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Wszystkie listki kotysaty sie na wietrze. Lekko wyginaty do stonca. Prezyty catg
powierzchnig jak kot na zapiecku, a potem opadaty w dot. Czes¢ z nich byta juz troche
zé6tta i delikatnie czerwona. Inne pozostawaty prawie cate zielone. Czasem ztocit im
sie czubek, niekiedy fragment przy todydze. Poki co trzymaty sie mocno drzewa i ani
myslaty o spadaniu.

Piekna jesienna pogoda rozpieszczata tego roku ro$liny. Prawdziwa Ziota Polska
Jesien. Rzeskie powietrze: troche owocowe, troche kwiatowe. Pachniato petnig i
stoncem, dojrzatg ziemig i suchg trawg, skoszonym zbozem.

Ranek budzit rzeskim switem, potudnie opalato dojrzate buzie czerwonych jabtek,
pertowych gruszek i pekatych ztotych dyh. Nawet zielone kabaczki i kapusta troche sie
ztocity. Wieczor przynosit spokojny i gteboki sen.

— Ech, ech, a niech tak zostanie na zawsze — wzdychaty napeczniate winogrona.

- O cho cho, o cho cho — to mi raj, to mi kraj — mruczat wiatr i przeganiat zte,
ciemne chmury z nieba.- ChodZcie tu obtoczki, chodzZcie tu, malutkie — zapraszat.

Stoce Swiecito jasno i wesofo, ale spokojniej niz
latem. Jego promienie nie przektuwaty na wylot, tylko
dotykaty i gtaskaty. Grzaty przyjemnym cieptem. Kula
stoneczna przetaczata sie po niebie od wschodu do
zachodu, od rana do wieczora, az po zmrok. Jak
wesofa pitka wolno turlata sie, omijajgc roztrzepane
obtoczki albo gtaszczac je po gtébwkach i pleckach.
Te spaty lub gonity sie po btekitnym niebie, bawity w
berka, jedne chowaty za drugimi. Lubity sie
przebiera¢. Udawaty jakieS postacie. Dorabiaty
sobie kulfoniaste nosy, brody i wasy. Poprawiaty
wiosy, zaplataty w konskie ogony i koczki. Robity
loczki. Naktadaty binokle albo okulary.

-

- Ot zabawa, wesote maluchy — mruczato
udmiechniete stonce i przegladato sie w stawie,
sprawdzajgc, czy psotne chmurki nie dorobity mu
czegos$ za plecami.




— tadnie, tadnie — kotysato sie zadowolone.

Srebrzysta woda falowata powoli. Od czasu do czasu wyskoczyta z niej jakas rybka,
przeptyneta zabka albo wodny owad. Przybrzezne trawy szumiaty odwaznie. Wysokie
i barczyste strzegty stawu. Oddzielaty od taki, lasu i pola. Szeleszczac i trzeszczgc
omiataty brzegi.

W lesie zwierzeta przygotowywaty sie do zimy. Wiewiorki ukrywaty w norkach orzechy,
ptaki scielity cieptym puchem gniazdka. Misie ziewaty sennie, dziki i sarny szukaty
bezpiecznego schronienia i petnej spizarni. Wszyscy uwijali sie przy swoich domkach,
dziuplach i kryjowkach.

Prawdziwa Ztota Polska Jesien.

DOKONCZ RYSOWAC PO SLADZIE
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JARZEBINKOWE g ___ RODZICA

Moc ptyngca z przytulania

Dotyk jest jednym z najbardziej wspierajgcych elementdéw relacji miedzy dzieckiem a rodzicami, ale
tez po prostu potrzeba kazdego cztowieka. Kiedys$ nie mowito sie o tym tak wiele, dzi$ wrecz zalani
jestesmy badaniami na temat potrzeby dotyku, odczuwanej juz od pierwszych chwil zycia.

Chodzi oczywiscie o dobry, przyjazny dotyk, ktdry nie tylko pokazuje przywigzanie, méwi ,,zalezy mi”,
ale tez daje— przede wszystkim dzieciom — poczucie bezpieczenstwa. Bliskos¢ mamy tuz po
narodzinach jest jednym z najwazniejszych elementéw zwigzanych z prawidtowym rozwojem dziecka.
Dlatego dawniejsze porady typu: ,nie nosic¢”, ,nie przytulac¢”, ,nie braé na rece” nie majg wspotczesnie
racji bytu. Nie stojg za nimi zadne argumenty naukowe. Dysponujemy za to catg masg informacji
o tym, jak wspierajgco dziata dotyk na nasz mézg i uktad nerwowy.

