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4
OD REDAKCJI

Witamy wszystkich bardzo ciepto w zwiastunie Gazety Rodzinnej, ktérej pierwszy
numer ukaze sie 29 stycznia 2025 roku.

Takie czasopismo musiato sie po prostu pojawi¢, bo sprawy zaszty juz za daleko.
Cywilizacyjny ped, przebodzcowanie i chaos wkracza mocno w nasze zycie - niszczy
nasze zdrowie, relacje, burzy spokdj, napedza, nakreca, atakuje jak jakis zty smok z
bajek.

Zycie w tych cywilizacyjnych okolicznosciach staje sie coraz trudniejsze, zaréwno
dla dzieci, jak i dla dorostych. Bedziemy o tym pisac, aby lepiej rozumiec, podpowiadac,
jak wyhamowac, jak budowac srodowisko dla wytchnienia i regeneracji.

Czy wiecie, ze jednym z waznych tematéw specjalistéw zajmujacych sie zdrowiem
jest rozpoznanie sposobdw na uspokojenie uktadu nerwowego? Czy znacie takie
sposoby?

Wréémy do bajek. Czy pamietacie, ze w kazdej bajce jest bohater, ktéry ocala $wiat,
swojg rodzing, innych i siebie? Czy byto tak, ze stuchajac bajki kazdy z nas sie

z identyfikowat sie z gtdbwnym bohaterem i zazdroscit jemu wytrwatosci i odwagi i tesknit
za taka magia, ktéra zmienia rzeczywisto$¢ na lepsza?

Moze to juz najwyzszy czas na zatroszczenie sie o zycie dzieci i dorostych
i na uruchomienie tej magii?

W kazdej bajce jest morat, z ktérego wynika, ze dziatanie w dobrym kierunku
zawsze przynosi najlepsze rezultaty. Ponadto - jest najlepiej, kiedy dziatamy razem,
gdy bierzemy sprawy we wtasne rece!

W numerze m.in. jest lista potrzeb rodzicow wykreowana przez Al.
Ciekawe czy sie z nig zgodzicie?

Wszystkiego dobrego na caty przyszty rok!
Niech moc bedzie z nami!

Matgorzata Taraszkiewicz, Anna Blokus-Szkodzinska,
Dorota Jankowiak-Dabrowska, Filo Nalepa.

#edukacja rodzicéw #zdrowie psychiczne #pomoc rodzicom #inspiracje #sztuka wychowania
# stop przemocy #uspokoi¢ chaos #ratujemy $wiat #WeOneWorld # WOW!
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O TYM, JAK KRASNALE ROZWIAZUJA PROBLEMY?

Apsik nigdy nie odwleka préby rozwigzania problemdéw, nie zamiata probleméw pod dywan.
Mowi precyzyjnie o co mu chodzi i jak sie czuje, méwi to nie dookota, ale do tej konkretnej osoby.
Jest asertywny.

Smieszek ma silne przekonanie, ze jesli chce osiggnaé jakis cel, to musi wierzy¢ w ten celi i musi
wierzy¢ w siebie. Inaczej szkoda energii. Jest optymista. Optymizm nigdy nie jest czym$ naiwnym
- jest widzeniem wielu mozliwosci, nawet we mgle.

Spioszek nigdy nie reaguje od razu, na goraco. Ma zasade: nawet w czasie sztormu - najpierw spokdj!
Zrelaksuj sie, przes$pij sie ... rozwigzanie by¢ moze nadejdzie w czasie snu, a jak nie...
to i tak rano sprawy moga wygladaé nieco inaczej.

Gapcio ma Swietny sposéb na radzenie sobie z trudnosciami. Po prostu nie przyjmuje ich

do wiadomosci i... szuka rozwigzan. Zna dobrze “zasade trzmiela”. Trzmiel z powodu swojej budowy
i braku odpowiednich parametréw aerodynamicznych - w ogéle nie powinien lata¢. A jednak lata!
Whiosek: dla kazdego problemu mozna znalez¢ rozwigzania. Czasem warto wyjs$¢ poza linie -
outside the box.

