania. W kulturze, w ktérej cudze sukcesy s3 na
wyciggniecie kciuka, a nasze porazki — na wyciagniecie nocy bez snu. Widzimy
idealne ciata, idealne domy, idealne dzieci, idealne kariery. | nawet jedli wiemy, ze
to filtr, ze to pozér, ze to fragment — i tak boli.

Zazdros¢ nie jest juz grzechem. Jest codzienno$cig. Jest cichym szeptem, ktéry
moéwi: ,Inni zyja lepiej. Inni maja wigcej. Inni sg szczesliwsi”. A my wierzymy. Bo
jestesmy zmeczeni. Boimy sie, ze jestedmy w tyle. Ze nie nadagzamy. Ze nie
wystarczamy.

Komercjalizm, ktéry wchodzi nam do gtowy

Wspdtczesny Swiat wmdwit nam, ze szczescie mozna kupic.
Ze wystarczy odpowiedni planner, odpowiednia dieta,
odpowiedni kurs, odpowiednia aplikacja, odpowiedni
zestaw nawykéw. Ze jesli tylko sie postaramy, to wszystko
bedzie dziataé.

A kiedy nie dziata — kupujemy kolejny produkt, kolejny
poradnik, kolejny webinar. | czujemy sie jeszcze bardziej
samotni, bo nikt nie méwi gtosno, ze problem nie jest w
nas. Problem jest w systemie, ktéry zarabia na naszym
poczuciu braku.

www.fundacjapozytywni.org
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Ped i wyscig szczuréw: codzienno$é, ktéra nas pozera

Zyjemy w Swiecie, ktdéry nie zna pauzy. W Swiecie, w ktérym odpoczynek jest
luksusem, a zwolnienie tempa — staboscig. W Swiecie, w ktérym trzeba by¢
szybkim, skutecznym, widocznym, kreatywnym, elastycznym, dostepnym i
wdziecznym. W Swiecie, w ktérym kazdy dzien jest sprintem, a kazdy rok —
maratonem.

Wyscig szczuréw nie dotyczy juz tylko korporacji. Dotyczy rodzicéw, nauczycieli,
dzieci, twércdéw, przedsigebiorcéw, studentéw. Dotyczy wszystkich. | wszyscy w
nim przegrywamy, bo nie da sie wygra¢ w grze, ktéra nie ma mety.

A w tle — sztuczna inteligencja

Sztuczna inteligencja nie jest ani wybawieniem, ani zagrozeniem. Jest lustrem.
Odbija nasza tesknote za rozmowa, za zrozumieniem, za kim$, kto ma czas.
Pokazuje, jak bardzo brakuje nam ludzi, ktérzy potrafig stuchaé bez oceniania.
Jak bardzo pragniemy obecnosci, ktérej nie mamy czasu dawac sobie nawzajem.
Al nie zastapi relacji, ale obnaza ich brak. Nie stworzy wioski, ale przypomina, jak
bardzo jej potrzebujemy. Nie uleczy samotnosci, ale moze ja nazwa¢ — a
nazwanie to pierwszy krok do zmiany.

Co dalej — naprawde dalej
Moze to jest moment, w ktérym powinnismy przesta¢ udawac, ze wszystko jest w
porzadku. Przesta¢ powtarza¢, ze ,takie czasy”, jakbySmy nie mieli na nie
zadnego wptywu. Przestaé wierzy¢, ze samotnos¢ to indywidualna porazka, ktéra
trzeba ukrywagé, zamiast wspélna rana, ktéra trzeba leczyc.
Bo prawda jest taka: nikt z nas nie jest z betonu. Nikt nie jest odporny na brak
bliskosci. Nikt nie jest w stanie zy¢ dtugo w Swiecie, ktéry wymaga od nas wiecej,
niz jesteSmy w stanie da¢ — i jednoczesnie nie daje nam tego, czego najbardziej
potrzebujemy.
Nie potrzebujemy kolejnych aplikacji, ktore ,pomoga nam ogarna¢ zycie”.
Nie potrzebujemy kolejnych kurséw produktywnosci, ktére naucza nas robié
jeszcze wiecej w jeszcze krétszym czasie.
Nie potrzebujemy kolejnych filtréw, ktére wygtadzg zmarszczki, ale pogtebia
pekniecia w §rodku.

Potrzebujemy ludzi.

Prawdziwych ludzi. o
Takich, ktérzy nie uciekaﬁ‘ _ S
kiedy jest trudno. i

Takich, ktérzy nie poréwnuja, tylko widza.
Takich, ktérzy nie oceniaja, tylko stuchaja.
Takich, ktorzy nie udaja, ze wszystko jest dobrze, kiedy

www.fundacjapozytywni.org
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Potrzebujemy wioski — nie tej z Internetu, ale tej z krwi i kosci.

Wioski, ktéra nie musi by¢ idealna, zeby byta wystarczajaca.

Wioski, ktéra nie musi mie¢ odpowiedzi, zeby byta obecna.

Wioski, ktéra nie musi nas naprawia¢, zeby nas trzymac.

Jesli chcemy, zeby nasze dzieci nie dorastaty samotne, musimy najpierw przestaé¢
by¢ samotni my — dorosli. Musimy odwazyé sie na blisko$¢, ktéra nie jest
wygodna. Na rozmowy, ktére nie sg krétkie. Na relacje, ktére nie sg tatwe. Na
tempo, ktére nie jest szybkie.

Bo samotnosc¢ nie zniknie sama.

Nie rozpusci sie w biegu.

Nie uleczy jej kolejny projekt, kolejny zakup, kolejny webinar, kolejny post.
Samotnos¢ znika dopiero wtedy, kiedy kto$ przy nas zostaje.

Kiedy kto§ moéwi: ,Widze cie”.

Kiedy ktos odpowiada nie lajkiem, ale obecnoscia.

Kiedy ktos$ nie ucieka, kiedy przestajemy by¢ idealni.

To jest nasza praca na dzis.

Nie kolejny wyscig.

Nie kolejny cel.

Nie kolejny projekt d'b'%dhaczenia. r W

To jest praca ocalajaca. : Y @7/

Dla Qg% )" |
Dla naszych dzieci. Wi
Dla Swiata, kté@ pedzi tak szy&o ze zapomnia{g-g/po co w ogole biegnie.

| moze wiasnie tera%— w t‘éi. chwili, VVM zdaniu — jest czas, zeby sie
zatrzymag. % W :

Zeby spojrze¢ na ludzi ob% A

Zeby zrobié¢ pierwszy krok |st| k{ rg rék bar@zfﬁam brakuje.

Bo jesli nie my, to kto. \,\ £

Jesli nie teraz, to kiedy.

“ & P \k\\

mgr Dorota Jankowiak-Dah

Pedagog specjalizujqca sie w resocjalizacji, socjoterapii i terapii pedagogicznej.
Absolwentka WSAIB w zakresie marketingu.
Twdrczyni i realizatorka warsztatéw edukacyjnych i profilaktycznych

dla dzieci i mtodziezy: ,Jak nie schrzanic sobie zycia wchodzqc w konflikt z prawem”.

Pracuje z wykorzystaniem metod teatralnych, dramy stosowanej i Teatru Forum.
Dyrektor Marketingu Fundacji Pozytywni, zaangazowana w organizacje konferencji,

kongreséw i szkolen.
Zaraza mitosciq do teatru, dzieli sie pozytywnym nastawieniem do cztowieka.
Kocha przyrode, las i morze.

www.fundacjapozytywni.org -
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Kacik logopedyczny
- mate ¢éwiczenia, wielkie efekty

dr n. hum. Anna Walencik-Topitko

Ambasadorka Programu Szkota Dobrego Stowa.
Jezykoznawczyni, logopedka, wyktadowczyni akademicka,
autorka i redaktorka publikacji naukowych oraz edukacyjnych.

