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Ood wydawczyni

Jestem osoba, ktéra lubi uczy¢ si¢ przez czytanie. Gdy chee zglebic ja-
kies zagadnienie czytam wszystko, co znajde¢ na ten temat. Ale nie tylko.
Robi¢ notatki i staram si¢ wdrazac je w zycie. Gdy czytam o jelitach,
postanawiam, Ze od teraz moje jelita beda najszczesliwszymi wnetrzno-
$ciami na $wiecie. A potem czytam o tarczycy. I jeszcze o sitowankach,
diecie bez liczenia i wazenia, o witaminie N, biohackingu, kotdrach ob-
ciazeniowych i Self-Reg. Efekt jest taki, ze duzo wiem. A jednoczesnie
nie wiem nic.

Jak potapad sie w zalewie informacjiz Od ktérej ksiazki zaczac?
Jak wdrozy¢ zdrowe nawyki? W jakiej kolejnosci? A moze wszystkie
naraz? Rodzice codziennie bombardowani sg informacjami o tym,
co powinni jesé, jak ubieraé dzieci, na co im pozwoli¢, a czego zabro-
ni¢. Kazdy, komu lezy na sercu zdrowie wlasne i jego rodziny, chlonie
te informacje i... nic z nimi nie robi. Czujemy sie przytloczeni i nie-
kompetentni.



Czytajac ksiazke Joasi mozesz poczué zawéd. Mozesz uznal, ze
przeciez juz to wszystko wiesz. Ze to nic nowego i tyle razy juz byta
o tym mowa w innych ksigzkach. ok, wszystko to juz wiesz. A stosujesz?
Ksigzka, ktéra oddajemy w Twoje rece to PLAN MINIMUM. To pierwszy
krok na drodze do zdrowej rodziny. Celowo informacje tu zawarte nie
sa zbyt szczegbtowe i poruszaja najbardziej podstawowe kwestie, roz-
pisane w prosty sposéb. Bo od tego wiasnie trzeba zaczaé. Znajdziesz
w niej wskazéwki, ktére pomoga Ci wdrozy¢ zdrowe nawyki krok po
kroku i zbudowaé baz¢ pod dalsze dziatania. A gdy juz odrobisz te lek-
cje — wrdd do tych fragmentéw, w ktérych autorka poleca inne ksigzki
i materiaty.

Przeczytaj kolejng ksiazke o zdrowiu, ale tym razem niech nie
skoriczy si¢ na czytaniu.

Atia Komorowska



Historia dziewczynki, ktéra marzyta o psie

Ta ksigzka powinna zaczaé si¢ od psa. Czarnego labradora o imieniu
Santino, po domowemu zwanego po prostu Santek lub Tosiek. Marze-
nie o nim zakietkowato w kilkuletniej kudtatej glowie. I cho¢ spetni-
to si¢ dopiero, gdy miatam 23 lata, to miato olbrzymi wplyw na wiele
zyciowych wyboréw, przekonan oraz decyzji zawodowych. Od zawsze
uwielbialam zwierzeta, bycie na dworze oraz towarzystwo innych ludzi.
Moi znajomi mawiali, ze w dzieciistwie wpadtam do beczki z popular-
nym energetykiem. Ruch to méj zywiot.

Kiedy okazalo sie, ze nie dostatam si¢ na wymarzona medycyne
bytam zalamana. Méj caly misterny plan legt w gruzach. Na ostode
pozostata mi fizjoterapia. Czesciowo ,wiedziatam” czym zajmujg sie fi-
zjoterapeuci, bo bedac w liceum jezdzitam na turnusy rehabilitacyjne
jako wolontariuszka i widziatam ich pracg. Ale oczywiscie z mojej per-
spektywy bylo to za mato. Bytam przekonana, ze za rok znéw sprébuje
zosta¢ dumna studentka kierunku lekarskiego.
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Szybko okazalo si¢ jednak, ze fizjoterapia jest dla mnie idealna — po-
taczenie wiedzy medycznej, pracy z ludZmi i aktywnosci fizycznej, byto
zjednoczeniem moich predyspozycji i zainteresowarni. Brakowalo jed-
nak natury i przebywania na dworze.

Kiedy przyszto mi wybraé, w czym bede chciata si¢ specjalizowaé
w pracy zawodowej, do mojej glowy znéw zapukato dziecigce marze-
nie. Okazalo si¢, ze psy i rehabilitacja maja ze soba naprawde duzo
wspolnego. Zaczgtam woéwczas zglebiaé temat angazowania zwierzat
do pracy terapeutycznej. Tak sie na tym skupitam, ze z bycia wolon-
tariuszka w fundacji zajmujacej sic animaloterapia zostatam jej preze-
ska. Obronitam kilka prac dyplomowych na ten temat (licencjat na
fizjoterapii, licencjat na zarzadzaniu w opiece zdrowotnej, ,magisterka”
na fizjoterapii), napisatam kilkanascie artykutéw naukowych i popu-
larnonaukowych, a finalnie uzyskatam tytut doktora nauk o zdrowiu
na podstawie badan, jak kontakt dzieci z psami wplywa na ich rozwdj
i poziom stresu. Uwazam, iz bardzo dobrze si¢ stalo, ze nie dostatam
sic na medycyng, bo wykonuje zawéd, z ktérego jestem bardzo dumna
i wcale nie zaluje, ze nie jestem lekarzem.

Santek dzielnie towarzyszyt mi w tej przygodzie przez 1o lat. Wiem,
ze jego marzenia nie pokrywaty sie z moimi, jednak nasze wspdlne dzia-
tania na rzecz innych z cala pewnoscig przyniosty wiele dobrego, a ja
zawsze przyktadatam duza uwage do jego dobrostanu. Na pewno przy-
niosty wiele rado$ci malym pacjentom, a ich rodzice mogli przekonaé
si¢ jak inaczej mozna wspierac rozwéj dzieci. Moi podopieczni bardzo
czgsto borykali sie z réznego rodzaju niepelnosprawnosciami czy wy-
zwaniami rozwojowymi. Razem z Santkiem uczqszczalis’my na zajecia
do szkét i przedszkoli specjalnych, o$rodkéw, stowarzyszeri, a nawet
szpitala. Lata jednak biegly nieubtaganie i z niesfornego filmowego
Marleya mdj pies stat si¢ starszym panem, ktérego ulubionym zajeciem
bylo wylegiwanie si¢ na storicu.

Wtedy tez urodzit si¢ méj syn, a po dwdch latach cérka i pewnym
bylo, ze w zyciu naszej rodziny musza zajs¢ zmiany. Praca zawodowa
chwilowo zeszta na drugi plan. Czgsto méwi sie, ze prawdziwej natury
nie da si¢ oszukad i ja jestem wlasnie idealnym tego przyktadem. Po
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trzech latach bycia etatowa mama-ogarniaczka znéw zaczelam dziataé
spolecznie, promowac zdrowe nawyki oraz edukowad, jak wspieraé roz-
woj najmtodszych. Z matych lokalnych dziatalt w jednej wsi, w ramach
grupy nieformalnej, wyrosta moja autorska fundacja o zacnej nazwie
Le$ne Dziki. Weale nie chodzito o dzikie zwierzeta, tylko o fake, ze
mate dzieci czesto dzikuja tak, ze tylko wyjscie do lasu jest w stanie
utrzymaé odpowiednia atmosfer¢ w domu.

W miedzyczasie Santek przenidst si¢ za tak zwany ,,teczowy most”
i z catg pewnoscia cate dnie moczy siec w jeziorze lub wyleguje na jakiejs
lesnej polanie. Mielismy wéwczas i mamy do tej pory w domu jeszcze
jednego czworonoga — buldoga francuskiego o imieniu Karramba, ale
nie zdecydowali$my si¢ p6js¢ z nim ta sama $ciezky pracy terapeutycz-
nej. Chcialam zaczaé dziataé na rzecz catych rodzin, ich aktywnosci
fizycznej i prowadzi¢ dziatania profilaktyczne. Wtedy jeszcze nie wie-
dziatam, Ze nazywa si¢ to fizjoprofilaktyka, ale jej zalozenia pokrywaja
sic z moimi obserwacjami i pomystem na dziatanie.

M6j maz jest absolwentem politechniki — inzynierem. Na co dzieri
zawodowo nie ma absolutnie nic wspdlnego z medycyna, ekologia
czy sportem. Ale prywatnie to juz zupelnie inna bajka. Wychowat sie
w rodzinie o bardzo silnych tradycjach sportowych. Trenowanie to dla
niego cos tak normalnego, jak robienie zakupéw. Albo nawet to pierw-
sze jest dla niego bardziej naturalne. Ja osobiscie nigdy nie trenowatam
zadnego sportu, mimo ze zawsze lubitam si¢ ruszaé. Tego, jak pickne
jest kibicowanie nauczytam si¢ dopiero od niego, tego, ile satysfakcji
daje walka z wlasnymi stabosciami réwniez. Ustalili$my, ze chcieliby-
$my, aby nasze dzieci miaty szanse sprébowad przeréznych dyscyplin
i wybraty sobie co$, w czym beda sie czué dobrze.

Ta ksigzka bedzie wlasnie o tym, jak na bazie naszych doswiad-
czen prywatnych i zawodowych staramy sie dbac o siebie, nasza rodzineg
i lokalng spotecznosé. Jak dzicki zastanawianiu si¢ nad tym, co robi-
my na co dzier, jakie wybory podejmujemy jako konsumenci, moze-
my dziataé na rzecz otaczajacego nas Swiata. Aby nasze dzieci wyrosty
na zdrowych, sprawnych i odpowiedzialnych dorostych, ktérzy my-
$la nie tylko o swoim dobrostanie, ale tez o dobrostanie innych oraz
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planety. Jak mawia Doktor Scott z Dinopociggu, réwnocze$nie autor
ksiazki Kalosze petne kijanck: ,Wyjdicie gdzies, obserwujcie przyrode
i badzcie odkrywcami §wiata!”". Parafrazujac: ,,Przebywania na dworze
nigdy za wiele”.

Wierze, ze bez ciekawosci $wiata, wiary, ze dzigki komunikacji mo-
zemy rozwigzywacé problemy oraz bez wiedzy na temat natury, kazdemu
kolejnemu pokoleniu bedzie zylo sie coraz gorzej. To my jako rodzice
mamy wplyw na przekonania naszych dzieci. Nasze mysli i stowa deter-
minujg nasze czyny i ich péZniejsze decyzje. Nie jest fatwo by¢ rodzicem.
Stoi przed nami wiele wyzwar, z ktérymi nie borykaty sie poprzednie
pokolenia. W wielu sytuacjach jest nam jednak o wiele prosciej. Dostep-
no$¢ towaréw, ustug oraz bodzZcéw potrafi nas przyttoczyé. Dlatego co-
dziennie uczymy si¢ nowych rzeczy, takze tego, jak by¢ rodzicem i jak
dawad przyktad.

Jesli nie zadbamy o siebie, bedzie nam naprawde trudno dba¢ o in-
nych. Niezaleznie jaka metaforg si¢ postuzymy, przestanie jest to samo.
Jesli Twéj kubek jest pusty, to nie bedziesz w stanie nala¢ wody innym.
Jesli nie zatozysz maseczki z tlenem sobie, to osoby dookota Ciebie réw-
niez jej nie dostang. Czy wiedzieliscie, ze zespoty bélowe kregostupa s
jedna z najczestszych przyczyn absencji w pracy? A wiecie skad si¢ bio-
ra? Z niedostatku ruchu, braku dbania o siebie, epidemii siedzenia oraz
nieprawidlowych nawykéw zywieniowych. Siedzacy tryb zycia zostal
zakwalifikowany jako czwarta przyczyna zgonéw, ktérych udatoby sie
uniknaé. Rozwigzanie jest tak banalnie proste — ruch.

Ruch moze mie¢ przerézny charakter. Weale nie chodzi o to, aby-
$my teraz Wszyscy zacqui uczeszczad na silowniq lub biegaé W marato-
nach. Ale wybér spaceru zamiast ogladania TV zawsze bedzie lepszym
wyjsciem. Schody zamiast windy i inne drobne nawyki, ktére przekta-
daja si¢ wprost na nasze zdrowie. Okazuje si¢, ze regularna aktywnosé
fizyczna wplywa pozytywnie na samooceng i samopoczucie dzieci®. To
z kolei przektada si¢ na poczucie osobistego dobrostanu, radosci z zycia
czy relacje interpersonalne. Jesli ruch na dworze bedziemy traktowad
jak kwesti¢ z zakresu ochrony zdrowia, a nie tylko rekreacji, gdy sie nam
nudzi, bedziemy duzo powazniej do niego podchodzi¢.
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Bardzo prostym rozwigzaniem jest monitorowanie swoich ak-
tywnosci w formie graficznej. Na stronie lesnedziki.pl/zielonagodzina
znajdziesz tak zwany babit tracker z zielong godzing. Jego autorkg jest
moja serdeczna sasiadka Daria Spychata z Kreska Jak Si¢ Patrzy. Z che-
cig wystawitabym kazdemu recepte na jedna godzing na dworze co-
dziennie. Ale poniewaz fizjoterapeuci nie majg jeszcze takich upraw-
nieri, poprzestang na zaleceniach.

Potraktuj prosze te¢ ksiazke jako cos, co moge podarowad Twojej ro-
dzinie. Jak konsultacje ogélnorozwojowa z edukacja zdrowotna. I zycze
nam wszystkim odpowiednio duzo determinacjiisit, aby podejmowac
dzialania, ktdre nie zawsze sg proste, ale z catg pewnoscig zaprocentuja
w przyszlosci. To co? Jestes w gotowosci, zeby zobaczy¢, co robi¢ na
co dzient dla swojej rodziny oraz innych oséb, aby zadba¢ o zdrowie
irado$¢ z zycia? Zapraszam na kolejne strony!
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»Dzien jak co dzien”
czyli jak wyglada nasz weekend

Sobota, godzina 8:00. Maluchy od kilku chwil ogladaja ksiazki lub
uktadajg klocki. My prébujemy jeszcze chwile dospaé. Mamy zacia-
gniete rolety, wiec dtugos¢ naszego snu trwa zazwyczaj tyle, ile potrze-
bujemy. Chodzimy spa¢ codziennie pomiedzy 23:00 a 24:00 i $pimy
$rednio osiem godzin. Dobry sen to podstawa zdrowia. Moment rege-
neracji sit i porzadkowania do§wiadczen zebranych w ciagu dnia. Za-
lecany czas snu dla dzieci w wieku przedszkolnym to miedzy 10 a 13
godzin, wliczajac w to drzemki w ciggu dnia’. To wazne, aby zadba¢
o higiene snu i unikad jego deprywacji, czyli niedoboru. Jesli Twoje
dziecko $pi dtugo w przedszkolu w czasie drzemki, to nie pros, aby bu-
dzi¢ je wezedniej. Nawet jesli wiaze si¢ to z nieco pdZniejszym pdjéciem
spaé. Drzemka albo przynajmniej odpoczynek w okolicy potudnia jest
niezbedny, aby w drugiej czesci dnia mdc si¢ skupi¢ na nauce nowych
umiejetnosci, mie¢ dobre samopoczucie i sit¢ na zabawe.

Weekend to jedyne dwa dni, kiedy nie robi¢ porannej gimnasty-
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ki. Wiem, ze ilo$¢ ruchu w ciagu tych 48 godzin bedzie zdecydowanie
wicksza niz méj zaktadany plan minimum. W pozostale dni tygodnia
poswiecam co rano nie wiecej niz 15 minut na poranne ¢wiczenia. Wy-
konuje wymachy rekami, przysiady, skacze na skakance i robig ¢wicze-
nia oddechowe. Czasem robie powitanie storica, a czasem najprostsze
rozcigganie. Czgsto zaktadam stuchawki i taricze dla rozgrzewki. Cata
rodzina jest juz przyzwyczajona, ze w ciggu tych krétkich chwil sie mnie
nie zaczepia. Czasami jednak kto$ z rodziny po prostu do mnie dotacza,
ale czesto reszta jeszcze $pi. W weekend dziatam nieco wolniej, ale ilos¢
zasobéw energii, ktérymi dysponuje jest czesto zdecydowanie wicksza.

W sobote sniadanie jemy zawsze wspdlnie, zreszta w ciagu tygo-
dnia staramy sie tez tak zorganizowaé dzien, aby byta taka mozliwos¢.
Nawet na stacji kosmicznej i w habitatach, w ktérych bada sie funk-
cjonowanie grup ludzi w odosobnieniu, dba si¢ o to, aby cztonkowie
zatogi positki spozywali wspdlnie. Wynika to z faktu, Ze jedzenie to
nie jest tylko fizyczne spozywanie pokarmu, to cos znacznie wicksze-
go. Czas na rozmowe, budowanie relacji, czas fizycznego zatrzymania
i osadzenia sic w konkretnym miejscu. Do tej pory nie pojmuje, jak moz-
na uczy¢ dzieci, ze w trakcie jedzenia nie méwimy. W mojej rodzinie
czgsto jest tak, ze kazdy z nas je cos innego, bo lubimy zupetnie rézne
rzeczy. Mamy w rodzinie dwoje wegetarian i dwoje miesozercéw. Dwie
osoby nie moga jes¢ nabiatu, a dwie dalyby sie za niego pokroié. Trzy
osoby uwielbiaja stodkie, dla jednej mogloby ono nie istnieé. Wszyscy
za to zjadamy duzo warzyw i dziennie wypijamy naprawde kilka litréw
wody. Sniadanie ma dostarczy¢ energii na pdzniejsze aktywnosci, ale
nie naciskamy, jesli ktos$ nie ma wilczego apetytu od rana — po prostu
zabieramy ze sobg jedzenie ,w trase”.

Jesli jest czas roku szkolnego, to na ro:30 jezdzimy na sekcje wspi-
naczkows. Jezdzimy wszyscy, bo gdy maluchy ¢wicza z trenerem i r6-
wie$nikami, to my czesto robimy sobie jakies proste drézki lub baldy.
S3 to albo drogi wspinaczkowe na panelu, na ktére wchodzi si¢ z ling
(drézki) lub wspinanie si¢ bez liny na trzy-cztery metry zakoriczone
zeskokiem na gruby materac pod spodem lub po prostu zejéciem ta
samg droga (baldy zwane s3 tez bulderami). Na sekcje wspinaczkows
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chodza réwniez nasi sasiedzi, dla ktdrych jest to takze catkiem niezty
sposéb spedzania weekendow.

Po sekeji zawsze przesiadujemy jeszcze chwile przed budynkiem
i rozmawiamy o wszystkim lub zupetnie o niczym. Nie oszukujmy
sic — wiele oséb lubi spoteczny aspekt wspdlnego trenowania — w tym
oczywiscie ja. Powiedziatabym nawet, ze jest to dla mnie kluczowe.
W czasie pogaduszek potreningowych jemy tez przekaski uzupetnia-
jace poziom energii: owoce, batony zbozowe, racuchy ze $niadania
czy guilty pleasure — lody. W naszej diecie stosujemy zasade Pareto
czyli 8o/20. Jesli 8o procent naszej diety to zdrowe wybory, to 20 pro-
centami nie musimy si¢ az tak przejmowac. Takie grupowe jedzenie
ma tez swdj wymiar edukacyjny, gdyz rézne osoby maja odmienne
rzeczy do jedzenia. Czasem dziecko, ktdre nigdy nie jadto na przyktad
brokuta, sprébuje go wlasnie z reki réwiesnika, a nie intensywnie na-
mawiajacego go rodzica.

Gdy wracamy do domu maluchy majg czas na obejrzenie bajki,
ale czesto przypomina si¢ im o tym dopiero po potudniu. Na naszym
suchoscieralnym kalendarzu przyklejonym do lodéwki uwzgledniona
jest rozpiska. Jednego dnia bajke wybiera syn, drugiego cérka. Kazde
z nich lubi ogladac co$ innego, a ze codziennie mozna obejrze¢ jeden
odcinek, to trzeba byto wypracowa¢ jaki$ kompromis. Gdy odwiedzaja
nas sqsiedzi—jedynacy czesto nie mogg tego pojaé, ale Zazwyczaj nie maja
problemu z dostosowaniem si¢ do tych zasad. Ogladanie bajek przez
dzieci budzi skrajne emocje. Jedni rodzice nie wyobrazaja sobie dnia
bez nich, podczas gdy inni robig wszystko, aby dzieci nie ogladaty ich
w ogodle. Oczywiscie, jak we wszystkim najwazniejszy jest umiar. Ak-
tywne uczestniczenie rodzicéw w ogladaniu, traktowanie bajek jak in-
spiracji do dalszych zabaw oraz ograniczony czas ogladania spowoduje,
ze moga one byé naszym sprzymierzeticem, a nie najwiqkszym wrogiem.

Odpoczynek poobiednijest chwilg spokoju zaréwno dla dorostych,
jak i dla dzieci. Jest to spokdj na poziomie fizycznym i intelektualnym.
Staramy si¢ uczy¢ dzieci, ze w tym momencie mozna chwile polezed,
poczytaé ksiazke, albo uciaé sobie krétka regeneracyjng drzemke. Po
odpoczynku staramy sie jeszcze poby¢ aktywni. Jesli jest lato, to czgsto
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po prostu krecimy sie po dworze, jesli jest zima, to umawiamy si¢ na
spotkania z rodzing i przyjaciétmi. Ta adekwatna do wieku i kondycji
zdrowotnej ilos¢ ruchu w ciagu dnia jest warunkiem koniecznym do
tego, aby dobrze zasngé. Wazna jest tez odpowiednia dawka $wiatta
stonecznego. Najlepiej, aby jedno i drugie zaaplikowa¢ sobie od rana,
a nie przed samym spaniem. Kluczowe w przypadku snu jest to, aby
uczucie zmeczenia wystapito wspdlnie z sennoscia. Pierwsze uzyska-
my dzigki aktywnosci fizycznej i wysitkowi intelektualnemu. Drugie
moze pojawi¢ sie, jesli minimum godzing przed snem odlozymy Zré-
dto $wiatta niebieskiego (Tv, tablet, telefon), zadbamy o przyttumione
o$wietlenie pomieszczen, zjemy lekkostrawny positek i pozbedziemy
sic nadmiaru mysli.

Dzien koniczymy kolacja w okolicy godziny 19:00, tak aby najpéz-
niej 0 20:30 dzieciaki lezaly w tézkach. My mamy wtedy czas na tre-
ning, rozmowy, gre w planszéwki (no dobra, nie bede oszukiwaé, to
robi gléwnie méj maz z kolegami), czytanie ksiazek (to gléwnie robie
ja), ogladanie skrétéw z zawodéw sportowych, cickawych programéw
lub obmyslanie planéw kolejnych podrézy.

W niedziele po $niadaniu obowigzkowo wyruszamy na wyprawe
do lasu. Bardzo czgsto organizujemy ja dla kilku rodzin i zapraszamy
zaprzyjazniong Pania Lesnik. Ale o tym bardziej szczegétowo napisze
pdiniej. Oczywiscie, gdy wrécimy do domu jest czas na odpoczynek
i wspdlne spedzanie czasu. W niedziele po potudniu staramy si¢ zre-
generowad sily i juz nic nie robi¢. Nic nie musie¢. Zazwyczaj i tak nam
nie wychodzi, ale wtedy organizujemy czas tak, aby zosta¢ w domu i na
przyktad wspélnie co$ zbudowaé lub przejéé sic z psem po okolicy.
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CZYLI CZAS
NA KONKRETY







Rozdziat 1

Czas na zewnatrz

ZNAJDZ SWOJE MIEJSCE — LESNA SWIETLICA

W trakcie urlopu macierzyriskiego bardzo brakowato mi innych
ludzi. Czesto opowiadam o tym, ze Lesne Dziki powstaty, bo nie mo-
glam usiedzie¢ w domu. Wiadomo, ze z dwdjka maluchdéw jest zdecy-
dowanie trudniej wybra¢ si¢ gdzie$ dalej. Dlatego ja krazytam w okolicy
domu. Dos¢ szczesliwie, niecale dwa lata przed urodzeniem syna prze-
prowadzilismy si¢ na obrzeza Poznania. Do miejscowosci liczacej okoto
6oo mieszkanicéw, ktéra znajduje si¢ w otulinie Parku Krajobrazowego
Puszcza Zielonka.

Krazac wokét domu z dwulatkiem i niemowleciem w chuscie oraz
dwoma psami budzitam niemale zainteresowanie. Sporo oséb mnie
kojarzyto, co pozwolito mi zapoznad si¢ z sasiadami — w duzej mierze
réwniez rodzicami matych dzieci. Poniewaz mielismy przepickna oko-
lice, bardzo czesto stalismy po prostu na srodku ulicy i rozmawiali$my.
Maluchy przekopywaly gruntows drogg lub skakaty w katuzach. Raz
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na jaki$ czas przemknat ktos ze schludnie ubranym dzieckiem w wéz-
ku, ale jednak wigkszos¢ po prostu sie brudzita. Bloto i kurz s3 u nas
codziennos’ci%, wiec nasze pojecie ,,czystos'ci” jest na pewno nieco inne
niz u oséb mieszkajacych w mieécie.

Poniewaz ilo$¢ dzieci w naszej okolicy systematycznie rosta, a do
kazdego z placéw zabaw w okolicy trzeba byto maszerowaé okoto 20 mi-
nut, postanowitam zacza¢ dziataé. Uruchomitam moje kontakty z cza-
séw pracy w organizacjach pozarzadowych, znajomosci ze szkét oraz
zaczelam przekopywad Internet w poszukiwaniu pomystéw. Wiedza
zawodowa z pracy z dzie¢mi réwniez si¢ przydata. Zaangazowanie sa-
siadéw takze okazato si¢ nieocenione.

W ten oto sposéb postanowilismy w naszej okolicy stworzy¢ lesna
swietlice. Miejsce, gdzie beda sie spotykac rodziny z najblizszej okolicy.
Gdzie bedzie mozna chwile porozmawiaé, bez obaw, ze dziecko samo-
dzielnie odejdzie w nieznanym kierunku. A przede wszystkim, gdzie
bedziemy mogli wspdlnie robi¢ ciekawe rzeczy.

Na poczatku byla potrzeba, péiniej znalazlo sie rozwiazanie.
Prywatny inwestor posiadajacy zalesiong ogrodzona dziatke uzyczyt
nam jej wlasnie w celu stworzenia takiego miejsca spotkari. Nazwa
powstata w zasadzie sama, na podstawie obserwacji dzieci. Pomysty
na aranzacje przestrzeni pochodzal oczywiscie ze strony pracowni k.
A $rodki na pomoce do organizacji zaje¢ i zatrudnienie dodatkowych
o0séb udato si¢ pozyska¢ dzigki mikrodotacji w ramach konkursu
Wielkopolska Wiara organizowanego przez Stowarzyszenie Cen-
trum Promocji i Rozwoju Inicjatyw Obywatelskich p1sop z siedziba
w Poznaniu.

To wiasnie lesna $wietlica stala si¢ jednym z gléwnych miejsc
weekendowych aktywnosci. Wraz z uptywem czasu pomyst ewolu-
owal i zrealizowalismy sporo nowych dziatan. Aktualnie w $wietlicy
jest scena, domek na podwyzszeniu, dawno zadeptana gérka piasku,
tor przeszkdd, chwyty wspinaczkowe, trzepak zrobiony z liny, kuchnia
blotna i ogréd spoteczny, ktéry w okresie wiosenno-letnim 2021 r. byt
ogrédkiem owocowo-warzywnym. W podwyzszonych rabatach rosty
poziomki, ziota, pomidory, papryka, por, seler, satata, rzodkiewki, gro-
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szek, marchew oraz nasz najwicksze zaskoczenie — kalafior. Przez ponad
dwa miesigce bylismy przekonani, ze hodujemy kalarepe i zdziwilismy
sie, dlaczego tak mocno rosng jej liscie, a tak stabo bulwa. Az do mo-
mentu, gdy jedno z dzieci zapytato: ,Mamo, a co tam jest takiego biate-
go w srodku?”.

Swietlica nie powstala oczywiscie sama ani tylko przy moim
udziale. Stworzyta ja wspdlnie spolteczno$é mieszkajaca w tej jednej,
konkretnej wsi. Wielu z sasiadéw i zaprzyjaznionych oséb dzieli sie
w niej swoimi mocnymi stronami. Mieli$my juz spotkanie z taterni-
kiem, ktéry pokazywal nam, jak sic wydostac ze szczeliny lodowco-
wej. Byt tez lokalny piekarz, ktéry wspdlnie z dzie¢mi wyrabiat ciasto
oraz przyniést swoje wypieki do degustacji. Instruktorka tackwondo
i samoobrony organizuje treningi dla catych rodzin. Przyjechali tez
do nas kiedy$ ratownicy, ktérzy uczyli, jak udziela¢ pierwszej pomocy.
Pani z lokalnej biblioteki przywiozta ksiazki o przyrodzie, ktére wspdl-
nie czytalismy. Byto spotkanie z piosenkami i muzyka na zywo. Byto
nawet spotkanie z dietetykami. Jedno w formie warsztatéw jak zasta-
pi¢ stodkie soczki z kartonikéw i butelek na zdrowsza wode z owocami.
Drugie natomiast wigzalo si¢ z analiza sktadu ciala kazdego z uczest-
nikéw i indywidualnymi poradami. Raz odwiedzit nas specjalista
z miejskiej kompostowni i hodowca dzdzownic. Moglabym tak jesz-
cze wymieniaé, ale mam wrazenie, ze juz wiesz, o co mi chodzi. Jedli
wiele 0s6b podaruje jaka$ odrobing siebie, to wspdlnie moze powstad
cos imponujacego.

Konstrukgje, ktére stoja w naszej swietlicy powstaty w ramach
wolontariatu pracowniczego jednej z duzych firm. Kilka oséb zamiast
pojs¢ jednego dnia do pracy przyszto do nas i wyczarowato indiariskie
tipi, tor przeszkdd, zabezpieczylo niebezpieczne elementy i stworzyto
dla nas stél.

Dla rodzicéw pozostajacych z dzie¢mi w domach jest to oczywi-
Scie tez miejsce codziennych spotkan przy gérce piasku lub w kuchni
blotnej. Kiedy moje dzieci byty mniejsze czgsto animowatam takie
spotkania, jednak teraz moje aktywnosci zawodowe prowadza mnie
czgsto do zlobka, centrum wspierajacego rodziny, do innych fundacji
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i stowarzyszen, aby opowiada¢ o naszych dziataniach i wcielaé stowa
w czyny. Mam poczucie, ze rzeczywiscie udalo si¢ nam stworzy¢ miej-
sce, w ktérym wiedza o tym, jak wazne sg relacje z bliskimi, spoteczno-
Scig lokalng i natura, przeklada si¢ na prakeyke i procentuje.

Moja wlasna rodzina wpisuje wizyte w lesnej Swietlicy w zasadzie
w kazdy weekend. Oczywiscie zdarza sie, ze wiaze sie¢ to z jakimis wigk-
szymi, zorganizowanymi dzialaniami, ale CZgsto po prostu idziemy So-
bie tam posiedzieé, spotkaé kogo$ lub poéwiczy¢.

Po chwili zastanowienia moge tak naprawde napisaé, Ze lesna Swie-
tlica jest gléwnym punktem na naszej trasie powrotnej z przedszkola.
Zreszta nie tylko na naszej. Wielokrotnie odbierajac dzieciaki stysze, jak
moéwia do kolegéw i kolezanek: ,,Do zobaczenia w lesnych”. Méwiac to
maja na mysli oczywiscie Lesne Dziki, czyli swietlice.

Zwlaszcza jesienia i zima, kiedy ilo$¢ storica w ciagu dnia jest mata,
staram si¢ prosto z przedszkola péjs¢ do $wietlicy. Czesto dookota jest
bardzo blotniscie, a tam mozna cho¢ chwile posta¢ suchg stopa. Inni
rodzice réwniez korzystaja z tego rozwigzania.

