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	FUNDACJA POZYTYWNI
	AKADEMIA RODZICA
	CZASOPISMO RODZINNE
	skanuj, pobierz, czytaj bezpłatnie

	Małe zmiany, wielkie efekty
	www.fundacjapozytywni.org


	SŁOWO OD REDAKCJI
	Drodzy Czytelnicy, Oddajemy w Wasze ręce majowy numer  Akademii Rodzica — wydanie o tym, jak  małe zmiany potrafią przynieść wielkie efekty.  W codziennym pędzie łatwo je przeoczyć,  dlatego w tym numerze zatrzymujemy się  przy tym, co naprawdę buduje relacje i codzienną  bliskość. Maj przyniósł nam także wyjątkową wiadomość  — Fundacja Pozytywni została nominowana  do 5 edycji Nagrody Korczaka.  To dla nas ogromna radość i zaszczyt.  Trzymajcie za nas kciuki. Wyniki 21 maja 2026 r. W numerze znajdziecie zarówno stałe rubryki,  jak i teksty, które poruszają i inspirują.  Szczególnie mocno wybrzmiewa historia Studenta o trudnej relacji z Mamą — szczera,  emocjonalna, skłaniająca do refleksji. Psycholog Joanna Węglarz przybliża temat AuDHD  w artykule „Kiedy ADHD spotyka autyzm.  Co rodzic powinien wiedzieć o profilu AuDHD?”,  a w Strefie Młodych Uczniowie I LO w Rumi pokazują,  że „to nie tylko gorszy dzień”, gdy trudne chwile trwają dłużej, niż chcielibyśmy. Na koniec polecamy Wam bajkę z morałem — idealną  na wspólne, rodzinne czytanie. Dziękujemy, że jesteście z nami i tworzycie społeczność,  w której uważność, wiedza i dobro mają realną moc.
	Z serdecznością, Anna i Dorota Redakcja Akademii Rodzica
	www.fundacjapozytywni.org

	SPIS TREŚCI
	Fundacja Pozytywni została nominowana do 5 edycji Nagrody Korczaka
	3 - 5
	Dziecko nie rodzi się z językiem pogardy. Uczy się go, patrząc na dorosłych

	6 - 10
	Plansze wspierające

	11 - 15
	“Byłem jej synem, ale miałem funkcję partnera ...”

	16 - 18
	Refleksyjne spotkania z Aleksandrą Lehmann Dziecko mówi „nudzi mi się” — i bardzo dobrze. O wartości nudy w rozwoju

	19 - 24
	Kącik logopedyczny – małe ćwiczenia, wielkie efekty Ruch w logopedii. Duża i mała motoryka  w rozwoju mowy dziecka  – cz.3.   Logorytmika.

	25 - 30
	Mental Power w plecaku:  Wewnętrzny Spokój, czyli co zrobić, zanim powiesz „uspokój się”

	31 - 36
	Kiedy ADHD spotyka autyzm. Co rodzic powinien wiedzieć  o profilu AuDHD?

	37 - 39
	Tam, gdzie kończy się walka, zaczyna się rozmowa.
	Kolorowanka rodzinna

	41 - 48
	Strefa Młodych To nie tylko gorszy dzień - kiedy trudne chwile się nie kończą

	49 - 52
	Bajka o Lence i Magicznej Granicy
	Małymi krokami do wielkich celów

	54 - 56
	Majowe przypomnienie - rodzina jest ważna

	www.fundacjapozytywni.org

	Fundacja Pozytywni  została nominowana  do 5 edycji Nagrody Korczaka
	www.fundacjapozytywni.org

