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SEOWO OD REDAKCIJI

Luty zawsze niesie w sobie pewien paradoks. Z jednej strony — mrdz, ktoéry
potrafi zatrzymaé nas w pét kroku. Z drugiej — pierwsze, ledwo
wyczuwalne sygnaty, ze Swiat powoli budzi sie do zycia. W tym numerze
zapraszamy Was wtasnie w te przestrzen pomiedzy: tam, gdzie codzienno$é
styka sie z nadziejg, a trudne do$wiadczenia potrafig sta¢ sie poczatkiem
czego$ nowego.

Piszac o wychowaniu, rozwoju i relacjach, wracamy do tego, co
najwazniejsze: ze najwieksze lekcje dziejg sie nie w podrecznikach, lecz w
zwyktych chwilach — wtedy, gdy dziecko patrzy na nas uwazniej, niz nam
sie wydaje. To w tych momentach rodzi sie zaufanie, poczucie
bezpieczenstwa i sita, ktéra bedzie towarzyszy¢ mtodym ludziom przez lata.
W tym wydaniu pochylamy sie takze nad momentami, ktére potrafia
zatrzymac rodzine w miejscu — jak diagnoza autyzmu. Nie opisujemy ich
jako przetomdw, lecz jako chwile, w ktérych pojawia sie potrzeba nowego
jezyka, nowych pytann i nowej uwaznosci. To wtasnie tam, w tej kruchej
przestrzeni miedzy niepewno$cia a nadziejg, zaczyna sie droga do lepszego
rozumienia siebie nawzajem.

Nie zabraknie réwniez naszych statych rubryk.

A to tylko cze$é tego, co dla Was przygotowaliSmy.

Zyczymy Wam lektury, ktéra otuli jak ciepty szalik w zimny dzien

— i zostawi w sercu cho¢ odrobine $wiatta, ktére prowadzi ku wiosnie.

Z serdecznosciy,
Anna i Dorota
Redakcja Akademii Rodzica
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Tam, gdzie serce nie marznie - o sile emocjonalnego ciepta w
wychowaniu.

Refleksyjne spotkania z Aleksandra Lehmann

Najwazniejsze lekcje dziejg sie w codziennosci — wtedy,
gdy Twoje dziecko patrzy na Ciebie.

Kacik logopedyczny - mate ¢wiczenia, wielkie efekty
Gtos Mtodych ,Moje zycie w jednym kadrze”
Ramka edukacyjna dla rodzicow

Miedzy mrozem a nadzieja. O diagnozie autyzmu jako przetomie
dla rodziny

Po co dzieciom porazki?

Mental Power w plecaku: Co spakowa¢ dziecku na wyprawe w
nieznane?

Kolorowanka rodzinna
Polecamy i zachecamy
Ubierz z nami Zajaczka
Wakacje, ktére budujg pewnosé siebie

Zaktualizuj sie, RODZICU — Twoje dziecko ma nowa wersje
Swiata. | potrzebuje rodzica, nie krytyka.

Zaproszenie na Konferencje Naukowa ,Nie w NORMIE, lecz w
FORMIE. Edukacja w Czasach Neuroréznorodnosci”
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Tam, gdzie serce nie marznie - o sile
emocjonalnego ciepta w wychowaniu.

Kiedy mysle o cieple, widze promienie storica, miekki koc i dom, do ktérego chce
sie wraca¢. Ciepto kojarzy mi sie z czym$, co otula, chroni i pozwala odetchnaé, co
rozpuszcza l6d i sprawia, ze robi sie przytulnie. Podobnie jest z cieptem
emocjonalnym w relacji z dzieckiem - to ono tworzy przestrzeh, w ktérej maty
cztowiek moze rosna¢, rozwija¢ sie i z odwaga poznawac $wiat.

Poczucie bezpieczenstwa jest dla dziecka jak fundament dla domu. Bez niego
nawet najpiekniejsza konstrukcja nie bedzie stabilna. Wtasnie dom rodzinny to
przestrzen, w ktérym ciepto ,ptynie” na co dzierr od najblizszych w postaci czutych
stéw, gestéw, spojrzen. W  taki —naturalny -sposéb dziecko dostaje wiele
niewerbalnych komunikatow, ktére sprawiajg, ze czuje sie bezpieczne, wie, ze jest
kochane bezwarunkowo, ze jego emocje sa wazne, a trudnosci nie oznaczaja utraty
mitosci. Taka pewnos¢ daje mu site do podejmowania préb, uczenia sie na btedach i
budowania zdrowego obrazu samego siebie. To wtasnie w atmosferze akceptacji i
zyczliwosci rozwija sie poczucie wiasnej wartosci, empatia i zdolno$¢ do tworzenia
bliskich relacji.

W przyrodzie chtéd i mréz maja swoja role - pozwalaja ziemi odpoczac¢, zatrzymuja
wzrost, hartuja roéliny. Jednak gdy zima trwa zbyt dtugo, a storice nie pojawia sig
przez wiele miesiecy, rosliny stabna, a zycie zamiera. Kiedy zjawisko chtodu ulokuje
w przestrzeni wychowania, efekt bedzie taki sam. Dystans, brak czutosci,
obojetnos¢ czy nadmierna surowo$é, zbyt wysokie wymagania nieadekwatne do
normy wiekowej i mozliwos$ci dziecka moga sprawié,

ze dziecko zamknie sie w sobie. W kontekscie budowania tozsamosci
osobowej na egzystencjalne pytanie: kim jestem?

odpowie po prostu nikim. l

Zamiast rozkwita¢, zaczyna ,zamarzaé”
- ukrywa emocje, ttumi potrzeby, traci naturalng radosé¢
i ciekawos¢ swiata.
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Mréz emocjonalny nie zawsze jest widoczny na pierwszy rzut oka. Czasem
przybiera forme nadmiernych wymagan bez wsparcia, ciggtej krytyki zamiast
konstruktywnej rozmowy, poréwnan zamiast docenienia. Dziecko w takim
klimacie uczy sie, ze mito$¢ trzeba zastuzy¢, a btedy sg zagrozeniem, nie szansa
na rozwdj. Tymczasem rozwoj wymaga odwagi - a odwaga rodzi sie z poczucia
bezpieczernstwa.

Chce podkresli¢, ze ciepto emocjonalne to nie brak granic. To raczej madra
obecnos¢ - stanowcza, ale zyczliwa. To umiejetno$¢ powiedzenia ,nie” bez
odrzucenia, postawienia granicy bez zawstydzania. To codzienne, drobne gesty:
uwazne stuchanie, przytulenie, spojrzenie petne zrozumienia. Wtasnie one sa jak
promienie stonca, ktére nawet w chtodny dzien przypominaja, ze wiosna wrdci.

Warto podkredli¢, ze rodzicielskie ciepto nie oznacza doskonatosci, oznacza
gotowos¢ do naprawiania relacji, do przepraszania, do bycia blisko takze wtedy,
gdy pojawiaja sie trudne emocje. Dziecko nie potrzebuje idealnych rodzicow -
potrzebuje rodzicéw obecnych i wystarczajacych. Takich, ktérzy potrafig
stworzy¢ dom, w ktérym serce nie marznie, a w codziennosci styszy i czuje -
dobrze, ze jeste$. Ostatecznie to nie sukcesy, oceny czy osiggniecia sa
najwazniejsze. Najwiekszym darem, jaki mozemy dac dziecku, jest pewnos¢, ze
niezaleznie od pogody - tej za oknem i tej w jego zyciu - zawsze znajdzie w nas
bezpieczng przystan.

.
Stowa, ktére wypowiadamy do siebie kazdego dnia
maja moc, wiec jesli widzisz cos dobrego w swoim
.v. dziecku, powiedz mu o tym - Tobie zajmie to kilka

sekund, w nim moze zostaé do korca zycia.

L

mgr Anna Blokus-Szkodzinska

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

Twdrca i organizator szkolen i warsztatéw o charakterze edukacyjnym i profilaktycznym.
Tworca szkoleri 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.

; Prywatnie zona i mama szesciorga dzieci.

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 Rodzicédw i Wychowawcéw" aktywnie dziatajagca w tym obszarze
od kilkunastu lat.

Aktualnie prowadzi prywatng praktyke pod szyldem "Alter" gdzie pracuje
gtéwnie z nastolatkami metodg 1:1 oraz warsztatowo, udowadniajac, ze
posiadanie pasji jest $wietng profilaktyka zachowar ryzykownych.
Posiadaczka licznych certyfikatéw w obszarze relacji, zaburzen,
komunikacji, kryzyséw i wyzwari okresu dojrzewania, zaréwno tych po
stronie rodzicéw jak i nastolatkéw.

Prywatnie pasjonatka podrézy, ksiazek, street artu i przekonania, ze "kazdy
minus to juz potowa plusa - to co pomiedzy, to zmiana".

Walentynki
zaczynajg sie w domu.
O mitosci, ktora buduje
fundament dobrego zycia.

o
'
e
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Walentynki standardowo kojarza sie nam z serduszkami, Kkwiatami i
romantycznymi gestami. Warto jednak spojrze¢ na ten dzieri nieco szerzej. To
dobry moment, by pomysleé nie tylko o mitosci do partnerki/partnera, ale tez o
tej najwazniejszej - mitosci do siebie. Jej fundamentem jest (po prostu i az)
poczucie witasnej wartosci, ktére zaczyna sie ksztattowa¢ duzo wczes$niej, niz
pierwsze randki czy zwiazki. Tak naprawde wszystko zaczyna sie w domu

rodzinnym.
Poczucie wtasnej wartosci u dziecka to fundament,

na ktérym buduje sie jego przyszte zycie - relacje,
decyzje i sposdb radzenia sobie z wyzwaniami.
>< Jako rodzice czesto skupiamy sie na ocenach,
zajeciach dodatkowych czy zachowaniu, zapominajac,
ze najwazniejsze jest to, co dziecko mysli o sobie.
' >< Jego wewnetrzne przekonania, budowane m.in. przez
e komunikaty od znaczacych dorostych. Cho¢ tatwiej
pochwali¢ za sukces niz za prébe, to witasnie
>< ' docenianie wysitku wzmacnia przekonanie: ,Jestem w
porzadku, nawet gdy nie wszystko mi wychodzi”,

~Super, ze kto$ docenit moja prébe, bede prébowad
dalej!”

v

Badania psychologdéw pokazuja, ze dzieci wychowywane w atmosferze akceptacji
i wsparcia emocjonalnego wykazuja wigeksza odporno$é psychiczna i lepiej radza
sobie ze stresem w dorostym zyciu. Kluczowa jest codzienna, czesto niewerbalna
obecno$é rodzica - usmiech, przytulenie, uwazne wystuchanie historii z catego
dnia. To w tych pozornie drobnych momentach dziecko uczy sie, ze jest wazne i
warte uwagi, a jego rozterki, pytania i spostrzezenia nie zostajg zbagatelizowane,
co wzmachia ciekawos¢ poznawania Swiata i siebie.

