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Jak pomoc dzieciom
przetrwac czas izolacji
rowiesniczej?
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W sieci krqzy gorzko-stodki mem z takim
komentarzem: ,,Gdy rodzic bawi sie 7 dzieckiem
caly dzien, a zegarek pokazuje, ;e minelo dopiero
15 minut”. Dzieci, zwlaszcza kilkuletnie, takng
obecnosci rodzicow, tymczasem ci pochlonieci
sq pracq, nad ktorg trudno im si¢ skupic,
bo muszq zajmowac sie dziecmi. Izolacja
ukazala naszq bezradnosé. Jak udiwigngdé
jej ciezar, pomoc dziecku sobie 7 nig poradzié
i uchronicé je przed niebezpieczenstwem
uzaleinienia od mediow elektronicznych

WYWIAD ALEKSANDRY MIJAKOSKIEJ-SIEMION

Z PSYCHOLOZKA DR ALEKSANDRA PIOTROWSKA*.

ALEKSANDRA MIJAKOSKA-SIEMION:
Pani doktor, czy w sytuacji izolacji, ktorej
w wiekszosci doSwiadczamy, mozemy
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powiedziec, ze dzieci tez maja do czynienia
z izolacja rowiesnicza?

DR ALEKSANDRA PIOTROWSKA: Fak-
tycznie odseparowanie dzieci od rowiesnikow
jest zrodtem coraz bardziej zauwazalnych pro-
blemdw, aczkolwiek w odniesieniu do matych
dzieci, ktore nie spedzaja czasu niezaleznie od
dorostych, to wyglada inaczej niz w odniesie-
niu do dzieci starszych 1 mlodziezy.

To znaczy jak?

Maluchy w tej chwili ptaca cen¢ za to, ze
caly swoj czas spedzaty dotychczas w roznych
placowkach - przedszkolach, Ztobkach czy
klubikach. Przeciez dzisiaj nie spotyka si¢ juz
organicznych grup cztero-, pigcio-, szesciolat-
kow, ktore na podworku przed domem spedza-
ty czas tylko w swoim towarzystwie.

Kontakt z rowiesnikami w grupie przed-
szkolnej to kontakt pod dowodztwem doro-
stych, pod ich kontrolg. Dzieciom bardzo wy-
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raznie brakuje okazji, kiedy to musza radzi¢
sobie z rOwiesnikami same.

Czyli to po stronie dorostych lezy
odpowiedzialnos¢ za to, ze w takiej sytuacji
jak teraz dzieci przezywaja wiekszy stres?

Nie jestem przekonana, czy jest to zrodiem
stresu u dzieci. Na pewno - zrodtem frustraciji.
Mamy do czynienia z sytuacjg, w ktorej jed-
na z waznych potrzeb cztowieka przez dtuzszy
czas zostaje niezaspokojona. Potrzeba bycia
cztonkiem grupy u przedszkolakow dopiero
zaczyna dziala¢, bedziemy to wyrazniej wi-
dzie¢ w kolejnych okresach rozwoju.

Jak wiec wyglada sytuacja w przypadku
dzieci starszych, ktore moga i potrafia
samodzielnie spedzac czas?

Tutaj sytuacja jest bardzo zr6znicowana, po-
niewaz wraz z rozwojem technologii pojawita
si¢ taka grupa dzieci, ktore poza szkolg wia-
sciwie nie majg relacji rowiesniczych bezpo-
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srednich, a kontaktujg si¢ z innymi wytacznie
za pomocg mediow elektronicznych. Prze-
cietne oSmio-, dziesiecio-, dwunastolatki spe-
dzaja okoto dwoch-trzech godzin dziennie ze
smartfonem, a czes¢ - jeszcze wiecej. Te dzie-
ci w duzo mniejszym stopniu odczujg konse-
kwencje tego, ze w tej chwili nie bedg miatly
kontaktow face-to-face z rowiesnikami.

Ale sg tez dzieci, ktore spedzaly duzo czasu
Z rowiesnikami.

One przezywaja teraz cigzka frustracje 1 za-
stata sytuacja moze by¢ dla nich bardzo trud-
na, stresowa.

Jak zatem pomoc dzieciom poradzic sobie
Z tg frustracja? Jak pomoc dzwignac im
ich emocje?

Przede wszystkim musimy zastanowiC si¢
nad tym, czy dziecko powinno wiedzie¢ o tym,
co si¢ dzieje w zwigzku z wirusem, a jesli tak,
to w jakim stopniu 1 co powinni$my mu powie-
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dzie¢. To nie rozwigzuje calkowicie sprawy,
ale jest jednak rzeczg bardzo wazng. Pamigtaj-
my, ze czlowiek jest istotg poznawcza 1 wiedza
ma dla niego duze znaczenie, takze dla tego,
co on w danej chwili odczuwa. Trzeba podkre-
slac, ze to jest sytuacja tymczasowa, ze wielu
rzeczy na temat wirusa nie wiemy, ale prze-
ciez pandemia si¢ skonczy. Podtrzymywa¢ na
pewno warto kontakty z rowiesnikami. Wazne




jest w tym kontakcie to, by dzieci si¢ mogly
zobaczy¢. Byloby naprawde¢ niedobrze, gdyby
kontaktowaty si¢ tylko przez SMS-y czy maile
- kontakty nieangazujace obrazu.

Wydaje mi si¢, ze przedszkolaki raczej ze
soba tak nie porozmawiaj3a.

Szesciolatki nie prowadzg ze sobg dlugich
rozmow, nawet w bezposrednim kontakcie. Ale
dla dzieci, ktore majg 10 czy 12 lat, to umozli-
wienie rozmowy wideo jest bardzo wazne. Po-
dobnie - dla mtodziezy. Mtodziez czy starsze
dzieci nie spedzajg zbyt wiele czasu wolnego
pod kontrolg dorostych. Wiemy, ze w War-
szawie, ale sadz¢ tez, ze 1 w innych miastach,
1gnoruja wprowadzane zalecenia 1 ryzykujac
zdrowie, spotykajg si¢ ze sobg w grupach. Ale
na to, niestety, na razie nie mamy zbyt wielkie-
go wpltywu. Musimy przekonywac, argumen-
towac, bo sitg nie zatrzymamy ich w domach
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No dobrze, to teraz porozmawiajmy

0 jeszcze jednej sytuacji, ktora dotyczy
bardzo wielu rodzicow. PrzeszliSmy na
tryb pracy zdalnej, dzieci nie chodzg do
7zlobkow ani przedszkoli. To generuje
trudnosci: z jednej strony ci¢zko nam -
rodzicom - skupi¢ si¢ na pracy, z drugiej
dzieci sa sfrustrowane, ze rodzice sg

w domu, ale si¢ nie bawia. Jak poradzi¢
sobie z takg sytuacja?

Nie mozemy oczekiwac od kilkuletnich dzie-
c1, ze beda zaymowac si¢ same sobg. Zaanga-
zowanie si¢ w samodzielng zabawe przez kilka
czy kilkadziesigt minut dla np. dwu- czy sze-
Scioletniego dziecka to ogromne wyzwanie.
Idealna, lecz malo realna sytuacja: pracowac
wtedy, gdy dzieci $pig, a w ciggu dnia zajmo-
wac si¢ nimi. Najczescie] rodzice uzgadniaja,
ze teraz pot godziny czy godzine dziecko zaj-
mie si¢ sobg, potem rodzic pobawi si¢ z nim.
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Takie naprzemienne okresy separacji i czasu
wspolnie spedzanego umozliwiajg rodzicom
zajecie si¢ swojg pracg, ale komfortowe to nie
jest. Przy pewnego rodzaju pracy jest to po
prostu niemozliwe. Inne wyjscie to skorzystac
z dni wolnych na opiek¢ nad dzieckiem lub
p0Oj$¢ na urlop.

Urlop moze by¢ niezlym rozwiazanie,
oczywiscie o ile jest to mozliwe. Jednak

to nadal nie zmienia sytuacji, ze siedzenie
w domu bez mozliwosci wyjscia na plac
zabaw jest frustrujace.

Wyraznie widac, ze dzisiejsi rodzice sg kiep-
sko wyposazeni w kompetencje organizowania
dzieciom duzych 1losci wolnego czasu, bo do tej
pory nie byto takiej koniecznosci. Nigdy dotad
nie musieliSmy ¢wiczy¢ takiej sytuacji - w po-
wojennej historil nie zdarzalo si¢ zbyt czesto,
by to rodzice musieli cale dnie zajmowac si¢
dzie¢mi tak jak teraz - dzieci przeciez chodzity
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do przedszkoli czy do szkot. Wspotczesni ro-
dzice nigdy nie musieli nauczy¢ si¢, jak spedzac
wiele godzin z dzie¢mi w wieku przedszkol-
nym 1 ze starszymi. Opieka nad nimi w wielu
rodzinach byla do tej pory ograniczona do za-
pewnienia 1 zaspokojenia potrzeb podstawo-
wych, takich jak nakarmienie, ubranie, pomoc
w umyciu si¢, odprowadzenie do przedszkola,
szkoty, odrobienie lekcji czy zaprowadzenie na
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dodatkowe zajecia. Czas na dluzszg zabawe byt
tylko w weekendy albo wakacje, ale wtedy ge-
neralnie zyjemy zabawg, chcemy zorganizowac
sobie 1 dzieciom co$ ekstra. W tygodniu wystar-
czy czasu, by co najwyzej przeczyta¢ dziecku
bajke czy p0js¢ na plac zabaw.
A na tym placu wystarczy posiedzie¢, bo
dziecko i tak bawi si¢ samo albo z innymi
dzieémi. Przy okazji teraz wielu moich
znajomych rodzicow, ja sama tez, zyje
W poczuciu winy, ze nie dajemy z siebie
wszystkiego. Tez jesteSmy sfrustrowani,
bo bedac zamkni¢ci w domach, tracimy
cierpliwos¢, sami czujemy si¢ zestresowani,
a przeciez Juul czy Stein mowig o tym, by by¢
uwaznym, wrazliwym na potrzeby dziecka.
Tak, ale czgsto te nasze wizje wychowania
majg charakter tylko deklaratywny. Natomiast
faktem jest, ze wiele mtodych kobiet uwierzy-
o w wizje rodzicielstwa bajkowego, co do-
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prowadzito do tego, ze zmagajg si¢ ze stresem
1 trudnosciami natury psychicznej. Bo okazuje
si¢, ze rodzicielstwo w praktyce wcale nie jest
wylacznie rozowe. Ze kazdy z nas ma swo-
je emocje, dziecko takze, 1 ze nie zawsze jest
nam ze sobg po drodze.

