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Jesteś mamą lub niedługo nią zostaniesz; masz wiele wątpliwości, poszukujesz 
wiedzy. I właśnie dla Ciebie stworzyłam tę książkę – bo w dzisiejszym świecie 
jesteśmy oderwani od naszych korzeni i nie wiemy tak naprawdę, co robić i jak 
się opiekować, gdy już dziecko przyjdzie na świat. 

Wybrałam w tej publikacji 20 książek, dzięki którym lepiej poznasz i zrozumiesz 
swoje małe dziecko. Polecam Ci każdą z nich całym sercem, bo z doświadczenia 
wiem, że pomagają one nam, rodzicom, w zrozumieniu dziecka. Nie ustrzegłam 
się oczywiście żadnych błędów macierzyństwa, o wielu przydatnych 
informacjach dowiedziałam się po tym, jak moje córeczki wyrosły już z wieku 
niemowlęcego, ale ta wiedza pozwoliła mi zobaczyć, co mogłam zrobić inaczej, 
by nie dopuścić do trudnych sytuacji. Nie chodzi oczywiście o to, że trzeba mieć 
teraz wyrzuty sumienia – o to, to nie! Ale wiem, że moja wiedza może pomóc 
Tobie i innym mamom, dlatego postanowiłam ją puścić w świat – niech się niesie 
i niech pomaga młodym rodzicom, często zagubionym w początkach swojego 
rodzicielstwa. 

Weź z tych książek to, co najbardziej pasuje do Twojej rodziny, do Twojej osoby. 
Te książki mają Ciebie wzbogacać, dawać konkretną wiedzę, praktyczne 
wskazówki i pomagać w codzienności, w której zmagasz się z wieloma 
kwestiami. Dadzą siłę i wzmocnią w Tobie poczucie, że robisz dobrze, że nikt nie 
ma prawa Ci mówić, jak masz wychowywać Twoje dziecko, bo przecież to Ty 
znasz je najlepiej. Bądź ze swoim dzieckiem blisko, zbuduj z nim głęboką relację i 
podtrzymuj ją przez cały czas – bo to procentuje na całe życie. 

Pod każdą książką, którą prezentuję daję Ci bezpośredni link do jej kupienia. 
Większość odsyła do Księgarni Bonito.pl, bo cenię ją sobie za naprawdę szeroki 
wybór (prawie wszystkie książki, które mnie interesują, są tam dostępne), 
najniższą cenę (szczególnie, gdy zobaczysz, że wybór jest największy) oraz 
bardzo szybką i dogodną dostawę. Chciałam Ci zaoszczędzić czas i ułatwić 
kupowanie książek, bo mam nadzieję, że mój opis zachęci Cię do tego. 

Pod poszczególnymi książkami załączam Ci również linki do webinarów, które 
prowadziłam (i nadal prowadzę) w „Inspirujących mamach”, a które opowiadają 
o danym temacie lub go poszerzają. 

Życzę Ci wspaniałych dni, tygodni, miesięcy i lat spędzonych z Twoim 
dzieckiem! 
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WILLIAM SEARS, MARTHA SEARS, 

ROBERT SEARS, JAMES SEARS 

"Księga Dziecka. Od narodzin do drugiego roku życia"

Ta 800-stronnicowa księga to kompendium wiedzy na temat rozwoju dziecka w pierwszych 

dwóch latach życia dziecka. 

Państwo Searsowie to rodzice ośmiorga dzieci, którzy wiedzę na temat dziecka czerpali ze 

swojego wykształcenia (William Sears jest pediatrą, Martha Sears to dyplomowana 

pielęgniarka oraz doradczynia laktacyjna), a przede wszystkim z doświadczenia narodzin i 

wychowania ósemki dzieci. Nazywani są twórcami i propagatorami stylu rodzicielstwa 

znanego jako Rodzicielstwo Bliskości. I właśnie od tego rozpoczynają ten wyjątkowy poradnik: 

nie od tego, kim jest noworodek i jak przebiega jego rozwój w pierwszych dniach po porodzie, 

ale od budowania więzi – czym właściwie jest budowanie więzi, co to właściwie znaczy. Od 

początku nakierunkowują czytelnika na to, co jest najważniejsze: nie na opiece i pielęgnacji 

nowego członka rodziny, ale na budowaniu relacji z dzieckiem, która jest najważniejsza, a 

reszta wynika właśnie ze spojrzenia pełnego miłości na nasze dziecko. Nie przypadkiem 

uważają, że dla początkujących rodziców ważne są trzy cele: poznać swoje dziecko, pomóc mu 

dobrze się poczuć oraz cieszyć się rodzicielstwem. I w tych trzech celach mieści się wszystko: 

pielęgnacja, opieka, troska, poznanie, uczenie się siebie nawzajem i radość z bycia rodzicem. 

Cele te nie mijają, gdy dziecko skończy dwa lata, ale trwają praktycznie przez całe życie, choć 

w innym wymiarze. 

Ponieważ jest to nie tylko zachęta praktykowania rodzicielstwa bliskości, ale również 

poradnik o rozwoju dziecka, a także o tym, jak je pielęgnować oraz jak się nim opiekować, w 

książce znajdziemy wszystko, co najważniejsze o podstawach opieki nad dzieckiem. Autorzy 

po rozdziele o budowaniu więzi skupiają się na dziesięciu zalecaniach bezpiecznego i 

spokojnego porodu (znalezieniu swojego doktora, wyborze najlepszych okoliczności porodu, 

zatrudnieniu douli, słuchaniu swojego ciała, nie leżeniu na plechach, wypróbowaniu różnych 

pozycji porodowych, rozważne korzystanie z technologii, rozważnie stosowanie środków 

przeciwbólowych, unikaniu nacięcia krocza i ułożeniu planu porodu). W rozdziale 

poświęconym przygotowaniu do narodzin omawiają wybranie doktora dla dziecka, a także 

wybranie innych ważnych osób. Obszernie piszą o karmieniu: piersią lub butelką. Zwracają 

uwagę na obrzezanie (które jest o wiele bardziej popularne w kulturze amerykańskiej). 

Poruszają również temat banku komórek macierzystych, poszerzonej analizie krwi 

noworodka oraz przygotowaniu gniazda, czyli dzielą się swoimi obserwacjami na temat 

przygotowania domu przed pojawieniem się nowego członka rodziny. 

W kolejnych rozdziałach można przeczytać nie tylko to, jak powinny wyglądać pierwsze 

minuty Twojego dziecka (przytaczają rutynowe procedury szpitalne, opisują żółtaczkę 

poporodową i pierwsze badanie dziecka), ale od razu zwracają uwagę na zachowania 

wspierające bliskość. Wiedzą, że ważne są informacje dotyczące zmian w rodzinie po 

narodzinach dziecka – o tym, jak dobrze poczuć się w nowych rolach, jak przygotować 

spotkanie noworodka z rodzeństwem, jak zapobiegać i leczyć depresję poporodową, a także o 

powrocie do sylwetki sprzed ciąży. Nie omijają oczywiście ważnych tematów dotyczących 

potrzeb dziecka: przewijaniu, pielęgnacji pępka, paznokci, kąpieli dziecka, komforcie dziecka, 

omawiają kwestię smoczka oraz dotyku, czyli dziecięcego masażu. Opowiadają o problemach 

pierwszych tygodni życia dziecka: pierwszych zmianach w życiu noworodka, ulewaniu, 

pielęgnacji oczu oraz jamy ustnej, piszą o znamionach i wysypkach, w tym wysypce 

pieluszkowej – jak zapobiegać i leczyć, a także jak zmniejszyć ryzysko nagłej śmierci 

łóżeczkowej. 
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W. SEARS, M. SEARS, R. SEARS, J. SEARS 

"Księga Dziecka. Od narodzin do drugiego roku życia"

Część druga tej księgi poświęcona jest karmieniu i odżywianiu dziecka. Dużo miejsca zajmuje 

temat karmienia piersi – dlaczego warto i jak to prawidłowo robić. W dobie wszechobecnej 

butelki w kulturze amerykańskiej (a i w Polsce jest to sposób coraz popularniejszy), skupienie 

się na naturalnym karmieniu nie dziwi. Dlatego cieszy rozdział poświęcony wyborom i 

wyzwaniom mamy karmiącej, która może napotkać na swojej drodze mlecznej wiele 

większych i mniejszych problemów. Searsowie nie odżegnują się jednak od karmienia butelką 

i wspomagają ten sposób karmienia licznymi radami i dobrym słowem. Nie zabrakło 

oczywiście kwestii wprowadzania pokarmów stałych, a także karmienia dziecka między 

pierwszym a drugim rokiem życia. 

W części trzeciej autorzy poruszają temat współczesnego rodzicielstwa, bo niewątpliwie różni 

się ono od rodzicielstwa sprzed kilku tysięcy lat, które było rodzicielstwem intuicyjnym, 

naturalnym. Pokazują, że w dzisiejszym świecie można przejąć dobre rozwiązania od naszych 

przodków, jak na przykład chustonoszenie, którego są gorącymi zwolennikami. Bardzo 

ważnym rozdziałem jest ten, który poświęcają spaniu – piszą o faktach dotyczących snu, a 

także pokazują ścieżkę do dobrego snu. Nie pomijają również tematu kolki i ogólnie 

płaczliwym dzieciom, które niekiedy wprawiają rodziców w ogromne poczucie winy. Opisują 

również szczególne sytuacje: opiekę nad dzieckiem adoptowanym, adopcję międzynarodową, 

wychowywanie bliźniąt, samotne rodzicielstwo, opiekę nad dzieckiem z zespołem Downa oraz 

zwierzęta domowe w naszym domu. 

Czwarta część dotyczy rozwoju i zachowania małego dziecka. Tutaj Searsowie skupiają się na 

wspólnym wzrastaniu, czyli piszą o tym, jak czerpać radość z kolejnych etapów rozwojowych 

dziecka. Miesiąc po miesiącu opisują rozwój dziecka: oprócz informacji, jak przeciętne dziecko 

zachowuje się w danym czasie, przeczytamy porady dotyczące np. danej umiejętności. Dla 

rodziców ciut starszych dzieci świadomość, że uciążliwe zachowania, takie jak kłótnie, napady 

złości, bicie i gryzienie, piski i wycie, ssanie kciuka, są normalne, z pewnością pomoże w innym 

spojrzeniu na swoje dziecko. 

W piątej części omówione zostało bezpieczeństwo i zdrowie dziecka. Autorzy szczególną 

uwagę zwrócili na temat bezpiecznego domu, by uniknąć wypadków, niestety często 

zdarzających się powiększonej o niemowlaka rodzinie. Zdrowie dziecka niewątpliwie łączy się 

właśnie z bezpieczeństwem otoczenia, ale nie tylko. Omówione są kontrole lekarskie 

zdrowych dzieci, szczepienia, podawanie leków. Searsowie dają mnóstwo rad dotyczących 

częstych problemów zdrowotnych i rozwiązań, które mogą stosować rodzice na własną rękę. 

Ostatnim niemniej istotnym rozdziałem jest temat postępowania ratującego życie i pierwsza 

pomoc u dzieci – jeden z ważniejszych zagadnień, z której wiedzy nie chciałby musieć 

korzystać żaden rodzic, ale niestety czasami jest do tego zmuszony. 

Poradnik zamyka dodatek w postaci siatek centylowych oraz indeks, który ułatwi poruszanie 

się po tym kompendium wiedzy. 
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W. SEARS, M. SEARS, R. SEARS, J. SEARS 

"Księga Dziecka. Od narodzin do drugiego roku życia"

„Księga Dziecka” to według mnie podstawa, przydatna w wielu kwestiach i od razu 

poruszająca tematy, których nie znajdziemy w innych tego typu poradnikach. To całościowe 

spojrzenie nie tylko na dziecko w dwóch pierwszych latach życia, ale i na rodziców, dla 

których zmienia się świat i oni sami. Aby ta zmiana była jak najmniej bolesna, warto 

przeczytać ważne informacje już na początku, lub nawet w trakcie ciąży, które pomogą nam 

spojrzeć na maleńkiego człowieka jak na istotę, której potrzebni jesteśmy my – rodzice, pierwsi 

opiekunowie. Wiedza o tym, jak rozwija się dziecko; jak się zachowuje i dlaczego, ułatwia nam 

zaadaptowanie się do nowej, najważniejszej roli życia, którą jest nasze rodzicielstwo. 

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:

https://bonito.pl/k-1139454-ksiega- 

dziecka-od-narodzin-do-drugiego- 

roku-zycia-wydanie-2

https://bonito.pl/k-1139454-ksiega-dziecka-od-narodzin-do-drugiego-roku-zycia-wydanie-2
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WILLIAM SEARS, MARTHA SEARS, 

"Księga Rodzicielstwa Bliskości. Przewodnik po opiece i 

pielęgnacji dziecka od chwili narodzin"

Książkę tę uważam za uzupełnienie "Księgi Dziecka", której współautorami są właśnie William 

i Martha Sears. Tym razem autorzy skupiają się na nurcie rodzicielstwa, który nazwali 

Rodzicielstwem Bliskości. To ponad 200 stron informacji, które pomogą młodym rodzicom 

zrozumieć swoje dziecko i zacząć się nim opiekować w taki sposób, jaki jest dla nich najlepszy. 

Publikacja ta dzieli się na 14 rozdziałów. Pierwszy rozdział, zatytułowany "Zbliżyć się i 

pozostać blisko" opowiada, czym jest Rodzicielstwo Bliskości, jakie są narzędzia bliskości, czyli 

filary RB (omówione one są dokładniej w późniejszych rozdziałach) oraz co czujesz, czując 

więź. 

