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Dla Oli, mojej ukochanej Cérki
Jeste$ $wiatlem mojego Zycia, mojg radoscia, moim
wzruszeniem, moja moca i mojg najbardziej wyma-
gajaca nauczycielka. Dzigki Tobie nauczylam si¢ naj-
wiecej.
Kocham Cie, Cérciu

Twoja Mama

Dla wszystkich innych dzieci, ktére przychodzg na
$wiat, aby nauczy¢ nas kocha¢ i akceptowac to, co
niedoskonale, inne niz nasze oczekiwania i wyobra-
zenia. Pojawiajg si¢, aby motywowac nas do edukacji
i rozwoju.
Jestescie nasza przyszloscia. Bede Was wspieraé we
wzrastaniu, edukujac Waszych rodzicow, zebyscie
mogli pelnymi gar§ciami czerpa¢ mito$¢ z tego swiata.
Mariola






Od Autorki

Jestem mamg Oli. To najwazniejsza rola zyciowa, jaka przyszto mi
odegra¢. Nie byto wcale fatwo! Jako mloda mama nie zdawatam
sobie sprawy, ze wychowanie dzieci to nie jest bulka z mastem.
A wszyscy dookola tak wlasnie mowili. Jak cos bylo nie tak, na-
lezalo poczekac, az wyrosnie. I tyle. A jak nie wyrastalo, to wine
ponosita matka. Czyli, w tym konkretnym przypadku, ja. I to wcale
nie bylo fajne.

Moje dziecko dostarczyto mi calego arsenalu przeréznych
emocji. Dopdki jej nie byto na $wiecie, nie podejrzewatam na-
wet, ze kiedykolwiek bylabym w stanie na przyklad wyjs¢ z siebie
i stang¢ obok. Nigdy wczesniej nie doswiadczylam tak wielkiej
frustracji i niemocy, kiedy nie wiedziatam, jak sobie poradzi¢
z jej zachowaniem.



101 porad rodzicielskich

Obok nieopisanej radosci, wzruszen, bezgranicznego szczedcia
i bezwarunkowej milosci zZycie miato dla mnie w zanadrzu jeszcze
kilka mocniejszych wrazen.

Przed urodzeniem mojej corki nie znatam smaku skrajnego
wyczerpania, silnego stresu, nerwow i ztosci w takim natezeniu.
Nawet nie umialam sobie czegos takiego wyobrazic.

A bylam przekonana, ze bede¢ matka idealng. Céz, to sie nieco
zmienilo, kiedy poczutam smak macierzynstwa.

Moja cérka uswiadomila mi, jak wielu rzeczy po prostu nie
wiem i nie umiem.

Lapalam si¢ na podnoszeniu glosu i na krzyku, cho¢ wiedzia-
tam, Ze to nie przynosi efektéw. Targaly mng watpliwosci, poczucie
winy, w myslach miatam chaos. Musialam wiec poszukac innych
rozwigzan. Musialam zdoby¢ wiedze.

Dwadziescia lat temu nie bylo to takie proste jak dzisiaj. Nie
byto powszechnego dostepu do internetu. Nie byto Facebooka!
W ksiegarniach byly tylko poradniki o odzywianiu w cigzy i pie-
legnacji noworodka. A o wychowaniu nie bylo nic.

Zdobycie wiedzy, ktorg mam, zajeto mi wiele lat. Zdobycie
doswiadczenia trwalo réwnie dtugo. W pewnym momencie zo-
rientowalam sie, Ze moje marzenia i plany przestaly by¢ aktualne.
Stalam sie kims$ zupelnie innym. Mialam wiedzg, ktorej potrzebo-
walo wielu innych rodzicéw. W taki wlasnie sposob z nauczycielki
francuskiego i faciny statam si¢ doradca rodzicielskim i dyrekto-
rem poradni psychologiczno-pedagogicznej. Pracowalam bardzo
duzo, zdobywatam cenne doswiadczenia i ciggle poszerzalam
swoja wiedze.

[ dzisiaj pragne sie ta wiedzg i doswiadczeniem z Tobg podzielic.