LT

ST / -
he V « *:;-/q;_
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Budowanie poczucia wtasnej wartosci to
takze zgoda na wszystkie dostepne nam
emocje. Zamiast je ucisza¢, warto nazywac
i akceptowaé. Pytanie: ,Co czute$?” bywa
wazniejsze  niz  gotowe  rozwigzanie
problemu. Ogromne znaczenie ma
rowniez przyktad dawany przez nas,
dorostych. Dzieci obserwujg, jak rodzice
mowig o sobie, jak traktujg swoje potrzeby
i granice. Jesli widza zyczliwo$¢ wobec
siebie, ucza sie tego samego. | choé to
trudne, warto podkresli¢, ze potaczenia
neuronalne nie budujg sie od stuchania,
ale  nasladowania i  podejmowania
samodzielnych préb :)

Mitos¢ wtasna w dorostym zyciu jest podstawg zdrowego zwigzku. Osoby, ktére
maja $wiadomosé swojej wartoéci, potrafiag budowaé relacje oparte na szacunku,
bliskosci i rownowadze, a nie na leku przed odrzuceniem. Jak pisat Carl Rogers:
»~Im bardziej akceptuje siebie takim, jakim jestem, tym bardziej moge sie
zmienia¢” (w zgodzie ze sobg).

Dlatego wychowujac dzieci w poczuciu, ze sg warto$ciowe i kochane i
bezwarunkowo, dajemy im zdolno$¢ do kochania '
siebie i innych,

nie tylko od Swieta.

Warto, by byta to dla nas wszystkich norma,
nie prezent.

> VE» 7

www.fundacjapozytywni.org
8




u-

;

Najwazniejsze lekcje dzieja s|g _
w codziennosci — wtedy,’ ""ﬁ o

gdy Twoje dziecko patrzy na Ciebie.

W profilaktyce czesto podkreslamy znaczenie edukacji, warsztatéw i programow
wspierajacych rozwdj dzieci. Jednak najwazniejsze lekcje nie dziejg sie w salach
szkoleniowych.

To wtasnie w parku, sklepie, restauracji, na placu zabaw czy w poczekalni u lekarza
dziecko obserwuje, jak dorosli reaguja na trudne sytuacje. | na tej podstawie buduje
swdj wewnetrzny kompas: co jest norma, co jest przekroczeniem, co jest odwagg, a
co milczeniem.

Dlatego tak wazne jest, abySmy — jako rodzice — byli Swiadomi, ze nasze reakcje
sg nie tylko wychowawcze, ale réwniez profilaktyczne. Chronig dziecko, ucza je
korzystania z jego praw i buduja jego odpornos¢ psychiczna.

Kiedy widzisz, ze granice dziecka sa przekraczane
N Kazdy z nas byt swiadkiem takich scen:
.= ,Jak zaraz nie przyjdziesz, to ta pani cie zabierze!”
A% {,z‘ z dostaniesz w tytek!”
o 74 aW|e cie tu, jak nie zaczniesz mnie stuchac!”
Albo dorosty, ktéry na site ubiera wyjace dziecko, ignorujac jego strach i protest.
To s3 sytuacje, ktére naruszajg godnos$¢ i poczucie bezpieczenstwa dziecka.
| choé¢ nie zawsze sg to zachowania kwalifikowane jako przemoc w rozumieniu
prawa karnego, to wcigz sg to zachowania, ktére:
« moga by¢ forma przemocy emocjonalnej,
« wywotuja lek,
« uczg dziecko, ze dorosty ma ,prawo” do wszystkiego,
« pokazuja, ze granice dziecka nie sg wazne.

Prawa dziecka, ktére tu obowiazuja
e Prawo do ochrony przed przemoca, okruciefistwem i ponizajacym traktowaniem

e Zakaz stosowania kar cielesnych

e Prawo do poszanowania godnosci i integralnosci fizycznej
¢ Prawo do opieki i ochrony ze strony dorostych
w(E_w Twoja reakcja moze by¢ wiec nie tylko wyrazem empatii, ale
& : réwniez realizacjg obowigzku ochrony matoletniego.

www.fundacjapozytywni.org
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Dlaczego nie warto dolewaé benzyny do og
Kiedy widzimy dorostego, ktéry krzyczy na dziecko, wiz
To naturalne.

Ale reakcje typu:

. ,Co za patologia!”

« ,Do psa bym tak nie powiedziata!” / p

. ,Moze pani sie ogarnie!” I/A
nie tylko nie pomagaja, ale moga:

« zwiekszy¢ napiecie, —

« przestraszy¢ dziecko jeszcze bardziej, —,

» doprowadzi¢ do eskalacji,

« narazi¢ wszystkich na konflikt. \V

Osoba w silnych emocjach: \ %
« nie styszy argumentéw,
« odbiera uwagi jako atak,
« reaguje automatycznie,
« moze zachowac sie jeszcze bardziej impulsywnie. i
W profilaktyce najwazniejsze jest bezpieczenstwo dziecka, a niranie
Dlatego naszym celem jest obnizenie napiecia, nie jego podbijanie.

Co dziata? Empatia, regulacja i nazwanie sytuacji
To, co dziata na dzieci, dziata tez na dorostych.

Kiedy pieciolatek ptacze, méwimy:

~Przewrdcites sie, przestraszytes sie. Jestem obok.”

To samo mozemy zrobi¢ wobec dorostego, ktéry stracit panowanie nad soba.
Przyktady komunikatéw regulujacych:

« ,Ale mréz... ja dzi$ tez ledwo zyje. Moge pani potrzymac rzeczy?”

« ,Widze, ze jest pani bardzo zmeczona. Moze moge jako$ poméc?”

« ,Ten dzieh chyba nas wszystkich przerasta.”

To nie jest usprawiedliwianie zachowania.

To tworzenie warunkéw, w ktérych dorosty odzyskuje kontrole, a
przestaje by¢ swiadkiem eskalacji. .\l Q\\

Dlaczego to jest zgodne z prawami dziecka? \x\

Bo kazde dziecko ma prawo do: 0 \ “
. bezpiecznego otoczenia, / — —
« ochrony przed stresem i przemocsa, ' /}/ N
« opieki dorostych, ktérzy dziatajg w jego najlepszym interesie 77 4/ //\ AN
B Twoja spokojna reakcja jest forma iy

realizacji tych praw.

Ve
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F. 4

iedy trzeba postawic granice — spokojnie i stanowczo

Sa sytuacje, w k rych empatia nie wystarczy.

Kiedy widzisz, ze dziecko jest s’garpane, zastraszane,

ponizane _—ﬁy_asz prawo, a czasem obowigzek, zareagowac.
o .

Przyktady komunikatéw granicznych: ¢
. (,,Prosze przesta¢ krzyczeé. Dziecko sie boi.”
« ,Stop. Prosze nie ‘szarpaé dziecka.”
« ,Prosze odsunaé reke.”
a Krétko. Rzeczow»Bez agresji.
&t.@.{e}izego to wazne prawnie?
i@ o Kodeks karny przewiduje odpowiedzialno$¢ za znecanie sie nad matoletnim.
e Ustawa o przeciwdziataniu przemocy domowej naktada obowigzek
reagowania.
¢ Konwencja o Prawach dziecka zobowigzuje dorostych do ochrony dziecka
przed wszelkimi formami przemocy.

Jesli widzisz przemoc — reagujesz, wzywasz stuzby.
w L

Ale wiekszo$¢ sytuacji to nie przemoc, tylko bezradnos$é, zmgczenie*rzeciqﬁenie.

| tam spokojna reakcja ma najwieksza moc.

- Co widzi Twoje dziecko, kiedy reagujesz
Twoje dziecko patrzy. Zbiera dane.
Uczy sie, jak wyglada odwaga.
Kiedy realgujesz:
. pokazujesz, ze granice s3 wazne,
. uczysz,'ie mozna reagowac bez agresji,
- dajesz przyktad, ze warto chroni¢ stabszych,
« pokazujesz, ze nie trzeba podpinac sie pod cudze emocje,
« uczysz, ze ,stop” mozna powiedzie¢ spokojnie.
A potem oczekujemy od dzieci, ze:
« zareaguja, gdy kolezanka jest wySmiewana,
« powiedza ,nie”, gdy kto$ je popycha,
« zglosza, gdy widzg przemoc réwiesnicza.

One zrobig to tylko wtedy,
gdy wczesniej zobacza
to u nas.

www.fundacjapozytywni.org
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0s6b, w jaki stawiasz gramce,
Sposob, w jaki chronisz stabszych,
« Sposéb, w jaki reagujesz na przemoc.
Twoje dziecko zapisuje te sceny w swoim wewnetrznym systemie:
»Aha, w takich sytuacjach warto sie odezwac.”
»~Aha, mozna powiedzie¢ to i to.”
»~Aha, reagowanie nie musi by¢ agresywne.”

Twoje reakcje budujg wewnetrzny kompas dziecka
Dziecko uczy sie, jak wyglada odwaga, szacunek i reagowanie — nie z deklaracji,
lecz z obserwacji.

Twoje reakcje ucza dziecko korzystania z jego praw
Dziecko ma prawa, ale musi wiedzie¢, jak z nich korzystac.

Twoje zachowania sa dla niego instrukcja obstugi tych praw.

Twoje reakcje buduja odpornos¢ psychiczng
Odpornos¢ to nie ,hartowanie”, lecz poczucie, ze:
« Moje granice sg wazne,

« dorosli mnie chronig,

« moge powiedzie¢ ,stop”.

Twoje reakcje ucza dziecko reagowania na przemoc réwiesniczg
Dziecko nie zareaguje, jesli nie widzi, jak robig to dorosli.
Twoje zachowania sg dla niego scenariuszem dziatania.

Twoje reakcje tworza kulture bezpieczenstwa
Kultura bezpieczeristwa to nie dokument.

To codzienna praktyka dorostych.

Twoje reakcje maja znaczenie wieksze, niz myslisz.
Sa fundamentem profilaktyki, ochrony praw dziecka i budowania
o jego odpornosci psychiczne;.
- To, co robisz w codziennych sytuacjach, staje sie dla Twojego
£y dziecka mapa, z ktérej bedzie korzystac przez cate zycie.

www.fundacjapozytywni.org
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10 najwazniejszych lekcji dla rodzicéw
— czyli jak codziennos¢ staje sie wychowaniem

1. Reaguj, gdy widzisz przekraczanie granic — Twoje dziecko uczy sig, ze warto
reagowac

Dziecko obserwuje, czy dorosli reagujq, gdy ktos jest krzywdzony.

Twoja reakcja uczy je odwagi i odpowiedzialnosci.

2. Zatrzymuj eskalacje, nie doktadaj do niej — to model regulacji emocji A
Gdy- Ty zachowujesz spokdj, dziecko widzi, Ze trudne sytuacfe ~mozna
rozwigzywac bez krzyku i agresji. -

3. Uzywaj jezyka empatll — dziecko uczy si¢, ze emocje mozna regulowacé
stowami *

Krotki komunikat: ,, Widzg, ze jest pani zmeczona, moge pomdc?” pokazuje
dziecku, jak wyglada empatyczna reakcja w praktyce.

