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Przedmowa

Z ogromng radoscig oddajemy w rece Czytelnikdw drugg
czes¢ opowiesci o Czarku — matym odkrywecy, ktéry poznaje
Swiat wszystkimi zmystami. Po fascynujgcej podrdzy przez
wzrok, stuch, dotyk, rwnowage i propriocepcje w pierwszej
czesci, nadszedt czas na kolejne, jeszcze bardziej smakowite
i barwne doswiadczenia.

Autorki zabierajg nas w $wiat, w ktorym nauka i zabawa
splatajg sie w codziennych aktywnosciach — przy stole,

w kuchni, w ruchu i w uwaznosci. ,Teczowa satatka

i tajemnica koloréw” zacheca do patrzenia z zachwytem,
~Muffinkowa fabryka zapachdéw” pobudza wrazliwosc
wechu, a ,Pizza Sitacza” i ,Uczta, ktdra tanczy” przypominaja,
jak wazne sg ruch i rownowaga. Dzieki ,Kanapkowym
eksperymentom dla smakoszy” i ,Kremowemu deserowi

na chtodnym talerzu” Czarek odkrywa, ze smak i dotyk
potrafig opowiadac wtasne historie, a ,Orkiestra kuchennych
dzwiekdow” uczy, ze muzyka moze towarzyszy¢ odkrywaniu.

Czytanie tej ksigzki razem z dzieckiem i wspdlne doswiadczanie
opisanych aktywnosci to znacznie wiecej niz tylko

zabawa. To czas budowania relagji, bliskosci i zrozumienia.
Dorosty, towarzyszgc dziecku w tej podrdzy, staje sie jego
przewodnikiem po Krainie Zmystow — nauczycielem, ktéry

Z Uwaznoscig i czutoscig pomaga mu odkrywacd swiat oraz
wtasne mozliwosci. To Swiadome uczestniczenie w rozwoju,
ktére ma ogromne znaczenie dla ksztattowania pewnosci
siebie, wrazliwosci i samodzielnodci dziecka.



Ta ksigzka to nie tylko opowiesé o zmystach — to zaproszenie
do wspdlnego przezywania, poznawania i tworzenia.
Pomaga dzieciom zrozumied swiat w sposdb naturalny

i radosny, a dorostym przypomina, jak piekne moze byc
odkrywanie codziennosci oczami dziecka.

Gratuluje Pauli, Gosi i Karolinie ich pasji, kreatywnosci

i niezwyktej wrazliwosci, dzieki ktéorym Czarek w kuchni
zmystdw staje sie nie tylko ksigzka, ale inspirujacg podrozg
po $Swiecie doswiadczen.

Dr Mateusz W. Romanowski DO




Wstep

Czarek to chtopiec niezwykle pogodny,
ciekawski, wytrwaty, a dzis... bardzo gtodny.

W kuchni juz gotéw do akcji z zuchem

jest tata (z rownie gtosno burczacym brzuchem).

Kromka chleba z serem... nieee, podziekujemy,
razem wielkg uczte wnet przygotujemy!
Raczki juz umyte, fartuchy zawiazane,

gotowe miseczki, sktadniki wybrane.

Och, jak w kuchni pachnie, co$ bulgocze w garze,
a pokrywka jak beben gra rytmy na parze!

Tu palce sie kleja, tam nosy co$ czuja,

gdy wspdlnie z radoscig po kuchni buszuja.

Dotyk, wech i stuch, wzrok i rownowaga —
kazdy zmyst sie przyda, kiedy sie pomaga.
Jesli jestes ciekaw, zakasaj rekawy

i z nami do kuchni ruszaj do zabawy.
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Rozpziat |

Teczowa satatka i tajemnica kolorow
zmyst wzroku

( Ciekawostka:
Czy wiesz, ze istnieje warzywo, ktdére pomaga naszym
oczom? To marchewka. Zawiera duzo beta-karotenu, czyli
pomaranczowego sktadnika, ktéry w naszym organizmie
zamienia sie w witamine A. Witamina ta dziata jak
niewidzialne okulary — dzieki niej nasze oczy lepiej widzg
w ciemnoscil Zajgczki jedza marchewki, bo sg smaczne, ale tez
dlatego, ze chcag dobrze widzied, nawet gdy zapada zmrok!




Wielkimi krokami zbliza sie przyjecie, na ktére Czarek zaprosit
kilkoro przyjaciét. Wraz z tatg rozpoczynajg przygotowania
do wielkiej uczty dla gtodomorkdw!

Oczywiscie WYy tez jestescie na nig zaproszeni!

— Czarku, jeste$ gotowy na kulinarng przygode? Mam dla
ciebie fartuszek i czapke kucharska — powiedziat tata.
Chtopiec w mig zatozyt proponowany przez tate stréj i od
teraz wygladat juz jak prawdziwy kucharz.

— Co chcesz przygotowac jako pierwsze? — zapytat tata.
— Teczowag satatke! — odpowiedziat.

Razem z tatg rozpoczeli poszukiwania owocow
o najciekawszych barwach i ksztattach.

Wspodlnie udali

sie do spizarni.

Czarek wszedt jako
pierwszy — z jasnej

kuchni do ciemnego
pomieszczenia i stwierdzit
Z rozczarowaniem, ze
niczego nie widac.

— Nie ma tu zadnych
koloréw i ksztattow —
powiedziat. — Jest tylko
ciemnosd.
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Tata pomdgt mu odnalezé skrzynke z owocami, ktdra po
wyjeciu ze spizarni nabrata roznorodnych barw.

— Uff, jak dobrze, Zze jasnos$¢ nadata owocom kolorow! —
stwierdzit Czarek z radoscia.

— Jako pierwsze do naszej satatki zapraszamy mate,
niebieskie borowki — rzekt chtopiec.

Banda fikusnych owocow, za sprawg zwinnej raczki Czarka,
wskakiwata do przygotowanej miski.

— Kolejne poprosimy truskawki — powiedziat tata. Wzigt
jedng i obracajac nig w powietrzu, zaprezentowat jej urocze
barwy.

— A teraz fioletowe winogrona! — zaproponowat Czarek.

- Ale wszystkie naraz, czy mamy sie rozdzieli¢?” — zapytat
piskliwym gtosem chtopiec w imieniu jednego gronka.

— Prosimy po kolei — odpowiedziat tata.

— Czas na jabtuszka — rzekt Czarek.
Zielone odmiany czekaty spokojnie na swoja kolej.

