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  Aktorka, współzałożycielka i prezeska Fundacji Małgosi Braunek Bądź.


  Ukończyła aktorstwo w London International School of Performing Arts. (LISPA).


  Propagatorka holistycznego stylu życia i integralnego podejścia do zdrowia.


  Felietonistka, autorka książek i podcastów.


  [image: ]


  Z archiwum fundacji Bądź. Fot. Marta Surovy


  Opublikowała Bądź. Holistyczne ścieżki zdrowia i Siła umysłu. Siła emocji. Duchowe ścieżki zdrowia. Prowadzi podcast Osobiste rozmowy holistyczne, dostępny na stronie internetowej i kanale YouTube Vogue Polska oraz we wszystkich serwisach streamingowych.


  Bądź. Teraz. W pełni


  Chwila obecna determinuje każdy następny moment, ponieważ to, jak zdecydujemy się żyć, na co zwrócimy uwagę, w co zainwestujemy teraz — będzie kształtować naszą przyszłość. Skutki tego, jak zadbamy o swój komfort i zdrowie już dzisiaj, odczuwać będziemy jutro i pojutrze. To kwintesencja profilaktyki zdrowia, a przynajmniej w naszej fundacji tak ją rozumiemy — jako (oprócz regularnych badań monitorujących stan zdrowia) systematyczne dbanie o równowagę, utrzymywanie się w zdrowiu każdego dnia, co pozwoli nam żyć jak najlepiej, jak najdłużej. Przesłanie naszej fundacji zawarte w jej nazwie (Fundacja Małgosi Braunek Bądź) wiąże się więc z życzeniem dla nas wszystkich, żebyśmy żyli w zdrowiu, równowadze, świadomości, uważności, rozwoju — według indywidualnych potrzeb. Naszą misją jest przede wszystkim docieranie do ludzi z edukacją zdrowotną i wiedzą na temat budowania zdrowia w kompleksowy sposób, aby żyło nam się jak najbardziej jakościowo. Żebyśmy mogli czerpać z dobrodziejstw naszych czasów, z dostępnej wiedzy, metod i narzędzi wspierających zdrowie, ucząc się być dla siebie dobrymi, rozpoznając, jak utrzymać się w zdrowiu, na każdym poziomie. Integralne, holistyczne podejście mówi o tym, że zdrowie oraz jakość naszego życia są sumą wielu czynników, które wpływają na siebie wzajemnie. Ciało, duch, umysł. Emocje, myśli, codzienne nawyki. Dieta, aktywność fizyczna, oddech. Przebywanie w naturze kontra godziny spędzone przed komputerem czy telefonem. To wszystko determinuje nasze codzienne samopoczucie. Ciało i umysł w obecnym spojrzeniu nauki to już nie dwa osobne, niezależne światy, ale połączone ze sobą aspekty naszego funkcjonowania. Między ciałem a umysłem istnieje nierozerwalna relacja. Badania naukowe potwierdzają, że przewlekły stres i traumatyczne doświadczenia są czynnikiem ryzyka wystąpienia wielu chorób cywilizacyjnych, depresji i różnych zaburzeń psychicznych związanych z lękiem. Dynamicznie rozwijająca się nauka, która zajmuje się interakcjami między psychiką a układami nerwowym i immunologicznym, nazywana jest psychoneuroimmunologią. W sferze jej głównych zainteresowań leży właśnie powiązanie stresu z chorobami (jego wpływ na ich wywoływanie czy zaostrzanie przebiegu). Niesamowite jest to, że wnioski, do których dochodzimy dzięki postępowi nauki, pokrywają się z wiedzą, która od zawsze nam towarzyszyła. Znane powiedzenie „w zdrowym ciele zdrowy duch” wskazuje na nic innego jak związek między prowadzeniem aktywnego trybu życia a dobrostanem duchowym i psychicznym. Podobnie działa to w drugą stronę. Powtórzmy za lekarką medycyny integralnej Elżbietą Dudzińską: „Myśli i emocje to biochemia”. To, co myślimy i czujemy, ma wpływ na to, w jaki sposób reaguje nasz organizm na poziomie biologicznym. Oznacza to, że poprzez swoje odczucia oraz sposób myślenia wpływamy na poziom własnej kondycji zdrowotnej. W tym kontekście dbanie o równowagę wewnętrzną, redukcję stresu i wspieranie zdrowia poprzez świadome wybory dotyczące stylu życia będzie miało prozdrowotny efekt!