Kolezanka mowi, ze ma wyrzuty, bo gdy
pracuje, wlacza dzieciom bajki; w efekcie
spedzaja one po kilka godzin przed
telewizorem czy tabletem.

I to jest cos, co bez watpienia odbije si¢ na
nas bardzo mocno. Prosz¢ sobie wyobrazic,
ze dzieci bardzo szybko si¢ uzalezniajg. Dla
kilkulatka juz kilka godzin spedzonych przed
tabletem moze skonczyC si¢ uzaleznieniem.
A prosze mi uwierzyc¢, ze s domy, w ktorych
telewizor czy tablet jest w uzyciu przez dziec-
ko nawet osiem czy dziesi¢¢ godzin dziennie!
W efekcie po minieciu pandemii moze si¢ oka-
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zac¢, ze pojawila si¢ ogromna liczba kilkulet-
nich dzieci uzaleznionych od mediow.
Dlaczego bajki, smartfony i tablety sg tak
szkodliwe dla dzieci?

Bo ogladanie filméw to aktywnos¢ receptyw-
na. Oczywiscie nic ztego si¢ nie stanie, jesh
dziecko spedzi kilkanascie minut czy pdt go-
dziny przed ekranem. Ale w nadmiarze taka ak-
tywnos¢ szkodzi, bo jest zwigzana z bezruchem,
a dla kilkulatka normalnym 1 zdrowym stanem
jest ciggle ruszanie si¢. Nie ¢wiczy sprawnosci
dloni potrzebnej potem do pisania, nie angazuje
wyobrazni, nawet mowy nie pobudza.

Ogladanie filmow przeszkadza w rozwijaniu
uwagi dowolnej, czyli zaleznej od woli dziec-
ka - to jest jeden z moich gldéwnych zarzutow
wobec medidw elektronicznych. One wyzwa-
lajg uwage mimowolng, a w szkole jednak nie-
zbedna jest umiejetnos¢ zamierzonego kon-
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centrowania si¢ na zadaniach, analizowania
ich 1 wyciggania wnioskow.

To jak korzystac z tej bajki, by sobie
pomaoc, dajac czas na zakonczenie spraw,

a dziecku nie zaszkodzi¢?

Ustalajgc limit czasu na ogladanie. Np.
dziecko oglada do momentu, az nie zadzwo-
ni budzik. My tez wtedy bedziemy musieli si¢
bardziej zdyscyplinowac w konczeniu naszych
obowiazkow. Przestrzeganie zasad przez obie
strony jest bardzo wazne.

Wysokie 0 b casy
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A jak poradzic¢ sobie z wyrzutami
sumienia?

Wie pani, my w ciggu ostatnich 20 lat trochg
za bardzo daliSmy sobie wmowic, ze w rodzi-
nie prawa dziecka sg zawsze najwazniejsze.
Otz nie, czasami najwazniejsze jest skoncze-
nie pracy przez rodzica czy ugotowanie obia-
du - nomen omen dla tegoz dziecka. Nie daj-
my sobie wmoOwi¢, ze poza dzieckiem nic nie
istnieje. Ale nie moze tez byc¢ tak, ze potrzeby
1 checi dziecka sg zawsze spychane na ostatnie
miejsce. Szczegdlnie obrzydliwe jest oszuki-
wanie dziecka, niedotrzymywanie obietnic
sktadanych dla swietego spokoju.

Jak pomoc mu przetrwac ten trudny okres?

Dajac dziecku to, co najcenniejsze: czas i uwa-
ge. I niestety, nie ma magicznego rozwigzania
dobrego dla kazdego. Musimy ten czas po pro-
stu przetrwac, kombinujac, jak w miar¢ mozli-
woscl nie skrzywdzi¢ ani dziecka, ani siebie.
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KULCZYK FOUNDATION

Empatit mozna sie
nauciyc
i mozna ja trenowac.
Pokazmy dzieciom,
jak to robi¢




Empatia nie jest emocjq, ale umiejetnosciq
— to znaczy, ze da sie jej nauczyd. Kiedy
okazujemy innej osobie empatie, na chwile
stawiamy si¢ w jej sytuacji — zastanawiamy sie,
co czuje, jak widzi swiat i sytuacje, w ktorej
si¢ znajduje. To troche tak, jakbysmy patrzyli
na rzeczywistosc przez jej okulary. Dzieki
temu jesteSmy w stanie lepiej zrozumied
jej emocje — i tatwiej moZe nam przyjsé
powstrzymanie si¢ od osqdu czy krytyki.

Empati¢ mozna ¢wiczy¢ od najmlodszych lat.
Juz trzylatek jest w stanie zrozumiec, ze inni
ludzie majg uczucia 1 r6znig si¢ one w zalezno-
sc1 od sytuacji. Sprobuj wige zacheci¢ dziec-
ko, aby popatrzyto na swiat oczami domow-
nikow — 1 Ty takze postaraj si¢ spojrzec z jego
perspektywy. Pamietaj, ze kazdy z nas ma pra-
wo do swojej interpretacji tego, co widzimy,
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czucia tego, co czujemy, 1 indywidualnych po-
trzeb. O tych roznicach warto rozmawiac.

OKkulary empatii

Okulary empatiui to zabawa, ktora pomoze To-
bie 1 Twojej rodzinie spojrze¢ na pewne sytu-
acje z innej perspektywy. Niech kazdy w domu
przygotuje witasne okulary empatii 1 ozdobi
je po swojemu. A potem wymiencie si¢ nimi
1 poc¢wiczcie spogladanie na dom 1 Wasze bie-
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zace sprawy z perspektywy osoby, ktorej oku-
lary wtasnie macie. Moze by¢ ciekawie! Tuta;
znajdziesz szablon okularow.

Rozpoznawanie uczuc i emocji
Ogladajac z dzieckiem jakis film, zwro¢ uwa-
ge na sytuacje, w ktorych mozna sprobowac
okreslic, jak ktos moze si¢ czu¢. Porozmawiaj-
cie z dzieckiem, jak mogg si¢ czuc te osoby.
Zapytaj, na podstawie jakich gestow, mimiki,
tonu glosu dziecko wnioskuje o przezywa-
nych przez kogo$ emocjach. Pusccie wodze
wyobrazni 1 zastanowcie si¢: gdybyscie Wy
znalezli si¢ w takiej sytuacji jak bohater, jak
byscie si¢ czuli 1 jak moglibyscie zareagowac?
A z drugiej strony — jak pokazalibyscie tej oso-
bie, Ze jej shuchacie? Ze zalezy Wam na nie;j?
Dzi¢ki tej zabawie nawet ogladanie bajek moze
by¢ dobrym pretekstem do rozwijania kompe-
tencji spoteczno-emocjonalnych dziecka.
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Sprobuj poc¢wiczy¢
z dzieckiem trzy
zasady empatii.

Pierwsza zasada to ,,PYTANIA”. Pytamy
drugg osobe¢: Co czujesz? Czego potrzebujesz?
Czy moge C1 jakos pomoc?

Druga zasada to ,,TAK!”, czyli jak okazuje-
my empatie¢: pokazujemy drugiej osobie, ze jej
stuchamy, jestesmy obecni 1 okazujemy zain-
teresowanie.

Trzecia zasada — ,,NIE!” —mowi o tym, cze-
go nie robimy. A wiec staramy si¢: nie oceniac,
nie dawac rad, nie rozsmieszac na sil¢, nie po-
roOwnywac ze sobg czy kims innym.

")

Moze tez wprowadzenie tych zasad miedzy
dorostymi w Twoim domu pomogtoby wzmac-
nia¢ Wasze relacje? =
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Praca zdalna
z malymi dzie¢mi
w domu. Do wykonania,
jesli bedziemy przestrzegac
kilku zasad

l MAGDALENA KELER

Praca zdalna przez dwa tygodnie. Brzmi
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jak bajka? Niekoniecznie, kiedy przy okazji
zamykajq szkoly, a ty masz do ogarniecia
dwojke nadaaktywnych pociech. I o ile
w przypadku dzieci w wieku szkolnym sytuacja
wydaje sie ltatwiejsza do opanowania — szkoly
codziennie przekazujq takq ilos¢ éwiczen do
wykonania, Ze nie ma wyjscia, dziecko musi
sigs¢ przy biurku i je przerobi¢ — o tyle gdy
po domu biega przedszkolak lub co gorsza,
jeszcze miodsze pachole, organizacja
pracy zdalnej wydaje si¢ niemoZliwa.