Chtopiec z pomoca taty obrat jedno jabtko nieprzerwanym
ruchem, tworzac zakrecong serpentyne.

Sprobuj razem z rodzicem obrac jabtko i sprawdz, jak
mocno zakreci sie Wasza serpentyna ze skorki.
A moze utworzy jakas litere?

11
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— Jeszcze ja, jeszcze jal” — Wyrywat sie z koszyka
na owoce tata — yyyy... to znaczy banan.

— Zapraszamy serdecznie, pokroimy pana banana na pie¢
rownych czesci — powiedziat Czarek.

Jak myslisz — czy prostym zadaniem bedzie pokrojenie
banana na piec rownych czesci? Sprobuj zrobic to razem
z rodzicem.

— Tato, a jesli to satatka owocowa, to czy mozemy dodacd
do niej awokado? — zapytat Czarek, ktéry byt fanem tego...
No wtasnie — czego?

— Alez synku, awokado to tez owoc! A doktadniej —duza
jagoda z jednym nasionem — wyjasnit tata.

— Hmmm — zastanowit sie chtopiec. — Zupetnie nie
wyglada ani nie smakuje jak owoc — odrzekt. — Ale i tak

12



je uwielbiam, a mama mowi, ze jest bardzo zdrowe, wiec
dodajemy!

Z ulubionych owocow utdz obraz na talerzu — jaki tylko
zechcesz! Mozesz takze uzyé warzyw.

Teczowa satatka gotowal

— Ale zaraz, dlaczego kilka owocdw zaczyna ciemniec¢? —
zapytat z zalem Czarek.

— Kiedy niektdére owoce, jak jabtka czy banany, zostang
rozkrojone, ich kolor zaczyna sie zmieniaé. Migzsz tych
owocow wtasnie tak reaguje na kontakt z powietrzem. Ten
proces nazywa sie utlenianiem i jest catkowicie naturalny —
wyjasnit tata.

— A czy mozemy temu jako$ zapobiec? Moze uzyc jakiego$

tajemnego sktadnika? — zaproponowat Czarek.
—Jest taki jeden owoc, ktéry moze rozwigzac nasz

problem! — odpowiedziat tata. — Jest nieduzy, ma zétty kolor

i porowata, grubg skorke. Jest tez bardzo kwasny.

[ Czy domyslasz sie, jaki owoc ma na mysli tata?

—tap — powiedziat i rzucit w strone Czarka cytryne. — Sok

tego cytrusa zadziata jak tarcza ochronnal — wyjasnit tata.
—Hmmm, czy ten sok ma jaka$ magiczng moc? —
dopytywat Czarek.
—Jego moc tkwi w zawartej w cytrynach witaminie C,

13



ktdra tak jakby zamyka drzwi przed powietrzem, chronigc
piekny kolor owocdédw. Dzieki niej satatka pozostanie dtuzej
dwieza i apetyczna — odpowiedziat tata i zaproponowat:

— Teraz to jest idealny moment na rozwieszenie serpentyn
w kolorach naszej teczowej satatki!
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ﬁadanie specjalne:

Wyobraz sobie, ze jestes detektywem i realizujesz misje
specjalna.

Sposrdd owocdw lub warzyw, ktére posiadasz w domu,
sprobuj znalezd¢ takie z plamkami, kropeczkami, ryskami
i innymi drobnymi detalami.

Porownaj tez ze sobg kilka tych samych owocdéw lub
warzyw i sprawdz, czy bardzo réznig sie od siebie kolorem
i ksztattem. Wybierz te, ktdre podobajg Ci sie najbardziej,

i te, ktére najmnie;.

To nie tylko Swietna zabawa, ale tez dobry trening dla wzrok
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Rozpziat |l

Muffinkowa fabryka zapachdow
zmyst wechu

(Ciekawostka:
Czy wiesz, ze kiedy co$ pysznie pachnie, jak na przyktad
dwiezo upieczone ciasteczka albo zupa pomidorowa, to Tw
nos wysyta wiadomosc¢ do mdzgu, ze czas sie usmiechnac?
Bo zapachy potrafig przywotywadé wspomnienia, a nawet
poprawiac¢ humor! Moze i Tobie przypomina sie teraz zapac
od ktdrego na sercu od razu robi sie cieplej?

]

h,
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— Na naszym przyjeciu dla tasuchdw nie moze zabrakngé
muffinek! Wszystkie dzieci je uwielbiajg — oznajmit Czarek.

— Przygotujmy zatem sktadniki na dwanascie cytrynowo-
-waniliowych muffinek — zaproponowat tata.

Potrzebujemy nastepujgcych sktadnikow:
e 2 jajka

e 1 szklanka cukru

e 2 szklanki maki pszennej

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1 szklanka mleka

e 100 mloleju

e sok z 1 cytryny

e starta skorka z 1 cytryny

e 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego lub cukier waniliowy
e szczypta soli

— A teraz, drodzy Panstwo, autorski sposob
przygotowania babeczek wedtug Czarka! — rzekt dumnie
maty kucharz.

1. Wachamy sktadniki!

To znaczy startg skdrke z cytryny, wanilie lub cukier
waniliowy oraz sok z cytryny.

Sprobuj zetrzed skdrke z cytryny i wycisngd sok. Co
przypominajg Ci te zapachy? Opisz je wtasnymi stowami.

18



2. Przygotowujemy ciasto.

W jednej misce mieszamy jajka z cukrem. Mozna uzy¢
trzepaczki. Dodajemy mleko, olej, sok z cytryny, wanilie
i startg skorke.

W osobnej misce mieszamy make, proszek do pieczenia
i sol.

Zamknij oczy i powachaj zawartos$c¢ obu misek. Sprébuj
zgadnad, w ktdrej misce sg mokre sktadniki, a w ktérej
suche.

A teraz taczymy mokre i suche sktadniki. Mieszamy.
3. Naktadamy do foremek.

Wktadamy gotowe ciasto

do papilotek lub foremek,
wypetniajgc je do 2/3 ich
wysokosci. Koniecznie
sprawdzamy, jak pachnie ciasto.

y 4. Pi
L )ﬁ . Pieczemy.
o
‘/—:‘H\-“-\ Wstawiamy do piekarnika
\ﬂ e nagrzanego do 180 stopni

‘ i pieczemy przez 20-25 min, az

babeczki wyrosng i sie zarumienia.