	DZIECKO NIE RODZI SIĘ Z JĘZYKIEM POGARDY. UCZY SIĘ GO, PATRZĄC NA DOROSŁYCH
	www.fundacjapozytywni.org

	www.fundacjapozytywni.org
	Musi też wiedzieć, że słowa mają konsekwencje, również prawne, szczególnie w internecie. Dom powinien być przestrzenią rozmowy, nie oceny, bo dziecko, które czuje się bezpieczne, nie musi atakować. A dobro musi być pokazywane jako siła, nie słabość — empatia to odwaga.
	Dlatego jako Fundacja Pozytywni mówimy jasno: zmiana zaczyna się w rodzinach. Od początku roku prowadzimy Ogólnopolską Akcję „Zamień hejt na dobre słowo”, bo wierzymy, że to właśnie rodzice mają największą moc wpływu. Nie szkoła. Nie internet. Nie system. Rodzina. To w rodzinie zaczyna się kultura dialogu. To w rodzinie zaczyna się empatia. To w rodzinie zaczyna się szacunek. To w rodzinie zaczyna się język, którym dziecko będzie mówić do świata.
	Każdy rodzic ma wpływ. Każde słowo ma znaczenie. Każdy dom może być miejscem, które chroni, a nie rani. A dzieci — nasze dzieci — zasługują na świat, w którym słowa budują, a nie niszczą.
	mgr Dorota Jankowiak-Dąbrowska

	www.fundacjapozytywni.org
	Jak chronić dziecko przed hejtem?
	Rodzic ma ogromny wpływ. To w domu zaczyna się język, którym dziecko będzie mówić do świata. To w domu zaczyna się kultura dialogu, szacunku i odpowiedzialności.
	www.fundacjapozytywni.org

	10 zdań, które warto mówić  dziecku każdego dnia
	www.fundacjapozytywni.org

	10 zdań, których warto unikać w domu
	www.fundacjapozytywni.org

	10 zdań, które pomagają zatrzymać hejt w zarodku
	www.fundacjapozytywni.org

	10 zdań, które budują odporność emocjonalną dziecka
	www.fundacjapozytywni.org

	“Byłem jej synem, ale miałem funkcję partnera ...”
	www.fundacjapozytywni.org

	www.fundacjapozytywni.org
	www.fundacjapozytywni.org
	www.fundacjapozytywni.org
	www.fundacjapozytywni.org
	🕊️ Refleksyjne spotkania        z Aleksandrą Lehmann