Ministerstwo Rodziny, Pracy 1 Polityki Spo-
tecznej na swoim oficjalnym profilu na Facebo-
oku radzi: ,,Jesli rodzic pracuje zdalnie 1 czes¢
czasu musi spedzi¢ przy komputerze lub tele-
fonie, 1stotne jest doktadne wyjasnienie, co to
znaczy pracowac z domu, dlaczego wazne jest,
by nie przeszkadza¢, gdy mama lub tata siada
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przy biurku. Mozna zaproponowac dziecku
ciche zabawy: klocki, farby, puzzle, uktadan-
ki, ksigzeczki z naklejkami, masy plastyczne™.
Nie moge oprzec€ si¢ wrazeniu, ze osoba, ktora
pisata te porady, sama dzieci nie posiada albo
sg one juz dawno doroste. Skupmy si¢ zatem
na REALNYCH poradach. Praca z dzie¢mi
w domu jest mozliwa, jesli tylko nie damy si¢
chaosow1 1 wprowadzimy kilka zasad.

Zxob harmonogram pracy
Na poczatek — ustal priorytety. Nie wszystkie
zadania trzeba wykonac na juz. Dobrze zrobic
sobie sw0j wilasny kalendarz, taki poza oficjal-
nym, firmowym. Pewnie trudno bedzie rozpi-
sa¢ go na poszczegoOlne godziny, ale ustawic
priorytety juz tak.

Przy malutkich dzieciach najlepiej zaplano-
wac najtrudniejsze zadania na czas ich drzem-
k1. Jesli pracodawca daje takga mozliwos¢, czgs¢
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pracy wykonujmy wieczorem albo wczesnym
rankiem, kiedy nasze dzieci jeszcze Spia.
Pamie¢taymy, ze dobry harmonogram dotyczy
nie tylko samej pracy. To takze organizacja ca-
tego domu. Wszelkie prace domowe wyko-
nujmy, kiedy juz zakonczymy to, co mamy do
zrobienia zawodowo. Jedzenie — szczegolnie
obiady — najlepiej przygotowac na zapas.

Wspolpracuj z partnerem/partnerka
Wymiencie si¢ kalendarzami 1 harmonogra-
mem zadan. To utatwi wspoiprace 1 usta-




lenie wolnego czasu, ktory mozemy w stu
procentach poswieci¢ dzieciom. W ten spo-
sob unikniemy tez konfliktow, a dzieci nie
beda mie¢ poczucia, ze zostaja zepchnigte
na drugi plan. Zreszta nic tak nie irytuje
podczas domowej kwarantanny jak usty-
szenie: ,,Kochanie, wtasnie zaczynam dwu-
godzinne spotkanie, w zasadzie to juz mnie
nie ma’.

Ustal jedno miejsce w domu, ktore
stanie si¢ ,,domowym biurem”

Cigezko pracowac, kiedy musimy co chwi-
le odgarniac¢ klocki 1 stos kredek. Wydziele-
nie w domu choc¢by kacika na miejsce tylko
do pracy nie tylko utatwi nam skupienie, ale
tez da wyrazny sygnat: ,,tutaj mama/tata pra-
cuje”. To w zaleznosci od warunkow lokalo-
wych moze by¢ sypialnia, fotel w kacie poko-
ju albo po prostu kawatek blatu stotu w jadalni
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oddzielony ,,ptotem” z klocow, ktory pomoga
nam zbudowac dzieci.

To dobry moment na

nauke samodzielnosci

Jesli dotad przymykalisSmy oko na naszego mal-
ca, ktory niespecjalnie chciat sam machac tyzka,
to dobry moment, aby podja¢ decyzje o wdroze-
niu samodzielnosci. Oczywiscie nie uda nam si¢
na pewno przekona¢ dziecka do pelego przeje-
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cia wszystkich zadan, ale metodg matych krokow
co kilka dn1 mozemy proponowac nabywanie no-
wych umiejetnosci. Zresztg 1le maluchow az ma-
rzy o tym, zeby mama i tata w koncu pozwolili
1m zrobi€ cos w petni samemu?

Zapomnij (a przynajmniej sprobuj
na chwile) o wielozadaniowosci
Wielozadaniowos¢ to chaos. W zasadzie mogla-
bym odesta¢ kilka punktow wyzej, do akapitu
o harmonogramie, ale warto osobno podkreslic,
ze o 1le artystyczny nietad moze niektorym po-
magac, o tyle jednoczesne gotowanie, przelicza-
nie tabelek w Excelu 1 zabawianie malucha juz
nickoniecznie. Jesli nie jesteSmy w stanie poswie-
ci¢ cho¢by godziny na jedno zadanie, sprobujmy
ograniczy¢ wykonywane czynnosci do maksy-
malnie dwoch naraz.

Spotkania? Rozmawiaj przez stuchawki.
Dzieki temu mozna nie tylko skupi¢ sie na
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prowadzonej rozmowie, ale tez da¢ wyrazny
sygnat dzieciom, ze teraz musimy zajgac si¢
pracg. Jesli punkt wyzej nas nie przekonu-
je albo naprawde musimy robi¢ kilka zadan
naraz, bo sytuacja tego wymaga, stuchawki,
aplikacja na telefon zamiast prowadzenia roz-
mowy za posrednictwem stacjonarnego kom-
putera 1 wylagczona kamerka pozwolg nam na
wykonanie kilku zadan jednoczesnie. A naj-
lepszym rozwigzaniem sg tzw. stuchawki ko-
stne — nie wktadamy ich do ucha, do przewo-
dzenia dzwieku uzywaja kosci czaszki. Ich
najwickszg zaletg jest wiec to, ze stuchajac
rozmowy prowadzonej na spotkaniu online,
mozemy rownoczesnie stysze¢ domownikow
(a rodzice z pewnoscig wiedzg, ze najgroz-
niejsza bywa nagtla, dluga cisza w pokoju
dziecigcym), nie zaghuszajgc ich przy okazji
rozmowg z naszego spotkania. Stuchawki te
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sg tez bezprzewodowe, mozemy wi€c SWo-
bodnie poruszac si¢ po catym domu.

Starszak pomaga maluchowi

[ wcale nie mam tu na mysli wystugiwania si¢
starszym dzieckiem. W zasadzie kazdg czyn-
nos¢ mozna zaproponowac¢ w formie zabawy.
Mtlodszg pocieche mozemy zaprosi¢ do odra-
biania zadan, do wspolnego przygotowywa-
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nia positku ze starszym rodzenstwem, a nawet
przymkna¢ oko i da¢ im dyspense na chwile
totalnego szalenstwa. Nic tak nie zache¢ca dzie-
ci do wspolnej zabawy jak rodzic mowigcy:
,, Tym razem mozesz pusci¢ wodze fantazji”.

Znudzone dzieci? Nie boj si¢
korzysta¢ z technologii

O tym, ze mate dzieci nie powinny spedzac
duzo czasu przed ekranem monitorow, wie-
my od dawna. Mozemy jednak tak zorgani-
zowac ten czas, aby przy okazji spozytkowac
go na na nauke. Tablet czy komputer nie musi
oznacza¢ bezmyslnego ogladania filmow na
YouTubie. W sieci znajdziemy mnostwo apli-
kacji do nauki (jak np. doskonate Matzoo.pl),
mozna zaproponowac gre w planszowki onli-
ne (np. za posrednictwem Boardgamearena),
wybra¢ ktorg$s z platform e-learningowych
oferujacych nauke jezykow obcych albo kto-
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rys ze spektakli teatralnych oferowanych
online (kopalnig pomystow jest w tym przy-
padku facebookowa grupa Kultura w Kwa-
rantannie).

Kwarantanna oznacza tez odciecie od dal-
sze] rodziny. Chwile wytchnienia 1 spokoju
potrzebnego do pracy da nam na pewno potg-
czenie za pomoca jednego z komunikatorow
z dziadkami albo umdwienie starszego dziec-
ka na rozmowg¢ z kolegami online.

A co w przypadku starszych dzieci?
Jak madrze spedzi¢ czas izolacji,
podpowiadaja badacze z brytyjskiego
Krolewskiego Kolegium Pediatrii
i Zdrowia Dziecka (RCPCH).

ANNA WOZNIAK
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Planujac aktywnosci, warto pamigtac, ze w za-
leznosci od wieku dzieci sg w stanie skupic¢ sie
na jednej rzeczy tylko przez okreslony czas.
Trzy-czterolatki bedg bawic si¢ jedng zabawka
okoto 10-15 minut. Pigcio- 1 szesSciolatki nieco
dhuzej utrzymujg uwage na danym przedmio-
cie —nawet do 40 minut (gdy sg bardzo czyms
zainteresowane). A zazwyczaj trwa to okoto
20 minut. Uczniowie klas I-III, gdy wciagna
si¢ w jakis temat lub zabawe, sg w stanie pra-




cowac przez 45 minut. Po tym czasie potrze-
buja przerwy przed nowa aktywnoscia.

Dzien podzielony bedzie

na bloki tematyczne:

m Po $niadaniu, gdy ich mozgi sg w najlepsze;j
formie, bedziemy si¢ oddawac rozrywkom in-
telektualnym. Mtodszy ¢wiczy¢ bedzie czy-
tanie, starszy dokonczy ksigzke z zagadkami
matematycznymi.




m W naszej szkole pani nauczycielka zapowie-
dziala, ze poprzez internetowy dziennik be-
dzie zlecata dzieciom ¢wiczenie do zrobienia
w domu. Mysle, ze to dobry pomyst, w koncu
dzieci nie sg chore, mogg pracowac, a do tego
zachowana bedzie ciggtos¢ nauki.

m Sprobujemy tez napisac list do dziadkow
(jako ze nie mozemy ich odwiedzi¢), w kto-
rym chtopcy opisza, co ciekawego si¢ u nich
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teraz dzieje. Licze, ze do listu dolgczona be-
dzie 1lustracja. Cho¢ tu zapewne bedzie opor,
ale sprobowac zawsze warto.