  Dbanie o siebie w sposób holistyczny oznacza, że w ciągu dnia znajdziemy czas i przestrzeń na to, by zatroszczyć się o najważniejsze filary zdrowia. Jak na talerzu dobrze zbilansowanej diety będzie tam miejsce na najbardziej odżywcze składniki. Przecież nie chodzi o to, by ciągle jeść tylko jeden produkt, nawet jeśli jest świetnej jakości, ale o to, by każdego dnia małymi krokami dostarczać różnorodnych wartości odżywczych. Podążając za tą dietetyczną analogią — w holistycznym ujęciu dbanie o zdrowie polegać będzie na tym, by wsłuchując się w swoje potrzeby, znaleźć czas nie tylko na to, aby odpowiednio zjeść, ale też się poruszać, zadbać o jakość snu, prawidłowo oddychać, być może wyjść na spacer do lasu, odłożyć telefon na bok i na chwilę się zatrzymać — wprowadzić w życie trochę spokoju. W skrócie: zaprosić wszystko to, co najbardziej nas odżywia i wzmacnia. Nawet jeśli będą to chwile, systematyczne wdrażanie ich w dobowy rytm będzie procentować. Gwarantuję.


  Oczywiście częstą wymówką jest brak czasu. Praca, opieka nad dziećmi, zwierzętami, domem. Bez dwóch zdań pędzimy. Wydaje się, że obecny świat goni z prędkością światła i coraz bardziej przyspiesza. Technologiczne nowinki, za którymi trudno nadążyć, są coraz atrakcyjniejsze w swojej ofercie poprawy codziennego funkcjonowania. Coraz więcej czasu spędzamy przed ekranami. Dzieciństwo, które pamiętam, polegało na bawieniu się na podwórku, robieniu fikołków na trzepaku, łączeniu się z internetem przez modem, żeby chwilę popisać z kimś na Gadu-Gadu. Później pojawiły się pierwsze telefony komórkowe, esemesy pisane tak, żeby zmieścić się w dopuszczalnej liczbie znaków, i wysyłanie sygnałów. To był czas „Mamo, wychodzę!” i „Dobrze, tylko wróć na obiad!”. Oczywiście później mamy wołały, że jedzenie już dawno stygnie. Zegarki na ręce nie miały funkcji dzwonienia, nie czuło się nawet potrzeby, aby regularnie na nie zerkać.


  Dzisiaj bycie dzieckiem wygląda inaczej. W jednym z klasycznych kawałków bardzo dobrze podsumowuje to Vienio: „Na tych podwórkach nikt się nie bawi”. Myślę, że zabawa trwa nieprzerwanie, ale przeniosła się gdzie indziej. Poznawanie się, spędzanie razem czasu odbywa się w dużej mierze w wirtualnej przestrzeni. Mamy telefony, komputery, zegarki i urządzenia smart. Jesteśmy ciągle podłączeni do sieci. Świat się zmienia i dzieje się to niezwykle dynamicznie. Odczuwamy to na własnej skórze. Technologia i nauka dają możliwości, ale również stawiają przed nami pytania, wyzwania i stwarzają nowe zagrożenia. Ilość informacji, jaka do nas dociera, zaczyna przewyższać możliwości ich przyswajania i zdolności adaptacyjne naszego organizmu. Powstało nawet określenie „smog informacyjny”, które odnosi się do występującego zjawiska nadmiernej ilości dostępnych informacji. Są one nieuporządkowane i niezweryfikowane, mieszają się z wartościowymi treściami w internecie. Dlatego tak ważne jest, szczególnie w przypadku zdrowia, by z wielką uważnością filtrować informacje i stawiać na rzetelne źródła. Liczba autorytetów w dziedzinie profilaktyki zdrowotnej, rozwoju osobistego, liczba dostępnych i ciągle upublicznianych wyników badań w kwestii prozdrowotnych metod może przyprawić o ból głowy. Nie dość, że informacji jest mnóstwo, to często się wykluczają. Jak się w tym wszystkim odnaleźć? Skąd wiedzieć, które źródła będą tymi właściwymi? To duże wyzwanie, szczególnie jeśli szukamy pomocy nie dla siebie, ale dla naszych bliskich, za których jesteśmy bądź czujemy się odpowiedzialni.


