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O przewodniku

Wiemy juz, Zze rodzice sq najwazniejsi w zyciu swoich dzieci. Ostatnio odkryliSmy cos jeszcze
bardziej niezwyktego... OdkryliSmy, ze to, w jaki sposob rodzice zachowujg sie przy dziecku w
ciggu pierwszych trzech lat jego zycia, ma znaczgcy wptyw na to, jak sie rozwija oraz jak bedzie
funkcjonowat w przysztosci mézg malucha. Bardzo prawdopodobne, ze dziecko, ktorego moézg
rozwija sie prawidtowo, bedzie szczesliwe, gdy dorosnie.

Wiemy, ze wszyscy rodzice chcg dla swoich dzieci tego, co najlepsze, dlatego uwazamy, ze powinni
oni poznac wyniki tych zdumiewajgcych badan. PrzygotowaliSmy niniejszy przewodnik, by pomoc
rodzicom zrozumieé, w jaki sposob codziennie wykonywane przez nich czynnosci wptywajg na
rozwoj mozgu ich dzieci.

Jezeli masz pytania odnos$nie do informacji zawartych w tym przewodniku, skontaktuj sie z lokalnym
centrum dla dzieci lub pielegniarkg Srodowiskowa.
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Mbzg jest
niezwykty...

W pierwszym roku zycia mozg podwaja swoj rozmiar. Do pierwszych urodzin
osigga on 2/3 rozmiaru mozgu dorostego cztowieka. Gdyby dzieci rosty w takim
tempie, mierzytyby ponad 120 cm w wieku 12 miesiecy!

Mézg rozni sie od pozostatych czesSci ciata. Rodzimy sie z niemal wszystkimi
komoérkami mozgowymi - jest ich okoto 100 miliardow. Na poczatku jednak
komorki te jeszcze nie pracujg. Mozg rosSnie, gdy pomiedzy komorkami
powstajg potaczenia, ktére stanowig odpowiedz na to, co sie z nami dzieje.
Potaczenia te tworzg sie nieustannie w ciggu catego naszego
zycia. To, co nam sie przytrafia, ksztattuje nasz mézg.

W ciagu trzech pierwszych lat zycia cztowieka mézg rosSnie
i zmienia sie w tempie wiekszym niz kiedykolwiek p6zniej.
W tym okresie w kazdej sekundzie powstaje w nim milion

pofgczen.

Tym samym to, co dzieje sie z Twoim dzieckiem, ksztattuje
jego mozg. A najwazniejszg rzeczg w zyciu dziecka jestes... Ty.
Wszystko, co robisz, gdy jestes z Twoim dzieckiem, stymuluje
pofgczenia, przeksztatcajac je w Sciezki, ktére dziecko moze
pbdzniej ponownie wykorzystac.

rozwijajgca pigtka

Ciato Twojego dziecka rosnie zdrowiej, gdy dostarczasz
mu odpowiedniego pozywienia. Mézg Twojego dziecka
roSnie zdrowiej, gdy wykonujesz pie¢ prostych czynnosci
,0dzywiajgcych” jego rozwijajacy sie mozg:

Reagowanie ¢ Przytulanie ¢ Relaks
Zabawa * Rozmowa

To Rozwijajgca piatka - klocki budujace zdrowy mozg. Zdrowy
mdbzg pomoze Twojemu dziecku by¢ szczesliwym, nawigzywac
przyjaznie, cieszyC sie zyciem rodzinnym, a takze osiggac
sukcesy w szkole. Kazdego dnia mozesz dostarcza¢ Twojemu
dziecku tego, co niezbedne do prawidtowego rozwoju jego
mozgu.
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M&j mbzg rozwija sie lepiej, gdy reagujesz...

y” Potrzebowatem Cie od momentu narodzin. Nie przetrwatbym bez Twojej opieki. Na poczatku nie
mogtem zrobi¢ wiele, ale wszystko, co robitem, skierowane byto do Ciebie. Za pomoca dzwiekow,
ktore wydawatem, i ruchow, ktore wykonywatem, prositem o Twojg reakcje, gdyz tylko dzieki niej

mogtem przezyc.