Przez wiele lat stworzylam konkretne metody i narzedzia, ktore
sg tatwe do zastosowania i szybko przynoszg efekty.
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Od Autorki

Napisalam te ksiazke, poniewaz chce, zeby$ jako rodzic
mial/a mozliwo$¢ wyboru wlasnej $ciezki, innej niz ta, ktora
Cie¢ prowadzono w dziecinstwie. Moim marzeniem jest, zeby$
mogl/a sam/a decydowac, co robi¢, a nie dziata¢ wedlug schema-
tow wyniesionych z domu.

Ten poradnik pozwoli Ci zrozumie¢, co dzieje sie w gltowie
a konkretnie w mézgu Twojego dziecka, podpowie, jak reagowac
na jego zachowania i jak odpowiada¢ na jego potrzeby.

Empatyczne, pelne miltosci z domieszkg rodzicielskiej sta-
nowczo$ci podejscie do dziecka to najwazniejsze elementy mo-
ich metod. Dzigki nim bedziesz méglt/a odwaznie stawia¢ czota
wyzwaniom rodzicielstwa. Nie straszne beda Ci ataki histerii,
napady szalu, strajki gtodowe, kupki w majtkach czy wojny miedzy
rodzenstwem.

Unikniesz tych niepotrzebnych frustracji, a w zamian za to do-
$wiadczysz radosci, szczescia, wzruszen i bezgranicznej milodci.
Wychowanie nie musi by¢ trudne, jezeli masz odpowiednig wiedzg.

Na kartach tej ksigzki obok naukowych podstaw znajdziesz
réowniez opisy przypadkéw, ktore dostarcza Ci prawdziwych
emocji i pozwolg zrozumie¢ wiele trudnych zachowan Twojego
dziecka.

Wszystkie historie pochodza z mojej praktyki. Sq autentyczne.
Aby ochroni¢ prywatno$¢ moich klientéw, zastosowatam kamuflaz
autorski. Celowo zmienitam imiona, miejsca i specyficzne sytuacje
w taki sposdb, zeby identyfikacja bohateréw byta niemozliwa.
Wybralam takie przypadki, ktore najlepiej obrazuja omawiany
przeze mnie problem. Wystepuja one na tyle czesto i w tak wielu
domach, ze mozesz mie¢ wrazenie, ze mowi¢ wlasnie o Tobie al-
bo o Twoim dziecku. Taki efekt jest zamierzony. Jednak wszelkie
podobienstwo do znanych Ci 0séb jest absolutnie przypadkowe.
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101 porad rodzicielskich

Zapraszam Cie¢ w pelng przygod i niezapomnianych wrazen
podroz do $wiata dzieciecych emocji.

Varioto. o 8t



Zanim
zaczniesz czytac

Oto mail od jednej z Was, najlepszych matek na §wiecie. Zachwy-
cit mnie tak bardzo swoja prostotg, szczeroscig i przekazem, ze
postanowilam zamiesci¢ go w mojej ksiazce.

Mamy, ktore biorg do reki te ksigzke, to mamy takie
jak ja. Najlepsze mamy na $wiecie. Jestesmy najlepsze,
bo chcemy rozwijac siebie, dbajgc o rozwdj naszych
dzieci. Szukamy rozwigzan, szukamy metod, szukamy
wiedzy, szukamy pomocy bo... Bo jestesmy najlepszymi
matkami naszych dzieci. Gdybysmy nie byly najlepsze,
nie bytoby nas tu.
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Ja bytam najlepsza wedtug moich wyobrazen, a teraz
chce sig ,,popsuc”. ,Popsuc sig”, by by¢ jeszcze lepsza. Po
przeczytaniu, jakie putapki czyhajqg na matke, ktéra
przedktada wszystko ponad dziecko, zostawia cieplg
zupe/kawe, bo dziecko wota ,,mamo, zobacz”, zostawia
chwilke odpoczynku po dniu pracy, bo dziecko wota
»mamo, pobaw si¢ ze mng”, zaktada siédmg pare raj-
stopek, bo wszystkie niewygodne i trudno, ze sig spoznig
do pracy, wpada w panike, kiedy dziecko mowi ,,gtodna
jestem”, staje na glowie, bo styszy ,,nudzi mi si¢” i tak
dalej.