Doktor nauk humanistycznych, adiunkt na Uniwersytecie Gdanskim,
gdzie kieruje Podyplomowymi Studiami Emisji i Higieny Gtosu.
Specjalizuje sie w neurologopedii, logorytmice i emisji gtosu.

Od ponad dwéch dekad tgczy teorie z praktyka, prowadzac szkolenia, warsztaty
i wyktady dla nauczycieli, terapeutéw i studentéw.

Jest autorka ksigzki ,Gtos jako narzedzie”, wspoétautorka podrecznikéw
akademickich z logopedii i edukacji przedszkolnej, a takze twérczynia
multimedialnych programéw terapeutycznych. Wspétpracuje z wieloma

< wydawnictwami edukacyjnymi jako redaktorka merytoryczna i recenzentka.

8 Jej pasja jest praca z gtosem, stowem i relacja. W swojej dziatalnosci taczy

naukowa precyzje z gteboka wrazliwoscig na potrzeby drugiego cztowieka.
Wierzy, ze dobre stowo ma moc przemiany

— osobistej, wspdlnotowej i edukacyjnej.

www.fundacjapozytywni.org
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Stuch w logopedii.
Styszenie i stuchanie w rozwoju jezyka dziecka

Sprawno$¢ jezykowa nie rozwija sie w kapsule i prézni - jest zalezna od
funkcjonowania catego organizmu oraz od $rodowiska stymulujacego. Niezwykle
istotny dla rozwoju i stanu jezyka jest stuch. Jego wage docenia kazdy logopeda -
niezaleznie od swojej specjalizacji. Wyksztatcilismy réwniez specjalistyczna
subdyscypline - surdologopedie, w ktdrej stuchowi przygladamy sie jeszcze bardziej
szczegodtowo.

Umiejetno$¢ odbioru i identyfikacji dzwiekéw jest przedmiotem dziatah
logopedycznych we wszystkich zakresach: profilaktyce, diagnozie i terapii. Cztowiek
bowiem uczac sie jezyka w ontogenezie najpierw odbiera wzorzec stuchowy
dzwiekéw mowy, a nastepnie uczy sie wzorca artykulacyjnego.

Podstawowe pojecia stosowane przez nas w logopedii to:
- odbiér mowy (inaczej recepcja) - odnosi sie do czynnosci aparatu odbiorczego
mowy, odpowiedzialnego za odbiér bodzcéw stuchowych;

- nadawanie mowy - odnosi sie do czynno$ci aparatu wykonawczego mowy (czyli
uktadéw: oddechowego, fonacyjnego i artykulacyjnego), ktdry jest odpowiedzialny

za powstawanie dzwiekowej formy jezyka.

W szerokim ujeciu oba powyzsze terminy odnoszg sie réwniez do odpowiednich
mechanizmdéw psychicznych, zwigzanych z formutowaniem tresci i formy jezykowej
wypowiedzi oraz z rozpoznawaniem znaczenia styszanych i wypowiadanych
dzwiekéw, ich programowaniem (kodowaniem) i percepcja (dekodowaniem).
Procesy te zaleza od okreslonych osrodkoéw zlokalizowanych w korze mézgowe;.
Nadawanie i odbiér mowy mozna tez analizowaé¢ w waskim znaczeniu - odnoszg sie
one woéwczas jedynie do czynnosci obwodowych narzadéw mowy i stuchu,
odpowiedzialnych za cze$¢ realizacyjng. Wéwczas nie obejmujg one programowania

i rozumienia mowy. /\
- Percepcja mowy oznacza odbiér oraz rozumienie mowy. Jest to proces ak(%,
zwigzany z analizg i interpretacja wszelkich zjawisk zmystowych, w(;ktér
nadchodzace aktualnie informacje sa przetwarzane w kontekscie zapamietangj

- Ekspresja mowy polega na wytwarzaniu
i przekazywaniu odbiorcy okreslonych tresci myslowyc
- za pomocg odpowiednich ruchéw narzadéw mowy.

www.fundacjapozytywni.org
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W logopedii bazuje sie na wiedzy o tym, ze percepcja dzwiekdw mowy warunkuje jej
rozumienie. Rozumienie mowy jest bowiem skomplikowang czynnosScig kory
mozgowej, ktdéra zalezy nie tylko od prawidtowej ostrosci stuchu, ale tez od stuchu
fonematycznego, jak tez od poziomu intelektualnego oraz stopnia znajomosci
danego jezyka.

Mechanizm percepcji tekstu mowionego polega na ustyszeniu i rozpoznaniu
dzwiekdw mowy oraz na ich powigzaniu z okreslong trescig. Sens poszczegdlnego
wyrazu w tekscie zalezy od kontekstu (czyli od pozostatych uzytych w nim wyrazéw).
Rozumienie tekstu wymaga zatrzymania w pamieci znaczenia wyrazéw ustyszanych i
ciggtego aktualizowania go w miare odbioru wyrazéw nastepnych. Wymaga réwniez
uwzglednienia kontekstu wypowiedzi oraz niewerbalnych sygnatéw porozumiewania
sie (gestéw, mimiki), jak tez zastosowanych przestanek akustycznych (np. natezenia
glosu, intonacji, tempa mowy). Dzieki tym ostatnim mozliwe jest odczytanie emocji i
intencji nadawcy.

Percepcja stuchowa jest niezwykle istotna nie tylko dla
odbiorcy (stuchacza), ale tez i dla samego nadawcy
(méwigcego). Bowiem gdy moéwimy, to jednoczesnie
kontrolujemy nasza wypowiedz, zwracamy uwage na jej
sens, forme oraz brzmienie. Mozemy wychwytywaé
btedy i korygowaé je. Gdy mamy wrazenie, ze nie
zostaliSmy poprawnie zrozumiani, to korygujemy nasza
wypowiedZ na biezgco, staramy sie jg uczyni¢ bardziej
precyzyjng. Nadawca méwigc i stuchajac siebie
jednoczesdnie, przezywa okres$lone emocje. Procesy te
zachodza prawie jednoczes$nie, przy réznym udziale %
Swiadomosci oraz w duzym stopniu w sposob
zautomatyzowany.

W praktyce logopedycznej nieustajgco widzimy te prawidtowos$¢: zanim cztowiek
nauczy sie méwié, najpierw uczy sie stuchac. Proces ten, charakterystyczny dla
ontogenezy mowy, powinien by¢ réwniez zachowany w trakcie przeprowadzania
terapii logopedycznej: pacjent powinien na poczatku pracy nad prawidtowa mowa
nauczy¢ sie stysze¢ witasciwie i odpowiednio klasyfikowaé oraz oceniaé¢ dzwieki
mowy, aby méc je nastepnie produkowac i taczy¢ w okreslone jednostki jezyka.
Dlatego tez wazny blok cwiczen wstepnych i/lub zasadniczych terapii
logopedycznej réznych zaburzeh mowy stanowig ¢wiczenia stuchowe.

Prowadzi sie je, wybierajac odpowiednie ich nachylenie, z
, - pacjentami z dyslalia i opdznionym rozwojem  mowy
: uwarunkowanymi percepcyjnie, afazjg sensoryczna, jakaniem, z
pacjentami niedostyszacymi, z zaburzeniami czytania i pisania oraz z
zaburzeniami gtosu. £

‘ www.fundacjapozytywni.org e
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WSréd éwiczen stuchowych wyrdznia sie:

- éwiczenia stuchu fizjologicznego (rozumianego jako zdolno$¢ odbioru, analizy i
syntezy wszystkich zjawisk akustycznych. W tym wyréznié mozna réwniez
¢wiczenia uwagi i koncentracji stuchowej). Czyli w uproszczeniu, czy dziecko
reaguje na bodzce akustyczne adekwatnie do sytuacji;

- ¢wiczenia stuchu fonemowego (rozumianego jako zdolno$¢ do kwalifikowania
wyréznionych z potoku mowy gtosek jako przynaleznych do okreslonych,
fonologicznie zdeterminowanych klas gtosek. Jest to, inaczej ujmujac, klasyfikacja
fonemoéw). Uproszczenie - czy dziecka rozréznia np. /m/ od /a/, /n/, /r/, a
nastepnie na tej podstawie jako kilkulatek uczy sie sktada¢ z nich wyrazy oraz
wyrézniaé je w wyrazach;

- ¢wiczenia stuchu fonetycznego (zdolno$¢ odrézniania poszczegdlnych gtosek i
zjawisk prozodycznych). Uproszczenie - czy dziecko styszy rdznice miedzy
réznymi brzmieniami np. /r/ oraz zrdznicowanym tempem mowy, roéznie
zaakcentowanymi wyrazami lub réznice intonacji miedzy pytaniem a
stwierdzeniem.