Bardzo sie boje, gdy nie reagujesz. Czuje sie bezpiecznie, kiedy patrzysz na mnie z mitoscig w
oczach. Czuje sie bezpiecznie, kiedy stysze Twoj gtos. Czuje sie bezpiecznie, kiedy jestem blisko
Ciebie.

Kiedy na mnie patrzysz, z zainteresowaniem przyglagdam sie Twojej twarzy. Dzieki temu moje oczy
wspofpracujg ze sobg. Mo6j mézg tworzy wtedy potgczenia odpowiedzialne za postrzeganie innych
ludzi i rozumienie ich.

Nasladowanie przez Ciebie wyrazu mojej twarzy pomaga mi rozumieé, co czuje. Gdy ja nasladuje
Ciebie, w moim moézgu powstajg potgczenia odpowiedzialne za rozumienie moich uczué i
radzenie sobie z nimi.

Nasladuje Twoje ruchy, kiedy sie poruszasz. Dzieki temu moj mézg wytwarza potgczenia
umozliwiajgce mi radzenie sobie z wtasnym ciatem oraz uzywanie mojego ciata do
komunikowania sie z innymi ludzmi.

Na poczatku moéj mozg pracuje bardzo wolno. Ale gdy reagujesz w ten sam sposéb za kazdym
razem, potgczenia, ktore pomagasz budowad, stajg sie silniejsze. Z czasem moga one przewodzi¢
wiadomosci miedzy réznymi czeciami mojego mézgu znacznie szybciej. ??

o /




kilka sugestii
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Sprébuj zgadnaé, co oznacza ptacz Twojego dziecka, i zaspokoic jego
podstawowe potrzeby, takie jak: potrzeba ciepta, wygody, jedzenia, czystej
pieluchy czy snu.

Nasladuj dzwieki oraz wyraz twarzy Twojego dziecka i patrz, jak ono
reaguje.

Poméz Twojemu dziecku dostrzec to, co probuje zobaczyé.

Podaj Twojemu dziecku przedmiot, ktérym jest zainteresowane (o ile jest

on bezpieczny), zwtaszcza jesli przemiot ten jest kolorowy, ma interesujgcy
ksztatt, fakture lub wydaje ciekawy dzwiek.

pamietqj

Kazdy potrzebuje czasu, by nauczy¢ sie, w jaki sposob jego
dziecko sie komunikuje.

Ptacz nie zawsze oznacza, ze dziecko jest smutne. To
jedyny znany maluchowi sposdb na zwrécenie Twojej uwagi.
Czasem dziecko moze po prostu Spiewac lub méwié do
Ciebie!

Gdy poSwiecasz dziecku catg Twojg uwage, jego mozg w
petni pracuje. Gdy oglgdasz telewizje, piszesz SMS-y lub
rozmawiasz przez telefon, nie czerpie ono takich korzysci.

Z wiekiem dzieci zaczynajg rozwigzywac problemy na

swOj sposob lub prosi¢ o pomoc. Czasem, w przypadku
starszych dzieci, wtasciwg reakcje stanowig wiec czekanie i
obserwacja.
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Przed moimi narodzinami najbardziej Swiadomy bytem zmystu dotyku. Zdecydowanie
dominowat on nad moimi pozostatymi zmystami. Przebywatem w bezpiecznej, matej
przestrzeni. Teraz moge sie swobodnie ruszac, lecz wcigz czuje sie najbezpieczniej, gdy
mam kontakt z kochajgcym mnie dorostym.

Zapewniane przez Ciebie poczucie bezpieczenstwa wypetnia moj mézg szczegolng
chemig, ktora wspomaga jego rozwoj. Wzory, ktére powstajg w moim mozgu, gdy
mnie przytulasz, beda miaty znaczenie przez cate moje zycie. Bede w stanie czuc sie
bezpiecznie przy innych ludziach.