Teraz wiem, ze moje potrzeby sq réwnie wazne. I wazne
jest to, by moje dziecko o tym wiedzialo. Ze mama tez
ma potrzeby, tez sie meczy i czasem odmawia. Ze mama
daje bezpieczeristwo, bo mama to pewnos¢, ze mama
wie wszystko i wie co robi. I wie, na co teraz jest czas
bo Mama poradzi sobie ze wszystkim. Dzis w to wie-
rze, a zmienita mnie osoba, ktéra pisze 101 porad, ale
w zanadrzu ma ich znacznie wigcej!!

Martyna, mama ktéra kochata za bardzo...



Do Nauczycieli
od Nauczycielki

Moja ksigzka jest skierowana gtéwnie do Rodzicéw, jednak spo-
tkala sie z ogromnym zainteresowaniem Nauczycieli i terapeutéw
pracujacych z dzie¢mi. Oto opinia Pauliny Matkowskiej, dyrek-
torki przedszkola, inspiratorki kilku rozdzialéw oraz pierwszej
czytelniczki 101 porad rodzicielskich.

Po najnowszqg ksigzke pani Marioli Kurczyriskiej sigg-
netam z duzym zainteresowaniem. Znam wczesniejsze
publikacje Autorki i z uwagg Sledzg jej internetowg ak-
tywnos¢. Na kazdym z zawodowych pol wykazuje sig ob-
szerng wiedzq i, co niejednokrotnie wazniejsze, przebo-
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gatym doswiadczeniem w pracy z dziecmi i rodzicami.
Niniejsza publikacja doskonale wpisuje si¢ w dotych-
czasowy dorobek Autorki i dowodzi, ze Pani Mariola
wie, co robi! Autorka sama zauwaza, Ze ,ryzykuje, wy-
dajgc ksigzke, w ktorej pisze, ze dziecko nie jest swigte,
nie trzeba wokét niego skakac...”. To prawda, ryzykuje,
ale tylko szybkie wyczerpanie naktadu! Ksigzka Pani
Marioli jest bowiem, postugujqc si¢ krawieckg metaforg,
publikacjg doskonale skrojong na obecne czasy.
Ksigzka to obszerny zbior porad, wskazowek, studiow
konkretnych przypadkow i Zrédto sprawdzonych roz-
wigzan, ktore mozna zastosowaé w kazdym domu.
W swojej ksigzce Autorka porusza wszystkie palgce
zagadnienia zwigzane z nielatwg sztukg wychowa-
nia dzieci. Nie ma na to gotowych przepisow, ale na
szczescie jest Pani Mariola i jej wskazowki, poparte
latami doswiadczeni w bezposredniej pracy w dziec-
mi, rodzicami i nauczycielami. Adresatami publika-
cji sg Rodzice, ale jako nauczyciel polecam jej lektu-
re rowniez nauczycielom przedszkoli i szkot, ktérzy
réwniez stykajg sig z problemami wychowawczymi.
Ogromnymi zaletami ksigzki Pani Marioli sg jej
przejrzysta, przystepna formula oraz bezposredni je-
zyk. Pani Mariola, wskazujgc na konkretne problemy,
omawia je rzetelnie i proponuje skuteczne rozwigzania.
Kazde z oméwionych zagadnien jest podsumowane
zwiezlg poradg. Zbiér tych porad to swoisty ,,deka-
log” nowoczesnego, swiadomego Rodzica. W ksigzce
znajdziemy bowiem wskazowki dotyczgce wspiera-
nia dziecka w kazdym aspekcie jego rozwoju. Mowa