Osobna grupe stanowig ¢éwiczenia usprawniajace przetwarzanie stuchowe. Zaleca
sie je zaréwno pacjentom dzieciecym, jak i dorostym. Stanowig grupe ¢éwiczen
wspomagajacych we wszystkich jednostkach zaburzen komunikacji jezykowej,
ktére zostaty wymienione powyzej.

Przetwarzanie stuchowe obejmuje funkcje stuchowe wyzszego rzedu, takie jak np.
dyskryminacja stuchowa, lokalizacja zrédta dzwieku i czasowe przetwarzanie
sygnatéw akustycznych. Cwiczenia z tego zakresu obejmuja:

e lokalizacje i lateralizacje dzwieku;

e rdznicowanie cech dzwieku;

e rozpoznawanie wzorcéw dzwiekowych;

e percepcje i analiza czasowych aspektéw dzwiekow

(rozdzielczo$¢ czasowa, maskowanie, porzadkowagie:
e odbieranie sygnatu w obecnosci réznych ﬁ/ 4

bodZcéw zagtuszajacych (przyjemnych, neutralny
i denerwujacych);
e dwiczenia usprawniajace stuch fonemowy, pami
oraz ¢wiczenia rozdzielnouszne usprawniajace.
i selektywnos¢ uwagi stuchowej; '
e zdolno$¢ odbioru sygnatéw znieksztatconych.

e
e

Styszenie jest wiec odbiorem bo
akustycznych, a stuchanie jest proc
aktywnym.
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PAMIETAJ! Stuch jest niezwykle istotny dla rozwoju jezyka dziecka i stanu
porozumiewania sie zaréwno dzieci, jak i dorostych. Dbajmy wiec o niego wspélnie.
Kto moze nam poméc?
LOGOPEDA/NEUROLOGOPEDA - obserwuje stuch pod katem komunikacji
jezykowej. Wykona: orientacyjne badanie stuchu fizycznego, specjalistyczne
badanie stuchu fonemowego i fonetycznego. Dobierze odpowiednio éwiczenia i je
wykona.
SURDOLOGOPEDA - specjalista docelowy, gdy dziecko ma zaburzenia stuchu
fizycznego i opdznienia w rozwoju mowy z tym zwiazane.
LARYNGOLOG - zbada narzad stuchu, wykona specjalistyczne badania stuchu.
AUDIOLOG - wykona specjalistyczne badania stuchu.
TERAPEUTA SLUCHOWY - np. metody Alfreda Tomatisa, metody Neuroflow -
wykona specjalistyczng diagnoze i terapie uwagi stuchowe;j.

www.fundacjapozytywni.org | =
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Propozycje ¢wiczen do wykonania w domu, by komunikacja byta skuteczniejsza.
Dzisiaj poéwiczmy sprawno$¢ stuchowa - by stysze¢, stuchaé, méwié coraz lepiej.

1. Rozpoznawanie dzwiekéw z otoczenia. Cwiczenie to przeprowadza sie w ciszy, proszac,
aby dziecko wstuchato sie w odgtosy dochodzace z najblizszego otoczenia. Nastepnie
identyfikujemy i nazywamy poszczegélne dzwigki.

Nastepnym wariantem tego ¢wiczenia jest rozpoznawanie przez dziecko specjalnie
preparowanych dzwigkéw (np. brzeku kluczy, dzwonka, szelestu papieru itd.). Poczatkowo
dziecko pomaga sobie w rozpoznawaniu dZzwiekéw patrzeniem na zrédto dzwieku, a
nastepnie identyfikuje je tylko stuchem (prosze wydawaé¢ dzwigki poza polem widzenia
dziecka).

Nastepnym ¢wiczeniem z tego cyklu moze by¢ rozpoznawanie znanych odgtoséw przyrody i
otoczenia odtwarzanych z nagrania.

2. Rozpoznawanie stuchem réznych rzeczy (np. grochu, cukru, kamieni, monet) zamknietych
w pudetkach. Dziecko potrzasa pudetkiem i stara sie nazwa¢ schowang wewnatrz rzecz.
Woczesniej, oczywiscie, ma mozliwo$¢é obejrzec i postuchaé stosowane wypetnienia. Mozemy
do tej zabawy zastosowaé nieprzezroczyste buteleczki po jogurtach lub pojemniczki po
jajkach-niespodziankach.

3. Rozpoznawanie okreslonego dzwigku oraz Zrédta tego dzwieku. Popularnym ¢wiczeniem
jest tu poszukiwanie ukrytego w pomieszczeniu, gtosno tykajacego zegarka lub dzwonka
ukrytego telefonu.

4. Réznicowanie i nasladowanie gtoséw zwierzat (mozna postuzyc¢ sie tu nagraniami
odgtosow).

5. Rozpoznawanie poszczegdélnych oséb po gtosie (dzieci, dorostych lub personalnie oséb
znanych dziecku).

6. Réznicowanie liczby dzwigkéw. Przy tym éwiczeniu rodzic powinien postuzy¢ sie

instrumentem umozliwiajacym zaprezentowanie kilku dzwigkéw o tej samej wysokosci i L

natezeniu (moze to by¢ bebenek) oraz klocki lub kolorowe koétka (rekwizyty stuzace do
zobrazowania ilosci ustyszanych dzwiekéw). Koncentrujemy uwage dziecka na liczbie
dzwigkéw. Prosimy, aby stuchato, ile dzwigkéw gramy - i potozyto przed sobga tyle samo
przygotowanych rekwizytéw.

7. Réznicowanie rytméw. Rodzic klaszcze, wytupuje lub gra na instrumencie rézne
sekwencje rytmiczne, proszac dziecko o ich zapamietanie i odtworzenie.

8. Taniec przy muzyce. Gdy styszymy wysokie dzwigki, to tariczymy na palcach, a g’
- to kucamy lub ktadziemy sie na podtoge.

9. Zabawa przy pomocy réznych instrumentéw muzycznych. Staramy sie o zréznico
dzwigkowo zestawy, np. bebenek, tréjkat, dzwonki, grzechotki. Uk&adanlez nicl
dogrywanie wtasnego akompaniamentu do stuchanych piosenek, Spiewanie
jednoczesnie.

10. Réznicowanie wyrazéw. Zadaniem dziecka jest wskazanie
wypowiedziang przez rodzica nazwg obrazka. Nazwy przedmig
przedstawione na obrazkach moga mie¢ podobne brzmienie
schody).

11. Czytanie dziecku tatwych i prosto rymujacych sie wie
rymujacych sie wyrazach, tak by sprowokowaé dziecko g
wersu.

’ www.fundacjapozytywni.org
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» Refleksyjne spotkania
z Aleksandra Lehmann

Psycholozka (SWPS, 2011) interwentka kryzysowa, trenerka edukacyjna.

W latach 2012-2024 zawodowo zwigzana z Miejskim Osrodkiem Pomocy
Rodzinie, gdzie pracowata zaréwno indywidualnie jak i warsztatowo z
nastolatkami, dorostymi, parami i rodzinami. Certyfikowana trenerka
"Szkoty dla Rodzicéw i Wychowawcéw" aktywnie dmala]gca w tym obszarze

od kllkunastu lat.