Gdy jestem blisko Ciebie, moje ciato zaczyna wspotgra¢ z Twoim. Gdy odczuwasz
podekscytowanie lub stres, Twoje serce bije szybciej - moje rowniez. Gdy odczuwasz
Spokdj i szczescie, Twoje serce bije wolniej — moje rowniez. W moim maozgu powstajg

potgczenia, ktére pewnego dnia umozliwig mi kontrole nad wiasnym ciatem. >

Pamietaj, ze moj mozg pracuje wolniej niz Twoj, w zwigzku z czym potrzebuje wiecej
czasu, by zauwazy¢, co sie dzieje, i zareagowac na to.

o /

Przytulaj Twoje dziecko tak czesto, jak chcesz - dzieciom nigdy za wiele kontaktu.

Uszanuj przestrzen dziecka, gdy jest starsze. Mozliwe, ze nie bedzie ono chciato by¢
przytulane. Nalezy wéwczas znalez¢ inny sposdb na zapewnienie mu uspokajajgcej
bliskoSci.

Uzywaj réznych rodzajéw dotyku. Masowanie, gtaskanie, taskotanie, czesanie, gry z uzyciem
dtoni sg dobre dla rozwoju mézgu Twojego dziecka.

Delikatnie, kolistym ruchem pocieraj brzuszek dziecka, by pomoc mu z gazami i zaparciami.

Dzieci potrzebujg dotyku, ktory uspokaja (przytulanie) i stymuluje
(taskotanie).
Na wczesnym etapie zycia dzieci (zwtaszcza te, ktére urodzity sie bardzo

mate) moga zbyt duzo spac - delikatne gtaskanie lub zabawy z uzyciem dtoni
mogg zachecic je do pobudki i jedzenia.

Rownie wazne jak przytulanie jest odktadanie dziecka - dzieki temu zaczyna
sie ono uczy¢ niezaleznosci.







M&j mébzg rozwija sie lepiej, gdy relaksujesz sie ze
mnd...

yy Gdy sie urodzitem, nie znatem sposobu, by sie uspokoiC, ani by radzi¢ sobie z wtasnymi
reakcjami. Gdy sie denerwujemy, nasze ciata wypetnione sg chemia, ktéra powoduje, ze
jestesmy aktywni, zebySmy mogli uporac sie z tym, co nas martwi. Ta chemia moze by¢
szkodliwa dla mozgu, jezeli nie potrafimy kontrolowac stresu.

Dlatego gdy jestem zestresowany, potrzebuje Twojej pomocy. Moje ciato wspotgra z
Twoim. Gdy jestem zestresowany, potrzebuje uspokojenia! >

Wiem, Ze posiadanie dziecka jest stresujgce. Ale jesli potrafisz znalez¢ sposob, by mnie
uspokoi¢, mozesz wywrze¢ duzy wptyw na to, jak pracuje méj mozg.

Gdy sie relaksujesz, bicie Twojego serca spowalnia - mojego tez. Twoj oddech zwalnia
- moj tez. Spada cisnienie Twojej krwi - mojej tez. Twoje miesnie odpoczywajg - moje

tez. Odczuwasz spokoj i komfort - ja tez. To uczucie spokoju wypetnia moje ciato chemig,
ktora wspomaga wzrost mojego mozgu.

Prosze, pamietaj tylko, ze moj mozg pracuje wolniej niz Twoj, wiec moge potrzebowac
kwiecej czasu na reakcje. "
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Postaraj sie konczy¢ ekscytujgce, wymagajace aktywnosci zabawy z
dzieckiem chwilg odprezenia, byScie mogli nacieszy¢ sie spokojem.

Pomysl o tym, co uspokaja Twoje dziecko - pomocne mogg by¢ delikatne
Swiatto, ciepto i tagodne dzwieki.

Spiewaj lub nué, gdy Twoje dziecko jest zdenerwowane - to pomoze Ci sie
zrelaksowaé i uspokoi Twoje dziecko. Spiewanie jest lepsze niz krzyczenie!