W rozdziale drugim opisane są korzyści z rodzicielstwa bliskości (dzieci RB są mądrzejsze, 

zdrowsze, lepiej rosną, zachowują się lepiej, RB wspiera umiejętność nawiązywania bliskich 

kontaktów, dzieci i rodzice lepiej ze sobą współpracują, RB stymuluje empatię, pasuje do 

dzisiejszych czasów i jest nagrodą dla rodziców). 

Trzeci rozdział opowiada na pytanie, czym nie jest rodzicielstwo bliskości. Tutaj autorzy 

wyjaśniają nieporozumienia oraz rozwijają mity na temat tego nurtu. 

Rozdział czwarty omawia pierwszy z filarów RB: bliskość od pierwszej chwili. Można się tutaj 

dowiedzieć o ośmiu wskazówkach dla lepszego przywiązania od momentu porodu, jak system 

przebywania z dzieckiem w szpitalu buduje więź, co robić podczas kłopotów z 

przywiązywaniem (baby blues) oraz jak po powrocie do domu utrzymać więź w pierwszym 

miesiącu. 

W piątym rozdziale znajdujemy drugi filar RB: karmienie piersią. Autorzy opisują, jak 

karmienie piersią ułatwia rodzicielstwo bliskości, dzielą się wskazówkami, jak odnieść sukces 

w karmieniu piersią, wyliczają korzyści z długiego karmienia piersią oraz przestrzegają przed 

stosowaniem grafików karmienia. 

Rozdział szósty dotyczy trzeciego filaru RB: noszeniu dziecka przy sobie. Znajdziemy tu 

informacje o tym, jakie są tradycje noszenia dziecka, jakie są korzyści z noszenia dziecka, jak 

radzić sobie, gdy maleństwo ma rodzeństwo lub gdy pracujemy i dlaczego noszenie dziecka 

może ułatwić opiekę nad dzieckiem tymczasowym opiekunom. 

Siódmy rozdział skupia się na czwartym filarze RB: traktowaniu płaczu jako sygnału. Autorzy 

przekonują, że płacz to narzędzie tworzenia więzi i odpowiadają na pytania, czy dziecko 

powinno się wypłakać. Podają też radę dla rodziców, których dzieci dużo płaczą. 

W ósmym rozdziale dowiadujemy się o piątym filarze RB: spaniu przy dziecku. Dlaczego 

bliskość w nocy jest również ważna, jak to się dzieje, że spanie przy dziecku działa, 

doświadczenia autorów we współspaniu, o odzwyczajaniu od nocnej więzi, jakie są 

alternatywy dla całonocnego karmienia oraz aktualne badania dotyczące SIDS i wspólnego 

snu – to zagadnienia, które są omówione w tym rozdziale. 
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W. SEARS, M. SEARS, 

"Księga Rodzicielstwa Bliskości. Przewodnik po opiece i 

pielęgnacji dziecka od chwili narodzin"

Rozdział dziewiąty natomiast skupia się na szóstym filarze RB: równowadze i wyznaczaniu 

granic. Dlaczego jest to takie ważne, jak określić, czy już straciliśmy równowagę, jak uniknąć 

syndromu wypalonej matki, jak ponownie rozpalić płomień i dlaczego warto trzymać się 

rodzicielstwa bliskości. 

Dziesiąty rozdział omawia ostatni, siódmy, filar RB: strzeż się trenerów dzieci. Autorzy 

wyjaśniają, co jest nie tak z trenowaniem dzieci, czy trening dziecka naprawdę działa, dlaczego 

trenowanie dzieci jest tak popularne i jak radzić sobie z krytyką. 

W jedenastym rozdziale poruszana jest kwestia pracy zawodowej a bliskości: przeczytamy tu 

dziesięć wskazówek, jak zachować bliskość, pracując zawodowo oraz jak dziecko może zmienić 

plany zawodowe matki. 

Rozdział dwunasty jest poświęcony ojcom. Zawiera historię dr. Searsa, jak stał się "bliskim 

ojcem", dziewięć wskazówek rodzicielstwa bliskości dla ojców oraz kwestię ojcowskich odczuć 

wobec bliskości między matką a niemowlęciem. 

Trzynasty rozdział opisuje rodzicielstwo bliskości w sytuacjach specjalnych: gdy rodzic jest 

samotny, gdy następuje adopcja, gdy dzieci mają duże potrzeby, gdy dzieci są specjalnej troski 

oraz gdy mamy bliźnięta i wieloraczki. 

W rozdziale czternastym przeczytamy opowieści o rodzicielstwie bliskości. 

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:

https://bonito.pl/k-90251861- 

ksiega-rodzicielstwa-bliskosci

OGLĄDAM WEBINAR

https://bonito.pl/k-90251861-ksiega-rodzicielstwa-bliskosci
https://www.youtube.com/watch?v=u_MlwDF80Yk
https://www.youtube.com/watch?v=u_MlwDF80Yk




13

RENI JUSIS, MARTA TARGOSZ 

"Poradnik dla zielonych rodziców"

Książka ta to zbiór rozmów na najważniejsze tematy dla każdej przyszłej i młodej mamy oraz 

zbiór bardzo pomocnych i ciekawych informacji oraz wskazówek dla rodziców, dla których 

życie w zgodzie z naturą nie jest obojętne. Autorki: Reni Jusis, piosenkarka oraz Magda 

Targosz, reżyserka, 

Pierwsza część książki dotyczy porodu naturalnego – jej rozdziałem jest rozmowa z Marią 

Romanowską, położną, która przyjmuje również porody domowe. Zanim nadejdzie czas 

rozwiązania, warto poznać swoje prawa (przed porodem i w jego trakcie oraz po porodzie), o 

których mówi kolejny rozdział tej części, mianowicie: "Jak zaplanować poród?". Jeśli któraś z 

przyszłych mam będzie się zastanawiała nad porodem domowym, to wymienione w tym 

rozdziale przeciwskazania (bezwzględne i względne) mogą od razu ukierunkować myślenie. 

Kolejna część opowiada o mleku mamy – tutaj autorki rozmawiają z Moniką Staszewską, 

położną z ponad 20-letnim stażem, która pomogła rzeszy karmiących piersią kobiet. Drugim 

rozdziałem tej części jest poradnik karmienia piersią – można przeczytać w nim o faktach na 

temat karmienia piersią, o tym, w jaki sposób karmienie piersią się opłaca mamie, 

noworodkowi, starszemu dziecku oraz rodzinie. Autorki przytaczają mity na temat karmienia 

piersią oraz zastanawiają się, dlaczego najczęściej kobiety nie karmią piersią. Bardzo pomocne 

staną się informacje o tym, jak przygotować się do karmienia piersią (już w trakcie ciąży, w 

szpitalu i po powrocie do domu oraz po powrocie do pracy) oraz o tym, jaka jest rola 

mężczyzny podczas karmienia piersią. 

Trzecia część opowiada o dotyku miłości, czyli o masażu. Centralnym rozdziałem jest rozmowa 

z Małgorzatą Czarniecką, instruktorką masażu dziecięcego. W tej części znajdziemy również 

kilka porad dotyczących masażu, informacje, kiedy nie masować, oraz jaki masaż stosować 

przy kolce niemowlęcej. 

W czwartej części przeczytać można rozmowę z Agnieszką Stein, psycholog dziecięcą 

specjalizującą się w rodzicielstwie bliskości, o siedmiu filarów rodzicielstwa bliskości. 

Siła przytulania to piąta część, w której zawarte jest pięć rozmów z chustującymi rodzicami – 

instruktorami noszenia. Dalsze informacje dotyczą zalet noszenia dziecka w chuście oraz 

wskazówki, w czym nosić, jak bezpiecznie nosić dziecko oraz opis powszechnych błędów 

podczas noszenia dziecka. 

Szósta część opowiada o Bobomigach. Autorki rozmawiają z Danką Mikulską (która stworzyła 

Bobomigi, czyli Polski Język Migowy dla dzieci) oraz Asią Kołodziejską i Magdą Jakubowską, 

które uczą rodziców migania z dzieckiem. Warto przeczytać również wskazówki dotyczące 

Bobomigów. 

Kolejna część opowiada o tym, jak mądrze kochać – w rozmowie z Anetą Mazurkiewicz, 

psycholog i psychoterapeutką. O emocjach, o tym, w jaki sposób dziecko się z nami 

komunikuje i jak mu pomóc w rozwoju emocjonalnym. 
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R. JUSIS, M. TARGOSZ 

"Poradnik dla zielonych rodziców"

W ósmej części dowiedzieć się można o odżywianiu w zgodzie z naturą. Psycholog i doradca 

żywieniowy, Joanna Mendecka, mówi o tym, dlaczego powinniśmy leczyć się dietą i jak 

powinna wyglądać zdrowa dieta. Niemniej ważnym rozdziałem tej części jest poradnik o 

zdrowym odżywianiu, w której znajdziemy proste zasady diety dla całej rodziny, jak zdrowo 

rozszerzać dietę dziecka, ogólny plan żywienia dziecka odstawioneo od piersi. Poruszone są 

również tu kwestie żywności ekologicznej, informacje o tym, co i kiedy rośnie w naszym 

klimacie oraz jak czytać etykiety na żywności i jak nie marnować żywności na co dzień. Część 

ta zawiera również informacje o tym, czym jest BLW. Świetnym dodatkiem są przepisy 

Joanny Mendeckiej na śniadania, obiady i kolacje, podwieczorki, przekąski oraz inne. 

O diecie roślinnej dowiemy się z rozmowy z profesorem Januszem Książykiem, wybitnym 

autorytetem w dziedzinie leczenia żywieniowego dzieci. 

Dziesiąta część dotyczy pieluszek wielorazowych – autorki rozmawiają z Ewą Dumańską, 

mamą czwórki dzieci, która pozytywnie zaraża rodziców ideą ekologicznego pieluchowania i 

wszelkiego rodzaju wielorazówek. Integralnym rozdziałem jest poradnik o pieluszkach, w 

którym można się dowiedzieć o trzech najpopularniejszych systemach pieluszkowych oraz o 

kosztach, o tym, że nie tylko pieluszki mogą być wielorazowe. 

W kolejnej części można przeczytać rozmowę z Ewą Sroką o kosmetykach naturalnych. 

Znajduje się tutaj również poradnik na temat naturalnych kosmetyków oraz szereg porad, 

m.in. o tym, jakich olejków eterycznych nie należy używać w czasie ciąży, o tym, jakich 

substancji powinniśmy unikać w kosmetykach. Bardzo pomocne są przepisy na ekologiczne 

kosmetyki domowej roboty – dla dorosłych i dla dzieci. 

O zabawkach – dlaczego warto je robić samemu można przeczytać w rozmowie z Magdaleną 

Wójcicką-Molską, scenografką i pedagog. Nie dziwi zatem poradnik dotyczący zabawek, 

zamieszczony po wywiadzie, a dokładniej szereg inspirujących działań, które z tego, co mamy 

w domu, stworzą interesujące dla dzieci aktywności. Są tu zamieszczone również informacje o 

grach i zabawach z dziećmi oraz o tym, jakie zabawki wybierać, a jakie unikać. 

Trzynasta część dotyczy wszystkiego, co myślimy, słysząc "eko". W rozmowie z Joanną i 

Tomaszem Ołubczyńskimi, przeczytamy o ich pasji, którą jest szukanie ekologicznych 

rozwiązań na każdej płaszczyźnie życia. Przeczytasz tu także o ekologicznym abc na co dzień, 

ekologicznych i tanich środkach czystości, o tym, co warto wiedzieć o sodzie oczyszczonej i jak 

wykorzystać ją w domu oraz jak zrobić ekopranie. 

Dodatki tego zielonego poradnika to instrukcje jak uszyć chustę kółkową, jak uszyć nosidło 

Mei Tai, wykrój pieluszki formowanej oraz plan porodu, który można wyciąć i wziąć ze sobą 

do szpitala. Jest również miejsce na ważne notatki. 



15

R. JUSIS, M. TARGOSZ 

"Poradnik dla zielonych rodziców"

Kwestie poruszone w tej książce omawiałam również na webinarach w "Inspirujących 

mamach": 

OGLĄDAM WEBINAR 

OGLĄDAM WEBINAR 

OGLĄDAM WEBINAR 

OGLĄDAM WEBINAR 

OGLĄDAM WEBINAR 

https://www.youtube.com/watch?v=I9cQ3e7JWoE&t=7s
http://inspirujacemamy.pl/produkt/webinar-pieluszki-wielorazowe-zaczac-dlaczego-warto-nich-korzystac/
https://www.youtube.com/watch?v=GeNM72a_EAQ
http://inspirujacemamy.pl/produkt/webinar-zaczac-przygode-chustonoszeniem-wybrac-dobra-chuste-oraz-szkolenie-wybrac-dobre-nosidlo-dla-twojego-dziecka/
http://inspirujacemamy.pl/produkt/webinar-dotyk-wplywa-dziecko-dlaczego-warto-je-masowac/
https://www.youtube.com/watch?v=GeNM72a_EAQ
https://www.youtube.com/watch?v=I9cQ3e7JWoE&t
http://inspirujacemamy.pl/produkt/webinar-pieluszki-wielorazowe-zaczac-dlaczego-warto-nich-korzystac/
http://inspirujacemamy.pl/produkt/webinar-zaczac-przygode-chustonoszeniem-wybrac-dobra-chuste-oraz-szkolenie-wybrac-dobre-nosidlo-dla-twojego-dziecka/
http://inspirujacemamy.pl/produkt/webinar-dotyk-wplywa-dziecko-dlaczego-warto-je-masowac/




17

GILL RAPLEY, TRACEY MURKETT 

"Po prostu piersią"

W dzisiejszych czasach, kiedy reklamy mleka modyfikowanego pojawiają się tak często 

wszędzie, że wiele osób zapomina, iż podstawowym źródłem pożywienia dla nowo 

narodzonego dziecka jest mleko mamy, warto przeczytać książkę właśnie o karmieniu piersią. 