  Pamiętam, jak wspomniana już lek. med. Elżbieta Dudzińska, której rozdział o prawidłowym oddechu znajdziecie w naszej książce, powiedziała, że droga do zdrowia zaczyna się od pierwszego kroku, jakim zawsze jest (samo)świadomość. Bez niej, czyli bez świadomości tego, co się dzieje z nami bądź z kimś, za kogo jesteśmy odpowiedzialni, jakie mamy bądź ktoś ma potrzeby — nie będziemy w stanie podjąć adekwatnych kroków, by odpowiednio zareagować na problemy. Z uwagą ciągle zwróconą na zewnątrz będziemy gonić za modą, trendami, które w danej sytuacji niekoniecznie będą służyć właśnie nam (bądź naszym bliskim). A przecież każdy z nas jest uunikalny. Każdy z nas ma swoją indywidualną ścieżkę. Rozpoznanie jej jest jedną z podstawowych zasad całościowego podejścia do zdrowia. W medycynie integralnej mówi się o personalizacji. W jej myśl dostosowuje się leczenie do indywidualnego pacjenta. Można powiedzieć, że to terapia „szyta na miarę”. W profilaktyce zdrowotnej będzie to oznaczało szukanie sposobów, które pomogą utrzymać się w zdrowiu, odpowiadając na nasze indywidualne potrzeby w ramach dotyczących nas wszystkich wytycznych. Nas, ludzi, łączy wiele — jesteśmy poddani tym samym prawom natury, wszyscy oddychamy, odczuwamy emocje, wszyscy musimy dostarczać sobie składników odżywczych, wszyscy musimy się ruszać. I potrzebujemy siebie nawzajem, ponieważ bez siebie nie istniejemy. Zasady zdrowej diety, prawidłowego oddechu dotyczą nas wszystkich. A im szybciej zaczniemy się do nich stosować, tym większe szanse na zdrowie i pełnię sił. Nie ma czasu do stracenia! Wprowadzane od małego nawyki zdrowego stylu życia będą procentować przez całe życie. I tu dochodzimy do sedna: nawyki związane z profilaktyką zdrowotną powinny być wdrażane od urodzenia.


  Jednym z najważniejszych zadań naszej fundacji jest inspirowanie do aktywnej postawy wobec własnego zdrowia. Porządkujemy i zbieramy rzetelną wiedzę na temat holistycznego podejścia do zdrowia i medycyny integralnej, by się nią z Wami dzielić. Pogłębianie wiedzy to nieodłączna część etapu profilaktyki czy leczenia. Początki naszej fundacji sięgają 2015 roku, kiedy w wyniku choroby i odejścia mojej mamy, Małgosi Braunek, zaczęliśmy poszukiwania komplementarnych metod wsparcia w leczeniu onkologicznym, tworząc bazę danych metod, klinik, specjalistów i specjalistek zajmujących się integralnym podejściem do leczenia. Z czasem rozwinęliśmy programy konsultacji psychologicznych dla osób w kryzysie zdrowia, powołaliśmy grupy wsparcia dla osób chorych i ich bliskich, grupę oddechową i zorganizowaliśmy konsultacje dietetyczne czy indywidualne sesje redukujące stres. Regularnie prowadzone przez nas cykle edukacyjne zaczęły pomagać coraz szerszej grupie odbiorczyń i odbiorców. Osobom zainteresowanym zdrowiem i rozwojem osobistym. Nam wszystkim. Dzisiaj prowadzimy tematyczne webinary, warsztaty wyjazdowe czy szkolenia dla firm z zakresu zdrowego stylu życia. W myśl profilaktyki zdrowia: im szybciej zaczniemy o siebie dbać, tym damy sobie większe szanse na jakościowe życie w zdrowiu. Jeszcze przed pandemią współpracowaliśmy z Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie, współorganizując warsztaty kulinarne „Zamieniamy niezdrowe na zdrowe” na oddziale onkologii dziecięcej. Uczyliśmy podczas nich, jak zastępować niezdrowe, a tak lubiane przez dzieci (i dorosłych) przekąski ich zdrowymi zamiennikami, jak sprawiać dzieciom przyjemność, ale jednocześnie wzmacniać ich system odpornościowy, skoro wiemy, że dieta jest jednym z ważniejszych filarów na drodze do zdrowia. Niestety oddziały były i dalej są pełne słodkich batoników czy niezdrowych gazowanych napojów. To wtedy, na oddziale onkologii w CZD, pierwszy raz zorientowaliśmy się, że czas na stałe wdrożyć w fundacji program poświęcony dzieciom. Powtórzę to zatem jeszcze raz: wierzymy, że prawdziwa profilaktyka to wdrażanie zdrowych nawyków i nabywanie umiejętności radzenia sobie z problemami już od najmłodszych lat.