4. Stawiaj grénic':e'sbbkojnie i stanowczo — dziecko uczy sie, ze granice s3
wazne

,Prosze nie szarpa¢ dziecka” to komunikat, ktéry jest jasny, bezpleczny i

nieagresywny. Dziecko widzi, Ze mozZzna reagowac bez przemoey. s

5. Pokazuj szacunek w codziennych relacjach — dzlieckd’k 'iip'zy sie, jak
traktowac |nnych _
Sposob, w jaki-mdwisz do kasjerki, kelnera, sgsiada, jest dla dz:ecka lekcjg

kultury i godnosci. ; *

6. Nazywaj emocje — dziecko uczy sie rozumiec¢ siebie i i‘nnych K

~Widze, ze jestes zdenerwowany, bo dtugo czekamy” to modelowanie"jezyka,
ktdry wspiera rozwdj emocjonalny.

7. Korzystaj z praw dziecka w praktyce

— dziecko uczy sig, ze ma prawa i moze z nich korzystaé
Gdy reagujesz na krzyk, szarpanie czy straszenie,
pokazujesz dziecku, ze jego prawa sqg realne,

a nie teoretyczne. N ’

www.fundacjapozytywni.org
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8. Nie odwracaj wzroku — dziecko uczy sig, ze obojetnos¢ nie jest norma
Twoja postawa ,widze i reaguje” buduje w dziecku przekonanie, ze warto
wspierac innych, a nie udawad, ze nic sie nie dzieje.

9. Rdzmawiaj po sytuacji — dziecko uczy sie analizowac i wyciggaé wnioski
Krotka rozmowa: , Widziates, co sie wydarzyto. Dlaczego zareagowatam tak, a
nie inaczej?” pomaga dziecku zrozumiec sens-Twoich dziatari.

10. Pamietaj, ze jeste$ najwazniejszym modelem — dziecko uczy sie przede -
wszistkim przez obserwacje i o e
Nie z ihstrukcji, nie z wyktaddw, nie z moralizowania. "

Z tego, co widzi codziennie.

.Dzieci rzadko stuchajg dorostych,
__ ale zawsze ich nasladuja.”

mgr Dorota Jankowiak-Dabrowska

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.
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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Tresci biezagcego odcinka KACIKA LOGOPEDYCZNEGO sa kontynuacja
rozpoczetych w poprzednim numerze AKADEMII RODZICA

Stuch - prawidtowe styszenie i uwazne stuchanie - sa niezwykle istotne dla rozwoju
mowy i jakosci artykulacji dziecka. Szczegblng wage nalezy zwrdcié na rozwdj stuchu
fizycznego, fonemowego i fonetycznego w pierwszych latach zycia dziecka.
Ksztattuje ono bowiem woéwczas wzorce stuchowe poszczegdlnych gtosek w jezyku
rodzimym oraz uczy sie cech prozodycznych
- prawidtowego akcentu, intonacji, tempa .
i rytmu mowy, jak tez dynamiki wypowiedzi.
Jest to podstawa dla prawidtowej artykulacji, '
a nastepnie dla procesdéw syntezy i analizy ,
dzwiekéw mowy - czyli przygotowania Ly
do czytania i pisania. '

e '\-3'.

Co jest wazne?
Obserwuj, czy stuch dziecka rozwija sie prawidtowo. Czy dziecko reaguje
natychmiast w sposéb naturalny na dZwieki z otoczenia? Czy nie boi sie ich, nie
wykazuje nadwrazliwosdci? Czy nie pomija bodzcédw i jak reaguje na wzmozony
hatas? Czy potrafi koncentrowac¢ uwage na konkretnym dzwieku i wybra¢ go wsréd
wspotistniejgcych innych?

Badz czujny - jedli zdarzaja sie cyklicznie zapalenia uszu - zgto$ sie z dzieckiem do
laryngologa. Nie lekcewaz powtarzajacych sie czesto infekcji gérnych drég
oddechowych. Wylecz je w petni i dopiero wéwczas pozwdl dziecku wréci¢ do
petnej aktywnosci. Jesli dziecko zacznie chrapa¢ w czasie snu, zauwazysz u niego
czesto otwarta buzie i to, ze nig oddycha - sprawdz u specjalisty stan migdatkdow.
Moze pojawit sie przerost trzeciego migdatka?

Moze to powodowac liczne konsekwencje zaburzajgce
prawidtowy rozwdj zgryzu, ksztattu twarzoczaszki,
artykulacji oraz obnizong aktywno$¢ dziecka i jego
checi do podejmowania wysitku (np. biegania, grania
w pitke). Wptynie réwniez negatywnie na stan
koncentracji uwagi. A moze dziecko ma
nawracajace infekcje migdatkéw podniebiennych,
gardta lub anginy? Czesty katar i chrypke?

To tez jest wskazanie do leczenia
specjalistycznego docelowym
specjalista jest wéwczas laryngolog
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Dobry stan stuchu fizycznego jest niezwykle wazny dla rozwoju stuchu
fonematycznego u dziecka - tak, by w pierwszych latach zycia mogto przyswoié
sobie wszystkie cechy prozodyczne oraz prawidtowe wzorce gtosek jezyka
polskiego. Jedli rozwdj stuchowy przebiega normatywnie, to po 3 urodzinach
dziecko jest w stanie rozpozna¢ poprawnie kazdg z 36 podstawowych gtosek
wspolczesnej polszczyzny: faeiouyaemnnijlirpbtdkgcdzczdzédzfw
sz$Zszzch/. Tak ten system wyglada wedtug jednego z badaczy-jezykoznawcdw
jezyka polskiego - profesora Bronistawa Roctawskiego. Rozréznianie stuchowe
gtosek nie musi pokrywaé sie z umiejetnoscig ich sprawnej wypowiedzi. Na
niektére gtoski mozemy poczeka¢ do 5., a nawet 6 urodzin dziecka. Wazne, by
jezyk dziecka rozwijat sie sukcesywnie, jego wymowa byta zrozumiata dla obcych
ludzi (nie tylko rodziny, ktéra jest przyzwyczajona do sposobu wymowy dziecka)
oraz by w artykulacji dziecka nie byto stycha¢ ,dziwnych” dzwiekéw obcych
polszczyznie - np. bocznych poszumdéw, miedzyzebowych przysykéw czy
dzwiekéw gardtowych. Jesli tak nie jest - nalezy niezwtocznie zgtosi¢ sie do
logopedy.

O czym warto pamietaé¢, by w warunkach domowych prawidlowo stymulowaé
stuch dziecka i dzieki niemu rozwéj jego artykulac;ji?

- Otéz warto czesto rozmawiaé z
' dzieckiem na rézne tematy, budujac
zdania prawidtowo. Nawigzywaé dialog
- tak, by dziecko mogto wchodzi¢ w
role raz stuchacza, raz mowigcego.
Postugiwa¢ sie poprawnym jezykiem
pod wzgledem wymowy, sktadni,
gramatyki. Bogaci¢ stownictwo dziecka.
Bawic sie z nim w zabawy sytuacyjne, w
ktérych pojawia sie do danej sytuacji
adekwatne stownictwo (np. zabawa w
sklep, rodzing, gotowanie obiadu itp.).

Czesto czytaé ksigzeczki, $piewaé piosenki, bawi¢ sie przy muzyce, zadawacd
zagadki - po prostu interesowaé w sposdb naturalny jezykiem. A jesli dziecko jest
na etapie interesowania sie literami, czytaniem i pisaniem - wiaczy¢ te czynnosci
do zabaw. Zadba¢ o prawidtowe wybrzmiewanie gtosek (np. /p b t d/ a nie /pe py
be by te ty de dy/ itp.).

. Rodzicu! Jesli nie jestes pewien, jak to zrobi¢ - to zapytaj logopede
oraz nauczyciela w przedszkolu. Warto stymulowa¢ rozwdj stuchu. i
jezyka dziecka w tym zakresie réwniez w domu, nie tylko w placéwce
o$wiatowe;.

www.fundacjapozytywni.org

. 17 3 . " i ?ﬂ.



Propozycje éwiczen do wykonania w domu,
by komunikacja byta skuteczniejsza.

Dzisiaj po¢wiczmy sprawno$é stuchowa - by styszeé, stuchaé¢, méwié coraz lepiej.

Zrobimy to wedtug fragmentu mojej ksiazki ,Wierszyki pisane przez ciche szumy i
syki”, wydanej w 2021 r. przez Wydawnictwo Edukacyjne w Krakowie. Jesli chcesz
pocéwiczyé w taki sam sposéb pozostate gtoski - to zapraszam, bys siegneta/siegnat
do mojej publikacji. Znajduje sie w niej réwniez ptyta CD z nagranymi przeze mnie
¢wiczeniami i wzorcowym przeczytaniem wierszykéw. A oto fragment z ¢wiczeniami

i przyktadowymi wierszykami:

Czy zastanawialiscie sie kiedykolwiek, co ukrywa sie pod pojeciem szereg
ciszgcy? Otoz sq to cztery gtoski: s, Z, ¢, dz.

Usiadzcie wygodnie przed lustrem, a ja Wam opisze, co trzeba zrobié¢, aby wymdwié
je poprawnie. Patrzac na swoje buzie w lustrze, postarajcie sie doktadnie wykonaé
moje wskazdwki.

Rozgrzewka buzi: a \

Najpierw kilka ¢wiczen jezyka i warg. Powtdrzcie kazde z nich 5 razy.

Cwiczenia warg:

- catuski - zamknijcie zeby, zrébcie duuuuuzy dziébek z ust i cmoknijcie;

- pokazywanie zebdéw - zamknijcie zeby, usmiechnijcie sie. Teraz odstaniajcie i
zastaniajcie zeby, caty czas sie uSmiechajac;

- dziébek i uSmiech - a teraz zrdbcie otwarty dzidbek z warg
szeroki usmiech. Caty czas - i w dziébku, i w uSmiechu - powinnisei

zeby.




Cwiczenia jezyka:

- cmokanie jezykiem - wyobrazcie sobie, ze na
podniebieniu przykleit sie Wam cukierek lub
guma do zucia. Pocmokajcie jezykiem tak, by to
odklei¢;

- klaskanie jezykiem - sprébujcie jezykiem
udawaé odgtosy kopyt konia. Buzie otwdrzcie
tak, byscie mogli widzie¢, jak w jej Srodku jezyk
sie rusza i klaska;

- koci grzbiet - wyobraZcie sobie, ze jezyk
zamienit sie w kota. Kot lubi sie przeciggac -
wowczas wygina grzbiet do goéry. Ustawcie jezyk
tak, by jego czubek opierat sie¢ o dolne zeby, a
. Srodek zeby sie wyciggnat do podniebienia.
r — Prawda, ze wyglada jak kot po drzemce?

Wymawianie gtosek

Aby gtoska ta zabrzmiata wtasciwie, nalezy utozy¢ szeroki jezyk blisko
podniebienia (tego sufitu w buzi), a czubek jezyka zblizy¢ do zebdw.
Musicie poczué, ze Srodek jezyka jest napiety (prawie tak samo, jak
grzbiet kota, gdy ten sie przeciaga).