Posiadaczka licznych certyfikatéw w obszarz
komunikacji, kryzyséw i wyzwan okresu dojrze
stronie I'OleCOWjak i nastolatkéw . !| %

do odkrycia,
W czym pomaga

icielska ciekawosc?

www.fundacjapozytywni.org




Nowy rok jest dla wielu z nas okazja, do tworzenia planéw i postanowieri. Czesto
zawieramy w nim che¢ zmiany nawykéw zywieniowych, wiecej ruchu, samorozwdj
(w tym ten rodzicielski) czy plany podréznicze.

Zastanawiacie sie pewnie, co wspélnego maja wakacje z metodami
wychowawczymi? Spiesze z odpowiedzig!

Otéz przydatng metaforg jest patrzenie na dziecko jak na nieznany kraj lub inng
kulture. Kazde dziecko ma witasny jezyk emocji, zwyczaje, tempo rozwoju i sposéb
interpretowania rzeczywistosci. Przyjmujac postawe odkrywcy, dorosty zamiast
ocenia¢ uczy sie rozumieé. Jak zauwaza psycholozka Shefali Tsabary, ,dziecko nie
jest projektem do poprawy, lecz tajemnica do poznania”. Taka perspektywa sprzyja
dialogowi, redukuje konflikty i wzmacnia wzajemny szacunek.

Relacja z dzieckiem oparta na ciekawosci i uwaznosci stanowi
jeden z kluczowych fundamentéw jego zdrowego rozwoju
emocjonalnego i spotecznego. Ciekawo$¢ oznacza gotowosé
do poznawania dziecka takim, jakie jest naprawde, a nie .
przez pryzmat oczekiwan dorostych. Uwazno$¢ pozwala L
natomiast zauwaza¢ sygnaty ptynace z zachowania, emocji i
potrzeb dziecka oraz reagow e W sposéb swiadomy, a
nie impulsywny, czy dete any przez nasze wilasne
potrzeby i doswiadczeni

www.fundacjapozytywni.o
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Teoria przywigzania Johna Bowlby'ego wskazuje, ze wrazliwa i responsywna
obecnos¢ opiekuna buduje bezpieczny styl przywigzania, ktéry sprzyja
regulacji emocji i odpornosci psychicznej. Mary Ainsworth podkreslata, ze
.bezpieczna baza” w relacji umozliwia dziecku eksplorowanie $wiata z
wiekszg pewnoscig siebie. Badania neuropsychologiczne potwierdzaja, ze
empatyczna relacja wspiera rozwéj obszaréw mdzgu odpowiedzialnych za
samokontrole i relacje spoteczne.

Traktowanie dziecka z ciekawos$cig i uwaznoscig jest wiec dtugoterminowag
inwestycja. Dziecko, ktére czuje sie widziane i rozumiane, a jego Swiat jak i
problemy traktowane sg z ciekawoscig, zamiast bagatelizowania, rozwija
stabilne zaufanie do siebie i innych.

Wychowanie nie musi (i nie powinno) by¢ mapa z wyznaczong jedna trasa i
punktem docelowym. Znacznie lepiej, gdy przypomina podréz do nieznanego
kraju, w ktérym uczymy sie lokalnych zwrotéw, zwyczajéw i stylu zycia. Tak, jak
w obcej kulturze nie narzucamy wiasnych regut, tak i dziecko nie jest miejscem,
ktére trzeba ,ujarzmi¢” i ,dostosowaé”, lecz przestrzenia do odkrycia i
zachwytu. Jak trafnie ujmuja badacze relacji, ,to ciekawos$é, a nie kontrola,
buduje mosty miedzy ludzmi” (V. Frankl Im wiecej w tej podrézy uwazno
otwartosci, tym wieksza szansa, ze zamiast walki o wtadze i racje, poja
blisko$¢, zaufanie i prawdziwe spotkanie - takie, ktére zmienia r.“ ty
dziecko, ale i dorostego.

www.fu ndacjapozytyWni.or'
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GLOS MLODYCH
 KIEDY SZKOLA NIE JEST
MOJA DROGA”

Rozmawia: Dorota Jankowiak-Dabrowska

Od Doroty:

Spotkaty$my sie przypadkiem — w przebieralni
jednego z butikdéw.

Ja walczytam z zamkiem, ona z myslami, ktére
najwyrazniej od dawna domagaty sie
wypowiedzenia. Zaczeto sie od komentarza

o kolorze marynarki na konferencje,

potem o fasonie spodni, ktéry wpadt jej w oko,

a na mnie by pasowaty idealnie. - i
A po chwili...
SiedziatySmy obie na pufie, otoczone sterta !
ubran, i rozmawiatySmy tak, jakbySmy znaty sie

od lat. To witasnie tam, miedzy lustrami, w
Swietle przymierzalnianych lamp, powstat ten
wywiad. Szczery. Surowy. Prawdziwy.

www.fundacjapozytywni.org
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Dorota Jankowiak-Dabrowska:
Dziekuje, ze zgodzita$ sie porozmawiac. Zacznijmy od poczatku — jak trafitag do
liceum, w ktérym teraz jeste$?

17-latka:

Rodzice bardzo naciskali. Mdwili, ze ,dobre liceum to jedyna stuszna droga”, ze
po technikum czy szkole branzowej nie bede miata przysztosci.

Powtarzali, ze jestem zdolna i ze szkoda bytoby ,marnowac potencjat”.

| wiesz... kiedy styszysz to codziennie, zaczynasz wierzyc, ze moze oni wiedzg
lepiej.

Posztam tam, gdzie chcieli, ale w Srodku czutam, ze to nie jest moje miejsce.
Jakby ktos wsadzit mnie w Zycie, ktdre/nie pasuje do mnie ani troche.

Dorota:
A co Ty wtedy czutas?

17-latka:

Ze robie cos wbrew sobie. Juz'w podstawéwce wiedziatam, ze kocham mode,
stylizacje, paznokcie, dobieranie ubran. To byto moje.

Ale kiedy méwitam o tym w'domu, styszatam, ze to ,hobby, nie zawdd”.

| zaczetam sie zastanawiac,/czy majg racje.

A jednoczesnie czutam' taki wewnetrzny bunt — Ze przeciez to moje zZycie.

Tylko ze nie miatam odwagi go bronic.

Dorota:
Méwisz o modzie z taka pasja.. Masz wrazenie, ze to cos$ wiecej niz
zainteresowanie?

17-latka:

(Chwila ciszy. Dziewczyna patrzy w podtoge, obraca w dtoniach metke od swetra.)
Tak. To duzo wiecej. Ale... to jest cos, o czym nie mowie nikomu.

Nawet kolezankom nie do korica.

A rodzicom juz na pewno nie.

www.fundacjapozytywni.org
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Dorota:
Mozesz mi powiedzie€ tyle, ile chcesz.

17-latka:

Dobrze.

Tylko... to mdj najwiekszy sekret.

Od trzech lat prowadze bloga modowego.

Takiego prawdziwego — z sesjami, stylizacjami, poradami.

I mam tam... naprawde duzo subskrypcji.

Czasem wiecej niz niektore znane stylistki.

Ale prawie nikt o tym nie wie.

Tylko jedna osoba — moja kolezanka z podstawdwki.

Tez poszta do liceum, chociaz kocha fotografie.

| to ona robi mi zdjecia na bloga.

Mamy taki swdj rytuat: moéwimy rodzicom, ze ,jedziemy posprzgtac¢ mieszkanie
babci”.

A tak naprawde robimy tam sesje.

To miejsce jest puste, ciche, petne starych mebli i swiatta wpadajgcego przez
ogromne okna.

Idealne do zdjec.

| wiesz... to taki paradoks, zZe od trzech lat tworzymy tam cos, co naprawde zyje,
a moi rodzice nie widzg nawet kawatka tego swiata.

Nawet nie podejrzewajq.

www.fundacjapozytywni.org
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Dorota:
Brzmi jak co$ wiecej niz pasja.

17-latka:

Bo to jest cos wiecej. | wiesz, co jest w tym wszystkim najgorsze?