19



5. Wachamy zapachy wydobywajace sie zza zamknietych
drzwiczek piekarnika.

Uwaga! Nie dotykamy!

Zamknij oczy i powachaj muffinki piekgce sie w Twoim
domu. Sprébuj opisac ten zapach — czy jest ,ciepty” lub
»stodki™? Czy ten zapach robi sie coraz silniejszy?

— Muffinki gotowe! Mmm, ale pachng! — rzekt
z uSmiechem Czarek, dodajgc po chwili — Jesli cytryna
W potgczeniu z wanilig ma taki fajny zapach, to mam
pomyst na kuchenny eksperyment! Tato, mozemy

20



sprébowac potgczyd ze sobg inne produkty i sprawdzié,
jakie aromaty stworzga?

— A co bys potgczyt jako pierwsze? — zapytat tata.

— Moze lody czekoladowe z kiszong kapustg z obiadu? —
zaproponowat Czarek po chwili namystu.

Mina taty wskazywata, ze nie jest to zbyt dobry pomyst.
— A moze na poczatek sprébujemy wymieszac kakao
z cynamonem? Co ty na to? — zapytat tata.
— Okay, a pdzniej cynamon z kawga? — poprosit Czarus.
—Jasnel Przygotuje tez kilka innych sktadnikow: imbir,
bazylie, pieprz, oregano, gozdziki, cytrusy, czekolade,
czosnek — wymieniat na gtos tata.
— 0O, nie!l — zaprotestowat chtopiec — wszystko, tylko nie
czosnek! Zepsutby catg zabawe!
— No dobrze, mieszajmy zatem po kolei produkty, ktore
udato nam sie znalez¢ w naszej kuchni — odpowiedziat tata.

| tak Czarek razem z tatg taczyli i wachali najrozniejsze
sktadniki, przyprawy i ziota, tworzgac czasem bardzo dziwne,
innym razem przyjemnie mite, a nawet szczypigce aromaty.

Wykonaj razem z rodzicem opisang wyzej zabawe. To
dobra okazja, zeby sprawdzic, jak zmienia sie zapach,
gdy potagczymy ze sobg rdézne sktadniki spozywcze, i zeby
odkrywac zupetnie nowe aromaty.

21



Zadanie specjalne:

Zabawa w ,Zgadnij, co to?”

Opiekunie, przygotuj pie¢ produktéw o wyraznym zapachu
(np. gozdziki, cynamon, kawe, pomarancze, miete, kakao,
curry itp.). Umiesc je w pojemniczkach lub miseczkach.
Dziecko zamyka oczy (jesli jest to dla niego w porzadku,
mozecie zawigzac je chustg), wacha poszczegdlne produkty
I zgaduje, co to jest.

Po odgadnieciu zaproponuj dziecku, aby dopasowato dany
zapach do kojarzgcej mu sie z nim potrawy.

-
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Rozpziat Il

Pizza sitacza
zmyst propriocepdji

Ciekawostka:

Propriocepcja dziata jak mapa dla naszego ciata. Dzieki nigj
wiemy, gdzie sg nasze rece i nogi, nawet jesli nie patrzymy.
Nasze miesnie i stawy caty czas wysytajg informacje do mdzgu,
zebysmy mogli sie poruszad pewnie i bezpiecznie. Kiedy
niechcacy uderzasz sie w twarz podczas zaktadania swetra,

to nie pech —to chwilowa ,awaria propriocepcji”, ktéra nie
nadazyta za zmiang pozydji rgk. Mdzg po prostu zle to wyliczyt.

J
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W kuchni panowat gwar. Zapach muffinek jeszcze nie
ustat. Na stole czekata jednak juz maka, drozdze i miska
pachngcego sosu pomidorowego, ktéry mama zrobita
poprzedniego dnia. Przed Czarkiem i tatg kolejne wielkie
zadanie — przygotowac pizze na uczte.

Najpierw trzeba przesungc¢ ogromng miske maki. Czarek

zapart sie nogami i chwycit jg mocno obiema rekami. Cate
ciato musiato sie napracowad, zeby naczynie znalazto sie
na $rodku stotu.

—tatwe to nie byto — sapnat chtopiec, ocierajgc czoto.
— | dobrze — odpart tata z usmiechem. — Pizza wymaga
sity, i to nie byle jakiej!

Sprobuj przeniesc razem z kims ciezka miske — badzZcie jak
prawdziwa druzyna sitaczy!

— Do maki trzeba dodac ciepta wode, oliwe, drozdze i sél —
powiedziat tata, a Czarek dodawat kolejno poszczegdlne
sktadniki.

Nastepnie rozpoczeli ugniatanie ciasta.

Najpierw byto ono miekkie i lepkie, potem coraz bardziej
elastyczne. Piesci Czarka wbijaty sie w ciasto gteboko,

a ramiona pracowaty jak ttoki w maszynie. Raz z géry, raz

z boku, potem rozcigganie na wszystkie strony — jakby ciasto
byto wielkg guma.

24



Po takiej pracy potrzebna byta chwila wytchnienia. Tata
i Czarek usiedli na kanapie, a przykryte Sciereczka ciasto
odpoczywato w misce. Gdy wyrosto, tata powiedziat:

— Masa gotowa, trzeba jg jeszcze rozwatkowac.

Czarek wspiat sie na palce, zeby dosiegnac watkiem

do $rodka stolnicy. Dociskat mocno, a jego ramiona i brzuch
pracowaty przy kazdym ruchu. Tata rozwatkowywat obok
kolejng porcje ciasta i poréwnywat, ktory kawatek bedzie
wiekszy.

[

A Ty — lubisz turlaé watkiem po ciescie, przyciskajac je
mocno?

25



—Wyglada na to, ze ciasto rosnie razem z tobg — zasmiat
sie tata, gdy placek stat sie naprawde duzy.

Kiedy tata pokrywat rozwatkowane placki sosem
pomidorowym, przyszta pora na zdobycie dodatkow.

Oliwki i kukurydza w puszce staty wysoko na pétce. Czarek
stanat na krzesle, wyciggnat rece jak najwyzej i wspiat

sie na palce. Ciato balansowato, wyciggniete wysoko

rece drzaty, ale w koncu chtopcu udato sie dosiegngé
pojemniczkow.

— Mam je! — zawotat triumfalnie.