Zeby zblizcie do siebie, jakbyscie sie udmiechali. Wargi lekko
wyciagnijcie, jak do matego dzidbka, a kaciki warg niech sie zbliza do
zebdw.

Gdy przytozycie dton do swoich
ust w czasie méwienia gtoski §
poczujecie, ze powietrze
wylatuje jedynie Srodkiem buzi.
Natomiast, gdy dton przytozycie
do swojej szyi,

to okaze sig, ze w gardetku - _
panuje spokdj. Jest to gtoska ! ‘ R ?‘;-; 4
bezdzwieczna. ".3 = \ﬁ,

- : £
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L4 Aby te gloske wypowiedzie¢ dobrze, nalezy zrobi¢ prawie to samo, co
przy gtosce §. Tak samo nalezy utozy¢ jezyk, zeby i wargi. Réznica jest
tylko jedna - gdy przytozycie dtoh do szyi, to mozna tam poczué lekkie
drzenie, jakby w gardetku pracowat maty motorek. Jest to gtoska
dzwieczna.

V4 W trakcie wypowiadania tej gtoski musicie poruszy¢ jezykiem. Najpierw
szeroki jezyk przykleja sie mocno do podniebienia, a nastepnie
‘ szybciutko sie od niego odrywa. Zeby i wargi sa tak samo utozone, jak
przy gtosce $. Powinniscie tez poczué wydostajace sie $rodkiem buzi
powietrze, a w gardetku powinien panowa¢ spokdj (gtoska bezdzwieczna).

Zrébcie to samo, co przy gtosce ¢. Tylko tym razem w gardetku
znowu ma sie odezwaé motorek (gtoska jest dzwieczna).

Gdy wypowiadamy gtoski $, z, ¢, dz, to stycha¢ charakterystyczny dzwiek -
jakbyscie méwili komus, aby byt cicho: ciii.
Powtérzcie kilka razy kazda gtoske przed lustrem. Zapamigtajcie, co robi
Wasza buzia. "




Zabawy z gtoskami

Pamietasz, jak wyglada muszla $limaka? Narysuj ja palcem w
powietrzu, przed soba. W czasie rysowania méw gtoske $.

Wez kartke i zielong kredke. Narysuj tyle kresek, ile masz
lat. Przy rysowaniu kazdej kreski wypowiadaj gtoske z.

Cma to taki motyl, ktéry lata noca. Ma skrzydta, a na nich
rézne wzorki. Wyobraz sobie ¢me, ktéra ma po trzy kropki
7 na kazdym skrzydle. Narysuj palcem trzy kropki na lewej
dtoni, a potem trzy na prawej. Przy kazdej kropce méw ¢.

Wbij gwW. zdzie Teraz pobawimy sie w majsterkowanie. Bedziemy udawa¢, ze
wbijamy gwozdzie. Zwiri dtonie w piesci, ustaw je na stole.
Najpierw prawa wbij dwa gwozdzie (na niby), potem lews,
potem znowu prawag - i znowu lewa. Przy kazdym wbijaniu
'[ wypowiadaj dz.

Smieszna Pamietasz jaka$ piosenke? Zadpiewaj jg, ale zamiast stéw
$piewaj sia, zia, sia, zia.. Ciekawe, czy mama lub tata

odgadng, jaka to piosenka? A Q

Pomys$l o schodach. Zaspiewaj kilka razy cie - gtosem
wspinaj sie coraz wyzej, jak w trakcie wchodzenia na schody.
A teraz na dzie gtosem ,zbiegnij” ze schodéw. Udato sie?
Powtérz jeszcze raz, prosze.

piosenka
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Teraz postuchaj wierszykdw i przeczytaj je samodzielnie.

Na poczatku jest wyliczanka. Naucz sie jej fragmentu (albo catej) na pamieé i
wyliczaj nig w réznych zabawach.

Pamiegtaj, aby gtoski §, z, ¢, dz brzmiaty tak, jak przed chwilg, w trakcie ¢wiczen.
Powodzenial

Wyliczanka-Wyciszanka

Sia, sie, sio, si - Zia, zie, zi - Cia, cie, ci - Dzia, dzie, dziu, dzi -
- siano kosi; - zimno mi; - ciepto mi; - mato ludzi;
0sio, usiu - uziu, ozia - uciu, eci - edzie, idzie-

- dalej Lesiu; - brédke kozig; - bocian leci; - kocham Lidzie;
i$, e$, as - bzia, bziee, bziu - by¢, boé, bac¢ - gdzia, gdzie, gdziu -
- krowy pas! - maluje mu! - mato ptac! - nigdzie tul

_ O osélatkach i osle Os$miorniczki
i { [ ¢ Osiot miat osiem oslatek Osiem srednich o$miorniczek
£ ".»/-' i w niedziele chodzit wyniosle chciato uplesé sieci.
(iﬂ w miescie po wielkim moscie. Namdéwity do tej pracy
!' ii pie¢ dorodnych $ledzi.
Oslatka tym o$mielone
gtosno brykaty po miescie, | tak siedzi - $ledZ przy Sledziu -
biegaty i kilometrow dwiescie. typie okiem wokot.
| tak plecie - $ledz przy Sledziu -
Osiot o$latkom dat rade: sieci oko za okiem.
»Tak biega¢ po mieScie nie wypada,
to niegodziwos$¢ nie lada!”. | uplotty dzielne Sledzie
sieci cate zwoje.
Oslatka, oniesmielone, Os$miorniczki wziety sieci
uciekty na taki zielone. i plusk! - w morskie tonie.

Po co sieci odSmiorniczkom?
o . Zapytacie pewnie.
Sliwkowe mysli Zeby ztowi¢ gwiazdke z nieba
i dac ja krélewnie.

Siedzi $liwka na Sliwie i mysli:

»Nie ma nigdzie sliwkowych wisni.
Tylko mnie m¢j Sliwkowy dziadek
dat taki piekny kolorek i barwe -
bardziej Sliwkowa od jabtek”.




GLOS MtODYCH
~.MOJE ZYCIE W JEDNYM KADRZE”

Rozmawia: Dorota Jankowiak-Dabrowska

Dorota: Poprositam Cie o jedno zdjecie z telefonu, ktdre najlepiej pokazuje Twojg
codziennosc w Internecie. Co wybrates?

Wojtek: Wybratem screen z rozmowy z mojg mtodszg siostra. Pisze, ze kto$ wrzucit
0 niej gtupi komentarz na grupie klasowej, a ja jej odpisuje: ,Nie wchodz w to.
Pogadamy”. To jest dla mnie taki kadr, ktéry pokazuje, jak wyglada Internet
naprawde. Nie Swieto, nie kampania, tylko zwykty dzien, w ktérym ktos$ co$ napisze,
kto$ sie przejmie, a kto$ inny musi to ogarnac.

Dorota: Duzo méwi sie o hejcie, ale czesto w sposdb bardzo teoretyczny. Jak Ty to
widzisz?

Wojtek: Hejt to nie jest ,problem internetu”. To jest problem relacji.

Internet tylko przyspiesza to, co i tak w nas siedzi.

Najgorsze jest to, ze hejt jest szybki. Jedno zdanie, jeden mem, jedno ,XD” pod
czyim$ zdjeciem. | to zostaje. Nawet jak komentarz zniknie, to cztowiek pamieta.

Dorota: Mdwisz o tym bardzo dojrzale. Czy to wynika z Twoich wtasnych
doswiadczeri?

Wojtek: Tak. W liceum miatem taki okres, ze bytem ,tym dziwnym”.

Najpierw to byty zarty — ze za bardzo sie ucze, ze mam ,nerdowski” styl, ze nie
chodze na imprezy. Potem kto$ wrzucit moje zdjecie z podpisem ,krél informatyki”,
niby zart, ale z takim tonem, ze wszyscy wiedzieli, o co chodzi.

| nagle zaczety sie memy, przerdbki, komentarze. To nie byto spektakularne
przeSladowanie. To byto takie codzienne podszczypywanie. A to witasnie boli
najbardziej, bo trudno to komukolwiek wyttumaczyc.

Dorota: Jak to na Ciebie wptywato?

Wojtek: Najgorsze byto to, ze zaczatem wierzy¢, ze co$ jest ze mna nie tak.
Ze moze faktycznie jestem $mieszny, moze faktycznie nie pasuje.

Internet to powieksza. W realu kto$ rzuci komentarz i idzie dalej.

W sieci to zostaje, ludzie to lajkuja, udostepniaja, dopisuja swoje.

Czutem sie, jakbym byt postacia z mema, a nie cztowiekiem.

www.fundacjapozytywni.org
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Dorota: Co Ci pomogto z tego wyjsc?

Wojtek: Dwie rzeczy.

Po pierwsze — jedna nauczycielka, ktéra powiedziata mi:

~Wojtek, to nie jest o Tobie. To jest o nich”.

To byto jak reset.

Po drugie — znalaztem ludzi, ktérzy mnie widzieli naprawde.

Nie przez pryzmat zartéw, tylko przez to, jaki jestem.

| wtedy zrozumiatem, ze hejt dziata tylko wtedy, kiedy jeste$ w nim sam.

Dorota: Wspomniates o swojej siostrze. Jak patrzysz na role dorostych w catej
tej cyfrowej rzeczywistosci?

Wojtek: Powiem co$, co moze niektédrym sie nie spodoba, ale trudno: bardzo
czesto to nie mtodzi sg bierni — to doroéli sa.

To rodzice kupuja telefon.

To rodzice pozwalajg na komunikatory.

To rodzice dajg dostep do Internetu bez rozmowy o tym, co tam moze sie
wydarzyc.

A potem mdwia: ,No ale przeciez ja nic nie widziatem”.

Tylko ze brak reakcji tez jest reakcja.

Dorota: Co masz na mysli, méwigc o tej biernosci?

Wojtek: Kiedy bytem w liceum i zaczety sie te memy o mnie, moi rodzice widzieli,
ze co$ jest nie tak. Bylem bardziej wycofany, mniej méwitem, siedziatem dtuzej w
pokoju.

Ale ich reakcja byta taka: ,To tylko Internet, nie przejmuj sie”.

| to bolato bardziej niz te memy.

Bo jesli dorosty méwi, ze to nic takiego, to zaczynasz mysleé, ze moze faktycznie
przesadzasz.

A to sprawia, ze zamykasz sie jeszcze bardziej.

Dorota: Co Twoim zdaniem rodzice powinni robic¢ inaczej?

Wojtek: Po pierwsze — by¢ obecni. Nie kontrolowaé, nie $ledzi¢, nie robié
przestuchan. Po prostu by¢. Zainteresowac sie, zapytaé, zobaczyé, jak dziecko
reaguje na to, co dzieje sie w sieci.

Po drugie — nie bagatelizowac. Jesli dziecko méwi, ze kto$ je wySmiat online, to
nie jest ,gtupia drama”. To jest realne doswiadczenie, ktére zostawia $lad.

Po trzecie — ustawia¢ granice, ale nie jako kara. Tylko jako forma troski. Bo
telefon to nie prezent. To narzedzie, ktére moze pomdc, ale moze tez zranic.

www.fundacjapozytywni.org
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Dorota: A gdybys miat powiedziec jedno zdanie do rodzicow?
Wojtek: Nie bojcie sie byé rodzicami w Internecie. Bo jesli wy bedziecie bierni, to
Internet wychowa wasze dzieci za was.