Ostatnio bardzo interesuje ich wszystko, co
mozna wyczyta¢ w internecie. P6l godziny
przed monitorem to wystarczajacy czas, zeby
dowiedzie¢ si¢ o najnowszych osiggnieciach
Leo Messiego.

Ila czasu dziecko moze

spedzic przed telewizorem

Pediatrzy zalecaja, aby dzieci do trzeciego
roku w ogodle nie korzystaty z urzadzen elek-
tronicznych. W grupie wiekowej od 3 do 7 lat
dozwolone jest maksymalnie 30 minut dzien-
nie, czyli 3,5 godziny tygodniowo. Z kolei
dziect w wieku od 7 do 12 lat moga maksy-
malnie spedzac¢ dziennie przed monitorem lub
telewizorem okoto 60 minut.
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W ciagu dnia

Obiad postaramy si¢ przygotowacC razem.
Chlopcy chetnie obierajg 1 krojg warzywa, po-
trafig zrobi¢ sobie kanapke. Takze ich pomoc
bardzo mi si¢ przyda. Mysle, ze to takze dobry
moment na samodzielne sprzgtanie po positku.
W koncu czasu mamy duzo, nigdzie nam si¢
nie $pieszy 1 mozna wkladac talerze do zmy-
warki tak dtugo, az si¢ uda.

Chlopcy sa w tym wieku, ze wspolna zaba-
wa z rodzicami to dla nich wcigz najlepsza for-
ma rozrywki. Korzystam z tego, bo pewnie za
dwa, trzy lata nie bedg juz mieli ochoty grac ze
mna w ,,Monopol” czy warcaby. Nie wiem, jak
to si¢ dzieje, ale wlasnie wtedy (oraz podczas
kapieli) najbardziej rozwigzujg 1im si¢ jezyki
1 opowiadajg o swoich przezyciach, strachach,
radosciach. Nawet nie trzeba podpytywac...

Niedawno odkryli nowa forme zabawy — bio-
rg znang gre¢ 1 wymyslaja do niej nowe reguly.
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Umawiajg si¢, jakg moc ma konkretny pionek.
Czy przegrana to przegrana, Czy raczej prawie
wygrana. Gdy za$ podczas gry zaczyna nieco
wia¢ nuda, dla rozrywki zaczynajg oszukiwac.
Nie wiem, czy to pedagogiczne, ale w takich
momentach mowi¢ im to, co kiedys ustysza-
tam od mojego taty: ,,Jesli chcesz oszukiwac,
rob to przynajmniej sprytnie”.

Gier planszowych mamy w domu sporo, li-
cze wiec, ze ich wyobraznia bedzie dziata¢ na
wysokich obrotach.

Zainspirowani serialem o rezolutnych 10-let-
nich czworaczkach jakis czas temu postanowili
napisac¢ scenariusz wlasnego serialu — oczywi-
scie 0 dwoch braciach. Jednak zawsze brako-
walto nam czasu, bo oprocz stworzenia sce-
nariusza spisane sceny trzeba jeszcze zagrac.
Gléwnych aktorow mamy juz wybranych, ja
za za$ przyjme posade kierownika produkcii,
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scenografa 1 kostiumografa. I pewnie recen-
zenta.

= W ciggu dnia postaram si¢ takze o tzw. czas
wolny (dla nich i dla mnie). Nie wtrgcam si¢
wtedy w ich kidtnie 1 zabawy. Znajac zycie,
skonczy si¢ bijatykg na dywanie, obrazaniem
1 ktotnig. Ale czasem mysle, ze 1 to jest im po-
trzebne do szczescia. Bo ile mozna zgodnie
wspotpracowac, 18¢ na kompromisy 1 prze-
strzegac regut?

Wysokie o b casy



A gdy do domu wrdci tata, chetnie zmyje si¢
z domu na godzinke¢. Kocham moje dzieci, ale
czasem musz¢ od nich odpoczac, steskniC si¢
za nimi. Zwlaszcza ze przede mng kolejny in-
tensywny dzien tylko z nimi.

Bilans na plus

Podczas tych dwoch tygodni dzieciaki pewnie
spedzg przed telewizorem troch¢ wiece) cza-
su, niz powinny, pewnie tez zdarzy nam si¢
zjes¢ zamowiong pizze zamiast zdrowej zupy.
Jestem tez pewna, ze przyjdzie moment, kiedy
bedziemy mieli siebie nawzajem serdecznie
dosyc¢.
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A co, gdy pojawi si¢
ZLO SC?
rzqdzﬂa‘? I jak sie z nia

zaprzyjaznic’?
Czy trzeba Sl@ Je_] baé?
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Nie, bo jest emocjq, ktora mowi nam o waznych
sprawach — o tym, Ze dzieje si¢ cos, na co
nie wyrazamy zgody. Warto wiec si¢ 7 nig
zapoznad, a moze nawet zaprzyjaznic. Oto
sposoby na oswojenie i opanowanie zlosci.

Bezpieczne wyrazanie emocji

Przyjrzycie si¢ razem z dzieckiem temu, co
czuje, kiedy przezywa zlo$¢: czy to uczucie
w brzuchu? W gardle? W rekach? Pobawcie
si¢ w poszukiwanie najskuteczniej metody na
wyrazenie ztosci 1 znalezienie dla niej ujscia.
Na przyktad:

Gl¢bokie oddechy i liczenie do czterech
— wez gleboki wdech 1 wydychajac powietrze,
licz w myslach do czterech, mozesz pokazy-
wac na palcach kolejne liczby. To spowalnia
wydech 1 uspokaja ciato.
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Podtrzymywanie piorka w powietrzu —
podnies wysoko reke 1 wypus¢ z dloni pidrko,
nastepnie podtrzymuj je w powietrzu, jedynie
dmuchajgc na nie. W ten sposob skupiasz si¢
na konkretnej czynnosci, niebgdacej zrodtem
ztosci, a takze regulujesz oddech.

Wyladowanie zlosci na miekkiej podusz-
ce — pokaz, w jaki sposdb bezpiecznie mozna
wytadowac ztos¢ na poduszce, uderzaj w nig
rekami, kiedy lezy na podtodze, nastepnie pod-
nies j3 1 zgniataj oraz mocno $ciskay.

Gniecenie kartki — gnie¢ kartke, az bedzie
niewielka kulka papieru. Zaznacz, ze przed
zgnieceniem trzeba si¢ upewnic, ze kartka nie
jest nikomu potrzebna 1 nie s3 na niej zapisane
wazne informacje.

Darcie kartki na strzepy — rozwin kartke
1 porwij j3 na mate kawaleczki, nastepnie wy-
rzuc je do kosza. Mozesz tez zebrac je, pod-
nies¢ w dtoniach do goéry 1 wypusci¢, aby moc
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si¢ przyjrzec, jak spokojnie opadajg — jakby
wcale nie nosity w sobie tej ztosci, z ktorg byly
rozrywane.

= Rysowanie zlosci — wez duzg kartke pa-
pieru, nakresl na niej ksztatty 1 wzory, ktore
przyjda Ci do gltowy, 1 powiedz dziecku, ze
witasnie w ten sposob wyglada twoja ztos¢ —
zostala wyrazona przez rysunek.

-
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Kacik Zloszczenia Si¢

Dobrym rozwigzaniem jest takze przygotowa-
nie Kacika Zloszczenia Sie. Thumiona ztos¢
moze doprowadzi¢ do niekontrolowanego
wybuchu. Zamiast wigc thumic¢ jg, zrobcie so-
bie przestrzen na jej wyrazenie. Moze byc¢ to
miejsce, w ktorym kazdy z Was moze wyrazac
swojg ztos¢.

W chwili spokoju porozmawiajcie o tym, co
Tobie 1 Twojemu dziecku przynosi ulge, a jest
akceptowalne dla pozostalych domownikow.
W takim kaciku moze si¢ znalez¢ np. podusz-
ka do kopania, kartki do pomazania 1 podarcia
oraz inne rzeczy, ktore razem uznacie za od-
powiednie. Warto tez pamigtac, zeby po ataku
ztosci postarac si¢ porozmawia¢ o tym, co go
wywotato. Juz na spokoijnie.
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W co sie bawic, gdy nie
mozna wyjsc¢ z domu

¥ Iwona DomiNIK

W dawnych czasach, kiedy nie bylto komorek
i konsoli, dorosli bawili sie jak dzieci.

W salonie, gdzie si¢ wszyscy spotykali, liczyly
sie smiech, cieta riposta i inteligencja. Lata
pozniej szara PRL-owska rzeczywistosé
wymuszala na dzieciach wymyslanie
prostych, ale emocjonujgcych zabaw. Grato
sie w cymbergaja albo ciupe i skakalo
w gume. Kto dzis pamieta te zabawy?

Prawda czy wyzwanie?

Ten, kto zaczyna gre, zadaje tytutowe
pytanie wybranej przez siebie osobie. Ta za$
musi wybra¢ miedzy przymusowg odpowie-
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dzig (zwykle pytanie jest wstydliwe 1 osobi-
ste) a wykonaniem zadania (moze by¢ to np.
pocatowanie kogos w jakas czesC ciata, wy-
krzyczenie swojej tajemnicy, zrobienie ghupiej
czynnosci). Zalety? Mamy nareszcie szansg
poznac skrywane tajemnice naszych latorosli,
one zas moga zobaczy¢ nas z mniej oficjalne;
niz rodzicielska strony.

Co si¢ zmienilo?