Wykonaj zadania z zamknietymi oczami. Sprobuj palcem
wskazujgcym dotknad swojego noska, potem pepka

i duzego palca u stopy. Udato Ci sie trafi¢ za pierwszym
razem? Stan na prawej nodze i wyciagnij lewa reke
wysoko do gory. Teraz zmiana — stan na lewej nodze,

a prawa reke wyciagnij do gory. Sprawdz, jak czuje sie
Twoje ciato w takiej pozycji.

— Czy o czyms jeszcze nie zapomnieliSmy? — zastanawiat
sie chtopiec. — Tak! Ser! — wykrzyknat uradowany.

Po chwili tata postawit na stole duzg, twardg kostke
70ttego sera.

— No dobrze — powiedziat. — Trzeba to podzieli¢ na dwie
czesci, bo inaczej nie damy rady go zetrzed.

26




Czarek ztapat n6z obiema rekami i nacisnat na kostke. Ser ani
drgnat.

— Poczekaj, pomoge ci — tata chwycit néz razem z synem
i nacisneli rownoczesnie. N6z powoli whbijat sie w twardy
ser. Trzeba byto naciskaé ramionami, dociskac dtonmi, az
wreszcie kostka pekta na pot z cichym ,trach!”.

Ale to nie koniec. Teraz trzeba ser zetrzeé. Czarek wziat tarke
i postawit jg na talerzu. Ujat potowe kostki w dton i zaczat
przesuwac jg po metalowych zgbkach.

— Ale ciezko! — jeknat chtopiec.
— Tarka to najlepsze urzadzenie do budowania miesni —
zazartowat tata. — Patrz, ja tez sprébuje.

Te ciezka prace wykonywali na zmiane. Ser skrzypiat

na tarce, a palce musiaty trzymac mocno, zeby kawatek nie
wypadt. W koncu na talerzu urosta wielka, puszysta gora
startego sera.

Pachniat tak mocno, ze Czarkowi az zaburczato w brzuchu
z gtodu. Gdy wszystkie sktadniki znalazty sie na placku

I pizza byta gotowa do pieczenia, Czarek i tata usiedli
zmeczeni, ale rozesmiani. Mgka pokryta stét, podtoge,

a nawet koniuszek nosa Czarka.

— Tato, nasza pizza wyglada jak krélowa uczty — powiedziat

chtopiec z duma.
— A my wygladamy jak krélowie kuchni — rozesmiat sie tata.
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Zadanie specjalne:

Rodzicu, rozstaw w pokoju kilka ciezszych przedmiotow
bezpiecznych do przenoszenia, np. poduszki, koce zwiniete

w rulony, pojemniki z ksigzkami i klockami. Dziecko w ramach
dziatan bazy ratunkowej musi przeniesc caty tadunek

do wyznaczonej strefy. Niektére przedmioty moze niesc

w rekach, inne trzeba przesunac po podtodze, turlac lub
ciggnad, np. na kocu czy reczniku. Sposoby transportu mozecie
ustalaé wspdlnie — raz przenoszenie w objeciach, innym

razem ciggniecie tadunku jak za line, przesuwanie kolanami

w kleku lub popychanie stopami, siedzac na podtodze.
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Rozpziat IV

Kanapkowe eksperymenty dla smakoszy
zmyst smaku

Ciekawostka:

Na Twoim jezyku znajduja sie malenkie kropeczki — to kubki
smakowe. Kubki smakowe dziatajg jak mali detektywi —
kazdy z nich ma za zadanie rozpoznac inny smak: stodki,
stony, kwasny, gorzki albo umami (czyli smak pysznego
bulionu albo sera). Razem tworzg druzyne, ktéra pomaga
nam odkrywac, co jemy!
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— Tato, przez te wszystkie zapachy strasznie
zgtodniatem — oznajmit Czarek i zapytat — Mozemy
przygotowac cos, co bedzie mozna zjes¢ od razu, ale tez
zeby zostato na przyjecie?

Tata po chwili namystu zaproponowat eksperymenty
z kanapkami o réznych smakach, po czym dodat:

—Na naszym przyjeciu bedzie duzo dzieci, musimy wiec
przygotowac kanapki o najrézniejszych smakach, zeby kazdy
znalazt cos dla siebie.

— To bedzie kanapkowy zawrdt gtowy — zasmiat sie Czarek.

Razem z tatg przygotowali niezbedne produkty: buteczki,
chleb, masto, twardg, warzywa, owoce i przyprawy. Sporo
sktadnikéw zostato z poprzednich kuchennych wyczynow —
wiec rowniez postanowili je zuzyc — zeby nic sie nie
zmarnowato!

W loddwce znajdowat sie kawatek jabtka, ktéry pozostat
z owocowej satatki. Czarek bez namystu zaczat chrupac
soczystg czgstke — poczut jednak, ze smakuje jakos inaczej
niz zwykle.

Tata wyttumaczyt, ze niektdre produkty majg inny smak po
schtodzeniu i zapytat synka, co poczut.

— Hmmm, dziwne kwasne orzezwienie, mato stodyczy,

ale za to wiecej chrupania. Ciekawe doswiadczenie,
smakuje mi! — oznajmit.

30



Wykonaj podobny eksperyment w domu. Mozesz
probowac tez innych produktow i poréwnywad ich smak
w temperaturze pokojowej oraz prosto z lodowki.

Tata z synkiem przystapili do wykonania kanapkowego
zadania. Czarek nie mdgt sie zdecydowad, na jaki smak ma
ochote, postanowit wiec poeksperymentowad. Potowe butki
posmarowat mastem, potozyt troche twarogu, a na koniec
dodat pokrojone na plasterki kiwi.

Gdy odgryzt pierwszy kes, zrobit skwaszong mine, az oczy
mu sie przymknety.

— Niech zgadne — czyzbys sie troche skwasit? — zapytat
rozbawiony tata.

Czarek rozesmiat sie i pokiwat twierdzgco gtowa. Ta forma
zabawy mu sie spodobata.

— Teraz twoja kolej, tato! Zréb kanapke dla siebie i pokaz
ming, jaki ma smak. Ja bede zgadywat! — zaproponowat.

Tata zgodzit sie i rozpoczat przygotowanie swojej kanapki.
A Czarek miat nie patrzed. Tata posmarowat kromke chleba
serkiem waniliowym, na ktérym umiescit banana. Odgryzt
kes i zaprezentowat synkowi zadowolong i btoga mine.