Kiedy napisatam wpis na Facebooku o tym, zeby zabiera¢ dzie-
ci po przedszkolu na spacer, bo w placéwkach czesto sie to nie udaje,
posypalo sic morze komentarzy. I to z obu stron. Rodzice zgtaszali, ze
s3 miesiace, kiedy ich dzieci w ogdle nie wychodza na dwér. Nauczy-
cielki z kolei dawaty zna¢, ze wiele maluchéw jest do tego nieprzygo-
towanych — nie maja odpowiednich strojéw. Rozumiem i przyjmuje
argumenty obu stron. Sama réwniez pracowatam przez jakis czas
w przedszkolu i wiem jak trudno ubraé 25 dzieci. Mam poczucie, ze
personel placéwek czesto chee p6jsé na dwor i rozumie takg potrze-
be, ale nie zawsze ma takg mozliwo$é. Oczywiscie warto dziatad, jesli
mamy poczucie, Ze warto co$ zmieni¢. Moze dobrze rozpoczaé kam-
pani¢ w placéwee, do ktérej uczeszcza Twoje dziecko pod hastem ,,Nie
ma zlej pogody, tylko stroje s3 nieodpowiednie”? Moge podaé przy-
ktad z mojego wlasnego podworka.

W ramach konkursu 7u mieszkam, tu zmieniam Exo Fundacji
Santander, w porozumieniu z lokalnym przedszkolem napisatam pro-
jekt #zielonagodzina po przedszkolu. Naszym celem byto zachgcenie ro-
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dzicéw i opiekunéw do zwigkszonej ilosci ruchu na dworze oraz pod-
niesienie Swiadomosci przyrodniczej. Wspdlnie z kadra przedszkola
udato si¢ nam zorganizowa¢ warsztaty z hortiterapeutka, ktéra wycza-
rowata z maluchami cudne kompozycje kwiatowe. Rodzice zatozyli
ogrédek na terenie przedszkola, o ktéry cata spotecznosé dba wspélnie.
Jedna z mam - graficzka, przygotowata na podstawie informacji ode
mnie plakaty pokazujace korzysci z zielonej godziny oraz propozycje
aktywnodci, réwniez w okresie jesienno-zimowym. Plakaty te wisza
przy wejéciu do przedszkola, gdzie kazdy rodzic spedza codziennie kil-
ka minut oczekujac na swoja pocieche. Zbudowalismy nawet Sciezke
sensoryczng i rozsialismy fake kwietna. Srodki pochodzity z dotaciji, ale
podobne dziatania mozna $miato powtérzy¢ minimalnym naktadem
kosztéw. Podstawa byta spokojna rozmowa, ustalenie zasad dziatan
i zaangazowanie rodzicéw oraz bezposrednich opiekunéw maluchéw.
Nauczycielki, dzieci i rodzice posadzili wspdlnie ponad soo cebulek
kwiatéw. Wyobrazasz sobie jak to wygladato, kiedy wszystko wyrosto?
Przecudnie!

Mogto si¢ w Twojej glowie zrodzi¢ pytanie jak znalez¢ takie miej-
sce spotkan — przestrzen przyjazna rodzinom oraz naturze. W naszym
przypadku takie miejsce znajdowato si¢ bardzo blisko mojego domu,
a jego whasciciela znatam od kilku lat. Pokazatam, jakie korzy$ci moze
zyskac on jako przedsiebiorca, ale takze spoltecznosé lokalna. Ustali-
lismy ramy czasowe, koszty, jakie wlasciciel musi ponies¢, a w zasa-
dzie ich brak. Zobowigzatam si¢ do konkretnych dziatani, wykupienia
ubezpieczenia oraz pozyskania srodkéw. Zaréwno w przypadku lesnej
swietlicy, jak i dziatan przy przedszkolu taki schemat wspétpracy sie
sprawdzit.

Miejscami, ktére by¢ moze bytyby chetne do wspétpracy sa nadle-
$nictwa (np. o$rodki edukacji przyrodniczej), lokalne osrodki kultury,
a nawet placéwki o$wiatowe, jednostki samorzadu terytorialnego, pry-
watne firmy. Jedna znana mi osobiscie fundacja nawiazata wspétprace
ze spéldzielnia mieszkaniows, ktdra posiadata kawatek zielonej prze-
strzeni pomi¢dzy blokami.

»Nasze miejsce” moze przybraé przerézng forme. W jednym wy-
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padku sprawdzi sic ogréd spoteczny, czyli miejsce wspdlnego pielegno-
wania roslin, w duzej mierze jadalnych. Z moich obserwacji wynika, ze
taka formuta angazuje mocno spolecznos¢ miejska, szczegdlnie w star-
szych dzielnicach. W spolecznosciach, gdzie jest duzo mtodych rodzin
lepiej wpasuje si¢ nieplac zabaw lub miejsce piknikowe.

Wiesz, co byto dla mnie ciekawym do$wiadczeniem? Kiedy zda-
tam sobie sprawe, ze to, co wymyslitam w zwiazku z lesna $wietlicg
nie jest czym$ nowym. Witamina N, ksiazka Richarda Louva, zawiera
sporo tresci na temat tworzenia lokalnych wspélnot, ktére mogg ra-
zem dbac o przyrode. Autor opowiada tam, w jaki sposéb odszukaé
inne rodziny pragnace spotykaé si¢ na dworze, jakie dziatania zapla-
nowa¢, gdzie si¢ wspdlnie wybierad, a takze opisuje konkretne grupy.
Ja sama przeczytatam t¢ pozycje dopiero rok po zalozeniu lesnej $wie-
tlicy, pomimo ze juz dtuzszy czas lezata na mojej pélce i czekata na
swojg kolej. Jest to dla mnie potwierdzeniem, ze dziatania, o ktérych
pisze i ktére Ci proponuje s bardzo uniwersalne. Mozna je powtérzyé
w dowolnym miejscu, jesli tylko spotka sie kilka oséb o podobnych
przekonaniach. Wspominam tutaj o tym, aby Cie zainspirowad. Nie
kazdy z nas ma zasoby na duze dziatania. Ale ch¢é wspdtpracy i préba
znalezienia rozwigzania zawsze procentuje. Wszedzie pracuja ludzie
i oni rzeczywidcie czgsto przyktadaja sie do swojej pracy, ale czasem,
jak kazdy, miewaja gorszy dzien, albo pracuja w systemie, ktéry nie
dziata tak, jak powinien. By¢ moze nasze zaangazowanie nie zmieni
funkcjonowania calego miejsca, ale przynajmniej pokaze dzieciom, ze
sie staramy, ze prébujemy. A to juz bardzo duzo.

MIKROWYPRAWY LUB KAPIEL W $CIOLCE

Pierwszy raz o mikrowyprawach przeczytatam na stronie Joanny
i Lukasza Dlugoszewskich*. Pomyst bardzo mi si¢ spodobal, jednak
na kazda z ich wypraw bylo nam troche daleko, a i nasze dzieci byty
woéwczas dos¢ male. Jak juz zdazyliscie zauwazy¢, zamiast narzekad
postanowitam dziataé. Od razu na mysl przyszta mi moja kolezanka
zlicealnej tawki — Inka. Czyli Karolina Klaja, ktéra nie tylko skoriczyta
lesnictwo, ale réwniez ze swoim mezem Olkiem (zreszta moim kolega
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z podstawowej i gimnazjalnej tawki) dojechata na 40-letnim tandemie
z Polski do Singapuru.

Inka i Olo mieszkali do$¢ niedaleko, sami mieli mate dzieci, dla-
tego wydali mi si¢ idealnymi osobami do wspdlnego wymyslenia, jak
takie nasze mikrowyprawy miatby wyglada¢.

Tak wiec, wedtug nas, mikrowyprawy to przygody organizowa-
ne najczesciej w catkiem nieodleglym terenie od miejsca zamieszkania,
dedykowane gléwnie rodzinom z dzie¢mi w wieku przedszkolnym,
a nawet przedprzedszkolnym. Wspdlnie przemierzamy szlaki i bez-
droza, aby wytropi¢ §lady zwierzat, poznaé lokalne rosliny i dobrze
sic bawi¢. Bardzo wazne jest profesjonalne przygotowanie pod wzgle-
dem doboru trasy, strojéw czy sprzetéw. Czas spedzony na dworze
nie musi weale wigzad si¢ z pokonywaniem wielu kilometréw. Warto
jednak wyznaczy¢ sobie jaki$§ konkretny cel. Przydaje si¢ zatem lupa,
lornetka, pojemniki do obserwacji owadéw, worek na skarby, termos,
kubki. Czasem nawet tarp, karimaty i ksiazki pomagajace oznaczad
napotkane rosliny.

Zawsze zabieramy tez ze sobg jedzenie i picie, aby wspdlnie zor-
ganizowal piknik. Swobodna, nieskrepowana aktywnos¢ na dworze
przynosi wiele korzysci. Na przyktad zaostrza apetyt. Maluchy, ktére
z réwiesnikami poznaja $wiat, fatwiej i chetniej si¢ ucza. Réwniez je-
dzenia. Ale nie tylko. Staja si¢c bardziej sprawne fizycznie, bo naturalny
teren jest trudniejszy do pokonania niz sprzet na klasycznym placu za-
baw. Nabywaja coraz wiccej pewnosci siebie w relacjach oraz w zakre-
sie swoich umiejetnoéci ruchowych — s3 zdrowsze i bardziej sprawne.
Przebywanie na dworze pobudza prawidtowe dziatanie uktadu odpor-
no$ciowego, krwionosnego, oddechowego i nerwowego. Aktywnos¢
z réwiesnikami w takiej formie jest najlepszym motywatorem do od-
krywania $wiata i poprawy kondycji organizmu. Czesto pobyt pod
skala przeradza si¢ w takgq mikrowyprawe. Pozostajemy przez dtuzszy
czas w jednym miejscu, jedna osoba wchodzi, aby przygotowaé droge
wspinaczkowsy dla innych, a dzieciaki w tym czasie eksplorujg okolice.
Ma to racje bytu, jesli jest minimum trzech dorostych — jedna osoba si¢
wspina, jedna asekuruje, a jedna pilnuje maluchéw. Oczywiscie méwie
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o mojej rodzinie, bo styszalam tez o innych rozwigzaniach, na ktére
spuszcze zastone milczenia.

Jesli zastanawiasz sie, kiedy jest najlepszy czas, aby rozpoczaé taka
le$ng przygode z wedréwkami i eksplorowaniem, to odpowiedz jest tyl-
ko jedna — nigdy nie jest za wcze$nie, aby zaczaé przygode z natura!
Najmtodsze dziecko, ktére bylo z nami na wyprawie miato trzy tygo-
dnie. Dzieci szybko rosna. To, co teraz moze si¢ wydawad nierealne, juz
niebawem bedzie w Twoim zasicgu. Wazne jednak, aby mie¢ swiado-
moé$é, ze taka mikrowyprawa nie jest tozsama z pokonywaniem wie-
lu kilometréw. Czgsto zdarza si¢ nam, ze przejdziemy dwa kilometry
w trzy godziny. Nawet dwulatki zazwyczaj daja rad¢ pokonad taka trase
samodzielnie.

10 tysiecy krokéw dziennie mozna wyrobi¢ w pozostatym czasie,
natomiast mikrowyprawa powinna by¢ synonimem forest mindful-
ness (z ang. lesna uwaznos¢). Rodzice sg pierwszymi i najwazniejszymi
nauczycielami otaczajacego Swiata. Nasza relacja ze soba, z dzie¢mi
i z przyroda wplywa na wiele pézniejszych decyzji i wyboréw. Wszyst-
ko zalezy wiec tylko i wylacznie od naszej determinacji, bo jednak kil-
ka godzin w terenie z niemowlakiem wymaga sporych przygotowan.
Zapewniam jednak, ze warto.

Forest mindfulness rozumiem wielopoziomowo. Jest to nie tyl-
ko uwaznos¢ na to, co dzieje si¢ dookota nas. Jest to tez bardzo waz-
ne doznanie na poziomie sensorycznym. Codziennie spotykam sie
z dzie¢mi, ktérych rodzice méwia mi, ze ich pociechy majg trudnosci
sensoryczne, jednak sami nie do korica wiedza, jaki to ma zwiazek z ich
zachowaniem. Czesto sg to dzieci, ktdre sa przebodzcowane w zakresie
zmystu wzroku i stuchu, przy nieodpowiednim poziomie stymulacji
w obszarze zmystu czucia powierzchownego i/ lub glebokiego. Bycie
w lesie jest jednym z najprostszych zaleceri na poczatek. Méwie nawet:

»IdZcie do lasu, usiadZcie na ziemi, obserwujcie owady, a nawet wykap-
cie si¢ w $cidlce!”. Kazdy z nas ma jakie$ swoje preferencje sensoryczne,
ktére wcale nie musza wiazad si¢ z zaburzeniami. Dla kazdego z nas
bedzie to jednak dobre zalecenie. Co ciekawe, sa to aktywnosci, ktére
kazdy z nas zna, ale pdki nie uswiadomi nam tego specjalista z zakresu
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ochrony zdrowia, to czesto nie wdrazamy ich.

Na co zwrdci¢ uwage wybierajac sic na mikrowyprawe do lasu?

Oto kilka wskazéwek:

Pozytywne nastawienie rodzica i dziecka, bez konkretnych ocze-
kiwari odno$nie czasu i odleglosci (to jest zdecydowanie najistot-
niejsza kwestia);

Stréj odpowiedni do pogody (nie czekamy na pogode odpowied-
nig do stroju);

Odpowiednia ilos¢ jedzenia i picia (woda + dobrej jakosci prze-
kaski lub nawet obiad w termosie);

Gadzety do obserwacji przyrody (lupy, lornetki, metalowe pusz-
ki na skarby);

Najlepsza pora — poranek (wtedy mamy najwiecej sity, a dodatko-
wo dzigki temu bedzie nam tatwiej zasnaé wieczorem);

Realna ocena naszych mozliwosci (w tym wypadku mniej znaczy
lepiej);

Odpowiednie towarzystwo (réwiesnicy sg wicksza motywacija niz
dorosli);

Cel, ktéry bedzie wazny dla dzieci i dla dorostych (np. poszuki-
wanie §ladéw zwierzat, dojscie do jeziora, zrobienie pikniku);
Piosenki lub rymowanki, ktére bgda ulatwiac spacer (o tym za
chwile);

Zabezpieczenie przed owadami (dobrze sprawdza sic typowo me-
chaniczne zabezpieczenie w formie dtugich nogawek);

Torba na $mieci (pozbierajmy nie tylko swoje $mieci, ale zabierz-

my z lasu pie¢ dodatkowych).

Wielu z nas, a w szczeg6lnosci dzieci, nie lubi robié rzeczy, ktére sa
monotonne. Chodzenie bez celu i w dodatku meczenie si¢ jest dla
dzieci po prostu nudne. Nie wiedza jeszcze, Ze uczucie zmeczenia
moze by¢ czasem zwyczajnie przyjemne i pozadane (na pewno stysze-
lidcie o endorfinowej ,euforii biegacza”). Dlatego bardzo zach¢cam
do tego, aby zadba¢ o dobre nastawienie, pozytywne do§wiadczenia
i jeden wazny cel przygody w lesie. Oczywiscie, czasem wydarzy sic
tak, Ze niejako przez przypadek pokonamy catkiem duzo kilometréw,
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ale w mikrowyprawach nie o to chodzi. Chodzi o to, aby spedzié mi-

nimum jedng zielona godzine na dworze w mitej atmosferze, ktéra

pozostawi istotny $lad pamicciowy w naszej glowie. Te slady pamie-
ciowe s3 niezmiernie wazne.

Meik Wiking, ktéry jest dyrektorem Instytutu Badan nad Szcze-
sciem w Kopenhadze, napisat dwie ksigzki. Jedna z nich nazywa si¢
Hygge. Klucz do szczgscia, druga Sztuka tworzenia wspomnien. Jak kre-
owal i gapamigtywal szezesliwe chwile. Jedna i druga jest o tym jak
zadbad o rados¢ w zyciu, jak spedzaé czas tu i teraz i jak najlepiej to za-
pamietaé. Najbardziej podoba mi si¢ lista, ktéra nazwal ,manifestem
pamieci”. Sktada si¢ na nia osiem elementéw niezbednych do tworze-
nia szczg$liwych wspomnieris:

—  Wykorzystaj potgge nowosci (rozumiem to jako: Szukaj nowych
doswiadczeni, poznawaj nowe osoby i miejsca, ucz si¢ nowych
rzeczy);

—  Zaangazuj zmysly (rozumiem to jako: Moje fizjoterapeutyczne ser-
ce bardzo si¢ cieszy, gdyz wiem, ze stymulacja wielozmystowa wspie-
ra réwniez rozwdj dzieci, a dorostym pozwala poprawi¢ wlasng sa-
moregulacje);

—  Skup si¢ (rozumiem to jako: Wylacz telefon i myslenie o pracy, badz
tu i teraz. Rozmawiaj z osobami, ktére s3 razem z Toba, o rzeczach,
ktérych mozecie wspdlnie doswiadczad);

— Nadaj chwilom znaczenie (rozumiem to jako: Sprébuj podejé¢ po-
waznie nawet do rzeczy, ktére sg dla nas btahe — dla dzieci to czgsto
jedno z pierwszych do§wiadczeri w zyciu. Rozmawiaj o tym, co jest
dla nich wazne);

— Podkrecaj emocje (rozumiem to jako: Ciesz si¢ i smud, gdy jest
taka potrzeba. Niech maluchy widza Twoja prawdziwa twarz,
woéwczas same chetniej beda si¢ dzieli¢ swoimi emocjami);

—  Zapamigetaj wyzwania i chwile wysitku (rozumiem to jako: Jesli
skupimy sie nie tylko na samym celu, ale na drodze, jaka nas tam
prowadzi, to §lad pamieciowy zostanie znacznie wigkszy. We wspi-
naniu si¢ nie chodzi przeciez tylko o to, aby doj$¢ do topu, ale o to,
jak sic do niego dostac);
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— Opowiadaj anegdoty, zeby wyprzedzi¢ krzywa zapominania
(rozumiem to jako: Przypominajcie sobie rézne doswiadczenia
i przygody wspdlnie z dzie¢mi. To nie tylko pomaga zapamigtaé
je na dtuzej, ale zwigksza ilos¢ polaczen neuronalnych. Cwiczenie
pamieci jest bardzo istotng prewencja demencji w pdZniejszym
wieku);

— Outsorcuyj pamigé (rozumiem to jako: Opowiadaj, fotografuj,
nagrywaj krétkie filmy, opisuj, maluyj i réb wszystko, co pomoze
uwieczni¢ wazne chwile. Moja rodzina co roku przygotowuje fo-
toksiazke z przygodami, ktdre przezylismy. Wszyscy uwielbiamy
do nich wracad).

Wszystkie powyzsze wskazédwki moga by¢ pomocne, aby nasze dzieci
miaty dobre wspomnienia z dziecifistwa. Wierze, ze wspélne mikrowy-
prawy moga by¢ kluczowym skladnikiem tych wspomnieri. Meik Wi-
king stworzyt liste 5o najczeéciej pojawiajacych sie wspomnien z dziecin-
stwa. Wiesz, co na niej kréluje? Outdoorowe aktywnosci — wspinanie
sie na drzewa, hustanie na linie w lesie, plecenie wiankéw, bieganie boso,
biwakowanie oraz rodzinne wakacje. Jest tez tam do$¢ sporo wspomnien
zwiazanych z jedzeniem. Brzmi zatem jak opis tego, o czym pisze w tym
rozdziale.

Mam jeszcze kilka propozycji, ktére moga wplynaé pozytywnie
na wspdlny czas w lesie. Jedng z nich jest wspdlne $piewanie. Piosenka
moze by¢ dowolna, podobnie jak umiejetnosci wokalne. W ramach
spotkari Klubu Odkrywcéw Le$ne Dziki powstal nasz hymn. Me-
lodia jest zaczerpnieta z piosenki My jestesmy krasnoludki. Piosenka
brzmi tak:

My jestesmy lesne dziki — chrum, chrum, chrum.

Weigz biegamy wzdtuz osiki — chrum, chrum, chrum.
Kazdy z nas jest bardziej dziki — chrum, chrum, chrum.
I weigz jemy nale$niki — chrum, chrum, chrum.

Jest tez u nas piaskownica — chrum, chrum, chrum.
Ktéra dziki weigz zachwyca — chrum, chrum, chrum.
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Z biegiem czasu dorobilismy tez elementy do pokazywania, ktére
wykonujemy wspdlnie z rodzicami i dzie¢mi. Mamy tez druga piosen-
ke — Idzie, idzie dzik, ktéra sktada si¢ gtéwnie z robienia krokéw i su-
séw oraz wprowadza nowe pojecie do stownika:

Idzie, idzie dzik.

Najpierw robi tup, tup.

Potem robi siup, siup,

ana koricu chrum chrum.

Dziku nasz, dziku nasz — gdzie bartoze swoje masz?

W lesie!

Oczywiscie jest to tylko propozycja. Ale mysle, ze jesli dziecko
zaczyna zglaszaé znuzenie lub zmeczenie w trakcie jakiego$ fragmen-
tu wyprawy, to warto troche poprawi¢ odczucia malucha wtasnie
taka piosenks. Czesto méwimy tez sobie rymowanki, jak na przyktad:

»Omijamy kaluze, te male i te duze”. Robimy to tylko wtedy, gdy na-
prawde musimy je ominaé, w innym przypadku zachecamy do ekspe-
rymentowania z nimi.

Jesdli z jakis$ wzgledéw zalezy Ci jednak na pokonaniu dtuzszego
dystansu podczas wyprawy, to koniecznie zaplanuj, ze bedziesz mieé
ze sobg co$, co pozwoli przez jaki$ czas odpoczaé dziecku. Jesli jest to
starszy przedszkolak, to dluzsza przerwa w hamaku bedzie dobrym
rozwigzaniem. Jesli dziecko jest mlodsze, to rozwazmy wykorzystanie
chusty, nosidta turystycznego, przyczepki rowerowej czy wézka. Mo-
zemy réwniez pomysle¢ o wzigciu ze sobg na przyktad biegéwki.

Catkiem niedawno przeczytatam ksigzke Kgpiele lesne. Jak czer-
pac zdrowie z natury?, ktérej autorem jest M. Amos Clifford. Jakiez
byto moje zdziwienie, gdy zorientowatam sie, ze to, co autor nazywa

»kapielami lesnymi”, ja w duzej mierze nazywam mikrowyprawami
dla rodzin. Rytuat rozpoczecia, rytual picia herbaty i poczgstunku,
skupianie si¢ na otaczajacym nas Swiecie i rozkoszowanie si¢ zielenig
dookota. On tez namawia do tego, aby wrecz zanurzy¢ si¢ w lesie po-
przez lezenie na $cidlce i chloniecie jej wszystkimi zmystami®.
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU 1
CZAS NA ZEWNATRZ

Wpisz w swoéj kalendarz ,,zielong godzing” — czas, ktdry spedzisz
CODZIENNIE W otoczeniu natury. Jedli nie uda Ci si¢ wygospoda-
rowa¢ calej godziny, zacznij od potowy albo chociaz od 10 minut.
Nie musi to by¢ dodatkowa rzecz do zrobienia w ciggu dnia. Zasta-
néw sie, jak to polaczy¢ z innymi aktywnosciami. Moze wystarczy
troche nadtozy¢ drogi, aby przej$¢ przez park?

Znajdz swoje plemie — ludzi, ktérym réwniez zalezy na wprowa-
dzaniu zdrowych nawykéw i spedzaniu czasu w otoczeniu natury.
Bedziecie sie wzajemnie motywowacd i szukad rozwigza.

Znajdz swoje miejsce — teren, ktéry bedziesz mégt dostosowaé do
swoich potrzeb, gdzie bedziesz mdgt si¢ regularnie spotykad z inny-
mi rodzicami, ktdry stanie si¢ celem codziennych wypaddéw.
Zaplanuj mikrowyprawe na najblizszy weekend. Pamietaj, Ze nie
chodzi o pokonanie dtugiej trasy, ale o czas spedzony w naturze.
Znajdz swéj sposéb na kolekcjonowanie wspomnien.

POLECANE KSIAZKI

Richard Louv, Witamina N, Mamania;

Lukasz Dtugowski, Mikrowyprawy w wielkim miescie, MUza;
Meik Wiking, Hygge. Klucz do szczgscia, Czarna Oweca;

Meik Wiking, Sztuka tworzenia wspomnien. Jak kreowad i zapamig-
tywad szezesliwe chwile, Insignis;

M. Amos Clifford, Kgpiele lesne. Jak czerpad zdrowie z natury?, Wy-

dawnictwo Kobiece.
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Rozdziat 2

Jedzenie

DIETA ROSLINNA

Czy wiesz, ze Zofia Moraczewska, jedna z pierwszych o§miu pose-
lek w 11 Rzeczypospolitej, w swoim testamencie nawotywala do tego,
aby ludzie porzucili jedzenie migsa? Ten trend nie jest wcale niczym
nowym. Sa kraje, jak na przyktad Indie, gdzie wegetarianizm jest czyms
gleboko zakorzenionym w kulturze. Oczywidcie istniejg tez obszary
$wiata, gdzie ludzie nie wyobrazaja sobie Zycia bez migsa, jak chociazby
Syberia czy Alaska.

Wielu rodzinom, ktére do mnie przychodzg na konsultacje thuma-
czg, ze dzieci nie musza codziennie je$¢ miesa. Rodzice bardzo obawiaja
sic o niedobory biatka, a okazuje si¢, ze dzieci czesto maja go za duzo
w diecie”. Nie ma koniecznosci jedzenia wedlin ani pardwek, wrecz sg
one odradzane w zZywieniu dzieci. Zreszta to samo dotyczy dorostych.
Redukcja zjadanej ilosci miesa ma pozytywny wplyw nie tylko na zdro-
wie, ale tez na Srodowisko®. Dane wskazuja, ze produkcja migsa zuzywa
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duzo terenéw ornych, na ktérych mozna by uprawiaé rosliny do jedze-
nia, a nie tylko na pasze. Powoduje pobér duzej ilosci wody oraz przy-
czynia si¢ do znacznej produkeji dwutlenku wegla®.

Idac dalej — w ksiazce Leczenie przez jedzenie dr Neal D. Barnard
przekonuje, ze ograniczenie ilosci zjadanego nabiatu wptywa pozytyw-
nie na gospodarke hormonalng oraz profilaktyke i leczenie choréb no-
wotworowych. Sa réwniez badania, ktére potwierdzaja dobroczynny
wplyw nabiatu na strukeure i wzrost kosci*®.

Ciezko odnalez¢ sie w gaszczu sprzecznych danych. Wiele oséb
kieruje si¢ przede wszystkimi kwestiami ekologicznymi czy etycznymi.
Wazne, aby sie dowiadywad, sprawdzaé powszechnie krazace opinie, za-
stanawia¢ si¢ i tym samym poszerza¢ swoje horyzonty. Ja sama opieram
sic na wynikach badan naukowych, analizach ekspertéw mig¢dzynaro-
dowych czy raportach onz. Czytam ksiazki branzowe, pytam lekarzy
iinnych przedstawicieli zawodéw medycznych. Bardzo wystrzegam sie
przypadkowych opinii szerzacych nieprawdziwe teorie. Nie kazda oso-
ba, ktéra publikuje dane w internecie ma jakiekolwiek ku temu pod-
stawy. Niestety widac to jak na dtoni w kontekscie dziatalnosci antysz-
czepionkowcow. Taka analiza zajmuje duzo czasu i czesto jest trudna.
Czasem jest tak, ze im wiccej przeczytam w danym temacie, tym bar-
dziej czuje sic zagubiona. Wéwczas odwotuje sie do ekspertéw, ktérych
uznaje za autorytety.

Jedli na powaznie zaangazujemy sic w sprawy zwigzane ze swoim
zdrowiem, to mamy duzo wicksze szanse powodzenia. Co wigcej, je-
$li sami nie podejmiemy pewnych wybordéw, to inni podejma je za nas.
Jesli chee zaglebid si¢ bardziej w temat, to korzystam z ResearchGate
(taki Facebook dla naukowcéw) lub wyszukiwarki PubMed. Spraw-
dzam wéweczas, ile 0séb byto w grupie badanej, ile w grupie kontrolnej,
jak byly rekrutowane, jakie protokoty badawcze byty wykorzystane.
Jesdli nie czujesz si¢ komfortowo z czytaniem opracowan naukowych
lub zwyczajnie nie masz na to czasu, to zdaj si¢ na specjalistéw, ktérym
ufasz. Ale przede wszystkim kieruj si¢ zasada umiaru, réznorodnosci
oraz stosyj sie do aktualnych zaleceri Ministerstwa Zdrowia. Moim
zdaniem to najlepsza z mozliwych opcj.
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Nie zachgcam wszystkich do przejscia na weganizm - to trudne,
aby dobrze skomponowal taka diete, zwlaszcza dla dzieci. Moze sie
tez wigzaé z réznymi niedoborami. Trzeba dba¢ o odpowiednig podaz
biatka, zelaza, cynku oraz suplementacje witaming B,.. Zach¢cam jed-
nak, zeby dodawad do swojej diety wiccej roslinnych produktéw, aby
czasem cho¢ przez pét dnia sprébowad by¢ wegetarianinem czy wega-
ninem. Wéweczas okaze sig, ze tak naprawde mamy duzo wiecej mozli-
wosci, niz by sie nam wydawato.

ROZNORODNOSE

Nasza dieta ma bardzo duzy wptyw na funkcjonowanie naszego
organizmu. Obok odpoczynku i ruchu jest w zasadzie kluczowa. Do-
brze byloby zaczaé od analizy. Ja w pewnym momencie zZycia dosztam
do wniosku, Ze zmiana jest konieczna. W okresie studiéw i tuz po nich
moja dieta nie byta wybitna. Borykatam si¢ tez z takimi problemami jak
choroba wrzodowa zotadka, zespdt policystycznych jajnikéw czy insu-
linoopornos¢. Przez jaki$ czas bytam nawet pacjentka oddziatu chordb
metabolicznych i dietozaleznych. Po wykonaniu serii badan okazalo sie,
ze najlepszym rozwigzaniem dla mnie jest leczenie przez odpowiednie
odzywianie i redukcja stresu w zyciu. Jak widzisz rzeczy, o ktérych pi-
sz¢ opieraja sic w duzej mierze nie tylko na mojej wiedzy naukowej, ale
tez wlasnych doswiadczeniach.

Jedno z moich dzieci byto na diecie bezglutenowej, beznabiatowe;j
i bezjajecznej przez pét roku. Wynikata ona z bezposrednich zalecen le-
karza pediatry i poprzedzona byta szeregiem badani. Nie polecam stoso-
wad jej na whasng reke. Dla mnie to pét roku pilnowania diety jednego
czlonka rodziny okazalo si¢ momentem przelomowym. Uwazam, ze
skupianie si¢ na tym co jemy, rozwazne wybieranie produktéw i rézno-
rodnos¢ jest podstawa.

Bazujemy gtéwnie na produktach roslinnych. Kiedy jest lato, to
uprawiamy wiele z nich samodzielnie. Nie mamy wielkiego ogrodu ze
szklarnig, tylko cztery skrzynki przed domem. Zdecydowanie najbar-
dziej udajg si¢ nam pomidory, ale satata, koperek, szczypiorek, papryka
oraz por i seler réwniez sobie niezle radza. Bardzo czesto dzieci wycho-

36



dzac rano na dwér urywaja sobie cos i podjadaja w drodze do przedszkola.
Pozostate warzywa kupujemy w lokalnym warzywniaku, ale tez czgsto
wymieniamy sie na przyktad z sasiadami. Nabiat jemy w ograniczonej
ilosci. Kartonika mleka krowiego w ogéle nie znajdziesz w naszej lodéw-
ce. Stosujemy wymiennie napoje roslinne, cho¢ preferujemy owsiany.
Nalesniki czy placki udaja si¢ na nim doktadnie tak samo, jak na zwie-
rzecym odpowiedniku. Jogurty z kulturami bakterii mozna znalez¢
w wersji sojowej, kokosowej czy owsianej i takie wlasnie roszady stosuje-
my, aby je$¢ w sposéb urozmaicony. Podstawa jest jedzenie wielu rodza-
jow produktéw. Powinnismy obawia¢ si¢ zaréwno niedoboréw w diecie,
jak i nadmiaru soli, cukru czy innych skladnikéw odzywczych, jak na
przyktad mikroelementy. Jesli zadbamy o bogaty wybér produktéw, to
ani o jedno, a nie o drugie nie bedziemy musieli si¢ martwic.