Najpierw doktadnie przyjrzyjcie sie
sobie wzajemnie. Potem jedna osoba wycho-
dzi, a reszta dokonuje jednej zmiany w wy-
gladzie wybranej osoby, np. rozpina guziki,
rozwigzuje si¢ sznurowadlto albo rozpuszcza
wtosy. Teraz wraca ten, kto wyszedl. Musi
odgadnac, u kogo i co si¢ zmienito. Stop-
niowo mozna zabawe utrudniaé, zwieksza-
jac liczbe zmian w wygladzie wiekszej licz-
by 0s0b.
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Zgadnij, kim jestes, albo karteczki na

czole
Potrzebujecie dtugopisow 1 samoprzylepnych
karteczek. Widok bliskiej osoby z kartkg na
czole zawsze cieszy, zwlaszcza dzieci. Pierw-
sza osoba wybiera sobie jaka$ znang postac
1 zapisuje jej nazwisko na karteczce tak, zeby
osoba siedzaca obok nie wiedziata, o jaka po-
sta¢ chodzi. Nast¢pnie karteczke przykleja na
czolo osoby siedzacej obok. Ta za$ stara si¢
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odgadng¢, co ma napisane na czole, zadajac
pytanie w taki sposob, aby mozna byto odpo-
wiedzie¢ tylko ,,tak™ lub ,,nie” (jestem aktor-
ka? mam brode¢?). Osoba z karteczka na czole
zadaje pytanie nastgpnemu graczowi do czasu,
az ustyszy ,,nie”. Wtedy na pytania odpowia-
da kolejny uczestnik zabawy 1 tak az do mo-
mentu, gdy gracz odgadnie, jaka posta¢ ma
wypisang na czole. Inna wersja te] zabawy —
prowadzacy przypina uczestnikom na plecach
kartki z imionami lub nazwiskami stawnych
osOb. Kazdy chodzi po pokoju 1 probuje zgad-
nac, kim jest, zadajac innym pytania. Kto od-
gadnie, przypina sobie kartke z przodu, chodzi
dalej 1 pomaga innym.

Kostki sera

Potrzebujecie kartki w kratke oraz tyle
pisakow w roznych kolorach, ilu jest graczy.
To stara uczniowska gra zwana tez kostkami
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sera. Dla dwdch graczy rysuje si¢ pole o po-
wierzchni 10x10 kratek (dla trzech — 12x12,
dla czterech — 14x14). Kazdy ruch polega na
narysowaniu jednej linii o diugosci kratki —
pionowej lub poziomej. Gracze rysujg swoje
kreseczki kolejno, starajac si¢ zamkng¢ krat-
ke swoim kolorem. Zamknigte pole nalezy do
nich (zaznaczaja to, zamalowujac kratke). Po
zamknigciu pola gracz musi narysowac jesz-
cze jedng kreseczke. Wygrywa ten, kto ma
najwiecej pol.

Cymbergaj

Potrzebujecie blatu stolu, dwoch grze-
bieni, dwoch dwuzlotowek 1 monety 20-gro-
szowe]. To prototypowa wersja kultowej ,,FI-
F-y”. Grato si¢ w nig na szkolnych parapetach
tysiecy panstwowych podstawowek. Stot jest
boiskiem (mozna narysowa¢ na nim kreda
bramki), dwuztotowki to pitkarze, a 20 groszy

Wysokie o b casy



robi za pitke. Nalezy tak uderzac grzebieniem
w monete-pitkarza, zeby ta popchneta mone-
te-pitke w kierunku bramki. Wszystkie state
fragmenty gry obowigzujg w cymbergaju tak
samo jak w pilce nozne;.

Dupa biskupa

Potrzebujecie talii kart. Ta towarzyska
gra karciana, prosta jak drut, radosci daje nie-
skonczenie wiele. Nie do konca znana jest ety-
mologia jej nazwy. Po rozdaniu 24 kart gracze




wyktadajg je awersem do gory na stole na jed-
ng kupke. Przy kazdej karcie trzeba cos zro-
bic. I tak przy dziewigtce — powiedziec ,,dupa
biskupa”, dziesigtce — ztapac si¢ za ucho, wa-
lecie — powiedzie¢ ,,merci monsieur”’, damie
— powiedzieC ,,merci madame”, krolu — zasa-
lutowac, asie — przykry¢ dionig kupke kart.
Jesli ktos sie pomylit lub ostatni potozyl reke
na asie, to zbiera lezacg kupke kart. Wygrywa
ten, komu skonczyly si¢ karty. W zaleznosci
od liczby graczy mozna dolgczy¢ do gry inne
figury wedle upodoban 1 wymyslac przedziw-
ne odzywki.

Ciupy

Potrzebujecie pieciu niewielkich kamy-
kow lub orzechdéw laskowych. Rozrzuccie ka-
myki na kocu, ale tak, by nie lezaty zbyt da-
leko od siebie. Zasada jest prosta — musicie je
podrzucac 1 fapac jedna r¢ka niczym najlepszy
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amerykanski bejsbolista w czasie Super Bowl.
Zaczynacie od podrzucenia 1 ztapania jednego
kamyka-matki. Gdy kamyk upadnie na koc —
koniec kolejki. Gra toczy si¢ do momentu, kie-
dy ktoremus z graczy uda si¢ podrzucic 1 ztapac
wszystkie kamyki. Oto rozpiska ,,ciupowych”
konkurencji:

Jedynka — cztery kamyki rozrzucone na
kocu. Pigty, zwany matka, gracz ma w dloni.
Podrzuca go, zbiera z koca jeden z kamykow,
a nast¢pnie lapie spadajacg ,,matke”.

Dwojka — podrzuci¢ ,,matke”, zebra¢ dwa
kamyki, ztapac ,,matke”.

Trojka — podrzucic¢ ,,matke”, zebraé trzy ka-
myki, ztapa¢ ,,matke”.

Czworka — podrzuci¢ ,,matke”, zebra¢ od
razu wszystkie cztery kamyki, ztapac ,,matke”.

Mur — podrzucajac ,,matke”, przenosi¢ poje-
dyncze kamyki na drugg strone drugiej dioni
ustawionej kantem.
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Dzokej I — wszystkie kamyki podrzucic 1 zla-
pac¢ na wierzch zsunigtych obu dtoni.

Dzokej II — wszystkie kamyki podrzuci¢
1 ztapa¢ na wierzch jednej dloni. Jesli spadng
z niej wszystkie kamyki — skucha. Jesli na dio-
n1 zostanie chocby jeden — rzut jest zaliczony
(liczy si¢ punkty — punkt za kazdy utrzymany
kamyk).

Dzokej III — wszystkie kamyki podrzucic,
ztapa¢ na wierzch dtoni, podrzucic¢ i ztapac do
dloni. Skucha — jesli nie uda si¢ utrzymac na
wierzchu dtoni ani jednego kamyka. Liczy si¢
punkty za kamyki ztapane — dwa punkty za
kazdy kamyk.

Ostatni kamyk

Potrzebujecie ok. 15 kamykow (guzi-
kow, orzeszkow). Gra dla dwoch osob. Ka-
myki dzielimy na trzy kupki, tak aby w kazde;
byta ich inna liczba (ale nie mniej niz cztery).
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Grajacy na zmian¢ zabierajg kamyki. W jed-
nym ruchu wolno zabra¢ dowolng ich licz-
be, nawet wszystkie, ale tylko z jednej kup-
ki. Przegrywa ten, kto bedzie musiatl zabrac
ostatni kamyk.

Pudelko zapalek

Potrzebujecie pudetka petnego zapatek,
kartki papieru, dtugopis. Pudetko zapatek wy-
suwamy do potowy poza blat stolu czy stotka
1 energicznie w nie pstrykamy. Pudetko spada
naklejka do gory (2 punkty), staje na najmniej-
szym boku (10 punktow) lub na boku z draska
(5 punktow). Jesli upadnie naklejka do dotu
— skucha! Tracimy wszystkie punkty z tej ko-
lejki. Sztuka polega wiec na tym, by pstrykac
do momentu, kiedy nie chcemy dalej ryzyko-
wac 1 oddajemy nastepnemu graczowi pudet-
ko, zapisujac uzyskane punkty. Pstrykniecie
poza obreb stotu powoduje utrate wszystkich
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uzbieranych punktow. Pstryka si¢ tak dtugo,
az jeden z graczy osiggnie uzgodniong liczbe
punktow.

1 Halma

Potrzebujecie szachownicy oraz 15 gu-
zikdw 1 15 orzeszkow. Wyciggamy szachow-
nice (kto nie ma, niech jg sobie narysuje). Na
kazdego z dwoch graczy przypada po 15 pion-
kow. Ustawiamy je w rogach szachownicy,
zajmujac wszystkie pola czarne i biate. Celem
gry jest przeprowadzenie wszystkich swoich
pionkOw 1 ustawienie ich na przeciwleglym
rogu planszy. Pionkow przeciwnika nie zbija-
my. Mozna si¢ przesuwac na nast¢pne pole na
wprost, na skos oraz do tylu. Gracz ma pra-
wo przeskakiwa¢ dowolng liczbe pionkow
witasnych 1 przeciwnika, pod warunkiem ze za
nimi jest wolne pole, na ktore mozna wsko-
czy¢. Mozna skaka¢ zygzakiem.
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GRY PLANSZOWE

— dlaczego warto
W nie grac?

l ALEKSANDRA MIJAKOSKA-SIEMION

Wysokie 0 bcasy



Sq jednq 7 najlepszych rozrywek zarowno dla
dzieci, jak i dorostych. Po pierwsze, zmuszajq nas
do myslenia przyczynowo-skutkowego. Po drugie,

¢wiczymy zdolnosci strategiczne. Po trzecie, gry
planszowe pozwalajq spedzi¢ czas razem i przy
okazji (po czwarte) dobrze sie przy tym bawic.
Ostatnie dwa punkty sq teraz na wage zlota,
dlatego gorgco zachecam was do przeszukania
szafek i wyciggniecia dawno zapomnianych
gier. A jesli zamierzacie kupic gre planszowg
dla calej rodziny, to zapraszam do przejrzenia
mojego subiektywnego przeglgdu najciekawszych
gier planszowych dla dzieci i doroslych.