Dorota: I na koniec — co dla Ciebie znaczy ,Moje zycie w jednym kadrze”?
Wojtek:

To, ze za kazdym screenem, zdjeciem czy komentarzem stoi cztowiek.

| ze warto o tym pamietaé, zanim co$ napiszemy, udostepnimy albo zignorujemy.
Internet jest codzienno$cia — wiec codziennie mozemy robi¢ go troche lepszym.

Dorota: Dziekuje Ci, Wojtku, za odwage, szczeros¢ i gotowosc, by wrdci¢ do
trudnych doswiadczeri po to, by inni mogli z nich skorzystac.

www.fundacjapozytywni.org
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Ramka edukacyjna dla rodzicéw

5 sygnatéw, ze dziecko moze doswiadczaé hejtu

1. Zmiana nastroju po korzystaniu z telefonu

Jedli po odtozeniu telefonu dziecko staje sie przygaszone, rozdraznione, wycofane
lub nagle ,traci humor”, to czesto nie jest przypadek. Emocje po kontakcie z
hejtem sg natychmiastowe.

2. Unikanie rozméw o tym, co dzieje sie online
Dzieci rzadko same modwig o hejcie. Czesto zmieniaja temat, mdwig ,nic”,
~Spoko”, ,nie wazne”. To moze by¢ sygnat, Zze boja sie bagatelizacji lub oceny.

3. Rezygnacja z aktywnosci, ktére wczesniej lubity
Jesli dziecko nagle przestaje publikowad, gra¢, udziela¢ sie na grupach lub unika
kontaktu z réwie$nikami — moze to wynikac z przykrych doswiadczen w sieci.

4. Zmiany w zachowaniu offline

Problemy ze snem, spadek apetytu, wycofanie, drazliwo$¢, zamykanie sie w
pokoju, unikanie szkoty — to czesto skutki presji i napiecia, ktére zaczety sie
online.

5. Nadmierne kasowanie tresci lub kontrolowanie reakc;ji innych

Jedli dziecko obsesyjnie sprawdza komentarze, usuwa zdjecia, prosi o ,lajki”, boi
sie publikowaé — to moze Swiadczyé o leku przed oceng i wczedniejszych
doswiadczeniach z hejtem.

z B
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Miedzy mrozem a nadziejg. O diagnozie autyzmu
jako przetomie dla rodziny

Zima przed diagnoza
Sa takie zimy, ktére nie majg nic wspdlnego z bielg i skrzacym sie $niegiem. To
zimy codziennosci, w ktérej rodzic czuje, ze co$ w rozwoju jego dziecka nie uktada
sie tak, jak powinno, ale nie potrafi jeszcze nazwaé tego doswiadczenia. Zimy, w
ktérych dziatania zamarzajg - permanentne préby dotarcia do dziecka, kolejne
B rozmowy z placéwka edukacyjnq, ponaW|ane intuicje, ze ,to nie jest tylko

www.fundacjapozytywni.org
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Diagnoza jako przedwiosnie

Kiedy rodzic decyduje sie na diagnoze w kierunku spektrum zaburzen
autystycznych (ASD), zaczyna sie odwilz. To czas, w ktédrym pod ustepujacym lodem
rozpoczyna krazy¢ zyciodajna woda wiedzy i (samo)zrozumienia. Coraz $mielej
promienieje mysl, ze to dziecko nie robito nam na zto$¢ czy na przekdr, a my wcale
nie byliSmy najgorszymi na Swiecie rodzicami. Pojawia sie nadzieja, ze wreszcie kto$
nazwie to, co dotad byto tylko przeczuciem. Jednak przedwios$nie bywa trudniejsze
niz sama zima. Wymaga sity, ktérej rodzic czesto juz nie ma. Wyczerpany walka
prowadzong dotad w wielkim osamotnieniu, rodzic dziecka w spektrum autyzmu
zastuguje na chwile wytchnienia - przypomnienia sobie, ze jest kim$ wiecej niz
niezastepowalnym straznikiem dobrostanu swojego dziecka. Ze jest nie tylko
mama/tata, ale i kobieta/mezczyzna z potrzebami wykraczajacymi poza relacje z
wiasnym dzieckiem.

Proces diagnozy to wedréwka przez gabinety przeréznych specjalistéw, bardziej lub
mniej precyzyjne i fachowo sporzadzone opinie, liczne testy, formularze, wywiady.
To konieczno$¢ ttumaczenia zycia dziecka w jezyku procedur. Zderzenie kruchego
systemu rodziny z opartym na ztozonych procedurach systemem $wiadczen opieki
zdrowotnej, akcesu do spotecznego wsparcia i realizacji prawa do edukacji -
systemem, ktéry nie reaguje na sam fakt rozpoznania autyzmu, lecz dopiero na jego
administracyjne ,przettumaczenie” na jezyk prawa. Diagnoza kliniczna nie otwiera
drzwi automatycznie. Wymaga formalnego dopigcia - psychiatrycznego nadania
kodu wedtug medycznej logiki ICD.

Dopiero stos opinii, orzeczen, administracyjnych
decyzji uruchamia realne wsparcie czekajace

za solidng zaporag zbudowana ze sztywnych
zapiséw prawnych i gestwiny biurokracji,
pokrytej cierniami spotecznego znieczulenia,
przez ktére zmuszony jest przedrze¢ sie r

odzic autystycznego dziecka, by uwaznic¢ jego
potrzeby i udowodnié, ze sam nie zwariowat.

Przedwiosnie jest wiec czasem /e
nadziei, ale tez ogromnego wysitku, 3
silnie drenujacego i tak

juz watte zasoby rodziny. )

e —

!
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Zaskakujace zlodowacenie

Whbrew temu, co mogtoby sie wydawac, otrzymanie diagnozy nie zawsze przynosi
natychmiastowa ulge. Czesto najpierw przychodzi... zlodowacenie. Cho¢ czesto
dalekie od ideatu relacje rodziny dziecka w spektrum autyzmu z krewnymi,
znajomymi i sgsiedztwem ulegaja nierzadko dalszemu pogorszeniu. Wyobrazenia o
potomku, ktérym mozna bedzie sie pochwali¢ zostajg zasypane przez grube
warstwy leku mrozacego sprawstwo, wywotujgcego poczucie winy i myslenia o
sobie w kontrze do wyidealizowanych obrazéw funkcjonowania rodzin
normatywnych: ,czy bedzie mi dane ustysze¢ stowo MAMO/TATO?", ,czy
doswiadcze kiedykolwiek dumy ze szkolnego sukcesu?”, ,czy jest dla mnie
mozliwe dos$wiadczyé samodzielno$ci mojego dziecka?”. Te pytania ranig niczym
ostre sople lodu.

Rodzice opowiadaja, ze po diagnozie ich bliscy reaguja chtodem: ,i po co to byto,
przeciez to jest nieuleczalne?”, ,i co ja teraz powiem, ze mam nienormalne
wnuki?”, ,teraz kazde dziecko ma autyzm”, ,nie rébcie z dziecka jakiego$
niepetnosprawnego”, ,moze za mato sie staracie, dlatego dziecko jest dziwne”,
»gdybym byt(@) na twoim miejscu, to nauczytabym je normalnosci”, ,pracowac
wam sie nie chce, ze $wiadczen chcecie zy¢”. Zamiast zrozumienia pojawia sie
krzywdzaca ocena. Zamiast wsparcia - emocjonalny dystans lub otwarty konflikt.

Zamiast empatii i zyczliwosci - ostracyzm lub dziatanie
na szkode. Istna epoka lodowcowa.

Do tego dochodzi zmeczenie, tak potworne,
ze niosace fizyczny boél. Po diagnostycznym
maratonie rodzic czesto nie ma juz sity,

by natychmiast wej$¢ w kolejny etap:
nadania nowego statusu, zaplanowania
terapii, reorganizacji codziennosci w domu,
zmagah o dostosowania w szkole. A szkota,
nawet ta, ktére miata w szczegélnie

trafny sposéb odpowiada¢ na specjalne
potrzeby dziecka z diagnozg ASD

- jak pokazuje praktyka - potrafi by¢
miejscem, w ktérym presja normalizacji
jest silniejsza niz ukonstytuowana

prawnie edukacyjna misja.

Obowiagzek szkolny nie przewiduje

»pauzy na przetworzenie diagnozy”. . N
6““‘* System oczekuje dziatania i ewaluuje jego \ WY |
‘& T skuteczno$c z egzekucyjna precyzja, podczas
gdy rodzic potrzebuje chwili na oddech i emocjonalna odwilz.

(Y
e
e

L
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WypowiedZ nalezy do Jasona Ardaya,
najmtodszego czarnoskdrego profesora
w historii Uniwersytetu w Glasgow (2021)

i Uniwersytetu w Cambridge (2023), ktdry we
wczesnym dzieciristwie otrzymat diagnoze autyzmu
dzieciecego, a ktory nauczyt sie méwic w wieku 11
lat, pisa¢ majgc lat 18, zas doktorat obronit przed

30 rokiem Zycia.

Obraz pochodzi z wywiadu e-prasowego
dla "The Guardian”, udzielonego przez naukowca
ponad dwa lata temu. —>

Etapy oswajania sie z diagnoza ASD u dziecka

Diagnoza zmienia wszystko. Ale to, co dzieje sie po niej, to powolne oswajanie, a nie
re-definicyjny sprint. Przypomina to stopniowe przechodzenie przez zatobe po
stracie dziecka.Jest pozegnaniem wyobrazonego ideatu, ktérym to realne dziecko
nigdy nie bedzie i to nie tylko ze wzgledu na swéj autystyczny neuroprofil. Godzenie
sie z nowym klimatemfunkcjonowania rodziny po uzyskaniu formalne;j

diagnozy ASD u dziecka, to z zatozenia kilka etapéw

- ktérych istnienie dostrzegam,

bedacych rozbudowana adaptacja

koncepcji autorstwa Elisabeth KlblerRoss.

1. Zaskoczenie - pierwszy podmuch zimnego wiatru: Nawet jesli diagnoza byta
spodziewana, jej otrzymanie potrafi zatrzyma¢ oddech. To moment, w ktérym Swiat
na chwile cichnie. Rodzic stoi w miejscu, prébujac zrozumieé, co wiasciwie sie
wydarzyto.

2. Zaprzeczenie - préba powrotu do starej pogody: Pojawia sie mysl: ,moze to
pomytka”, ,moze przesadzili”, ,sprébujmy dalej zy¢ jak zyliSmy”. To naturalny
mechanizm obronny. Che¢ powrotu do znanego klimatu, nawet jesli byt trudny.