To, co naturalne, przestało być tak naprawdę naturalne, bo pokolenia naszych mam i babć 

często nie karmiły piersią. Dlatego książka Gill Rapley i Tracey Murkett wypełnia tę 

pokoleniową lukę – jest źródłem wiedzy na temat karmienia piersią. 

Książka "Po prostu piersią" dzieli się na cztery części: Podstawy, Jak to działa, Sytuacje mniej 

powszechne oraz W skrócie. Ten ramowy program pokazuje nam, że autorki chciały zawrzeć 

w swoim dziele to, co potrzebne każdej przyszłej i młodej mamie. Chciały, by ta książka stała 

się kompendium wiedzy o karmieniu piersią i tak właśnie warto na nią patrzeć. Już we 

wstępie wspomniały, że żałują, że takiej książki jak ta nie było, gdy ich dzieci były małe, bo 

ustrzegłaby je przed wieloma błędami i pokonałyby wiele problemów, które mogą pojawić się 

na drodze mlecznej młodej mamy. Dlatego autorki zaczynają od podstaw. 

Część pierwsza bowiem ("Podstawy") odpowiada na wiele pytań przyszłych mam. Odpowiedzi 

na takie pytania, jak: czy pierś naprawdę jest najlepsza? Dlaczego nie każda kobieta karmi 

piersią? Czy będę mogła karmić piersią? Jak się do tego przygotować? Co kupić (a czego nie)? - z 

pewnością pomogą pozbyć się pierwszych wątpliwości. Rozdział opisujący to, jak działa 

produkcja mleka pomoże uzmysłowić sobie przyszłym mamom karmiącym jak piersi 

wyglądają od środka, jak sprawić, by piersi produkowały mleko, jak działa produkcja mleka na 

żądanie, jak zmienia się mleko w zależności od potrzeb dziecka oraz odpowiedź na pytanie, 

dlaczego dziecko wie, czego potrzebuje. Rozdział trzeci dotyczy technik karmienia. To tutaj 

dowiemy się o tym jak przystawiać, by karmienie było bezbolesne, jak układać dziecko do 

karmienia, jak sprawdzić, czy dziecko efektywnie ssie oraz dlaczego cierpliwość i zaufanie do 

dziecka jest takie ważne podczas karmienia piersią. 

Druga część ("Jak to działa") skupia się na czasie, gdy dziecko pojawia się już na świecie. 

Autorki odpowiadają na pytania, dlaczego kontakt skóra do skóry jest tak ważny, jak wygląda 

pierwsze karmienie dziecka i co robić, jeśli sprawy się komplikują. Kolejny rozdział omawia 

dwa pierwsze tygodnie życia dziecka – jak rozumieć swoje dziecko oraz jak będą wyglądać 

piersi przez te dwa pierwsze tygodnie. Omówiona jest kwestia odbijania i ulewania, a także 

żółtaczka noworodków – co jest normalne, a co nie. Autorki uczą, jak ręcznie odciągać mleko i 

dlaczego warto się tego nauczyć. Rozdział szósty dotyczy sprawdzenia, czy wszystko dobrze 

działa. Znajdziemy tutaj ważne informacje: na co zwracać uwagę, jak przyglądać się dziecku i 

jak go słuchać, poznamy wskazówki dotyczące kupki i siku oraz czego oczekiwać po wadze 

dziecka. Siódmy rozdział omawia ustabilizowanie karmienia piersią, ale ta stabilizacja nie 

oznacza, że dziecko będzie jadło według harmonoramu. Rozdział ten porusza również kwestie 

karmiania nocą oraz poza domem.  
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G.  RAPLEY, T.  MURKETT 

"Po prostu piersią"

Ósmy rozdział porusza kwestie stylu życia a karmienie piersią: co jeść, gdy się karmi, czy 

można przejść na dietę, czy wolno ćwiczyć, co z paleniem i życiem intymnym podczas 

karmienia piersią. W dziewiątym rozdziale dowiesz się, co robić w trudnych sytuacjach: gdy 

nie możesz być z dzieckiem. Odpowiada na pytania: jak zapewnić dziecku mleko, gdy jesteście 

osobno, jak odciągać mleko, jak przechowywać pokarm, czy wprowadzić butelkę i jak poradzić 

sobie z powrotem do pracy. Dziesiąty rozdział dotyczy tego, co się dzieje, gdy mija sześć 

miesięcy i więcej – o wprowadzaniu pokarmów stałych, o karmieniu coraz starszego dziecka, 

karmienie piersią w czasie ciąży i po porodzie oraz o zakończeniu piersią – kto o nim decyduje. 

W części trzeciej omówione są sytuacje mniej powszechne: karmienie wcześniaków i 

wieloraczków, czy można wytwarzać za dużo mleka, karmienie dziecka adoptowanego, gdy 

karmienie piersią jest bolesne, karmienie, gdy dziecko jest chore oraz gdy mama jest chora, 

okoliczności utrudniające karmienie piersią. 

Czwarta część to część zawierająca najważniejsze informacje w skrócie – taka pigułka: o tym, 

co to jest karmienie kierowane przez dziecko, czego się spodziewać podczas karmienia piersią 

oraz o objawach w pigułce bolesnego karmienia piersią. Te 11 stron to świetna ściąga, by 

przypomnieć sobie to, co najważniejsze i szybko odnaleźć ulgę w problemach. Niewąpliwie 

ułatwieniem jest również indeks, dzięki któremu szybko znajdziemy interesujące nas 

zagadnienia oraz źródła informacji i wsparcia. 

"Po prostu piersią" to świetny poradnik, który przyda się każdej mamie – aby znalazła 

informacje, które od początku pomogą jej dobrze zacząć karmienie piersią, tak niezbędne dla 

prawidłowego rozwoju Twojego dziecka. 

https://bonito.pl/k-1457416- 

po-prostu-piersia

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:

OGLĄDAM WEBINAR 

https://bonito.pl/k-1457416-po-prostu-piersia
https://www.youtube.com/watch?v=Dt5i-EztHdQ
https://www.youtube.com/watch?v=Dt5i-EztHdQ
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EVELIN KIRKILIONIS 

"Dobrze nosić. 

Praktyczny przewodnik po świecie chust i nosideł"

Tytuł książki świetnie oddaje jej zawartość – to naprawdę praktyczny przewodnik po świecie 

chust i nosideł. W dobie wózków, leżaczków, różnego rodzaju bujaczków i fotelików dla 

niemowląt warto wrócić do podstawowego sposobu noszenia malutkich dzieci przez kobiety – 

do chust. Bez zbędnych akcesoriów, w bliskości do naszego ciała, a co za tym idzie w poczuciu 

bezpieczeństwa dziecka, noszenie w chuście sprzyja rozumieniu maleństwa, najlepszej opiece 

nad nim i rozwojowi dziecka – właśnie w bliskim kontakcie z mamą lub tatą. A przecież ciągle 

nosimy dziecko i tak – czyż nie lepiej nosić w taki sposób, by i jemu, i nam było wygodnie, 

byśmy wszyscy czerpali z tego jak najwięcej korzyści, również tych praktycznych? 

W książce poznamy odpowiedzi na wiele pytań dotyczących noszenia dziecka. Pierwsza część 

skupia się na kulisach: po co właściwie nosimy i dlaczego tak robimy. Porusza kwestie 

bliskości i bezpieczeństwa – kiedy boimy się, że noszeniem dziecka rozpieścimy dziecko, a 

przecież ludzkie niemowlę to naprawdę przypadek wyjątkowy, bo jest noszeniakiem – 

zrodzonym, by być noszonym przez bardzo długi czas. Autorka omawia wrodzone 

zachowania dzisiejszych ludzkich młodych, a także specyficzną fizjologię i anatomię wieku 

niemowlęcego, która wskazuje na konieczność noszenia właśnie w chuście. W jednym z 

rozdziałów tej części poruszone jest zagadnienie dysplazji stawów biodrowych: podstawy 

zagadnienia dysplazji, porównanie kulturowe dobrych i złych tradycji, a także odpowiedź na 

pytanie, dlaczego noszenie to profilaktyka odpowiadająca potrzebom dzieci. Kolejny rozdział 

rozprawia się z mitami na temat noszenia – czy szkodzi to kręgosłupowi dziecka, czy dziecko 

ma wystarczająco dużo tlenu pod chustą. Omówione są również w tej części korzyści tej 

naturalnej, dostosowanej do potrzeb dziecka stymulacji wczesnorozwojowej: w jaki sposób 

noszenie to postrzeganie rodziców niemal wszystkimi zmysłami, dlaczego tak ważny jest 

kontakt skóra do skóry, jak noszenie wpływa na zmysł ruchu i równowagi, jak w tym czasie 

współgrają zmysły i dlaczego noszenie to wyjątkowa stymulacja wczesnorozwojowa. Kolejny 

rozdział omawia znaczenie więzi między rodzicami a dziećmi, bo noszenie jest podstawą 

udanego rozwoju i staje się początkiem tworzenia więzi, jeśli ta więź nie mogła się rozwinąć od 

porodu, a daje też możliwość rozwoju więzi z tatą, który przecież nie zastąpi mamy podczas 

karmienia piersią. 

Druga część książki to praktyczne wskazówki od kiedy nosić, jak i w czym. To tutaj dowiesz się 

wszystkiego od A do Z: o właściwej postawie, dlaczego noszenie jest nierówne noszeniu. 

Kolejne rozdziały dotyczą nosideł azjatyckich, ergonomicznym i innych, a także chust – co 

ułatwia noszenie w chuście, o jakości chust i elastycznych chustach dla maluszków. Rozdział 

„Różne techniki wiązań” omawia wiązania – poprzez zdjęcia i opisy możemy samodzielnie 

próbować zawiązywać chustę w różnych wariantach i znaleźć ten, który jest nam najlepszy i 

najwygodniejszy. W części tej omówione zostały również „chustonosidła”: Mei Tai, onbuhimo, 

chusty kółkowe, pouche. W tej części autorka omawia również noszenie odwrotnie, czyli 

„przodem do świata” – dlaczego to nie jest odpowiednia forma noszenia dziecka. 
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E.  KIRKILIONIS 

"Dobrze nosić. 

Praktyczny przewodnik po świecie chust i nosideł"

Ostatnia część to dodatek: podziękowania, przypisy, indeks i wykaz zdjęć, bo książka jest 

bogato ilustrowana, pięknie zaprojektowana i oprócz treści, cieszy też oko czytelnika. 

„Dobrze nosić” to świetny przewodnik dla osób, które chciałyby poznać bliżej aspekty 

noszenia dziecka w chuście lub nosidle, które chciałyby się tego nauczyć i w taki sposób 

nawiązywać i podtrzymywać bliskość z dzieckiem. 

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:

https://bonito.pl/k-90293365- 

dobrze-nosic

OGLĄDAM WEBINAR 

https://bonito.pl/k-90293365-dobrze-nosic
http://inspirujacemamy.pl/produkt/webinar-zaczac-przygode-chustonoszeniem-wybrac-dobra-chuste-oraz-szkolenie-wybrac-dobre-nosidlo-dla-twojego-dziecka/
http://inspirujacemamy.pl/produkt/webinar-zaczac-przygode-chustonoszeniem-wybrac-dobra-chuste-oraz-szkolenie-wybrac-dobre-nosidlo-dla-twojego-dziecka/




Książka dzieli się na 14 rozdziałów. Na początku znajduje się wstęp, po wszystkich 
rozdziałach przeczytasz kilka słów na zakończenie, podziękowania, informację dla 
czytelników oraz inspiracje i materiały źródłowe. 

Publikacja ta jest okraszona rysunkami i zdjęciami, a także wyodrębnionymi ważnymi 
zdaniami, które pełnią funkcję cytatu. Każdy rozdział zakończony jest kilkoma punktami, 
które go podsumowują i pomagają zapamiętać najważniejsze informacje. 

Pierwszy rozdział opowiada o tym, jak autorka, Magdalena Fabritius, rozpoczęła przygodę z 
masażem. „Masaż to umiejętność, której uczysz się raz na całe życie. Możesz masować 
dziecko tak długo, jak ono ci na to pozwoli.” 

Rozdział drugi przedstawia historię masażu. „Możesz zaoferować dziecku o wiele więcej niż 
dobra materialne. Dotyk pełen miłości i czułości oraz bliskość i swój cenny czas.” 
W rozdziale trzecim dowiesz się, dlaczego dotyk jest tak ważny w życiu człowieka. „Dziecko 
tulone i masowane jest spokojniejsze.” 

Czwarty rozdział  to odpowiedź na pytanie, czym jest masaż niemowląt i dlaczego warto 
masować. „Dziecko potrzebuje twojego dotyku, aby czuć się bezpiecznie.” 

Rozdział piąty to zaproszenie do zaprzyjaźnienia się z masażem. „Pozytywne nastawienie, 
optymizm, humor i luz to twoi życiowi sprzymierzeńcy. Dzięki nim łatwiej się uczysz, masz 
więcej zapału i energii i rzadko kiedy się poddajesz.” 

W rozdziale szóstym przeczytasz o noworodku i jego wrażliwym zmyśle dotyku. „Twój czuły 
dotyk od pierwszych chwil życia zapewnia dziecku poczucie bezpieczeństwa i pomaga mu 
się przystosować do nowego życia.” 

Siódmy rozdział dotyczy masowania starszaka. „Starsze dziecko też potrzebuje twojej 
bliskości i ciepła. Potrzebuje dotyku i przytulenia. Chce czuć się kochane i ważne.” 

Rozdział ósmy to odpowiedź na pytanie, czy można masować wcześniaki. „Czuły dotyk 
rodzica sprawia, że dziecko lepiej się rozwija, szybciej przybiera na wadze i jest 
spokojniejsze.” 