  Znany amerykański psycholog, Daniel Goleman, popularyzator pojęcia „inteligencja emocjonalna”, autor wydanej w 1995 roku legendarnej książki o tym samym tytule, wspominał w jednym z wywiadów, że naturalnym krokiem w szerzeniu idei było uczenie umiejętności umysłowych wchodzących w skład inteligencji emocjonalnej przede wszystkim w szkołach. Badania wskazują, że umiejętność skutecznego zarządzania emocjami zapobiega nadmiernemu poziomowi stresu, pomaga radzić sobie w trudnych sytuacjach, a także zmniejsza poziom agresji wśród uczniów. To od dzieci zależą losy naszej cywilizacji i naszej planety. Jak powiedział Daniel Goleman, zamiast chodzić do terapeuty w dorosłym życiu, by oduczyć się niezdrowych nawyków, możemy po prostu uczyć się żyć w równowadze już od najmłodszych lat. Uczyć się świadomości emocji, dialogu, rozpoznawania swoich potrzeb. Mądre, otoczone opieką dzieci to w przyszłości mądre, zdrowe społeczeństwo. Program Bądź od Małego stał się więc dla nas oczywistością na drodze rozwoju fundacji. Pomoc, jaką oferujemy, pomału zaczęła się rozkładać równomiernie pomiędzy różne obszary, takie jak wsparcie osób dotkniętych chorobą, przechodzących leczenie, profilaktyka zdrowotna jako niekończąca się podróż samorozwoju dla osób dorosłych i zajęcia dla dzieci jako prawdziwie głęboka inwestycja w przyszłość.


  Nasz program Bądź od Małego rozwijał się nie tylko w postaci warsztatów „Zamieniamy niezdrowe na zdrowe”, na których gościliśmy cudowne prowadzące i prowadzących: Vienia, Monikę Mrozowską czy Grzegorza Łapanowskiego. Naszym planem stała się edukacja związana z uważnością, oddechem, redukcją stresu czy jogą dla najmłodszych w szkołach i placówkach. Kiedy rozpoczęła się inwazja rosyjska w Ukrainie i oczywiste stało się, że pomoc musi zostać przekierowana również do osób uchodźczych, rozpoczęliśmy działania integracyjne przeznaczone dla dzieci polskich i ukraińskich, a z czasem dla dzieci ze wszystkich części świata. Uświadomiliśmy sobie, że zdrowie to również równowaga na poziomie społecznym. W czasach, w których żyjemy, zdrowie, dialog, uznawanie się, inkluzywność i wzajemna otwartość to kluczowe wartości i składowe zdrowia. Głęboko wierzymy, że integracyjne zajęcia z jogi i oddechu oraz uważności i ekologii to dla nas, oprócz dobrej zabawy, misja uzdrawiania na różnych poziomach. Taka, która łączy różne kultury w zabawie, uczy rozwijania umiejętności umysłu, panowania nad stresem i życia w większej świadomości i współpracy. Mam nadzieję, że każde dziecko, które uczestniczyło w naszych zajęciach, choć trochę z nich skorzystało.


  I tak pod przewodnictwem naszej koleżanki z fundacji Agnieszki Lewalskiej-Graczyk do dziś rozwija się BOM, czyli zajęcia Bądź od Małego. Mamy za sobą ekologiczne pikniki w duchu zero waste i uważności, warsztaty wyjazdowe „Joga w ogrodzie” dla dzieci i ich opiekunów i opiekunek, współpracę z Rodzicami dla Klimatu, fundacją Arka, Fundacją Legii czy letni program dla dzieci uchodźczych i polskich, obejmujący również arteterapię (pod okiem Kai Kusztry) w warszawskim Jazdowie.


  Z czasem wnioski dotyczące potrzeby zadbania o całe społeczeństwo budowały w nas coraz większą chęć zebrania najmądrzejszych, najbardziej rzetelnych głosów i spisania ich w formie przystępnego, zawsze aktualnego poradnika dla rodziców i opiekunów najmłodszych. W absolutnie niezastąpionym gronie, pod przewodnictwem Kingi Baranowskiej i pod redakcją Marty Malik-Ryl, rozdział po rozdziale powstawała książka, która — mamy nadzieję — stanowić będzie wsparcie, rozwieje wątpliwości, podpowie, w co warto inwestować i jak opiekować się dzieckiem w sposób prawdziwie holistyczny. A piękne ilustracje Zosi Różyckiej możecie wydrukować, by były zawsze pod ręką.


  Mamy nadzieję, że znajdziecie tu odpowiedzi na wszystkie najbardziej palące pytania dotyczące spojrzenia na zdrowie fizyczne i psychiczne dzieci. Sen, dieta, ekrany, natura, relacje i samoregulacja — jak się w tym wszystkim odnaleźć?


  Dziękujemy wszystkim rozmówczyniom i rozmówcom, którzy podzielili się z nami swoją wiedzą. Jesteśmy dumni, że dzięki ich doświadczeniu powstała pierwsza w Polsce tak kompleksowa książka parentingowa. Niech służy na lata! Bądźmy zdrowi od małego!