Ze ten blog mdgtby juz teraz by¢ mojg pracg. Dostawatam propozycje
wspdtpracy — kilka naprawde duzych marek pisato do mnie z ofertami. Takimi
prawdziwymi, z kontraktami, z wynagrodzeniem, z mozliwoscig rozwoju.

Ale ja... ja wszystkie je odrzucitam. Bo nie moge sama podpisac umowy.

A powiedzenie rodzicom, ze prowadze bloga, ktdry obserwujg tysigce ludzi, jest
dla mnie jak skok z klifu bez spadochronu. Bo boje sie, ze zamiast dumy ustysze
tylko: ,Skasuj to natychmiast”.

| to jest takie absurdalne — mogtabym juz teraz zarabiac wiecej niz niektorzy
dorosli. Mogtabym odktadac na szkote stylizacji, na sprzet, na swoje marzenia.
Ale stoje w miejscu, bo boje sie wtasnych rodzicow.

Boje sie ich reakcji bardziej niz hejtu w Internecie.




Dorota:
Jak wyglada Twoja codziennos$¢ w liceum?

17-latka:

Jest bardzo ciezko. Tyle nauki, ze nie wiem, od czego zaczgc.

Czasem siedze nad ksigzkami i czuje, jakby ktos mowit do mnie w obcym jezyku.
Mam wrazenie, ze wszyscy jako$ ogarniajg, a ja tone. | to u je, ze tone, jest

coraz silniejsze. Coraz czesciej mysle, ze nie zdam. h
€ )
i

A wtedy stysze w glowie: ,Zawiodtas nas”. To mnie paralizuf

Dorota:
Co jest w tym wszystkim najtrudniejsze?

17-latka:

To, ze nikt mnie nie stucha.
Kiedy mowie rodzicom, ze chce zmienic szkote, oni reag
A ja naprawde prdébuje. Tylko zZe to nie jest moja droga.

Najtrudniejsze jest poczucie, ze moje zycie jest zaplano

Ze jestem pasazerkg w samochodzie, ktdry jedzie w strpne

k, jakbym

"
Y
'

g gez mojego gy
/?6!'6] nie wybratan

Dorota:
A gdyby$ mogta sama wybraé — co bys robita?

17-latka:

Stylizowata ludzi. Tworzyta wizerunek.
Robita paznokcie, dobierata ubrania, pomaggta innym czuc sie do brze.
Na blogu czuje wolnos¢. W liceum czuje tylko presje.
Jakby ktos codziennie doktadat mi kolejny ciezar na plecy.

 Dorota:

to Cie wspiera?

v.fu n'acjapozytywni.org
20




Co Chcualabyé, zeby r

17-latka:

Ze ja naprawde sie staram.
Ze nie jestem leniwa.

Ze liceum to nie jest miejsce dla mnie — nie dlatego, ze mi sie nie chce, tylko
dlatego, ze to nie jest moja droga.

Chciatabym, zeby zobaczyli, ze moge byc szczesliwa i dobra w czyms innym.

Ze to, co robie w Internecie, to nie zabawa — to praca, pasja i cos, w czym
jestem naprawde dobra.

Chciatabym, zeby choc raz spojrzeli na mnie nie przez pryzmat swoich
oczekiwan, tylko moich mozliwosci.

Dorota:
Co powiedziataby$ innym nastolatkom w podobnej sytuac;ji?

17-latka:

Zeby méwily o tym, co czujg. Zeby nie udawaty, ze wszystko jest
okej. | zeby wierzyly, ze ich pasje majg znaczenie. Bo majaq.

Ale ja juz nie wierze... ze dam rade...

www.fundacjapozytywni.org
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ota:
stéw ode mnie — od kobiety, ktéra Cie wystuchata.
Ci powiedzie¢ co$ bardzo waznego: jeste$ niesamowicie silna.
jsza, niz myslisz. Silniejsza, niz ktokolwiek dat Ci do tej pory prawo by¢.
w sobie odwage tworzy¢, rozwija¢ talent, budowaé co$ wtasnego — nawet
gdy robisz to po cichu, w ukryciu, w mieszkaniu babci, z jedna jedyna osobg,
kt ie, kim naprawde jestes. To nie jest stabosé. To jest determinacja.
| v .. jesli rozmowa z rodzicami jest teraz zbyt trudna, zbyt ciezka, zbyt
obcl aca — to moze warto zaczg€ inaczej.
Moze to napisac do nich list. List daje przestrzen.
Pozwe owiedzie¢ wszystko, czego nie da sie wypowiedzie¢ na gtos, kiedy gardto
sie za a serce wali jak szalone.
ozwals przeczyta¢ Twoje stowa bez emocji, bez pospiechu, bez presji
dowiec i teraz”.
em Li iera drzwi, ktérych rozmowa nie potrafi.
stugL na to, zeby kto$ w koncu te drzwi przed Tobg otworzyt.

Kilka s
2k tyl nowa styléwka (ktéra, swoja droga, jest absolutnie
g\ ZUc ze spotkatam dziewczyne, ktéra ma w sobie wiecej
: 0, jedna rozmowa i jedna osoba, ktéra naprawde
to.

Od redakcji:
Wywiad zostat opublikowan)
rozmowczyni.
Na jej

anoni bez imienia, naz
nazwy szkoty ani jakich [
tére mogtyb dentyfika




Najwieksze marzenie - “na lody z mama”.
O tym, czego naprawde potrzebujg dzieci

W swojej nauczycielskiej pracy spotykamy dzieci z réznych Srodowisk: skromnych,
przecietnych, zamoznych. Kazde z nich nosi jednak w sobie wtasna historie, wtasne
radosci i ciche tesknoty. Czasem dopiero w szkolnej tawce, miedzy jednym
zadaniem a drugim, nauczyciel styszy zdanie, ktére na dtugo zatrzymuje w miejscu
i nie pozwala zapomniec.

Tak byto z pewnym chtopcem — pogodnym, dobrze wychowanym i zdolnym
uczniem, ktéry pochodzit z zamoznej rodziny. Miat wszystko, co mozna kupic:
modne ubrania, najnowszy sprzet, prywatne lekcje. Wydawat sie jednym z tych
dzieci, ktérym niczego nie brakuje.

Az do dnia, w ktérym podczas rozmowy o marzeniach powiedziat cicho:

~Wie pani, moje najwieksze marzenie jest takie, zeby mama zabrata mnie kiedy$ na
lody.”

To zdanie stato sie lekcja, ktdrej nie uczy zadna uczelnia.

Czego naprawde potrzebuja dzieci?

Dzieci moga mie¢ pokoje petne zabawek, markowe ubrania i elektroniczne gadzety,
ale ich podstawowe potrzeby wcale nie sg materialne. Najwazniejsze sg te, ktérych
nie da sie kupi¢:

Jedna z nich jest OBECNOSC

Nie zastapi jej zaden prezent. Dziecko potrzebuje czué, ze jego rodzic ma dla niego
czas — nie ,kiedy$”, nie ,za chwile”, lecz tu i teraz. Wspdlna wyprawa na lody moze
by¢ dla dziecka wazniejsza niz egzotyczne wakacje.

Kolejna potrzeba jest UWAGA

Dzieci chca by¢ zauwazane. Nie przez pryzmat osiagnieé, ocen czy wygladu, ale jako
osoby: ze swoimi emocjami, lekami i radosciami. Wystuchanie dziecka potrafi
zmieni¢ wiecej niz dtugie rozmowy wychowawcze.

Nie mniej wazna jest BLISKOSC

Dotyk, usmiech, spojrzenie. To komunikaty: ,Jeste$ wazny”, ,Widze cie”,/,Jestem
przy tobie”. Dla dzieci to fundament poczucia bezpieczerstwa.

Wreszcie PROSTOTA

Paradoks bogactwa polega na tym, ze gdy wszystko’moZna-mieé, to najwieksza
wartoscig staje sie to, czego nie da sie kupié¢: spontaniczny-spacer, \wspolna gra
planszowa, rodzinny obiad, czy wta$nie — lody z mamga.
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Dlaczego historia tego chtopca jest tak wazna?