—Hmmm, twoja kanapka na pewno jest dobra — oznajmit

z przekonaniem chtopiec. — Ale jaki moze mie¢ smak? Rozmyslat,
a w jego gtowie po kolei przenikaty sie rézne mozliwosci.
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Wreszcie wykrzyknat radosnie:
— Ona musi by¢ stodkal

Bingo maty detektywiel!

Sprébuj razem z opiekunem wykonac takie kanapki
w domu — taczcie rézne smaki i wyrazajcie je mina.

Tata, na prosbe Czarka, przygotowat takg samg wersje dla
chtopca.
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Nastepnie zabrali sie za wspdlne przygotowanie kanapek
W najrozniejszych wariantach smakowych:

- z 26ttym serem i keczupem dla Nikosia,

- z dzemem truskawkowym dla Bruna,

- z pomidorem i rukolg dla Adasia.

- z ogoérkiem i solg dla Marcelinki.

— Pozostali lubig wszystkie smaki — zapewnit Czarek,
przygotowujac kolejne kanapkowe porcje.

Stoét zapetniat sie teczowymi kolorami, réznymi smakami

i zapachami. Wszystko wygladato naprawde zachecajaco,
a Czarek nie mogt sie juz doczekad, az goscie poczuja,
zobacza i zasmakujg wszystkiego, co razem z tatg
przygotowujg od samego rana.

7

Zadanie specjalne:

Przygotuj wraz z opiekunem dwie mate kanapki z tymi
samymi sktadnikami, ale utdzcie je w innej kolejnosci

(np. najpierw ser, potem ogodrek, a w drugiej odwrotnie).
Sprébuj i porownaj — czy smakujg tak samo? Mozesz takze
eksperymentowacd z innymi sktadnikami.
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Rozpziat V

Orkiestra kuchennych dzwiekdéw
zmyst stuchu

(Ciekawostka:
Czy wiesz, ze kazdy z nas styszy troche inaczej? Uszy
dziatajg jak antenki, ktére zbierajg dzwieki, a potem
przekazuja je do mdzgu. Mdzg filtruje i odgaduje, co to za
odgtos — czy to Smiech kolegi, szum wiatru, czy szczekanie
psa. Co ciekawe, niektdre zwierzeta styszg znacznie lepiej niz
ludzie. Na przyktad nietoperze potrafig styszed¢ dzwieki tak
ciche i wysokie, ze dla nas sg zupetnie niestyszalnel!

%&M ’ ?Ac.’
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Kuchnia wypetniona byta smakami i aromatami. Sporo
potraw zostato juz wykonanych, ale Czarek miat kolejny
pomyst na przygotowania do uczty.

— Tato! — zawotat. — Skoro to ma by¢ wielka uczta,
potrzebujemy tez muzyki!
¥ D

Tata usmiechnat sie tajemniczo. O
— A co ty na to, zeby$my
stworzyli wtasng muzyke?

Chtopiec rozejrzat sie zdziwiony.
— Ale jak?!
— Spdjrz, nasze szafki sg
petne instrumentow! Wystarczy
tylko dobrze postuchad.

Tata otworzyt szafke i wyjat
garnki, miski, pokrywki i drewniane tyzki.

Czarek uderzyt w najwiekszy garnek.
— BUM! —rozlegto sie gtosno. Duzy garnek dudnit
gteboko niczym beben w orkiestrze. Potem w matg miske.
— TINK! — mata miska brzmiata jak srebrny dzwoneczek.
Drewniana tyzka stukajgca o stét wydawata dzwiek

sttumiony i krotki, podczas gdy pokrywka, ktéra spadta
na podtoge, zadzwieczata donosnie, az wibrowato w uszach.
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— Styszysz? — powiedziat tata. — Kazdy przedmiot w naszej
kuchni ma swdj gtos.

Poszukaj w kuchni dzwiekdw niskich i wysokich —
podobnie jak Czarek z tata. Postuchaj, jak brzmiag garnki,
szklanki i pokrywki.

Tata zaproponowat zabawe w cisze i hatas. Czarek grat
najpierw tak cicho, ze trzeba byto wstrzymad oddech, aby
w 0gole co$ ustyszed.

Potem, w jednej chwili, wybuchat catg orkiestrg uderzen,
ktére sprawiaty, ze kuchnia drzata jak scena koncertowa.
Rdznica byta ogromna — jakby najpierw graty mrowki,

a potem dotgczyto stado stoni.

Znajdz kilka garnkdéw i misek — uderzaj w nie raz cicho, raz
gtosno.

Kiedy uszy przyzwyczaity sie do gtosnych dzwiekdw, Czarek
sprobowat innego zadania.

Stat na srodku kuchni z zamknietymi oczami i stuchat, skad
dochodzi stukniecie. Z lewej strony — niskie ,bum” garnka,
w ktory stuknat tata, z prawej — wysokie ,dzyn” szklanki,

a gdzies za plecami — szybkie ,stuk, stuk” tyzeczki.

Gtowa Czarka obracata sie jak radar, a uszy stawaty sie
coraz czulsze.
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Zamknij oczy i popros kogos, zeby wydat jakis dzwiek,
a Ty sprobuj wskazad, skad dobiega.

Potem Czarek wraz z tatg wybili rytm marsza, ktérym
planowali przywitaé gosci.

Raz cicho, raz gtosno, raz szybko, raz
wolno. Kuchnia zamienita sie w sale
koncertowa. Z kazdg chwilg sprzety
kuchenne coraz bardziej przypominaty
prawdziwa orkiestre, a Czarek czut sie
jak prawdziwy dyrygent.

Niskie i wysokie tony tgczyty sie

w melodie, rytm narastat i zwalniat,
a uszy chtopca stawaty sie coraz
bardziej uwazne.

To byta muzyka, ktorej nie trzeba byto zapisywac nutami —
powstawata z codziennych przedmiotow, z ich brzeku,
stukania i dzwonienia.

Kiedy wszystko ucichto, Czarek poczut, ze jego uszy
odpoczywaja jak po wielkim koncercie.

Wiedziat juz, ze stuch stuzy nie tylko do styszenia gtosow
ludzi. To takze odkrywanie tajemnic przedmiotow,
wstuchiwanie sie w cisze i znajdowanie ukrytych melodii
w zwyktych rzeczach.
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Zadanie specjalne:

Rodzicu — wystukaj prosty rytm (np. na stole, bebenku,
garnku). Zadaniem dziecka jest powtdrzenie go niczym echo.
Zmieniaj tempo, site i liczbe uderzen. Mozesz sprébowac tez
klaskad, tupac, wydawacd dzwieki jezykiem (klgskac).