3. Zto$¢ - burza, ktéra musi przejsé: Zto$¢ na system, na brak
wsparcia, na wczesniejsze bagatelizowanie sygnatéw. Czasem na
siebie. Czasem na caty $wiat. To emocja, ktéra choé bolesna czesto
otwiera droge do dziatania.

o ANE
ol Ealgl
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as /Smutek - odwilz, ktéra odstania to, co byto ukryte: Smutek pojawia sie, gdy
,,.-r'bdzic zaczyna rozumie¢, ze jego dziecko bedzie potrzebowato innego rodzaju
~ wsparcia, niz dotad zaktadat. To nie jest smutek ,z dziecka”, lecz z utraconych
wyobrazen. Fiasko ,projektu: dziecko, ktére bedzie moja wizytéwka”. Poczatek
" bezwarunkowej mitosci do dziecka - wielka préba z dojrzatego rodzicielstwa.

5. Akceptacja - pierwsze promienie stohca: To moment, w ktérym rodzic zaczyna
widzie¢ diagnoze nie jako etykiete, lecz mape prowadzacg do skarbu, jakim jest
petna akceptacja swego autystycznego dziecka i siebie w roli wystarczajaco dobrego,
bo kochajgcego w madry sposéb rodzica. Rodzic zaczyna rozumieé, ze autyzm nie
odbiera przysztosci, tylko jg inaczej rysuje.

6. Dziatanie - wejscie w nowy klimat: Rodzic odzyskuje sprawstwo. Zaczyna szukaé
optymalnej liczby terapii, racjonalnego wsparcia, madrych dostosowan. Uczy sie
jezyka neuroréznorodnoéci. Zaczyna dziataé nie powodowany lekiem, lecz (czesto
ekspercka) wiedza.

7. Rozszerzone (samo)rzecznictwo - tworzenie przyjaznych stref klimatycznych:
Zdarza sig, cho¢ nie jest to powszechne i mozliwe dla kazdego, ze rodzicielskie
sprawstwo wchodzi na wyzszy poziom zarzadzania ztozonymi sytuacjami i
spotecznym klimatem. Wéwczas rodzic rozcigga lub przenosi swojg eksperckos¢ w
zakresie autyzmu na szerzej zakrojone dziatania - profesjonalizuje je, stajac sie
styszalnym gtosem zmiany.

Bedac na poczatku diagnostycznej drogi trudno jest uwierzy¢, ze u kazdego
przychodzi moment, w ktérym stan zmrozenia obwinianiem sie i niemoca ustepuje
pod naporem mitodci i potrzeby sprawstwa. Oczywiscie u jednych dzieje sie to
szybciej, za$ u innych wolnej. Sa tez i takie rodziny, w ktérych akceptacja jest tylko
pozorem utkanym z wiary w cuda i szamotaniny kontrskutecznych dziatan,
karmienia sie rozpacza ukryta pod filtrem narracyjnych blogdéw; gdzie zamiast
prawdziwego zrozumienia rodzic otrzymuje ,lajk”, zamiast konkretnego wsparcia -
emotke serca, zamiast rozmowy w fotelu wytchnienia - serie karykaturalnych
komentarzy (mieszanki litosci i hejtu). Ten sharentingowy e-teatr jest jednak
mniejszoSciowag praktyka wynikajgca z epizodéw rodzicielskiego zbtadzenia i
chwilowej rozpaczy. Na ogét rodzice dzieci w spektrum do$é szybko zaczynaja
rozumie¢, ze diagnoza autyzmu jest wartosciowym poczatkiem nowego rozdziatu
funkcjonowania ich rodziny. | nie chodzi o funkcjonowanie, ktérego epicentrum ma
sta¢ sie dziecko z diagnoza - to nie ma nic wspdélnego z autystyczng pajdokracja. W
rodzinach autentycznie akceptujgcych neuroodmienno$¢ dziecka, diagnoza nie jest
stygmatem, a pierwsza instrukcja pozwalajaca lepiej ////L AR
zrozumieé zwigzane z autyzmem trudnosci i moce.
Stanowi otwarcie na nowe strategie, narzedzia

i mozliwosci planowania jutra. /\}( \i\
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Cytat pochodzi z autobiograficznej

ksigzki autorstwa
Temple Grandin pt.
LAutism Spectrum Disorder,
through my eyes”.
)
AN\

)

Obraz pochodzi z oficjalnej strony naukowczyni. —>
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Gdy odpuszcza mréz i pojawia sie nadzieja

Diagnoza autyzmu jest doswiadczeniem granicznym. Stanowi preludium do
nowego statusu prawnego otwierajagc dostep do bogactwa terapii, wsparcia
psychologiczno-pedagogicznego, orzeczenia o potrzebie ksztatcenia specjalnego,
dostosowan edukacyjnych, $wiadczen pomocowych, ochrony przed dyskryminacija
ze wzgledu na neurorozbiezny profil rozwojowy. Zapisy prawne - cho¢
odpychajace swym surowym, na pierwszy rzut oka niedostepnym obliczem - staja
sie dzwignig skutecznej zmiany z zakresie sposobu patrzenia na dziecko i jego
rodzine, organizacji spotecznych relacji i planowania przysztosci wykraczajacej
poza chec przetrwania kazdego kolejnego, petnego atypowych wyzwanh dnia.

Bo miedzy mrozem a nadzieja jest droga. | cho¢ bywa nietatwa,

to wtasnie ona moze wypetni¢ sensem codziennos¢.

A przy odpowiedniej konsekwencji wdrazania przemyslanych

dziatan moze doprowadzi¢ do przysztosci, o jakiej niewielu

rodzicow ma odwage dzi$ $ni¢. Méwie to jako Autystka, ktéra

dzieki diagnozie otrzymanej w dorostosci przeszta swoiste katharsis.

Moéwie to jako mama, ktéra dwukrotnie przeszta przez ztozone

i nietatwe procesy diagnostyczne wiasnych dzieci w okresie Swiatowego
zmrozenia: pandemii COVID-19. Méwie to réwniez jako diagnostyczka kliniczna,
towarzyszaca rodzicom autystycznych dzieci, ale i dorostym osobom w spektrum
autyzmu w odkrywaniu neurotozsamosciowej prawdy o nich samych. Wreszcie
mowie to jako terapeutka, ktéra zna uwalniajagca moc poznania, zamieniajaca
mys$l w akt sprawstwa - nie unikajcie i nie odraczajcie diagnozy. Wiedza jest
uwalniajaca.

Dr Katarzyna Grzesiak-Bramanska

Adiunkt badawczo-dydaktyczna UKW, pedagog specjalna, diagnostyczka kliniczna
neuroodmiennos$ci, psycho-terapeutka oséb w spektrum autyzmu w trakcie szkolenia
CBT, edukatorka idei spotecznej neuro-réznorodnosci, superwizorka rad
pedagogicznych w obszarze edukacji i terapii 0séb z (diagnoza) ASD i/lub ADHD, nowa
cztonkini Rady Programowej Fundacji Pozytywni, samorzeczniczka ASD i blogerka
znana jako NeuroFeniks.
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Po co dzieciom porazki?

Jako rodzicie chronimy dzieci przed niebezpieczenstwami, zagrozeniami,
niepowodzeniami czy btedami? To jest nasza rola.-Ale.czasem warto zadaé sobie
pytanie: czy nie... przesadzamy z t3 ochrong?

Bo jesli dziecku cos$ sie nie uda, albo wyglada nato, ze zaraz si¢ nie uda, bardzo
czesto dorosty reaguje automatycznie. Rodzic, babcia, dziadek, ciocia czy wujek
podbiegaja, zeby ,uratowac”.

Jesli realnie zagrozone jest zdrowie albo zycie dziecka, to nie ma dyskusji.
Reagujemy.

| Ale jesli zaczynamy chroni¢ dzieci przed
kazda bolesng konsekwencja ich decyzji, to
jednoczednie odbieramy . im szanse, zeby
dowiedziaty sig, jakie konsekwencje w ogdle
moga mie¢ ich dziatania. A to wtasnie te
dzisiejsze drobne'niepowodzenia buduja
umiejetnosé-radzenia sobie z wiekszymi
btedami w przysztosci.

\ Pozwalanie  dzieciom na ich przezywanie uczy, ze
dziatania maja konsekwencje (czasem nieprzyjemne), a
emocje po porazce (bdl, wstyd, ztosé¢) sa czyms$
normalnym.

Uczenie dzjeci od matego, jak przechodzi¢ przez niepowodzenia, jest
budowaniem ich odpornosci na przysztos¢. To jest nauka radzenia sobie fizycznie,
i emocjonalnie. Bo jesli usuwamy spod ich stép-kazda trudnosé, to jak maja sie
nauczyé¢, jak/do nich podchodzié?

Pamietam taka scene ze szkoty podstawowej moich dzieci. Umdwitem sie z
wychowawczynia, ze odbiore syna wczesniej, nasprzerwie obiadowej. Spotkalismy
sie na stotéwce, zeby przed wyjéciem zjadt jeszcze obiad:

Na stotdwce|zobaczytem mojego-syna idacego przez catg sale z tacg, na ktdrej
\ staty talerze z zupg, drugim daniem i kompot.

Pierwszy impuls? Podbiec. Poméc. Przejac tace.
Ale zaraz przyszta druga mysl:
on nigdy nie wrdcit ze szkoty oblany zupa.
Wiec zacisnatem zeby .. pozwolitem mu i$¢ dalej. Zaufatem mu.

www.fundacjapozytywni.org
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W tym samym czasie zobaczytem inny obrazek. Mama innego dziecka codziennie
przychodzita na przerwe obiadowa. Najpierw szukata ,dobrego”, stabilnego stolika,
sadzata tam syna, a-potem sama szta po jego tace z jedzeniem. To oznaczato
wystanie komunikatu: ,Nie ufam; ze sobie poradzisz”.

| to jest realna krzywda. Bo nawet jesli chtopiec raz czy drugi wywrécitby tace,
sttukt talerz czy oblat sie zupg, to bytoby niepowodzenie,
z ktérego ptynie bardzo prosta lekcja: nastepnym razem
trzeba uwazac¢ bardziej,

Ale jesli dorosty stale wyrecza dziecko w takich
sytuacjach, t6 €0 ono zrobi, gdy tego dorostego
zabraknie? Zrezygnuje z obiadu? -

Skad mtody cztowiek ma sie nauczy¢ radzenia sobie z codziennymi trudno$ciami,
jesli nikt mu na to nie pozwala? Jak ma poradzi¢ sobie z btedamini porazkami w
dorostym zyciu, jesli nie doswiadczy ich wczesniej.- w bezpiecznych warunkach?

Wyreczajac dzieci w potencjalnie ,porazkowych” sytuacjach, nie uczymy ich, ze
porazki s3 czeécia zycia. Ze nie zawsze da sie ich uniknaé.

Bo rodzice nie zawsze beda obok. Skad dziecko ma sie dowiedzie¢, jak zareagowacd
na skaleczenie, guza, bol, porazke?

Dlatego zamiast chroni€ dziecko przed niepowodzeniami, pomoéz mu wykorzystaé
doswiadczenie, ktére ‘one przynosza. Daj przestrzen na pomyiki. Zaufaj, ze
dziecko, jesli nie zostato oduczone samodzielno$ci, sprébuje znalez¢ rozwigzanie.
Nawet jesli bedzie ono zaskakujace lub mato skuteczne, to bedzie nauka
samodzielnego radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

A po zdarzeniu - porozmawiaj. Zapytaj, ,Czego sie z tego nauczytes/nauczytas?”,
»Co0 zrobisz inaczej nastepnym razem?”