Bo przypomina, ze szkota to nie tylko miejsce przekazywania wiedzy. To przestrzen,
w ktdérej nauczyciel moze dostrzec to, czego inni nie widza — prawdziwe potrzeby
dziecka. Niekiedy za dobrg frekwencja i nienagannym zachowaniem Kkryje sie
gromna samotnosc.

Ten chtopiec miat wszystko, oprécz tego, co najwazniejsze — wspélnie spedzonego
czasu. Jego pragnienie byto proste i dzieciece: chwila z mama, zwyczajny gest
codziennosci, ktéry dla niego byt luksusem wiekszym niz wszystkie rzeczy, ktére
posiadat.

|4

Historia tego ucznia powinna byé przestroga i zaproszeniem do refleks;ji:

Czy jeste$my przy naszych dzieciach naprawde — czy tylko fizycznie?

Czy stuchamy ich uwaznie — czy raczej zaktadamy, ze ,majg wszystko”?

Czy pamietamy, ze dla dziecka mito$¢ mierzy sie czasem, nie prezentami?

Dzieci nie potrzebujg idealnych rodzicow.

Potrzebuja obecnych.

Moze warto dzi$§ zatrzymac sie na chwile, odtozy¢ telefon, przetozyé obowiazki i po
prostu zapytaé nasze dziecko:

~Masz ochote péj$¢ ze mna na lody?”

Marta Owczarek - Boraczynska

Filolozka, nauczycielka, malarka Vedic Art i joginka. Konsultantka psychobiologii oraz
trenerka Radykalnego Wybaczania wg Collina Tippinga. Przez lata wspéttworzyta
innowacyjne gry i projekty edukacyjne z Pomorskim Studiem Wdrozen Dydaktycznych
(m.in. Klub Przyjaciét Ortofrajdy). Autorka przygodowej powiesci ,Rudy, Agata i Ja”
oraz licznych artykutéw pedagogicznych. Laureatka kilkunastu konkurséw
edukacyjnych, propagatorka metody projektu. Prowadzi strone ,Aktywnie na polaku”.
Prywatnie - szczesliwa zona i mama dwéch synéw

www.fundacjapozytywni.org
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® Kolorowanka rodzinna

www.fundacja péiytywni .org
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“Instrukcja”

Kazdy najmniejszy zestaw Lego ma swojg instrukcje. Nawet jesli sie zgubi, to bez
trudu mozna jg dzi$§ znalez¢ na oficjalnej stornie tych znanych klockéw. A co z
rodzicielstwem? Jako Rodzice dostajemy najpiekniejszy dar, a jednak od
pierwszych dni zycia wszystko dzieje sie po omacku, zupetnie bez instrukcji. Co
prawda sg osoby, ktére maja dla nas kilka stéw, ale kiedy odwiedza nas rodzina,
znajomi, kazdy dorzuca swoje ,rady”, czesto wykluczajace sie wzajemnie... Nie
moéwie juz o sytuacjach, kiedy swoje ,trzy grosze” doktadaja znani ze Swiata
mediéw spotecznosciowych, bo wtedy w ogdle zaczynamy wypada¢ blado.

www.fundacjapozytywni.org
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A gdyby jednak przyznaé, ze choé¢ kazde Dziecko to wyjatkowy, zupetnie
nieposktadany ,zestaw” klockdéw, ktéry mozemy wspdlnie ogladac¢, doceniaé i
pozwalaé, by trafity w dobre miejsce. Tam, gdzie akurat w danej chwili chca czy
moga by¢. Nie sprawdza sie wszak jedna recepta, a jedna ztota mysl nie rozwigzuje
wszystkich trosk, to jednak dobrze dosta¢ stowa wsparcia.

Gdyby na poczatku zycia Rodzice dostawali takowa oto wyprawke:

e Pozwdlcie sobie i Dziecku na zdenerwowanie. To stan, ktéry bedzie sie pojawiat
czesto, a minie wtedy, kiedy zaspokoicie swoje potrzeby.

e Miejcie dla siebie i Dziecka duzo zyczliwosci, bo cho¢ moze zdawac sie, ze
chcecie rzeczy zupetnie odmiennych (Ty by Ono spato spokojnie, Ono by by¢
blisko, najlepiej noszone na rekach). To wtasnie ta odmiennos$¢ pozwala nam
nakredli¢ nasze granice. Czasem je przeprasza¢, a innym razem broni¢ niczym
spraw Swietych.

¢ Dajcie sobie chwile na robienie NIC. Kiedy uda sie Wam zapanowaé¢ nad
najwiekszym chaosem, dajcie sobie czas na to, by usig$é¢ i po postu by¢. Ze
swoimi smutkami, radosciami i ze swoim zmeczeniem.

e Proscie o pomoc dla siebie i Dziecka, kiedy tylko bedziecie potrzebowag, bo jak
moéwi afrykanskie powiedzenie ,do wychowania Dziecka potrzebna jest cata
wioska”, a ja dodam ,cata wioska wsparcia”.

| to rzecz jasna ,instrukcja”, ktérg bez trudu mozemy wdrozy¢ w nowym roku dla
kilkulatka czy nawet nastolatka. Wszak te kilka zdan moga daé przestrzeri na nowe
relacje. Oparte na zrozumieniu i zyczliwosci! Czego sobie i Pafstwu zycze z catego
serca.

mgr Hanka Warchatowska i Mysia Gryzinska

Certyfikowana trenerka programu ,Rosn z uwanoci’, trenerka jogi Smiechu, trenerka
oddechu, nauczycielka wychowania przedszkolnego, tutorka, coach, entuzjastka
odpoczywania i dbania o siebie.

Autorka piyty ,Wyciszanki Cioci Hanki” i serii ksigzek z Mysiq Gryziriskq - sympatycznq
nauczycielkq uwaznosci , Okruszki uwaznosci” i ,Mysia czeka na Swieta”.

www.fundacjapozytywni.org
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Mental Power w Twoim Domu,
czyli Trening Mistrzow
dla Wystarczajaco Dobrych Rodzicow

Czy zastanawiate$ sie kiedys, co taczy mistrza olimpijskiego przygotowujacego sie
do finatu z rodzicem, ktéry prébuje opanowaé poranny chaos lub wesprzeé dziecko
po trudnym dniu w szkole? Na pierwszy rzut oka - niewiele. Jednak w obu tych
Swiatach kluczem do sukcesu nie jest brak leku czy idealne warunki, ale odpornos¢
psychiczna, umiejetno$¢ zarzadzania emocjami i madre wsparcie.

W Fundacji Pozytywni wierzymy, ze stowa maja moc, a relacja jest fundamentem
wszystkiego. Dlatego z radoscig ogtaszamy start nowego cyklu artykutéw:
~Mental Power Rodzica” autorstwa Wojciecha Kucharskiego.

O co chodzi w tym projekcie?

Chcemy ,odczarowac” trening mentalny i pokazaé, ze narzedzia, z ktérych
korzystaja najlepsi sportowcy $wiata i liderzy biznesu idealnie sprawdzajg sie w
»najtrudniejszej dyscyplinie Swiata” - rodzicielstwie. Naszym celem nie jest
stworzenie ,idealnych rodzicéw”, ale wyposazenie Was w praktyczny
narzedziownik, ktéry pomoze Wam i Waszym dzieciom czué sie pewniej we
wspoétczesnym Swiecie.

www.fundacjapozytywni.org
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Czego mozesz sie spodziewaé? W nadchodzacych miesigcach przejdziemy wspdlnie
przez pie¢ kluczowych filaréw metodyki Mental Power, przektadajac je na
codzienne wyzwania:

e Fundament Pewnosci Siebie: Jak budowaé u dziecka wiare we wtasne sity,
korzystajac z mocy stéw i uwaznosci?

e Prawo do Porazki: Jak zamieni¢ stres zwigzany z btedem w cenna lekcje i
uczy¢ dziecko ,odbijania sie” od trudnosci?

e Wewnetrzny Spokéj: Techniki opanowania dla rodzica (Twoja ,maska
tlenowa”) i dziecka, gdy emocje biorg gore.

e Koncentracja i Flow: Jak odnalezé pasje i skupienie w Swiecie petnym
rozpraszaczy?

e Nawyk Zwyciezania: O mocy matych krokéw i rodzinnych rytuatéw, ktére
buduja blisko$¢ na lata.