W dziewiątym rozdziale dowiesz się, jaki olejek do masażu wybrać. „Dziecko uwielbia 
naturalny zapach mamy i taty. Zna go bardzo dobrze i czuje się przy nim bezpiecznie.” 

Dziesiąty rozdział zawiera informacje o tym, jak zapobiegać kolkom niemowlęcym. „Jest 
wielce prawdopodobne, że delikatne masowanie brzuszka dziecka uchroni go przed kolkami 
niemowlęcymi.” 

Rozdział jedenasty dotyczy kangurowania, czyli wspaniałego kontaktu skóra do skóry. 
„Kangurować może każdy, kto pozostaje w bliskim kontakcie z maluszkiem.” 

W dwunastym rozdziale przeczytasz o rodzicielstwie na luzie i z uśmiechem. „Szczęśliwy 
rodzic to szczęśliwe dziecko. Tak to działa.” 

23

MAGDALENA FABRITIUS 

"Masaż niemowląt i nie tylko, czyli jak się cieszyć 

rodzicielstwem dzień po dniu"



Trzynasty rozdział to propozycje rymów i piosenek. „Piosenki i rymowanki wspaniale 
sprawdzają się przy masażu szczególnie starszych i bardziej ruchliwych dzieci.” 

Ostatni, czternasty rozdział jest instrukcją masażu. Znajdziesz tutaj mnóstwo ilustracji, które 
pomogą Ci spróbować różnych technik na różnych częściach ciała dziecka. 
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Książka „Mocno mnie przytul” zmieni Twoje myślenie, jeśli cały czas uważasz, że nawet 
niemowlak może robić na złość, albo cokolwiek wymuszać. 

Poradnik ten dzieli się na trzy części, a na końcu znalazł się jeszcze epilog i bibliografia. 
W części pierwszej, zatytułowanej „Grzeczne i niegrzeczne dzieci” autor od początku chce 
dać nam do myślenia, gdyż dzieli rodziców w zależności od wybranej koncepcji patrzenia na 
własne dzieci: czy postrzegamy ich jako przyjaciół, czy jako wrogów. Za tym podstawowym 
pytaniem będzie się kryła odpowiedź, jak przebiegać będzie nasza relacja z dzieckiem i w jaki 
sposób będziemy się w stosunku do niego zachowywać. Czy uważamy dziecko, że jest 
niewinne i potrzebuje naszej uwagi i troski, by wyrosnąć na empatycznego dorosłego, czy 
dziecko w naszym myśleniu jest wrogo nastawionym egoistą, którego trzeba uchronić od 
zejścia na złą drogę i wychować na porządnego człowieka, od początku łamiąc jego wolę i 
narzucając surową dyscyplinę. W tej pierwszej części autor podejmuje temat elastycznego 
wychowania, ostatniego tabu oraz etycznemu wychowaniu. Jesteśmy zbyt często oceniani 
jako rodzice, wszyscy wokół chcą „sprowadzić” nas na dobrą drogę, byśmy wychowywali 
dzieci według ogólnie przyjętych w kulturze zasad, a mało kto zastanawia się, czym jest 
wychowanie i z czym się wiąże – z relacją między ludźmi, która ta relacja jest zawsze 
wyjątkowa i indywidualna. 

Część druga, zatytułowana „Dlaczego dzieci są, jakie są”, poruszają kwestie, które są aktualne 
szczególnie rodzicom noworodków i niemowlaków, choć uświadomienie ich pomaga nawet 
rodzicom starszych dzieci (niestety, czasu się nie da cofnąć, ale teraźniejszość i przyszłość 
tak). Autor opowiada tutaj o doborze naturalnym i doborze kulturowym; opowiada, jak 
zwierzęta wychowują dzieci (i czego możemy się od nich nauczyć); jak to dokładniej wygląda 
z gatunkiem ludzkim. Odpowiada na pytania fundamentalne: dlaczego dzieci nie chcą 
zostawać same; dlaczego płaczą, gdy wychodzisz z pokoju; dlaczego reagują źle na rozłąkę; 
dlaczego wiecznie chcą na ręce; dlaczego nie chcą same spać (i tutaj: dlaczego budzą się 
częściej niż kiedyś; w jakim wieku dziecko zacznie spać samo; o współspaniu w praktyce). 
Kolejne pytania, które zadaje González to: dlaczego dzieci domagają się naszej uwagi; czemu 
nie chcą np. chodzić; dlaczego są zazdrosne; kiedy się usamodzielnią. Ta część porusza 
również niesamowicie ważną rzecz: autor zdecydowanie opowiada się za dzieckiem i mówi 
nam dobitnie, jakie jest Twoje dziecko – a jest przecież dobrym człowiekiem, jest 
bezinteresowne, hojne, spokojne, umie wybaczać, jest odważne, jest dyplomatą, jest szczere, 
towarzyskie i wyrozumiałe – i najważniejsze, opisuje, dlaczego tak uważa. I ten opis stanowi 
kolejną porcję przemyśleń na temat naszego dziecka i naszego stosunku do niego. 
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CARLOS GONZÁLEZ 

"Mocno mnie przytul. 

Jak zbudować i utrzymać silną więź w rodzinie"



Trzecia część dotyczy teorii, których González nie podziela. Opisuje tutaj m.in. wychowanie 
faszystowskie, wychowanie w koncepcji behawiorystycznej (i co z tego jest popularne w 
naszej kulturze). Opisuje kilka mitów na temat snu (m.in. przesypianie całej nocy, 
niebezpieczeństwa łóżka rodzinnego, nocne karmienia, bezsenność dziecięca, seks, a dziecko 
w łóżku). Poruszone są tutaj również kwestie takie jak „płacz terapeutyczny”, pobłażliwość, 
konsekwencja, klaps, kary i nagrody, tworzenie problemów, obrażanie dziecka, 
odpieluchowanie, time out, wczesna stymulacja, jakość, a nie ilość czasu spędzanego z 
dzieckiem). Te wszystkie zagadnienia, które prędzej czy później pojawią się w rozmyślaniach 
młodego rodzica, są opisane również z perspektywy dziecka, dlatego dają nam dużo do 
myślenia, do przeanalizowania naszego zachowania oraz naszego sposobu komunikowania 
się z dzieckiem, również w zakresie doboru słów. 

Tę książkę polecam z całego serca – niech stanie się Waszym objawieniem, które 
uporządkuje przemyślenia, pokaże, o co chodzi w rodzicielstwie i dlaczego dziecko 
zachowuje się tak, jak się zachowuje (a wszystko ma swoją przyczynę!). Bo to, w jaki sposób 
widzisz swoje dziecko, wpływa na to, w jaki sposób się zachowujesz w stosunku do niego. 
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To kolejna książka hiszpańskiego pediatry, który w świetny sposób opisuje sposób, w jaki 
dziecko je i w jaki sposób i czym je karmić. Bo jedzenie to jest kolejny temat, który często 
spędza sen z powiek i tak już niewyspanego i przemęczonego rodzica. Poradnik ten jest 
wzbogacony o prawdziwe problemy hiszpańskich matek, które zadawały pytania i 
wypowiadały się w kwestii karmienia w listach, przesyłanych do kącika porad 
hiszpańskiego czasopisma „Ser Padres”, pod którymi jednak wiele z matek polskich by się 
podpisało. Dlatego ta książka jest tak współczesna, bliska realiom młodych rodziców i naszej 
kultury. 

Publikacja ta dzieli się na kilka cztery główne części oraz kilka dodatkowych. Rozpoczyna się 
natomiast wprowadzeniem, które zadaje pytanie: „Czy jakieś dziecko w ogóle je 
wystarczająco dużo?”, a rozwija je następująco: że Twój przypadek nie jest wyjątkowy, 
dlaczego tak nas to boli, że dzieci cierpią jednak jeszcze bardziej oraz podstawy teoretyczne 
różnych rozwiązań. 

Część pierwsza, która zajmuje się przyczynami, odpowiada na kilka większych zagadnień, 
które są rozdziałami. Pierwszy rozdział to opowieść o tym, jak się to wszystko zaczyna: po co 
właściwie jemy; jakie zapotrzebowanie na jedzenie ma dziecko; czy jeść, żeby żyć, czy żyć, 
żeby jeść; dlaczego dzieci nie chcą jeść warzyw; o tym, że wiele dzieci przestaje jeść po 
skończeniu roku, a inne nigdy nie chciały jeść; o dzieciach, które „za mało ważą”; co to jest i 
do czego służy siatka centylowa; tempo wzrostu dzieci karmionych piersią; o tym, że nie 
wszystkie dzieci rosną w jednakowym tempie; o sytuacjach z jedzeniem, gdy dziecko złapało 
wirusa; że co za dużo, to niezdrowo; o trzech mechanizmach obronnych dzieci; o problemie 
alergii; o tym, czy naprawdę nic nie je? Rozdział drugi to zapewnienie: Twoje dziecko wie, 
czego potrzebuje. Opisane są tutaj następujące zagadnienia: mleko matki według potrzeb, 
pokarmy stałe również według potrzeb i odpowiedź na pytanie, czy dziecko nie będzie się 
opychać w takim razie czekoladą. W trzecim rozdziale dowiadujemy się, czego nie należy 
robić podczas posiłku (upór, nocne podchody, porównania, które są koszmarne, łapówki, 
środki pobudzające apetyt oraz ciekawie napisana z perspektywy dziecka, relacja ze 
zmuszania jedzenia). Czwarty rozdział podaje schemat żywienia, właściwie zalecenia 
ESPGHAN, AAP, WHO i UNICEF-u, a autor odważył się również inaczej spojrzeć na wszelkie 
zalecenia. 

Druga część jest bardzo krótka – pokazuje instrukcję, co robić, jeśli już nie je. W rozdziale 
piątym dowiadujemy się o eksperymencie, który zmieni Twoje życia – opisuje, na czym 
polega ten eksperyment i  jak go wprowadzić. 
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CARLOS GONZÁLEZ 

"Moje dziecko nie chce jeść. 

Poradnik nie tylko dla rodziców niejadków"



W trzeciej części dowiesz się, jak zapobiec problemom. I tu rozdział szósty poświęcony jest 
piersi bez konfliktów – pediatra jasno radzi: zaufaj swojemu dziecku. Poza tym trzeba 
pamiętać o tym, że piersią karmimy na żądanie i że istnieje coś takiego jak kryzys trzech 
miesięcy. Autor odpowiada na pytania: co możesz zrobić, by mieć więcej mleka, dlaczego 
dziecko nie chce butelki oraz dlaczego dziecko nie chce jeść innych pokarmów. Siódmy 
rozdział poświęcony jest karmieniu butelką – i tutaj ważna uwaga: butelką też karmimy na 
żądanie. Znajduje się tutaj odpowiedź na pytanie, dlaczego dziecko nie wypija całej butelki. 
W ósmym rozdziale poruszona jest drażliwa kwestia kleików. González podaje kilka 
istotnych drobiazgów, a także rady przydatne, ale nie tak istotne. Zajmuje się też sytuacją, 
gdy mama pracuje poza domem oraz mitami dotyczącymi pokarmów stałych. Rozdział 
dziewiąty to odpowiedź na pytanie: co może zrobić lekarz specjalista. I tu poruszone 
zagadnienia to kontrola wagi, rozszerzanie diety, zwrócenie uwagi na to, co mówisz 
lekarzowi, a także propozycja, by zdjąć wagę z piedestału. 

Część czwarta to ponad 40 stron odpowiedzi na najczęstsze wątpliwości. 

W książce znajduje się również dodatek, czyli trochę historii karmienia, a w epilogu autor 
zastanawia się, co by było, gdyby nas ktoś zmuszał do jedzenia. Zamieścił w tej części 
opowiadanie o tym: „Atak Brygady Żywieniowej”. Poradnik zamyka obszerna bibliografia. 
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Kiedy nadchodzi moment, gdy przyjęło się, że trzeba rozszerzać dietę niemowlakomi, rodzice 
stają przed wyborem: albo skorzystają z kupnych słoiczków (lub ugotują papki w domu), albo 
zaczną wprowadzać pokarmy w kawałkach, odpowiednio przygotowane. Jest to oczywiście 
wybór rodzica, choć coraz więcej specjalistów z różnych dziedzin (pediatrzy, logopedzi) 
zalecają korzystanie właśnie z metody BLW (ang. Baby Led Weaning, pol. Bobas lubi wybór). 
Szczegółowo o tej metodzie można się dowiedzieć właśnie z książki "Bobas lubi wybór". 

Publikacja ta to teoretyczny i praktyczny przewodnik po tym, jak wprowadzać stałe 
pokarmy niemowlakom, szanując ich wybory, wspierając ich niezależność oraz pewność 
siebie. Książka wskazuje nie tylko korzyści ze stosowania tej metody i dokładnie objaśnia, 
czym ona jest, ale również pomaga rozpoznać dobry moment rozpoczęcia rozszerzania diety 
(omawia i fałszywe oznaki gotowości, i prawdziwe oznaki gotowości). Autorki potwierdzają, 
że BLW to nie jest nowa moda, ale naturalne karmienie, praktykowane od dawien dawna, a 
zepchnięte na margines wraz z rozwijającym się przemysłem spożywczym, który zaczął 
produkować specjalne jedzenie dla niemowląt. 

Rozdział drugi porusza m.in. takie tematy, jak opis rosnących umiejętności dziecka, które je 
samodzielnie; zwraca uwagę, że dziecko karmione piersią samodzielnie się z niej karmi, a 
mama musi po prostu je tylko trzymać w odpowiedniej pozycji; o tym, że dziecko uczy się 
kontrolować łaknienie samodzielnie, a nie jest zmuszane przez kogoś innego, co oczywiście 
bardzo pozytywnie wpływa na jego regulację. 