Do Nauczycieli od Nauczycielki

tu o rozwoju intelektualnym, emocjonalnym, rozwoju
motorycznym oraz sensorycznym. Znajdziemy w niej
tez wskazowki dotyczgce postepowania z niejadka-
mi, dziecmi nadwrazliwymi. Mowa tez o rozterkach
zwigzanych z obecnoscig technologii w zyciu dziecka.
Ksigzke Pani Marioli czyta sig jednym tchem. Autorce
daleko do moralizatorskiego tonu doswiadczonej me-
drczyni. Woli raczej traktowac Rodzica jako partnera,
z ktérym mozna wspolpracowad i osiggac wyznaczone
cele. Autorka nie ocenia, ale celnie wskazuje na nie-
swiadome potknigcia i proponuje rozwigzania, ktére
w prosty sposob eliminujg pojawiajgce si¢ w procesie
wychowania problemy. Jako nauczyciel codziennie
rozmawiam z rodzicami, ktorzy miewajg trudnosci
wychowawcze. Nie zawsze tatwo im mowic o proble-
mach, poczuciu zagubienia i bezradnosci. Niektorzy
z nich zwyczajnie sig tego wstydzg i tracq poczucie
rodzicielskiej pewnosci siebie. Ksigzka Pani Marioli
bedzie dla nich wazng lekturg, ktéra pokaze, Ze nie sg
sami ze swoimi problemami i ze nie sq to trudnosci nie
do rozwigzania. Z pewnoscig publikacja znajdzie sie na
potkach naszej przedszkolnej biblioteczki dla rodzicow.

Paulina Matkowska,
dyrektor Akacjowego Przedszkola
we Wréblowicach pod Wroctawiem
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101 porad rodzicielskich

W czasie deszczu dzieci si¢ nudza, to ogoélnie znana rzecz. Gdy
nie pada zresztg rowniez. Dlatego warto mie¢ pod reka kilka
pomystow na zabawy z dzieckiem, ktére pozwolg zaja¢ jego
uwage na diuzej niz 10 minut. I to bez uzycia elektronicznych
gadzetow.

Przygotowalam dla Ciebie propozycje dziesigciu zabaw bazu-
jacych na Metodzie Ruchu Rozwijajacego Weroniki Sherborne.
To nieprzypadkowe propozycje, wybrane specjalnie dla Ciebie
i Twojego dziecka. Dzigki nim dowiesz sig, jak poprzez zabawe
poradzi¢ sobie z niesmialoscig i lekiem Twojego dziecka. Jak na-
uczy¢ je wspotodczuwania, odpowiedzialnosci, czy tez wyrazania
siebie jako istoty emocjonalnej i wrazliwe;j.

Dziecigce emocje czgsto budzg nasz niepokdj i zmartwienie,
poniewaz nie wiemy, jak sobie z nimi poradzi¢. Zacznijmy od tego,
ze kazde dziecko ma prawo do odczuwania emocji oraz ich wyra-
zania. Jest przy tym nieistotne, czy chodzi o emocje pozytywne,
jak rados¢, czy tez negatywne, jak zlos¢. Dzieki proponowanym
zabawom nauczysz dziecko, jak nazywac to, co czuje. Umocnisz
w nim tez te emocje, ktére maja dla jego rozwoju znaczenie wrecz
strategiczne, to znaczy poczucie bezpieczenstwa, zaufanie do siebie
i innych, pokonywane niesmialosci, lekow i wiele innych. Niekto-
re z proponowanych zabaw przypomna nam z pewnoscia nasze
dziecinstwo. Wszystkie podane przyklady odnosza si¢ do obojga
rodzicéw. Zachecam do zabawy.

Zabawa nr 1: ,Lustro”

UsiadzZcie naprzeciw siebie. Reka w powietrzu pokazuj rézne czyn-
nosci, imitujac na przyklad kierowanie samochodem, czytanie
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Inteligencja emocjonalna dziecka i jak ja rozwijac

ksigzki. Zadanie dziecka polega na tym, by mozliwie jak najdo-
kfadniej nasladowac gesty rodzica.

Drugim wariantem tej zabawy jest nasladowanie min rodzica,
na przyklad: mama usmiechnigta, mama smutna, mama zdener-
wowana, mama bardzo zta, mama placze, mama kocha, mama
zadowolona, mama zmeczona, mama przestraszona, mama boi
sie, mama spigca. Pézniej nastepuje zamiana rol.

Kolejnym wariantem zabawy jest odgrywanie przez dziecko
emocji, ktére proponuje rodzic. Zadaniem rodzica jest wyjasnienie
i opisanie sytuacji, ktora budzi dang emocje. Przyklady:

»leraz Jas jest smutny, bo zepsut mu sig dZwig”.
»A teraz bardzo sig cieszy, bo wchodzi na zjezdzalnig”.
LA teraz jest szczesliwy, bo przyjechata babcia”.

»A teraz jest zly na mame, bo nie dostat czekoladki
przed obiadem”.