Medrek, kiedy ma problem lubi poradzi¢ sie specjalistéw z danego zakresu. Prawde mdéwigc czasem
moga dac jakas$ sensowng wskazéwke. Warto zasiegnac¢ jezyka u eksperta.

Gburek to pesymista. Ale przeciez pesymistyczne rozwigzania moga by¢ znakomite... jesli potrafimy
z nich skorzystaé. Pesymidci bowiem podpowiedza i rozwazg doktadnie wszystko to, co sie moze

nie udac. Jest to wspaniaty materiat do przygotowania strategii zaradczych lub planu B ,jak-by-co$
-nie-wyszto”.

Niesmiatek zawsze szuka rozwigzania na wtasng reke. Nie prosi o pomoc innych. Przezywa wszystko
sam i mysli, ze innych to nie obchodzi.

) Strategie pierwszych szesciu krasnoludkéw sg bardzo dobre, zwtaszcza,
kiedy sg stosowane tacznie.

Tylko Niesmiatek wymaga zmiany przekonania na takie, ze inni wokét nas
chetnie pomagaja, jesli tylko moga. Warto prosi¢ innych o pomoc, bo co

dla nas

jest trudne, dla innych moze by¢ tatwe. Albo - takze trudne, ale wtedy nas jest
juz wiecej do pomyslenia co dalej robic...

| jeszcze jedno - proszenie 0 pomoc wymaga odwagi i gotowosci,
ze ustyszymy np. “nie - nie mam czasu, nie mam checi...”.

Nie to nie - przyjmujemy to do wiadomosci i szukamy dalej...
Jak nie sprébujesz, to sie nie przekonasz. Ot co...

(oprac. red.)



MAGICZNE UKEtADANKI

SPACER KOCYK

Spacer blisko lub troche Kocyk do owiniecia, do
dalej. Z gtowa w chmurach otulenia razem lub osobno.
lub nosem przy ziemi... Mozna pod nim podrzemac,
Wolniutki lub na wyscigi. pomrucze¢ razem z kotem.
W ciszy lub z pogawedka Albo co$ razem poczytac

: o tym, co wokot nas. lu@ogawgdzié...

GRA

Zagrajmy w “Pedzace
zo6twie”, albo zagadki
jezykowe, kalambury,
ukladanie wiezy z kloc-
kow, albo zgadywanki
np. “co to jest: mate,
biate ilata?”

¥Glaskanie kota, mruczenie
jak kot. Kot przyda si¢ do

drzemki, a jak ucieknie -

zamieniamy kota na kocyk

i mruczymy sobie pod nosem

ulubiong piosenke.

POGAWEDKA HERBATKA

Niespieszna pogawedka pod- ~ Wspoélna herbatka do picia
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czas obierania mandarynek. razem. Mala ceremonia bez

O tym i 0 owym, o mitych pospiechu. Mozna jg zaparzyc¢
i zabawnych wydarzeniach w dzbanuszku i poda¢ z kawat-
z naszego zycia. Utrwalajmy kami owocow, gwiazdka any-
dobre wspomnienia. zu, sokiem malinowym...

-
.
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KSIAZKA

Ksigzka czytana razem lub kazdy
osobno. Moze jest jakas$ ksigzka,
ktorg lubig wszyscy? Muminki,
Alicja w Krainie Czarow, Wilki

w $cianach? A moze posnujecie
wlasna opowie$c¢?

SPIEWANIE

Spiewanie ulubionych piosenek
z dyrygowaniem lub tancem.
Karaoke. Na powaznie, na weso-
to. Razem lub kazdy po kolei,

po fragmencie. Takze w czasie
spaceru lub zabawy z kotem.