Trzeci rozdział omawia początki: jak przygotować się do BLW, kiedy i w jakiej formie 
proponować jedzenie. Pomaga również odpowiedzieć na pytania: jak pomóc dziecku w nauce 
samodzielnego jedzenia oraz jak radzić sobie z frustracją. Przygotowuje również psychicznie 
na bałagan oraz radzi, jak zorganizować miejsce jedzenia dla dziecka, by było to jak najmniej 
uciążliwe dla rodziców i otoczenia, by karmienie dziecka nie stało się przyczyną złości u 
rodziców. 

W rozdziale czwartym dowiadujemy się dokładniej, jakimi zasadami powinniśmy się 
kierować, przygotowując pierwsze dania dla dziecka; czego powinniśmy unikać i jakie 
pokarmy powodują alergie. Omówione zostają ważne składniki, jak tłuszcz i błonnik, a także 
to, jak dostosowywać posiłki w pierwszych miesiącach. Autorki podają mnóstwo 
konkretnych wskazówek oraz podpowiedzi, jak przygotować sosy i pokarmy do maczania, 
śniadania czy proste przekąski. 

Rozdział piąty to kolejne porady, tym razem dotyczące kolejnych miesięcy nauki 
samodzielnego jedzenia. Warto pamiętać, że każde dziecko rozwija się we własnym tempie i 
jedzenie nawet tą samą metodą będzie wyglądać zupełnie inaczej w różnych rodzinach. W 
książce duży nacisk jest położony na poznawanie różnych smaków i różnych konsystencji, 
bo BLW nie odcina się absolutnie od płynnych pokarmów, tylko wprowadzane są one w 
zupełnie inny sposób. Ważne jest również to, by nauczyć się ufać swojemu dziecku w 
kwestii jedzenia oraz co robić, kiedy dziecko mówi, że nie ma ochoty na więcej i co to znaczy. 
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GILL RAPLEY, TRACEY MURKETT 

"Bobas lubi wybór. Twoje dziecko pokocha jedzenie!"



W szóstym rozdziale zawarto mnóstwo ciekawych porad, mówiących o tym, z czego 
korzystać w późniejszym czasie, jak reagować na zachowanie się przy stole, jak uniknąć 
walki przy jedzeniu i dlaczego nie warto stosować kar, nagródy czy przekupstwa również w 
kwestii jedzenia. 

Siódmy rozdział omawia zdrową dietę dla każdego – zawiera podstawową wiedzę o 
zdrowym odżywianiu oraz o śmieciowym jedzeniu. Radzi jak uzyskać z jedzenia to, co 
najlepsze oraz omawia podstwowe substancje odżywcze. 

W rozdziale ósmym autorki skupiły się na rozwiązywaniu problemów. 

Książka zawiera również dwa dodatki: historię BLW oraz podstawowe zasady dotyczące 
bezpieczeństwa jedzenia, które warto pamiętać nie tylko podczas stosowania tej metody. 
Znajdziemy tu również tabelę wartości odżywczych, a dla zainteresowanych tematem 
bibliografię oraz pomocny każdemu czytelnikowi indeks, który pozwala znaleźć od razu 
interesujące nas tematy. 

Poradnik ten jest prawdziwym przewodnikiem po metodzie BLW – znajdziemy tu wszystko 
w jednym miejscu, choć konkretnych przepisów trzeba szukać w innych książkach lub na 
blogach. Ale bogate w taką wiedzę, będzie nam łatwiej wprowadzać nasze dziecko w świat 
samodzielnego jedzenia od początku – wraz z pierwszym samodzielnym włożeniem 
pokarmu do ust. 
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Książka zawiera, oprócz wstępu, cztery części, które dzielą się na poszczególne zagadnienia, 
zakończenie i bibliografię. 

We wstępie autorka opowiada swoją historię: jak to się zaczęło, że zainteresowała się 
Naturalną Higieną Niemowląt. Nie jest to dla niej bowiem tylko teoretyczne zagadnienie, ale 
przede wszystkim praktyczne, gdyż doświadczenia nabywała podczas opieki nad kilkorgiem 
własnych dzieci. Kolejnym tematem, którym zajmuje się we wstępie, jest omówienie, czym 
jest Naturalna Higiena Niemowląt i dlaczego panuje powszechne przekonanie, że dzieci nie 
potrafią sygnalizować potrzeb fizjologicznych przed ukończeniem drugiego roku życia. 
Ostatnią częścią wstępu są najczęściej zadawane pytania i odpowiedzi autorki na nie. 
Spotkała się ona bowiem z różnymi komentarzami i pytaniami różnych ludzi na wieść o 
wypróbowywaniu na córce zdobytych wiadomości o wychowaniu bezpieluchowym. 
Jednym z ważniejszych według mnie zagadnień w tych pytaniach jest porównanie, czym są: 
trening pieluszkowy, trening nocnikowy a Naturalna Higiena Niemowląt. 

W części pierwszej zawarte są informacje, kiedy zacząć naukę czystości. I tu również mamy 
schemat – odpowiedzi na najczęściej zadawane pytania („Dlaczego trening czystości bywa 
trudny?”, „Metoda Małych Kroczków, czyli przygotowanie do pożegnania z pieluszkami”, 
„Kiedy zacząć, a kiedy poczekać?”) 

Część druga opowiada o sekretach dobrej organizacji nauki czystości. Znajdują się tutaj 
informacje, z którymi warto się zapoznać, zanim zdecydujemy się na jedną z dróg 
odpieluchowania: korzystania z nocnika lub z toalety. Autorka omawia również elementy 
ubioru dziecka podczas rozpoczynania przygody z tą metodą. Podpowiada jak mówić, aby 
dziecko rozumiało i w konsekwencji nauczyło się szybko określeń związanych z 
czynnościami fizjologicznymi. Kolejną ważną kwestią jest zaplanowanie nauki czystości, 
gdyż realne oczekiwania rodziców, czy opiekunów zapobiegają frustracji obu stron. Niemniej 
istotnym zagadnieniem jest uświadomienie sobie, że dziecko może powiedzieć „Nie” nauce 
czystości i tu autorka przedstawia różne rozwiązania tej sytuacji. 

Trzecia część to praktyczne wskazówki, jak żyć bez pieluszki. Można znaleźć tu odpowiedzi 
na pytania: kiedy dzieci potrzebują toalety; jak pomóc dziecku zrobić siusiu; jak radzić sobie z 
dziecięcą potrzebą samodzielności; dlaczego dzieci czasami przestają komunikować swoje 
potrzeby; dowiemy się o języku ciała i innych niewerbalnych sygnałach wysyłanych przez 
dziecko, kiedy potrzebuje skorzystać z toalety; otrzymamy instrukcję postępowania w 
przypadku mokrej niespodzianki, a także rady, kiedy chcemy zmotywować dziecko oraz 
wskazówki: jak wyjść z domu bez pieluszki, jak przeżyć noc bez mokrej piżamki. Poznamy 
również zabawy, które wspomagają naukę korzystania z toalety. 
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O ważnych i przydatnych informacjach, czyli o typowych błędach, o opiekunkach i o 
alergiach pokarmowych można przeczytać w części czwartej. I tutaj warto bliżej się 
przyjrzeć ośmiu najczęstszym błędom zdenerwowanych rodziców, czyli wypowiedziach, 
które ranią dziecko. Ponieważ nie każdy rodzic ma możliwość opieki nad dzieckiem przez 
cały czas, gdyż np. musi pracować, podrozdział „Jak nauczyć dziecko czystości pracując 
zawodowo” jest odpowiedzią na wszelkie w tym temacie pytania. Zagadnieniem, często 
nieuświadomionym przez młodych rodziców, jest wpływ diety na naukę życia bez pieluch – 
wykaz produktów o działaniu moczopędnym niezwykle ułatwi obserwowanie dziecka i 
odpowiednie działanie. Idąc dalej w temacie diety, autorka omawia alergie i nietolerancje 
pokarmowe, które również mają wpływ na samokontrolę dziecka, jeśli chodzi o fizjologię. 
Ponieważ autorka doświadczyła właśnie problemów z alergiami pokarmowymi, zamieściła 
również kilka sprawdzonych przez siebie przepisów na potrawy bezmleczne i 
niezawierające pszenicy. W części czwartej zamieszczony został fragment tabeli obserwacji, 
bardzo pomocnej podczas pierwszego etapu odpieluchowania, czyli obserwowania dziecka 
przez rodziców. Dla osób, które nie mogą pojąć, w jaki sposób należy trzymać noworodki i 
małe niemowlaki podczas czynności fizjologicznych, dedykowane są kolejne strony. 
Znajdują się na nich rysunki ilustrujące pozycje podtrzymywanie w zależności od wieku 
dziecka. Nie są to oczywiście wszystkie możliwości, ale najpopularniejsze i polecane przez 
specjalistów. Oprócz rysunków można również przeczytać dokładnie opis, jak należy dziecko 
trzymać. 

Książkę zamyka zakończenie oraz bibliografia, w której znajdują się niestety tylko 
anglojęzyczne pozycje.  

Ale temat jest mi bardzo bliski, dlatego stworzyłam szkolenia online na temat Naturalnej 
Higieny Niemowląt oraz odpieluchowania starszego dziecka. Oto one: 

36

K. CHEREK 

"Pożegnanie z pieluszkami, czyli jak łatwo i przyjemnie 

nauczyć dziecko korzystania z toalety"

CHCĘ ZOBACZYĆ SZKOLENIE 

O NATURALNEJ HIGIENIE 

NIEMOWLĄT

CHCĘ ZOBACZYĆ SZKOLENIE 

O ODPIELUCHOWANIU 

STARSZEGO DZIECKA

http://inspirujacemamy.pl/szkolenie-naturalna-higiena-niemowlat/
http://inspirujacemamy.pl/szkolenie-jak-odpieluchowac-dziecko/
http://inspirujacemamy.pl/szkolenie-naturalna-higiena-niemowlat/
http://inspirujacemamy.pl/szkolenie-jak-odpieluchowac-dziecko/




Książka ta w całości skupia się na więzi – jej budowaniu, podtrzymywaniu. Podaje szereg 

naukowych doświadczeń, które potwierdzają, że warto od początku więź tworzyć i 

pielęgnować. Autorka jest doktorem biologii, specjalizuje się w etnologii, ze szczególnym 

uwzględnieniem badania zachowań człowieka, a swoją uwagę koncentruje na wczesnym 

rozwoju dziecka, a zwłaszcza na czynnikach wpływających na tworzenie więzi, o czym w 

tej książce się dowiemy. Napisała również inną książkę, którą polecam w tym e-booku, 

mianowicie „Dobrze nosić”, gdyż Evelin Kirkilionis jest zwolenniczką koncepcji 

„noszeniaka”, czyli niemowlęcia, które potrzebuje do przeżycia bliskiego kontaktu z 

opiekunem. 

Publikacja dzieli się na cztery części. We wprowadzeniu autorka opisuje, czym właściwie 

jest udana więź między rodzicami a dziećmi. 

Część pierwsza zatytułowana jest „Więź daje siłę. Zręby sukcesu na przyszłość”. W 

poszczególnych rozdziałach omówione są następujące tematy: bezpieczna więź to coś 

więcej niż tylko ochrona przez pierwsze lata życia; czym dokładnie jest to magiczne słowo 

teorii więzi, czyli „rodzicielska wrażliwość”; jak wspierać wrażliwość – by i rodzice, i dzieci 

stali się w tej kwestii kompetentni. 

Druga część poświęcona jest tematowi: „Rodzice i dzieci – jedna drużyna. Naturalne 

umiejętności tworzenia więzi”. To tutaj dowiemy się o miłości od pierwszego wejrzenia, 

czyli jak powstaje więź, a także jak wzrasta więź, z każdej z dwóch stron. Osobny rozdział 

poświęcony jest więzi niemowlęcej, czyli budowaniu więzi przez dziecko. 

W trzeciej części przeczytamy o więzi jako pracy zespołowej pod przewodnictwem 

rodziców. Znajduje się tutaj rozdział o tym, jak przygotować się do udanego początku więzi 

– jest to rozdział dla matek, który powinni przeczytać również ojcowie. Kolejny rozdział 

opowiada o roli douli, która jest nie tylko wsparciem dla matki. 

Część czwarta porusza kilka praktycznych tematów, bo jak tytuł sam mówi: „Marzenie i 

rzeczywistość. Kiedy rodzinę dopadnie proza życia”. Omówione jest tu popularne 

stwierdzenie, że zdrowe dziecko równa się szczęśliwa matka – ale czy tak jest naprawdę? 

Ten rozdział pokazuje marzenia i rzeczywistość w tym temacie. Niemniej ważną kwestią 

jest współczesne życie na najwyższych obrotach, gdyż „nowoczesna matka” jest wciąż na 

dwudziestoczterogodzinnym dyżurze. Kolejny rozdział omawia, jak zmienić tę sytuację, 

gdyż opieką można się podzielić, podaje też rozwiązania rodzinne i pozarodzinne. Ostatni 

rozdział dotyczy sytuacji wcześniaków, które można powiedzieć, że maja nierówne szanse 

w porównaniu ze zdrowymi dziećmi urodzonymi o czasie, ale autorka wyraźnie zaznacza, 

że choć te szanse są niesprzyjające, to wcale nie beznadziejne. 
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Książkę kończą podziękowania dla dzieci (autorka wymienia dokładnie, co te małe, 

zagadkowe i cierpliwe istoty pokazały nam, rodzicom, o czym również nas pouczyły przez 

tysiące lat istnienia naszego gatunku).Książkę zamykają bogate przypisy, które jasno 

pokazują, że publikacja ta jest wynikiem szczegółowych badań naukowych w temacie 

tworzenia się więzi między rodzicami i dziećmi. 
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Ponad 300-stronnicowy poradnik jest kompendium wiedzy o rozwoju psychicznym 

dziecka do lat 10. Autorzy wychodzą z założenia (które nie zmieniło się w ciągu 

kilkudziesięciu ostatnich lat), że człowiek zachowuje się tak a nie inaczej przede wszystkim 

dlatego, że jego ciało zbudowane jest w dany sposób. Dziecięce zachowania zależą od 

odziedziczonej przez dziecko struktury fizycznej, a także od etapu rozwoju, który osiągnęło 

oraz są również kształtowane przez wpływy świata zewnętrznego. 