Najlepiej, jesli beda to sytuacje, ktore wydarzyly sie naprawde,
z ktérymi dziecko moze si¢ utozsamic. Ta zabawa uczy nazywania
i wyrazania emocji, rozwijajac przy tym inteligencje emocjonalng
dziecka.

Umiejetnos¢ rozpoznawania uczuc i emocji jest kluczem do
ich obserwowania u siebie i innych. Kontrolowania i wptywania na
nie. Stanowi punkt wyjscia do osiggania dojrzalosci emocjonalne;j,
ktérej w dzisiejszym $wiecie przypisuje si¢ wieksze znaczenie,
niz ilorazowi inteligencji (IQ). Inteligencja emocjonalna (EQ)
jest niczym tarcza, ktorg dziecko nosi ze sobg i ktérej moze uzy¢
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101 porad rodzicielskich

w kazdej chwili, jesli tylko wie, jak si¢ nig postuzy¢. To ochrona
przed lekliwoscia, depresja, nerwica, dysfunkcjami na tle emo-
cjonalnym i wieloma innymi chorobami.

Zabawa nr 2: ,Rowerek”

Potézcie si¢ na plecach w taki sposob, by Wasze stopy opieraly sie
o siebie. Teraz wystarczy juz tylko zaczg¢ razem kreci¢ kotka, bez
odrywania stop. To jak pedalowanie na rowerze. Przyklad: ,,Jedzie
Radek na rowerze, a pan Romek na skuterze. Raz, dwa, trzy, jedz
i Ty”. Zabawa uczy nawigzywania przyjazni, budowania relacji
i wspolpracy z drugg osoba.

Zabawa nr 3: , Tunel”

Zajmij pozycje w kleku podpartym, tworzac tym samym tunel,
ktérym bedzie przechodzi¢ dziecko. Ta zabawa buduje pewnos¢
siebie i poczucie bezpieczenistwa w otoczeniu. Do zabawy moze
dolaczy¢ drugi rodzic badz inna osoba — wigkszy tunel, wieksza
frajda.

Zabawa nr 4: ,Kotyska”

Usigdz w siadzie rozkrocznym. Posadz dziecko tytem do siebie
i obejmij je rekoma. Teraz mozesz zaczaé kotysac sie na boki.
W trakcie tej zabawy mozecie $miac¢ si¢, rozmawia¢, $piewac pio-
senki — wszystko, na co macie ochote. Zabawa buduje poczucie
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bezpieczenstwa i zaufania. Dziecko odczuwa milos¢, akceptacje
i czutos¢ ze strony rodzica. To podstawa do budowania u dziecka
pewnosci siebie.

Zabawa nr 5: ,Hamak”

Posadz dziecko na kocu lub materacu. Chwy¢cie z partnerem jego
narozniki i uniescie dziecko, bujajac je jak w hamaku. Zabawa
pomaga w pokonywaniu lekéw, budowaniu poczucia bezpieczen-
stwa i zaufania do obojga rodzicéw, poczucia wspdlnoty, wiezi,
bliskosci i jednosci. Jednoczesnie stymuluje mozg do tworzenia
pofaczen neuronalnych miedzy lewa i prawg pétkula, co wplywa
na poprawe zdolnos$ci koncentracji i uczenia sig.

Zabawa nr 6: ,Wycieczka”

Posadz dziecko na kocu (roztozonym lub zrolowanym) i pociag-
nij, jak na sankach. Jesli nie masz koca, mozesz chwyci¢ dziecko
ostroznie za rece lub nogi. Zabawa buduje poczucie bezpieczen-
stwa w przestrzeni, dodaje odwagi, pomaga pokonac¢ lek przed
nieznanym. Buduje réwniez zaufanie do rodzica oraz wzmacnia
role rodzica jako przywoddcy. No i sprawia dziecku ogromna frajde.

Zabawa nr 7: ,Prowadzenie Slepca”

Zawigz dziecku opaske na oczach lub popros, by je zamkneto.
Chwy¢ je za rece i zabaw sie w jego przewodnika. Zabawa buduje

23



101 porad rodzicielskich

zaufanie i poczucie bezpieczenstwa. Pomaga w pokonywaniu le-
kow. Uczy, ze $wiat jest bezpieczny. Pomaga w budowaniu natu-
ralnej relacji rodzic - dziecko.