	Dziecko mówi „nudzi mi się” — i bardzo dobrze.  O wartości nudy w rozwoju
	www.fundacjapozytywni.org
	Majówka i wiosenne wyjścia w plener to doskonała okazja, by „oswoić” nudę w naturalny sposób. Łąka, las czy ogród nie dostarczają gotowych scenariuszy zabawy — i właśnie dlatego są tak cenne. Dziecko może samo zdecydować, co zrobić z czasem i przestrzenią: obserwować owady, budować z patyków, zbierać kamienie czy po prostu leżeć na trawie i patrzeć w niebo (odnajdywanie kształtów zwierząt, przedmiotów czy owoców w chmurach, to nadal świetna zabawa!). Dla dorosłego to może wyglądać jak bezczynność, ale dla dziecka jest to moment swobodnej eksploracji i regeneracji. Warto oprzeć się pokusie ciągłego „organizowania atrakcji” i pozwolić, by natura zrobiła swoje.
	Nuda nie oznacza zaniedbania ani braku troski. To naturalny i potrzebny element rozwoju. Zamiast więc traktować ją jako problem do rozwiązania, spróbujmy zobaczyć w niej szansę i przestrzeń dla (często niedocenianej) wyobraźni. Być może za tym prostym „nudzi mi się” kryje się początek czegoś naprawdę wartościowego, co i nam, dorosłym, przypomni, że to świetna iskra do działania :)
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	Przykładowe ćwiczenia usprawniające ruchowo, które może zastosować logopeda w swoim gabinecie to jednocześnie propozycje ćwiczeń  do wykonania w domu, by komunikacja była skuteczniejsza.
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	Do ćwiczeń zachęcam całą rodzinę  – i to przy Waszej ulubionej muzyce!
	Anna Walencik-Topiłko
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	Mental Power w plecaku:  Koncentracja i Flow – czyli dokąd jedziemy, gdy silnik już ostygł
	Pułapka „rozproszonego umysłu”
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	Czym jest Flow? (Mihály Csíkszentmihályi)
	Flow pojawia się wtedy, gdy istnieje równowaga pomiędzy trudnością zadania  a umiejętnościami dziecka:
	W tym stanie zmienia się chemia mózgu: spada aktywność sieci trybu domyślnego (odpowiedzialnej za błądzenie myślami i wewnętrznego krytyka), a wzrasta poziom dopaminy i endorfin (Ullén i in., 2012). Dopamina podtrzymuje motywację i koncentrację,  a endorfiny (związane z układem nagrody) dają uczucie przyjemności i zmniejszają odczuwanie wysiłku.  Dziecko czuje się jednocześnie kompetentne i wolne.  To stan, w którym uczenie się dzieje naturalnie i samoistnie.
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	MentalPower BOX: Wyzwanie „Flow 25  – Misja Jednego Zadania”
	Zapiszcie odpowiedzi w specjalnym zeszycie.  Po miesiącu wspólnie przejrzyjcie notatki.  Zobaczycie, jak rośnie nie tylko czas skupienia, ale przede wszystkim umiejętność rozpoznawania swojego wewnętrznego stanu.
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	Manifest Pozytywnego Rodzica – aktualizacja (na lodówkę!)
	Koncentracja to mięsień, który wspólnie trenujemy. Efekty nie będą widoczne z dnia na dzień, ale z tygodnia na tydzień – tak.
	Szanuję Flow mojego dziecka – gdy widzę je głęboko skupione, nie przerywam bez ważnego powodu.
	Rozpraszacze są naturalne, ale to ja decyduję, kiedy włączamy „tryb samolotowy” w naszym domu.
	Nie muszę zmuszać dziecka do koncentracji – mogę stworzyć warunki do Flow, dostosowując je do jego indywidualnych potrzeb.
	Co dalej? Mamy już w plecaku pewność siebie, prawo do porażki, wewnętrzny spokój i umiejętność głębokiego skupienia. W ostatnim, piątym odcinku serii zajmiemy się domykającym filarem: Nawykiem Zwyciężania. Pokażę Ci, jak małe kroki i rodzinne rytuały zamieniają wszystkie te narzędzia w automatyczną siłę na całe życie. Do zobaczenia na ostatnim odcinku trasy!
	Wojciech Kucharski
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	Kiedy ADHD spotyka autyzm. Co rodzic powinien wiedzieć o profilu AuDHD?
	Jeśli czytasz to i myślisz „to brzmi jak dziecko, które znam” to mam nadzieję, że ten artykuł pomoże Ci znaleźć odpowiedzi na pytania, które sobie zadajesz.
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	Jak można konkretnie pomóc dziecku
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	Dlaczego rodzic nie musi rozumieć czym jest AuDHD?
	Musi rozumieć swoje konkretne dziecko, kropka. Nie musi się znać na AuDHD ani na neuroatypowości.