Frances L. Ilg, Louise Bates Ames i Sidney M. Baker są współzałożycielami Instytutu 

Rozwoju Dziecka, powstałego na Uniwersytecie w Yale w Stanach Zjednoczonych. Ich 

prace są znane i cenione na całym świecie, między innymi dlatego, że cechują się 

odkrywczym i oryginalnym charakterem. 

Książka podzielona jest na 22 rozdziały, mniej lub bardziej rozbudowane, w zależności od 

tematu, które podejmują. Podział właśnie według poszczególnych tematów, a nie wieku, 

ułatwia korzystanie z tego poradnika. 

Rozdział pierwszy omawia zagadnienie wieku a zachowania dziecka. Autorzy opisują tu 

lepsze i gorsze etapy, a także podają swoje sugestie na ten temat. 

Drugi rozdział porusza kwestię wieku dziecka, a etapu jego rozwoju – to w tym rozdziale 

mamy dokładniejszy opis rok po roku (a w przypadku małych dzieci co kilka miesięcy) 

zmian, które w dziecku zachodzą, w zależności, jaki wiek osiąga. 

W trzecim rozdziale poznamy bliżej kwestię osobowości: osobowość jako funkcja budowy 

ciała oraz funkcjonalne podejście do osobowości oraz porady, co można zatem robić. 

Rozdział czwarty skupia się na jedzeniu. Przeczytamy tutaj o sekwencjach rozwojowych, 

apetycie i upodobaniu, różnicach indywidualnych oraz o szczególnych problemach w 

temacie jedzenia. 

Piąty rozdział porusza zagadnienie snów i spania. To tutaj znajdziemy informacje o 

kładzeniu dziecka do łóżka, problemach ze spaniem, drzemkach, budzeniu się i różnicach 

indywidualnych w tej materii. 

W szóstym rozdziale dowiemy się o wydalaniu: o kontrolowaniu pęcherza, o 

indywidualnych różnicach w załatwianiu potrzeb fizjologicznych, o kontrolowaniu 

wypróżnień, o odpowiedziach na pytania „Od kiedy mogę oczekiwać, że moje dziecko 

będzie suche przez całą noc?”, „Czy mam je wysadzać w nocy?”, a także o problemach z 

załatwianiem się. 

Siódmy rozdział dotyczy rozładowywania napięć emocjonalnych i porusza następujące 

kwestie: okresy wzmożonego napięcia, napady wściekłości, ssanie kciuka, gryzienie, 

obgryzanie paznokci, kołysanie, ssanie języka, walenie głową, toczenie głowy, wyrywanie 

włosów, płaczliwość, apetyt na przedmioty, tiki, jąkanie się, masturbacja, choroby, choroba 

morska. 

Rozdział ósmy opowiada o lękach, bo każdy wiek ma swoje lęki, a ucieczka przed źródłem 

lęku jest naturalną reakcją. Przeczytamy tutaj również o panicznym lęku, po którym 

następuje fascynacja, a także o lęku przed ciemnością, przed psami, przed wodą, przed 

dentystą oraz przed szpitalem. 
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W dziewiątym rozdziale przyjrzymy się bliżej inteligencji. Autorzy opisują tutaj 

następujące zagadnienia: inteligencja a poziom dojrzałości, stopień dojrzałości, dzieci 

specjalnej troski oraz odpowiadają na pytania: „Ale jaki jest iloraz inteligencji mojego 

dziecka?” oraz „Co robić, jeżeli u dziecka stwierdzono WDM, nadpobudliwość, dysleksję, 

niezdolność do nauki?” 

Rozdział dziesiąty dotyczy zachowań i zainteresowań seksualnych. Dowiemy się tutaj, jak 

rozmawiać z dziećmi o seksie; jak informować o seksie; kiedy mówić, skąd się biorą dzieci; a 

także tematy zabaw seksualnych, różnic indywidualnych w tym zakresie oraz 

zainteresowanie płcią przeciwną. 

Jedenasty rozdział omawia stosunki między rodzicami a dziećmi w podziale na matka – 

dziecko oraz ojciec – dziecko. 

W dwunastym rozdziale dowiemy się o relacji między samymi dziećmi w rodzinie, czyli 

gdy dziecko ma rodzeństwo. Z pewnością rodzice chcą się dowiedzieć, co można zrobić, by 

poprawić sytuację i co w momencie, gdy pojawia się nowe dziecko. 

Rozdział trzynasty poświęcony jest telewizji – jej wpływie na dzieci. 

Czternasty rozdział to temat sukcesu w szkole. Zagadnienia, które porusza to: każde 

dziecko w odpowiedniej klasie, powtarzanie klasy, inne przyczyny niepowodzeń 

szkolnych, rola wzroku, zdrowie a osiągnięcia szkolne, polityka edukacyjna oraz wnioski z 

zaprezentowanych tematów. 

W piętnastym rozdziale dowiemy się, co mówić o śmierci, Bogu, adopcji i rozwodzie. 

Rozdział szesnasty omawia problem dyscypliny. Bliżej przygląda się kwestiom poziomom 

dyscypliny, technikom dostosowanym do stopnia rozwój, pragmatyką życia rodzinnego. 

Porusza również kwestię „dziecka niszczycielskiego”, temat bicia, dyscypliny wśród 

rodzeństwa oraz dostosowaniu dyscypliny do temperamentu. 

Siedemnasty rozdział dotyczy zaburzeń kondycji psychicznych – przeczytamy tutaj o 

stresie i o przyczynach złego zachowania, a także dowiemy się, kiedy orientujemy się, że 

dziecko jest chore.  Rozdział osiemnasty to uzupełnienie poprzedniego – to lista 

diagnostyczna problemów. 

W dziewiętnastym rozdziale, zatytułowanym „Testy”, zawarto opisy szeregu różnych 

testów i badań: testy psychologiczne, rozwojowe, sprawdzające wzrok, słuch i mowę; 

badania fizyczne; elektroencefalogram (EEG); badanie innych rytmów organizmu; 

promienie Roentgena; cukier we krwi; badanie krwi; testy alergiczne; wykrywanie trucizn; 

testy na wykrycie minerałów; witaminy; światło i powietrze. 

Rozdział dwudziesty to pomoc do listy diagnostycznej zawartej w rozdziale osiemnastym: 

jak ją stosować i gdzie szukać pomocy. 
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Dwudziesty pierwszy rozdział to zagadnienie leczenia: psychoterapii, terapii 

farmakologicznej, terapii żywieniowej oraz leczenie alergii. 

W ostatnim, dwudziestym drugim rozdziale, przeczytamy o interpretowaniu diagnozy. 

Tutaj dowiemy się o sieci wzajemnych powiązań, podstawowych kategoriach, chęciach i 

pragnieniach oraz zapobieganiu. 

Książkę zamyka bibliografia. 
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Ta jedyna książka Jean Liedloff, amerykańskiej pisarki, wydana w 1975 roku, jest owocem 

kilku wypraw do wenezuelskiej dżungli, podczas których żyła wśród Indian i obserwowała 

ich codzienne życie. Wnioski z tej obserwacji zawarła właśnie w tej książce, która 

zapoczątkowała na Zachodzie nurt rodzicielstwa bliskości. 

Publikacja ta dzieli się na siedem rozdziałów, a rozpoczyna się wstępem Sylwii Chutnik, 

zatytułowanym „W głębi macierzyństwa”. 

Następnie można przeczytać wstęp autorki książki, który jest przemyśleniami do nowego 

wydania (z 1985 roku). Znajdziemy tutaj kilka uwag o rodzicach; o tym, dlaczego nie należy 

obwiniać się o to, że nie jesteśmy jedynymi rodzicami w całym świecie zachodniej 

cywilizacji, którzy traktują swoje dziecko we właściwy sposób; o naszym osobliwym braku 

spostrzegawczości; o skupianiu się na dziecku i postawie permisywnej oraz o nowych 

ideach w psychoterapii. 

Na początku pierwszego rozdziału, w którym autorka opowiada, jak doszło do radykalnej 

zmiany jej poglądów, od razu zastrzega, że ta książka ma przedstawiać określoną ideę, nie 

zaś opowiadać historię. Ale jednocześnie wprowadza w swoje doświadczenie i to, co się 

działo, zanim wyjechała do wenezuelskiej dżungli. 

Drugi rozdział dotyczy pojęcia kontinuum – na podstawie czego zostało stworzone. O 

zmianach, które na przestrzeni tysięcy lat zaistniały, a których przyspieszenie widzimy w 

dzisiejszym świecie. „Częściej niż kiedykolwiek wrodzone poczucie tego, co jest dla nas 

najlepsze, bywa poddawane w wątpliwość; o tym, co mamy robić, rozstrzyga intelekt, 

który nigdy wszak nie wie zbyt wiele o naszych prawdziwych potrzebach”. 

W trzecim rozdziale opisany jest początek życia – od pojedynczej komórki, zagnieżdżonej w 

macicy do momentu porodu i życia poza ciałem matki, ale cały czas blisko niej – w 

ramionach. „Na najwcześniejszych etapach rozwoju, zaraz po urodzeniu, świadomość 

dziecka jest równoznaczna z odczuwaniem”. 

Czwarty rozdział opowiada o dorastaniu. Dorastaniu, którego odpowiedni kierunek będzie 

zakorzeniony w początkach życia, spędzonych w bezpośrednim kontakcie i bliskości z 

rodzicami. Bo „potrzeba stałego kontaktu zmniejsza się szybko w miarę powiększania się 

zasobu doświadczeń, a niemowlę czy dziecko potrzebuje wzmocnienia płynącego z owego 

kontaktu tylko w momentach stresowych, z którymi jego aktualna odporność nie umie 

sobie poradzić”. 

Rozdział piąty dotyczy sytuacji pozbawienia podstawowych doświadczeń – nas, ludzi 

cywilizacji zachodniej. Bo to my „zostaliśmy prawie zupełnie pozbawieni doświadczeń 

zaznawanych w ramionach matki (a także wielu innych, równie oczekiwanych 

doświadczeń), i że ciągle, choć nieświadomie, szukamy spełnienia dla naszego oczekiwania 

tych doświadczeń w ich niezmiennej kolejności”. 

W szóstym rozdziale autorka skupia się na społeczeństwie, które ma równie ważne zadanie 

w rozwoju człowieka: „Potrzeby dziecka muszą być zaspokajane przede wszystkim poprzez 

odpowiednie zachowanie opiekuna, natomiast jednostka dojrzewająca, aby zaspokoić 

wrodzone oczekiwania, coraz bardziej potrzebuje wsparcia społeczeństwa i kultury”. 
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JEAN LIEDLOFF 

"W głębi kontinuum"



Siódmy, ostatni rozdział to postulat, by przywrócić działanie prawa kontinuum. „Istnieją 

powody, by wierzyć, że brakujące doświadczenie da się uzupełnić u dzieci i dorosłych w 

każdym wieku. Nadzieję taką można żywić między innymi dlatego, że niezaspokojona w 

niemowlęctwie potrzeba ewidentnie trwa nadal w okresie dojrzewania, a także w 

dorosłym życiu. Wciąż szukamy spełnienia naszych potrzeb wieku niemowlęcego. Jednak 

poszukiwania uwieńczone są jak dotąd umiarkowanym sukcesem, ponieważ nie mamy 

jasnej świadomości, czego szukamy”. 

Książkę kończą ważne słowa: „Gdy w pełni rozpoznamy konsekwencje tego, jak traktujemy 

niemowlęta, dzieci, samych siebie i innych, gdy nauczymy się szanować prawdziwą naturę 

naszego gatunku, z pewnością odkryjemy, że mamy w sobie niesłychany potencjał radości.” 
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J. LIEDLOFF 

"W głębi kontinuum"

http://mamania.pl/product-pol-55- 

W-glebi-kontinuum.html

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:

http://mamania.pl/product-pol-55-W-glebi-kontinuum.html




Książka ta została napisana przez doktor neurobiologii, Mayim Bialik, która jednocześnie 

gra jedną z głównych ról w serialu „Teoria wielkiego podrywu” („The Big Bang Theory”), ale 

na pierwszy rzut oka ciężką ją poznać ze zdjęcia na okładce.  Niemniej zaskakuje również 

fakt, że aktorka jest również doktorem neurobiologii, albo odwrotnie – doktor 

neurobiologii jest również aktorką. W każdym razie wydawnictwo to opisuje 

doświadczenia macierzyńskie autorki w kontekście właśnie rodzicielstwa bliskości. 

Całość dzieli się na cztery główne części. Na początku jest jeszcze wprowadzenie autorstwa 

lekarza medycyny, członka  Amerykańskiej Akademii Pediatry, Jay’a Gordona, który 

napisał ważne słowa: „Rodzicielstwo to ciężka praca. Moja rada: przestańcie jej unikać. 

Zamiast tego skoncentrujcie się na budowaniu bliskiej relacji z dzieckiem. Owińcie swoje 

życie wokół życia i rytmu noworodka i zdajcie sobie sprawę, że nie ma powrotu do 

«normalności» – to ten stan jest teraz normalny.” 

Część pierwsza, zatytułowana „Zaufaj instynktowi” pomaga utwierdzić się w przekonaniu, 

że wiesz więcej, niż ci się wydaje oraz odpowiada na pytanie, czym jest rodzicielstwo 

bliskości i jakie są naukowe podstawy bliskości i intuicji. 