Nastepnie zamien sie z dzieckiem — niech ono wecieli sie
w dyrygenta, a Ty powtarzaj jego rytm.
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Rozpziat VI

Kremowy deser na chtodnym talerzu
zmyst dotyku

(Ciekawostka: )

Czy wiesz, ze skora to najwiekszy narzad w Twoim ciele i petni
role prawdziwego straznika? Kazdy centymetr skory pokryty
jest malenkimi czujnikami — jedne wyczuwaijg ciepto i zimno,
inne reaguja na delikatny dotyk albo mocniejszy ucisk. Dzieki
nim wiesz, czy woda w wannie jest za goraca, $nieg zimny, koc
miekki, a kamyk twardy. Co ciekawe, czesci ciata majg rézna
,czutos¢ dotykowq” — palce i usta sg bardzo wrazliwe, dlatego
mozemy nimi badac faktury i ksztatty z wielkg doktadnoscig,
\a plecy czy tokcie wyczuwajg duzo mniej.
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W kuchni pachniato pizzg i muffinkami. Na stole lezaty
kanapki, kolorowe jak mate obrazki, ale Czarek pomyslat, ze
do uczty jeszcze czego$ brakuje.

— Tato, czy nie uwazasz, ze mamy za mato stodyczy? —
zapytat powaznie. — Przeciez bez duzej ilosci smakotykdw to
nie bedzie prawdziwa uczta dla dzieci!

Tata usmiechnat sie i wyciggnat z lodéwki maliny, banany,
Smietanke i czekolade.
— Zrobimy owocowe musy. Kolorowe, lekkie i wesote.

Na blacie stanety miski i trzepaczka. Czarek dotknat jednej
z misek i az cofnat dton.

— Ale zimna! — zawotat, strzgsajac reke. — Jak kostka lodul!
Tata pokiwat gtowa.

— Whtasnie tak Twoja skora ostrzega Cieg, ze cos jest
chtodne. A teraz... wrzucamy owoce!

Poszukaj w kuchni metalowych przedmiotow i sprawdz,
jak reaguje Twoja skéra po ich dotknieciu.

Maliny wpadty do miski z cichym ,plum”. Czarek zanurzyt w nie
rece i poczut, jak drobne kuleczki rozpadajg sie w jego palcach.

—taskocza! — Zasmiat sie. — A jak sie je rozgniecie, zostaje sok.
Czerwone krople sptywaty mu po dtoniach, a pestki

przyklejaty sie do skory.
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— Teraz wygladam jak
malarz, tylko zamiast farb
mam owoce! — zazartowat.

Do drugiej miski trafity
banany. Czarek ugniatat je
widelcem i dtonia.

— Ale dziwne! —
mowit. — Maliny sg
ziarniste i mokre, a banany

sg miekkie i Sliskie jak
satynowa poduszka.

Tata wrzucit na patelnie gars$c orzechdw. Po chwili kuchnia
wypetnita sie aromatem prazenia.

— Sprébuj je dotknac — powiedziat, przesypujac orzechy
na talerzyk. — Ostroznie, bo sg gorace!

Czarek podnidst jeden palcami i natychmiast odtozyt.

— Ojej, az parzy! — krzyknat. — Musze poczekad, az troche
ostygna.
Po chwili przewracat je w dtoni.

— Teraz sa ciepte i chrupigce. Zupetnie inne niz zimne

maliny albo banany.

Tata podat mu metalowa trzepaczke i miske ze Smietanka.
— A teraz najtrudniejsze zadanie — ubijanie.
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Chtopiec ztapat za uchwyt i skrzywit sie.

— Uch, jaki zimny! — jeknat, ale zaczat mieszad z catej sity.
Smietanka szybko zmieniata sie w biatg pianke, coraz
bardziej puszysta.

— Ciezko! — stekat Czarek, ale nie przestawat. — Moje rece
I ramiona pracujg jak maszyny!

A czy Tobie udato sie kiedys zrobic biatg, puszysta
chmurke ze $mietanki lub innego sktadnika?

Na koniec tata podat kawatek czekolady. Chtopiec trzymat
jg w dtoni, a ona zaczeta sie lekko rozpuszczac.

— Patrz, tato! — wotat. — Czekolada topi '
sie od mojego cieptal

Kiedy wszystkie sktadniki byty gotowe,
zaczeli uktadac warstwy w szklankach:
malinowy mus, krem z bananow, biata
dmietanka, bordwki, ciepte orzechy i czekolada.

—Wygladajg jak kolorowe tecze w szklankach! —
zachwycit sie Czarek. — | kazda warstwa jest inna w dotyku:
zimna szklanka, lepki sok, miekkie banany, goragce orzechy
i rozptywajgca sie w dtoni czekolada.

Na stole stanat caty rzad deserdw. Czarek otart rece

w fartuszek, spojrzat na tate i westchnat z duma.
— Teraz uczta jest kompletna.
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(Zadanie specjalne:

Przygotuj z dzieckiem rézne produkty o odmiennych
fakturach: miekkie banany, soczyste maliny, twarde orzechy,
gtadkg kostke czekolady, chtodng metalowa tyzke.

Popros, by dziecko dotkneto ich, opisato, a nawet utozyto
je w kolejnosci od najbardziej miekkiego do najbardziej
twardego.

Zwroc uwage, czy dziecko chetnie eksploruje rozne faktury,
czy raczej unika niektorych wrazen dotykowych. To wazna
wskazdwka o preferencjach sensorycznych.
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Rozpziat VII

Uczta, ktdra tanczy
zmyst réwnowagi

(Ciekawostka:
Czy wiesz, ze Twoj mdzg kazdego dnia robi prawdziwa
akrobacje, zeby utrzymac rownowage? W uchu
wewnetrznym znajduja sie trzy potkoliste kanaty wypetnione
ptynem. Kiedy sie poruszasz, ptyn przesuwa sie i informuje
mozg, w jakiej pozycji znajduje sie Twoje ciato. Rdwnoczesnie
oczy i miesnie przesytajg swoje wiadomosci: ,widze stot”,
»stoje na palcach”, ,pochylam sie do przodu”. Dopiero kiedy
wszystkie te informacje sie potgcza, mozesz chodzic, biegad
i tanczy¢ bez przewracania sie. Dlatego wtasnie po karuzeli
albo szybkim wirowaniu ptyn w uchu potrzebuje chwili, zeby
\sie uspokoi¢ — i wtedy kreci Ci sie w gtowie!
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Goscie przybyli punktualnie, dzieci wbiegty do salonu bardzo
podekscytowane. Ich oczy zabtysty na widok stotu petnego
kolorowych smakotykéw — pizza pachniata w catym pokoju,
kanapki btyszczaty kolorami, a muffinki kusity ksztattem

i stodkim aromatem. W szklankach migotaty owocowe musy,
a caty dom wypetnit sie cieptym, przyjemnym zapachem.