Gry planszowe dla dzieci
w wieku czterech lat

Pierwsza planszowka mojego syna: ,,Grzy-
bobranie”. Fabula prosta, idealna dla cztero-
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latkow, choc¢ jesli trzylatek ma starsze rodzen-
stwo, to pewnie tez da sobie z nig rade. O co
chodzi w grze: na niezwykle estetycznej plan-
szy mamy poustawiane figurki grzybow — tych
jadalnych oraz muchomordéw. Ruszamy si¢ po
rzucie kostka, a naszym zdaniem jest zebra-
nie jak najwiekszej liczby grzybow jadalnych.
Trafienie na muchomora oznacza strate kolej-
k1. Rozgrywka zaymuje 10-20 minut, ale to su-
pergra na poczatek planszoéwkowej przygody.

,,Psiechadzka,” to kolejna gra dla najmtod-
szych, na ktorg warto zwroci¢ uwage. Stwo-
rzyty ja trzy wspaniate dziewczyny: Katarzy-
na Walentynowicz, Marta Walentynowicz oraz
Paulina Kaucz. Gra, a wtasciwie dwie gry — bo
mamy do dyspozycji dwie narracje — to pierw-
sza lekcja opieki nad psem. W czasie rozgryw-
ki wyprowadzamy go na spacer (w drugiej
wersjl to on wyprowadza nas) oraz musimy
sprosta¢ roznym sytuacjom, ktore przytrafiajg
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si¢ podczas spaceru: posprzatac po pupilu, po-
rzuca¢ mu patyk lub odejs¢ dalej, gdy zbliza
si¢ nieznany nam pies. Wygrywa osoba, ktora
bedzie miata szczescie (o ruchu decyduje rzut
kostkg) oraz najlepiej wypelni spacerowe obo-
wigzki. Kolejng zaletg gry jest jej niezwykla
estetyka.

Bierki — cho¢ to zdecydowanie nie jest gra
planszowa —przydadzg si¢ do wypetniania cza-
su spedzanego w domu. Zachwycg juz cztero-
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latka 1 co wazne, poza rozrywka dostarczy mu
dobrego treningu z matej motoryki, koncen-
tracji 1 spostrzegawczoscl. My uwielbiamy si¢
w to bawic.

,,Potwory do szafy” — gra, ktéra cieszy mo-
jego szescioletniego syna oraz dwuletnig cor-
ke. Jest to prosta gra logiczna, w ktorej dzieci
majg sparowa¢ dwa obrazki i odkry¢, czego
bo1 si¢ potwor (mozna go znalez¢ na kolej-
no wybieranej karcie). Wygrywa osoba, kto-
ra wykaze si¢ szczegdlng spostrzegawczoscia.
Plus za wzornictwo: nic nie cieszy dzieci tak
bardzo jak wrzucenie potwora do kartonowe;
szafy dotaczonej do pudeltka z gra.

Gry planszowe dla pieciolatkow

,,Hello Dino” to gra, ktora spodoba si¢ matym
archeologom 1 wielbicielom dinozaurom. Tym
razem ¢wiczymy pami¢C, bo za zadanie mamy
zapanowanie nad gromadkg matych rozbryka-
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nych dinozaurow. I cho¢ moze si¢ wydawac, ze
to zwykla gra typu memo, to jej atrakcyjna forma
wcigga matych graczy na dlugo oraz stwarza oka-
zj¢ do poszerzenia wiedzy na temat dinozaurdw.
U nas gra zaowocowala kupieniem encyklopedii
o tych prehistorycznych zwierzetach. W efekcie
ja tez si¢ doksztatcitam 1 wiem, co to bambiraptor
oraz jak wygladat triceratops.

,,Dobble” reklamowane jest jako ,,gra, kto-
ra rozkreci kazda impreze”. Ja dodam, ze jest
ona idealnym pomystem na domowa zabawe.
,,Dobble” ¢wiczy spostrzegawczos¢ — w grze
musimy sparowac¢ symbol, ktory mamy na na-
szej karcie, z tym, ktéry w danym momencie
lezy na stole, 1 nazwac go. Zwigkszamy zasob
stow, gimnastykujemy jezyk 1 przy okazji su-
per si¢ bawimy. Jeszcze jedna zaleta tej gry:
jej zasady sg bardzo proste, takze piecioletni
smyk Swietnie sobie z nig poradzi — sgdze, ze
mitodsze dzieci takze.
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Jedng z moich ulubionych gier jest Jenga.
L.aczy w sobie logiczne myslenie z umiejetno-
scig analizowania. Najpierw uktadamy wieze
z ptaskich drewnianych klockdéw; gdy juz stoi,
zaczyna si¢ gra. Jak? Musimy wyciggac¢ ko-
lejne ptaskie klocki tak, by wieza si¢ nie za-
walita. Wymaga to cierpliwosci 1 precyzji, ale
zabawa bardzo angazuje.

Gra dla osmiolatkow

Tu juz wybor jest ogromny. Na pewno nalezy
wymieni¢ kultowg wrecz gre ,,Dixit”. Zostata
stworzona przez Jeana Louisa Roubira, lekarza
pracujgcego w szpitalu w Poitiers z mtodzie-
73, ktora nie potrafita dobrze funkcjonowac
w srodowisku szkolnym 1 poza nim. Tworca
gry zaobserwowal, ze po kilku rozgrywkach
dzieci z duzo wigksza tatwoscig formutowaly
wypowiedzi oraz tatwiej nawigzywaty relacje
z dorostymi.
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Na czym polega sama gra? W jej opisie prze-
czytamy: ,,Kazdy gracz w swojej turze staje
si¢ bajarzem. Wybiera sposrdd swoich szesciu
obrazkow jeden 1 wymysla do niego skojarze-
nie. Moze by¢ ono dowolne: mozna Spiewac,
ale moze by¢ to pojedyncze stowo, cytat. Po-
zostali gracze wybierajg sposrod swoich kart
takg, ktéra ich zdaniem najlepiej pasuje do
hasta bajarza, 1 ktadg zakrytg na stole. Bajarz
przetasowuje wszystkie te karty, tgcznie ze
swoja, 1 uktada je na stole, odkrywajac. Gra-
cze (poza bajarzem) w tajemnicy gtosuja, kto-
ra karta jest tg kartg, do ktorej bajarz wymyslat
skojarzenie. Kiedy wszyscy dokonaja wyboru,
rozpoczyna si¢ przyznawanie punktow”.

O zasadach ,,Monopoly” chyba pisac¢ nie
musze¢. Pamietam, ze gdy bytam dzieckiem,
z tesknota oczekiwatam pigtkowych wie-
czorow, kiedy z ciocig, mamg 1 babig sia-
dalySmy do rozgrywki. Gra potrafita trwac
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dtugo, bo robitam wszystko, by wygrac. Im
bylam starsza, tym okazywalo si¢ to trud-
niejsze. Niemniej jednak gra jest wciggaja-
ca 1 budzi emocje.

Kolejna gra, ktora znalazta si¢ w moim
subiektywnym przegladzie, to ,,Czotko” —
czyli kalambury. W grze znajdziemy czte-
ry kategorie oraz 15 trybow rozgrywki. Gra
jest adresowana do dzieci od 0smego roku
zycia, ale i1dealnie integrujg si¢ przy niej
rowniez dorosli.

Nie bytabym sobg, gdybym nie wspomnia-
ta o0 ,,Scrabble’ach”. Robigc ostatnio porzad-
ki, odkrylam, ze mam az trzy zestawy tej gry.
Poza tym, ze grajgc, ¢wiczymy ortografie, zna-
jomos¢ stow oraz liczenie, jest to idealna gra
do rywalizacji. Ta gra przemierzyla w moim
bagazu pot swiata — zabieram ja w kazda po-
dr6z, bo nic nie umila wieczorow tak jak po-
budzajgca mozg potyczka stowna.
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Gry dla nastolatkow i dorostych

Tu rozpoczng¢ od absolutnie jednej z najlep-
szych gier planszowych, w ktore do tej pory
gratam. ,,Wsi3s¢ do pociggu” — bo o niej mowa
— to prawdziwa gra przygodowa. Musimy my-
sle¢ 1 dziala¢ w sposob strategiczny, tworzgc
polaczenia na mapie (Ja mam akurat wersje
gry z Europa, ale jest w sumie dziewig¢ wer-
sj1 gry) tak, by polaczy¢ ze sobg jak najwiece]
miast, tworzgc przy tym jak najwiecej pola-
czen bezposrednich.

Tu zasady gry sg dos¢ skomplikowane, ale
gdy juz si¢ z nimi zapoznamy, mamy zapew-
niong rozrywke niemalze na caty wieczor.

Ostatnia gra, o ktorej chce powiedziec, to
,,Good Things — dobre pytanie”. Jest to gra ab-
solutnie wyjatkowa — zostala stworzona pod-
czas domowe] 1zolacji przez Ole¢ Patykano-
wicz. Po to, by w tym trudnym czasie wiece]
ze sobg rozmawiali: rozmawiali, poznawali,
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tworzyli fajne, bliskie relacje. Wazne, ze au-
torka gry jest psycholozka dziatajagcg w nurcie
psychologii pozytywnej. Gr¢ na razie mozna
bezptatnie pobra¢, wydrukowac, a nastepnie
pocigé, by otrzymac tali¢ kart https://good-
things.com.pl/. Gramy, wyciggajac kolejng
karte 1 zadajac pytanie kolejnej osobie. W tej
grze kazdy jest wygrany, o ile pozwolimy so-
bie na empati¢ 1 szczerosc.
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Domowa
edukacja

l Ewa MAZIAZ

Jak sie skutecznie uczy¢ w domu? Przez zabawe,
holistycznie, wykorzystujgc wyobraZnie i Smiech
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Wyobraznia dziecka nie zna granic: tworzy bez
konca i bez zmegczenia. I t¢ rado$¢ tworzenia
wykorzystujemy do nauki. Aby byta skutecz-
na, nie moze by¢ przymusem, nakazem, wy-
czekiwaniem konkretnych rezultatow.