CIASTECZKA

Wspdlnie przygotowywane
ciasteczka maja najwyzszg moc
budowania wiezi! Warto do
przepisu na ciasteczka doda¢
jeszcze mile toczaca si¢ poga-
wedke i herbatke.

Przepis na pierniczki str.8.

E ZESTAWY.
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. CIEPLO!



MASZ CHWILE
NP. PODCZAS JAZDY SAMOCHODEM LUB W CZASIE PODROZY...
POSLUCHAJ NAS

P
—————

...aby postuchac
kliknij w niebieskie pole


https://youtu.be/WkhZ1Vqh0U8?si=288dYUhq_XXYVJWL
https://youtu.be/WkhZ1Vqh0U8?si=288dYUhq_XXYVJWL
https://youtu.be/WkhZ1Vqh0U8?si=288dYUhq_XXYVJWL
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Najwazniejsze potrzeby wspoétczesnych rodzicow

wedtug Al, czyli sztucznej inteligenciji.

Zwiagzane z edukacja:

Jak wspierac dziecko w nauce?

Jak rozwija¢ zdolnosci dziecka?

Jak i gdzie szuka¢ odpowiednich szkoét i metod edukacyjnych?

Poczucie wiezi i przynalezno$ci:

Jak budowac silne relacje rodzinne?

Jak zapewniaé¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa?
Jak godzi¢ prace zawodowg z zyciem rodzinnym?

Organizacja czasu i zarzadzanie obowiazkami.
Jak radzi¢ sobie ze stresem rodzicielskim?

jak wspiera¢ zdrowie psychiczne dzieci?

Jak optymalnie planowac dzieh i zarzadzaé czasem?

Inspiracje na wspdlne spedzanie czasu z dzieémi:
Pomysty na kreatywne zabawy, wycieczki, rozwdj pasji, wspolne rytuaty.

Zdrowie i rozwdj dzieci:

Jak rozumie¢ pojecie “rozwoj’?

Czy moje dziecko dobrze sie rozwija? Jak to sprawdzi¢?
Porady pediatrow, dietetykéw, psychologow dzieciecych.

Nowoczesne rodzicielstwo:
Rodzicielstwo bliskosci, ekologia, minimalizm w wychowaniu.
Spotecznosé rodzicow: grupy dyskusyjne, wymiana doswiadczen.

Najczesciej zadawane pytania przez rodzicow:

Jak by¢ lepszym rodzicem?

Jak okazywac mitos¢, wyznaczac granice i zachecac dzieci do rozwoju?
Jak radzi¢ sobie z trudno$ciami w wychowaniu dzieci?

Jak rozwigzywac problemy zwigzane z zachowaniem dziecka?

Jakie rodzice maja prawa w prawie oswiatowym?

jakie sg procedury pomocy dziecku w r6znych przypadkach w szkole?
Jak reagowacé na presje rowiesnikdw, przemoc, cyberprzemoc?
Wsparcie emocjonalne, edukacyjne, granice i konsekwencje.

Czego moje dziecko naprawde potrzebuje?

Ktére tematy sa dla Ciebie najwazniejsze?



KRUCHE PIERNICZKI
BEZGLUTENOWE

Czas przygotowania: 30 min.
Czas pieczenia: 10-12 min., 180°.

Sktadniki:

Y2 szklanki maki gryczanej

Y2 szklanki maki kukurydzianej

% tyzeczki cynamonu

3 tyzeczki przyprawy do piernika

Y5 tyzeczki sody

2 tyzki cukru kokosowego/brazowego

1 jajko

2 tyzki oleju kokosowego lub masta klarowanego
2-3 tyzki miodu

maka ziemniaczana do podsypania
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Przygotowanie:

1.0lej lub masto oraz midd przetdz do niewielkiego rondelka i podgrzewaj
na matym ogniu tylko do rozpuszczenia sie sktadnikéw, aby masa nie zrobita sie bardzo
goraca.