Podobnie wyglada sytuacja z bioréznorodnoscia. Jesli w danym
ekosystemie bedzie tylko jeden gatunek rolin, to w przypadku nie-
sprzyjajacych warunkéw badz chordb jego funkcjonowanie jest zagro-
zone. Jesli natomiast jest kilka gatunkéw roélin, to sa zdecydowanie
wigksze szanse na przetrwanie calej populacji. Dlatego starajmy si¢ jes¢
rézne rzeczy, prébowaé nowych smakéw, eksperymentowad i gotowaé
razem z dzie¢mi. Nawet jesli w danym momencie nie sa przekonane
do danego produktu, to dobrze, zeby byly z nim oswojone. Zjedzenie
to absolutnie ostatni etap zapoznawania si¢ z produktem spozywczym.
W okresie okoto drugiego roku zycia pojawia sic u dzieci co$, co nazywa
sie ,,neofobia zywieniows”. Dzieci, ktére do tej pory jadty wszystko za-
czynaja odmawia¢ spozywania na przyktad produktéw o konkretnym
kolorze czy fakturze. To naturalny proces. Wazne jednak, aby nie za-
pominaé o tym i tak jak do tej pory podawaé dziecku rézne produk-
ty, ale bez presji, ze dziecko ma dany pokarm zje$¢. Przypomnij sobie
czasy przedszkolne — siedzenie nad talerzem, dopdki nie bedzie pusty.
Nie wplynelo to na pewno pozytywnie na Twoje do§wiadczenia. A juz
na pewno nie zachecito Cie do jedzenia ponownie tego produktu. Nie
fundujmy takich doswiadczen naszym dzieciom.

S3 osoby, u ktérych trudnosci z jedzeniem widzimy juz od poczat-
ku rozszerzania diety. Wéwczas czeka nas wicksza praca i podazanie za
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dzieckiem. Warto wéwczas zabawic si¢ w detektywa i szukaé produk-
téw, smakéw, strukeur, kedre przypadna maluchowi do gustu. Jesli pro-
blem si¢ utrzymuje, niepokoi Cie co$, to nie zwlekaj, tylko udaj sic do
specjalisty, na przyktad logopedy albo terapeuty s1.

Jedli masz starsze dziecko z nietypowymi preferencjami, to badz
responsywny. Nie lubi jak produkty sie dotykaja? Podawaj w dwéch
miskach. Nie lubi jes¢ zup? Zastanéw sie w jakiej$ innej formie mozesz
podaé warzywa. Pamietaj jednak, ze to Ty decydujesz o tym, co znaj-
duje sie w Twojej lodéwee i na stole, ale to dziecko powinno podjaé de-
cyzje, ktore produkty zje. Oczywidcie z tych wybranych przez Ciebie.
Podawanie w 80% zdrowych produktéw, gwarantuje spokdj rodzica
w kontekscie odzywienia. Z cickawostek powiem Ci jeszcze, ze sa wy-
niki badan pokazujace, ze sztuczne barwniki wplywaja negatywnie na
pobudliwos¢ dzieci, zwlaszcza tych, ktdre juz wezesniej miaty proble-
my z koncentracja uwagi*. Dlatego unikaj jedzenia w nienaturalnych
kolorach.

SLODYCZE

Jeden z goracych tematéw w zakresie diety. Stodycze. Stodycze
byly, sa i beda. Co wigcej, czgsto sami je lubimy. A jeszcze czesciej nasze
dzieci otrzymujg je od naszych cztonkéw rodziny lub znajomych. Jest
to powodem niepotrzebnych konfliktéw. Opowiem Ci, jakie zasady
obowigzuja w naszym domu. Dodam tylko, Ze sa one mieszanka zasad
obowigzujacych w domach rodzinnych moim i mojego meza.

W domu mamy specjalna pétke, na ktérej przechowujemy stody-
cze. Sg tam zaréwno te ,zdrowsze” kupione przeze mnie i te ,niezdro-
we” otrzymane od innych. Zasada méwi o tym, ze codziennie mozna
zjes¢ cos stodkiego z tej potki, przy czym zawsze zaczynam od zapropo-
nowania czegos lepszej jakosci, jak na przyktad kawalek gorzkiej czeko-
lady. Dzieci w wieku trzech i pieciu lat naprawdg sa w stanie opanowaé
te zasade, wigc starsze tym bardziej. Zalezalo nam na wyrobieniu tego
nawyku, péki nie kupujg samodzielnie jedzenia. Stodkie najczgsciej
jemy na podwieczorek. Nie stosujemy nagrdd ze stodkiego, gdy dzieci
nie cheg je$¢ innego positku. Jesli kros nie zjadt obiadu, to bedzie mégt
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zje$¢ podwieczorek, ale dopiero wéweczas, gdy przyjdzie na niego pora.
Jesli jest glodny, to warzywa i owoce sg caly czas dostepne. Dodatko-
we stodkie mozna za to zjes¢ podczas duzego wysitku fizycznego, na
przyktad podczas wycieczki rowerowej czy wypadu wspinaczkowego.
Chodzi o uzupetnienie tatwo przyswajalnej energii. Dzigki takiemu
podejsciu nie denerwujemy si¢ dodatkowym stodkim na przyjeciach
czy podczas odwiedzin innych dzieci. Wazne jest dla mnie, aby ma-
luchy mialy dobrg relacje ze stodkim i rozumiaty w jakich sytuacjach
trzeba na nie uwazaé. Wickszo$¢ mojej wiedzy czerpig z bardzo mery-
torycznego bloga Zuzi Wedolowskiej Sgpinak robi bleee™. To kopal-
nia wiedzy odnosnie tematéw zwiazanych z psychodietetyka. U Zuzi
mozna dowiedzie¢ si¢ réwniez co zrobi¢, gdy zauwazylismy, ze relacja
nasza lub naszych dzieci ze stodyczami i warzywami jest inna niz by-
$my chcieli. Czytaj: ,Dziecko uwielbia stodkie, a nie chce jes¢ w ogdle
warzyw”. Temat oswajania jedzenia jest mi bliski z uwagi na wielolet-
nig wspotprace z Agatg Kaling z poznariskiej Fundacji Cali Mali oraz
osobiste doswiadczenia z jednym z moich dzieci i dtuuugie poszuki-
wania rozwigzania.

WODA | INNE NAPOJE

W kwestii picia to oczywiscie krélows jest woda. 9o procent spozy-
wanej przez nas wody to kranéwka. Zabieramy ja zawsze ze sobg w bido-
nach. Kiedys kupowalismy wod¢ w butelkach i ilo$¢ produkowanych
$mieci nas przerazala. Realizujac jeden z ekologicznych projektéw Nie
szukaj daleko, dzikuj z nami Exo nagratam filmik o tym, dlaczego
warto pi¢ kranéwke i przeprowadzatam, wspdlnie z moja przyjaciél-
kg i wspStpracowniczka — Magda, wywiad z osoba pracujaca kiedy$
w sanepidzie. Zbieglo si¢ to w czasie z montazem stacji uzdatniania
wody w moim domu. To wszystko przekonato mnie do przerzucenia
sic na krandwke. Jesli ma si¢ bardzo male dzieci, to czasem mozna zde-
cydowac sie na butelkowang wode o odpowiedniej mineralizacji, ale
zdecydowanie lepiej kupi¢ duza butelke i przelaé j3 do bidonu niz ku-
powaé pétlitrowe butelki. Swiezo wyciskane soki i smoothie traktuje-
my jak posilek, a nie napdj. Napojéw gazowanych w ogdle nie pijemy.
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Jesli chodzi o zalecenia, to w zaleznosci od wieku i plci zmieniajg
sic one nieco. Generalnie w duzym uproszczeniu potrzebujemy oko-
to 2,5 litra ptynéw dziennie, z czego okoto 20% w pokarmach. Reszte
powinni$my przyjaé w postaci wody. U dzieci ta ilo$¢ jest zalezna od
wagi ciata, ale w wieku przedszkolnym powinno to by¢ okoto 1,5 litra
dziennie. Duzo? Malo? Dla kazdego to znaczy co$ innego. Niekté-
rzy liczg ilo$¢ wypitych szklanek. Ja sama mam bidon o pojemnosci
0,75 litra. Korzystam z niego codziennie, réwniez w domu. I pilnuje,
zeby wypi¢ przynajmniej podwdjng objetos¢. W czasach, gdy pijatam
wode butelkowana, to co rano opisywatam ja pisakiem. Na 1,5-litrowej
butelce pisatam swoje imig i date. Mobilizowato mnie to do opréznia-
nia jej w ciagu danego dnia.

Woda jest dobrym rozwiazaniem, gdy jest problem z zaparciami.
Kiedy ci¢zko nam si¢ skupi¢ albo czujemy, ze nasze serce wali jak szalo-
ne. Gdy jestesmy zmeczeni, to czesto wypicie szklanki wody przyniesie
lepszy efekt niz filizanka kawy. Dlatego jak mam bardzo intensywny
okres w pracy, to zarzucam picie kofeiny. Po to, aby pi¢ jeszcze wiecej
wody, a réwnoczesnie chodzi¢ spac tak wezesnie, jak si¢ da, aby zregene-
rowac sity. Nie jest przesada stwierdzenie, ze woda to zycie. Jesli nie ma-
cie jako rodzina zwyczaju picia wody, to zacznijcie rozwadniaé napoje,
ktére spozywacie, aby docelowo dojé¢ do picia samej wody. Nawet jak
si¢ nie uda, a zblizycie si¢ w te strone, to i tak bedzie duzy postep.

PRODUKTY SEZONOWE

Produktami, ktére czgsto pojawiajg si¢ w naszej diecie sa kiszonki,
kurkuma, ciecierzyca, szpinak, orzechy oraz wszystkie sezonowe wa-
rzywa. Dobrze mieé¢ §wiadomosé, ze sa okresy, kiedy lepiej jes¢ dane
produkty, bo jest wlasnie na nie sezon. Na przyktad béb i zielony gro-
szek warto jes¢ latem. Natomiast jesli zimg go zapragniemy, to zdecy-
dowanie lepiej kupi¢ mrozony. Istotne jest, aby jes¢ produkty, ktére
zadbaja o mikroflore jelit. Dlatego zimg kréluja u nas kiszonki.

Rodzice czesto maja watpliwosci czy zabieraé dzieci na zakupy.
W wielu przypadkach konczy sie to albo nieprzyjemng sytuacja w skle-
pie, albo duzg iloscig produktéw, ktérych nie byto na liscie. Moim
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zdaniem dobrym pomystem jest zabieranie ze sobg dzieci do warzyw-
niaka. Nawet jesli kupimy nadprogramowe produkty w tym miejscu,
to nic ztego si¢ nie stanie. Maluchy powinny mie¢ mozliwos¢ ogladaé
rézne owoce i warzywa. Mozemy tez pociagnad temat, kiedy wrécimy
do domu. Rozmowa o tym, co wyrosto w naszej najblizszej okolicy,
a co przyjechato badz przyptyneto do nas z innego kraju, moze by¢ po-
czatkiem podrdézy po mapie. Mobilizuje tez nas do tego, abysmy byli
bardziej uwaznymi i odpowiedzialnymi konsumentami.

Dzieciaki uwielbiajg robi¢ eksperymenty i obserwowaé nature. Za-
cznij od hodowli rzezuchy na parapecie. Gdy poczujesz si¢ juz pewniej,
zaprzyjaznij sic z marchewka, pomidorami czy malinami. Nie chodzi
o jakies wielkie zbiory, nie musisz mie¢ tez wielkich potaci ziemi. Sezon
na samodzielne uprawianie roslin na parapecie jest w naszym kraju w za-
sadzie caty rok. W najgorszym wypadku nic nie wyrosnie. A moze uda
sic samodzielnie stworzy¢ owoc czy warzywo, ktdre az bedzie sie prosié,
zeby je sprébowac?

JEDZENIE A SAMOPOCZUCIE

Coraz czesciej zwraca si¢ uwagg, ze odpowiednia dieta ma olbrzy-
mi wplyw na nasze samopoczucie i moze by¢ uzupetnieniem lecze-
nia réznych chordb, na przyktad depresji. Ma to oczywiscie zwigzek
z nasza mikroflorg jelitows, ktdra jest niezmiernie fascynujacym te-
matem. Okazuje sie, ze ludzie, ktérzy dtugo mieszkaja razem, moga
sic upodabniaé do siebie pod wzgledem sktadu bakterii w organizmie.
A gléwny sktad naszej mikroflory ksztaltuje sie w okresie pierwszych
1000 dni zycia. Mozemy méwié, ze w pierwszych trzech latach zycia
dziecka naste¢puje ,programowanie zdrowia”. Jelita to takze nasz gtéw-
ny system obronny - znajduje sic w nich tylko jednowarstwowy na-
blonek, dzigki ktéremu my ludzie, mamy najprostsza droge do kontak-
tu ze $wiatem zewnetrznym. Okazuje sie, Ze posiadanie rodzenstwa,
zwierzat w domu, brak nadmiernej sterylizaciji otoczenia, a takze duzy
kontakt z natura przyczyniaja sie do tworzenia réwnowagi w uktadzie
odpornosciowym. I to wlasnie dzigki temu, co zjadamy ,,przy okazji”
spozywania positkéw. Nie bedzie pewnie dla Ciebie zaskoczeniem,
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kiedy napisze, ze jelita uwaza si¢ za ,drugi mézg”, niektérzy mowia
nawet, ze jest on pierwszy. Nieprawidtowe srodowisko w naszych je-
litach moze mieé bezposredni zwigzek z zaburzeniami depresyjnymi.
A pewne grupy pacjentéw leczy sie nawet transplantacja katu (mikro-
flory jelitowej). Tak, wiem — brzmi okropnie, nawet jak dla mnie. Ale
pokazuje jak wazne jest, aby$my odzywiali si¢ w sposéb, ktéry spra-
wi, ze mieszkanicy naszych jelit bedg szczesliwi. Sg odpowiedzialni za
o wiele wiecej rzeczy niz zdajemy sobie sprawe. Co zatem polecam?
Oczywiscie kiszonki. Nie obawiaj si¢ ogérkéw kiszonych i kapusty
w diecie dzieci, wrecz przeciwnie. Niech stang si¢ stalym elementem
diety calej rodziny. Oczywiscie najlepiej zrobi¢ je samodzielnie, a to
juz kolejny pomyst na wspdlne aktywnosci wspierajace réznorodna
diete. Zainteresowanych tematem bakterii odsytam do ksiazki Czo-
wick na ba(k)terie Margit Kossobudzkie;.

Biorac pod uwage powyisze, bardzo zach¢cam, zeby zwrdcié
wigksza uwage na to, co pojawia sic w Twoim domu do jedzenia. Nie
chodzi o to, aby kazdy z nas przeszedt teraz na scisty weganizm, on jest
czgsto powodem niedoboréw. Chodzi o to, aby$my stosowali urozma-
icong dietg, opierajaca si¢ w duzej mierze o lokalne, sezonowe produkty.
Jedli nie przekonuje Cie tofu, to si¢ nie zmuszaj do niego, ale raz na jakis
czas podejmuj ponowng prébe rozszerzania swojej diety o nowe pro-
dukty. Moze zaméw je w restauracji, aby przekonac sie, jak mozna je
przyrzadzié. Poszukaj nowych przepiséw, albo po prostu nastaw sie, ze
potrzebny bedzie czas, zeby sic przyzwyczai¢ do nowego smaku.

NASZE WYBORY

Warto jeszcze przytoczy¢ na koniec tego rozdziatu jedng kwestie.
To my — dorodli jestesmy odpowiedzialni za to, co podajemy do jedzenia,
ale to dziecko jest odpowiedzialne za to, co zje. To stwierdzenie padlo
juz wezesniej. Pamigtaj, ze to samo dotyczy réwniez innych dorostych
cztonkéw rodziny. Jesli osoba kupujaca jedzenie lub gotujaca najczesciej
postanowi wprowadzi¢ powazne zmiany w jadlospisie, to powinna to
ustali¢ wezesniej. Im mniej presji, tym lepiej. Wigkszos¢ oséb nie lubi
by¢ zaskakiwana lub gdy ktos podejmuje decyzje za nich. Chcesz wpro-
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wadzi¢ zmiany? Zréb rodzinng narade i opowiedz, co chcesz zmienic.
Wyttumacz, dlaczego Ci na tym zalezy i z czym bedzie si¢ to wigzato.
Mozecie wspdlnie zrobié liste produktéw, ktére na pewno musza pozo-
sta¢ i tych, z ktérymi jestescie w stanie si¢ rozstaé. Ja i méj maz uwielbia-
my je$¢ chipsy. Wiemy jednak, ze nie sa najlepszym wyborem, dlatego
zaproponowatam, ze bedziemy jedli maksymalnie jedna paczke na pét
na tydzieri — zawsze w pigtek. Od tego czasu realnie zjadamy ich mniej
niz wezesniej. A zadne z nas nie miato poczucia, Ze ktos mu czegos
zabrania.

Jesli natomiast niepokoi Cie dieta Twoja lub Twojego dziecka, to
udaj si¢ w pierwszej kolejnosci do lekarza, Zeby ocenic¢ ogélny stan zdro-
wia, wykona¢ chociazby badania krwi. W drugiej kolejnosci do diete-
tyka, aby pomdégt dostosowad konkretne dania i zalecana kalorycznogé
dla konkretnej osoby.

Swoje wybory Zywieniowe opierajmy zawsze na rzetelnych bada-
niach naukowych badz zaleceniach specjalistéw, a nie tylko na mo-
dzie. Dr Justyna Bylinowska w ksiazce Mity Zywieniowe. Ktamstwa
i potprawdy o tym, co jemy, powoluje si¢ na badania, ktére wskazuja,
ze krétkotrwaly i okazjonalny post przynosi korzyéci zdrowotne dla
naszego zdrowia, a regularne podjadanie wrecz zwicksza ryzyko réz-
nych schorzen ™. Jak we wszystkim podstawg jest umiar. Jesli jakis
cztonek rodziny bedzie przez chwile glodny, to nie odbije si¢ to w jakis
drastyczny sposéb na jego zdrowiu. Nie stresuj si¢ wiec az tak mocno.
Oczywiscie absolutnie odradzam stosowanie glodéwek w przypadku
dzieci, ale wazne jest przede wszystkim, aby umie¢ odczytywaé sygna-
ty ptynace z ciata, miedzy innymi te dotyczace sytosci i gtodu. O to
w duzej mierze chodzi w calym jedzeniu. Aby jedzenie byto jedzeniem.
Nie nagroda, nie karg czy pocieszeniem. Ale czyms, co dostarcza nam
energii do dziatania i daje zdrowie.
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU 2
JEDZENIE

—

7.

Ogranicz spozycie migsa. Jedli to dla Ciebie trudne — zacznij od jed-
nego lub dwéch dni w tygodniu.

Przez kilka dni notuj wszystko co jesz. Czy Twoje positki sa wystar-
czajaco zréznicowane? Czego mogloby by¢ wiccej, a czego mniej?
Od jakiej zmiany zaczniesz?

Ustal REALISTYCZNE zasady dotyczace stodyczy.

Wybierz tadng miske, ktéra bedzie pasowaé do Twojej kuchni.
Umie$¢ w niej owoce i warzywa — zdrowe przekaski, ktére pozwola
zaspokoi¢ lekki gtéd miedzy positkami.

Znajdz dobry warzywniak w swojej okolicy. Wybierz si¢ na zakupy
z dzieémi.

Kup bidon, ktéry pozwoli Ci mierzy¢ ilo$¢ wypijanej wody. Jesli
wolisz pi¢ ze szklanki — notuj w habit trackerze, ile ptynéw wypites
w ciagu dnia.

Znajdz przepis na prosta kiszonke. Wykonaj ja wspélnie z dzie¢mi.

POLECANE KSIAZKI

Neal D. Barnard, Leczenie przez jedzenie, Znak;

Zuzanna Wedotowska, Szkota jedzenia warzyw, Szpinak robi bleee;
Margit Kossobudzka, Czlowick na ba(k)terie. Jak czerpac energig
i zdrowie z jelit, Agora;

Justyna Bylinowska, Mity Zywieniowe, M Wydawnictwo.
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Rozdziat 3

Kontakt z innymi

JAK INNI WSPIERAJA NASZA ODPORNOSC

Wiem, ze ten tytul moze nieco dziwié. Przeciez wydaje sie, ze to
my mamy gléwny wplyw na to, jak wyglada nasza odpornos¢ i czy je-
ste$my zdrowi. Jest w tym oczywiécie bardzo duzo prawdy. Jednak to
kontakt z innymi — ludZmi i zwierzetami — regularnie mobilizuje nasz
organizm do wewnetrznego treningu. To najlepsze miejsce na anegdot—
ke zwigzang z epigenetyka. Okazuje si¢, ze nasz styl zycia ma wplyw na
ekspresje genéw (ujawnienie cech z nimi zwigzanych) oraz na zmiany,
jakie w nich zachodzg. Dlatego, nawet jesli masz predyspozycje do pew-
nych schorzen genetycznych, to tym bardziej warto si¢ postaraé, aby
styl zycia nie przyczynial sic do ujawnienia ich. Jesli wszyscy w Twojej
rodzinie do tej pory mieli problemy z odpornoscia czy nadwaga, to tak
czy siak mozesz czynnie prébowac uzyskac jak najlepsze zdrowie, a to
zkolei w pozytywny sposdb przelozy sie na zdrowie kolejnych pokoleri.
Jesli z kolei widzisz u siebie jakies predyspozycje genetyczne, ktére skut-
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kuja czym$ pozytywnym, to tym bardziej to wspieraj. Poczucie sukcesu
i namacalne efekty naszych dziatani najlepiej nas motywuja. Dotyczy
to oczywiscie réwniez réznych dyscyplin sportu. Bierz to pod uwage
poszukujac form aktywnosci dla siebie i dziecka.

ZDROWY BRUD

W trudnym dla wszystkich 2020 roku, gdy na wiosne bylismy za-
checani do tego, aby maksymalnie ograniczy¢ wyjscia z domu i kon-
takt z innymi, prawdopodobnie prawie w ogéle nie chorowaliscie caly
rodzing na standardowe, drobne infekcje. Przede wszystkim dlatego,
ze ryzyko transmisji drobnoustrojéw chorobotwérczych bylo ograni-
czone w zasadzie do minimum. PdZniej przyszed! okres lekkiego wa-
kacyjnego rozprezenia i czas w trakcie roku, gdzie zazwyczaj najmniej
chorujemy. Jesienia i zima znéw lockdown i ograniczenie kontaktéw
spotecznych. No i w ten sposéb wiosng i latem 2021 1., po ponad
12 miesigcach restrykcji okazuje si¢, ze dzieci maja duzo infekcji niespo-
tykanych zazwyczaj o tej porze roku.

Zycie w bardzo sterylnych warunkach wiaze si¢ tez ze zwickszo-
nym ryzykiem nasilenia chordb alergicznych i astmy. Ostatnio, bedac
z c6rka u lekarza rodzinnego ustyszatam, ze zach¢ca mnie on, aby po-
zwalaé dzieciom sie brudzi¢. Wywotato to olbrzymi usmiech na mojej
twarzy. Odpowiedziatam: ,Tak, oczywiscie. Stosujemy sie do tych za-
lecent”, réwnoczesnie zastanawiajac sie, co inni rodzice rozumiejg pod
tym pojeciem. W koricu kazdy z nas ma gdzie indziej granice tolerancji
na brud.

Bardzo zachgcam do przestrzegania wszelkich zaleceri sanitarno-
-epidemiologicznych. Jestem osobg posiadajaca wiedze dotyczaca zdro-
wia publicznego — ukoriczytam studia z zakresu zarzadzania w opiece
zdrowotnej. Mam petng swiadomosé konsekwencji pandemii, ktéra
nas dotknela. Rozumiem réwniez negatywne skutki, ktére sg jej po-
ktosiem. Jednak ta ksigzka nie jest o tym. Ta ksiazka jest o tym, co my
mozemy zrobié, aby wspieraé swoje zdrowie niezaleznie od pory roku
i innych obiektywnych czynnikéw, jak wykorzystaé swéj naturalny
potencjal. Wazne réwnoczesnie jest to, aby nie szkodzi¢ innym i mieé
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swiadomo$¢ odpowiedzialnosci spotecznej, jaka na nas spoczywa.

Dobrym rozwigzaniem jest spotykanie si¢ z innymi osobami na
otwartych terenach. Wéwczas szanse na zachorowanie sg zdecydowa-
nie mniejsze. Jest jednak kontakt z drobnoustrojami chorobotworczy-
mi, ktére pobudzajg prac¢ naszego ukladu odpornosciowego. Bedac
w lesie czy w parku zazwyczaj nie siedzimy jedna osoba na drugiej, tyl-
ko naturalnie utrzymujemy pewien dystans i sic przemieszczamy. Jest
tez tam mato plaskich powierzchni, na ktérych z luboscig lokalizuja sie
wirusy i bakterie.

UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

Kontakt z innymi osobami jest tez podstawg rozwoju umiejetnosci
spolecznych dzieci. Nalezatoby tutaj dodad, ze zachowania spofeczne,
podobnie jak mig$nie, mozna z powodzeniem ¢wiczy¢. I podobnie jak
miesnie, gdy s3 nieuzywane, dochodzi po prostu do ich zaniku — w fizjo-
logii nazywamy to atrofig. Maluchy poprzez obcowanie z réwiesnikami
uczy sie zasad oraz poznaja ciekawe rzeczy. Dzieci wspdlnie motywuja
sic do podejmowania trudéw, ktérych same by nie podjety. Te, ktére
trudno zacheci¢ do chodzenia, w grupie przemierzajg catkiem dalekie
odcinki. A te, ktére do tej pory nie lubity przebywaé¢ na dworze, w to-
warzystwie réwiesnikéw nagle staja si¢ lesnymi dzikami. Wszystko to
wplywa na rozwdj i sprawnos¢ dziatania ich organizmu. Zachowania
spoleczne sg $cisle zwiazane z rozwojem réwniez w innych obszarach.

Trudnosci w relacjach z innymi ludZzmi mogg by¢ Zrédlem stresu,
ktéry skutkuje podwyzszeniem poziomu kortyzolu. Wiecie na pewno,
ze lepiej jest, aby nie utrzymywal sie on zbyt dtugo powyzej normy. Ten
hormon powoduje wyostrzenie naszej uwagi, przygotowanie do dziata-
nia, ale tez szereg niekorzystnych dziatan zwiazanych z poziomami in-
nych substancji w naszym organizmie. Na przyktad utrudnia spalanie
thuszczu, przez co przyczynia si¢ do powstawania otylosci. Co wigcej,
jego permanentnie podwyzszone stezenie moze nawet doprowadzié
do zmniejszenia si¢ hipokampu — osrodka w naszym mdzgu odpowie-
dzialnego za pamigé. Obniza tez odpornos¢ organizmu. Ciekawe jest
tez to, ze w trakcie wysitku fizycznego kortyzol rosnie, ale po jego za-
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koriczeniu spada do wyjéciowych wartosci, a nawet nizszych. Cwiczac
regularnie uda nam si¢ tak wytrenowa¢ organizm, ze nawet gdy korty-
zol podniesie si¢ z przyczyny innej, niz wysilek fizyczny, to i tak nie uzy-
ska az tak duzych wartosci. C6z za prosta prewencja w zakresie ochrony
przed stresem. Jesli ten temat zainteresowat Cie bardziej, to odsytam do
ksigzki szwedzkiego autora, Andersa Hansena, W zdrowym: ciele, zdro-
WYy mozg.

Oczywiscie nie wszystkie dzieci maja jednakows smiato$¢ i fatwos¢
nawigzywania relacji. Dlatego przede wszystkim badZmy z dzie¢mi
i dla dzieci, kiedy jestesmy na dworze w towarzystwie innych ludzi. Nie
chodzi mi tutaj o zbyt intensywne angazowanie si¢ w relacje swojego
dziecka, ale o wsparcie w momencie, gdy tego potrzebuje. Niektére ma-
luchy potrzebuja nieco wigcej czasu, zeby sie oswoié z nowym srodowi-
skiem, inne z kolei trudniej wracaja do poziomu réwnowagi i mocno

»dokazuja”. Moim gléwnym problemem jest to, ze czgsto tak angazuje
sic w rozmowy z dorostymi, ze nie zauwazam pozawerbalnych komu-
nikatéw od moich dzieci. Chodzi oczywiscie o sytuacje, gdy jestesmy
wickszg grupa na dworze. Zdarza sie, ze konczy si¢ to jakas niemilg sy-
tuacja. Dlatego caty czas si¢ ucze, jak znalez¢ ztoty $rodek, abym wspie-
rala moje dzieci i réwnoczesnie miata chwilg na rozmowe z dorostymi.

WAZNI DOROSLI

Kolejng kwestia, ktéra chciatam poruszyé sa wazni dorosli w zy-
ciu dzieci. Znasz ich? Ludzi, ktérzy je inspiruja, motywuja, pomagaja
odnalez¢ swoje zainteresowania. Ludzi, na ktérych moga liczy¢ i ludzi,
z ktérymi cheg si¢ spotykaé. I nie chodzi tylko o czlonkéw rodziny.
Chodzi o znaczacych dorostych. Moze to pani z przedszkola, trener czy
sasiad. Pomézmy dziecku zadbaé o tg¢ relacje. To ksztattuje zaufanie
matego czlowieka do ludzi i do samego siebie. Jest tez motywujace dla
tego waznego dorostego. Dlatego dobrze, zeby$my to my rodzice, zwra-
cali na to uwage i czasem powiedzieli: ,,Dobrze, ze jestes!”. To réwniez
ma wplyw na catosciowy dobrostan funkcjonowania dzieci. Wiem, ze
ja sama jestem takim waznym dorostym dla réznych dzieci i doceniam
to bardzo, jesli ich rodzice to widza.
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To my rodzice uczymy dzieci otaczajacego nas Swiata. Czgsto
nie§wiadomie utrudniamy im niektére rzeczy albo zarazamy naszymi
obawami. Ale to, co jest szczegdlnie wazne, to zbudowanie dobrej rela-
cji w rodzinie. Ona powinna by¢ tg bezpieczng baza, do ktérej zawsze
wracamy i ktéra jest Zrédlem informacji o $wiecie. Dzieki naturze mo-
zemy porozmawiaé o wielu bardzo istotnych elementach zwigzanych
z naszym zyciem. Narodziny czy $mier¢ to naturalne procesy biolo-
giczne, ktére znacznie tatwiej zrozumieé dzigki przyrodzie. Dzigki by-
ciu w lesie uda sic nam réwniez fatwiej przekonaé dzieci, ze upadki sg
czasem bolesne i Ze nalezy by¢ uwaznym w nowym terenie. Samo mé-
wienie o wielu rzeczach nie pomaga, dla dzieci istotne jest samodziel-
ne zbieranie doswiadczen. Jesli metoda matych kroczkéw bedziemy
im na to pozwalaé, to beda wiedzialy, ze moga na nas liczy¢. Musimy
da¢ im pakiet odpowiedniej wiedzy i by¢ w poblizu w razie potrzeby.
Czasem to olbrzymie wyzwanie dla nas samych, czasem zdarzaja sic
wypadki, czasem co$ pdjdzie nie tak. Ale tylko czasem. Bo przewaznie

bedzie dobrze albo bardzo dobrze.