Dotyk wazny od poczagtku

Juz w siddmym tygodniu cigzy dziecko w fonie mamy zaczyna poznawac, czym jest dotyk, bo to jedyny
zmyst, ktdry rozwija sie tak wczesnie. Kobiety w cigzy nieustannie dotykajg z czutoscig brzucha. Troche
dlatego, ze nie mogg sie doczekaé, az bedg mogty wzigé bobasa na rece. A troche dlatego, ze oprécz
mowienia, to jedna zform kontaktu z dzieckiem ,jeszcze po drugiej stronie”. Juz w czasach
starozytnych ludzie zdawali sobie sprawe z tego, jak wazny jest dotyk, bliskos¢ drugiego cztowieka.
Obserwowano chore dzieci odseparowane od matek. Wtasnie one najgorzej radzity sobie z chorobg,
a konkretnie z powrotem do zdrowia. Powodem byt brak dotyku, mozliwosci przytulenia sie. Potrzeba
dotyku jest bardzo uniwersalna, nie dotyczy wytgcznie ludzi, ale tez zwierzat. Badania Harry’ego
Harlowa z Uniwersytetu w Wisconsin przeprowadzone na matpach pokazaty, ze mate matpy
pozostawione bez dotyku i czutosci ze strony mamy (lub opiekunéw — kompletna izolacja) przez
pierwszy rok zycia wykazywaty zachowania autystyczne i nieumiejetnos¢ nawigzania prawidtowych
relacji zinnymi w pdzniejszym okresie zycia. Kotysanie, przytulanie sg dla niemowlakéw niemal tak
wazne jak oddychanie. Ten pierwszy etap rzutuje na dalsze zycie cho¢by w sprawie wspomnianego
wczesniej poczucia bezpieczenstwa. | oczywiscie, ze jest cata rzesza ludzi, ktérzy nie zaznali czutosci,
nie byli przytulani w dziecinstwie. W ten sposdb da sie przezy¢, tylko wtasnie to zycie bedzie miato
gorszg jakosc.

Dotyk wspiera zdrowie

Joanna Gutral, psycholog z Uniwersytetu SWPS w Warszawie zauwaza: ,Dotyk, wyzwalajac
oksytocyne, serotonine, czy endorfiny, powoduje reakcje chemiczne, ktére zmniejszajg cisnienie krwi,
a to z kolei zmniejsza ryzyko chordb serca. Moze tez sprawié, ze poczujemy sie podobnie, jak po
wysitku fizycznym, czy zjedzeniu tabliczki czekolady. — To pierwszy zmyst, rozwija sie jeszcze w okresie
ptodowym cztowieka, wiec bardzo wczesnie. Dlatego przez dtugi okres zycia jest nam bardzo
potrzebny, a wrecz niezbedny”. Dzieki oksytocynie wytwarza sie wiez miedzy bliskimi, niekoniecznie



zrodziny. Przytulanie w gronie przyjaciét jest tak samo wazine, choé oczywiscie rzadziej je
praktykujemy. Warto jednak przyjrzeé sie na poczatek najblizszym. Czesto jest tak, ze wiez dziecka
z mamg jest oczywista, blisko$¢ i przytulanie sg wpisane w nowg role. Z kolei wielu ojcéw w czasie,
gdy dziecko jest malenkie, odsuwa sie na dalszy plan. Powody sg bardzo rézne — praca, wycofanie, lek
przed nowa sytuacjg. Czasem i wszystko naraz. A to wtasnie wazny moment, w ktérym dziecko i ojciec
powinni takze budowac wiez witasnie dzieki przytulaniu. Zamiast wiec unika¢ tego kontaktu lub
ogranicza¢ do niezbednego minimum pielegnacyjnego, powinno nam zaleze¢ na jak najczestszym
byciu blisko — cata rodzina.