  Wszystkiego najzdrowszego


  Orina


  Fundacja Bądź


  Jesteśmy organizacją działającą od 2015 roku, czynnie zajmujemy się edukacją zdrowotną, zainspirowani filozofią życia Małgorzaty Braunek i jej osobistym doświadczeniem choroby nowotworowej. Organizujemy warsztaty, wykłady, kampanie edukacyjne, grupy wsparcia oraz wydarzenia, w tym Kongres Medycyny Integralnej, po to, aby pomóc w poprawie jakości życia i zmieniać świadomość społeczeństwa dotyczącą zintegrowanego podejścia do zdrowia.


  Nasze działania kierujemy do:


  
    	osób świadomych, zainteresowanych zdrowym stylem życia, chcących pogłębiać wiedzę z zakresu integralnego dbania o zdrowie;


    	osób chcących zmienić swoje nawyki na wspierające zdrowie i zdrowienie na każdym etapie życia;


    	osób, które chcą poszerzyć swoją wiedzę o rzetelne informacje — jak dbać o siebie w sposób całościowy;


    	osób, które dotychczas nie dbały należycie o zdrowie, rzadko poddawały się badaniom, poszukujących sprawdzonej i bezpiecznej wiedzy;


    	chorych na nowotwory i żyjących z chorobą cywilizacyjną (przewlekłą) z poczuciem zagubienia, lęku i braku szerszej wiedzy na temat różnych metod wspierania leczenia oraz ich bliskich z poczuciem niewiedzy, bezradności i nieumiejętności wsparcia chorych;


    	środowiska medycznego, specjalistów(-tek), lekarzy(-rek), terapeutów(-tek) zainteresowanych włączeniem do leczenia metod integralnych.

  


  Nasza misja:


  
    	Dzielimy się wiedzą z zakresu całościowego podejścia zarówno do zdrowia (profilaktyka), jak i do procesu leczenia. Koncentrujemy się głównie na chorobach cywilizacyjnych (przewlekłych) i onkologicznych.


    	Inicjujemy i wspieramy współpracę różnych dziedzin medycyny poprzez szerzenie merytorycznej, popartej badaniami i wiarygodnej wiedzy o medycynie pełnej, integralnej i konieczności całościowego podejścia do człowieka. Działamy zatem ze świadomością, że trzy podstawowe aspekty naszego funkcjonowania — ciało, duch i umysł — są ze sobą nierozerwalnie związane i wzajemnie na siebie wpływają.


    	Aktywnie edukujemy o filarach zdrowego stylu życia: aktywności fizycznej, jakościowym wypoczynku (w tym regenerującym śnie) i relacjach społecznych, sposobach na powrót do równowagi psychicznej i konieczności pracy nad redukcją stresu. Będąc na bieżąco ze stale aktualizowanymi wynikami badań w obszarze medycyny integralnej, promujemy nadal niedocenianą wiedzę o roli prawidłowego oddechu w budowaniu zdrowia i odporności oraz o konieczności kontaktu z naturą.


    	Edukujemy na temat bezpiecznych i skutecznych metod wspierających leczenie chorób, głównie cywilizacyjnych (przewlekłych) i onkologicznych.


    	Tworzymy i gromadzimy wiarygodne źródła wiedzy dla osób zainteresowanych aktywnym dbaniem o własne zdrowie, pacjentów(-tek) oraz lekarzy(-rek).


    	Pragniemy podnosić świadomość zdrowia jako wartości oraz wpływu dobrostanu pojedynczego człowieka na ogólne zdrowie społeczne.


    	Promujemy proaktywny stosunek do własnego zdrowia, dzięki któremu możliwe jest obniżenie liczby zachorowań, poprawa jakości życia, odciążenie systemu ochrony zdrowia oraz zmniejszenie wydatków na leczenie.


    	Promujemy zdrowy styl życia, dzięki któremu zachowanie zdrowia jest łatwiejsze, a ryzyko wystąpienia choroby dużo mniejsze.

  


  Więcej o naszych działaniach:


  www.fundacjabadz.pl


  Marta Malik-Ryl


  [image: ]


  Zdjęcie: Natalia Derewicz-Patoka


  Copywriterka. Filolożka polska. Wykładowczyni akademicka. Założycielka pracowni świadomej komunikacji Nowy Kontekst. Wspiera firmy oraz instytucje kultury w tworzeniu zrozumiałych przekazów. Propaguje ideę prostego języka.


  Specjalizuje się w storytellingu i upraszczaniu skomplikowanych treści. Pomaga markom skutecznie docierać do swoich odbiorców.


  Projektowała komunikację dla dużych globalnych marek.