ZWIERZETA

Wiesz, dlaczego zach¢cam, aby patrzeé na relacje z innymi ludz-
mi réwniez przez pryzmat zdrowia? Zdrowie psychiczne jest tak samo
wazne jak zdrowie fizyczne. Co wiccej, s one ze sobg nierozerwalnie
zwigzane. A na nasz dobrostan i jako$¢ zycia wplywa réwniez pozy-
tywny kontakt z innymi bytami, nie tylko ludZmi. Blisko$¢ z naturg
realizowana z formie bezposrednich interakcji ze zwierzetami ma zde-
cydowanie wickszy wplyw na nasze samopoczucie i odporno$¢ niz
zdajemy sobie na co dzieri z tego sprawe. W zasadzie méj caly dokto-
rat traktowat o tym, w jaki sposéb kontakt dzieci z psami wptywa na
ich rozwdj i poziom kortyzolu. Oceniatam wiele réznych parametréw
funkcjonowania u dzieci rozwijajacych sic w sposéb typowy, dzieci
z zaburzeniami ze spektrum autyzmu i dzie¢mi z mdzgowym poraze-
niem dziecigcym. W zadnej grupie kontakt z przyjaznie nastawionym
psem nie powodowal stresu, a rodzice zauwazali pozytywna zmiane
w zakresie nastawienia dzieci do otoczenia oraz zdolnosci rozpoznawa-
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nia réznych ras pséw. Byly to jednak specjalnie zaplanowane i zorgani-
zowane zajecia. Nieco inaczej wyglada fakt mieszkania z psem w domu.

Badania pokazuja, ze osoby mieszkajace i pracujace na wsiach, ma-
jace duzy kontakt ze zwierz¢tami gospodarskimi, maja czgsto najspraw-
niej dzialajacy uktad odpornosciowy. Méwi si¢ o efekcie ochronnym
gospodarstw rolnych'. To wiasnie kontakt z inng florg bakteryjna po-
budza nasz organizm do pracy, przy jednoczesnym braku chordb z tego
powodu. Najprawdopodobniej chodzi gtéwnie o kontakt z aerozolem
unoszacym sie podczas sprzatania odchodéw. Ale samo dotykanie sier-
Sci réwniez bedzie przynosic te korzysci. Inne badania z kolei pokazuja,
ze dzieci, ktére majg regularny kontakt ze zwierzetami domowymi i to
juz nawet na etapie zycia prenatalnego wykazuja mniejsza tendencje do
schorzen alergicznych®.

Nie zachecam tutaj do impulsywnego zakupu pupila do domu, ale
pokazuje, ze odpowiednio zaplanowany kontakt ze zdrowymi zwierze-
tami bedzie wspierat kondycje psychofizyczng. Jest bardzo wiele badan
potwierdzajacych to stwierdzenie. Ale podstawg jest rozsagdne zaplano-
wanie tych interakeji i zadbanie o samopoczucie i dziecka, i zwierzaka.

UMIAR

Oczywiscie we Wszystkim istotny jest umiar. Szwedzi maja na to
rewelacyjne okreslenie — Jagom. Kiedy po raz pierwszy je odkrytam,
czytajac ksiazke Lagom. Szwedzki sekret dobrego Zycia, ktérej autorka
jest Lola A. Akerstrom miatam wrazenie, ze mnie olénito. Mozna mieé
lagom dom i samochdéd, ale tez lagom relacje z innymi. Skandynawskie
powiedzenie méwi, ze lepsze jest szczere ,nie”, niz nieszczere ,,tak”. Je-
$li my albo nasze dziecko mamy potrzebe odpoczaé, albo jest whasnie
moment, kiedy nie mamy checi na kontakt z innymi, to tez dajmy sobie
do tego prawo. Nie wszystkie dzieci muszg si¢ lubi¢, nawet jesli przy-
jaznimy sie z ich rodzicami. Wazne, aby w natloku zobowiazan rodzin-
no-przyjacielskich umie¢ tez zadba¢ o siebie i uszanowa¢ fakt, ze nasz
maluch prébuje robi¢ to samo.

Ostatnio odkryciem dla mnie jest ksiazka Esencjalista Grega McKe-
owna. Dotyczy ona w duzej mierze organizacji zycia zawodowego, jed-
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nak zwrécila moja uwage na kilka waznych kwestii. Po pierwsze, war-
to dawad sobie czas na przemyslenia. Po drugie, lepiej angazowac sie
w mniejsza ilos¢ rzeczy, ale w bardziej $wiadomy sposéb. Po trzecie,
nie zadowalaj si¢ byle jakimi rozwigzaniami — szukaj tych, ktére sg tak
dobre, jak potrzebujesz. Dlatego tez zach¢cam, aby pielegnowac rela-
cje z osobami, ktdre s3 nam bliskie, wazne i dzicki ktérym czujemy, ze
i my, i nasze dzieci rozkwitaja. Wspierajace srodowisko moze przyczynié
sie do realizacji naszych celéw i marzeri. Grunt jednak, aby swiadomie
wiedzie¢, gdzie chcemy dojsé.

DOMOWE WARUNKI

Kwestia, o ktdrej nie moge nie wspomnie¢ w kontekscie odporno-
Sci jest réwniez fakt warunkéw, ktdére mamy w domu. Zwlaszcza zima.
Temperatura powietrza powinna wynosi¢ okoto 18-20°c, a w sypial-
niach by¢ nawet na nizszym poziomie. Powinnismy zadbaé réwniez
o czeste wietrzenie pomieszczeni. Nie bez kozery byto to jedno z zalecend
na czas pandemii. Ruch powietrza zapobiega kumulacji drobnoustro-
jow i wprowadza czyste powietrze. Oczywiscie z t3 czystoscig powie-
trzem bywa réznie, ale i na to jest sposéb. Jednym z lepszych rozwigzan
jest oczyszczacz powietrza. Dzigki niemu, nawet gdy za oknem smog,
mozemy cieszy¢ sie w domu powietrzem dobrej jakosci. Zimno sprzy-
ja hartowaniu organizmu, dlatego jesli jest taka mozliwo$¢, to wietrz.
Oczyszczacz powietrza przyda si¢ réwniez, gdy ktdrys z cztonkéw ro-
dziny zachoruje. Dzicki niemu ilo§¢ danego patogenu jest nizsza w po-
wietrzu i méwiac wprost: ,, Irudniej sie zarazi¢”. A nasz kuracjusz tez
szybciej dochodzi do siebie.

Drugim istotnym parametrem jest stopieri nawilzenia powietrza.
Zimq, z racji ogrzewania czgsto bywa ono bardzo wysuszone, co réw-
niez nie sprzyja pracy naszych blon §luzowych. Jego wartos¢ powinna
oscylowaé na poziomie okoto 50% wilgotnosci. Kiedys wieszano na
grzejnikach pojemniki z woda, mozna réwniez suszy¢ pranie w najbar-
dziej suchym pomieszczeniu (wtedy koniecznie zwrdéémy uwage czy nie
naduzywamy produktéw do prania i czy zapach nie jest zbyt intensyw-
ny). Oczywiscie sa tez specjalne nawilzacze o réznych mechanizmach
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dziatania, sama mam taki w domu i uzywam go w zasadzie cala zime.
Nie jestem specjalistkg od sprzetéw, wigc nie bede wchodzi¢ w szczegé-
ty, ale warto zadbad o to, aby nie mnozyty si¢ w nich bakterie. Kazdy
stan zapalny zaburza nasza wewnetrzng homeostaze i wplywa réwniez
na nasze samopoczucie. Dlatego dbanie o odpornos¢ jest kluczowe dla
dobrego funkcjonowania.

Na zakoriczenie moge przytoczyé Ci stowa Jadwigi Dziubin-
skiej — dziataczki spolecznej oraz wielokrotnie odznaczanej pedagozki
z przefomu x1x i xx wieku. Méwila ona, ze z uczniami trzeba zawsze
rozmawiaé, nie tylko narzuca¢ im swoje zdanie™. Dlatego bardzo za-
checam do tego, abyscie uwzgledniali réwniez zdanie swoich dzieci
w zakresie relacji z innymi. Ma to bezposredni wplyw na ich rozwdj
oraz funkcjonowanie w obszarze zdrowia. Dziubiniska méwita réw-
niez, ze jesli chcemy przekazaé trwale wartosci w wychowaniu to po-
winni$my zachowaé umiejetnos¢ cieszenia si¢ zyciem i patrzenia na
wszystko od strony storica”. Jakiez uniwersalne sg te tresci, nie sadzisz?
Ty tez dasz rad¢ wdrozy¢ te sugestie — one nie sg zbyt skomplikowane.
Pamietaj jednak, ze przede wszystkim warto si¢ staraé. Na efekt czesto
nie mamy wplywu, ale poczucie, ze staramy si¢ robi¢ co$ dla dobra
naszej rodziny jest bardzo budujace.
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU 3
KONTAKT Z INNYMI

1. Maszjuz swoje plemic? Powicksz je! Nie masz? Wré¢ do rozdziatu 1.

2. Zastandw sig, czy w otoczeniu Twojego dziecka sg inne osoby doro-
ste, ktére sg dla niego wazne. Podzigkuj im.

3. ZnajdZ sposéb na to, aby Twoje dziecko miato kontakt ze zwierze-
tami. Jesli nie mozesz pozwoli¢ sobie na wlasne zwierzeta — poszu-
kaj minizoo lub gospodarstwa agroturystycznego w okolicy. Star-
sze dzieci mogg zostaé wolontariuszami w schronisku lub od czasu
do czasu wyreczy¢ sasiadéw w wyprowadzaniu psa.

4. Sprawdz, jaka temperatura i wilgotno$¢ jest w Twoim domu. Ideal-
nie to 18—20°C i okoto 50% wilgotnosci.

5. Wietrz regularnie mieszkanie. Jesli trudno Ci wyrobi¢ ten na-
wyk — stworz sobie habit tracker.

POLECANE KSIAZKI
— Anders Hansen, W zdrowym ciele zdrowy mdzg, Znak;
— Linnea Dunne, Lagom. Szwedzka sztuka zycia, Wydawnictwo Stowne;
— Greg McKeown, Esencjalista. Mniej, ale lepief, MT Biznes.
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Rozdziat 4

DLUGOSC

W mojej pracy doktorskiej analizowatam nawyki zwigzane ze snem
dzieci uczgszczajacych na zajecia z psami. Rodzice wypetniali specjalny
kwestionariusz, gdzie do$¢ szczegétowo trzeba bylo opisad, o ktérej go-
dzinie dziecko chodzi spaé, o ktérej wstaje, jak czesto sie budzi w nocy,
kiedy ma ostatni wysitek fizyczny, czy zdarza mu si¢ zasypiaé podczas
ogladania bajek i wiele innych. Nie miatam wtedy jeszcze swoich dzieci
i przyznam, ze wiele tych ankiet budzito moje zdziwienie. Jak dzieci
moga tak zle spaé?

Kiedy jest si¢ rodzicem matego dziecka odpowiedni sen jest czesto
wyzwaniem. Wiele maluchéw nie chce lub nie moze spaé, co przekta-
da si¢ réwniez na deficyty snu u rodzicéw. Réwnoczesnie powinnismy
by¢ $wiadomi, ze sen powinien mie¢ zawsze priorytet przed innymi
aktywnosciami. W przypadku snu jest bardzo duzo mitéw i utartych
przekonan, ktére nam szkodza. Chocby znane powiedzenie ,,spaé jak
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niemowle” nie odnosi si¢ do calej grupy dzieci, a wrecz w wielu przy-
padkach niemowleta $pig zdecydowanie gorzej niz na przyktad przed-
szkolaki.

Okres nazywany ,czwartym trymestrem”, czyli pierwsze trzy mie-
siace zycia dziecka, nie podlega zadnym normom w zakresie snu. Na
podstawie analizy bardzo duzej ilosci danych nadal nie dato si¢ usta-
li¢ rekomendaciji, czyli $redniej ilosci snu, ktéra obserwuje sic u dzieci
w tym wieku. W pierwszym roku zycia obserwujemy przedzial pomie-
dzy 12 a 16 godzin na dobe¢, wliczajac w to drzemki. Dzieci w wieku
przedszkolnym $pig zazwyczaj odpowiednio mniej, bo pomiedzy 10 a 13
godzin, réwniez wliczajac w to drzemki. S to dane na podstawie opra-
cowania American Academy of Sleep Medicine z 2016 r. Oczywiscie
rézne odchylenia s3 mozliwe, jesli jednak co$ Cig niepokoi w $nie Two-
im albo dziecka, to koniecznie nalezy udaé si¢ do specjalisty. Istnieja
rézne metody pozwalajace badaé sen, w tym cate pracownie polisomno-
graficzne. Na $nie znaja si¢ mi¢dzy innymi neurolodzy.

U dorostych wyglada to réznie — ja na przyktad czuje si¢ dobrze,
jesli mam szanse spaé osiem-dziewie¢ godzin na dobe. Wiem natomiast,
ze wielu rodzicom nie jest to jednak dane. Niedobor snu, czyli tak zwa-
na deprywacja snu, jest bardzo niekorzystna dla naszego zdrowia. Do-
bry sen jest podstawa dobrego funkcjonowania. Wéwczas mamy szan-
s¢ odbudowa¢ zasoby zuzyte podczas calego dnia. Pamictaj, ze spanie
regularnie ponizej sze$¢ godzin na dobe jest czynnikiem zagrazajacym
naszemu zdrowiu. Jesli jestes rodzicem niemowlaka, szczeg6lnie mama
karmiaca, to struktura Twojego snu bedzie si¢ nieco dostosowywata
do snu Twojego dziecka. Ale tak czy siak, jesli masz tylko szanse to ko-
niecznie wykorzystuj momenty spokoju na krétka drzembke.

WARUNKI

Temperatura pomieszczenia, strdj do snu, pranie poscieli czy wie-
trzenie koldry — wszystkie te czynniki maja wplyw na nasz sen. Co
gorsza, jest ich zdecydowanie wigcej. Wiesz, ile najlepiej mie¢ stopni
do spania w nocy? Okoto 18°c, niektére Zrédta podajg nawet, ze okoto
16°c. Na pewno wazne jest tez to, aby pomieszczenie byto wywietrzo-
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ne. Stréj powinien by¢ luzny, niekrepujacy ruchéw. Jesli maluch $pi
odkryty w nocy, to mozemy zatozy¢ mu nieco cieplejsza pizame. Zwo-
lennicy i przeciwnicy spania w skarpetkach maja oczywiscie swoje ar-
gumenty. Ja swoim dzieciom zaktadam na noc skarpetki zima, gtéw-
nie dlatego ze przed spaniem biegaja czesto po plytkach. Czesto nad
ranem widzg, ze ich stopy s3 i tak gote, bo gdy jest im za cieplo, to je
najzwyczajniej w §wiecie Sciagaja. Na pewno nalezy tez dbac o higiene
poscieli, w ktérej $pimy. Znalaztam dane, ktére méwia, aby zmieniaé
posciel najrzadziej co dwa tygodnie. Sa tez takie, ktére wskazuja, aby
robi¢ to co tydzien, a w sytuacji infekeji lub intensywnego pocenia sie
nawet czesciej. Mysle, ze wickszosci z nas nie trzeba tego ttumaczy¢,
ze w poscieli mieszkajg przerézne mikroby i im lepsze im stworzymy
warunki, tym bedzie im wigcej. A im bedzie ich wiccej, tym gorzej be-
dziemy si¢ czuli. W tym przypadku akurat nie zalezy nam na ,,brudze-
niu si¢”. Wysoka temperatura, rzadkie zmiany poscieli, niewietrzenie
pomieszczen, wspdlne spanie z osobg majacg infekcje drég oddecho-
wych — tego wszystkiego powinnismy unikaé. Pamigtaj tez, ze lepiej
wypraé posciel w wyzszej temperaturze, niz dodawaé wiecej detergen-
téw, ktére moga podrazniad skére.

Jedli my albo dziecko $pimy w dzieni, to powinno sie to odbywa¢
przy naturalnym oswietleniu. Jesli natomiast §pimy noca, to zalecane
jest spanie w ciemnos$ci. Na minimum godzine przed snem dobrze jest
odstawi¢ wszystkie zrédta niebieskiego swiatta. Niektérzy méwig na-
wet o trzech godzinach, jesli mamy problemy z zasypianiem. Dodat-
kowo w sypialni powinno by¢ odpowiednio chtodno i nie powinno
by¢ rozpraszaczy. Dla oséb majacych trudnosci z zasypianiem warto
rozwazy¢ zastosowanie kotderek obciazeniowych. Mozna jeszcze braé
przed snem bardzo cieply kapiel, aby nasz organizm wszedt w stan gle-
bokiego relaksu, a takze zadba¢ o diet¢ bogata w cynk, tryptofan oraz
witaminy z grupy B (Bs i B..). Wazna jest tez odpowiednia ilo$¢ ruchu
w ciagu dnia i mata ekspozycja na jasne $wiatlo pod wieczdr, co jest
szczegblnie wazne latem. Nie zapominajmy, ze chodzi réwniez o bar-
dzo jasne $wiatlo w domu, gdy zima o godz. 17:00 na dworze jest juz
zupetnie ciemno.
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Aby pod wieczér uczucie zmeczenia pokrywalo sie z uczuciem
senno$ci mozna zastosowaé kilka technik. Aby je dobrze zrozumieé,
warto wyjasni¢ sobie pojecia. Zmeczenie wiaze sie bezposrednio z ilo-
$cig aktywnosci, ktére wykonalismy w ciagu dnia, a réwnocze$nie
ziloscig adenozyny wyprodukowanej w naszym mézgu. Z kolei sennos¢
jest wprost zwigzana z cyklem snu i czuwania, regulowanym przez po-
ziom melatoniny wieczorem oraz kortyzolu rano, nazywanym ,poran-
nym pikiem wybudzeniowym”.

AKTYWNOSC NA ZEWNATRZ A SEN

Oprécz odpowiedniej pory pobudki, ilosci drzemek, redukgji nie-
bieskiego $wiatta oraz substancji pobudzajacych, a takze odpowiedniej
ilodci pobudzenia sensomotorycznego warto zadbaé o jedna prosta
rzecz. Oczywiscie odpowiednia ilos¢ ruchu na dworze w godzinach
przedpotudniowych. Pobyt w terenie meczy i pozwala dostarczy¢ od-
powiednia dawke $wiatta stonecznego, niezbednego do produkeji wi-
taminy D oraz serotoniny. Serotonina jest zmieniana w melatoning,
ktéra pozwala zasnaé i spaé odpowiednio dtugo. Serotonina nazywana
jest ,hormonem szczgdcia”, gdyz jej niedobory wplywaja na obnizenie
nastroju, a nawet depresje. Jesli planujemy wysitek fizyczny w drugiej
polowie dnia, to koniecznie zarezerwujmy sobie ze dwie godziny na to,
aby nasz organizm (badZ organizm naszego dziecka) mial szanse wy-
réwnad wszystkie poziomy hormonéw i substangji, takich jak na przy-
ktad kwas mlekowy. Po wysitku uzupetnijmy réwniez poziom ptynéw
i kalorii.

W ksiazce W pogoni za storicem Linda Geddes kompleksowo opi-
suje, jak istotna jest rola cyklu okotodobowego oraz jak jego zaburzenia
moga prowadzi¢ do powaznych schorzen, takich jak depresja czy oty-
los¢. Rytm okotodobowy wplywa w zasadzie na wszystkie procesy za-
chodzace w naszych organizmach: temperature ciata, ci$nienie, poziom
hormondw, nastrdj, funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego czy re-
akcje naszego organizmu na jedzenie. Osoby, ktdre pracuja w systemie
zmianowym — w tym w nocy, czesto maja powazne problemy ze zdro-
wiem. Mieszkaicy pdtnocy czesto stosujg specjalne lampy, aby stwo-
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rzy¢ sobie cho¢ czgsciowo dzien, kiedy przez 24 godziny majg ciemno
za oknem.

Warto podkresli¢, ze umiarkowany wysilek fizyczny jest zalecany
u pacjentéw majacych problemy ze spaniem. Dlatego jesli widzisz u sie-
bie trudnosci w tym obszarze, to dtuzszy spacer po potudniu na pew-
no nie zaszkodzi. Koniecznie tez wylacz telefon na noc, przynajmniej
dzwick i usun zegar z pola widzenia — tak aby podczas przebudzenia
nie spoglada¢ na niego.

WYJATKOWE WARUNKI

Mam nadzieje, ze udato mi si¢ przekonaé Cig, jak wazny jest sen.
Jest to podstawa podstaw, czesto niedoceniana w zakresie jakosci funk-
cjonowania najmtodszych. Wiele trudnosci rozwojowych i wychowaw-
czych bierze si¢ wlasnie z jego deficytéw. Czesto jest tak, ze im bardziej
zmeczone dziecko, tym trudniej jest je polozy¢ spaé. Oznacza to tyl-
ko tyle, ze poziom aktywnosci (fizycznej i/ lub intelektualnej i/ lub
emocjonalnej) byt za duzy danego dnia i na przyszto$é warto zadbad
o odpowiednig ilos¢ uspokajajacych czynnosci przed snem. Moze to
by¢ chociazby wspdlne czytanie, przytulanie si¢, masaz z dociskiem
stawéw czy zastosowanie aromaterapii. Coraz wigksza popularnosé
zyskuja rowniez koldry obciazeniowe. Sa one zalecane u dzieci, ktére
maja trudnosci sensoryczne i potrzebuja dodatkowego, mocniejszego
docisku. Stosuje si¢ je zazwyczaj okolo 15 minut dziennie, w celu uspo-
kojenia uktadu nerwowego. Ich waga i wielko$¢ powinny by¢ dostoso-
wane gtéwnie do wagi dziecka (zazwyczaj nie powinny przekraczaé 15%
masy ciata dziecka). Oczywiscie mozna kupi¢ je réwniez w wersji dla
dorostego i caty czas bije si¢ z myslami, czy z jakiej$ okazji sobie jej nie
sprawi¢ (niestety cena jest do$¢ wysoka). Zdarzato mi si¢ okrywad taka
dziecigca wersja, kiedy nie mogtam zasnaé i musze przyznad, ze bylo to
przyjemne uczucie i uzyskalam pozadany efekt. Dodam jeszcze, ze spo-
tyka si¢ réwniez kamizelki obcigzeniowe, ktére mozna zatozy¢ dziecku,
na przyktad kiedy ma do wykonania jakie$ trudne zadanie zwigzane
z koncentracja uwagi, albo potrzebuje lepiej poczué swoje ciato. Zasady
stosowania sg takie same jak w przypadku kotderek. W razie watpli-
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wosci odsytam oczywiscie do bezposredniego kontaktu ze specjalista.

Problem moze pojawié si¢ rowniez na wyjazdach poza miejsce za-
mieszkania, gdzie warunki do snu nie s3 takie, jakie jestesmy w stanie
stworzy¢ sobie w domu. Ja zawsze staram si¢ pomysle¢ o tym, jak be-
dziemy spa¢, gdy rezerwuje miejsce noclegu, a dodatkowo czesto zabie-
ram ze sobg material, ktéry pomoze zaciemni¢ okna w danym miej-
scu. Zdarza sie, ze jedzie z nami réwniez kotderka obcigzeniowa. Jedli
to mozliwe, to staram si¢, aby dzieci spaty w osobnych pokojach, tak
aby maksymalnie wydtuzy¢ sen kazdego z nich. Unikamy wtedy przy-
padkowego obudzenia si¢ za wczesnie i niemozliwosci zasnigcia. Nawet
kiedy pojechalismy spaé ,,pod chmurka”, to jedno z nas spato z jednym
dzieckiem w namiocie, a drugie w aucie.

Pomimo, ze moje dzieci juz od dawna nie $pig w dzieri, to na wy-
jazdach z intensywnym wysitkiem staram si¢ bardzo mocno zadba¢ o to,
aby w potowie dnia mialy szans¢ przynajmniej na odpoczynek, a jesli
sic uda to na drzemke. Czgsto liczg si¢ jednak z tym, ze pobudka rano
i tak bedzie wezesniej. Aby sie na to przygotowa¢ i zadbac o moje dobre
samopoczucie, id¢ spaé razem z dzie¢mi. W najgorszym wypadku bede
po prostu bardzo dobrze wyspana.

Po wiecej szczegdtéw dotyczacych snu odsytam do ksigzki Diacze-
g0 spimy? Odkrywanie potegi snu i marzer sennych dra Matthiew Walke-
ra, zatozyciela Instytutu Badan nad Snem.
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU 4
SEN

1. Sprawdz, jaka temperatura i wilgotno$¢ jest w Twojej sypialni. Ide-
alnie to 16-18°C i okoto 50% wilgotnosci.

2. Zadbaj o wygodne pizamy z naturalnych materiatéw dla wszyst-
kich cztonkéw rodziny.

3. Zmieniaj posciel regularnie. Jesli robisz to zbyt rzadko — zapisz sobie
date kolejnej zmiany w kalendarzu lub ustaw przypomnienie w te-
lefonie.

4. Zacznij uzywad rolet zaciemniajacych w sypialni.

5. Ustaw blokade telefonu, tabletu i komputera tak, aby na godzing
przed snem nie korzystaé z tych urzadzen.

6. Wprowadz do planu dnia ,stoneczng godzine” przed potudniem.
Spacer w pochmurny dzien tez si¢ liczy. P6t godziny jest lepsze od
niczego. I oczywiscie mozesz polaczy¢ to z ,,zielong godzing”.

7. Jesli Ty lub Twoje dziecko macie problem z zasypianiem wyprébuj
jedna z ponizszych metod:

— wiecej wyciszajacych czynnosci przed snem;

— aromatoterapia;

— kotdra obcigzeniowa;

— rytuat czytania ksigzek przed snem (nie tylko dzieciom).

8. Jesli planujesz wyjazd, sprawdz w jakich warunkach bedziecie spad.
Zastandw si¢, co mozesz zabraé ze soba, aby poprawi¢ jakos¢ snu

calej rodziny.

POLECANE KSlAzKl

—  Linda Geddes, W pogoni za storicem. O swietle stonecznym i jego
wplywie na ciato i umyst, Insignis;

—  Matthew Walker, Dlaczego spimy. Odkrywanie potggi snu i ma-
rzen sennych, Marginesy.
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Rozdziat 5

Odpoczynek

EMOCJE

Dzieci rodzg si¢ gotowe do komunikacji. Juz od pierwszych minut
zycia przekazujg nam bardzo duzo informacji, podstawg jest jednak to,
aby$my umieli je odczytaé. W czerwcu 2021 r. odbytam szkolenie NBO
(Skala Obserwacji Zachowan Noworodka) realizowane przez Fundacje
NBAS. Bylo to pierwsze takie szkolenie w Polsce, w ktérym uczestni-
czylo 16 specjalistéw pracujacych z dzie¢mi. Pézniej kazdy z nas miat
za zadanie pomdc rodzicom zinterpretowaé zachowanie malucha. Jak-
ze fascynujaca byta to podréz, gdy mtodzi rodzice dowiadywali sie, ze
juz tak wczesnie moga ,rozmawia¢” ze swoim dzieckiem. Co wiecej,
moga skupi¢ sie na sygnatach wysylanych przez ciato, aby dowiedzie¢
sie czy ich dziecko jest zrelaksowane, czy w jego organizmie rozpoczeta
sic zwigkszona produkcja kortyzolu. Pomocne jest w tym co$ o nazwie
AMOR - akronim od stéw: Autonomiczny uktad nerwowy, Motoryka,
Organizacja stanéw pobudzenia i Reaktywno$¢ na bodzce. Nie wcho-
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dzac za bardzo w szczegdty doktadnie te same zasady obserwacji doty-
czg dorostych. Jesli nasz organizm daje nam sygnaty, to powinnismy
ich stucha¢, a nie ignorowac. Jest to dla wielu oséb bardzo trudne, bo
zazwyczaj powtarza si¢ nam, ze mamy si¢ zmobilizowad, by¢ bardziej
efektywni, podnies¢ sobie poprzeczke i stawia¢ ambitne cele. A co, jesli
naszym gléwnym celem jest odpoczaé po wysitku?

Dobrym sposobem radzenia sobie z emocjami i naukg samoregu-
lacji (nie myli¢ z samokontrola) jest Se/f-Reg — metoda, ktdra zostata
opracowana, aby poméc rodzicom dzieci z zaburzeniami ze spektrum
autyzmu, a tak naprawde, moim zdaniem, powinna staé si¢ obowiaz-
kowym elementem nauczania. Swiadomog¢ tego, co generuje nasz dys-
komfort i jak mozemy czynnie temu przeciwdziataé jest kluczowa. Jesli
nie jestescie zaznajomieni z tym tematem, to odsytam do ksigzki twércy
tej metody dra Stuarta Shankera Self-Reg. Jak pomoc dziecku (i sobie) nie
dac sig stresowi i 2y¢ petnig Zycia oraz ksiazki Agnieszki Stazki-Gawry-
siak Self-Regulation. Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziatal, gdy emocje
biorg gore.

Bycie pod wptywem silnych emocji ma bardzo duzy zwiazek z na-
szym zdrowiem. Jesli jeste$my niespokojni, to nasz organizm wchodzi
w faze walki lub ucieczki. Trudno nam sie wtedy uczy¢ nowych rzeczy,
reprodukowaé czy utrzymywaé $wietnie dzialajacy uktad odporno-
sciowy. Jesli nie nauczymy si¢ odpoczywad, dbaé o siebie i regenerowad
nasze sity, to szybko spadnie nam poziom odpornos$ci. Odpornos¢ jest
czyms, na co pracuje sic przez dtuzszy czas. Jest tez czyms, co trudno
uzyska¢ dzigki gotowym rozwigzaniom z apteki.

Emocje utrudniajg tez odczuwanie tego, ze jestesmy zmeczeni. Jak
to wytlumaczy¢ sobie i dziecku? Skad w ogéle mamy wiedzied, ze jeste-
$my zmeczeni? Mozna powiedzied, ze kiedy czesciej pocieramy oczy, to
oznaka, Ze nasze cialo potrzebuje odpoczynku. Albo kiedy nie jestesmy
w stanie precyzyjnie dopasowa¢ réznych rzeczy (np. klockéw). Albo
kiedy mamy wrazenie, Ze kto§ w naszej okolicy zaczal nagle gtosno moé-
wié. Kiedy oczy nas picka albo czujemy mrowienie w nogach. Kiedy
wszystko zaczyna nas denerwowad, a ulubiona potrawa nie smakuje tak
samo. Albo kiedy chce nam si¢ ptakaé bez powodu. Lub gdy zwykte
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czesanie wloséw irytuje. Nam dorostym czasem trudno jest to zinter-
pretowaé, a co dopiero maluchom. Kazde nowe doswiadczenie bedzie
budowato pule wiedzy o sobie i swoim ciele. To niezwykle istotne, aby
o tym pamietac.

REGENERACJA

Podstawg dbania o odporno$¢ jest réwniez odpoczynek. Czas na
regeneracje sit psychofizycznych. Kazdy z nas jest inny i inne rzeczy
nas relaksuja. Jednak z caly pewnoscia spedzanie dtugich godzin przed
ekranami nam nie pomaga. Pomaga natomiast lekki wysitek fizyczny:
spacer, jazda na rowerze, poranna rozgrzewka. Po kazdym wigkszym
wysitku koniecznie powinni$my zaplanowa¢ czas na lezenie, siedzenie
czy bujanie si¢. Czesto powtarza sie, ze odpoczynek powinien mieé
odmienny charakter niz nasza praca. Siedzisz caly dziel przed kom-
puterem — idZ na spacer. Pracujesz fizycznie — polez troche na kanapie
i poczytaj ksiazke. Zgadzam si¢ z tym stwierdzeniem, gdyz podobnie
jak w diecie czy ekosystemie kluczowa bedzie réznorodno$é naszych
aktywnosci. Kazda wymuszona przez dtuzszy czas pozycja bedzie
negatywnie wplywata na nasze migénie, kosci czy prace uktadu odde-
chowego. Dlatego po 45 minutach siedzenia zaplanuj chocby pie¢ przy-
siadéw lub zginanie i prostowanie stép. Pacjenci po réznych zabiegach
chirurgicznych na samym poczatku sg uczeni, aby raz na godzine wy-
konywa¢ ¢wiczenia przeciwzakrzepowe. Mozna napinaé¢ miesnie nég,
wykonywa¢ krazenia dtorimi, czy robi¢ glebokie wdechy. I to wszystko
w dowolnej pozycji. Pomysl o tym nastepnym razem podczas jakiegos
przedtuzajacego si¢ spotkania, ktére wymaga od Ciebie dtuzszego sie-
dzenia. Co wigcej, pokaz to swojemu dziecku, aby i ono mogto to wy-
kona¢ na przyktad podczas lekcji.