Brak dotyku nie sprzyja rozwojowi spotecznemu

Dzisiaj juz troche to sie zmienia, ale chyba wcigz jest norma, ze czesciej i chetniej przytulamy
dziewczynki, a chtopcdw mniej irzadziej. Pokutujgce przekonanie otym, ze blisko$¢ sprawi, iz
z chtopca wyrosnie ciamajda, jest bardzo krzywdzace. Wida¢ to po catej rzeszy meziczyzn
wychowywanych ,,chtodno”, nie tylko bez dotyku, lecz wrecz bez mozliwosci okazywania emoc;ji.
Czasem bojki w grupach przedszkolnych, podczas ktdrych widac, ze najczesciej zaczynajg je konkretne
dzieci, moga by¢ odpowiedzig na zbyt matg porcje przytulania kazdego dnia. Dzieci rzadko przytulane
bywaja sfrustrowane, niepewne, brakuje im poczucia, ze sg dla kogos$ wazne. Zdecydowanie gorzej
radzg sobie z emocjami, tym samym z wszelkimi sytuacjami konfliktowymi. | to nie tylko takimi,
w ktérych dochodzi do rekoczynéw, ale tez z momentami, gdy potrzebna jest wrazliwosé, okazanie
empatii lub po prostu socjalizacja. Zdarza sie tez, ze dzieci z deficytem przytulania uciekajg w rézne
zachowania (od Smiesznosci po agresje) takze w sytuacjach wzruszajgcych. Takich, ktére w zaden
sposéb nie powinny prowokowad agresji czy Smiechu. Tak maskujg niepewnos¢ zwigzang z poczuciem
bliskosci. W zasadzie mozna dostownie méwié o dotyku podnoszgcym jakosé zycia. W ksigzce The
Happiness Project, napisanej przez Gretchen Rubin, autorka przytacza badania dokumentujace fakt,
ze przytulenie powinno trwaé¢ minimum 6 sekund . Dopiero po tym czasie uwalnia sie w organizmie
oksytocyna (hormon szczescia, ktory — wedtug DePauw University — wzbudza w cztowieku poczucie
zaufania). Co jeszcze daje takie jakosciowe przytulenie? Obniza ci$nienie krwi, tagodzi objawy depres;ji
(smutku), zmniejsza ryzyko zapadalnosci na choroby serca, wzmacnia odpornosé na choroby, redukuje
poziom stresu, wyzwala pozytywne emocje, uspokaja uktad nerwowy. Dodatkowo przytulanie
wptywa na wydzielanie hormondw wzrostu i pozytywnie wptywa na prace (rozwdj) mézgu (kora
okotooczodotowa). JakosSciowy uscisk wytwarza wiecej oksytocyny wtwoim organizmie
(i przytulanego) niz taki zwykty, przelotny, krétszy niz 6 sekund uscisk. Ten porzadny, tagodzi stres
i pomaga zaspokoic¢ jedng z podstawowych potrzeb z piramidy Maslowa — przynaleznos¢. Jest jednak
haczyk, dos¢ oczywisty, ale wspomne o nim. Przytulenie musi by¢ chciane i akceptowane przez obie
strony. Zbyt dtugie przytulanie prowadzi do dyskomfortu. | oczywiscie, to nie dziata na obcych, wiec
przytulanie przypadkowych oséb dla poprawienia sobie nastroju niekoniecznie jest dobrym
pomystem, muszg one tego chciec.



Dotyk buduje relacje

Swiadome budowanie relacji z dzieckiem przez przytulanie

jest czyms, co mozna ¢wiczy¢ i czego mozna sie uczyé, jesli nie *%

wynieslismy tego z domu rodzinnego. Wiele dorostych oséb { [ L/
ma ztym dzisiaj problem. A warto wiedzie¢, ze brak d
przytulania zostawia ogromne dziury emocjonalne. Dotyk,
przytulanie otrzymane od rodzicéw, kojarzg sie z poczuciem,
ze jestesSmy kochani i potrzebni, chciani. Ma to nierozerwalny

zwigzek zsamooceng: ,Jestem potrzebna ikochana, bo _—
rodzice mnie przytulajg. To nasz dobry czas i sprawia mi to przyjemnos¢”. tatwo sobie wyobrazi¢, na
jakiego dorostego wyrasta dziecko bez tego emocjonalnego zabezpieczenia. | jak trudno mu potem
okazywac¢ czuto$¢ wtasnym dzieciom. Przytulanie moze czasem dostownie by¢ lekarstwem, chocby
podczas trudnych sytuacji, na przyktad smierci bliskiej osoby. O wiele lepiej radzg sobie w takich
momentach ludzie otoczeni bliskimi, mogacy liczyé na wsparcie, przytulenie czy chocby poklepanie po
plecach. Bliskos¢. Bez tego czujemy sie wyobcowani, pozostawieni sami sobie. Jesli w dodatku
jestesmy dzie¢mi, w trudnych sytuacjach raczej nerwy puszczajg. Bez poczucia, ze zawsze moge skry¢
sie w ramionach rodzicéw, trudno o spokojne podejscie do wielu spraw. | nie mdwie juz o tak
skrajnych sytuacjach, jak pogrzeb, ale po prostu o sytuacjach stresujgcych, ktdrych przeciez jest tak
wiele kazdego dnia.