Postaraj sie znalez¢ czas, by skupi¢ sie wytgcznie na cieple, gltosie, widoku
i zapachu Twojego dziecka, a nie na rzeczach, ktére masz do zrobienia czy
na osobach lub wydarzeniach, ktére Cie martwig bgdz irytuja.

Znajdz troche czasu dla siebie i sprobuj sie zrelakowaé - musisz zajgé sie
soba, jesli chcesz zajmowac sie dzieckiem.

Podchodz spokojnie do bycia rodzicem - to doSwiadczenie
moze wydawac sie przerazajgce, wywotywac poczucie winy
lub stres. Kazdy rodzic tak naprawde wszystkiego musi sie
uczy€ sam.

Dziecko przemeczone lub zbytnio pobudzone moze
wymagac szczegblnego rodzaju ukojenia. Przytulanie,
rytmiczne bujanie czy dtugotrwate uciszanie w
zaciemnionym pomieszczeniu mogg pozytywnie
LZresetowac¢” nadmiernie stymulowany mozg dziecka.




M&j mbzg rozwija sie lepiej, gdy sie ze mng
bawisz...

yy Gdy jestem smutny oczekuje ukojenia, ale rownoczesnie potrzebuje, by ktos uczynit
moje zycie interesujgcym. Zabawki sg Swietne, lecz najlepszg zabawkag na Swiecie dla
mnie jestes... Ty!

Nasladuje Cie, gdy wypinasz do mnie jezyk, dzieki czemu w moim mozgu tworzg sie
potgczenia wigzgce kontrole nad jezykim z komunikacjg. To pomoze mi nauczy¢ sie
mowic.

Nasladuje Cie, gdy robisz Smieszne miny, a dzieki temu potgczenia w moim mozgu wigzg
ekspresje twarzy z komunikacjg. To pomoze mi rozumie¢ uczucia.

Dzieki zabawom i grom moj moézg tworzy potgczenia, ktore pomogag mi zrozumiec
otaczajgcy Swiat i czerpac z niego radoscé.

Gdy bede starszy, bawienie sie ze mng i pomaganie mi bawic sie po swojemu bedg
tworzy¢ w moim moézgu potgczenia, ktére umozliwig mi myslenie i planowanie,
rozumienie Swiata oraz rozwijanie umiejetnosci spotecznych.

Za kazdym razem kiedy sie uSmiecham, a Ty odpowiadasz mi uSmiechem, czuje sie
szczesliwy. Poczucie szczeScia wypetnia moj mozg chemia, ktéra wspomaga jego
\prawidfowy rozwoj. 7
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e Podazaj Sladem Twojego dziecka - gdy dotaczysz do jego zabawy, dasz mu
do zrozumienia, ze jego pomysty i decyzje sg wazne.

Staraj sie spedzac kazdego dnia troche czasu poza domem. Swiat
zewnetrzny jest peten ciekawych i ekscytujgcych rzeczy. Co wiecej -
mozliwo$¢ obserwowania przedmiotéw znajdujacych sie w duzej odlegtosci
jest wazna dla rozwoju wzroku.

Usigdz na podtodze na czas tworczej zabawy - z modelami, lalkami,
klockami czy po prostu kawatkami papieru.

Odkrywaj ksztatty, kolory i faktury wraz z dzieckiem. Mozecie ogladac razem
obrazkowe ksigzeczki lub wykonywac proste zabawki i rysunki
z pomoca dtugopisow, papieru, roznych materiatow itp.

Zachecaj Twoje dziecko do zabawy w udawanie. Kim ono
bedzie? Dokad po6jdzie? Co bedzie tam robi¢?

pamietqj

¢ Wspdlna zabawa wychodzi najlepiej, gdy jesteS na tym
samym poziomie, co Twoje dziecko - gdy siedzicie razem
na podtodze, przy stole itp.

* Twoje dorastajgce dziecko bedzie potrzebowac wiecej
czasu na samodzielne i wymysSlane przez siebie zabawy -
zawsze jednak bedzie ceni¢ czas spedzany z Toba..