Po wysitku na dworze, nawet jedli nie byt intensywny, ale na przy-
ktad dtugotrwaty, koniecznie trzeba zaplanowaé cos, co nazywam
»kontrolowang nudg” lub nawet ,interesujacg nuda”. Tak, wiem, to
brzmi jak absolutny oksymoron. Ale chodzi mi tutaj o przebywanie
w spokojnych warunkach, w delikatnym o$wietleniu i robienie na
przyktad rzeczy angazujacych manualnie. Dzieci moga uktadad klocki,
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kolorowa¢ czy wycinaé. Kolorowanki dla dorostych tez sa dobrym po-
mystem. Jedli jeszcze nie trafita Ci si¢ okazja, aby sprobowac, to bardzo
zachecam. Mozecie siegnaé na przyktad do kolorowanek zwigzanych
z ksiazka Dzikie opowiesci. Wedrowka tropem tajemnic natury Anety
Chmielinskiej lub do Kolorowych Dzikowanek Fundacji Lesne Dziki.
Ta pierwsza towarzyszy gawedom przyrodniczym, wigc mozna ja ko-
lorowaé w czasie, gdy kto$ inny czyta na glos. Ta druga jest przygo-
towana w wersji dla dorostego i dla dziecka (znajdziesz ja na stronie

lesnedziki.pl/kolorowanki).

CZYTANIE

Pomimo, ze wydaje mi si¢ to absolutnym truizmem, to i tak po-
zwole sobie zaproponowaé Ci kolejng taka dobra aktywnos¢ do odpo-
czywania — czytanie ksigzek. Chodzi nie tylko o czytanie dzieciom, ale
tez czytanie samemu. Kiedy moje dzieci byly mniejsze, to spedzatam
cate godziny siedzac z nimi po ciemku w pokoju podczas zasypiania.
Zawsze mialam poczucie okropnej starty czasu. Do momentu, az od-
krytam czytniki ebookéw. I pomimo, ze moje serce nadal najmocniej
bije do starych, dobrych ksiagzek papierowych, to wlasnie dzieki czyt-
nikowi wskoczylam z poziomu czytania okoto 15 ksiazek rocznie do
36 ksigzek przeczytanych w 2020 r., a w 2021 r. z cala pewnoscia be-
dzie ich wigcej. Takie czytniki majg inny rodzaj wyswietlacza, nazywa
sic go e-papier, dlatego tez nie dziata az tak Zle jak $wiatto niebieskie
z telefonu. Maja réwniez mozliwos¢ przetaczenia w tryb ciemny, ktéry
nie powoduje takiej tuny $wiatta w ciemnym pokoju. Nie jest to ide-
alne rozwigzanie w kontekscie dbania o wzrok, ale biorac pod uwage
rachunek zyskéw i strat, i tak z niego korzystam. Odkrytam nawet, ze
tres¢ z mojego czytnika jest zintegrowana i zsynchronizowana z aplika-
cja, ktéra mam na telefonie i moge nawet czytaé czekajac 1o minut pod
przedszkolem.

Osobiscie czytam ksiazki o bardzo réinej tematyce. O himala-
istach, o Michelle Obamie, wywiady ze znanymi lekarzami, ksigzki
o Skandynawii i o Hiszpanii, zarzadzaniu czasem i historie najzwyklej-
szych ludzi na $wiecie. Czytam tez ksigzki branzowe, cho¢ trudno tak
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naprawde okresli¢, co to znaczy w moim przypadku. Tematyka eduka-
cji lesnej, ekologii, wplywu natury na funkcjonowanie naszych orga-
nizméw, psychologia rozwoju dzieci, ksiazki o zywieniu, o osteopatii
i o wspdlczesnych technikach stawiania baniek. Moje zainteresowania
zawodowe zdecydowanie wymykaja si¢ utartym kanonom. Mysle, ze
wychodzenie poza gotowe schematy pobudza bardzo naszg kreatyw-
no$¢ i pozwala spojrze¢ na dzieci i dorostych bardziej holistycznie.
Ostatnio odkrylam podcasty Jacka Klosiriskiego. W jednym z odcin-
kéw opowiada o tym, ze aby by¢ kreatywnym trzeba by¢ kreatywnym.
A doprecyzowujac — jesli chcemy mie¢ sporo pomystéw, to powinni-
$my regularnie wymyslac rézne rzeczy i nowe rozwiazania. Podobnie
jest z pamiecia i z czytaniem ksiazek réwniez. Po prostu trzeba to robié
regularnie, a wystarczy zacza‘c’ od pierwszej ksia‘iki.

Namawiam, aby sprébowa¢ cho¢ czes¢ minut, ktdre poswieca sie
na przegladanie tresci w telefonie przekierowad na przektadanie stron
w ksiazce. Albo zaczaé od czytania ebooka na telefonie, gdy czekacie na
co$. Moze warto bytoby tez monitorowaé przez jakis czas, ile czasu po-
$wigcacie na czytanie w ciggu dnia. Trudno wygospodarowaé Ci taki
moment? Zacznij od 10 minut dziennie i monitoruj czytanie (tak jak
nawyki podstawowe — sen, wypijang ilos¢ wody, ilos¢ ruchu) w habit
trackerze.

Nie zawsze trzeba czytaé, kiedy dzieci $pia i zasypiajg. Warto, aby
nasze maluchy widziaty jak czytamy. Aby byto to dla nich czyms abso-
lutnie naturalnym. To, czy w przysztosci beda czytaé zalezy od nich, ale
mozemy zrobi¢ wszystko, aby miaty dobre nawyki. Dzieci, ktére jeszcze
nie umieja czytaé takze moga odda¢ sie lekturze. Warto wybieraé po-
zycje interesujace dla nich. Moze komiks lub gazeta beda lepszym roz-
wigzaniem w pewnym wieku? Niezaleznie od tego, ile Twoja pociecha
ma lat, warto czytaé dzieciom. Pozwala to budowa¢ relacje, pobudza
zainteresowanie §wiatem, ¢wiczy pamigé, uczy nowych stéw i ma jesz-
cze wicle, wiele innych zalet. Ostatnio zalecitam to rodzinie ze starszy-
mi dzie¢mi (osiem i dziesie¢ lat), wszyscy uznali, Ze ten pomyst bardzo
im si¢ podoba. Okazato si¢, ze mama byta przekonana, ze w ich wicku
nie beda juz zainteresowani stuchaniem jej czytania, a dzieci juz dawno
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zapomniaty, ze mozna rodzicéw o to poprosic.

Mam taki nawyk z czaséw pisania doktoratu, ze czytajac kazda
ksiazke zaznaczam sobie wazne fragmenty. Sg to cytaty, ktére pézniej
wykorzystuje przygotowujac tresci na Facebooka lub kiedy usituje
przekonaé rodzicéw dzieci do konkretnych dziatari. Ostatnio sama
bytam z siebie bardzo dumna, gdy udato mi si¢ znalez¢ $wietng ana-
logie dla mamy, ktéra jest zootechnikiem. Ttumaczytam, dlaczego jej
dziecko moze lubi¢ mocne dociski. Postuzytam si¢ historia Temple
Grandin - wysokofunkcjonujacej osoby z autyzmem, ktdra jest réw-
niez zootechnikiem, konsultantka przemystu migsnego i propagatorka
wiedzy o funkcjonowaniu zwierzat. W ksigzkach Zwierzgta czynig nas
Inudzmi i Myslenie obrazami opisuje, jak odczuwajg zwierzeta i jak ona
sama podnosita swéj komfort psychofizyczny budujac sobie maszyne
do $ciskania. O czuciu glebokim wspominatam juz co nieco wcze-
$niej, w czesci o lesnej uwaznosci. Sg réwniez inne sposoby wspoma-
gania dzieci, ktére potrzebuja dodatkowej stymulacji w tym zakresie,
na przyktad poprzez specjalne kamizelki docigzeniowe, worki sako,
gniotki i kokony, i wiele innych dziatan. Jesli jako rodzic masz watpli-
wosci, czy Twoje dziecko radzi sobie dobrze z przetwarzaniem bodz-
coéw sensorycznych, to udaj si¢ do specjalisty zajmujacego si¢ integracja
sensoryczng. Fakt nieradzenia sobie z emocjami, trudnosci z koncen-
tracja uwagi, problemy z ubieraniem czy wybiérczos¢ pokarmowa tez
moze miec z tym zwigzek.

Reasumujac, dzicki czytaniu ksigzek niezwigzanych bezposrednio
z moja pracg udato mi si¢ lepiej dotrze¢ do konkretnej osoby, a finalnie
pomadc dziecku z wyzwaniami rozwojowymi. Czytanie poszerza nasze
horyzonty, uczy spojrzenia z innej perspektywy oraz ¢wiczy mozg. Ale
skoro czytasz te ksiagzke, to wiesz to na pewno i nie musz¢ Cie przeko-
nywac do tego.

RODZINNE ZABAWY

Kiedys, podczas konkursu z okazji Tygodnia Zréwnowazonego
Rozwoju wygralam ksiazke Gry i zabawy z dawnych lat autorstwa
Katarzyny Pietki z ilustracjami Agaty Raczyniskiej. Byta ona dla mnie
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podrdza sentymentalng. Wiele gier i zabaw byto mi dobrze znanych
i pamigtatam je z mojego dziecifistwa. Zainspirowato mnie to do napi-
sania projektu Zapytaj babcig, zapytaj dziadka, w co si¢ bawili za gagat-
ka. Dzicki finansowaniu ze $rodkéw budzetowych Miasta Poznania
powstaly wywiady i filmiki. Pokazywatam, jak dzigki tym zabawom
mozna wspiera¢ relacje rodzinne i wspélnie dbaé o zdrowie.
Przytaczam to, zeby zachecié¢ Cig jeszcze raz do tego, aby czytad,
czytal i jeszcze raz czytaé. Zwlaszcza w ramach odpoczynku, wspdlnie
cata rodzing, nawet jesli kazdy czyta lub oglada co$ innego. Jest to jedna
z prostszych i tariszych form rozwoju osobistego i wspierania rozwo-
ju dzieci. Wiadomo, ze warto tez wypozyczaé ksigzki z bibliotek, bo
kto z nas jest w stanie mie¢ w domu wszystkie ksiazki, ktére chciatby
przeczytaé? Rodzinne czytanie, wspélne granie w planszéwki czy po
prostu rozmowy beda wspomagaly tez cyfrowy detoks. Oczywiscie
nowoczesne technologie sa z nami obecne caly czas i nie da si¢ od nich
uciec. Wazne, aby wiedzie¢ jak z nich korzystac i uczy¢ tego dzieci.
Kiedy bylam na kursie z zakresu osteopatii pediatrycznej nie mo-
glam si¢ skupié. Prowadzaca méwita po angielsku i dodatkowo thuma-
czono ja na jezyk polski. Zawsze zakléca mi to odbidr, bo stucham dwa
razy te samg tre$¢, a moje mysli kraza zazwyczaj wokot innego tematu.
Ciagle zerkalam wiec na telefon czy opaske na rece — wrecz bezwiednie.
I to w zasadzie dlatego, ze byly w zasiegu wzroku. Ocknetam sie dopie-
ro kiedy byt etap ¢wiczen praktycznych, a moja partnerka nie mogta
popracowaé nad moim pierwotnym rytmem oddechowym i powie-
dziata: ,Nie ma Cig tutaj ze mna, ciagle patrzysz na telefon”. Nawet nie
do korica zdawatam sobie z tego sprawe. Telefon i opaske schowatam
do plecaka i datam sobie 45 minut bez elektroniki. Dopiero wéweczas sie
»zakorzenitam” na tym szkoleniu i bytam w stanie §wiadomie nabierad
powietrze do ptuc. Po ztapaniu glebokiego oddechu przypomniato mi
sie, ze widziatam kiedys film, w ktérym przed spotkaniem wszyscy jego
uczestnicy wktadali telefony do koszyka. Chodzito o to, aby nie spraw-
dzad ich caty czas, tylko by¢ tu i teraz z osobami, ktére sa obok. Wtedy
zrozumiatam, ze i ja powinnam byta tak zrobié, na pewno wyniosta-
bym wéwczas wiccej ze szkolenia. Mysle, ze w ogdle dobrze znalez¢ taki
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czas w ciagu dnia, aby poby¢ offline. Rodzinne zabawy sa moim zda-
niem najlepszym momentem na to. Pokazujerny wowczas jak wazny jest
to dla nas czas.

Zwréce uwage na jeszcze jedna ciekawa kwestie. Okazuje sig, Ze to,
co widzimy za oknem wplywa na nasze samopoczucie i potencjat zdro-
wotny. Pacjenci majacy za oknem drzewa szybciej dochodza do siebie,
uczniowie majg lepsze wyniki w nauce, a nauczyciele odczuwaja wick-
szq satysfakcje ze swojej pracy. W badaniach okazalo si¢ nawet, ze pokd;
z widokiem na przyrode zmniejsza stres u dzieci, a wystepowanie jej
elementéw wewnatrz domu i wokodt niego jest znaczacym czynnikiem
poprawiajacym samopoczucie najmtodszych®. Twdj widok za oknem
nie jest ,zielony”? Nie martw si¢, mozesz to nadrobi¢ posiadajac natu-
ralne elementy w domu. Chodzi nie tylko o drewniang lub kamienng
fakture, ale tez o motywy roélinne na talerzach czy poscieli. Nie mogta-
bym réwniez nie wspomnied, ze Swietnym pomystem bedzie posiada-
nie roslin doniczkowych w domu. Sg nawet takie gatunki, ktére wspo-
magaja jako$¢ powietrza w pomieszczeniach, na przyktad popularny
skrzydlokwiat. Ale przede wszystkim wpisuj w codzienny grafik swojej
rodziny aktywnosci na dworze. Jesli bedziesz je robic ,,przy okazji”, to
nie jestes w stanie Swiadomie zadba¢ o swoje zdrowie. Mozesz wybieraé
gdzie wykonujesz ¢wiczenia. Sitownia weale nie musi by¢ wielkg salg
z niezliczona iloscig sprzetéw. Moze wystarczy Ci osiedlowa sitownia
na $wiezym powietrzu? Osoby, ktére biegaja w otoczeniu drzew, czuja
sic bardziej wypoczete i mniej zdenerwowane, niz osoby spalajace tyle
samo kalorii na biezni w sitowni czy innym miejscu pod dachem. Po-
nadto otwarte przestrzenie sprzyjaja nawiazywaniu kontaktéw spolecz—
nych promujac tym samym tworzenie wigzi i wzajemne wsparcie, ktére
jest przeciez dla nas tak wazne. Trzeba jeszcze dodad, Ze przebywanie
na dworze jest niezbedne do prawidlowego ksztaltowania sic wzroku
najmtodszych. To dzicki obserwacji réznych rzeczy z odlegtoéci oraz
z bliska gatka oczna moze naby¢ odpowiednia krzywizne.
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PODSUMOWANIE ROZDZIAtU 5
ODPOCZYNEK

1. Przez kilka dni zwracaj wicksza uwage na momenty zmeczenia. Ja-
kie emocje i odczucia w ciele im towarzysza?

2. Wypisz czynnosci, ktére pozwalajg Ci zregenerowad sity.

3. Whpisz do kalendarza czas na wypoczynek. Mozesz wypetnié go
czynnos$ciami z poprzedniego punktu. Pamietaj jednak, Ze nie cho-
dzi o odfajkowywanie kolejnych zadan, tylko o autentyczny odpo-
czynek.

4. Zréb liste ksiazek, ktore cheesz przeczytaé. Wpisz do kalendarza czas
na czytanie.

5. Ustal czas, w ktérym jestes offline. Ustaw blokade w telefonie.

POLECANE KSIAZKI

— Stuart Shanker, Teresa Barker, Self-Reg. Jak pomadc dziecku (i sobie)
nie dac sig stresowi i 2y¢ petnig Zycia, Mamania;

— Agnieszka Stazka-Gawrysiak, Anna Teodorczyk, Self-Regulation.
Opowiesci dla dzieci o tym, jak dziatac, gdy emocje biorg gore, Znak;

— Elzbieta Zaczek, Dzikie opowiesci do kolorowania, Wydawnictwo
Niespieszne;

— Kolorowe Dzikowankz, Fundacja Le$ne Dziki;

— Katarzyna Pictka, Gry i zabawy z dawnych lat, Nasza Ksiggarnia.
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Rozdziat 6

OSTATNI WIKING | NIEDZWIEDZIE POLARNE

Roald Amundsen byt stynnym podréznikiem i odkrywca — na-
zwano go ostatnim wikingiem. Bedac nastolatkiem przeczytal ksiazke
o ekspedycjach arktycznych. Wtedy wlasnie postanowit nieodwotalnie
zosta¢ badaczem Arkeyki. Jego wielka fascynacja wraz z biegiem czasu
nie tylko nie zmalata, ale przerodzita sic w powazne przygotowania do
eksplorowania §wiata. Mlody Norweg podczas kazdej mozliwej prze-
rwy w nauce regularnie trenowat na dworze. Niezaleznie od pory roku
i pogody wychodzil na swieze powietrze, podziwial pickno otaczajacej
go przyrody, wzmacnial mig$nie oraz poprawial swoja wydolno$¢ od-
dechows. Uwielbiat jazde na nartach i ciagle doskonalit swoja technike.
Pomimo, iz nie byl wielkim mitosnikiem pitki noznej, grywat w nia
dla samego regularnego wysitku fizycznego. Dodatkowo, nawet zima,
sypial przy otwartym oknie, uznajac to za najlepszy element hartowa-
nia organizmu. A kiedy udalo mu si¢ naméwic przyjaciét, organizowat
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jednonocne mikrowyprawy w celu nauki orientacji w $wietle gwiazd
i ksiezyca oraz przyzwyczajania ciata do dtugiej nocy polarne;j.

Kilkanascie lat pézniej osiagnat olbrzymi sukces. Jako pierwszy
czlowiek przebyt Przejscie Péinocno-Zachodnie, a pézniej zapisat sig
na kartach historii jako pierwszy zdobywca bieguna potudniowego.
Odbytlo sie to jednak dopiero po uzyskaniu uprawnieni kapitariskich,
zebraniu $rodkéw finansowych, wyborze todzi i opanowaniu umie-
jetnosci z zakresu kartografii, geografii, meteorologii, etnografii i ky-
nologii. Niewatpliwie wiedzial, co to znaczy dobrze si¢ przygotowaé.
Wielokrotnie powtarzal, Ze na jego wyprawach panowal wczesniej za-
planowany i ustalony porzadek. Nie bylo surowych praw i kar. Wszy-
scy mieli prawo glosu, kazdy traktowany byl po partnersku jako pel-
noprawny czlonek zatogi. Amundsen byl przekonany, ze dobre efekty
mozna osiaggnaé nie obawiajac si¢ zasad"™.

Ta historia moze nas wiele nauczy¢ w zakresie tak zwanej fizjo-
profilaktyki pierwotnej. Przygotowanie, konsekwencja i determinacja
sg bardzo istotne. Nasze ciala i umysty rozwijaja si¢, kiedy maja odpo-
wiednia stymulacj¢ i warunki do rozwoju. Juz w mtodym wieku pracu-
jemy na sukces osiagany w dorostym zyciu i weale nie chodzi tutaj tylko
o aspekt finansowy czy zawodowy. My, jako rodzice przebywajacy ze
swoimi dzie¢mi w pierwszych trzech latach zycia prawie non stop, jeste-
$my w stanie bardzo wspomdéc rozwdj naszych pociech, nawet jesli nie
do korica u$éwiadamiamy sobie, w jaki sposéb to zrobid.

Ruch i aktywnos¢ fizyczna maja wplyw na substancje, ktére sa
produkowane w naszym moézgu. Kiedy komfort psychiczny naszych
dzieci bedzie zaburzony lub kiedy przytrafi sie jakas trudna emocjo-
nalnie sytuacja, warto zacheci¢ je do poruszania si¢. Dostownie! Na-
piccie emocjonalne i przemeczenie ostabiaja znaczaco prace uktadu
immunologicznego. Modyfikujac swéj stan fizyczny mozemy réwniez
zmodyfikowad swéj stan psychiczny>°. Szybkie, ptytkie tapanie tchu to-
warzyszy niepokojowi, natomiast dtugie spokojne oddechy pozwalaja
sic uspokoié. Niby tak niewiele, ale w nerwowej sytuacji bardzo czg¢-
sto 0 tym zapominamy. Dodatkowo stezenie poziomu kortyzolu, czyli
hormonu stresu, moze znaczaco si¢ obnizy¢ od samego przebywania
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na tonie natury. Anders Hansen i Carl Johan Sundberg, autorzy ksiaz-
ki Projekt zdrowie. Szwedzki poradnik inteligenta, na podstawie anali-
zy rozlicznych badan naukowych podaja, jaka forma aktywnosci jest
najlepsza dla naszego zdrowia. Zaleca si¢, aby$my minimum pie¢ razy
w tygodniu przez 30 minut mieli umiarkowang aktywnos¢ fizyczna, na
przyktad szybszy spacer. A dodatkowo trzy razy w tygodniu ruszali si¢
bardziej intensywnie przez 20 minut (najlepiej 30—45 min)*'. Dobrze
byloby przynajmniej raz w tygodniu zaplanowa¢ sobie trening interwa-
lowy, ale o tym w dalszej czeéci ksiazki. wHO sugeruje nam podobne
ilo$ci ruchu w ciagu tygodnia. Dla dorostych 150-300 minut umiarko-
wanej aktywnosci na tydzien i przynajmniej 75—-150 minut intensyw-
niejszej (w oryginale uzyto nawet okreslenia angielskiego wigorous) ak-
tywnosci w ciggu tygodnia. Dla dzieci przedszkolnych to przynajmniej
180 minut umiarkowanej aktywnosci w ciagu dnia, z czego 60 minut
intensywniejsze;. Zaznaczono réwniez, ze im wigcej, tym Iepiej“.

Prosta aktywnos$¢ fizyczna potrafi poméc zobaczy¢ wszystko w ja-
$niejszych barwach i na nowo uzyska¢é kontrole nad wyzszymi pietrami
uktadu nerwowego, odpowiedzialnymi chociazby za kontrole emociji.
Kiedy w jakim$ momencie dzieci stracg réwnowage emocjonalna, naj-
wazniejsze jest pomdc im wréci¢ do poziomu harmonii. Istotne jest,
zeby by¢ blisko, zapewnié fizyczne i emocjonalne wsparcie oraz zadba¢
o to, zeby nie zrobito krzywdy sobie i innym. Ruch jest jedng z form,
ktéra pomaga t¢ réwnowage odzyskaé. Mocne przytulenie, zawiniecie
w koc, czy tez doci$niecie powierzchni stawowych stymuluje czucie
glebokie, czyli tak zwana propriocepcje. Jest to jeden ze zmystéw, ktdry
niewiele 0séb w ogdle zna, a ma decydujace znaczenie w czuciu wlasne-
go ciata, a nawet orientacji przestrzennej. Daleka jestem od dziatari na
site i wbrew woli dziecka. Naszym celem jest przede wszystkim pomoc
i wsparcie.

SILOWANKI

S takie formy aktywnodci, ktére z powodzeniem mozna zreali-
zowaé w domu i ktére stymuluja czucie glebokie. Znasz takie pojecie
jak ,sitowanki”? Kto z nas nie przepychat si¢ ,na niby” z rodzefstwem,
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kolegami czy rodzicami? Najczesciej sa to aktywnosci zarezerwowane
bardziej dla ojcéw niz matek. I bardzo dobrze, bo kazdy z rodzicéw
powinien mie¢ jakie$ swoje rytuaty, ktére celebruje z dzie¢mi. Dzicki
temu tworzg sic trwate i bliskie relacje. Ojcowie na poczatkowym eta-
pie rozwoju dziecka rzadko maja szanse poczué taka bliskos¢ jak matki,
warto wiec zadbad o to, kiedy tylko pojawi sie taka mozliwos¢é. Co réw-
noczesnie weale nie oznacza, ze jest to forma aktywnosci zabroniona
dla mam.

Sitowanki to bardzo spontaniczne, improwizacyjne zabawy petne
szalenstw i radosci, ktére odbywaja sie z zachowaniem pewnych zasad
i regul bezpieczeristwa. Pozwalaja one nie tylko utrzyma¢ dobra kon-
dycje, ale tez roztadowa¢ napiecie oraz poprawi¢ samopoczucie. Daja
szans¢ zbudowac bliska relacje miedzy dzie¢mi i dorostymi. Dzieki si-
towankom dzieci moga sta¢ si¢ bystrzejsze, inteligentniejsze (réwniez
jesli chodzi o inteligencje emocjonalng), sprawniejsze, no i szczesliwsze.

Zabawy fizyczne, takie jak przepychanki aktywizuja >’

—  cialo migdalowate — odpowiedzialne za nasze emocje;

— mézdiek - odpowiedzialny za zdolnosci ruchowe i koordynacje;

—  korg przedczolowa — odpowiedzialng za regulacje gwattownych
stanéw emocjonalnych;

— migénie — odpowiedzialne za ruch oraz prace narzadéw wewnetrz-
nych.

Dzigki improwizowanym bitwom dzieci uczg sie, gdzie sa ich wlasne

granice oraz granice innych oséb oraz co jest, a co nie jest akceptowal-

ne. Dodatkowo ¢wicza regulacje stanéw pobudzenia i uspokojenia sie.

Ucza si¢ odczytywaé stany emocjonalne i uczucia innych oséb, co jest

bardzo wazne juz na etapie zycia przedszkolnego. Maluchy, ktére maja

szans¢ odgrywaé rézne role w bezpiecznych warunkach i bawi¢ si¢

w zabawy ,na niby”, tatwiej dostosowuja si¢ do réznych sytuacji spo-

tecznych, zachowujac jednak przy tym swoja tozsamosé. Sitowanki po-

zwalajg takze znalezé sposoby regulacji swojej sity, znalezé w sobie po-

ktady empatii i nauczy¢ si¢ zachowan fazr play. Oprécz tego najmtodsi

majg szans¢ popetniaé btedy bez obawy przed kara.
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Co cickawe, réwniez w $wiecie zwierzat takie udawane przepy-
chanki sg czgsto wykorzystywane jako forma uczenia mlodych osobni-
kéw zachowan spotecznych. Mréwki, psy czy niedzwiedzie pozwalaja
swoim potomkom na takie zabawy i ucza je, jak funkcjonowad w grupie
oraz czym jest zaufanie do innych przedstawicieli swojego gatunku**.
Wyobrazacie sobie olbrzymiego niedZzwiedzia polarnego, ktéry ktadzie
sic na grzbiet i pozwala swoim mlodym skaka¢ po sobie i podgryzaé
sic w ucho? Wtasnie w ten sposéb osobniki wicksze celowo kontroluja
sic podczas pojedynkéw z mniejszymi i ucza miode niedzwiadki, jak
radzi¢ sobie z tym, co nieprzewidywalne.

Wiedza o tym, ze ruch jest zdrowy dla ciata jest dos¢ powszechna.
Mozemy zadbad o przyszlos¢ naszych dzieci w tak prosty sposdb jak
niedzielne kottowanie si¢ na kanapie.

ROZWO3J DZIECI

Zacznijmy zatem od poczatku. Na rozwdj psychoruchowy naj-
mlodszych wplywa szereg czynnikéw. Wiele z nich dziala juz na etapie
zycia prenatalnego. Kluczowe oprécz kwestii genetycznych sa réwniez
aspekty emocjonalne, spoteczne, poznawcze i przede wszystkim rela-
cje z bliskimi oparte na bezpiecznym modelu przywiazania. Co wigcej,
wiadomo juz teraz, ze sam fake, iz mama stosowata umiarkowane ¢wi-
czenia acrobowe w cigzy wplywa pozytywnie na przebieg porodu i na
prawidlowy rozwdj dziecka w macicy.

Bardzo duzy nacisk powinien by¢ polozony na wczesna edukacije
rodzicéw, co do tego, w jaki sposéb dziecko nosié, pielegnowaé, bawié
sie, dopasowac’ poziom stymulacji sensorycznej ijak wspierac osigganie
poszczegdlnych kamieni milowych. Rodzice powinni by¢ tez wyedu-
kowani, jakie s3 tzw. ,,czerwone flagi”, z ktérymi powinni udad si¢ do
specjalisty, na przyktad fizjoterapeuty lub fizjoterapeutki. Sg to osoby
posiadajace zaréwno wiedz¢ medyczna, jak i wiedze z zakresu ruchu.
Wykryte trudnosci rozwojowe w duzej mierze mozna od samego po-
czatku korygowaé, a w wigkszosci przypadkéw nie pozostawiajg one
trwatego skutku w przysztosci.

Diagnostyka rozwojowa opiera si¢ gléwnie na obserwacji i ana-
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lizie jak rusza si¢ dziecko. Umiejetno$¢ generowania i kontrolowania
ruchu w pierwszym okresie zycia jest kluczowa, jedli chodzi o eks-
plorowanie otoczenia. Ciekawe i stymulujace srodowisko pobudza
rozwdj poznawczy, co jeszcze bardziej wspiera rozwéj ruchowy. Po
pierwszych trzech miesiacach zycia, dziecko powinno spedzaé duzo
czasu na podtodze, w bezpiecznym otoczeniu. Dobrze zredukowaé do
absolutnego minimum ilo§¢ czasu, ktérg dziecko spedza w bujaczkach,
lezaczkach. Twarde, lekko amortyzujace podtoze pozwala w najlepszy
spos6b zdobywaé informacje o orientacji ciala w przestrzeni, o jego
schemacie (czyli gdzie ktdra czes¢ ciata sie znajduje) oraz o tym, w jaki
sposdb dziata grawitacja.

Wazne, aby stworzy¢ dziecku takie warunki do rozwoju, aby po-
ziom stymulacji nie byt ani za duzy, ani za maty. Pojawia si¢ tutaj ta-
kie pojecie jak Sensorycznie Przyjazne Srodowisko™, czyli srodowisko
wspierajace rozwdéj, w ktérym jest mato grajaco-§wiecacych zabawek *s.
Zdecydowanie powinny przewaza¢ w nim naturalne materialy, przy-
ttumiona muzyka i o$wietlenie oraz spokojni, responsywni dorosli. Im
dziecko starsze, tym $rodowisko réwiesnicze bedzie zyskiwalo na zazna-
czeniu, ale w okresie od urodzenia do trzeciego roku zycia, to gtéwnie
opieckunowie dziecka sa odpowiedzialni za tworzenie odpowiedniego
otoczenia. Dzieci, ktére miaty trudne doswiadczenia okotoporodowe
dzicki odpowiedniemu $rodowisku moga nie utrwala¢ traumy, tylko
wyj$¢ z niej obronng reka. Bardzo ciekawy byl dla mnie udzial w kur-
sie SensiBaby autorstwa Malgorzaty Kargi. To ona u§wiadomita mi, ze
czgsto danie dziecku bezpiecznej przestrzeni do rozwoju jest najlepsza
forma wsparcia. A mniejsza intensywno$¢ dziatari przynosi czesto lep-
sze efekty.

Kiedy nasze dziecko opanuje juz umiej¢tnosé chodzenia i jest
w okresie poniemowlecym (jeden-trzy lata) mozemy zauwazy¢ jak
wzmacnia si¢ jego uktad kostno-stawowy i doskonali opanowane do tej
pory umiejetnosci. Stanie na jednej nodze, kucanie, jazda na rowerze
biegowym, wchodzenie po schodach - to kilka umiej¢tnosci do opano-
wania w tym przedziale czasowym. W okresie wezesnego dzieciistwa
(trzy-szes¢ lat) widzimy, ze maluchy wykazuja si¢ bardzo duza aktyw-
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noscig ruchowa, ktéra czesto przebiega jeszcze w sposdb niezbyt skoor-
dynowany i zuzywa duzo energii. Zdecydowanie trudniej idzie im z ru-
chami precyzyjnymi. Dzieci w tym wieku powinny juz bez problemu
utrzymywa¢é réwnowage w réznych pozycjach. Ich bieg powinien by¢
szybki i umozliwiajacy na przyktad tapanie pitki réwnoczesnie. Wcho-
dzenie po schodach powinno odbywacé si¢ w sposéb naprzemienny*.
Jest to tez okres opanowywania jazdy na rowerze z pedatami, bez kétek
bocznych.