  Współautorka felietonów Fundacji Małgosi Braunek „Bądź”, które ukazywały się na łamach Vogue.pl.


  Mama trójki dzieci.


  To my jesteśmy fundamentem, na którym opiera się zdrowy rozwój dzieci


  Jestem mamą trójki dzieci. Każde z nich od urodzenia przejawiało inne potrzeby i temperament.


  Najstarszy syn od początku dobrze jadł, przybierał na wadze i nie miał problemów ze snem. Był moim małym „mistrzem organizacji” — to dziecko, które niemal od razu „znało” rozkład dnia i nocy. Jego młodszy brat miał zupełnie inne zwyczaje. Jego rytm i potrzeby jedzeniowe były całkowicie nieprzewidywalne, a nasze wspólne poszukiwanie równowagi trwało wiele tygodni. Córka z kolei ustawiła sobie dzień i noc na opak — była pełna energii, kiedy wszyscy zasypiali, a spokojna, gdy świat budził się do życia.


  Te doświadczenia pokazały mi, jak różne mogą być potrzeby dzieci — nawet w tej samej rodzinie — i jak ważne jest wsłuchanie się w ich indywidualne rytmy oraz reakcje.


  Obserwując, jak różnie moje dzieci reagowały na te same rozwiązania, zrozumiałam, że rozwój dziecka to skomplikowana sieć zależności — między fizjologią, regulacją emocji i rozwojem społecznym. Wszystkie te elementy wzajemnie na siebie oddziałują, tworząc unikalny wzorzec zdrowia.


  To był dla mnie pierwszy krok w odkrywaniu, czym jest holistyczne podejście do zdrowia: dostosowanie się do naturalnych potrzeb dziecka, szukanie równowagi i nieocenianie ich według jednego, sztywnego wzorca.


  Podczas rozmów z ekspertami i ekspertkami zdałam sobie sprawę, że w kontekście wspierania dzieci często pomijamy kluczowy element — dobrostan rodziców i opiekunów. A przecież to właśnie my jesteśmy fundamentem, na którym opiera się zdrowy rozwój naszych dzieci. Świadomość, że rodzic ma prawo dbać o swoje potrzeby, to nie tylko kwestia zdrowego podejścia, ale także konieczność, która przekłada się na pełniejsze i bardziej autentyczne relacje z dziećmi. Zrozumienie tego działa jak balsam, uwalniając od poczucia winy, które wielu rodziców niesie ze sobą na co dzień.


  Kiedy prezeska Fundacji Małgosi Braunek „Bądź”, Orina Krajewska, zaprosiła mnie do projektu, poczułam, że książka Bądź od małego da innym rodzicom i opiekunom to, czego sama potrzebowałam: dostęp do rzetelnej wiedzy, która pomaga spojrzeć na rozwój i zdrowie dziecka z szerszej perspektywy — obejmującej ciało, emocje i umysł.


  Holistyczne podejście oznacza, że zdrowie psychiczne i fizyczne nie są od siebie oddzielone. To całość, która wymaga uwzględnienia różnych aspektów życia dziecka: od codziennych nawyków, takich jak rytm dnia i zdrowa dieta, poprzez relacje z rówieśnikami, aż po sposób radzenia sobie z emocjami. Takie podejście sprawia, że możemy lepiej wspierać nasze dzieci — niezależnie od ich różnorodnych potrzeb i temperamentów.


  W tej książce znajdziesz odpowiedzi na pytania, jak w codziennym życiu wspierać zdrowy rozwój dziecka. Jak zadbać o odpowiednią aktywność, sen, relacje z rówieśnikami, jak ograniczyć wpływ nadmiaru ekranów, a także jak reagować na wyzwania, przed którymi stajemy jako rodzice i opiekunowie.


  Eksperci Fundacji zgodnie podkreślają, że wspieranie zdrowia dzieci to nie tylko reagowanie na problemy, ale także budowanie zdrowych nawyków od najmłodszych lat. Te nawyki stają się filarami, które pomogą im radzić sobie w dorosłym życiu.


  Mam nadzieję, że książka — pełna wiedzy z zakresu zdrowia psychicznego i fizycznego — znajdzie swoje miejsce w wielu domach. I że pomoże rodzicom i opiekunom zrozumieć, jak wspierać dzieci w trudnym, ale pięknym procesie dorastania.


  Wierzę, że każda strona tej książki przynosi nie tylko odpowiedzi, ale także inspirację do odkrywania własnej drogi w dbaniu o zdrowie dzieci — takiej, która będzie pełna zrozumienia, bezpieczeństwa i czułości.