Trening mentalny to w 75% praktyka. Dlatego w kazdym numerze znajdziesz nie
tylko inspiracje, ale przede wszystkim konkretne ¢wiczenie z ,Narzedziownika
Mental Power”, ktére mozesz przetestowal przy wspdlnym stole jeszcze tego
samego dnia. Zacznijmy te przygode razem. Bo marzenia sie nie spetniajg -
marzenia sie SPEENIA! . ii

Wojciech Kucharski

Psycholog biznesu, certyfikowany trener mentalny, trener FRIS® i Extended DISC®.
Konsultant i trener wsparcia dla 0séb po amputacjach, méwca inspiracyjny. Absolwent
studiow z zakresu psychologii oraz Akademii Treneréw Mentalnych i Akademii Zawodowych
Mowcdw. Studiowat matematyke i fizyke, zawodowo przez lata zwigzany z IT jako analityk
danych i programista oraz UX/UI developer. Pracowat réwniez jako lider zespotéw
sprzedazowych i trener sprzedazy. W 2022 roku przeszedt amputacje nogi, co stato sie
punktem zwrotnym w jego Zyciu zawodowym i osobistym. Od tego czasu koncentruje sie na
kompleksowym wspieraniu oséb po amputacjach - w procesie rehabilitacji, readaptacji oraz
odbudowy sprawczosci i tozsamosci. W swojej pracy tgczy doswiadczenie osobiste z wiedzg
psychologiczng i narzedziami diagnostyczno-rozwojowymi.

Wspdtautor ksigzek ,Potega Samodoskonalenia” oraz ,Moc Stow”.

Od ponad 30 lat dzieli zycie miedzy Polske a Hiszpanie.

www.fundacjapozytywni.org
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KAMPANIA SPOLECZNA
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W imie naszej wspdlnej przysztosci
Sg takie momenty, ktére z pozoru wygladaja zwyczajnie, a po czasie
okazuja sie poczatkiem czego$ waznego. Dla Fundacji Pozytywni takim
momentem byta wiosna 2023 roku i rozmowa w pociggu, w drodze na
konferencje. To wtedy Anna Blokus-Szkodzinska, éwczesna Wiceprezes
Fundacji, wypowiedziata zdanie, ktére stato sie iskra: ,Marzy mi sie
konferencja o mocy stowa.” Obok siedziata Dorota Jankowiak-Dabr: ¥
Dyrektor Marketingu Fundacji. | jak to czesto bywa w Fundaql :
— marzenia hie czekajg dtugo na realizacje.

Numer konta bankowego
: ANK: 04 1140 2004 0000 3102

www.fundacjapozytywni.org
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Od marzenia do dziatania

Juz kilka miesiecy pézniej, 16 i 17 wrzesnia 2023 roku, odbyta sie | Konferencja
Naukowa ,Stowa maja moc”, przygotowana we wspétpracy z Wyzszg Szkota
Administracji i Biznesu w Gdyni oraz Gdynskim Osrodkiem Doskonalenia
Nauczycieli. Zainteresowanie wydarzeniem przerosto najsmielsze oczekiwania —
sala wypetnita sie nauczycielami, pedagogami, psychologami, rodzicami i
wszystkimi, ktérzy wiedza, ze jezyk jest jednym =z najwazniejszych narzedzi
wychowawczych. To byt sygnat, ze temat komunikacji z dzie¢mi jest nie tylko
aktualny, ale wrecz palacy. Ze potrzebujemy rozmowy o tym, jak méwié do dzieci,
jak moéwic¢ o dzieciach, i jak uczy¢ dzieci méwic o sobie.

Tak narodzita sie Kampania Spoteczna ,Stowa maja moc”, ktéra w 2024 roku wyszta
poza ramy konferencji i stata sie ogélnopolskim projektem edukacyjnym.

Dlaczego stowa sa tak wazne?

Bo stowa to pierwsze narzedzie, jakim dziecko poznaje $wiat.

To stowa buduja jego obraz siebie.

To stowa uczg, jak radzi¢ sobie z emocjami.

To stowa moga doda¢ odwagi — albo jg odebraé.

W $wiecie petnym bodzcéw, pospiechu i presji, kampania przypomina o czyms$
fundamentalnym:

jezyk, ktérego uzywamy, ma realny wptyw na rozwdj dziecka.

Nie trzeba specjalistycznych narzedzi, drogich programdéw ani skomplikowanych
metod.

Wystarczy uwaznosg.

Wystarczy Swiadomosé.

Wystarczy dobre stowo.

Il edycja: ,W imie naszej wspoélnej przysztosci!”

Tegoroczna edycja odbywa sie pod hastem, ktére jest jednoczesdnie
deklaracjag i zobowigzaniem. Bo przyszto$¢ dzieci nie zaczyna sie
jutro — ona zaczyna sie tu i teraz, w codziennych rozmowach,
reakcjach, komentarzach, w tym, co méwimy w drodze do
przedszkola, przy kolacji, podczas zabawy.

Hasto podkresla, ze odpowiedzialno$¢ za przysztos¢ najmtodszych
jest wspdélna — rodzicéw, nauczycieli, opiekundéw, instytucji,
spotecznosci.

Numer konta bankowego
mBANK: 04 1140 2004 0000 3102 8288 6483

www.fundacjapozytywni.org
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Nowosé: Ogélnopolska akcja dla przedszkoli ,Stowa, ktére rosng”

Jednym z najwazniejszych elementdow IIl edycji jest nowa akcja skierowana do
przedszkoli. Od potowy stycznia do korca marca dzieci w catej Polsce beda tworzyé
swoje wiasne ogrody dobrych stéw. To dziatanie, ktére taczy edukacje emocjonalng
z twdrczoscig i zabawag. Kazde dziecko wybierze jedno dobre stowo, ktére chce
»Zasadzi¢”: prosze, dziekuje, pomoge, poczekam, przytule, sprobuje, jestes
wazny... Nastepnie stworzy swéj ,kwiat stowa” — rysunek, listek, doniczke,
papierowa rodline. Z tych elementéw powstanie wspdlny ogréd grupy, ktéry bedzie
rost przez cata akcje. To piekna metafora: dobre stowa rosng, kiedy sie nimi
dzielimy.

Na koniec wszystkie przedszkola przesla zdjecia swoich ogroddéw, a Fundacja
Pozytywni stworzy z nich ogélnopolska mozaike dobrych stéw — symbol troski o
przyszto$¢ najmtodszych.

Co jeszcze przyniesie Il edycja?

e nowe materiaty edukacyjne dla rodzicéw i nauczycieli,

e dziatania skierowane do szkdt i przedszkoli,

e wydarzenia eksperckie i webinary,

e kampanie medialna,

e inspirujace historie rodzin i nauczycieli,

e przestrzert do rozmowy o tym, jak budowaé kulture dobrych stéw w domu i w

placéwkach.

Fundacja Pozytywni zapowiada, ze to bedzie edycja petna wspdtpracy,
kreatywnosci i realnych dziatan.

Wspdlna przysztos¢ zaczyna sie od stow

[l edycja Kampanii Spotecznej ,Stowa maja moc” to nie tylko projekt edukacyjny.

To zaproszenie do refleks;ji.

To ruch, ktéry taczy ludzi wokot idei, ze kazde dziecko zastuguje na jezyk peten
szacunku, czutosci i wsparcia.

Bo stowa majg moc.