Jazda na rowerze to w ogéle bardzo ciekawa kwestia. Wickszo$¢
z nas opanowato t¢ umiejetnosé, jednak jakosé naszych ruchéw i pew-
no$¢ swoich umiejetnosci jest naprawde przerézna. Nie chodzi mi tutaj
o kwestie zwigzane z wydolnoscig krazeniowo-oddechowsg czy tym, jak
daleko i szybko mozemy jechad. Ale raczej o réwnowage i koordynacije.
Podobnie wyglada sprawa z opanowywaniem tej umiejetnosci przez
dzieci. Znam trzyipdtlatki, ktére z powodzeniem nauczyly si¢ jezdzié
na rowerach z pedatami w bardzo krétkim czasie, pomijajac w ogdle
etap kétek bocznych. Znam tez szesciolatki, ktére nie byty jeszcze na to
gotowe, gléwnie dlatego, ze nie bylo juz dla nich tak duzych biegéwek,
a kétka boczne okazaly si¢ utrudnieniem, a nie pomoca.

Jesli jestes jeszcze przed tym etapem w zyciu Twojego dziecka, to
bardzo zach¢cam, aby zapomnie¢ o kétkach bocznych i pozwolié jez-
dzi¢ dziecku dtugo na biegéwce, a pdiniej od razu przejs¢ na rower
z pedatami, ale podobnej wielkosci jak biegéwka. Wéwczas proces kon-
trolowania swojego $rodka ciezkosci i tapania réwnowagi nie bedzie za-
burzony. Doktadamy wéwczas tylko jedno nowe wyzwanie w postaci
nauki pedatowania.

Stréj do aktywnosci fizycznej powinien by¢ catkiem zblizony do...
pizamy. Powaznie! Lekki, niekrepujacy ruchéw i dobrej jakosci, aby
wspomagal oddawanie potu, a nie je nasilal. Ja bardzo lubie dla dzieci
ubrania z wetny merino. Cho¢ gdy sama trenuje¢ najbardziej odpowia-
daja mi techniczne koszulki na ramiaczkach. Niezmiernie istotne sg tez
buty, o ktérych mozna by napisa¢ kolejng ksigzke. Chcemy, aby byty
elastyczne, amortyzujace i dobrze trzymaly sie na stopie. A kiedy tylko
jest mozliwo$¢ to oczywiscie zachgcajmy do chodzenia na bosaka.
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RUCH DOROSLYCH

Przechodzac do innej kwestii, pomimo, ze wydaje mi si¢ to juz
do$¢ utrwalong informacja, chciatabym, zeby wybrzmiato to bardzo
donosnie. Dorosty, ktéry dba o swoje zdrowie oraz samopoczucie jest
w stanie zapewnia¢ odpowiednia stymulacje, realne wsparcie i w efek-
cie wspieraé prawidlowy rozwéj swojej pociechy na réznych polach.
Dzigki dbaniu o siebie wspieramy zdrowe nawyki i przekonania naj-
mlodszych. Bezpieczny styl przywigzania, wiara, ze Swiat jest dobrym
miejscem, umiejetnos¢ komunikacji, umiejetnosci samoregulacji i da-
zenie do odkrywania §wiata — dobrze dazy¢ do tego, aby w codzienne
aktywnosci wple$¢ powyzsze elementy.

Przypomng, ze aktywno$¢ ruchowa jest zalecana przez wHO na
poziomie minimum 150-300 minut tygodniowo o umiarkowane;j
intensywnosci i 75-150 minut o duzej intensywnosci. Chodzi tutaj
o ludzi miedzy 18 a 64 rokiem zycia*’. Minimum, bo osobiécie uwa-
zam, ze ten poziom aktywnosci ruchowej powinien by¢ znacznie wyz-
szy. Dobrze, zeby dziecko w wieku przedszkolnym podejmowato przy-
najmniej trzy razy w tygodniu aktywnos¢ o wigkszym nasileniu. Moze
to by¢ jazda na rowerze, basen czy chociazby zajecia z tarica, na sekcji
wspinaczkowej czy trening judo. Oczywiscie nic nie stoi na przeszko-
dzie, aby robi¢ to wspdlnie. Dobrze, zeby nie byto sytuacji, ze dziecko
jest na zajeciach sportowych, a rodzic w tym czasie siedzi, zamiast si¢
chociaz przespacerowac.

Siedzacy tryb zycia i zwiazany z nim niedobér ruchu jest obec-
nie sklasyfikowany na czwartym miejscu przyczyn $mierci, ktérych
mozna by uniknaé. Regularna aktywnos$¢ wplywa nie tylko na nasza
kondycje fizyczna i prace wszystkich uktadéw organizmu. Poprawia
réwniez nasze samopoczucie psychiczne, samooceng. To z kolei rzutu-
je na relacje z innymi, ktdre, jak juz wiemy, sg bardzo wazne do prawi-
dtowego funkcjonowania.

Fizjoprofilaktyka to dziatania majace na celu przeciwdziatanie lub
spowolnienie skutkéw bedacych efektem nieprawidlowego stylu zycia
lub proceséw chorobowych. Mozna realizowad ja poprzez edukacje
zdrowotna, redukcje czynnikéw ryzyka i diagnostyke funkcjonowa-
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nia. Mozemy podjaé dziatania wezesne (zwigzane z promocja aktyw-
nosci fizycznej), dziatania pierwotne (zwigzane z zapobieganiem wy-
stepowania choréb wynikajacych z siedzacego trybu zycia), dziatania
wtérne (zwigzane z usprawnianiem pacjenta z dang dysfunkcja) oraz
fizjoprofilaktyke 111 fazy (nauka funkcjonowania z nastepstwami prze-
bytej choroby)>®.

Zaktadam, ze kazdy z nas chcialby by¢ objety tylko dziataniami
wezesnymi. No bo przeciez zdecydowanie lepiej zapobiegaé niz leczy¢.
Nic trudnego. To s dziatania, ktére mozna realizowad we wtasnym za-
kresie. Jest wiele programéw zachecajacych do zwiekszonej aktywnosci
fizycznej. W tym obszarze mozemy wybrad czgéciej rower nizsamochdd,
schody zamiast windy czy spacer zamiast ogladania serialu. To my je-
stesmy odpowiedzialni za to, na ile uda nam si¢ wdrozy¢ takie drobne
nawyki w codzienng rutyne dnia. Jak pisatam juz wczesniej, ja éwicze
codziennie rano 15 minut, w ramach rozgrzewki. To drobna rzecz. By¢
moze dla Ciebie poranek to zta pora. Zastanéw sie chwile i znajdz czas
na takie 15 minut dla zdrowia codziennie.

Z dbaniem o zdrowie jest tak, ze nie ma tutaj opcji zero-jedynko-
wych. Jesli nie ruszales si¢ do tej pory weale, to nie jest dla Ciebie al-
ternatywa przebieganie codziennie 20 kilometréw. Wrecz szczerze to
odradzam. Zdecydowanie lepsza jest metoda matych krokéw, bo kazde
10 minut ruchu jest lepsze niz zero minut. Dobrym pomystem jest réw-
niez wspdlne rodzinne ¢wiczenie. Kazdy w zakresie swoich mozliwosci.
W ten sposéb nie tylko si¢ ruszamy, ale tez wspieramy relacje i ksztattu-
jemy dobre nawyki u naszych dzieci. Czgsto to one sg dla nas wicksza
mobilizacja niz my dla nich. Sprébujmy, zeby byto odwrotnie.

TRENING ZDROWOTNY

To dobry moment, aby wréci¢ na chwile do tematu treningu in-
terwalowego. To rodzaj treningu o zmiennej, naprzemiennej inten-
sywnosci. Moze pamictacie je ze szkoty, kiedy nalezato na gwizdek na-
uczyciela odpowiednio przyspiesza¢ i zwalnia¢? To whasnie ten rodzaj
treningu. Szwedzi maja nawet specjalne okreslenie o nazwie fartlek.
Oznacza to zabawe z szybkoscig albo zabawe biegowa. Wybiera si¢ cos,
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co ma si¢ w polu widzenia, na przyktad drzewo i biegnie si¢ do niego
tak szybko jak si¢ da. Nastepnie zwalniasz lub idziesz, tak aby wrdcié
do spokojnego oddechu i czynnosé powtarzasz. Brzmi jak niezty prze-
pis na zabawe z przedszkolakami, prawda?

Okres okoto piatego roku zycia jest nazywany ,zlotym okresem
motorycznos$ci” — wéwezas dzieci maja dobra proporcje ciata, odpo-
wiednio dojrzaly uktad nerwowy i potrafia wykonywad aktywnosci,
ktérych nie potrafig juz dorodli. Wykorzystajmy ten czas, aby zaintere-
sowa¢ dzieci ruchem czy nawet jaka$ konkretng dyscypling sportowa.
Im dziecko starsze, tym bedzie nam trudniej. Na etapie szkolnym jest
juz po prostu pdzno, aby pobudza¢ zainteresowania ruchem samym
w sobie, cho¢ sa oczywiscie dyscypliny sportu, ktére zaciekawia do-
piero dzieci starsze. Wéwczas dziecko ma juz czgsto swoje zdanie na
prawie kazdy temat, a i $wiat wirtualny nam nie pomaga. Zdalne na-
uczanie w okresie pandemii przyniosto oplakane skutki dla postaw
ciata, motywacji czy zdrowych nawykdéw. A i przed nig odsetek dzieci
i mtodziezy, ktére uczeszczaty na lekcje wychowania fizycznego syste-
matycznie malal. Pomimo mojego duzego sceptycyzmu do wszelkich
gier elektronicznych jest jedna, ktéra mi si¢c podoba. Pokazali mi ja ser-
deczni przyjaciele naszej rodziny. Pokemony — aplikacja na telefonie.
Znasz? Chodzi o to, aby chodzié. Po okolicy blizszej i dalszej, spotykad
inne osoby, zbiera¢ jajka i bra¢ udzial w potyczkach. Niezaleznie od
motywacji jest pozadany przeze mnie efekt — odpowiednia ilo$¢ kro-
kéw w ciagu dnia. Warto jednak by¢ wyczulonym, aby przechodzi¢
przez ulice offline. Taki napis pojawit si¢ przed kilkoma przejsciami
dla pieszych w Poznaniu.

Odchodzac jednak od e-sportéw, a wracajac do stacjonarnych,
oczywiscie nie jest tak, ze nie mozna zaczaé pdzniej. Bedzie tylko nie-
co trudniej. Ja sama zaczetam na powaznie trenowaé po dwa-trzy razy
w tygodniu dopiero po trzydziestce. Zabrato mi to duzo czasu i ener-
gii. Pomimo, ze z aktywnoscia fizyczna jestem zwigzana od lat. Czgsto
byta to walka ze sobg i skomplikowane dziatania logistyczne. Szczesli-
wie teraz jestem juz na takim etapie, Ze jest to dla mnie normalny ele-
ment tygodnia, a sama mysl o trenowaniu powoduje, ze zaczynaja mi
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sic poci¢ dlonie. Jest to dos¢ charakterystyczne dla oséb trenujacych
regularnie — nasze cialo ma tak zwang ,pamie¢ migéniows” i samo
wyobrazanie sobie ruchu powoduje pobudzenie migsni i zwigkszony
przeplyw krwi przez dane obszary ciata.

Zachecam, aby sprébowa¢ znalez¢ takg forme aktywno$ci o nieco
wickszej intensywnosci, ktéra bedzie dopasowana do Twoich indywi-
dualnych potrzeb i mozliwosci. Niech ¢wiczenia raz w tygodniu wpisza
sic na state do Twojego kalendarza. Tyle na poczatek. Jak Ci si¢ to uda,
to zobaczysz, ze poczujesz si¢ zdecydowanie lepiej. I wowczas bedzie
wicksza wewnetrzna motywacja, aby ilo$¢ ruchu byta odpowiednia.
Wazne, aby nie przesadzi¢ na samym poczatku, bo jak pewnie pamie-
tasz z rozdzialu o odpoczynku — zbyt duzy wysilek nas ostabia.

CO ROBIC Z DZIECMI NA DWORZE, ABY ZACHECAC JE DO RUCHU

Coraz wiccej gier opiera si¢ na kooperacji, a nie wspétzawodnic-
twie. Oczywiscie znam zalety rywalizacji, ktéra pobudza do wickszego
zaangazowania i zwicksza motywacje. Nie wiem jednak jak na Cie-
bie, ale na mnie to totalnie nie dziata. Zdecydowanie lubi¢ robi¢ rze-
czy wspdlnie. A moim najwickszym przeciwnikiem sa moje stabosci.
W przypadku aktywnosci na dworze, ktére maja pozytywnie stymu-
lowaé stan naszego zdrowia przede wszystkim powinnismy zadbaé
o atmosfere. Pozytywne nastawienie jest kluczowe. Nawet w przypad-
ku badan naukowych, analizujacych jaki wptyw odgrywa kontakt ze
zwierzgtami na funkcjonowanie naszego organizmu, rozpoczyna sie
od oceny nastawienia danej osoby. Zdradze Ci sekret, czgsto im bar-
dziej pozytywne nastawienie, tym lepszy efekt. Nawet jedli nie ma to
potwierdzenia w obiektywnych parametrach.

Trening zdrowotny, rozumiany jako regularne powtarzanie czyn-
nosci, ktdre z czasem przeradzaja sic w zdrowe, rutynowe nawyki po-
winni$my zaczal ASAP — as soon as possible, czyli tak wezesnie jak si¢
da. Specjalnie uzytam akronimu, aby przyku¢ Twoja uwage. Mozesz
ten trik $miato uzy¢ do angazowania dzieci czy partneréw. A przecho-
dzac do meritum, to codzienny przedpotudniowy spacer z maluchem
w wozku jest juz dla mnie AsaP. Ktdz z nas nie chciatby by¢ w takiej
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formie, jak 9o-letnie osoby, ktére ciagle s3 aktywne i czytamy o nich
w mediach spolecznosciowych? Jedng z nich jest Maria Kittl, 89-let-
nia Austriaczka, narciarka i alpinistka, ktdra ciagle wspina sic w gérach.
Mysle, ze $miato mozna by uzy¢ tutaj skrétu ALAP — as long as possi-
ble. Widzisz pickna klamre, ktéra si¢ tutaj pojawita? Niech wszystko
pomiedzy bedzie wypetnione ruchem, ktéry nie obciaza za mocno
naszych stawéw, nie powoduje zmian zwyrodnieniowych i przeciazen
miesni. Ale pobudza nasze serce i ptuca do pracy, dzigki czemu kazda
nasza komérka w organizmie jest odpowiednio odzywiona i natleno-
wana. Wiele badan potwierdza, Ze seniorzy, ktérzy w starszym wieku
zaczeli si¢ ruszad, sa nie tylko zdrowsi niz ich réwiesnicy, ale s3 réwniez
zdrowsi niz oni sami wezesniej. Historia Marii nasuwa mi jeszcze jedng
mysl. Miedzypokoleniowe dzialania sa bardzo wazne. Znasz na pew-
no stwierdzenie, ze do wychowania dzieci potrzebna jest cata wioska.
Ciocie, wujkowie, kuzyni i dziadkowie s3 wazni dla dzieci. Nawet jesli
czasem sami si¢ z nimi nie dogadujemy, to nie znaczy, ze nie moga sie
znimi dogadywa¢ nasze dzieci. Bedzie jeszcze o tych dziataniach nieco
pdiniej, ale cheiatabym juz teraz zwrécié na to Twoja uwage.

Wiesz, ze cze$¢ naszych dzieci bedzie wykonywad zawody, ktére
jeszcze nawet nie powstaly i nie maja nazwy? Czasem mysle, ze ja wia-
$nie wykonuje taki zawdd. Jestem po trosze konsultantka ds. zdrowia,
edukatorka, fizjoterapeutka. Znam si¢ na ruchu i zdrowiu, i rozumiem,
jak bardzo natura moze pomdc wspiera¢ te dzialania. Moja interdy-
scyplinarna wiedza i doswiadczenie zawodowe nie pasuja do zadnego
konkretnego zawodu. Ale wcale mi to nie przeszkadza, bo ja bardzo
dobrze si¢ w tym odnajduje. Podobnie jest z kwintesencja dziatan
w lasach i parkach. Nie musisz robi¢ jednego, konkretnego zestawu
¢wiczent — wybierz to, co najbardziej lubisz, w czym czujesz si¢ dobrze
i co sprawia Ci najwickszg frajde. Wybierz tez to, co wspélnie ustalicie
cala rodzing. Oczywiscie s3 pewne uniwersalne zalecenia dotyczace
¢wiczen, do ktérych warto sie stosowad:

—  zadbaj o prawidtows postawe ciata (wyciagnij si¢ i napnij migénie
brzucha)s;

—  wykonaj rozgrzewke (wystarcza wymachiwania regkami, podskoki
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czy trucht w miejscu — chodzi o to, aby lekko sobie przyspieszy¢
oddech);

¢wicz prawidlowe zakresy ruchéw w stawach (wykonuj ¢wiczenia
w takim zakresie jak daleko dasz rade);

wzmacniaj site poszczegdlnych grup mie$niowych (mozesz nawet
wykorzystaé patyki i kamienie jako hantle);

po intensywnym ¢wiczeniu wykonaj ¢wiczenia oddechowe (wdy-
chaj powietrze nosem, a wydychaj je dtugo ustami);

na koniec zadbaj o relaksacje miesni i rozciggniecie (to bardzo waz-
ny element, ktéry wigkszos¢ oséb zaniedbuje, a jest to pdzniej po-
wodem kontuzji i dolegliwosci bélowych).
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PODSUMOWANIE ROZDZIALU 6
RUCH

1. Stworz liste pomystéw na aktywnosci, ktére roztadowuja napiegcie.
Korzystaj z niej w trudniejszych momentach.

2. Przeczytaj ksigzke o sitowankach. Znajdz swoje ulubione zabawy.
Wyprébuj je razem z dzie¢mi.

3. Wpisz do kalendarza zajecia ruchowe swoich dzieci.

4. Wpisz do kalendarza Twoje zajecia ruchowe.

5. Wypisz wszystkie zdrowe nawyki, jakie chcesz wdrozy¢. Zdecyduj
o kolejnosci. Pamietaj — jeden nawyk w jednym czasie. Nie zapomi-
naj o nagradzaniu si¢ za drobne sukcesy.

6. Wypisz pomysly na aktywnosci na §wiezym powietrzu. Testuj je

na kazdym spacerze.

POLECANE KSIAZKI
— Anthony T. DeBenedet, Lawrence J. Cohen, Sifowanki. Dzikie harce,
ktorych potrzebuje kazda rodzina, Mamania;
— Hansen Anders, Sundberg Carl Johan, Projekt zdrowie. Szwedzki
poradnik inteligenta. Jak swiadomie wycwiczyd ciato { umyst, Smak

Stowa.
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Rozdziat 7

Dodatkowe wskazéwki

Wykorzystywanie zieleni i natury do leczenia i regeneracji jest stare jak
$wiat. Starozytni Grecy wierzyli, ze psy s3 wystannikami boga Askle-
piosa (w mitologii rzymskiej Eskulapa), a polizana przez psa rana, goi
sie znacznie szybciej. Oczywiscie nie namawiam Cie do tego, obecnie
znane s3 znacznie lepsze $rodki dezynfekcyjne. Chee jednak pokazaé,
ze w nattoku licznych rozwigzan, ktére moga wspieraé nasze zdrowie,
Czgsto zapominamy, Ze rozwigzanie jest na wyciagniecie rgki. Bezplat—
ne i dostgpne dla wszystkich. Przyroda nie zabiera nam czasu, tylko
pozwala go duzo efektywniej wykorzystaé. Pozwala nam réwniez do-
prowadzié do regeneracji uwagi oraz uczy pe{niejszego wykorzystania
danej chwili. Kazdy ruch jest wazny, kazde 10 pokonanych schodéw
czy 100 metrow. Siedzenie uznawane jest za nowe palenie, a méwiac
dosadniej — powoduje wiele przedwezesnych zgonéw. Kro$ wyliczyl,
ze kazda godzina aktywnosci wydtuza nam zycie o dwéch do pieciu
minut. Niby nieduzo, dla czesci z nas moze to by¢ nawet mocno demo-
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tywujace. Ale jesli pomyglicie, ze nie chodzi tu tylko o dodatkowa ak-
tywnos¢, tylko kazda aktywno$¢, to zmienia nieco perspektywe. Moja
opaska na reke czesto pokazuje mi, ze mam lekka aktywno$é okoto
10-12 godzin dziennie. A to dawaloby juz nawet jedna dodatkowa go-
dzing zycia codziennie, po roku miatabym nawet dwa tygodnie ekstra.
Nie wiem na ile te dane s3 wiarygodne, ale mnie na pewno utwierdzaja
w przekonaniu, ze warto si¢ ruszaé. Nie badZmy jednak zbyt surowi
dla siebie — skupmy sie¢ na procesie, a nie na samym celu. Dlatego pro-
sz¢, wpisz sobie do kalendarza: ,Bed¢ chodzi¢ codziennie 15 minut”
i odznaczaj kazdego dnia maty sukces.

Pozwole sobie zwrécié jeszcze uwage na kwestie klimatyzacji. Sta-
ram si¢ uzywac tak rzadko jak sie da, bo szczerze watpie w jakos¢ po-
wietrza jaka wywiewa. O jakos¢ stanu klimatyzacji dbam regularnie,
przynajmniej raz w roku zlecam jej dezynfekcje. Podczas wakaciji czy
w miejscach publicznych unikam stania pod nia, tak zeby nie wiala
na mnie bezposrednio. Kiedy jest bardzo goraco pilnuj¢ przebywania
w cieniu, spozywania duzej ilosci wody i koniecznie matego wysitku
fizycznego. Nasze organizmy catkiem nieZle radzg sobie z termoregu-
lacja, jesli tylko im na to pozwolimy.

Na zakoniczenie tej czesci ksiazki cheiatabym wspomnied jeszcze
o kilku elementach, ktére wptywaja na dobra prace uktadu odporno-
Sciowego, a co za tym idzie catego organizmu:

— regularne mycie rak wodg z mydlem;

— odpowiednie wyszczepienie przeciw chorobom zakaznym, kté-
rych da si¢ uniknaé;

—  czas na regeneracje organizmu po infekeji;

— unikanie zattoczonych miejsc w zamknietych pomieszczeniach;

—  zapoznanie si¢ z dziataniem baniek prézniowych;

— morsowanie, saunowanie, korzystanie ze $ciezki Kneippa;

— unikanie zbyt cieptego stroju;

— regularne przyjmowanie lekéw zaleconych przez lekarza, zwlasz-
cza w chorobach przewlektych;

—  wykonywanie badan profilaktycznych — przynajmniej raz w roku,

a'w razie watpliwosci czesciej.
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Kiedy zaczynalam interesowa¢ si¢ zawodowo ,,dzikim zyciem” w moje
rece wpadla ksigzka Kiigga Dzikosci autorstwa Davida Scarfe’a. Au-
tor pisze w niej o rozpalaniu ogniska, chodzeniu boso po trawie, ob-
serwowaniu chmur czy budowaniu latawcéw. Sam o sobie méwi, ze
wychowat si¢ w miescie i wiele z tych rzeczy, ktdre opisuje w ksigzce
odkryt dopiero bedac dorostym cztowiekiem. Przyznam szczerze, ze ja
sama wychowujac sic w podpoznariskiej wsi, na skraju parku krajobra-
zowego i bedac przez kilka dobrych lat w harcerstwie, do$¢ mocno sie
zdziwitam. Méj maz ma jednak przyjaciela, ktéry dopiero w wieku 30
lat pierwszy raz w zyciu nocowal pod namiotem. Dlatego nawet jesli
zaproponowane ponizej dziatania wydadza si¢ dla Ciebie banalne, to
nie skreslajcie ich prosze. Dla Twojego dziecka to moze by¢ pierwszy raz
w zyciu. A dla Ciebie z kolei rzecz, ktdra robilo si¢ ostatni raz 3o lat
temu. Zatem — chodZ podzikuj z nami!
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Rozdziat 8

Wspinanie

Wspinanie jest jedng z podstawowych umiejetnosci dzieci. Wielu do-
rostych zapomniato, ze umiato to robi¢. Oczywiscie teraz juz i pro-
porcje ciata nie te, i waga nie taka, ale wcale nie trzeba mie¢ wielkich
oczekiwan wobec siebie. Bedac z dzie¢mi w terenie warto sprobowacé
wejs¢ chocby na nieduzy glaz czy przewrécony konar. Oczywiscie
w wickszosci przypadkéw dzieciakéw nie trzeba bedzie do tego za-
checad, ale jesli jednak zajdzie taka potrzeba, to lepiej pokazaé co$ na
whasnym przyktadzie niz prébowaé je przekonaé przy pomocy stéw.
W ksigzce Psychologia geniuszu. Odblokuj talenty i kreatywnos¢ swoje-
g0 dziecka Andrew Fuller zacheca, aby poswieci¢ sporo czasu na pla-
nowanie, odkrywanie i ulepszanie ,iskry”, ktéra jest wewnatrz. To
whasnie podczas wspdlnych aktywnosci ruchowych mozna robi¢ to
w bardzo przyjemny sposéb. Ta wewnetrzna iskra drzemie w kazdym
z nas, a im jestesmy mlodsi, tym mniej widzimy przeszkéd, dlatego
chetniej podejmujemy wyzwania i nie przejmujemy si¢ az tak poraz-
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kami. Sg jednak osoby, ktére dopiero w dorostym Zyciu byly w stanie
rozpali¢ prawdziwe ognisko — namacalnie, jak i metaforycznie.

Podczas profesjonalnego wspinania w trudniejszych warunkach
trzeba mieé kask, niezaleznie od wieku czy umiejetnosci. Urazy glowy
s3 bardzo niebezpiecznie i moga nies¢ za soba dtugofalowe skutki. Jesli
nie mamy go ze soba, to konieczna jest asekuracja innego dorostego,
realna ocena miejsc, na ktdre chce si¢ wejéé, petna koncentracja i wolne
rece. Zima lekka ochrone stanowi¢ bedzie ciepta czapka, ktéra moze
utrudniaé zaktadanie kasku. Polecam wtedy cienka czapke, najlepiej
kominiarke i na to dopiero kask. Oczywiscie wszystko, co napisane po-
wyzej, dotyczy wspinania w niezorganizowanej formie. Wchodzenia
na pagérki, murki, krawezniki, drzewa, ploty. To do nas, dorostych
nalezy ocena bezpieczeistwa danego miejsca. A od dziecka zalezy bez-
pieczne poruszanie si¢. Kiedy zdarzy sie sytuacja, ze dziecko wejdzie za
wysoko, podstawg jest zachowanie spokoju i szybka reakcja. Nie po-
lecam krzyczed i panikowad, bo wystraszone dziecko moze si¢ puscié
i spas¢. Najlepiej spokojnie zachecad je do tego, aby wycofato si¢ ta sama
droga, a w razie potrzeby w odpowiednim momencie je ztapad.

Wierze, ze lepiej, aby trudne i ryzykowne zachowania podejmowa¢
pod okiem i opicka dorostych niz na wtasng reke. Predzej czy pdzniej
dzieci beda robid je bez nas, wazne, zeby umiaty realnie oceni¢ swoje
szanse i w razie potrzeby sie wycofad.

W ogéle dla dziecka robienie rzeczy trudnych, w dodatku samo-
dzielnie, wptywa na rozwdj niezaleznosci i pewnosci siebie, uczy réw-
niez tego, ze kazdy posiada indywidualne granice. Umiejetno$¢ radze-
nia sobie w réznych sytuacjach buduje si¢ przez do§wiadczenia zbierane
codziennie przez lata. Oczywicie jest zdecydowanie prosciej opieko-
wac si¢ dzieckiem, ktdre nie ucieka nam ciagle i nie polemizuje z nami
non stop. Ale w kontekscie jego pdzniejszego zycia — zwlaszcza bycia
nastolatkiem, jest to naprawde pozadane, aby dziecko miato swoje zda-
nie i nie podazato bezkrytycznie za innymi osobami.

Uprzedzajac ewentualne watpliwosci zwigzane z kontuzjami i ura-
zami wynikajacymi z eksplorowania — wedtug danych wro w Polsce,
jak tez w innych krajach zachodnich, ponad potowa zgonéw dzieci
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zwigzana jest z wypadkami komunikacyjnymi. Do kolejnych najczest-
szych przyczyn naleza utonigcia i samobdjstwa. Urazy z kolei najcze-
Sciej pojawiajg sie w trakcie pobytu w domu lub w szkole*. Tak wicc
eksplorowanie $wiata wcale nie jest najwigkszym zagrozeniem.

Jedli Twoje dziecko wchodzi na wszystko i wszedzie, dobrym roz-
wigzaniem bedzie wyprébowanie wspinania organizowanego przez
profesjonalistéw. Mozna rozpoczaé na $ciance wspinaczkowej, a poz-
niej przenie$¢ si¢ w prawdziwe skaty. Oczywiscie wowczas jest zawsze
potrzebny kask i dodatkowo odpowiedni sprzet zwany w slangu wspi-
naczkowym szpejem. Sktadajg si¢ na niego ekspresy (dwa karabinki
polaczone tasma), mMs-y, U-locki, kubek oraz oczywiscie uprzaz.
Mtlodsze dzieci musza korzystaé z uprzezy piersiowej, bo ich $rodek
ciezkosci jest w innym miejscu niz oséb dojrzatych fizycznie. Starsze
dzieci i nastolatki, podobnie jak dorosli, zaktadaja uprzaz biodrowa.
Obowiazkowym elementem jest réwniez specjalna lina, ktéra z jednej
strony trzyma asekurant, a z drugiej przywiazana jest do wspinajace-
go. Na szczycie danej drogi wspinaczkowej lina przetozona jest przez
specjalny zestaw taficuchéw i ringéw — jest to tak zwane wspinanie
na wedke. Osoby bardziej zaawansowane wspinajg si¢ z tak zwanym
dotem lub na prowadzeniu. Wspinacze przyczepiajg si¢ ekspresami po
kolei w stale punkty osadzone w skale, a nastepnie wpinaja ling, ktéra
ciagna za soba.

Wigkszos¢ dzieci w wieku przedszkolnym i wezesnoszkolnym, ktd-
re widziatam do tej pory w skatach, po kilku wejsciach na gére, albo
czasem nawet tylko do polowy drogi, miata juz wystarczajaco duzo
atrakcji i Wybierala pozostanie na ziemi. Sam proces wspinania w ska-
tach jest dos¢ powolny, wymaga dobrego skupienia, aby odpowiednio
zadbad o bezpieczenstwo. Ogdlnie mam wrazenie, Ze pod skalg czas
plynie inaczej. Niby wolniej, ale bardzo szybko okazuje sie, Ze mingto
juz ponad pét dnia. Dzieciaki, ktére miaty szanse do§wiadczy¢ takiej
formy wspinania rozumieja, ze od pewnej wysokosci bez liny bytoby
juz po prostu niebezpiecznie. Cze$¢ z nich uczy si¢ tez jak dobrze si¢
trzyma¢ i wyciaga wnioski z odpadnigd.