  Ściągawka dla Ciebie i zabawa dla dziecka


  Każdy rozdział otwiera ilustracja, która podsumowuje najważniejsze treści. To nie tylko pomoc dla Ciebie, ale także świetna zabawa dla Twojego dziecka — grafiki możesz wydrukować jako kolorowanki, a następnie zawiesić na lodówce czy tablicy korkowej. Wystarczy, że zeskanujesz kod QR umieszczony na ilustracji, aby pobrać wybrany obrazek.
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  Ewa Krogulska
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  Psycholożka, psychoterapeutka w trakcie szkolenia w nurcie systemowym na poznańskim WTTS, doula po szkoleniu podstawowym, certyfikowana przez CNOL Promotorka Karmienia Piersią i edukatorka.


  Absolwentka filologii polskiej oraz psychologii na Uniwersytecie Łódzkim. Ukończyła studia podyplomowe z zakresu psychologii transportu i bezpieczeństwa ruchu drogowego oraz diagnozy psychologicznej w praktyce klinicznej w Szkole Wyższej Psychologii Społecznej w Warszawie.


  Przez wiele lat związana redakcyjnie z serwisem Natuli — Dzieci są ważne, autorka licznych artykułów na temat wychowania dziecka oraz współautorka książki Jak zrozumieć małe dziecko, która wspiera rodziców w budowaniu bliskiej relacji z dzieckiem.


  https://www.spokojrodzicielski.com/
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  Warto czasem sobie odpuścić i po prostu podążać za dzieckiem


  Sen jest elementem rytmu dobowego, niezbędnym do prawidłowego funkcjonowania każdego człowieka. To taka sama potrzeba biologiczna jak jedzenie czy oddychanie. W czasie nocnego wypoczynku organizm nie tylko odpoczywa — zachodzi w nim także szereg procesów naprawczych i regeneracyjnych. To także moment intensywnej pracy i przebudowy mózgu. Dokonuje się wówczas konsolidacja śladów pamięciowych, synteza neuroprzekaźników oraz porządkowanie bodźców i informacji napływających do układu nerwowego w ciągu dnia. Innymi słowy, regularny wypoczynek to podstawowa ludzka potrzeba, która warunkuje optymalny rozwój i funkcjonowanie — w aspekcie fizycznym, psychicznym, poznawczym i emocjonalnym.


  Z tego powodu sen małego dziecka nabiera dla świeżo upieczonych rodziców podwójnego znaczenia. Z jednej strony jest on ważny, ponieważ wpływa na zdrowie, samopoczucie i optymalny rozwój malucha. Z drugiej strony jest też niezwykle istotny z perspektywy dobrostanu rodziców, bo bezpośrednio przekłada się na ich komfort i codzienne funkcjonowanie — zwłaszcza w najwcześniejszym okresie rodzicielstwa, kiedy młodzi rodzice dopiero odnajdują się w nowej roli.


  Warto pamiętać, że pojawienie się nowego członka rodziny to olbrzymia rewolucja, która wywołuje mnóstwo zmian i często sprzecznych emocji. Wielka radość i ekscytacja mieszają się z lękiem, wyczerpaniem i zagubieniem. Nic dziwnego, że spokojny sen dziecka oznacza także odpoczynek dla całej rodziny.


  Ile powinno spać niemowlę?


  W kwestii snu małego dziecka trudno mówić o jednolitej obowiązującej normie. Rodzice, którzy mają więcej niż jedno dziecko, często deklarują, że każde z nich miało zupełnie inne potrzeby związane ze snem i każde wymagało indywidualnego, elastycznego podejścia. Dzieci, podobnie jak dorośli, są odrębnymi bytami, mają różne temperamenty i różne wyposażenie genetyczne. Szeroko pojęta norma to od 11 do 17 godzin na dobę w przypadku niemowlęcia. Wlicza się w to zarówno sen dzienny, jak i nocny.


  Co to oznacza w praktyce?


  [image: ]Zdarzają się niemowlęta, które potrzebują zaledwie 11 godzin snu na dobę, będą także takie, które potrzebują o wiele więcej. Różnie może wyglądać też sposób realizacji tych godzin w ciągu doby. Są dzieci, które potrzebują 2 – 3 godzin drzemki w ciągu dnia, są też takie, którym wystarczy 15 minut drzemki regeneracyjnej. Oba te przypadki mieszczą się w szeroko pojętej normie. Warto pamiętać także, że te wzorce będą się bardzo intensywnie zmieniać w ciągu pierwszego roku życia dziecka. Zazwyczaj w pierwszym półroczu życia niemowlęta mają kilka krótszych drzemek w ciągu dnia. W drugim półroczu to częściej dwie dłuższe drzemki — jedna po śniadaniu, druga po obiedzie. Po pierwszym roku życia to na ogół jedna popołudniowa drzemka. Każde dziecko ma jednak swoją własną normę senną i zazwyczaj rodzic uczy się ją rozpoznawać poprzez codzienną obserwację. Już niemowlęta potrafią pokazać, że są zmęczone i potrzebują regeneracji: poprzez tarcie oczu, ziewanie, popłakiwanie, marudzenie. Uważny i dostrojony emocjonalnie do dziecka rodzic z pewnością nauczy się rozpoznawać wysyłane przez maluszka sygnały i podąży za jego potrzebami.