Takie pytania nie neguja trudnego doswiadczenia. Ale pomagaja zobaczy¢, ze
porazka to nie koniec, tylko droga do nauczenia sig, jak sobie radzi¢ w zyciu.

Jarek tojewski,
Fundacja Dobra Porazka

Porazkolog, zatozyciel Fundacji Dobra Porazka i gtéwny organizator Dnia Porazki. Od
lat wspiera organizacje i osoby indywidualne w mierzeniu sie z btedami i
niepowodzeniami - prowadzqc warsztaty, wyktady i tworzqc narzedzia, ktdre
pomagajq rozmawiac o porazkach, wyciggac z nich wnioski i zamieniac je w lekcje.
Autor metody Failess, pozwalajgcej na bezpieczne wycigganie i wdrazanie nauk z
przezytych niepowodzen i bfeddw.

Autor kart Failowship uczqcych dobrego, bezpiecznego emocjonalnie rozmawiania o
bfedach i porazkach. Pomystodawca i wspéttwérca kart , Failowship Dam Rade!”,
> wspierajgcych dzieci i mfodziez w radzeniu sobie
Z niepowodzeniami, wyzwaniami i sukcesami.

O ke
Aou® )
i :
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Mental Power w plecaku: Co'spakowac
dziecku na wyprawe w nieznane?

Kiedy szykujemy dziecko na wycieczke, instynktownie sprawdzamy plecak. Czy jest
kurtka przeciwdeszczowa? Czy kanapka jest pozywna? To naturalna troska o
fizyczne bezpieczenstwo. Ale co z ekwipunkiem, ktérego nie widaé, a ktéry-wazy
najwiecej? Zapraszam Cie do wspdlnego spakowania Mentalnego Plecaka -
zestawu narzedzi, ktére pomoga Twojemu dziecku i Tobie przetrwaé w Swiecie,
ktéry nie bierze jencow.

Sniadaniéwka to za mato

Pamietasz czasy, gdy trudne dziecinstwo&quot; oznaczato zdarte kolana i brak
gumy do zucia w sklepie? Dzisiaj nasi podopieczni dorastajg w rzeczywistosci, ktéra
eksperci od zarzadzania nazywajg VUCA (zmienno$é, niepewno$¢, ztozonosé,
niejednoznaczno$¢). Ten termin, wymyslony dla amerykanskiej armii, niepokojaco
trafnie opisuje... szkolny korytarz.

Wspodtczesny nastolatek (i coraz czesciej kilkulatek!) do$wiadcza poziomu stresu,
ktéry dekade temu byt zarezerwowany dla menedzerdw wysokiego szczebla. Hejt w
sieci, presja bycia jak z Instagrama, lek przed wykluczeniem z grupy na
Messengerze.

My rodzice chcemy a nawet powinniSmy pomagac naszym dzieciom, by¢ dla nich
wsparciem. Natomiast rodzicielstwo helikopterowe czyli usuwanie wszystkich ktéd
spod ndég naszych dzieci na dtuzszg mete bardziej szkodzi niz pomaga. Zamiast
usuwac¢ przeszkody, dajmy dzieciom buty,
w ktdrych przejda przez kazdy teren.

| tutaj wkracza Mental Power.

To nie magia, to wtasnie ten niezbedny
ekwipunek - zestaw konkretnych narzedzi
do zarzadzania swoja gtowa,

ktére pomagaja utrzymaé réwnowage
nawet na najbardziej stromym szlaku.

www.fundacjapozytywni.org
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Narzedzie nr 1: Maska tlenowa (dla Ciebie!)

Zanim wtozymy cokolwiek do plecaka dziecka,
musimy spojrze¢ w lustro. W metodologii
Mental Power, stworzonej przez Jakuba B.
Baczka, obowiazuje zelazna zasada, znana z
instrukcji bezpieczenstwa w samolotach:

"W przypadku awarii, maske tlenowg
zaktadaj najpierw sobie, potem dziecku”.

Dzieci majg wbudowany “radar emocjonalny” (to zastuga neurondéw lustrzanych).
Nie stuchaja Twoich wyktadéw o spokoju, jesli Ty sam trzesiesz sie ze ztosSci w
korku. Dziecko nie "$cigga” Twoich stéw, ale Twdj stan.
e Jesli w Twoim ciele krazy kortyzol (stres), dziecko przechodzi w tryb
“walki lub ucieczki”.
e Jedli emanujesz spokojem i pewnoscia, “zarazasz” dziecko poczuciem
bezpieczenstwa.

Bycie “Wystarczajagco Dobrym Rodzicem” zaczyna sie od odpuszczenia samemu
sobie. Przypalona kolacja? To nie dowdd na bycie zyciowym nieudacznikiem, ale
okazja do pokazania dziecku, jak z uSmiechem reagowa¢ na btedy. “Ups,
zagapitem sie. Trudno, dzi§ jemy tosty!”. To jest wiasnie trening mentalny w
praktyce.

www.fundacjapozytywni.org
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Filar I: Stowa, ktére staja sie losem

Skoro mamy juz zatozong maske tlenowa, wtézmy do plecaka dziecka pierwsze,
potezne narzedzie: SLOWO.

Z psychologii sportu wiemy, ze to, co zawodnik méwi do siebie w gtowie przed
startem, decyduje o medalu. W rodzicielstwie jest podobnie. To, co dzi§ mdwisz
do swojego dziecka ("Znowu to zepsute$!”, "Jeste$ niezdarny!"), za 10 lat stanie
sie jego witasnym gtosem wewnetrznym.

Chcemy, aby w chwilach kryzysu Twoje dziecko styszato w gtowie Wewnetrznego
Trenera, a nie Wewnetrznego Krytyka. Jak to zrobi¢? Zmieniajac narracje:

Zamiast méwic... | Sprobuj powiedzieé... Co to daje?
- . "Widze, ze jest Ci smutno. | | Dziecko uczy sie ufa¢
Nic sie nie stato, nie = . ;
tacz. Masz do tego prawo, jestem . swoim emocjom
piaces przy Tobie." - (Wsparcie).
"Widze, ile pracy wtozytes w Doceniasz wysitek,
"Jestes taki zdolny!" ten rysunek. Brawo za budujac nastawienie na
wytrwatos¢!" rozwoj (Growth Mindset).

"Zawsze wszystko | "Widze, ze to dla Ciebie trudne. | Budujesz sojusz zamiast
psujesz!" Jak moge Ci poméc?” poczucia winy.

MentalPower BOX: Trening przy kuchennym stole
Trening mentalny to w 75% praktyka, a w 25% teoria. Dlatego w kazdym
artykule z tej serii znajdziesz jedno konkretne <¢wiczenie. z- naszego

"Narzedziownika".

www.fundacjapozytywni .or
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Cwiczenie na dzis: "Méj Bank Zasobéw"

W chwilach zwatpienia (przed klaséwka, waznym meczem) nasz mdzg ma
tendencje do "tunelowego widzenia" - widzimy tylko nasze braki. Zbudujcie
Zapore ogniowa.

¢ Przygotowanie: WezZcie duzy stoik lub pudetko.

e Zadanie: Niech kazdy domownik (Ty tez!) napisze na karteczkach 5
swoich "diamentéw" - rzeczy, ktére umie, z ktérych jest dumny.
Przedszkolak: "Umiem sam zapig¢ kurtke".

Nastolatek: "Jestem lojalnym kumplem", "Szybko ogarniam nowe gry".
Rodzic: "Robie najlepsze spaghetti”, "Umiem stuchac".

e Zastosowanie: Gdy przychodzi gorszy dzien, losujemy jedng karteczke.
To przypomnienie: "Hej, mam zasoby, poradze sobie". To buduje
pewnos$¢ siebie oparta na faktach, a nie na pustych pochwatach.

Manifest Pozytywnego Rodzica
Zaczynamy te droge razem. Pamietaj: nie musisz by¢ idealny. Badz obecny. Oto
3 punkty z naszego Manifestu na ten miesigc (powie$ na lodéwce!):
» Moje dziecko jest wazne, ale ja tez jestem wazny/a.
¢ Stowa maja moc budowania lub niszczenia - wybieram te, ktére buduja.
e Dbam o swoj spokdj - to najlepszy prezent
dla mojego dziecka.

W nastepnym numerze zajrzymy gtebiej do plecaka
i wyciggniemy z niego temat, ktérego boimy sie -
najbardziej: PORAZKE. Jak sprawi¢, by btad _ NP 4
nie podcinat skrzydet, ale stat sie paliwem
rakietowym do rozwoju? O tym juz za miesiac. ‘
Do zobaczenia w treningu!

Wojciech Kucharski

Wojciech Kucharski

Psycholog biznesu, certyfikowany trener mentalny, trener FRIS® i Extended DISC®.
Konsultant i trener wsparcia dla oséb po amputacjach, méwca inspiracyjny. Absolwent
studiow z zakresu psychologii oraz Akademii Treneréw Mentalnych i Akademii Zawodowych
Mdowcedw. 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 0oséb 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 Stéw”.

Od ponad 30 lat dzieli Zycie miedzy Polske a Hiszpanie.

']
o7

a
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® Kolorowanka rodzinna

www.fundacjapozytywni.org
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»Maty Ksiaze"” to jedna z tych ksigzek, ktére dorosto$¢ kaze nam zbyt tatwo zaszufladkowaé. Z pozoru
to prosta opowie$é o chtopcu z innej planety, ale w rzeczywistosci to precyzyjnie skonstruowana
medytacja o tym, jak tatwo gubimy sens, gdy pozwalamy, by codzienno$¢ stata si¢ wazniejsza niz to,
co naprawde nas porusza. Saint-Exupéry nie moralizuje — on tylko odstania, jak czesto uciekamy w
pozory, obowiazki i racjonalizacje, by nie musie¢ przyznaé, ze tesknimy za bliskoscig, uwaznoscig i
prawda.
To ksigzka, ktéra warto przeczyta¢ powoli, bez ironii i bez dystansu. Kazde zdanie jest tu jak
zatrzymanie: krétkie, ale celne, zmuszajgce do konfrontacji z wkasnymi wyborami i relacjami. ,Maty
Ksigze” przypomina, ze odpowiedzialno$¢ za drugiego cztowieka nie jest ciezarem, lecz konsekwencja
5 WIQZI — a wiez zawsze wymaga odwagi.
- cie, ktéry premiuje tempo, efekt
innego: spojrzenie sercem. |
kiedykolwiek. Dlatego
nstwo, lecz by od

03¢ i twarde dane, ta niewielka ksigzka proponuje co$
i to jak truizm, w praktyce okazuje sie zadaniem
do ,Matego Ksiecia” jako dorosli — nie po to, by
zliwos¢, ktéra dorostosé tak chetnie nam odbiera.