Zobawa
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M&j mbzg rozwija sie lepiej, gdy mdéwisz do mnie...

yy Uwielbiam dzwigk Twojego gtosu. Styszatem jeszcze przed urodzeniem sig, dlatego
zaraz po przyjsciu na Swiat rozpoznawatem gtosy 0sob, z ktorymi mieszkatem. Uwielbiam,
gdy mowisz, gdy wydajesz nonsensowne dzwieki i gdy Spiewasz. Jestem przerazony, gdy
stysze krzyki i ktotnie.

dzwiekow, ale im wiecej do mnie mowisz, tym tatwiej mi bedzie pozniej zamieniac¢ dzwieki
w stowa. Tftumacz mi wszystko od samego poczatku. Jeszcze nic nie wiem, a wszystko,
czego naucze sie w zyciu, bedzie sie opierato na tym, co mi teraz przekazesz. Angazuj
mnie w rozne rzeczy poprzez opowiadanie mi o nich.

Nasladuje Cie, kiedy do mnie mowisz. Na poczatku potrafie wydac z siebie tylko kilka >

Potrzebuje réwniez, zeby mnie stuchano. Pamietaj, ze moj mozg pracuje wolniej niz Twoj,
wiec zajmie mi chwile, zanim zareaguje na Twoje stowa. Korzystne dla potagczen w moim
mozgu jest to, Zze patrzysz na mnie i nasladujesz dzwieki, ktore do Ciebie kieruje. Wtedy
wiem, ze mnie stuchasz, a dzieki temu nabieram pewnosci, ze sie licze.

Gdy bede starszy, zwracaj uwage na to, co probuje Ci powiedzie¢. Pomo6z mi wyrazic, co
czuje, zebym maogt sie nauczy¢, ze z uczuciami mozna sobie poradzi¢ poprzez rozmowe o
nich.

Czytanie jest Swietnym sposobem mowienia do mnie. Wspdlne ogladanie ksigzki pomaga
mi skupi¢ wzrok, skoncentrowac sie i mysle¢ w sposoéb logiczny. Moge cieszy¢ sie
czytaniem z Tobg od poczatku mojego zZycia. A jesli rozbudzisz we mnie zainteresowanie

\ksiaz'kami, bede chciat sie uczy¢ przez cate zycie. " /
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e Zacznij od nasladowania dzwiekdéw Twojego dziecka i tworzenia z nich
nowych dzwiekéw (od ,Ma ma ma” do ,Ga ga ga”). Podczas pierwszych
préb méwienia dziecko nie wypowiada wiasciwych stow.

* Siegaj po rymy, wierszyki i piosenki - wedtug Twojego dziecka Spiewasz
najpiekniej na Swiecie.

» (Czytaj dziecku regularnie, nawet wtedy, gdy jest ono bardzo mate. Proste
rymy i rytmy przyciggna jego uwage.

e Mow dziecku o tym, czego doSwiadcza, np. ,Czujesz, jaka ta zabawka jest
miekka?”, ,Widziates kotka?”, ,Smakowato Ci mleczko dzi$ rano?”.

¢ Komentuj na biezaco to, co sie dzieje. Mow dziecku o

kolorach, licz schody, po ktoérych wchodzisz, opowiadaj
nawet o skarpetkach i o recznikach, ktérych uzywasz.

e Uzywaj , ostrego” gtosu, gdy ostrzegasz dziecko przed
czyms niebezpiecznym.

pamietqj

¢ Wszystkie stowa wspomagajg rozwdj mozgu Twojego
dziecka. Piosenki pop, listy zakupéw czy napisy z
opakowania ptatkéw Sniadaniowych maja wieksze
znaczenie dla matych dzieci niz Szekspir.
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Przydatne zrodta

Ponizej znajduje sie lista wybranych zrodet, w ktorych mozesz znalez¢ przydatne informacje.
Niektore z nich dostaniesz w Twojej okolicy, inne sg dostepne bezptatnie online; ksigzki i ptyty
DVD moga by¢ dostepne w bibliotece.