— Jeszcze tylko kilka drobiazgdw i zaczynamy —
powiedziat tata.

Czarek stanat na czele przygotowan. Razem z Nikosiem

i Adasiem rozpoczeli nakrywanie do stotu. Najpierw
rozwineli wielki obrus. Stali po obu stronach stotu, trzymajac
materiat, ktory falowat w powietrzu niczym zagiel todki.

Czarek wspiat sie na palce, zeby sprawdzié, czy obrus
znajduje sie doktadnie na srodku stotu.

— Uwazajcie, prawie sie zsunat! — zawotat, tapigc obrus
w ostatniej chwili.

Potem przyszta kolej na talerze. Kazde dziecko otrzymato po
dwa i ostroznie niosto je przez kuchnie, uwazajac, zeby ich
nie upuscic¢. Marcelinka potkneta sie o dywanik, ale w pore
ztapata talerze i postawita je na stole.

— Uff, prawie sie przewrodcitam! — mrukneta, Smiejac sie.
Kiedy talerze byty juz na miejscu, przyszedt czas na balony.

Tata podat dzieciom kolorowe kule i tasme, ale najwyzszych
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punktdw mozna byto dosiegnac tylko dzieki drabinie. Czarek
wspiat sie po szczeblach, a Bruno podawat mu balon,
trzymajac pewnie za sznurek, gdy kolega przyczepiat go

do lampy. Kalinka podskakiwata, starajgc sie ztapac sznurek.

—Jeszcze troszke w gore... tak, udato sie! — krzykneta,
a reszta dzieci stata gotowa do pomocy z kolejnymi balonami.

Gdy dekoracje zostaty wreszcie rozwieszone, a stot
byt gotowy, dzieci usiadty przy nim i rozpoczety dtugo
wyczekiwang uczte. Siegaty po pizze, kanapki i satatke,
dzielity sie smakotykami i podawaty sobie napoje.

Czarek nalewat sok i prawie przewrdcit dzbanek, ktory byt
napetniony po brzegi. Jego ciato okazato sie zbyt drobne
dla takiego ciezaru. Na szczescie w pore pojawit sie tata,
podstawiajgc kubek.

—Ha, prawie mnie wywrdcito! — zasmiat sie chtopiec,
wycierajgc rece.

A moze dzi$ Ty nalejesz wode lub sok wszystkim
domownikom przy positku? Sprawdz, czy uniesienie
petnego dzbanka to dla Ciebie trudne czy tatwe zadanie.

Czarek byt bardzo ciekawy, jak gosciom smakujg
przygotowane przez niego i tate potrawy. Okazato sie, ze nie
kazdy lubi wszystko.
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Jedrzej delikatnie odsunat satatke, ale chetnie siegnat po
muffinke. Kazio skosztowat kanapke, ale jego ulubionym
daniem okazata sie pizza, ktdrg jadt matymi keskami, omijajac
dodatki. Marcelinka z uémiechem wybrata owoce i mus,

a Czarek probowat wszystkiego w niewielkich porcjach,
sprawdzajac, co najbardziej mu odpowiada.

— Kazdy lubi co$ innego! — powiedziat Bruno, podajac
muffinke Nikodemowi.

— | czasem wole jes¢ po trochu albo osobno — dodat Stas,
zdejmujac szynke z pizzy.
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Podczas deseru dzieci szybko zamienity kuchnie w tajna
baze — rozciggnety koc miedzy krzestami, a podtoge wytozyty
poduszkami. Schowaty sie w srodku, zastaniajac wejscie
rogiem materiatu.

—Uwaga, tu wchodzi sie tylko na kolanach! — ostrzegt
Adam, poprawiajac zsuwajaca sie poduszke.

— Ej, nie pchaj sie, bo zaraz cata baza runie!l — zasmiat sie
Czarek, chwytajac koc, ktéry zaczat spadad.

— To jak lina na statku pirackim! — krzyknat Bruno, chwiejac
sie tak mocno, ze prawie wypadt z ,fortecy”.

— O nie, kapitanie, trzymaj sie! — odpowiedziat Jedrek
i obaj wybuchneli Smiechem.
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Kazdy ruch pod kocem stawat sie czescig przygody —
balansowanie, poprawianie poduszek i ratowanie ,$cian”
bazy sprawiato, ze zwykty wieczdr zamienit sie w wyprawe
petng $miechu.

Sprébuj w domu zbudowacd swojg wtasng superbaze
z koca i poduszek.

Na zakonczenie muzyka poptyneta z gtosnika, a kuchnia
zamienita sie w parkiet. Dzieci biegaty wokdt stotu, tanczyty,
wirowaty z zamknietymi oczami i podskakiwaty w goére.

— Uwazajcie przy stoliku! — krzyknat Henio, obracajac sie
w kétko.

— Ale fajnie, jak wszyscy razem tanczymy! — dodata
Marcelinka, trzymajac reke kolegi.

— Widzisz, Czarku? — powiedziat tata. - Rdwnowaga to
nie tylko stanie na dwdch nogach. To takze wspotpraca
i uwaznosé na innych.

—To prawda — odpowiedziat Czarek. — Nasza uczta byta
dla brzucha, oczu, nosa, uszu i dtoni, ale tez dla catego ciatal!
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(Zadanie specjalne:

Podczas rodzinnego positku wykonaj mate wyzwania dla
rownowagi:

- przenies petng szklanke wody, nie rozlewajgc ani kropli,
- przejdz wokot stotu na palcach,

- usigdz na duzej poduszce i utrzymaj rdwnowage bez
podpierania sie,

- zatanczcie wspodlnie krotki uktad taneczny.