AHTIIHE DR 01N T- ey

PMaly Ksiate

— Antoine de
Maty Ksigze

AKADEMIA RODZICA
Wydawca: Fundacja Pozytywni
Redakcja numeru:
Dorota Jankowiak-Dabrowska, Anna Blokus-Szkodzinska
Kontakt: Tel. 574 298 848 email: fundacjapozytywni@gmail.com
Bezptatna subskrypcja na 2025 r
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UBIERZ Z NAMI
ZAJACZKA

Fundacja ‘.

W imie
nasze]
wspoinej

przysziosc

dla osob 7+

Akcja, ktéra przywraca godnos¢ i realnie wspiera osoby w kryzysie
zdrowia psychicznego.

Kiedy w rodzinie pojawia si¢ kryzys zdrowia psychicznego, zmienia sie wszystko.
Codzienno$¢, rytm dnia, relacje, poczucie bezpieczenstwa.

Czasem kryzys jest tak nagly, ze osoba trafia do szpitala psychiatrycznego
bez najpotrzebniejszych rzeczy — bez bielizny, skarpetek, koszulki.

Bez czegokolwiek, co daje cho¢ odrobing komfortu i poczucia, ze wcigz ma
kontrole nad swoim zyciem. e
To nie s sytuacje wyjatkowe.
To rzeczywistos¢ wielu rodzin — takze tych, ktdre jeszcze wczoraj fi
- zupetnie ,normalnie”. =
3 wiasnie dlatego powstata akcja ,Ubierz z nami zajgczka”.

Numer konta bankowego

25,

NK: 04 1140 2004 0000 3102 &

www.fundacjapozytywni.org
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Dlaczego ta akcja jest tak wazna dla Fundacji Pozytywni?
Fundacja Pozytywni od lat dziata na rzecz zdrowia psychicznego dzieci, mtodziezy
i dorostych. Jako cztonek Pomorskiej Koalicji na Rzecz Zdrowia Psychicznego
widzimy z bliska, jak ogromne sg potrzeby — zaréwno oséb w kryzysie, jak i ich
rodzin. Widzimy, jak czesto brakuje podstawowych rzeczy, ktére dla wiekszosci z
nas sg oczywistoscig, a dla osoby w kryzysie stajg sie pierwszym krokiem do
odzyskania godnosci. Dlatego wierzymy, ze profesjonalna pomoc zaczyna sie od
prostych gestéw: od czystej koszulki, od pary skarpetek, od bielizny, od poczucia,
ze kto$ o mnie pamieta.
To drobiazgi, ktére potrafig zmieni¢ czyj$ dzien.
A czasem — zmieni¢ sposéb, w jaki cztowiek patrzy na siebie i na Swiat.

Co zbieramy?
NOWE:

# skarpetki
W bielizne

W koszulki
1.1 sportowe staniki
Kazdy z tych elementéw trafia bezposrednio do dzieci, mtodziezy /3 Y
i dorostych przebywajacych w szpitalu psychiatrycznym.

7+
i Whacz swoja firme w akcje
Coraz wiecej firm szuka dziatan, ktére maja prawdziwy sens — takich, ktére
nie sa jedynie symbolicznym gestem, ale realng odpowiedzig na potrzeby
spotecznosci. Akcja ,Ubierz z nami zajaczka” jest wtasnie takim dziataniem.
Jesli reprezentujesz firme, organizacje lub zespdt, szkote — mozesz zrobié co$
wyjatkowego: Zorganizuj zbiérke w swojej firmie i przekaz nam zebrane dary.
To prosty sposéb, by zaangazowa¢ pracownikéw, zbudowaé kulture
odpowiedzialnosci spotecznej i pokazaé, ze Wasza firma widzi cztowieka tam,
gdzie inni widza tylko problem.
Firmy, ktére dotaczaja, czesto moéwig nam, ze ta akcja:
« integrowata zespdt,
« budowata poczucie sensu,
» pokazywata pracownikom, ze ich gest ma realng wartos¢,
« wzmacniata wizerunek firmy jako odpowiedzialnej spotecznie.

Dlatego kazda firma, ktéra dotacza, staje sie czescia realnej zmiany.

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

www.fundacjapozytywni.org
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& Jak mozna poméc?
W najprostszy mozliwy sposéb — odpuszczajac sobie jednego paczka.
Jeden paczek = para skarpetek.
Dwa = koszulka.

Trzy = czyj$ spokojniejszy dzien.

Numer konta Fundacji Pozytywni:
mBANK: 04 1140 2004 0000 3102 8288 6483
Tytut: Ubierz z nami zajaczka

Dlaczego warto dotaczy¢?
Bo zdrowie psychiczne dotyczy kazdej rodziny.
Bo nikt nie powinien by¢ sam w kryzysie.
Bo dobro wraca — czasem szybciej, niz myslimy.
Bo razem mozemy stworzy¢ Swiat, w ktérym troska i godno$¢ sa standardem, a
nie wyjatkiem.
Dzigkujemy wszystkim rodzinom, ktére juz dotaczyty.
Dzigkujemy tym, ktére dopiero dotacza.
Razem mozemy naprawde wiele.

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

www.fundacjapozytywni.org
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Wakacje, ktore budujg pewnosc siebie

Dzieci rozwijaja sie najpetniej wtedy, gdy moga doswiadcza¢ $wiata poza szkolng
rutyng. Wakacyjny wypoczynek to dla nich nie tylko czas zabawy, ale przede
wszystkim okazja do odkrywania siebie, swoich talentéw i mozliwosci. Oderwanie sie
od codziennych obowigzkéw pozwala im ztapaé¢ oddech, nabra¢ dystansu i wrécié z
nowa energia — bardziej zmotywowane, spokojniejsze i gotowe na kolejne wyzwania.

Jednym z najwazniejszych elementéw letnich wyjazdéw jest kontakt z réwie$nikami.
To wtadnie w grupie dzieci ucza sie wspétpracy, otwartosci i wzajemnego wsparcia.
Wspdlne zadania, aktywnosci sportowe, kreatywne projekty czy zwykte rozmowy
podczas positkbw sprawiajg, ze mitodzi ludzie naturalnie rozwijaja kompetencje
spoteczne, ktére sa dzi§ tak potrzebne. W atmosferze akceptacji tatwiej przetamad
nie$miatos¢, nawigzaé nowe znajomosci i poczué, ze jest sie czedcia czego$ waznego.

Wihasnie dlatego w koloniach organizowanych przez Czerwinski Travel tak mocno
stawiamy na integracje i komunikacje. Nasze programy tworzymy z mysla o tym, by
kazde dziecko mogto poczu¢ sie zauwazone, wystuchane i bezpieczne. Dbamy o to,
by zajecia byty réznorodne, angazujace i dopasowane do wieku uczestnikow — tak,
aby kazdy mdégt znalezé co$ dla siebie i rozwijaé sie w swoim tempie.

Jednym z najwazniejszych elementéw
letnich wyjazddéw jest kontakt z réwiesnikami
To wtadnie w grupie dzieci ucza sie
wspotpracy, otwartosci

i wzajemnego wsparcia.

Wspdlne zadania, aktywnosci sportowe,
kreatywne projekty czy zwykte
rozmowy podczas positkéw

sprawiaja, ze mtodzi ludzie

naturalnie rozwijaja kompetencje
spoteczne, ktére sag dzi$ tak potrzebne.
W atmosferze akceptacji tatwiej
przetamac¢ nieSmiatos$¢, nawigza¢ nowe
znajomosci i poczug, ze jest sie czescia
czego$ waznego.

www.fundacjapozytywni.org
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RABATY NAWET DO -300 PLN waine do 28.02.2026
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KURS AKADEMII RODZICA
FORMULA grupowa ONLINE
**Zaktualizuj sie, RODZICU — Twoje dziecko
ma nowq wersje swiata.
I potrzebuje rodzica, nie krytyka.**

Dla kogo?
P Dla rodzicéw dzieci w wieku 7-18 lat,
Fundacja ‘i ktérzy chca:
N £ e lepiej rozumie¢ wspodtczesny Swiat
Fomi mtodych,

budowac relacje oparta na wsparciu,

Akademla ROdz":a e reagowaé madrze, bez oceniania,

Zaktualizuj sie RODZICU ° byc’ naprawde blisko.
— twoje dziecko ma nowa wersje swiata

i potrzebuje rodzica, nie krytykati!

Terminy spotkan (online):

® Godzina: 20:00

7 Czas trwania: 1 godzina

» 12 lutego 2026 - dostep do nagrania
« 23 lutego 2026 - na zywo

« 02 marca 2026 - na zywo

« 19 marca 2026 - na zywo

« 30 marca 2026 - na zywo

Miejsce: Platforma ClickMeeting

www.fundacjapozytywni.org

Koszt udziatu:

« 219 zt / os. - optata za caty kurs (5 spotkan)

« 50 zt / 0s. - zaswiadczenie (dla chetnych)

Ptatnos¢:

Fundacja POZYTYWNI ul. Sojowa 2D/32, 81-589 Gdynia
mBank: 04 1140 2004 0000 3102 8288 6483

Tytut przelewu: Imie i nazwisko + KURS online Akademii Rodzica

Prowadzaca:

Anna Blokus-Szkodzirska

Pedagog, doradca rodzinna, twérczyni Akademii Rodzica.

Praktyczka, ktéra od lat wspiera rodzicéw w budowaniu relacji petnych
zrozumienia i spokoju.

www.fundacjapozytywni.org
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Dlaczego warto?
zrozumiesz, co naprawde dzieje sie w Swiecie Twojego dziecka
nauczysz sie reagowac bez krytyki
dostaniesz konkretne narzedzia do codziennego uzycia
poczujesz, ze naprawde jestes blizej

Organizator:

Fundacja POZYTYWNI
ul. Sojowa 2D/32, 81-589 Gdynia
NIP: 5862350640

KRS: 0000810996

Rejestracja (obowigzkowa):

Fundacja ﬁ.

praysziaza!

Akademia Rodzica

Zaktualizuj sig RODZICU
— twoje dziecko ma nowa wersje swiata
i potrzebuje rodzica, nie krytyka!!!

| 5 spotkan online

www.fundacjapozytywni.org

www.fundacjapozytywni.org
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W imie
naszej
wspolnej

przyszlosci!

ul. Sojowa 2D/32 81-589 Gdynia
adres siedziby Zarzadu i do korespondencji:
ul. Lotnikéw Polskich 17 83-000 Pruszcz Gdanski

Fundacja Pozytywni
g NIP 5862350640 KRS 0000810996
M fundacjapozytywni@gmail.com

574 298 848 f_




Fundacja *

W imie
naszej
wspolnej

przysziosci!

L. Czasopismo rodzinne Akademia Rodzica

< Spotkania szkoleniowe wyjazdowe
w szkotach skierowane do rodzicéw

Spotkania grupowe
w Centrum Wsparcia i Rozwoju Pozytywn
w Pruszczu Gdanskim

% Wspétpraca z gminami
i Doradztwo rodzinne
2 Reprezentant Dziecka

Kurs kompetencji rodzicielskich
(stacjonarnie lub online)

Akademia Rodzica

“www.fundacjapozytywni.org
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skanuj, pobierz,

czytaj bezptatnie

codziennych
wyborow

www.fundacjapozytywni.org ‘