	To wymaga czasu, cierpliwości i — często — pomocy kogoś, kto potrafi zobaczyć wzorzec tam, gdzie rodzic widzi już tylko chaos. Ale zaczyna się od jednej prostej decyzji: żeby patrzeć na zachowanie dziecka nie jako na problem do wyeliminowania, tylko jako na komunikat do odczytania.
	Pamiętajmy, że za każdym wybuchem jest przeciążony układ nerwowy. Za każdą odmową — często lęk albo brak zasobów. Za każdym „nie chcę” — czasem „nie mogę, ale nie wiem jak to powiedzieć”.
	Ostatnia ważna rzecz, którą chce podkreślić: dzieci z profilem AuDHD nie potrzebują idealnych rodziców. Potrzebują dorosłych, którzy próbują zrozumieć — nawet jeśli nie zawsze im wychodzi. I to — jak pokazuje moja codzienna praca w gabinecie — wystarczy, żeby zacząć zmieniać naprawdę wiele.
	mgr Joanna Węglarz
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	To nie tylko gorszy dzień  - kiedy trudne chwile się nie kończą
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	Jak zauważyć problem i kiedy robi się poważnie?
	A co, jeżeli bliski nie chce rozmawiać  i izoluje się od innych?
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	Jak pomóc, a nie zaszkodzić?
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	Podsumowując, życie nastolatków może wydawać się bajką - okresem, do którego wraca się z uśmiechem, jednak nie dla wszystkich młodość jest taka kolorowa. Tu też czyhają na nas trudności, może dla was niepojęte. Dlatego prosimy - postarajcie się być wyrozumiali, wspierający i nie bagatelizujcie problemów młodych. Może wy przez to nie przechodziliście i nie wiecie czym jest depresja, ale zamiast pochopnie oceniać, przeczytajcie, porozmawiajcie i dowiedzcie się z czym walczymy my - nastolatkowie.
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	Słowo od autorki:
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	Małymi krokami do wielkich celów
	Nie od dziś wiadomo, że warto stawiać sobie wyzwania i cele. Osiąganie celów, zdobywanie „szczytów” buduje motywację, zwłaszcza tą wewnętrzną, zwaną też autonomiczną. Czym ona jest? Zaangażowaniem w działanie, wynikającym z własnej satysfakcji a nie z czynników zewnętrznych. Nagrodą jest samo wykonywania zadania. Istnienie motywacji wewnętrznej sugeruje istnienie przeciwnego bieguna, czyli motywacji zewnętrznej. Źródłem tej motywacji, zwanej również zewnątrzsterowną, są czynniki pochodzące z zewnątrz. Kierując się nią dążymy do uzyskania nagrody bądź uniknięcia kary. Przykładem są oceny w szkole, nagroda wychowawcy, dyrektora, pieniądze, kary od rodziców. Zastanawiacie się zapewne która z nich jest „lepsza”. Jest tak jak myślicie. Stabilniejsza i trwalsza jest oczywiście motywacja wewnętrzna. Dobrze działa również wzmacnianie zewnętrznymi czynnikami, wewnętrzne dążenia (pasje, chęć rozwoju, budowanie samoświadomości, ciekawość świata).
	mgr Karina Pliszka
	Odpowiedzmy sobie na pytanie: Dlaczego motywacja wewnętrzna jest tak wartościowa? Motywacja ta realizuje trzy grupy potrzeb:
	Potrzeba autonomii:
	- samostanowienie – decydowanie o własnym życiu,           sprawczość        - moje działania to konsekwencja moich wyborów
	Potrzeba kompetencji:
	- poczucie skuteczności w osiąganiu celów        - posiadanie wiedzy i umiejętności        - pozytywne komunikaty zwrotne
	Potrzeba więzi:
	- budowanie relacji z innymi ludźmi        - dbanie o zdrowe i wartościowe relacje
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	Majowe przypomnienie - rodzina jest ważna
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	Dziecko, które słyszy od rodzica: „umiesz”, „potrafisz”, „dasz radę”, buduje w sobie siłę na całe życie. Szczególnie wtedy, gdy za tymi słowami stoi prawdziwa obecność i zainteresowanie. Nie kontrola i presja, ale wsparcie, zaufanie i towarzyszenie.
	Maj, pełen rodzinnych uroczystości i świąt, może być więc nie tylko czasem wspólnego świętowania, ale też przypomnieniem, że dzieci najbardziej potrzebują nas na co dzień. Naszej uwagi, rozmowy, obecności i wiary w ich możliwości. To właśnie z relacji z rodzicem dziecko czerpie poczucie własnej wartości, siłę do działania i odwagę do poznawania świata. Najważniejsze, co możemy dać dziecku, to nie idealnie zorganizowane życie, ale poczucie, że zawsze ma obok siebie kogoś, kto wierzy w nie bez względu na wszystko.
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