Jedli masz mozliwosé, sprébuj przezy¢ taka przygode. Uczy ona
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koordynacji, réwnowagi, dobrego czucia swojego ciata, pewnosci sie-
bie, oceny swoich mocnych i stabych stron oraz zaufania do innych.
Lepiej pozwoli¢ doswiadczy¢ niz przestrzegaé i powtarzaé w kétko:
»Iam nie wchodz, bo spadniesz”.
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Rozdziat 9

Rzucanie

Pitka, patykiem, kamieniem, szyszka. Lapanie i rzucanie. Niby takie
banalne, ale zastandéw sie, kiedy ostatni raz byto Ci to dane. Ja sama
porzadnie nauczytam si¢ rzucaé czymkolwiek dopiero, gdy poznatam
mojego meza. On z kolei spedzit niezliczone godziny w dzieciristwie
i okresie nastoletnim na przerzucaniu réznego rodzaju pitek z bratem.
Teraz bardzo czgsto zdarza si¢ tak, ze idziemy z dzie¢mi do lasu i zabie-
ramy ze soba pitke. Dzieciaki budujg bazy, szukaja slimakéw czy gonia
sie z réwiesnikami. A my zamiast tylko stal i patrze¢ co robia, rzuca-
my sobie piltke. Zaangazowanie w przygotowanie tej aktywnosci jest
stosunkowo nieduze, a jednak pét godziny podawania sobie pitki sku-
tecznie podnosi tetno i tym samym pozwala wypetni¢ plan minimum
codziennej dawki ruchu. Sprytnie, co nie?

Czgsto zdarza si¢ tak, Ze dzieci po prostu do nas dotaczaja — nie
trzeba ich nawet namawiad, a po pewnym czasie si¢ nudzg i wracaja do
swoich aktywnosci. Polecam poszukad szyszek i sprébowaé trafiania

94



w drzewo, albo w jakies konkretne wyznaczone miejsce. Mozna tez
wzigé patyk i z jego pomocg sprébowaé postaé szyszke tak daleko jak
si¢ da, albo podrzucaé nimi w gére.

Inng formg rzucania jest puszczanie kaczek na zbiorniku wod-
nym. Maluchy czesto fascynuja sie bardziej rzucaniem i obserwowa-
niem jak dana rzecz si¢ topi lub plywa niz prébg ,,puszczenia kaczki”
tak daleko jak si¢ da. Cwiczymy w ten sam sposéb koordynacje oko-
-reka, uczymy podstawowych praw fizyki, a réwnoczesnie mozemy
Swietnie si¢ bawic.
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Rozdziat 10

Zabawy z linami i sznurkami

Liny i sznurki, ktére zabieram na zajecia do zlobka czy na spotkania
w ramach pétkolonii, zawsze cieszg si¢ duzym powodzeniem. Dzieci
podbiegaja, zabierajg je i tak naprawde poza tym niewiele wigcej musze
robi¢. Czasem sie takg ling przeciagaja, czasem zaczepiaja nig o drzewo
i robig sobie hustawke, a czasem pomagam im zrobié ,lesny trzepak”,
na ktérym ¢wicza przewroty. Liny rewelacyjnie sprawdzajg si¢ takze
do transportowania duzych kawatkéw drewna czy konaréw.

Jest to tak prosta rzecz, ktérej w zasadzie nie trzeba w ogéle thuma-
czy¢, ani méwic dzieciom, co maja zrobié. Nie dos¢, ze zacheca do ru-
chu, to réwnoczesnie pobudza kreatywnosé. W przypadku starszych
dzieci mozemy $miato pokazaé im rézne rodzaje weztéw, ktdre pdzniej
beda mogly ¢wiczyé. Na pewno predzej czy pdzniej przyda im sie to,
a nawet jesli nie planuja przygody z Zeglarstwem czy wspinaniem, to
i tak dobrze poéwiczy¢ pamigé i rece.

Kawalek sznurka pomoze nam zmieni¢ patyk w co tylko zechce-
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my: wedke, proce, tuk, a nawet harfe. Moze tez poméc zrobié krosno,
na ktérym zrobimy makatki z lisci i innych daréw lasu. Albo zmieni¢
sic w gume do skakania.

Niezaleznie od tego, gdzie zaprowadzi Ci¢ wyobraznia Twojego
dziecka, to kazda z tych aktywnosci bedzie pobudzata do nieskrepo-
wanego ruchu. Ruchu, ktéry w polaczeniu z ulubiong okolicg i jakas
wyjatkowa historig bedzie zostawiat niezapomniany slad pamieciowy.
W Ostatnim dzieckn lasu Richarda Louva opisane jest, ze wlasnie taka
swobodna aktywno$¢ w naturze najbardziej wptyneta na pézniejsze
zainteresowania proekologiczne i dbatos¢ o najblizsze otoczenie. Na-
cechowanie emocjonalne danego kawatka terenu powoduje, ze chetniej
angazujemy si¢ w opieke nad nim, czujemy si¢ za niego odpowiedzial-
ni i czgdciej go odwiedzamy. W rozdziale o lesnej $wietlicy pisatam juz
o tym, ze warto szuka¢ takiego miejsca. Jeszcze raz to podkresle. Poki
masz mate dziecko, réb to z nim. Pézniej dzieciaki na pewno bedg sa-
modzielnie odkrywaé niezbadane zakatki swojej okolicy, dobrze, zeby
robity to opierajac si¢ na dobrych wzorcach.

97



Rozdziat 11

Konstruowanie obozowiska

Na blogach internetowych i grupach na Facebooku znalaztam stwier-
dzenie, ze ,szalasy staly si¢ symbolem pandemii”. Wiele takich szata-
s6w stoi w roznych miejscach i jest systematycznie rozbudowywanych
przez kolejne rodziny. Pomimo krétkiego okresu, w ktérym nie wol-
no bylo uczgszczaé nawet do laséw, generalnie przez wickszos¢ czasu,
byta to jedna z niewielu ogélnodostgpnych form aktywnosci. Wply-
nely na to z pewnoscig duze przestrzenie i mozliwo$¢ znalezienia od-
osobnionego miejsca. Dla mnie i mojej rodziny nie bylo to niczym
nowym, my bardzo czgsto juz wczesniej regularnie eksplorowalismy
podmiejskie i gérskie lasy. Widz¢ jednak olbrzymie zainteresowanie
dziataniami le$nymi w ostatnim czasie. Zauwazam tez to, ze dzieci,
ktére do tej pory spedzaty duzo czasu w miescie, czasem nie do korica
wiedzg, co moga w takim lesie zrobi¢. Oczywiscie nie ma tu prawidto-
wosci, bo poznatam réwniez dzieci, ktére cate zycie mieszkaty na wsi
i w wieku pieciu lat nadal nigdy nie byly w lesie oddalonym zaledwie
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o kilka kilometréw od ich domdw.

Nie bedzie wielkim odkryciem stwierdzenie faktu, Ze dzieci lubig
mie¢ swoje schronienie. Takie bazy mozna budowaé w domu z krzeset
i kocéw, ale mozna tez tworzy¢ je w lesie. I to whasnie taka forma spe-
dzania czasu w lesie jest do$¢ przystepna nawet dla le§nych nowicjuszy.
Sam fakt wyszukiwania odpowiednich gatezi, a p6zniej transportowa-
nie ich jest juz nieztym ¢wiczeniem. Réwniez dla dorostych. Mozemy
sprobowac tez znalez¢ jaka$ naturalng kryjéwke powstata na przyktad
w spréchnialym konarze.

Oczywiscie mozemy tez wykorzystaé na przyklad tarp, aby zbu-
dowad sobie zadaszenie i stworzy¢ obozowisko. Bardzo przydatnym
elementem bedzie réwniez hamak, aby doznaé pelni relaksu. O tym
nieco wiccej pdzniej. Pamigtajcie tylko, zeby powiesi¢ go w taki sposéb,
by po polozeniu mozna bylo obserwowaé korony drzew i przemiesz-
czajace sic chmury. Po intensywniejszej zabawie ruchowej mozecie tez
zaproponowac¢ taki odpoczynek dziecku, cze$¢ z nich na pewno utnie
sobie tam drzemke. A moze i Tobie si¢ uda taki power nap w ramach
regeneracji sit psychofizycznych?

Jedli budujemy juz obozowisko, to warto pomysle¢ o krzestach
z pierikéw, stoliku z kamienia czy parasolu ze ztamanej galezi. Moja
rodzina zabiera ze sobg czesto karimaty, zeby byto na czym usigsé. Za-
bieramy tez ze sobg saperke, termos z zupa pomidorows (czesto tez ma-
karon), kubeczki i kawiarke. Male espresso w lesie to niezapomniane
przezycie.
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Rozdziat 12

Zabawy w piasku

Kolejna bardzo oczywista oczywistos¢, ale mam wrazenie, ze bardzo
niedoceniana. Nie bez przyczyny siatkéwka rozgrywana w dwuoso-
bowych druzynach nazywana jest plazowa i odbywa sie w wielkiej
piaskownicy. Piasek stawia spory opér przy chodzeniu i bieganiu,
a réwnoczesnie jest migkki w dotyku i stanowi Swietna asekuracje przy
upadku.

Piasek mozna spotkaé¢ w tak niezliczonej ilosci miejsc, ze nawet
trudno je wymienié¢. Na pewno na plazy czy w piaskownicy (im wick-
szej tym lepiej) jest czesto najdelikatniejszy. Ale przez okreslenie piasek
rozumiem tez drobne kamyczki do przesypywania czy czarng ziemie.
By¢ moze lepszym tytulem tego rozdzialu byltby taki: ,Zabawy w syp-
kich materiatach”, ale mogloby to by¢ nieco mylace. Tak czy siak, jesli
da si¢ to przesypywad, pakowaé w wiaderka, rysowaé w tym patykiem
czy zrobi¢ z tego blotko, to na pewno warto si¢ tym zainteresowac. Nie
sadze, zebym musiata Ci podpowiadaé, co robié z piaskiem. Chciatam
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tym utwierdzi¢ Ci¢ w przekonaniu, ze samo grzebanie w ziemi bedzie
wspieralo rozwéj motoryki matej oraz dostarczato dziecku jakze nie-
zbednej stymulacji sensorycznej. W ten sposéb mozesz zawsze odpo-
wiedzie¢ osobie, ktéra bedzie komentowata wyglad Twojego dziecka:
»0jej, ale masz brudne raczki”.

Okazuje sie, ze bakterie bytujace w glebie catkiem niezle wpty-
waja na rozwdj i utrzymanie prawidtowej pracy naszego uktadu od-
pornosciowego. Dlatego, ze pobudzaja jego prace, nie powodujac roz-
woju infekeji. Jednak pamietaj, ze w razie powazniejszego skaleczenia
i zanieczyszczenia rany gleba, zawsze warto udac si¢ do szpitala celem
podania anatoksyny przeciwtgzcowe;.
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Rozdziat 13

Musze si¢ przyznad, ze ja sama nie jestem wielka fanka taplania si¢
w blocie. Nawet kiedy jeZdzitam na najpickniejszy festiwal Swiata —
Przystanek Woodstock, to w stynnych btotnych katuzach sie nie kapa-
tam. Nie lubi¢ tego uczucia i wizji sprzatania wszystkiego. Ale kiedy jest
lato, tadna pogoda i dostep do Zrédta wody, to nie mam nic przeciwko.
Dla dzieci jest to czgsto forma dobrej zabawy, ktéra oczywidcie wigze si¢
z bieganiem. Dlatego, czemuz miatabym protestowaé? W odpowied-
nim momencie wyciggam waz ogrodowy i optukuje maluchy oraz ich
ubrania przed wejsciem do domu. Miatam kiedys garaz, ale jakos dziw-
nym trafem po urodzeniu dziecka zmienit si¢ w sktadzik wszystkiego
oraz sluze, gdzie zostawiamy brudne rzeczy.

Bloto samo w sobie moze by¢ forma stymulacji sensorycznej,
a oktady z borowiny sa wykorzystywane w leczeniu duzej liczby choréb
o podtozu zapalnym. Bloto jest tez fascynujace, bo wymyka sie nieco
zasadom fizyki, ktdre znaja nasze dzieci. Nie jest to ani forma stala, ani
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forma ptynna, tylko co§ pomiedzy. W blocie mozna tez schowad rézne
rzeczy czy mieszaé je patykiem. Cwiczenia motoryki malej z elementa-
mi terapii reki zaliczone!

Bardzo podoba mi si¢ pomyst malowania btotem po betonie czy
mieszania go z li§émi celem uzyskania zupy btotnej. Na pewno znasz
tez pojecie kuchni blotnej. W lesnej $wietlicy mamy tez taki egzem-
plarz zbudowany przez mojego tate i jego kolege. Stanowi ona chyba
najwicksza atrakcje. A wigkszo$¢ dorostych patrzy na nig z rozrzew-
nieniem i przypomina sobie swoje dzieciristwo. Po szczegély odsytam
oczywiscie do ksigzki Kuchnia blotna. 20 przepisow na naturalne place
zabaw autorstwa Ani Komorowskiej i Michata Rokity.
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Rozdziat 14

Plywanie

Nadeszta pora na aktywnos¢, ktéra jest mistrzowska, jesli chodzi o ilos¢
zuzywanych kalorii, wzmacnianie miesni i stymulacje czucia calego
ciata. Ptywanie. Dzieci ¢wiczg ja juz w tonie matki. Pézniej w trakcie
kapieli ponownie si¢ z nig oswajaja. Ja sama od poczatku kapatam moje
dzieci po pierwsze tak rzadko, jak si¢ dato, po drugie w wiaderku. Nie
takim zwyklym do mycia podlogi, ale takim specjalnym do mycia dzie-
ci. Nazywato sic Tummy Tub - tummy oznacza brzuch, a tub wanne.
Czasem zdarzato si¢, ze méj niemowlak uciat sobie w niej relaksujaca
drzemke. Jak widzisz $rodowisko wodne moze wptywaé w rézny spo-
s6b na nasz organizm. Raz bedzie czynnikiem bodZcujacym, a raz to-
nizujacym — czyli uspokajajacym. Wszystko zalezy miedzy innymi od
temperatury wody.

W okresie, gdy pogoda nie pozwala na kapiele na zewnatrz dobrze
pamietaé o opcji basenowe;j. Jesli masz pétrocznego malucha, to jego
aktywnos$¢ poza domem jest jeszcze do$¢ mocno ograniczona. W przy-
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padku basenu nie mamy tej trudnosci. Pomimo, ze bobasy spedzaja
cale zajecia na rekach rodzica, to uwazam, ze i tak warto zainwestowaé
w to czas i energic. Ogarniecie siebie i dziecka w szatni nie jest wcale
proste. Dlatego dobrze p6js¢ w towarzystwie innej osoby doroste;j.

Nie sadze, ze musze Cig¢ jako§ mocno przekonywaé do tego, ze
plywanie przynosi duze korzysci. Oczywiscie moze podnosi¢ czasem
ryzyko jaki$§ drobnych infekcji, ale w finalnym rozrachunku powoduje
wzmocnienie sprawnosci ﬁzycznej, co przek}ada si¢ réwniez na spraw-
niejszg prace uktadu odporno$ciowego. Jest tez po prostu mite.
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Rozdziat 15

Ponadczasowe gry i zabawy

Skakanie w gume czy na skakance albo podskakiwanie w klasach. Be-
rek (po poznansku gonito), ciuciubabka, Ggskz, ggski do domu, dwa
ogonie oraz Piwko naprzeciwko. Znacie? Bawiliscie sic w to? Niektére
zabawy byly charakterystyczne dla okreslonych regionéw naszego kra-
ju, ale w wielu przypadkach miaty tylko inne nazwy. Jako matg dy-
gresje przytocze Ci tutaj moj3 obserwacjcg, gdy pojecha}am na pierw-
szym roku studiéw do sanatorium w miejscowoéci Duszniki Zdrdj.
Na Dolnym S’la‘sku bytam wiele razy w moim zyciu, ale dopiero pra-
cujac z mieszkaricami innego regionu odkrytam, Ze nie maja pojecia
o co mi chodzi, gdy méwie ,,zaklucz drzwi”. O ,,odbijaniu biletu” czy
yostrzeniu kredek” wiedziatam, ale zakluczanie naprawde mnie zdzi-
wito. Nawet gdy pisze t¢ ksiazke autokorekta podkresla mi to stowo na
czerwono. Podobnie jest z zabawami. Pomimo wielu réznych okreslen,
czgsto chodzi w nich generalnie o to samo.

Lesne kapsle to wariacja zabawy, ktéra nosita réwniez nazwe
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»Wyscig Pokoju”. Budujemy sobie tor na $ciezce, nast¢pnie ustawiamy
rézne przeszkody z szyszek, kamieni czy patykéw. Przygotowujemy
sobie z kapsli swoich zawodnikéw i pstrykamy w nie. Mozna tez uzy-
waé patykéw do przesuwania nimi. Nie badZmy zbytnio przywigzani
do regul. Jedli naszym celem jest wspélna zabawa, ¢wiczenia ruchéw
precyzyjnych i bycie w lesie, to mato wazne jest, kto pierwszy dojedzie
do mety.

Bardzo zach¢cam, aby zapytaé dziadkéw, ile czasu poswiecili w swo-
im dziecinstwie na takie wlasnie zabawy. Podczas spotkari z seniora-
mi, ktérych zachecatam do praktykowania codziennie zielonej godziny
i opowiadatam o ogrodzie spolecznym, czg¢sto dowiadywatam sie, jak
wygladalo ich dziecistwo. W czasie jednego z projektéw przeprowa-
dzitam nawet wywiad z mojg tesciowq na ten temat. Wiele oséb wspo-
minalto o zabawie w cymbergaja. Byta to popularna w latach 6o. xx
wieku gra zreczno$ciowa z wykorzystaniem monet i grzebienia. Gry-
walo si¢ w nig na stotach lub komodach. Innymi grami w podobnym
duchu ruchowo-zreczno$ciowym jest ping-pong czy badminton.

Pomimo, ze wydaje nam si¢, ze w ciggu ostatnich so lat wszystko
bardzo si¢ zmienito, dzieci urodzone wéweczas nie réznity sie zbytnio od
tych urodzonych w xx1 wieku. Oczywiscie czasy sa zupelnie inne. Inne
mozliwosci oraz inne ograniczenia. Wiele oséb z sentymentem wspomi-
na swoje dzieciristwo i ma wrazenie, Ze dzieci teraz spedzaja tak mato
czasu na dworze, a tak duzo przed ekranami. Dostepno$¢ elektroniki
raczej si¢ juz nie zmniejszy, mozemy jednak nauczy¢ dzieci jak korzystaé
z niej madrze i z umiarem. Sami powinni$my réwniez o to zadbad.

W kwestii ruchu, mamy na pewno teraz duzo lepszy, lzejszy, tan-
szy i bardziej dostepny sprzet. Ale ilos¢ dyscyplin nie zmienita sie¢ jako$
diametralnie. Czerpanie ze sprawdzonych rozwiazan oszczedza nam
bardzo duzo czasu. Wiemy, ze takie zabawy, jak na przyktad berek,
nie wymagaja ani naktadéw finansowych, ani opanowywania jakich$
skomplikowanych zasad, ani nie zabieraja za duzo czasu. Dodatkowo
aktywnosci przekazywane przez senioréw rodu pozwalaja dzieciom
poczud przynalezno$¢ do catego grona innych dzieci, ktére bawily sie
w to samo przed nimi.
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Pomimo, ze tak naprawde nie pojawito si¢ tutaj nic odkrywczego,
to mam wrazenie, ze czasem po prostu musimy ustysze¢ lub przeczytaé
cos ile$ razy, aby dana mysl odpowiednio zakorzenita si¢ w naszej gto-
wie. Dlatego, ruszajcie do zabawy!
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Rozdziat 16

Zjezdzanie

Na zjezdzalni, w rynnach na basenie, na pupie czy na tak zwanych
»duposlizgach”. Zawsze przynosi rado$¢. Moze sie jednak czasem wia-
zal z Iekiem co bedzie na koricu i jak szybko sie przemieszczamy. Uwa-
zam, ze warto docenia¢ momenty, kiedy dziecko méwi, ze czego$ nie
wykona, bo odczuwa strach. To bardzo dobrze, Ze zna swoje granice,
ze umie jasno wyartykutowad swoje obawy. Nie jestem fanka rzucania
dzieci na gteboka wode, aby w ten sposéb nauczyty si¢ ptywad. Dzieci
skorzystaja duzo bardziej, gdy zapewnimy je, ze jeste$my z nimi i je
wspieramy, ale w kazdej chwili moga si¢ wycofaé. Powiedzenie przez
nas ,nie béj sie”, czesto przynosi odwrotny efeke.

Zjezdzanie kojarzy mi si¢ z jeszcze jedng czynnoscia, a mianowicie
z turlaniem si¢. Turlanie si¢ z gérek jest zawsze na czasie. Czy wiesz, ze
jest to aktywnos¢, ktéra bedzie wspierala rozwdj zmystu réwnowagi,
a to buduje poczucie wlasnego ciala i orientacji przestrzennej? Turla-
nie przyda si¢ tez dorostym. Kiedy odnajdziesz w swojej okolicy sze-
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roka goérke, a Twoje dziecko na nig pobiegnie, to sprawdz tylko czy
nie ma na trasie zjazdu kamieni i innych wystajacych fragmentéw,
w ktére mozna by uderzy¢ gtows. Nie wiem, czy wyartykutowatam juz
dostatecznie wyraznie fake, jak wielka jestem zwolenniczka kaskéw.
Do turlania si¢ z pagérkéw go nie uzywam, jesli przysztam pieszo, ale
jesli mam go ze soba to na pewno zatoze. Z kaskiem na glowie czuje sie
duzo bezpieczniej i zabieram go ze sobg nawet, gdy jad¢ pociagiem do
miasta, a péZniej przemieszczam sic hulajnoga.

Jesli co$ dostato si¢ na gére, to predzej czy pdiniej bedzie musiato
dostad si¢ tez na dot. Zjazdy we wspinaniu sg dla mnie réwnie cickawe,
a zdecydowanie prostsze niz same wejscia. Dla wielu 0séb stanowi to
jednak problem, bo trzeba mocno obcigzy¢ ling, a stopy postawi¢ na
Sciang i zaczaé si¢ odbijaé. Dzieci, ktére opanuja te umiejetnosé do-
brze, wygladaja jak mate pileczki. Podczas jednego z wyjazdéw na Jure
¢wiczylismy przez caly dzien wlasnie zjazdy. Nie zapomne tego dnia,
bo byta wtedy mocna ulewa, ja skrecitam kostke, ale i tak uwazam, ze
byt on bardzo udany. Czutam si¢ niczym komandoska z oddziatéw
specjalnych. Prostsza, przydomowsa wersja bedzie zawieszenie liny na
solidnej galezi i naprzemienne podcigganie i opuszczanie dziecka przy-
czepionego do liny niczym mata matpiatka.
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Rozdziat 17

Hustanie i bujanie

Zaktadam, ze wickszo$¢ z nas wie juz doskonale, Ze niedobdr ruchu nie
jest dobry dla dzieci. To wtasnie poprzez przemieszczanie ciata w prze-
strzeni moga rozwijaé sic prawidlowo. Ruch zaczyna si¢ juz w brzuchu
mamy i ma charaketer lekkiego bujania. Jesli z jakich$ wzgledéw dziec-
ko miato jego niedobér w tym okresie, to koniecznie powinni$my do-
starczy¢ mu go tak duzo, jak tylko si¢ da. Dlatego parafrazujac ,,nos,
zeby przyzwyczai¢” ciatlo do zmiany wysokosci, kierunku i przyspie-
szenia. Stymulujesz w ten sposéb rozwdj ucha srodkowego, w ktérym
zlokalizowany jest zmyst réwnowagi. Pozwalasz dziecku oswoi¢ si¢ ze
skutkami dziatania grawitacji i przeciwdziatasz czemus, co nazywa sie
»hiepewnos¢ grawitacyjna”.

Najprostsza formg jest przytulanie, $ciskanie, podrzucanie, krece-
nie si¢ z dzieckiem. Jesli chcemy upiec kilka pieczeni na jednym ogniu,
to kupmy sobie hamak i bujajmy si¢ na nim z dzieckiem. S na rynku
bardzo lekkie sprzety, ktére mozna zamontowaé prawie wszedzie w kil-
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ka sekund - niewazne czy to w lesie, czy na balkonie. Ja na swoim ta-
rasie mam zamontowane dwa krzesta brazylijskie, ktére sg nieustannie
oblegane, raz zdarzyto mi si¢ nawet przytapac na nim naszego buldoga.
Krzesta te stuza do relaksu, ale i do treningu. Dzieciaki wspinajg si¢ na
nie, zwieszaja sic na rekach na rozpéree czy bujaja si¢ tak mocno, aby
zderzad si¢ nogami. Takie krzesto byto tez dla mnie idealnym miejscem
do karmienia piersig i ucinania sobie drzemki z maluchem, bo materiat
tak nas okalal, ze nie batam si¢, ze dziecko mi wypadnie.

Nie moge nie wspomnie¢ Ci o tym jak raz hamak zrobitam z chu-
sty. Chuste do motania dziecka traktuje jako wielofunkcyjny kawatek
materiatu, ktéry sprawdzit si¢ juz w wielu sytuacjach. Oprécz swojej
podstawowej funkcji byta kolderka, siedziskiem, swetrem, rwacym
strumieniem i najszybsza autostrada swiata. W tym konkretnym przy-
padku, ktéry aktualnie mam na mysli, pozwolita odpoczaé dzieciom
w trakcie gérskiej wedréwki. Wybralismy sie calg rodzing na buldery
(wchodzenie na glazy) w Kotlinie Klodzkiej. Samo podejscie zajeto
nam okoto 20 minut, ale dla niespetna trzy- i pigciolatka stanowito
swojego rodzaju wyzwanie. Pézniej na duzej polanie spedzilismy jesz-
cze okoto dwéch godzin. Maluchy wygladaty na zmeczone i dlatego
rozwiesitam im chust¢ pomi¢dzy dwoma drzewami, wykorzystujac do
tego tasme wspinaczkowa i dwa karabinki.

Uwazam, Ze chusta moze stanowi¢ duze wsparcie dla rodzicéw,
zwlaszcza gdy ma sie wiecej niz jedno dziecko i/ lub zwierzeta. Wazne
jestjednak to, aby nie przesadza¢ z czasem, ktéry dziecko w nim spedza
i koniecznie zadbaé o dobrg pozycje. Czyli jaka? Pozycje, w ktérej dziec-
ko jest dobrze, §cisle przytwierdzone do dorostego, jego ciato ustawione
jest symetrycznie, a koriczyny dolne s3 odpowiednio zgiete i odwiedzo-
ne. Nie polecam uczy¢ si¢ samodzielnie z ksigzki czy tutorialu z Inter-
netu. Poniewaz nie jest problemem powtérzy¢ ruchy, ale umieé ocenié
whasnie jakos¢ wykonanego wiazania. A do tego jest juz potrzebny ktos,
kto sie na tym zna.

Dla 0séb majacych juz starsze dzieci polecam zapoznanie si¢
z czyms$ o nazwie slackline. To lina, ktérg rozwiesza si¢ kilka-kilkana-
Scie centymetréw nad ziemig i przechodzi si¢ po niej stopa za stopa.
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Mozna si¢ w to bawi¢ calg grupa, niezaleznie od wieku. Cwiczy si¢
w ten sposdb zmyst réwnowagi, koordynacje wzrokowo-ruchows,
wzmacnia si¢ napiecie w catym ciele, a jesli jeste$my dobrzy, to moze-
my sie jeszcze na niej pobujaé géra-dét. Slackline ma rézne szerokosci.
Ja chodzitam po wersji dla dzieci i przyznam, ze nie byto to wcale takie
tatwe, jak wygladato z boku. W wielu miastach sa grupy, ktére trenujg
wspolnie i mozna do nich dotaczy¢, aby wspdlnie poéwiczyé. Chodze-
nie po linie jest tez czesto dodatkowsa rozrywka dla takich naprawde
dobrych wspinaczy. Jesli zainteresowal Cie ten temat, to odsytam do
festiwalu filméw gérskich o nazwie Reel Rock — slackline czgsto prze-
wija si¢ tam jako watek poboczny, a raz nawet gtéwny.
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Rozdziat 18

Tory przeszkod

Jakie tory przeszkéd byty Twoimi ulubionymi w czasach dzieciristwa?
Te linowe czy naziemne? Zdarzato Ci si¢ skakaé po wielkich oponach?
Ile razy kto$ zwrdcit Ci uwage, ze na zjezdzalnic nie wchodzi sie¢ ,ta
strong”? A ile razy tor przeszkéd byt elementem wyscigu rzedéw (za-
wody polegajace na tym, ze dwie druzyny $cigaja sic réwnoczesnie,
zawodnicy s3 ustawieni w rzedzie) podczas lekcji wychowania fizycz-
nego w Twojej szkole? Prawdopodobnie masz bardzo duzo wspomnieri
z placéw zabaw, a pewnie jeszcze wigcej z toréw przeszkdd, ktdre nie
byty wcale stworzone do zabawy. Bo przeciez gléwnym celem krawez-
nika nie jest wzmacnianie umiejetno$ci réwnowaznych przedszkola-
kéw. Podobnie ma si¢ sprawa ze stupkami czy barierkami. Elementy
matej architektury miasta moga sprawdzi¢ si¢ tak samo dobrze jak po-
przewracane konary w lesie.

Za tor przeszkéd mozna uznad réwniez przeciskanie sie przez tu-
nele. Nie do$¢, ze trzeba sie¢ w nich przemieszczaé na czworaka, to

114



jeszcze ilo$¢ wolnej przestrzeni dookota nas jest bardzo mata. Miatam
okazje eksplorowa¢ kilka jaskin (Jaskinie Macochy w Czechach, Jaski-
ni¢ NiedZwiedzig czy mniejsze jaskinie na Jurze) i musz¢ przyznad, ze
nie czutam si¢ w nich zbyt komfortowo. Dzieci, ktére mi w tym towa-
rzyszyly nie sprawiaty jednak ani odrobine wrazenia przejetych. Spele-
olodzy maja najwicksze pole do popisu, jesli chodzi o odkrywanie nie-
znanego. Jest wiecej nieznanych jaskini do zbadania niz niezdobytych
szczytoéw. Wszystko przed nami i kolejnymi pokoleniami.

W ostatnim czasie coraz wicksza popularnoscia cieszg si¢ tez wod-
ne tory przeszkéd na jeziorach — to wielkie dmucharice, z ktérych spada
sic wprost... w wodorosty. Przynajmniej takie sa moje do$wiadczenia.
Im jest si¢ wickszym i cigzszym, tym trudniej si¢ utrzymad. Dlatego
upewnij si¢, ze bedzie z Toba jakis maty czlowiek, ktéry w razie czego
poda Ci pomocng dion, gdy samodzielne wyjscie okaze si¢ zbyt trudne.

Jesli méwimy o wodzie, to nie moge nie wspomniec¢ o czyms, co
nazywa si¢ Slip ‘N Slide. Pierwszy raz widziatam to na Instagramie,
choé moze jeszcze wezesniej na YouTube. Zawsze wydawato mi sie to
takie typowo amerykanskie i niezbyt powazne. Polega to na tym, ze
rozktada si¢ duzy kawatek grubej folii, leje sie na nig wode i wbiega
sic na nia. Zazwyczaj bywa to ostatni moment, kiedy stoi si¢ na niej
na stopach, bo pézniej cztowiek przemieszcza si¢ gléwnie na brzuchu
lub posladkach. Dobrze, jesli taka $lizgawka znajduje sic na lekko na-
chylonym stoku, wéwczas zyskujemy wicksza predkosé. Slip ‘N Slide
zyskuje coraz wicksza popularno$¢ i u nas. Nie prébowatam, ale kiedy
tylko bede mie¢ okazje, to zrobig to na pewno.
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Rozdziat 19

Sciezki sensoryczne

Zwane tez inaczej Sciezkami bosych stdp, s czesto stosowane jako
pierwszy element terapii logopedycznej. Rozwéj mowy jest zazwyczaj
poprzedzony rozwojem ogdlnej sprawnosci, a obszar odpowiedzialny
za generowanie mowy (osrodek Broki) sasiaduje w mézgu z korg rucho-
w4, Sciezka sensoryczna wykorzystywana jest tez na zajeciach z zakresu
integracji sensorycznej, a ponadto czgsto mozna spotkac’ ja réwniez na
zajeciach logopedycznych.