W wyobrazni wszystko jest mozliwe, wszyst-
ko sie taczy, staje sie catoscig 1 jednoczesnie
czescig fascynujacego Swiata wokol nas. Taka
nauka jest sensu stricte odmiang edukacj
ustawicznej, uczymy si¢ caty czas, wspolnie
1 mamy przy tym mnoéstwo zabawy. Nie ma
przymusu, jest przyjemnos¢ z poznawania no-
wych rzeczy.

Uczymy si¢ holistycznie, szukajac powig-
zan pomiedzy roznymi zjawiskami. Budujemy
wolne, swobodne skojarzenia 1 podgzamy za
nimi. Rozmowa o witaminach w marchewce
przechodzi w dyskusje o rozpietosci skrzydet
albatrosa (zmiescitby si¢ do mojego pokoju?),
przez budowe geologiczng oceanow, do lasow
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deszczowych 1 dlugosci Amazonki. Holistycz-
ne metody nauki sg fascynujace w swojej roz-
norodnosci 1 niepowtarzalnosci. Prowadza nas
na Sciezki, na ktore tego dnia nie planowali-
smy wej$¢, odkrywaja nam nowe Swiaty, kaz-
dego dnia.

Eksperyment 1 samodzielna obserwacja
sprawdzaja si¢ duzo lepiej niz podawanie in-
formacji do zapamietania. Jesli uzyje si¢ wy-
obrazni, nauka staje si¢ cieckawym poszukiwa-
niem powigzan, a nie nudnym obowigzkiem.
Nauka jest przyjemnoscig 1 radoscig. Inne
podejscie nie zadziata tak skutecznie jak pa-
sja poznawania nowych rzeczy. Mozg mysli
obrazami, prawda? Dziecko uczy si¢ szero-
kopasmowo, wszystkimi zmystami, petne jest
entuzjazmu 1 radosci z kazdego wykonane-
go dzialania: czy jest to zatozenie buta przez
dwulatka (umiem sam!), czy napisanie powie-
sc1 0 kosmosie przez siedmiolatka.
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P o ot

To, co 1 jak méwimy do dziecka, ma ogrom-
ny wplyw na jego samooceng, rozwoj oraz
zdrowie psychiczne.

Dazenie dziecka do wiedzy jest instynk-
towne, naturalne, fantastyczne. Odpowiedz
na jedno pytanie wywoluje dwadziescia na-
stepnych. Jak reagujesz? Jesli po szesnastym
pytaniu nie masz sily odpowiadac (albo prze-
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stajesz szuka¢ odpowiedzi), przekazujesz sy-
gnat dziecku, ze nie warto pytac, nie warto
by¢ ciekawym swiata.

Tymczasem edukacja domowa zawiera cen-
ny dar: mamy czas. Kazdego dnia odkrywam
na nowo pickng prawde, ktdrg znaja wszystkie
dzieci — czasu nie mozna zaoszczedzic¢, scho-
wac¢ do kieszeni 1 mie¢ go jutro wiecej. Czas
mozna wypetlni¢. Marzeniami, dzialaniami,
smiechem, czytaniem, skakaniem po kaluzach,
podr6za: wszystkimi czasownikami §wiata.

Edukacja domowa to tez wspoluczenie sie.
Moi synowie s3 wspanialymi nauczyciela-
mi. Che¢ uczenia si¢ razem z dzieckiem 1 od
dziecka to jest sprzezenie zwrotne, korzysci
0s13gaja obie strony: rodzic, wzmacniajac lub
poprawiajgc relacje z potomkiem, 1 dziecko,
wspaniale si¢ rozwijajac w tempie dostosowa-
nym do jego blyskawicznie zmieniajacych si¢
wymagan.
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Mozna kwestionowac¢ wszystko, o wszystko
pytac, wspolnie poszukiwa¢ odpowiedzi, dys-
kutowac, mozna si¢ ze sobg nie zgadzac. Je-
sli uczymy sie poza szkota, to nie po to, zeby
realizowa¢ (niezbyt wymagajacy) program
szkolny. To czas odkryC 1 rozwoju wlasnych
pasji w swoim witasnym, indywidualnym, wy-
jatkowym tempie: warto go wykorzystac kre-
atywnie.

Dajemy sobie czas: na zycie, na zabawe, na
rozwijanie zainteresowan i poszukiwanie no-
wych pasji, na szcz¢sliwe shuchanie, jak tra-
wa rosnie. Rezultaty edukacyjne przychodza
same, niemal niezauwazalnie, tym bardziej ra-
dosnie powitane.

Ewa Maziarz — autorka ksigZek na temat wychowania szcze-
sliwych dzieci i edukacji domowej (,, Nauka to zabawa! Edukacja

domowa dla poczgtkujqcych’; ,,Fajnie by¢ mamgq! Przewodnik
aktywnych rodzicow”). Prowadzi stron¢ Edukacjadomowa.com.pl
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Odpornosé i zdrowe
nawyki u dzieci tworza
si¢ przy stole. Atmosfera
i nastroj sa tak samo
wazne jak sam posilek
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ULA MIJAKOSKA

Zdrowe nawyki u dzieci ksztattujg rodzice.
Z jednej strony to oni decyduja, co 1 w jakich
losciach kupujg do jedzenia dzieciom 1 sobie.
Z drugiej rodzice sg odpowiedzialni za budo-
wanie relacji w rodzinie 1 to zaroOwno z dzie¢mi,
jak 1 miedzy sobg. Atmosfera, zapach, nastroj
panujgcy w domu to wazne elementy w kaz-
dej rodzinie 1 sg one zalezne od dorostych. Na-
tomiast dzieci potrafig by¢ autentyczne, jeze-
I1 chodzi o poczucie apetytu, smaku 1 gtodu.
To wlasnie wrazliwos¢ kubkow smakowych
u dzieci sprawia, ze bezblednie okreslajg to,
co im smakuje lub nie.

W miare uptywu lat, gdy jemy coraz wigcej
tzw. Smieciowe] zywnoscl zaczynamy tracic
smak 1 na jego odbudowe¢ potrzebujemy czasa-
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mi kilkunastu lat. Dlatego smak potraw, ktore
jedza dorosli, niekiedy zupelnie nie odpowia-
da dzieciom 1 odwrotnie.

Jest to szczegdlnie istotne w obliczu sytuacji
takich jak ta, ktorej doswiadczamy w tej chwi-
l1: zamkniecie szkot z powodu epidemir CO-
VID-19 nasili epidemi¢ otytosci wsrod dzieci
- przewiduja amerykanscy eksperci ds. zdro-
wia publicznego na tamach pisma ,,Obesity”.

Jak zachecic dzieci do jedzenia?

Dla naszych pociech bardzo istotne jest, by
pozywienie bylo roznorodne, kolorowe, zdro-
we, czyli wysokiej jakosci, jak najmniej prze-
tworzone 1 podane w odpowiedniej 1losci.
Kolorowy talerz r6znorodnych warzyw (goto-
wanych al dente, pieczonych albo surowych):
marchewki, pietruszki, selera, pora, cebuli,
buraka, papryki, koperku, kalarepy, ziemnia-
kow, kukurydzy, ogorka, pomidora, wzbudzi
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w dziecku ciekawos¢, by dotkna¢, powachac,
ugryz¢ 1 jeszcze umoczy¢ w delikatnym sosie
lub polaczy¢ z ryzem czy makaronem.

Warunek podstawowy — pozostali cztonko-
wie rodziny jedzg to samo.

Uwazam, ze jezeli rodzice chcg ufac intuicji
dziecka 1 jego wyborom zwigzanym z jedze-
niem, to powinni pozwala¢ mu jesc to, co chce.
Wazne, by nie stosowali wobec niego przymu-
su jedzenia, nie wykorzystywali smakotykow
do uspokojenia 1 przekupienia dziecka. Nie
przekarmiali go. Dziecko, ktore nie jest tak
wytrenowane, bedzie wybierato zywnos¢ do-
bra dla siebie.

Oczywiscie 1nstynktowne jedzenie musi
podlega¢ pewnym ograniczeniom. W diecie
dziecka nie moze by¢ miejsca na tzw. Smiecio-
wa zywnos¢, niepelnowartosciowe produkty,
a szczegOlnie nadmierng 1los¢ stodyczy, czyli
cukru.
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Dieta dziecka: co ze stlodyczami?

Dzieci bardzo lubig stodki smak, gdyz jest on
przypomnieniem wielkiej przyjemnosci, jaka
daje ssanie piersi 1 mleko matki. Niestety dzie-
ci, a potem dorosli, od cukru tatwo si¢ uzalez-
niajg. Dzieje si¢ to przede wszystkim wtedy,
gdy rodzice nie majg dla dzieci czasu, bo sg
zapracowani 1 zestresowani, gdy nie potrafig
zarzgdzac¢ stresem 1 wlasnymi emocjami, gdy




rzadko si¢ widuja z dzie¢mi lub gdy zaniedbu-
ja zabawe 1 kontakt fizyczny z dzieckiem.

Warto pamigtac, ze organizm dziecka wy-
maga zarOwno odpowiedniej 1losci kalorii,
bialek stanowigcych materiat budulcowy,
jak 1 weglowodanow, tluszczow, witamin
1 mineratow niezbednych do rozwoju zdro-
wych narzadow wewnetrznych 1 szeroko ro-
zumianego prawidtowego rozwoju psycho-
fizycznego.