2.W miedzyczasie w misce wymieszaj wszystkie suche sktadniki: maki, cynamon,
przyprawe do piernika, sode i cukier.

3.Gdy olej z miodem sie rozpusci, wymieszaj catos$¢ i odstaw do przestygniecia.

4.Do miski z magkami wbij jajko oraz wlej jeszcze lekko ciepty olej z miodem. Wymieszaj
i zagnie¢ cato$¢ na gtadkie elastyczne ciasto.

Jesli wyszto odrobine za suche, dodaj odrobine oleju.

5.Kule ciasta przykryj Sciereczka lub owin folig spozywczg, zeby nie wysychata.
6.Rozgrzej piekarnik do 180°.

7.Stolnice oprdsz delikatnie maka ziemniaczana. Rozwatkuj ciasto na grubosé
ok. 3 mm i wycinaj ciasteczka. Potem delikatnie przenies$ je na blaszke.

8.Piecz ok. 10-12 minut.

9.Udekoruj - jak chcesz - polewa czekoladowa lub lukrem.

w
Wi,
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DO REFLEKSJI
GDYBYM MOGtA JESZCZE RAZ WYCHOWAC DZIECKO...

0e Gdybym mogta od nowa wychowac
dziecko,

czesciej uzywatabym palca
do malowania,
a rzadziej do wytykania.

Mniej bym upominata,
a bardziej dbata o bliski kontakt.

Zamiast patrzec stale na zegarek,
patrzytabym na to, co robi.

Wiedziatabym mniej,
lecz za to umiatabym okaza¢ troske.

Robiliby$Smy wiecej wycieczek
I puszczali wiecej latawcow.

Przestatabym odgrywac powazng, a zaczeta powaznie sie bawic.
Przebiegtabym wiecej pol i obejrzata wiecej gwiazd.

Rzadziej bym szarpata, a czesciej przytulata.

Rzadziej bytabym nieugieta, a czesciej wspierata.

Budowatabym najpierw poczucie wtasnej wartosci,
a dopiero potem dom.

Nie uczytabym zamitowania do wtadzy,
lecz potegi mitosci.

Diane Loomans, "Full Esteem Ahead"
(z ksigzki G. Dryden, J. Vos "Rewolucja w uczeniu")
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CWICZENIE REGENERUJACE
POPRAWA NASTROJU W 3 MINUTY

KIEDY CZUJESZ ZMECZENIE | ZASTOJ - ZROB TO CWICZENIE.

1. ukleknij, podktadajac pod kolana poduszke
lub koc,

2. rozgrzej dtonie - szybko pocierajac jedna
reke o drugg,

3. przytdz ciepte dtonie w okolice nerek,

4. wygnij tutdw, przechylajac jednoczesnie
gtowe do tytu,

5.wygnij swoje ciato do tytu na tyle, na ile
mozesz, bez napinania miesni.

Korzysci:
to ¢wiczenie otwiera i rozluznia przdd ciata, ktére jest najczesciej ucisniete
z powodu postawy przyjmowanej podczas siedzenia, np. przed komputerem,
otwiera klatke piersiowg, a wiec tym samym pogtebia oddech,
a przez to - poprawia samopoczucie!

Naukowcy, Berger i Owen, zbadali, ze jest to bardzo dobre ¢wiczenie dla uzyskania spokoju.
Badane osoby, po zakonczeniu sesji ¢wiczen, deklarowaty, ze sg mniej zatroskane, mniej

sie ztoszcza, sg bardziej rozluznione, pogodne i mniej zmeczone psychicznie.

Cwiczenie to wprowadza w pozytywny stan emocjonalny, eliminujac lub zmniejszajac leki

i smutki - czego wszystkim serdecznie zyczymy.

10
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W NASTEPNYCH NUMERACH

PSYCHOLOGI
ROZWOJO
DLA ROD

KARTY
CHINGOWE

SIAZECZKI,
KTORE

WEBINARY
PODKASTY
o
JSZYCH
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