Lista nie jest wyczerpujgca, ale stanowi punkt wyjscia do dalszych poszukiwan.

Jesli potrzebujesz pomocy w uzyskaniu dostepu do ponizszych zrodet lub w znalezieniu innych
materiatow dotyczgcych opieki nad dzieckiem, zapytaj w lokalnym centrum dla dzieci lub
porozmawiaj z pielegniarkg srodowiskowa.

Zrodta lokalne
BookStart - paczka Baby Pack zawierajgcg dwie ksigzeczki do czytania z dzieckiem i BookStart
Treasure Chest dla starszych dzieci (3-4 lata)

Every Child A Talker - narodowy projekt majacy na celu rozwijanie umiejetnosci jezykowych i
komunikacyjnych, adresowany do dzieci w wieku 0-5 lat

Start for Life - bezptatne informacje i porady w kwestii zywienia dziecka oraz sposobéw
¢wiczenia z nim

Zrédta internetowe

The Center on the Developing Child, Harvard - Centrum Rozwoju Dziecka przy Harvard
University prowadzi badania na rzecz poprawy sytuacji dzieci znajdujgcych sie w trudnej sytuaciji
zyciowej

www.developingchild.harvard.edu

Centre Forum - przydatne wprowadzenie do badan nad wczesnym rozwojem mozgu

www.centreforum.org/assets/pubs/parenting-matters.pdf

Early Intervention Foundation - organizacja charytatywna i ‘What Works Centre’ gromadzace
dowody i udzielajgce porad w zakresie wczesnego reagowania

www.eif.org.uk

Families in the Foundation Years - strona zawierajgca przydatne informacje, filmy i linki www.
foundationyears.org.uk

iCan - organizacja charytatywna zapewniajaca mnéstwo zrodet dotyczgcych komunicji z
dzieckiem

www.ican.org.uk



Small Talk - darmowa ksigzeczka (dostena online), ktéra pomoze ci nauczy¢ sie, jak rozmawiac z
dzieckiem

www.thecommunicationtrust.org.uk/resources/resources/resources-for-parents/small-talk

The Sutton Trust - sprawozdanie zawierajgce wyniki miedzynarodowych badan nad przywigzaniem
prowadzonych w celu ustalenia wptywu emocjonalnej wiezi z rodzicami na przyszte osiggniecia
dziecka

www.suttontrust.com/our-work/research/item/baby-bonds

Talk To Your Baby - darmowa ksigzeczka (dostena online), ktora pomoze ci nauczy¢ sie, jak
rozmawiac z dzieckiem

www.literacytrust.org.uk/resources/free-resources

The Wave Trust - brytyjska organizacja charytatywna dziatajgca na rzecz powstrzymania przemocy
wobec dzieci

www.wavetrust.org

Ksigzki i ptyty DVD

The Neuroscience of Human Relationships: Attachment and the Developing Social Brain -
badanie relacji miedzyludzkich w rozumieniu podstawowych poja¢ neurobiologii interpersonalnej
(Louis Cozolino, 2014)

The Wonder Year (DVD) - film pokazujgcy pierwszy rok zycia dziecka i dokonujacy sie w tym czasie
rozwoj mozgu (Siren Films)

What Every Parent Needs To Know - przystepny i wyczerpujacy przewodnik na temat rozwoju i
psychologii dziecka (Margot Sunderland, 2016)

Your Baby and Child - kolejne Swietne wprowadzenie dla rodzicow w zagadnienie rozwoju mézgu
dziecka (Penelope Leach, 2010)

Podziekowania dla Rady Hrabstwa Hertfordshire, ktorej wizja
oraz wsparcie finansowe umozliwity projektowi My Baby’s Brain
stworzenie przewodnika ,,Rozwijajgca pigtka”, a takze dla
CentreForum, ktorego raport Parenting Matters zainspirowat ‘ ‘

stowa kluczowe ,Rozwijajgcej piatki”. .
Hertfordshire
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