Mozna wyczarowal ja samodzielnie w domu, a my wraz z rodzi-
cami dzieci stworzyliémy ja pod przedszkolem. Nikomu nie musiatam
thumaczy¢, po co ja robimy i dlaczego to wazne. Nazbieralismy szyszek
i kamykow, przynieslismy piasek z piaskownicy, pouktadalismy patyki.
Z jednej strony wysypalismy zabarwione na zielono kamyki, a z drugiej
na czerwono, tak aby zaznaczy¢ start i metg. Dzieciaki rozniosty nasza
prace w pierwsze 15 minut. Mam tutaj na mygli fake, ze elementy Sciez-
ki pomieszaly sie ze soba. Stworzylismy ja w miejscu, gdzie pierwotnie
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zaplanowana byta furtka i zostaly po bokach betonowe krawezniki.
Mozna jg zrobi¢ z drabiny albo pojemnikéw nazywanych przeze mnie
kuwetkami.

IdZ na dwor jesienia na szybki spacer (tak, aby wyrobi¢ norme ak-
tywnosci z podwyzszonym tetnem), pozbieraj wszystkie skarby — zwlasz-
cza kasztany w tupinkach oraz bez i zr6b sobie takg $ciezke w domu. Nie
tylko dla swojego dziecka, ale réwniez dla siebie. Dla mato zaawansowa-
nych polecam rozpoczaé nawet w butach czy skarpetkach. Chodzi o to,
aby poczué pod stopami przerézne struktury. Mozna si¢ pobawi¢ w cos,
co nazywane jest ,memory czuciowe”. Stworz duzg i mala wersje tej sa-
mej $ciezki i z zamknigtymi oczami odgaduj, na ktérym elemencie stoisz.
Niech odwrdca si¢ role i Twoje dziecko sprawdza czy dobrze wykonates
zadanie.
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Rozdziat 20

Dzieci kochaja $nieg mitoscia wielka, niektdrzy dorosli réwniez, zreszta
ze mng na czele. Narty s3 jednym z moich ulubionych sportéw. Na-
uczytam si¢ na nich jezdzi¢ pod koniec podstawéwki. Mojego syna
zaczelam edukowad w tym zakresie, gdy mial cztery lata. Jego ogdlny
poziom sprawnosci zawsze byl wysoki, wiec nie mial wickszych pro-
bleméw z przemieszczaniem sie. Po prostu stanal i pojechat. Aby nie
odjechat mi w sposéb niekontrolowany zbyt daleko, bylismy potaczeni
ze soba specjalna tasma. Licz¢ na to, Ze ziarenko wspdlnej pasji zosta-
lo zasiane. A dzicki temu bedziemy mieli szanse spedzaé wiecej czasu
w gorach zima.

Oprécz takich podstawowych rzeczy jak lepienie batwana (wspdl-
na tradycja dziadka i wnuka), bitwa na $niezki czy budowanie igloo,
w $niegu mozna si¢ bawi¢ tak jak w piasku. Gdy w mojej cieptej Wiel-
kopolsce spadnie w koricu $nieg wyciagam topatki, wiaderka i grabki.
Czgsto wozimy duzym zabawkowym autem cale kule $niegu. Ale naj-
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wigksza atrakcja jest obserwacja lodu. Nie méwiac juz o badaniu za-
marznietych katuz. Istotnym elementem jest posiadanie dwéch par re-
kawiczek, bo bardzo fatwo je przemoczyé. Mozna réwniez na wierzch
zatozy¢ gumowe rekawiczki, ktére izolujg od zimna. Przy tej zabawie
czgsto w ruch idzie tez zabawkowy statek, auta i saperka.

Zima, kiedy wszystko jest zamrozone sama struktura roslin jest
inna, a to utrudnia pobieranie jedzenia przez zwierzeta. Jesli cheecie
je dokarmiad, to koniecznie upewnijcie sig, ze robicie to w sposéb wia-
Sciwy. Suchy chleb weale nie jest najlepszym pozywieniem dla ptakéw.
Po szczegdty odsytam do strony Laséw Paristwowych?®.
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Rozdziat 21

Kibicowanie

Kiedy pisze te ksigzke odbywaja sie wlasnie Letnie Igrzyska Olimpijskie
w Tokio. Lada moment beda odbywac¢ sic Zimowe Igrzyska Olimpij-
skie w Pekinie. Wyjatkowo przez pandemie okres miedzy jedna a dru-
ga imprezg skrdcil sie jedynie do sze$¢ miesi¢cy. Igrzyska to czas, kiedy
mozna obejrzeé przerézne dyscypliny sportowe, ktérych na co dzient
zazwyczaj nie mamy szansy zobaczy¢. Sukcesy oséb, ktérym kibicuje-
my moga stanowi¢ dodatkowa motywacje do ¢wiczeri. Dobrze pamie-
ta¢ tez o paraolimpijczykach, ktérych zmagania s3 réwniez niezmier-
nie fascynujqce, a czesto niespotykane podczas Zadnej innej imprezy
sportowej.

Po obejrzeniu finatu biegu 4x400 m w druzynach mieszanych,
gdzie Polacy zdobyli ztoty medal, moje dzieci biegaty wokét stotu po-
dajac sobie na zmiang pateczke zbudowana z klockéw. Po zlotym rzu-
cie Anity Wiodarczyk méj syn prébowat ze sznurka i kamienia skon-
struowad sobie mtot i nim rzuci¢. Pomimo, ze nie jestem wielka fanka
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spedzania czasu przed telewizorem, to na ogladanie réznych dyscyplin
sportowych jest w moim domu dyspensa. Nie wlicza si¢ on do dzien-
nego limitu bajek.

Jedli miatabym wskazad jedna rzecz, ktérej najbardziej nie doce-
niatam do tej pory, to wlasnie emocje zwiazane z grupowym uczestni-
czeniem w sporcie. Niesamowite jest to poczucie Wspélnoty, zaanga-
zowania i trudu, ktéry jest konieczny do walki. Mam tez wrazenie, ze
obserwowanie podejmowania wysitku, przegrywania i zachowar fair
play pomaga oswoic si¢ dzieciom z sytuacjami porazki w innych obsza-
rach zycia.
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Co w haszym zyciu
zmienito wspdlne trenowanie

Zaczng od zadania Ci pytania: ,,Co nalezy robi¢, aby wies¢ ciekawe zy-
cie?”. Ciekawe rozumiane jako interesujace dla Ciebie, stanowiace wy-
zwanie, ale tez pozwalajace odczud sukces i satysfakcje. Chodzi o Twoje
doswiadczenia i oczekiwania, a nie dziatania na pokaz.

Mam kilka swoich patentéw, ktérymi si¢ zaraz z Toba podziele.
Punkty te przyszty mi do glowy, gdy kopatam topata dziurg. Praw-
dziwg wielkg dziure o wymiarach sx4x1 m. Ziemia byta bardzo ubita
i byto w niej duzo korzeni, ktérych nie chciatam uszkodzié. Oczywiscie
umeczytam si¢ przeokropnie, ale u§miech z mojej twarzy nie schodzit
do korica dnia. Nawet jeszcze teraz $miej¢ sic sama do siebie w duchu,
gdy o tym pomysle. Zainspirowana licznymi ksiazkami mojego syna,
postanowitam zorganizowad warsztaty archeologiczne. Piotr, ktérego
poznatam na $ciance wspinaczkowej, byt wéwczas doktorantem z za-
kresu archeologii i zgodzit si¢ pobawi¢ z nami w wykopaliska. Najpierw
trzeba bylo przygotowad ,starozytne naczynia”. Znalezlismy ceramicz-
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ne doniczki, przypominajace stagwie, ktére pézniej zostaty ozdobione
specjalnymi wzorami. Potem nalezato je nieco pottuc. Potrzebne byty
tez monety i kawatki materiatu. Tak przygotowane artefakty wiozyli-
smy do wykopanej wezesniej dziury i zasypalismy ziemia. Nie sadzitam,
ze pojawi si¢ az tak duzo zainteresowanych rodzin. Finalnie naliczytam
prawie 30 0séb. Dzieci i dorodli wyposazeni w pedzle i minikielnie dziel-
nie odkopywali kawalek po kawatku ziemie i kazdy znaleziony fragment
przenosilismy na specjalne stanowisko, w ktérym taczylismy ze sobg na
nowo fragmenty stagwi i obserwowali$émy przy pomocy lupy znalezio-
ne fragmenty. Piotr opowiadat co nieco o swojej pracy i pokazywat nam
ksigzki na temat archeologii. Na samym koricu znéw zakopali$émy dziu-
re. Ilo§¢ zaangazowanych os6b i naktad pracy byt bardzo duzy, ale efeke
byl niesamowity. Zaréwno starsi i mtodsi z petnym zaangazowaniem
przez dwie godziny dzielnie wspétpracowali i emocjonowali sie najdrob-
niejszymi znaleziskami. Udato nam si¢ réwniez przez catkowity przypa-
dek znalezé fragment cegly sprzed kilku wiekéw. Wtedy pomyslatam,
ze koniecznie musze spisaé swoje przemyslenia. Tak wicc, jaki jest moj
patent na cickawe zycie? Oto on:

—  Znajdz odpowiednich towarzyszy przygdd;

—  Ucz si¢ nowych rzeczy, szczegdlnie z nowych dyscyplin;

—  Poznawaj cickawych ludzi i odkrywaj interesujace miejsca;

—  Niebdj sie zmeczy¢ i pobrudzic — zdejmie to z Ciebie duze obciazenie;

—  Drialaj spolecznie, zwlaszcza na swoim lokalnym terenie;

A co najwazniejsze — doceniaj to, co masz.
Takle podejécie do zycia i spedzania czasu, ktéry mamy do dyspozyciji,
bardzo utatwia wiele rzeczy. W przypadku mojej rodziny zaprowadzi-
to nas pod skate, ale kto wie, gdzie wyladuje Twoja rodzina?
Cwiczenia i trenowanie wpisa}y sie w nasza codzienno$é mniej

wiccej, gdy nasze dzieci miaty odpowiednio dwa lata i dziewie¢ miesie-
cy oraz dziewie¢ miesiecy. Nasz syn od samego poczatku swojego Zycia
przejawial duza aktywno$é i potrzebe ruchu. Kiedy przyszia jesier 2018
r. okazalo sie, ze spedzanie popotudnia w domu jest czgsto duzo wiek-
szym wyczynem niz pojechanie gdzies. Na internetowym forum wy-
czytatam wéwezas, ze sa uprzeze wspinaczkowe dla trzyletnich dzieci.
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Woéwczas w mojej glowie zrodzit si¢ pomyst, aby wlasnie w ten sposéb
sprébowad zagospodarowad czas dziecku, ktére dopiero zaczeto uczesz-
cza¢ do przedszkola. Nie rozpoznawato jeszcze zbyt dobrze koloréw, nie
umiafo liczy¢, a trafilismy najpierw na sekcje dla dzieci w wieku czte-
ry-sze$¢ lat. Instruktor z ming pelng politowania powiedzial do mnie:
»Ale co ja mam z nim zrobi¢? On si¢ nie kwalifikuje na zajecia grupowe”.
Chyba tylko moja zrozpaczona mina przekonata go do tego, aby wziaé
nas pod swoja opieke w innej formie. Okazato sie, ze zajecia indywidual-
ne sg dla nas strzalem w dziesiatke. W ten sposéb dwa razy w tygodniu
mielismy co robi¢ - raz jezdzilismy na bulderownig, raz w tygodniu ,,na
line”. Kazde spotkanie trwalo godzing, ale poniewaz takie mate dziecko
nie bylo w stanie wytrzymac tak dtugo, pozostaty czas moglam wyko-
rzystaé ja. Do dzis jestem bardzo wdzieczna naszemu pierwszemu tre-
nerowi Kubie, ktéry z caty pewnoscia mdgt mnie skutecznie znieche-
ci¢. Spotkania z nami nie byty kwintesencjg pracy trenera wspinaczki,
a mimo wszystko zachecat nas do dziatania. Po krétkim czasie okazato
sie, ze Kuba jedzie jako instruktor do Hiszpanii, gdzie i my mozemy do-
taczy¢ jako uczestnicy. Bylo to po pieciu miesigcach, od kiedy pierwszy
raz bylismy na $ciance. M6j maz przed tym wyjazdem byt tylko jeden
jedyny raz i to po to, aby nauczy¢ si¢ asekurowac osobe wspinajaca si¢
na skate. Uznalismy jednak, ze pojedziemy, nawet gdybysmy mieli tylko
turystycznie podziwiaé pickng Hiszpanie poza sezonem.

Od czasu tego wyjazdu nasza mito$¢ do wspinania zdecydowa-
nie wzrosta. Kazde z nas przynajmniej raz w tygodniu jest bez dzieci
na $ciance, cho¢ w rzeczywistosci zazwyczaj jest to dwa lub trzy razy.
Dzieci chodza na sekcje w soboty od rana, tak aby wyspani i wypo-
czeci mogli poéwiczyé. Nasze wakacyjne destynacje planujemy pod
katem tego, czy moglibysmy si¢ na tym wyjezdzie powspinaé. Coraz
czgsciej namawiamy tez do wspdlnej rodzinnej turystyki wspinaczko-
wej naszych sasiadéw i przyjaciol.

Nie jeste$my profesjonalnymi wspinaczami, ale dzigki odpowied-
niemu przeszkoleniu wiemy, jak robi¢ to bezpiecznie. Umiemy poka-
za¢ dzieciom proste elementy i asekurowa¢ je. Pomimo, ze dla czesci
0séb wspinaczka moze wydawac si¢ zbyt ryzykowna, tak naprawde
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jest jedna z najlepszych form aktywnosci dla najmtodszych. Wiecie, ze
dzieci, ktére maja szans¢ podejmowa¢ ryzyko w kontrolowanych wa-
runkach, w dorostym zyciu zdecydowanie lepiej radzg sobie z niebez-
pieczefistwami? Sg tez bardziej Swiadome swoich ograniczen i mozli-
wosci psychofizycznych. A ponadto maja wicksza pewnos¢ siebie.

Kiedy opowiadam komus, Ze cata nasza rodzina si¢ wspina, ludzie
czgsto pytaja, czy sie nie boimy. Oczywiscie, ze si¢ boje — za kazdym
razem, gdy sic wspinam. Ale powoduje to, ze skupiam si¢ jeszcze bar-
dziej i mobilizuje, aby wszystkie operacje sprzetowe przeprowadzi¢ bez-
piecznie. Uczymy sie réwniez zaufania do naszego partnera, bo pod-
czas wspinania w skatach nasze zdrowie i bezpieczeristwo lezy wlasnie
w rekach osoby, ktdra trzyma line stojac na ziemi. Smiejerny si¢, ze tak
powinny wyglada¢ warsztaty rozwojowe dla par.

Pewnie pojawi si¢ zaraz w Twojej glowie pytanie, czy nasze dzie-
ci taka forme spedzania wolnego czasu lubig. Mamy wrazenie, ze tak.
Sami czesto pytajg o to, czy pojedziemy na wspinaczke. Gtéwnie dlate-
g0, € 53 do tego przyzwyczajeni, a wspinanie nigdy nie jest przymusem.
Nawet gdy jedziemy w skaty, dzieci czesto wybieraja zabawe z réwie-
snikami na ziemi. Nie przeszkadza nam to. Wazne, Ze sa na $wiezym
powietrzu i si¢ ruszaja.

Wspinanie wiele w naszym zyciu zmienifo i to w réznych obsza-
rach. Na pewno jeste$my bardziej aktywni i wysitek podejmujemy
regularnie. Ja nawet wyrobitam w sobie nawyk porannej gimnastyki.
Czgsciej tez wyjezdzamy na krétkie wypady, nawet weekendowe, po-
mimo ze w najblizsze skaty jest od nas ponad 250 kilometréw. Kiedy
mamy poczucie, ze co$ by§my ,porobili”, to najczesciej wybieramy jed-
nak sport — ruch. Jesli nie jest to wspinanie, to jezdzimy na rowerach,
spacerujemy, jezdzimy nad jezioro, rzucamy pitka albo majsterkujemy.
Szanse na spotkanie nas w galerii handlowej czy na dmucharicach s3
nieduze. Outdoor to nasz zywiol.

Poznali$my tez cala rzesze ciekawych oséb. Spotecznosé wspinacz-
kowa jest zazwyczaj mlodsza od nas i czgsto bez dzieci. Chod jest tez cata
grupa ludzi dobrze po czterdziestce, ktéra wspina si¢ od wielu lat. Nie
przeszkadzalo to jednak w tym, aby znalez¢é z nimi wspdlny jezyk. Laczy
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nas zamilowanie do spedzania czasu na dworze, sympatia do zwierzat,
dbato$¢ o srodowisko czy otwartos¢ i tolerancja na innych. To, co tak fa-
scynuje wickszos$¢ oséb we wspinaniu, to walka z wlasnymi stabosciami,
praca nad soba. Aby dobrze si¢ wspina trzeba trzech podstawowych
elementéw: sity, techniki i psychiki. Pomimo, ze wspinanie jest sportem
indywidualnym, to jednak potrzebna jest zawsze minimum jedna do-
datkowa osoba. W przypadku wspinania na linie, kto$ fizycznie trzyma
nasze zycie w swoich rekach. W przypadku boulderéw w terenie, niesie
sie ze sobg pod glaz materac nazywany crashpadem. Im wiccej crashap-
dow, tym wspinanie bezpieczniejsze. A dodatkowo warto mieé spottera,
czyli osobe, ktdra zadba o to, aby$my wyladowali w odpowiednim miej-
scu, w razie upadku.

Jezdzac na Jure Krakowsko-Czestochowska, w rejon miejscowo-
$ci Rzedkowice, miatam nie raz okazje widzie¢ pickne sceny pod skala.
Czgsto zdarzalo si¢ tak, Ze rodzina czy grupa przyjaciét wybierata sobie
jaka$ okreslona droge wspinaczki, nastepnie wieszala ,wedke” (forma
zamieszczenia liny, w ktdrej osoba wspinajaca sic zawsze jest asekuro-
wana od géry, w przeciwienstwie od wspinania ,,na prowadzeniu”, gdy
wspinajac si¢ ciagnie sic ling za sobg i wpina si¢ ja co jaki$ czas w punkty
zamontowane w skale). Pézniej na t¢ jedna droge po kolei wchodzili
chetni cztonkowie danej grupy. Pozostata cz¢$¢ w tym czasie rozmawia-
ta, popijata kawe (zrobiong ,,na $wiezo” w kawiarce pod skaly), puszcza-
ta latawce czy budowata konstrukeje z kamieni i galezi. Nie dziwit ni-
kogo widok mam karmiacych piersia dzieci pod skaty. Polana pod skatg
jest tak duza, Ze mozna tez $miato graé na niej w pitke. Réwnoczesnie
obok takich rodzinnych wspinaii mozna zobaczy¢ zdeterminowanych
sportowcow robia}cych swoje Zyciowe osiagniecia. Wazne, aby uszano-
wacé okolice i innych wspinajacych sie. Nie hatasowac za bardzo (nie raz
sic nam to niestety nie udato), sprzataé po sobie i zabra¢ ze sobg pie¢
dodatkowych $mieci spod skaty, nie niszczy¢ §rodowiska naturalnego.

Takie aktywno$ci wplywaja z cala pewnoscia na postrzeganie
$wiata przez nasze dzieci. Jesli maluchy widza, ze my sami walczymy ze
swoimi stabosciami, to pdzniej jest nam prosciej naméwic je do starari.
Jestesmy dla dzieci autentyczni, gdy widza, jak cieszymy sie z sukceséw
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i jak porazki motywuja nas do dziatania. Dorosli czesto nie sa swiadomi
jak dobrymi obserwatorami sa dzieci i ilu réznych rzeczy ucza si¢ kaz-
dego dnia. Ile niepowodzen je spotyka. Ile razy musza co§ powtérzyé,
aby osiagna¢ efekt. Uczac si¢ nowej rzeczy mozemy zobaczyé, co prze-
zywaja nasze maluchy. Kazdy sukces po dtugiej drodze na szczyt uczy
wiary we wlasne mozliwo$ci. Ostatnimi czasy postanowitam pobawié
sic w brush lettering, czyli kaligrafowanie przy pomocy specjalnych pi-
sakéw. Nauczytam sie na nowo pisaé rézne litery i wypetniatam zeszyty
¢wiczen dla poczatkujacych. Mam wrazenie, ze dzieki temu, ze robitam
to na oczach moich dzieci, bedzie mi prosciej zachecic je w przysztosci
do zmudnych ¢éwiczen zwigzanych z ¢wiczeniem dioni i nauka pisania.

Wspinanie wptywa réwniez na koordynacje, poczucie réwnowagi,
swiadomos¢ $rodka ciezko$ci wlasnego ciata. Nie wiem, w jaki sposdb
robi to mdj syn, ale jest w tym mistrzem. Gdy czasem patrze na niego
jak sie wspina, to marzy mi si¢ opanowanie takiej umiejetnosci na Scia-
nie. Jemu przychodzi to po prostu w sposéb naturalny. Dzieci maja
catkiem dobry stosunek sity dtoni do swojej masy, dlatego dobrze si¢
wspinaja, jesli oczywiscie nie obawiajg si¢ za bardzo. Jesli dotozymy do
tego koncentracje uwagi i ¢wiczenia proprioceptywne, to moze okazaé
si¢, ze wchodzenie na skaty bedzie rewelacyjnym wspieraniem procesu
integracji sensomotorycznej.

Z racji na fake, iz mam 155 cm wzrostu, na samym poczatku zda-
rzato mi si¢ narzekaé, ze pewne drogi sa dla mnie za trudne, bo ci¢zko
mi byto dosiegna¢ do jakich$ chwytéw. PéZniej okazalo sie, ze to weale
nie jest problem, bo jedne z najlepszych zawodniczek na $wiecie czesto
s3 niewiele wyzsze niz ja, a 10-latki trenujg kilka lat i radza sobie z ta
samg droga co ja bez najmniejszego problemu.

Pewnie kilku osobom w glowie urodzilo sie stwierdzenie: ,,No
tak, brzmi picknie, ale ja to bym si¢ bal/ bata”. To zupelnie normal-
ne. Strach moze by¢ naszym sprzymierzeficem, gdyz mobilizuje nas
do dziatania. Nie powinien nas jednak paralizowaé. Znajdowanie si¢
na duzej wysokosci dla wickszosci z nas jest co najmniej dyskomfor-
tem. Ale Swiadomo$¢, ze znalezlismy si¢ w danym miejscu dzieki sile
wlasnych rak, a na dole stoi inna osoba odpowiedzialna za to, zeby$my
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bezpiecznie znalezli si¢ z powrotem na ziemi, mobilizuje do dziatania.
Pozwala to budowa¢ zaufanie do siebie, swoich wyboréw, dziatar, do
mozliwo$ci swojego ciala, ale tez zaufanie do innych.

Po dtuzszej przerwie jest tak, ze trzeba si¢ na nowo ,rozwspinac”,
Czyli na nowo przyzwyczai¢ do wysokosci, do tego, jak inne jest wspi-
nanie na panelu i na skale. Oswoi¢ si¢ ze strachem, z ruchami, ktére wy-
konujemy i emocjami, ktére temu towarzysza. Mam wrazenie, Ze jest
tak w wielu aspektach naszego zycia. W dbaniu o siebie réwniez. Jesli do
tej pory ruch nie byl Twoim sprzymierzericem, to tez bedziesz potrze-
bowaé czasu, aby si¢ przyzwyczaié. Aby zmieni¢ pewne nawyki i prze-
konania. Aby przekonaé innych do tego. Mam nadzieje, Ze tresci, ktdre
przekazuje w tej ksigzce beda dla Ciebie cho¢ czgsciowo mobilizujace.

Nie chodzi mi wcale o to, aby teraz wszystkich naméwi¢ do regu-
larnego jezdzenia w skaly. Mysle, ze i tak w wielu miejscach jest juz pet-
ne obtozenie. Chodzi mi o to, aby sktoni¢ Cie do poszukiwan takiej
formy aktywnosci na dworze, ktéra bedzie kompatybilna ze wspie-
raniem rozwoju dzieci i zdrowia calej rodziny. U nas wspinanie bylto
takim impulsem. A tak z reka na sercu, to powinnam podzickowad
dzieciom, ze zmobilizowaly nas do tego.

Kiedy zostajesz rodzicem, to czgsto wiele rzeczy, ktére do tej pory
si¢ robito jest zdecydowanie trudniejsze. Masz tez na sobie duzo wigk-
szg odpowiedzialno$é. Mozna polaczy¢ swoje pasje i zycie rodzinne.
Jeste$my na to dobrym przyktadem, na pewno nie jedynym.

Na sam koniec mam dla Ciebie rodzinng anegdotke. Abyscie mogli
ocenié, jak sport i ruch moze wptywad na zycie rodzinne. Dziadek mo-
jego meza byt absolwentem wychowania fizycznego, uhonorowanym za
swoje zastugi na polu krzewienia sportu w Poznaniu. Kiedy w latach 7o.
xx wieku dziadkowie wybierali si¢ na letnie wakacje w trakcie trwania
Igrzysk Olimpijskich, to nie byto innej mozliwosci, jak zabraé ze sobg
telewizor. Tak wigc dwoje dorostych, dwoje dzieci, bagaze i wielki tele-
wizor marki Rubin wybrato si¢ nad morze maluchem, aby $ledzi¢ zma-
gania sportowe. Mozna? Pewnie, Ze mozna. Zachecam, abyscie znalezli
swoja droge do zdrowia i wspicli si¢ na jej szczyt. Macie naprawde dobry
warun! Trzymam mocno kciuki, zeby sie udato!
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Zalecenia od Benia i Misi
jak zacheci¢ rodzicow do dbania o zdrowie

Benio (5 lat):

—  by¢ duzo na dworze;

—  chodzi¢ na wyprawy;

—  spotykad sie z innymi dzie¢mi na dworze;

—  duzo odpoczywaé;

—  rodzice i dzieci moga robi¢ to samo, zeby by¢ zdrowymi.

Misia (3 lata):

—  pi¢ duzo wody;

—  bardzo duzo zjadaé zdrowego jedzenia;

—  dlugo przytulaé swoje dzieci;

— jakjest noc, duzo spaé;

—  rodzice moga skaka¢, biega¢, lataé, ptywacd i taniczy¢.
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Joanna Nawrocka-Rohnka
Ana Komorowska

o WDROZENIOWNIK

Znajdziesz go w naszym sklepie: niespieszne.pl

7-tygodniowy kurs mailowy dla czytelnikéw
ksiazki Dobry warun na zdrowie.

Krok po kroku realizuj plan minimum

dla Twojej rodziny!

Masz do$¢ ksiazek, ktdre czytasz, ale nie umiesz wdrozy¢ zawartych tam
porad? Przyttacza Ci¢ nadmiar tematéw do ogarniccia?

Aby Ci utatwid realizacje porad zawartych w ksigzce stworzylismy kurs
mailowy, ktéry pozwoli Ci roztozy¢ caly proces na mate kroki.

Co tydzien otrzymasz mail, a w nim rozwiniccie poszczegélnych roz-
dziatéw ksigzki w formie wideo, linkéw i dodatkowych materiatéw, ta-
kich jak checklisty i habit trackery. Otrzymasz tez zadanie do wykonania
na konkretny tydzien.

KUP KURS OD RAZU,
ZACZNIJ WDOGODNYM DLA CIEBIE MOMENCIE!

Kurs nie startuje automatycznie. Po zakupie otrzymasz link do strony,
gdzie podasz swéj adres e-mail. Dopiero wéweczas otrzymasz pierwszy mail,
tydzieri pdzniej kolejny itd. Dlatego nie musisz zwlekad z zakupem kursu.
Zachgcamy jednak do rozwaznego wyznaczenia daty jego rozpoczecia.



[ SERIA'\ EDUKACIA RODZINNA |

Dobry warun na zdrowie to druga ksigzka z serii, ktdra
nazwali$my ,edukacja rodzinna”. Nie uzywamy sfor-
mutowania ,edukacja domowa”, bo z ksiazek, ktére
planujemy wydawaé, skorzystaja zaréwno rodzice
edukujacy domowo, jak i Ci, ktérych dzieci uczg sie
w szkotach systemowych, a takze nauczyciele i eduka-
torzy prowadzacy zajecia pozalekcyjne. Zwré¢ tez uwa-
ge, ze nie piszemy o edukacji dzieci. Nieprzypadkowo
pojawia si¢ tu stowo ,rodzina”. Bo prawdziwa eduka-
cja to nie nauka faktéw z podrecznika. To styl zycia.

Diobry
architelkto- warun na
nilczre = drovwie e

[ |
ks

Do udziatu w cyklu zaprosiliémy rodziny, ktére zyja
pasja i wychowuja dzieci zgodnie z wtasnym pomystem.
Sportowcy, biolodzy, muzycy, artysci, osoby zafascyno-
wane nowymi technologiami, przedsi¢biorcy, podréz-
nicy. W kazdej ksiazce znajdziesz opowies¢ o tym, jak
zyja i jak wychowuja dzieci. Beda tez propozycje aktyw-
nosci, porady i przepisy. Dotozymy wszelkich staran,
aby byty to ksiazki przydatne i inspirujace. Ale naszym

gléwnym celem jest pokazanie Ci, jak réznie mozna zy¢.

Wszystkie ksigzki z serii kupisz na niespieszne.pl



Inne ksigzki Wydawnictwa Niespieszne

Ana Komorowska

Zabawy . . . .

e Zabawy architektoniczne Wychowanie przez budowanie

niczne s

ey Edukacja architektoniczna uczy uwaznie patrze¢ na miejsca wokot nas, uswiada-

mia, Ze jeste$Smy odpowiedzialni za nasze otoczenie, uwrazliwia na jakos’é prze-
strzeni i rozwija wyobraznig, pozwala na podréz w przesztosé i przysztosé. Ksigz-
ka dedykowana rodzicom, zaréwno tym edukujacym domowo, jak i tym, ktérzy
po prostu lubig twérczo spedzad czas wolny, edukatorom prowadzacym warsz-

taty architektoniczne i architektom prowadzacych warsztaty partycypacyjne.

Aneta Chmielinska
Dzikie opowiesci Wedrowka tropem tajemnic natury

Aneta Chmielifiska zaprasza nas na wyprawe. Nie na spacer, nie na wycieczke.
Wyprawa to odkrywanie tajemnic. Dzikie opowiesci to zbiér przyrodniczych ga-
wed, ktdre zabiorg Ci¢ w podréz w $wiat natury. Tej najblizszej, ktéra otacza Cig
zkazdej strony i tej ukrytej w mikro§wiatach pod Twoimi stopami. Stworzona tak,

bys$ mdgt ja czytaé na glos w rodzinnym gronie — niezaleznie od tego czy robisz to

przy ognisku pod rozgwieidionym niebem czy w przytulnym, domowym zaciszu.

Anna Jodetka
Lesne warsztaty Poradnik dla nauczycieli, edukatoréw i rodzicéw

Les$ne warsztaty to nie kolejne zajecia edukacyjne do zaliczenia po szkole ani atrak-
cja na wakacje. Las powinien by¢ obecny w naszym codziennym zyciu. Bedac
le$nym towarzyszem, przyjacielem czy mentorem masz mozliwo$¢ inspirowac in-
nych, by kontakt z naturg stat si¢ codzienno$cig w przedszkolach, szkotach czy pra-
cy. Budujac takg le$ng wspélnote przyczyniamy si¢ do matych zmian, ktére w przy-

sztosci beda mie¢ ogromne znaczenie dla naszej planety oraz przysztych pokolen.

Anna Komorowska, Michat Rokita

GKuchnia Kuchnia btotna 20 przepiséw na naturalne place zabaw
biotna

Wpisujac w wyszukiwarce internetowej ,kuchnia blotna” (lub lepiej ,MUD KIT-

CHEN”), mozesz znalez¢ zaréwno proste stoliki robione przez rodzicéw dla swoich

dzieci, jak i rozbudowane produkty przeznaczone na sprzedaz do przedszkoli. Na

pewno warto zrobi¢ taki przeglad, szukajac inspiracji, ale z naszego punktu widze-

nia im tatwiej tym lepiej. Dotyczy to réwniez innych elementéw ogrodu. W tej ksigz-

ce znajdziesz ich az dwadziescia. Wraz z doktadnymi informacjami, jak je wykona¢.

Te i inne ksigzki znajdziesz w naszym sklepie: niespieszne.pl
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