Zabawa nr 8: ,,Paczka”

Popro$ dziecko, by zwineto sie w klebek na dywanie. Nastepnie,
kleczac obok, sprobuj je ,rozpakowac”. Zabawa uczy pokonywa-
nia niesmialtosci, budowania pewnosci siebie i wiary we wlasne
sily. Uczy otwierania sie na innych ludzi i nowe doswiadczenia.
Pokazuje dziecku, ze warto by¢ otwartym.

Zabawa nr 9: ,,Domki”

Zajmij pozycje w kleku podpartym, tworzac tym samym domek
dla dziecka. Zapros dziecko do $rodka. Dziecko wchodzi do dom-
ku, siada skulone pod rodzicem, a nastgpnie wychodzi z niego
przechodzac miedzy nogami i rekami rodzica. Ta zabawa pozwala
poczué wiez z rodzicem, zaufa¢ mu, zbudowa¢ poczucie bezpie-
czenstwa oraz jest podstawa budowania relacji opartej na milosci
i zaufaniu.

Zabawa nr 10: ,Przepychanki”

Usigdzcie razem na dywanie, plecami do siebie i sprébujcie prze-
pychac sie plecami. Zabawa uczy nawigzywania kontaktu i wspot-
pracy. Pozwala poczuc¢ si¢ dobrze i bezpiecznie z drugg osoba.
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Inteligencja emocjonalna dziecka i jak ja rozwijac

Porada 1

Najprostsze zabawy ruchowe sa najlepsza metoda

na rozwoj inteligencji emocjonalnej i motoryki
Twojego dziecka, na budowe zaufania i jego poczucia
bezpieczenstwa. Zadbaj o to, by kazdego dnia,

przez co najmniej 15 minut bawic sie z dzieckiem.

Z pewnoscia zaowocuje to rozwojem jego kompetencji
emocjonalnych i ogolnej sprawnosci fizycznej.

Porada 2

Opanowanie zlosci, nieprzejmowanie sie drobiazgami,
asertywne reagowanie na zaczepki kolegow

to najwazniejsze umiejetnosci emocjonalne dziecka.
Nie czekaj, az ,samo zrozumie” Emocji si¢ nie rozumie.
Emocje si¢ odczuwa. Nie zadowalgj si¢ jedynie ,chwila
spokoju’ Nie dawaj dziecku telefonu jako uspokajacza.
Zawalcz o wyzsza stawke. Baw sie z dzieckiem

i wychowaj dojrzatego emocjonalnie czlowieka.
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101 porad rodzicielskich

Kazda mama i kazdy tata chce, aby ich dziecko bylo zdrowe i ma-
dre. W tym rozdziale skupimy si¢ gtéwnie na przysztych mamach.
Co zatem powinnas wiedzie¢?

Mozesz, a nawet powinnas zadba¢ o prawidtowy rozwdj emo-
cjonalny i intelektualny Twojego dziecka juz na etapie ciazy. To,
co sie dzieje z mézgiem dziecka przez dziewie¢ miesiecy przed
porodem, ma decydujace znaczenie dla rozwoju jego p6zniejszych
zdolnosci do nauki i jego potencjalu emocjonalnego.

Profesor Michael Crawford ze Szkocji przez dziesie¢ lat prowa-
dzil badania nad wptywem odzywiania kobiet na rozwé6j mézgu
dziecka w okresie ptodowym i niemowlecym. Wynika z nich,
ze ptod potrzebuje niezbednych nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych, ktdre sg potrzebne do budowy komorek, szczegélnie
komérek mézgowych (niemajacych nic wspolnego z tluszczem
odktadajacym sie w talii). Zrédtem wielu tych kwaséw ttuszczo-
wych s3 organizmy morskie. Ttuszcze znajdujace si¢ w rybach
i owocach morza sprzyjaja zwlaszcza wzrostowi i rozwojowi mo-
zgu. Te same tluszcze odgrywaja niezwykle istotng role w rozwoju
systemu immunologicznego organizmu. Marzeniem profesora
Crawforda bylo, zeby kobiety cigzarne powrdcity do prostych, nie-
wyszukanych pokarméw oferowanych przez nature: ryb i owocow
morza, warzyw lidciastych, owocéw, orzechéw i olejow roslinnych.
Niewlasciwa dieta przysztej matki moze spowodowac u jej dziecka
trwajace przez cale zycie trudnosci z nauka.