Obserwuj, ktdre zadania sprawiajg dziecku trudnosé, a ktore
sg dla niego tatwe i przyjemne. To cenna informacja o tym,
jak pracuje jego zmyst rownowagi.
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O autorkach

Paula Ortmann

Pedagozka resocjalizacyjna, pracowniczka socjalna i orga-
nizatorka pomocy spotecznej z kilkunastoletnim doswiad-
czeniem zawodowym w obszarze wspierania osdéb i rodzin
zmagajgcych sie z réznego rodzaju trudnosciami i kryzysami.
Uczestniczka 4-letniego, podyplomowego szkolenia z psy-
choterapii poznawczo-behawioralnej, cztonkini Polskiego
Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej. Prezeska
Wielkopolskiej Fundacji Rehabilitacji w Poznaniu, realizator-
ka projektdw na rzecz oséb z niepetnosprawnosciami, orga-
nizatorka konferencji na rzecz zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy. Terapeutka TUS. Pomystodawczyni projektu
Terapeuci dzieciom. Jej ciekawos¢ drugiego cztowieka sta-
nowi site napedowa do nieustannego rozwoju oraz dosko-
nalenia kompetencji w zakresie udzielania profesjonalnego
wsparcia. Mama Bruna.

Matgorzata Dachtera

Fizjoterapeutka, terapeutka i diagnostka integracji senso-
rycznej oraz instruktorka metody Ayres SIAT®. Na co dzien
zajmuje sie kompleksowa rehabilitacja dzieci, taczac praktyke
terapeutyczng z dziatalnoscia edukacyjna i szkoleniowa. Petni
funkcje Managera ds. Kompleksowej Rehabilitacji Dzieci oraz
Wicedyrektora Niepublicznych Poradni Psychologiczno-
-Pedagogicznych w WCF Zdrowie Medycyna Edukacja. Jako
prelegentka licznych konferencji naukowych dzieli sie wiedza
i doswiadczeniem w obszarze Sl. Wspétpracuje z Akademia
Wychowania Fizycznego w Poznaniu, gdzie prowadzi zajecia
na kierunku Integracji Sensorycznej. Jest zaangazowang wo-
lontariuszka podczas misji charytatywnych w Nepalu, gdzie
wspiera dzieci z niepetnosprawnosciami w sierociicu New
Life Nepal. Mama Nikodema i Marceliny.
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Karolina Wréblewska

Pedagozka specjalna, terapeutka reki, diagnostka i terapeut-
ka integracji sensorycznej, trenerka TUS. Ukonczyta studia
z zakresu wczesnego wspomagania rozwoju dziecka. Od lat
pracuje z dzie¢mi, dla ktdrych swiat bywa troche za gtosny,
zbyt szybki lub za bardzo intensywny, wspierajac je w lep-
szym rozumieniu siebie i otoczenia. Opracowuje indywidual-
ne plany terapeutyczne, dopasowane do potrzeb i mozliwosci
dziecka, oraz wspiera rodziny w codziennym funkcjonowaniu,
pomagajac im lepiej zrozumied trudnosci ich dzieci i zna-
lez¢ skuteczne sposoby wsparcia w domu. Obecnie pracuje
w prywatnej szkole podstawowej jako pedagozka specjalna,
towarzyszac uczniom w ich rozwoju emocjonalnym, spotecz-
nym i edukacyjnym. Jako prelegentka i cztonkini komitetéw
organizacyjnych konferencji poswieconych dzieciom z nie-
petnosprawnosciami i zaburzeniami rozwojowymi, aktywnie
dziata na rzecz podnoszenia swiadomosci i jakosci wsparcia
najmtodszych. Mama Adama.




Wielkopolska Fundacja Rehabilitacji
ul. tomzynska 1
61-048 Poznan
tel. +48 515 806 094

Przedstawione tresci wyrazajg poglady realizatora projektu i nie muszg
odzwierciedlad oficjalnego stanowiska Samorzgdu Wojewddztwa
Wielkopolskiego
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.Czarek w kuchni zmystow” to niezwykle ciepta, praktyczna i madra w swojej
prostocie publikacja dla rodzicéw, opiekundw i terapeutdw, ktdrzy chcg wspierac
rozwoj dziecka poprzez wspdlne doswiadczanie swiata wszystkimi zmystami.
Autorki prowadzg czytelnika przez codzienne kuchenne czynnosci — od krojenia
owocow, przez ugniatanie ciasta, po dekorowanie deseru i komponowanie
kuchennej muzyki — pokazujac, jak kazdy z tych momentéw moze stac sie okazjg
do stymulacji sensorycznej. Kazda aktywnos¢ jest opisana w sposéb klarowny

s

CZAREKW KUCHNI ZMYStOW

i zachecajacy, a takze opatrzona krotkim wyjasnieniem —jaki zmyst i ktére aspekty
integracji sensorycznej s3 w danym momencie angazowane. Dodatkowo

publikacja pomaga rodzicom rozpoznac¢ ewentualne deficyty sensoryczne.

Podsumowujac, ,Czarek w kuchni zmystow” jest ksigzka o byciu razem
w doswiadczeniu, o budowaniu relacji i rownowagi emocjonalnej poprzez
wspodlne, uwazne dziatanie. Autorki subtelnie przypominaja, ze neurorozwoj
dziecka to proces catosciowy, w ktdrym smakowanie, wachanie, mieszanie,
patrzenie i dotykanie s3 tak samo wazne, jak nauka mowy czy liczenia. Ta pozycja
powinna znalez¢ sie w kazdym domu, przedszkolu czy gabinecie terapeutycznym.

Agata Cichon-Chojnacka, specjalistka psychiatrii dzieci i mtodziezy

Maty cztowiek to wielki odkrywca, niczym gabka chtonacy otaczajaca
rzeczywistos¢. Rodzic, opiekun, inny dorosty moze by¢ w tym odkrywaniu
madrym przewodnikiem: pokazujacym, tlumaczacym, pozwalajacym dokonywac
wyboréw. Moze by¢ tez nauczycielem wskazujgcym, jak wykorzystad
W poznawaniu swiata najprostsze narzedzia — nasze zmysty. Kuchenne przygody
Czarka uczg, ze w kazdym miejscu, przy okazji najprostszych czynnosci mozna sie
zatrzymac i w petni doswiadczy¢ tego, co nas otacza; nie tylko zobaczy¢, ale tez
poczu¢ smak i zapach, poznac teksture.

To wiasnie uwazne przygladanie sie Swiatu i temu, jak ten Swiat odczuwamy,
buduje nasza samoswiadomos¢, wptywa na poczucie wiasnej wartosci, na
umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami. Czyz nie tego wtasnie pragniemy dla

naszych dzieci?
Joanna Wojciechowska, psycholozka
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