Druga część, zatytułowana „Czego dziecko potrzebuje”, porusza następujące tematy: o 

potrzebie gładkiego przyjścia na świat: narodzin i odpoczynku; o potrzebie mleka, czyli o 

tym, dlaczego karmimy; o potrzebie bliskości, czyli jak znaleźć czas, żeby cokolwiek zrobić; 

o potrzebie bycia z rodzicami także w nocy, czyli o łagodnym podejściu i wspólnym spaniu; 

o potrzebie nocnika, czyli o wychowaniu bez pieluch. 

W trzeciej części dowiemy się, czego dziecko nie potrzebuje. Bliżej część ta skupia się na 

takich kwestiach, jak to, że dziecko nie potrzebuje gadżetów i pomaga odkryć to, co 

niezbędne; że dziecko nie potrzebuje zbędnych i interwencji medycznych i kiedy wzywać 

lekarza, a kiedy nie; że dziecko nie potrzebuje presji i dlaczego warto pozwolić m być po 

prostu dzieckiem; że dziecko nie potrzebuje kar wraz z opisem zrozumienia zasad 

pozytywnej dyscypliny. 

Część czwarta, zatytułowana „Czego potrzebuje mama”, skupia się na dbaniu o relacje, czyli 

jak pozostać sobą, będąc rodzicem oraz pomaga zastanowić się, jak zachować równowagę 

między rodziną i karierą, opisuje również różne rodziny i różne wybory z tym związane. 

Książkę kończą podziękowania, źródła oraz informacje o autorce. 
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MAYIM BIALIK 

"Nie tylko chusta. Rodzicielstwo bliskości w praktyce"

https://bonito.pl/k-90475911- 

nie-tylko-chusta

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:
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Książka Agnieszki Stein, psycholog, cenionej przez polskich rodziców, przedstawicielki 
nurtu rodzicielstwa bliskości w Polsce, to książka, którą warto czytać – i to nie jeden raz. 
Autorka krok po kroku pokazuje, jak zbudować szczęśliwą relację z dzieckiem, choć nie 
opiera tego na jedynej, słusznej drodze, tylko pokazuje szereg możliwości, a my, rodzice, 
mamy prawo podążać którąś ze ścieżek. 

Książka dzieli się na pięć głównych części, a w każdej z części znajdują się poszczególne 
rozdziały. 

Część pierwsza, zatytułowana „Co to jest rodzicielstwo bliskości” omawia zagadnienia: 
rozwoju; ekologii; różnych perspektyw i celów wychowania; źródła rodzicielskiej wiedzy; 
rodzicielstwo bliskości dla starszych dzieci; skąd wiadomo, co działa oraz zarysowuje 
koncepcję trzech R: relację, regulację i rozwój, które w dalszej części książki stają się 
osobnymi częściami. 

Druga część przybliża właśnie temat relacji. Tutaj autorka odpowiada na pytanie „Po co 
potrzebne jest przywiązanie?”, a także pisze o potrzebach takich jak: potrzeba stymulacji, 
dotyk, potrzeba bliskości i relacji, uwagi, autonomii oraz granic. W kolejnych rozdziałach 
skupia się na kolejnych, ważnych kwestiach: na dbaniu o potrzebach dorosłych; na 
niszczycielach relacji; na rozróżnieniu relacji, więzi a kontakcie; na innych relacjach oraz 
na rodzeństwie. 

W trzeciej części, przybliżającej drugą R: regulację, przeczytamy o tym, jak troszczyć się o 
siebie; po co są emocje; o trudnych uczuciach; o miłych uczuciach; o czasie po 
narodzinach; o płaczu dziecka; o nauce samokontroli; o regulacji napięcia; o wspieraniu 
emocji dziecka; o okazywaniu emocji; o złości; o karach i nagrodach oraz o tym, jak dorośli 
mogą radzić sobie ze swoimi emocjami. 

Część czwarta dotyczy rozwoju – trzeciej R w koncepcji Agnieszki Stein. I tutaj 
oczywiście omówione są przeróżne aspekty właśnie rozwoju. Poznamy w tej części 
narzędzia przydatne rodzicom; przeczytamy o apetycie na rozwój; o rozwoju jako 
treningu; czym jest strefa najbliższego rozwoju; o uwadze i pamięci; o nauce obrazu 
świata; o dobrych manierach; o rozstaniach i rozwoju; o zabawie wspierającej rozwój; o 
przygotowaniu do szkoły; o komunikacji wspierającej rozwój; o rodzinnych naradach i o 
języku rodzicielstwa bliskości. 

Ostatnia, piąta część, to podsumowanie. Znajduje się tutaj mały słownik rodzicielstwa 
bliskości, lista książek, po które warto sięgnąć oraz źródła cytatów. 
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AGNIESZKA STEIN 

"Dziecko z bliska. Zbuduj szczęśliwą relację" 

https://bonito.pl/k-90187365-dziecko-z- 

bliska-zbuduj-szczesliwa-relacje
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AGNIESZKA STEIN 

"Dziecko z bliska. Zbuduj szczęśliwą relację" 

A WEBINAR Z AGNIESZKĄ STEIN 

MOŻESZ OBEJRZEĆ TUTAJ

https://www.youtube.com/watch?v=u_MlwDF80Yk
https://www.youtube.com/watch?v=u_MlwDF80Yk




Jesper Juul, duński pedagog i terapeuta, jest autorem kilkunastu książek. W tym 
zestawieniu polecam właśnie książkę „Twoja kompetentna rodzina”, gdyż jest dobrym 
wstępem do poznawania bliżej tego autora, a jednocześnie porusza wiele ważnych 
kwestii. 

Na książkę składa się kilkanaście tematów, poruszonych w formie felietonów. Są one 
krótkie, więc z powodzeniem można po nie sięgać, gdy ma się 2-3 minuty przerwy. W 
każdym z tych felietonów znajdują się cytaty, które warto by było wypisać sobie i 
zapamiętać. 

Juul porusza następujące kwestie: wspólne życie w rodzinie – jak radzimy sobie z 
konfliktami. Pisze o odpowiedzialności czy posłuszeństwie i poleca odkryć własne 
wartości. Ważnym tematem są granice – zmusza do zastanowienia się, czym są granice; 
jakie są wasze granice; jak wyznaczać granice, o osobistym sposobie wypowiadania się; o 
ważnych słowach „ja chcę”; o zmienianiu granic; o tym, kiedy ponosimy porażkę, a także 
jak rozwijać się wspólnie. 

Jednym z kolejnych tematów jest empatia i różnica między empatią a współczuciem. 
Autor pisze również o dzieciach, którym brakuje empatii. W dalszych częściach 
zastanawia się, czy jest coś takiego jak wiek przekory i jak przebiega dążenie do 
samodzielności. 

W następnych felietonach omówione są kwestie: dostawania wszystkiego, czego dziecko 
zapragnie – i tutaj poruszone są granice demokracji oraz współdziałanie dzieci. Agresja 
jest nieodzowną częścią życia rodziny, dlatego ważne, by czuć się docenionym w 
rodzinie. Niemniej ważne jest rodzinne jedzenie, bo przecież każdemu smakuje co innego; 
o tym, że ojciec też może mieć swoje miejsce w kuchni; o mitach na temat jedzenia dzieci. 

Juul pisze o równorzędnych relacjach, a szczególnie o jakości relacji, ale również o 
przywództwie w rodzinie – i tutaj omówione są następujące kwestie: dwie odmiany 
władzy, krótki rys historyczny, konieczne przywództwo, zasady przywództwa, o graniu 
zawsze w jednej rodzinie, o wspólnocie, o dialogu i dyskusji. Krokiem następnym jest 
odpowiedzialność wspólna i indywidualna – czyli podział odpowiedzialności w rodzinie, 
a także wspólna energia. Pochodnym tematem jest konflikt między współdziałaniem a 
integralnością w życiu dorosłym, czyli jak być wiernym sobie i co powinnaś robić. 

Następne tematy poruszają problem stałego niepokoju względem dziecka, który jest 
oznaką depresyjnego wyrazu miłości. Juul mówi wprost: nie zawsze jest dobrze znać się 
na dzieciach, bo niepokoje rodzą się w rodzicach, gdy dziecko odbiega od wzoru 
podręcznikowego, lub staje w centrum uwagi, co może skutkować trudnymi sytuacjami. 
Rodzice powinni być jako sparingpartnerzy – bo normy muszą ewoluować, konieczny 
jest dialog i nowe otwarcie. Dzieci oczywiście potrzebują uwagi, choć nie powinna to być 
nadopiekuńcza uwaga. 

Autor zastanawia się nad dylematem wielu rodziców: czy dzieci powinny mieć 
obowiązki? Czy obowiązki są dobre dla rozwoju? Skłania się ku nowej jakości uczynności, 
bo przecież żyjemy w rodzinie, a nie prowadzimy interes. 
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JESPER JUUL 

"Twoja kompetentna rodzina. Nowe drogi wychowania" 



Bardzo ważną sprawą są relacje między dorosłymi, bo są one sercem rodziny, a 
jednocześnie są bagażem, który wynosimy ze swoich domów. Juul zastanawia się, robiąc 
to w imieniu różnych rodziców – czy być razem, czy zostać razem, czy rozejść się. Zmusza 
do myślenia, czy kocham, czy jestem zakochany? Na czym polega partnerstwo i 
rodzicielstwo, czym jest współpraca i jak wygląda sytuacja dzieci. 

Ostatnim większym zagadnieniem jest sztuka korzystania z porad. Autor skupia się tutaj 
na następujących kwestiach: co musimy wiedzieć? Czy rodzice zawsze ponoszą winę? O 
gniewu i rozczarowaniu; o tym, kto może nam pomóc i o tym, że terapeuci są także tylko 
ludźmi. 
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"Twoja kompetentna rodzina. Nowe drogi wychowania" 

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:

https://bonito.pl/k-475752-twoja-kompetentna- 

rodzina-nowe-drogi-wychowania
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Self-Reg, czyli metoda samoregulacji, która jest opisana w tej książce to bezcenna metoda 
dla każdego - dziecka lub dorosłego. Nieważne, czy masz malutkie dziecko, czy 
przedszkolaka, ucznia czy studenta; nieważne, czy masz 25 lat, 35 czy 55 lat - z tej metody 
może (a nawet powinien!) skorzystać każdy, bo w życiu każdego z nas pojawia się stres. 

Książka podzielona jest na trzy części. Rozpoczyna się wstępem, w którym autor opisuje, 
dlaczego ta metoda powstała i na czym się skupia - przede wszystkim na tym, by patrzeć 
z właściwej perspektywy i by o tym pamiętać. 

Część pierwsza, zatytułowana “Samoregulacja jako podstawa funkcjonowania i nauki”, 
opowiada o mocy samoregulacji (m.in. o tym, że postępy w neuronauce obalają mity na 
temat przyczyn zachowania; o tym, że czujny mózg został stworzony po to, aby chronić 
nas i bronić przez całą dobę; o tym, że tryb walki lub ucieczki przekierowuje energię i 
zużywa zasoby; o tym, jak mózg równoważy pobudzenie oraz reguluje pobudzenie; o 
pięciu krokach do zmiany zachowania); o tym, czym jest samoregulacja, a czym 
samokontrola; o regulacji pobudzenia a mózgowym Wi-Fi (tu przeczytasz m.in. o tym, jak 
przebiega cykl pobudzenia; jak rodzi się “mózgowe Wi-Fi”; jak ważna jest więź, która nas 
(i dziecko) uspokaja, pociesza i dopełnia); przeczytasz tutaj wprowadzenie do pięciu 
obszarach Self-Reg, a także o błędnym kole stresu. 

Druga część skupia się na pięciu obszarach samoregulacji: obszarze biologicznym (“Jedz, 
baw się i śpij”); obszarze emocji (“Potwór na strychu”); obszarze poznawczym (“Spokojne, 
uważne i gotowe do nauki”); obszarze społecznym (“Nowe spojrzenie na rozwój 
społeczny”) oraz o empatii i obszarze prospołecznym (“Lepsze ‘ja’”). 

W trzeciej części, zatytułowanej “Nastolatki, pokusy i rodzice pod presją”, opisane są 
relacje z dzieckiem starszym. Bo przecież w tym czasie dzieci znajdują się w okresie 
dojrzewania, a ten okres charakteryzuje się z jednej strony mocą, z drugiej zagrożeniami. 
Dowiesz się tutaj o pragnieniach, dopaminie i zadziwiającej fizjologii nudy (czyli o 
układzie nagrody), a także co robić, kiedy rodzice czują się pod presją. 

Książkę kończą podziękowania, obszerne przypisy oraz długa bibliografia, a także indeks, 
który pozwala na szybkie znalezienie nurtującego nas zagadnienia. 

Można by powiedzieć, że książka ta to podręcznik o Self-Reg: wprowadza w temat, 
opisuje metodę, dając wiedzę, którą warto stosować w praktyce, w codziennym życiu. 
Wiem jednak, że podejście bardziej praktyczne znajdziesz w kursach przygotowanych 
przez Natalię Fedan, pierwszą polską trenerkę Self-Reg (www.self-reg.pl). Jeśli będziesz 
miała okazję, to nie wahaj się - korzystałam i polecam! 
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STUART SHANKER, TERESA BARKER 

"Self-Reg. Jak pomóc dziecku (i sobie) nie dać się stresowi 

i żyć pełnią możliwości" 

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:

https://bonito.pl/k-1867690-self-reg

https://bonito.pl/k-1507034-ostatnie-dziecko-lasu




Mając malutkie dzieci, bawimy się z nimi, bo same jeszcze nie potrafią. Im są starsze, tym 
coraz bardziej samodzielne i często oczekujemy, że będą się bawić same i myśleć 
racjonalnie, by rozumiały nasze słowa. Coraz rzadziej schodzimy do ich poziomu, 
przestajemy się z nimi bawić, bo przecież potrafią same. Książka „Rodzicielstwo przez 
zabawę” zmienia schemat myślenia – to, co ważne jest dla dziecka, czyli przede 
wszystkim zabawa, powinno być ważne i dla nas, bo to dla naszej relacji z dzieckiem, 
zaakceptowanie i wykorzystywanie zabawy w codzienności będzie wielką pomocą i 
ułatwieniem. 