Na co jeszcze powinna$ zwrdcié uwage w cigzy? Zyjemy w cza-
sach wszechobecnej elektroniki. Nie da si¢ od niej uciec, jednak
zdecydowanie warto zachowac¢ zdrowy rozsadek, szczegélnie be-
dac w ciazy. Na te chwile nauka nie potrafi udzieli¢ jednoznacznej
odpowiedzi na temat szkodliwo$ci wptywu urzadzen elektronicz-
nych na zdrowie i rozw6j plodu. Badania sg w toku, my za$ nie
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wiemy, czy i w jakim stopniu nasze dzieci moga by¢ zagrozone.
Dlatego warto samemu zwrdci¢ uwage na kilka czynnikow.

Laptopy, tablety, smartfony, routery, ale réwniez lodowki,
mikrofalowki, telewizory i inne urzadzenia domowego uzytku
wytwarzajg fale elektromagnetyczne. W dzisiejszych czasach jest
ich tak duzo, Ze stworzono nawet nazwe na zanieczyszczenia at-
mosfery spowodowane ich promieniowaniem - to elektrosmog.
Jest dostownie wszedzie. Nie da si¢ przed nim zupelnie uciec,
mozna jednak ograniczy¢ jego intensywno$¢, zwlaszcza ze wplyw
pola magnetycznego na zdrowie nienarodzonych dzieci nie jest
do konca znany.

Co mozesz zatem robi¢, aby jak najlepiej zadbac o swoje nie-

narodzone dziecko?

* Unikaj trzymania laptopa lub tabletu w poblizu brzucha lub
na kolanach;

* Jesli pracujesz na laptopie, korzystaj z podkladek chro-
nigcych przed promieniowaniem elektromagnetycznym.
Mozesz uzy¢ w tym celu zwyklego koca, ktérym zakryjesz
brzuch w trakcie pracy na komputerze;

* Jesli mozesz, wylaczaj wi-fi w telefonie, jesli z niego nie ko-
rzystasz;

» Odlaczaj router od zasilania, jesli nie korzystasz z internetu;

» Ogranicz ilo$¢ i czas trwania rozméw telefonicznych, a je-
8li to niemozliwe, staraj sie rozmawia¢ za pomocg zestawu
stuchawkowego, by zwiekszy¢ odleglos¢ miedzy glowa a te-
lefonem;

® Jesli nie korzystasz z telefonu, 0d16z go jak najdalej od siebie.
Nigdy nie ktadz go sobie na brzuchu;

* Idac spac, nie odkladaj telefonu w poblizu - nastaw zwykty
budzik;
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* Wynie$ z sypialni urzadzenia elektroniczne, by ograniczy¢
ich oddzialywanie na organizm podczas snu;

* Nie zasypiaj przy wiaczonym telewizorze;

* Trzymaj w domu i pracy roéliny doniczkowe, ktére pochta-
niaja zanieczyszczenia elektromagnetyczne.

Porada 3

Zdrowie, kondycja fizyczna, psychiczna i intelektualna
Twojego dziecka sa determinowane od samego poczatku
jego istnienia przez niezliczona ilos¢ czynnikow. Aby
zadbac o jego jak najlepszy rozwdj, koniecznie zwroc¢
uwage na prawidlowe odzywianie, odpowiednia ilos¢

ruchu i ograniczenie elektrosmogu.

Porada 4

Badania naukowe potwierdzaja, ze najwazniejszym
czynnikiem rozwoju uktadu nerwowego oraz mozgu
dziecka sa doswiadczenia i odczucia matki. Wiemy
ponad wszelka watpliwos¢, ze dziecko odczuwa emocje
matki. Zadbaj wiec o dobre samopoczucie w czasie ciazy.
Unikaj stresu, nieprzyjemnych rozmow, toksycznych
ludzi i negatywnych emocji. Dziecko ktore w tonie

matki doswiadczylo trudnych emodiji, sila rzeczy

bedzie podatniejsze na stres oraz bedzie mialo stabsza

odporno$¢ emocjonalna.
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Siegnijmy do klasyki bajek:

Bywa czesto zwiedzionym,

Kto lubi by¢ chwalonym.