Dieta dziecka a odpornos¢

Pierwsze nawyki dziecko nabywa natychmiast
po urodzeniu, gdy jest karmione piersig. Jakos¢
mleka otrzymywanego przez niemowle zalezy
od odzywiania si¢ matki 1 stylu zycia, jaki pro-
wadzi. Bardzo wazny jest spokdj 1 opanowanie
karmigcej matki. Gdy matka jest wyluzowana,
pogodna, pelna radosci 1 mitosci, dziecko to
odczuwa 1 jego rozwoj jest zrOwnowazony.
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Gdy przyjdzie czas na pokarmy state 1 zyw-
nos¢ bedzie zawierata substancje stodzace,
olej lub sol, dziecko moze dopominac sig
stodkiego, ttustego czy stonego jedzenia. To
uzaleznienie moze mu towarzyszyC przez
cate zycie.

Rodzice, obserwujac dzieci, majg mozli-
wos¢ zaakceptowania ich osobistych przy-
zwyczajen jedzeniowych. Gdy pociechy
podrosng, rodzice mogg z nimi rozmawiac
o tym, jak pokarmy, ktére jedza, wplywa-
ja na ich zachowanie. Ktore z nich powo-
dujg nadmierne pobudzenie 1 wrecz utrate
kontroli, zle samopoczucie, sennos$¢, bol
brzucha czy wzdecia, a ktore dajg przyjem-
ne poczucie sytosci, spokoj, zadowolenie,
przyplyw energii, che¢ do zabawy 1 nauki.
To bezcenna wiedza dla dziecka 1 rodzica,
bo wtedy wiemy, co mamy jes¢, by czuc si¢
dobrze, bez zadnych porad z zewnatrz.
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Zdrowe nawyki zaczynaja
si¢ przy stole

Bardzo wazne dla nabycia zdrowych nawykow
zwigzanych z jedzeniem jest wspolne spozywa-
nie posttkOw 1 przyjemna atmosfera przy sto-
le, bez wypytywania, pretensji, rozwigzywania
wlasnie wtedy trudnych spraw czy kiotni.
Zachecanie dziecka do wolnego jedzenia
1 wykorzystywania zebow do przezuwania jest
niezmiernie istotne. Jesli jemy szybko, to znika
cala przyjemnosc¢ z positku, dlatego zadbanie,
by dziecko spozywato wolno, bez pospiechu,
jest szczegllnie istotne. Pamigtaj, zotadek nie
ma zebow, to, jak zostanie przezute jedzenie,
wplywa na caly uklad trawienny, czyli jakie
substancje odzywcze trafity do naszego cia-
la, czy jest ono dobrze odzywione, a w efek-
cie — czy nasza odpornos¢ jest wlasciwa. Gdy
potykamy pokarm, pozbywamy si¢ tej] mozli-
woscl. Dlatego nie pospieszaj dziecka, gdy je.

Wysokie o b casy



Zaplanuj czas 1 positek po to, by stworzy¢ so-
bie 1 dziecku warunki niezb¢dne dla zdrowia
1 odpornosci.

Czesto mozna bawic si¢ z dzie¢mi w zabawe:
kto zje najwolniej kolacje, ten wygrywa. Tu po-
trzebna jest supernagroda, np. czytanie ksigzki
na dobranoc, wspolne kino lub wyprawa rowe-
rowa. Szybkie jedzenie 1 zmuszanie dzieci do
jedzenia tego, co 1im nie smakuje, ma katastro-
falne skutki, gdyz determinuje zachowanig przy
stole w pdzniejszym dorostym zyciu.

Niejadki sg zwykle wynikiem zachowan ro-
dzicéw lub opiekunow, ktorzy chcg, by dzieci
jadly zbyt duzo, zbyt szybko i to, czego nie
lubig.

Zdrowe dziecko bedzie jadto zawsze wtedy,
gdy poczuje gtod, 1 zje to, na co bedzie miato
ochote, powoli 1 ze smakiem, czasami w trak-
cie zabawy. Pamietaj, ze zolagdek dziecka jest
mniejszy niz twoj.

Wysokie o b casy



Sam wyglad jedzenia musi by¢ dla dziec-
ka atrakcyjny. Inaczej patrzy na jedzenie niz
dorosli, lubi kolory, ksztatty. Czasami zupa
Hulka, klopsiki Spider-Mana albo obiad ry-
baka, ksiezycowe ciasteczka albo puszysty
krem truskawkowy sa niezwykle smaczne
1 zjadane che¢tnie. Potrzebna jest tez inwen-
cja samych rodzicow, bo dzieci nie lubig
jes¢ dan wygladajacych brejowato, ktorych
kolorystyka jest bezowa lub trudna do okre-
Slenia. A tak na marginesie, zadaj sobie py-
tanie, zmuszajac dziecko do spozywania tak
nieatrakcyjnie wygladajacego positku, czy
sam bys$ go zjadtl. Jezeli mtodsze dziecko
je obiad ze starszym rodzenstwem, to war-
to, by jadto to samo. Dzieci porownujg to,
co kazdy ma na talerzu, 1 zwykle chca jes¢
to samo. Sg wtedy bardzo szczesliwe. Nie
martw si¢ tez, gdy dzieci tracg apetyt. Jest
to zupeinie normalne.

Wysokie o b casy



Kolejna istotna sprawa zwigzana z budowaniem
zdrowych nawykow to obecnos¢ dzieci w kuchni,
wspolne przygotowywanie jedzenia, lemoniady
czy nakrywanie do stotu. Pobaw si¢ z nimi tak,
by kolacja czy obiad byly waznym, a moze 1 naj-
wazniejszym wydarzeniem w ciggu calego dnia.
Takie dzialanie rozbudzi kreatywnos$¢ rodzicow
1 dzieci, o ile beda wspoldziatac.

Wielkos¢ porcji tez jest wazna, lepiej natoz
mniej niz wigce]. Daj dziecku mozliwos¢, by
poprosito o doktadke lub natozyto sobie samo.

(f



Wtedy pozbawisz go mozliwosci nabycia prze-
konania, Ze jedzenia si¢ nie marnuje, ze trzeba
zjadac wszystko z talerza.

Nie uzywaj jedzenia jako nagrody
Zwykle rodzice stosujg stodycze jako nagrode
za zjedzony positek lub straszg ich brakiem, gdy
dziecko nie chce jes¢. Takie postgpowanie uza-
leznia dziecko, czasami na cate zycie, od podjada-
nia stodyczy w trudnych sytuacjach zyciowych,
a takze powoduje traktowanie ich jako nagrody
lub owocu zakazanego. Jest to pierwszy krok do
zajadania emocji, co w konsekwencji moze pro-
wadzi¢ do roznych zaburzen odzywiania.

Nowe produkty podawaj dziecku w matych
ilosciach 1 jesli nie chce zjeS¢ za pierwszym
razem, nie poddawaj sie, lecz ugotuj to samo
jeszcze raz 1jeszcze raz. Moze zdarzy¢ si¢ taka
sytuacja, ze dziecko samo poprosi o potrawe,
ktorej do tej pory nie chciato jesc.
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Zwrdc¢ si¢ z prosba do rodziny 1 przyjaciol,
by nie proponowali twojemu dziecku $miecio-
wego jedzenia 1 stodyczy, ale pelnowartoscio-
we pozywienie.

Nagta zmiana nawykow zywieniowych moze
by¢ etapem w rozwoju albo oznakg choroby.

DOBRE PRZEPISY DLA DZIECI

Zupa Hulka (porcja dla 4 osob)
Sktadniki.

m 1 korzen pietruszki, obrany 1 pokrojony
w kostke

m 1/2 korzenia selera, obrana 1 pokrojona
w kostke

m 1 cebula pokrojona w kostke

= 1 maty brokut

m 250 g lisci szpinaku

m1 szklanka zielonego groszku (swiezy lub
mrozony)

Wysokie 0 bcasy



2 srednie ziemniaki

plaska tyzeczka soli

118¢ laurowy

okoto litra wody

tyzeczka oliwy

opcjonalnie groszek ptysiowy do podania

Warzywa, z wyjatkiem ziemniakéw 1 szpi-
naku, wrzucamy do garnka na uprzednio roz-
grzang oliw¢. Smazymy przez blisko 10 mi-
nut, nastepnie zalewamy woda, dodajemy lis¢
laurowy 1 gotujemy pod przykryciem przez 40
minut. Po tym czasie dodajemy ziemniaki i go-
tujemy kolejne 20 minut. Na koniec dodajemy
szpinak 1 gotujemy jeszcze 10 minut. Solimy
do smaku. Wyciggamy lis¢ laurowy 1 blendu-
jemy na krem.
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Domowe batony na deser
Sktadniki.
200 g ptatkow jaglanych
1-2 starte jabtka
1-2 rozgniecione banany
rodzynki, daktyle, orzechy, rodzynki
1 tyzeczka kakao
miod lub stod

Przygotowanie:

Mieszamy wszystkie sktadniki. Masa ma
miec takg konsystencje, by mozna byto ufor-
mowac kulki — lepiej zwigkszy¢ liczbe owo-
coOw niz stodzikow naturalnych. Kulki ktadzie-
my na blasze, zapickamy w temp. 170°C, az
bedg lekko zarumienione.

Ula Mijakoska — mgr inz. technolog ;ywienia czltowieka, die-
tetyk, pierwsza diet coach w Polsce. Jest tworczyniq idei, autorkq
ksigzek, trenerkq. Prowadzi Szkole Diet Coachingu oraz Instytut

Swiadomego Rozwoju
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dbania o siebie
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Premedytacje.
Wstep do Mindfulness
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ceny kursow SPADAJA O POLOWE!
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