Przytulanie uczy empatii

Przytulenie jest tez matg lekcjg empatii, bo przeciez nie chodzi tylko o to, zeby oczekiwac od innych
gotowosci do przytulania i wspierania. Sami tez powinnismy uczy¢ sie juz od wczesnych lat, kiedy sg
momenty do okazania czutosci. Wspieranie innych dotykiem jest lekiem takze dla przytulajacych.
Odcigga nasze mysli od wtasnych probleméw iuczy skupienia na drugiej osobie. Swiadomie,
z jakosciowym przytuleniem mozemy juz od wczesnych lat nies¢ innym pomoc i wsparcie. Jest to
zresztg zupetnie naturalne, jesli w domu rodzinnym dziecko widzi na co dzien takie zachowania
dorostych. Gorzej, jesli nie ma takiego wzorca, samo na to nie wpadnie, czyli juz na starcie bedzie to
temat do nadrobienia. Warto sie przytulac, nawet gdy jestesmy z kim$ w konflikcie. Takie zdarzajg sie
przeciez czesto w rodzinach. Zamiast zostawia¢ sprawy do zapomnienia czy czeka¢, az rozejdg sie po
kosciach, warto zadbac o przytulenie. To trudne, bo w chwilach ktétni nie bardzo mamy ochote to
robi¢, jednak prawdopodobienstwo, ze bedzie nam lepiej i szybciej sie dogadamy, jest bardzo
wysokie. To wazna informacja z punktu widzenia budowania relacji w rodzinie. Zamiast sie na siebie
obrazac¢ i zamyka¢ w pokojach, warto sie przemadc i cho¢ na chwile przytuli¢ — z informacja, ze ten
konkretny problem jest po prostu do przepracowania. Oczywiscie, ze przytulenie nie zatatwia sprawy,
jednak zdecydowanie wzmacnia emocjonalnie obie strony.

Przytulanie wspiera spotecznos¢

Jak wida¢, przytulanie ma catg mase zalet. Od poprawy zdrowia, przez samopoczucie, do odpornosci
psychicznej. Po prostu mamy wrodzong potrzebe przytulania. Jesli wiec wiemy, jak to robi¢
jakosciowo, kiedy nie rezygnowac z tej formy bliskosci, wtedy mozemy mdwic¢ o poprawie zycia.
Dostownie o lepszym zyciu. Zresztg przytulanie i bliskos¢ majg znaczenie nie tylko w rodzinach, ale tez



w wiekszych spotecznosciach. W przypadku przedszkolakéw zawsze powinno by¢ to poparte zgodg na
przytulanie, bo tez nie zawsze majg na to ochote. Zwtaszcza gdy dziecko wie, ze przytulanie ma
»Zapewnione” w domu, niekoniecznie musi mie¢ ochote przytula¢ sie do kolezanek i kolegéw
w przedszkolu. Co wiecej, kolezanki i koledzy niekoniecznie muszg sie zgadza¢ na taka forme bliskosci
z rowiesnikiem. Zgoda na przytulanie jest kluczowa takze ze wzgleddw bezpieczenstwa dziecka.
Przeciez nie zawsze i nie z kazdym sie przytulamy. To zupetnie osobny temat do przerobienia. Jednak
duze spotecznosci z wypracowanym poczuciem bliskosci, w ktdrych poszczegélne jednostki wiedza,
ze moga liczy¢ na wsparcie innych i w razie potrzeby tez na przytulenie, s3 — ogdlnie rzecz biorgc —
spokojniejsze. W skali miasta jest to na przyktad nizszy wskaznik przestepczosci wsrdd ludzi, ktérych
taczy co$ wiecej niz ten sam budynek czy kamienica. Jak to przetozy¢ na sale przedszkolng? Bardzo
tatwo, chocéby w przypadku ktétni miedzy dzie¢mi. Jest spore prawdopodobienstwo, ze agresor
przestanie atakowac, widzac, ze druga strona jest otoczona opieka. Jesli ktos z boku podchodzi, otacza
ramieniem, okazuje wsparcie dotykiem. Warto wiec uczy¢ dzieci, by okazywaty wsparcie w sytuacjach
konfliktowych. Ostatecznie tez przytulanie ma moc redukowania stresu i to jest jedna z najwiekszych
wartosci codziennego przytulania. Choéby nie wiem jak trudny dzien czy stresujgca sytuacja byly za
nami, wiasnie przytulenie moze da¢ oddech i pozwoli¢ spojrzeé na sprawy z nieco innej perspektywy.
Takiej, w ktérej nie jesteSmy sami, a to bardzo duza zmiana w reakcjach i zachowaniach.