Kruk miat w pysku ser ogromny;

Lis, niby skromny,

Przyszedt do niego i rzekt: ,,Mily bracie,
Nie moge si¢ nacieszyc, kiedy patrze na cig!
Coz to za oczy!

Ich blask az mroczy!

Czyz mozna dosta’

Takowg postac?

A pidra jakie!

Szklnigce, jednakie.

A jesli nie jestem w bledzie,

Pewnie i glos sliczny bedzie”.

Wiec kruk w kantaty; skoro pysk rozdziawit,
Ser wypadt, lis go porwat i kruka zostawit.

Ignacy Krasicki, Kruk i lis

Czy warto chwali¢ dziecko? Czy mozna chwali¢ dobrze lub zle?
Na co nalezy zwrdci¢ szczegolng uwage, udzielajac pochwaty?
W odpowiedzi na te pytania stysze zazwyczaj od rodzicow, ze
w chwaleniu nie ma nic zlego, wrecz przeciwnie — chwalenie jest
wazne i potrzebne. Nie sposéb si¢ z tym nie zgodzi¢. To bardzo
wazne, jednak w innym aspekcie, niz wydaje si¢ wiekszosci rodzi-
cow. Pochwaly moga i przyczyniajg sie do wzmacniania pewnosci
siebie i wiary we wlasne mozliwosci. Przyczyniaja si¢ tez do ich
zachwiania. Jak wiec postepowac, by dziecko wyrosto na pewnego
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siebie cztowieka, nie za$ na zadufanego w sobie narcyza? Gdzie
lezy zloty $rodek? Oto wyjasnienie.

Zdarza Ci sig, patrzac na radosng tworczos¢ Twojego dziecka
zlozong z trzech kresek na krzyz, powiedzie¢ mu: ,,No bardzo
ladnie to narysowates. Jeste§ bardzo zdolny”? Wielu rodzicow
tak wlasnie postepuje. By¢ moze Ty tez masz wrazenie, ze jesli
bedziesz mowi¢ dziecku, ze jest madre, zdolne, wspaniale i ze
jest mistrzem $wiata, to dziecko w to uwierzy i po prostu tym
mistrzem zostanie. A jesli nie mistrzem $wiata, to przynajmniej
jakims celebryta. Atrakcyjna perspektywa. Tyle tylko, ze, niestety,
tak to nie dziala. Wielu rodzicéw uwaza, ze ich rola jako rodzica
polega na chwaleniu dziecka, powtarzaniu mu, ze jest piekne,
zdolne i madre. I Ze wilasnie dzigki temu dziecko wyros$nie na
wspanialego, ambitnego i madrego cztowieka. Nie. Nie wyroénie.

Wielokrotnie mialam okazje pracowa¢ z osobami dorostymi,
ktére byty wychowywane w taki wlasnie sposéb. Czy faktycznie
okazaly sie mistrzami §wiata, zrobily oszatamiajace kariery, sieg-
nely gwiazd? Nie. Nie wyrdznialy si¢ tez zbytnio na tle innych
0s6b. Jedno jednak bylo dla nich typowe. Co takiego? Postuze si¢
wspomnieniem pewnej historii.

Swego czasu do drzwi mojego gabinetu zapukala dziewczy-
na, studentka psychologii. Wybrala ten kierunek studiéw, po-
niewaz - jak méwila — chciala lepiej pozna¢ samg siebie. Byla
bardzo nieszczesliwa i samotna. Miala przy tym ogromnie wy-
bujale ego — byta przekonana o swej wyzszosci, doskonatosci,
wspanialodci i inteligencji, czemu zresztg czg¢sto dawata wyraz.
Wchodzita w konflikty z innymi ludZmi. Negowala i nie umiata
konfrontowac sama ze sobg tego, dlaczego popelnia btedy, ponosi
porazki. Wing za niepowodzenia obarczala osoby postronne. Je-
zeli co$ jej nie wyszlo, to z pewnoscig dlatego, ze kto$ czegos$ nie
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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