  Łóżeczko, dostawka, kosz Mojżesza — czyli gdzie powinno spać niemowlę?


  Wielu świeżo upieczonych rodziców często stresuje się tym, że dziecko z łatwością zasypia na rękach lub w trakcie karmienia, ale wybudza się natychmiast po odłożeniu do łóżeczka. Nie ma w tym jednak nic dziwnego czy niepokojącego.


  Noworodek najlepiej śpi, gdy mama jest w pobliżu. Nieważne jest miejsce — łóżko, kołyska, wózek czy kosz Mojżesza. Dla dziecka kluczowe jest poczucie bezpieczeństwa, kontakt skóra do skóry, bliskość, zapach mamy, bicie jej serca. Nie bez powodu pierwsze trzy miesiące życia maluszka nazywane są często czwartym trymestrem — w tym czasie nowo narodzone dziecko ma czas na łagodną adaptację do warunków panujących poza brzuchem mamy. To, co może ułatwić ten proces, to zadbanie, by maluch miał jak najwięcej bliskości. Innymi słowy, nie należy żałować noszenia, tulenia, karmienia. Wbrew obiegowym opiniom reagowanie na potrzeby i bycie przy dziecku nie sprawią, że ta bliskość je rozpieści.


  Jeśli chodzi o zwyczaje senne noworodków, warto zachować elastyczność i nie trzymać się sztywno postanowień podjętych przed przyjściem dziecka na świat. Często jeszcze przed porodem planuje się, że dziecko za dnia będzie spało w koszu Mojżesza, a nocami w łóżeczku, tymczasem potem okazuje się, że maluszek najlepiej śpi w chuście. Warto podążać za potrzebami dziecka i szukać rozwiązań adekwatnych dla całej rodziny. Kluczowe w tym temacie bywa odpuszczenie swoich wyidealizowanych wizji i oczekiwań. Choć proza życia bywa przytłaczająca, pierwsze miesiące po pojawieniu się dziecka są wyjątkowym czasem kształtowania się więzi. Ten etap bardzo szybko przemija, dlatego warto się sycić wzajemną bliskością i bez wyrzutów sumienia pozwolić sobie na podążanie za potrzebami małego człowieka — dużo odpoczywać, tulić się, głaskać, nie zważając na rozgardiasz wokół. Takie odpuszczenie daje dużo ulgi i odciąża rodziców emocjonalnie, a dla malucha to bezcenny zastrzyk bezpieczeństwa emocjonalnego i bezwarunkowej miłości.


  Maleńkie dzieci wyrażają i zaspokajają swoje potrzeby przez ciało. Szczególnie ważne są dla nich: noszenie, przytulanie, głaskanie. Te z pozoru naturalne elementy codziennej opieki budują więź między niemowlęciem a opiekunem. Wieczorne rytuały na tym etapie są ważniejsze dla rodziców niż dla dzieci. Oczywiście nic nie stoi na przeszkodzie, aby mieć w planie dnia stałe elementy, które będą porządkowały dobowy rytm, na przykład kąpiel jako przygotowanie do snu czy masaż po kąpieli. Przy tej okazji można wprowadzać też muzykę relaksacyjną, kołysanki czy tzw. biały szum, który sprawia, że w pokoju nie ma zupełnej ciszy (zbytni spokój dla niektórych niemowląt może być za trudny, bo życie w brzuchu mamy było pełne otaczających dźwięków).


  Kluczowe w tym wszystkim jest to, jak maluszek reaguje na nasze propozycje. Kąpiel połączona z masażem rzeczywiście niektóre dzieci wyciszy i przygotuje do snu, ale są też takie, które wieczorna kąpiel rozbudzi i będzie dla nich zaproszeniem do zabawy. Warto więc przeanalizować, jak dana rzecz działa u konkretnego dziecka.


  [image: ]Częstym wyzwaniem, z którym zmagają się rodzice w pierwszych miesiącach życia dziecka, są wieczorne płacze i niepokoje. Do niedawna uważało się, że to tzw. kolki, czyli problemy brzuszkowe, wynikające najprawdopodobniej z 
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