Zrédia’ Przewodnik ,,BLIZE] PRZEDSZKOLA™ 12.243/2021

JESIENNA KRZYZOWKA




SKEADNIKI:

CIASTO

KACIK KULINARNY

BULECZKI
CYNAMONOWE
»CYNAMONKI”

250 ml cieplego mleka

2 saszetki drozdzy instant (14 g) lub 50 g Swiezych drozdzy
500 g mgki pszennej

50 g cukru

szczypta soli

1 jajko

2 761tka

70 ¢ miekkiego masta

do posmarowania: 1 jajko

NADZIENIE

70 g masta

3 lyzki mielonego cynamonu

2 lyzki cukru wanilinowego

1/2 szklanki cukru np. trzcinowego
skorka starta z 1/2 cytryny (dla chetnych)

PRZYGOTOWANIE

Do cieptego mleka wsypa¢ drozdze instant, wymieszac¢ i odstawi¢ na 5 minut. Drozdze
swieze dokladnie rozetrze¢ z tyzeczka cukru, nastepnie doda¢ tyzke maki oraz 50 ml mleka,
wymieszac 1 odstawi¢ do wyro$nigcia na 10 minut.

Make przesia¢ do miski, doda¢ cukier i s6l. Wymiesza¢, wla¢ mleko z drozdzami instant
(lub rozczyn ze $wiezych drozdzy) oraz dodac reszte mleka. Wszystko wymieszac¢ tyzka.
Nastepnie zacza¢ wyrabia¢ ciasto dodajac jajko i1 zottka. Po ok. 3 minutach wyrabiania
doda¢ masto i dalej wyrabia¢ (recznie, hakiem miksera planetarnego lub w maszynie do
chleba) przez ok. 10 minut az ciasto bedzie gtadkie i sprezyste. Przykry¢ folig i odstawi¢ na
ok. 1 godzine do wyrosnigcia.

Po tym czasie wylozy¢ ciasto na stolnice lub blat i wygniata¢ przez chwile pozbywajac si¢
pecherzy powietrza. Ciasto podzieli¢ na 2 czgsci i kazdg rozwatkowac¢ na placek o
wymiarach 30 x 30 cm.



e Placki z ciasta kolejno smarowa¢ roztopionym mastem i posypa¢ mieszankg cynamonu,
cukru wanilinowego, drobnego cukru 1 startej skorki.

e Zawing¢ ciasto w roladki i kazda z nich pokroi¢ w poprzek na 10 plasterkéw o grubosci
ok. 2 cm. Wszystkie 20 sztuk utozy¢ na duzej prostokatnej blaszce wytozonej papierem do
pieczenia. Odstawi¢ na ok. 15 - 20 minut do wyrosnigcia.

o Pickarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Wierzch buleczek delikatnie posmarowaé
roztrzepanym (i nie zimnym) jajkiem i piec na zloty kolor przez ok. 20 minut.

e Po ostudzeniu pola¢ lukrem: podgrza¢ sok z cytryny, doda¢ cukier puder i wymieszacé.

SMACZNEGO!

ROZTRZYGNIECIE KONKURSU!!!

Laureaci pazdziernikowego konkursu:

Zuzia P. — Wiewiorki
Oliwier W. — Poziomki

Marysia T. — Zajaczki




KONKURS
DLA MALUCHA | STARSZAKA

Dla malucha i starszaka gratka to, nie byle jaka,
kolorowac, rozwigzywac i nagrody co miesigc zdobywac.

A W TYM MIESIACU OGLASZAMY KONKURS
PLASTYCZNY
»POLSKA — MOJA OJCZYZNA”

Zadaniem dzieci jest stworzenie dowolng technikg obrazu,

na ktorym znajdzie si¢ element zwiagzany z naszq ojczyzng
(FORMAT A4)©

UWAGA!

Kazda praca musi by¢ podpisana (imi¢, nazwisko, grupa),
oraz zawiera¢ dopisek:
GAZETKA PRZEDSZKOLNA ,,WESOLA JARZEBINKA”.

Prace konkursowe sktadamy u wychowawcow grup do 24.11.2023 r.

POWODZENIA®