A przyszto$¢ — ta naprawde dobra — zaczyna sie od nich.

~Jesli bliska jest Paristwu idea budowania przysztosci dzieci
poprzez dobre stowa, zachecamy do wsparcia kampanii
darowizng, dzieki ktérej bedziemy mogli docieraé z tym
przestaniem jeszcze dalej.” - Zarzad Fundacji Pozytywni
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Numer konta bankowego
mBANK: 04 1140 2004 0000 3102 8288 6483
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Relacja, nie perfekcja,
czyli co naprawde sie liczy w rodzicielstwie?

Relacja rodzicéw z dzieémi jest jedna z najwazniejszych wiezi w zyciu cztowieka.
Towarzyszy mu od pierwszych chwil istnienia i w duzej mierze ksztaltuje jego
osobowos$¢, sposéb postrzegania $wiata oraz relacje z innymi ludzmi. To wtasnie w
rodzinie dziecko po raz pierwszy doswiadcza mitosci, bezpieczenstwa, akceptaciji,
ale takze zasad, granic i odpowiedzialnosci. Jakos¢ tej relacji ma ogromny wptyw
na rozwdj emocjonalny, spoteczny i moralny mtodego cztowieka.

Znany filozof, Martin Buber, méwiac - staje sie Sobg w relacji z Toba, jasno
wskazywat na site i znaczenie odziatywan rodzicielskich i wptywu tychze
oddziatywan na ksztattowanie sie tozsamosci osobowej mtodego cztowieka. Warto
zwréci¢ tutaj uwage na jako$¢ komunikatéw wypowiadanych do dzieci i zadad
sobie kilka istotnych pytan:

- czy znam jego/jej znajomych?

- czy pytam, jak Ci minat dzien?

- czy wiem, czym martwi i cieszy sie moje dziecko?
- czy mam czas, zeby po prostu poby¢?

czesto ich nasladuje, a powiedzenie ,stowa uczg, a przyktad oiqgajq, nabiera
dzisiaj szczegbélnego wymiaru. Mozna zatem $miato powiedzieé, ze postawa
rodzicéw — ich cierpliwos¢, empatia czy sposéb rozwigzywania konfliktéw —
staje sie wzorem. Gdy relacja oparta jest na zaufaniu i wzajemnym szacunku,

dziecko czuje sie¢ wazne i wartoSciowe, co sprzyja budowaniu zdrowej

Samooceny.

Istotnym elementem relacji rodzic-dziecko jest poczucie bez
Dziecko, ktére wie, ze moze liczy¢ na wsparcie rodzicow, ¢t twie
: '\(vyzwania, nie boi sie porazek i chetniej rozwija swoje zainteres

‘wiez sozwala mu swobodnie eksplorowaé¢ $wiat, jednoczesnis
dnosci zawsze moze wréci¢ do ,bezpiecznej p
ia moze natomiast prowadzi¢ do leku, n

9zywaniu relacji w przysztosci.

www.fundacjapozytywni.org
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Ponadto, bezpieczny styl przywiazania, bo tak psychologia rozwoju okresla wiez
nasycona cieptem, zyczliwo$cia, czutoscia i zaangazowaniem, stanowi bardzo jasny
komunikat dla dziecka: skoro jestem dla najblizszych wazny, warto$ciowy,
znaczacy i wyjatkowy, przynaleze do konkretnej rodziny, to jestem KTOS. Takie
przekonanie buduje w naturalny sposéb poczucie witasnej wartosSci i wysoka
samoocene, ktére z kolei jest determinantem bogatej osobowoS$ci i dobrej kondycji
zdrowia psychicznego.

Relacja ta ma rdéwniez wymiar wychowawczy. Rodzice, stawiajac granice i
wymagania, ucza dziecko odpowiedzialnosci, samodyscypliny oraz rozrdzniania
dobra od zta. Wazne jest jednak, aby wymagania te byty potaczone ze
zrozumieniem i rozmowa, a nie jedynie z surowg kontrolg. Wtedy dziecko uczy sig,
ze zasady nie s3 karg, lecz elementem porzadku, ktéry pomaga funkcjonowaé w
spoteczenstwie.

Znaczenie relacji rodzicéw z dzieémi wykracza daleko poza okres dziecinstwa.
Doswiadczenia wyniesione z domu rodzinnego wptywaja na doroste zycie —
sposéb budowania zwigzkdéw, radzenia sobie ze stresem czy postrzegania samego
siebie. Dobra relacja moze staé sie zrédtem sity i oparcia na cate zycie, natomiast
relacja zaburzona czesto pozostawia trwate slady emocjonalne.

Podsumowujac, relacja rodzicéw z dzie¢mi ma bogaty i wielowymiarowy charakter.
Jest fundamentem rozwoju dziecka, wptywa na jego emocje, zachowanie i przyszte
relacje. Opiera sie nie tylko na opiece i wychowaniu, ale takze na mitosci, dialogu i
wzajemnym zrozumieniu, ktére wspdlnie tworza przestrzern do harmonijnego
rozwoju mtodego cztowieka.

Mozna Smiato powiedzie¢, ze relacja jest najsilniejszym czynnikiem chronigcym
dziecko, zatem warto jej budowanie potraktowad jak inwestycje w przysztosé¢, a w
terazniejszosci cieszy¢ sie relacjg rozumiang jako spotkanie - kazdego dnia, w
zwyczajnych sytuacjach codziennoéci, z nawykami dobrego stowa, cieptego dotyku
i spojrzenia petnego uznania i mitosci.

mgr Anna Blokus-Szkodzinska

Pedagog, oligofrenopedagog, wyktadowca akademicki, zatozycielka i wieloletnia dyrektor
placéwki edukacyjno-wychowawczej, edukatorka FASD, trenerka TUS,
terapeutka, doradca i mediatorka rodzinna.

Twérca i organizator szkoleri i warsztatéw o charakterze edukacyjnym i profilaktycznym.
Tworca szkoler i konferencji w obszarze komunikacji interpersonalnej
dla dzieci, nauczycieli i rodzicéw.

: Prezeska Fundacji Pozytywni oraz Dyrektorka Centrum Wsparcia i Rozwoju Pozytywni.
Dzieli sie pasjq Zycia i pozytywnym nastawieniem do cztowieka.
s Prywatnie zona i mama szesciorga dzieci.
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Telefony zaufania

Pomoc dla oséb doswiadczajgcych przemocy

Ogdlnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”

800 120 002 - bezptatny, catodobowy

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym

800 70 22 22 - bezptatny, catodobowy

ey

Kryzysowy Telefon Zaufania dla Dorostych

116 123 - bezptatny

Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy Seksualnej
228281112
Telefon dla Oséb Doswiadczajacych Przemocy Seksualnej

Fundacja Feminoteka 888 88 33 88

Telefon Zaufania dla Ofiar Przestepstw

222 309 900

W sytuacji bezpo$redniego zagrozenia zycia lub zdrowia
112 - numer alarmowy, czynny catg dobe

www.fundacjapozytywni.org
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L. Czasopismo rodzinne Akademia Rodzica

< Spotkania szkoleniowe wyjazdowe
w szkotach skierowane do rodzicéw

Spotkania grupowe

Fundacja
w Centrum Wsparcia i Rozwoju Pozytywn

N\ =T w Pruszczu Gdanskim
w imie
w;;ﬁ’ﬁ:} # Wspétpraca z gminami
przysziosci!
= Doradztwo rodzinne

2 Reprezentant Dziecka

Kurs kompetencji rodzicielskich
(stacjonarnie lub online)

Akademia Rodzica




W imie
naszej
wspolnej

przyszlosci!

Fundacja Pozytywni
NIP 5862350640 KRS 0000810996

ul. Sojowa 2D/32 81-589 Gdynia

adres siedziby Zarzadu i do korespondencji:

ul. Lotnikéw Polskich 17 83-000 Pruszcz Gdanski

M fundacjapozytywni@gmail.com

574 298 848 f_
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