Publikacja ta dzieli się na 15 części, a każda z nich porusza różne zagadnienia. Oprócz 
refleksji na temat relacji z dzieckiem, autor – doktor psychologii – podaje nam mnóstwo 
praktycznych przykładów sytuacji, w których rodzicielstwo przez zabawę się sprawdza. 
Opisuje on też swoje własne doświadczenia z córką, a także z wieloma innymi dziećmi, z 
którymi miał okazję pracować właśnie poprzez zabawę. 

Część pierwsza zatytułowana „Połącz rodzicielstwo z zabawą” wprowadza nas w 
tematykę zabawy. Opisuje takie zagadnienia, jak: dlaczego dzieci się bawią; jak zbudować 
bliskość zamiast dystansu; jak zbudować pewność siebie zamiast bezradności; jak pomóc 
dziecku dojść do siebie, zamiast pogrążyć się w emocjonalnym napięciu; jak zostać 
rodzicem, który nie boi się zabawy. 

Druga część to zaproszenie, by wejść do świata dziecka. Poruszane tutaj kwestie to: 
powrót do świata, który był nam kiedyś bliski; jak zapewnić dziecku wsparcie; co robić, 
kiedy dzieci mają problemy z kontaktami z rówieśnikami lub dorosłymi; a co robić, kiedy 
wydaje się, że nie radzą sobie ze spontaniczną i swobodną zabawą; co robić, kiedy w ich 
życiu następują duże zmiany; a kiedy znajdują się w niebezpieczeństwie; dlaczego trzeba 
zejść na podłogę; dlaczego dorosłym trudno jest włączyć się do zabawy; co autor nazywa 
byciem ojcem; kilka słów o osobach bezdzietnych oraz o dostrajaniu się do dziecka. 

W trzeciej części przeczytasz, jak zbudować relację, czyli o tym, jak się buduje, zrywa i 
odnawia więzi; o napełnianiu kubka: przywiązaniu i chęci odbudowania więzi; o tym, 
przez zabawę tworzy się relację; co w sytuacji, gdy następuje koniec rozkosznego 
patrzenia sobie w oczy; o relacjach, które są wszędzie; jak otworzyć bramy wieży izolacji; 
o tym, jak przejść od codziennych do głębokich relacji. 

Część czwarta to rady, jak wzmocnić pewność siebie. Dowiesz się o sile i bezsilności; o 
eksperymentach z władzą; o przygotowywaniu dziecka na świat; o tym, jak zwalczyć w 
sobie krytyka; a także o tym, jak odnaleźć utraconą pewność siebie. 

Piąta część opowiada o ścieżce śmiechu – jak nią podążać. Przeczytasz o wspólnym 
śmiechu; jak otworzyć bramy wieży bezsilności; jak rozluźnić atmosferę; jak godzić się i 
udawać głupiego; dlaczego warto zrezygnować z godności; o tym, co robić, kiedy 
pozytywna zabawa wywołuje negatywne emocje. 
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W szóstej części nauczysz się siłować – Lawrence Cohen poleca zabawy siłowe, które 
oprócz zacieśniania relacji, pomagają dziecku uporać się z emocjami. W tej części autor 
opisuje, jakie są jego zasady w zapasach z dzieckiem; jak zacząć zabawę w zapasy; pisze o 
agresji oraz zaletach aktywnej zabawy fizycznej. 

Część siódma dotyczy odwrócenia ról – jak sprawić, by sytuacje przechodziły od tragedii 
do komedii; o tym, jak opowiadanie jest lekiem na strachy; o odgrywaniu i 
reżyserowaniu wtedy, kiedy jest to konieczne; o grach imaginacyjnych oraz o tym, jak 
znaleźć oryginalny scenariusz. 

Ósma część opowiada o tym, dlaczego trzeba wzmacniać dziewczynki i budować relację z 
chłopcami. Psycholog porusza tu takie kwestie jak: dlaczego bawi się lalkami Barbie (i 
figurkami Action Manów), mimo iż serdecznie tego nienawidzi; jak budować relację z 
dziewczynkami i chłopcami; o bezsilności; o chłopcach i uczuciach oraz o wspólnej 
zabawie chłopców i dziewczynek. 

W dziewiątej części pojawia się rada, by podążać za dzieckiem. Bo warto: powiedzieć 
„tak”; robić, na co dziecko ma ochotę; zadbać o własne bezpieczeństwo; zarezerwować 
czas na zabawę; znaleźć czas, by dojść do siebie oraz pozwolić dziecku przejąć 
prowadzenie. 

Część dziesiąta dotyczy przejmowania kontroli, kiedy jest to konieczne, przez rodzica. 
Zagadnienia, jakie ten temat porusza, to: położenie nacisku na budowanie relacji; 
rzucenie dziecku wyzwania; wprowadzanie do zabawy ważnych tematów; przyjemność 
zabawy; przejęcie kontroli. 

Jedenasta część opowiada o tym, że warto się przekonać do zabaw, których się nie cierpi. 
I tutaj przeczytasz o zależności („Nie potrafię”) i niezależności; o tym, gdy dziecko mówi 
„Chcę to zrobić sam!”, o agresji; o seksualności i jej wyrażaniu; o zachęcaniu do tego, czego 
sami nienawidzimy. 

W dwunastej części autor skupia się na akceptacji gwałtownych manifestacji uczuć – 
swoich i dziecka. Pisze tutaj o powściąganiu i wyzwalaniu uczuć; znalezieniu czasu na 
uczucia; o dorosłych uczuciach bezczucia; o radzeniu sobie z atakiem histerii i frustracją; 
o radzeniu sobie z gniewem; o radzeniu sobie ze strachem i niepokojem; o tym, jak 
poradzić sobie z płaczem dziecka; o tym, jak powstrzymać jęczenie; o tym, jak przetrwać 
„wielki wybuch” oraz o tym, jak rozwijać kompetencje emocjonalne za pomocą zabawy. 

Część trzynasta dotyczy dyscypliny – tego, by ją przemyśleć. Zamiast dyscypliny można 
wziąć głęboki oddech; zbudować relację z dzieckiem; wybrać „spotkanie na tapczanie” 
zamiast „przerwy”; bawić się; postawić na zdrowy rozsądek; zajrzeć pod powierzchnię, 
dostrzegać uczucia i potrzeby dziecka; zapobiegać zamiast karać; poznać własne dziecko 
oraz wprowadzić jasne zasady. 
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Czternasta część opowiada o tym, jak rozegrać rywalizację między rodzeństwem. Czyli 
jak bawić się z więcej niż jednym dzieckiem; o tym, że każde dziecko jest zazdrosne o 
rodzeństwo, nawet wtedy, kiedy nie ma rodzeństwa; o napełnianiu pustego kubka; o 
tajnych mocach młodszego rodzeństwa i innych sekretach relacji w rodzinie; o tym jak 
połączyć rodzicielstwo i zabawę z rodzeństwem. 

W piętnastej, ostatniej części, dowiesz się, jak naładować własne baterie – by napełnić 
swoje własne kubki; pomagać innym rodzicom. Co robić, kiedy dorośli zamykają się w 
wieży izolacji i bezsilności; jak zostać wspaniałym towarzyszem zabaw oraz jak stworzyć 
grupy rodziców praktykujących rodzicielstwo przez zabawę. 
Książkę kończą przypisy. 
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Z pewnością słyszałaś o książce „Jak mówić, by dzieci słuchały. Jak słuchać, żeby dzieci 
mówiły”. To książka, która naprawdę zmienia myślenie i sposób działania, jeśli ma się 
dzieci. Jest ona najpopularniejsza z szeregu poradników wydanych przez Adele Faber i 
Maslish. Dlaczego zatem w tym e-booku polecam książkę, która dotyczy tylko maluchów, 
a nie tą najbardziej znaną? Otóż dlatego, że ta różowa książka naprawdę jest napisana dla 
rodziców maluchów, a dziecko dwuletnie jest zupełnie inne niż dziesięciolatek. Nie 
wszystkie pomysły z książki bazowej będą adekwatne do małych dzieci, a często 
potrzebujemy jasnych wskazówek, które będą służyły w naszej komunikacji z dzieckiem. 
I książka „Jak mówić, żeby maluchy nas słuchały” jest takim zbiorem wskazówek. 

Oczywiście, bazuje ona na sposobie komunikacji, którą opisały Adele Faber i Mazlish. 
Zresztą ten poradnik napisała córka Adele Faber, Joanna, wraz z koleżanką, która od 
dzieciństwa miała kontakt ze sposobem komunikacji swojej mamy. Sama jednak we 
wstępie przyznaje, że nie potrafiła przełożyć tego doświadczenia w sposób prosty na małe 
dzieci, dlatego sama poczuła, że brakuje wokół wskazówek, jak mówić do maluchów. 

Przeczytałam obie książki i mogę szczerze powiedzieć: ten poradnik zasługuje na bliższe 
poznanie. I bez wątpienia możesz się z nim zapoznać, jeśli jesteś dopiero w ciąży lub masz 
niemowlaka. Niech ten sposób komunikacji z dzieckiem wejdzie Ci w krew i będzie 
naturalny, gdyż dzięki temu unikniesz mnóstwo błędów, krzyku, niezrozumienia i 
frustracji. 

Publikacja jest prawdziwym poradnikiem: zawiera praktyczne wskazówki, jak mówić, 
ważne informacje do zapamiętania, przykłady, rysunki oraz ściągi, które łatwo 
skserować i powiesić w widocznym miejscu, by mieć szybko dostęp do sprawdzonych 
metod. Przy małych dzieciach, gdy czasami cierpliwość nam się kończy, takie ściągi 
naprawdę ułatwiają życie. 

Ta metoda komunikacji bazuje na Porozumieniu bez przemocy, rodzicielstwie bliskości, 
akceptacji oraz szacunku do dziecka. I takie postępowanie jak najbardziej można 
przenieść na wszystkie bliskie osoby, a także obce, by szerzyć sposób komunikacji, który 
nie krzywdzi, a informuje i daje rozwiązanie. 

Książka zawiera dwie części. W części pierwszej, zatytułowanej „Zestaw podstawowych 
narzędzi” otrzymujemy taki zestaw, który pomoże nam w niejednej sytuacji. Rozdział 
pierwszy to narzędzia służące do radzenia sobie z uczuciami, bo trzeba sobie uświadomić, 
że gdy dzieci nie czują się dobrze, nie mogą dobrze się zachowywać. W rozdziale drugim 
poznamy narzędzia zachęcające do współpracy, bo zdarzają się sytuacje, że trzeba 
nakłonić dzieci, żeby zrobiły to, co muszą zrobić. Trzeci rozdział to narzędzia służące do 
rozwiązywania konfliktów, by uniknąć bitwy na domowym froncie. Dowiemy się tutaj, 
jak zastąpić kary zdecydowanie bardziej skutecznymi i pokojowymi metodami. W 
czwartym rozdziale opisane są narzędzia służące do wyrażania pochwał i uznania, bo 
przecież pochwała pochwale nierówna i można stosować różne sposoby chwalenia, które 
dodają skrzydeł, a nie je podcinają. Rozdział piąty poświęcony jest narzędziom dla dzieci o 
innej wrażliwości, czyli znajdują się tu modyfikacje dla dzieci z autyzmem i problemami 
sensorycznymi. Natomiast rozdział piąty i jedna czwarta (tak, to jest oryginalny 
rozdział!), dowiesz się, w jakich sytuacjach te narzędzia nie działają. 
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Część druga książki to opisane wcześniej narzędzia w działaniu. Znajdują się tu opowieści 
zaczerpnięte z życia uczestników zajęć warsztatów autorek książki, którzy wypróbowali 
zaprezentowane w książce strategie na swoich dzieciach. Tej książki nie musisz czytać po 
kolei, ale zapoznać się z tematem, który w tym momencie najbardziej Cię interesuje. Jakie 
tematy są opisane? Między innymi bitwy nad talerzem, o tym, jak wychodzić rano, 
rywalizacja między rodzeństwem, jak radzić sobie z zakupami z dziećmi, jak znaleźć 
sposób na kłamstwa, skarżenie i donoszenie, sprzątania, zalecenia lekarzy, bicie przez 
dziecko, zasypianie. Co zrobić, gdy nasze dziecko jest nieśmiałe lub ucieka, a także kiedy 
rodzice się denerwują i jak radzić sobie ze swoimi uczuciami. Na końcu znajduje się krótki 
przegląd, gdy narzędzia nie działają 
. 
Przeczytanie tej książki nie sprawi, że nagle Twoje dziecko będzie robiło to, czego od 
niego oczekujesz. Wdrożenie tych sposobów na dobrą komunikację nie zadziała zawsze i 
w każdym momencie. Życie jest życiem, a Twoje dziecko rozwija się każdego dnia i 
zmienia swoje upodobania, a także to, czego nie lubi. Jako rodzice musimy być otwarci na 
te zmiany, dlatego narzędzia, które zostały opisane w tej książce zdecydowanie są dobrą 
bazą do komunikacji z dzieckiem, do wzmacniania bliskości i budowania więzi z 
dzieckiem – w postawie pełnej szacunku i akceptacji do małego człowieka. 
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Książka promowana jest jako prowokacyjna, co nie dziwi zupełnie, jeśli spojrzymy na 
naszą kulturę, w której od pokoleń dzieci wychowuje się za pomocą kar i nagród. Dlatego 
pisanie o wychowaniu bezwarunkowym (bo przecież i kary, i nagrody wprowadzają w 
nasze relacje warunkowość) jest istotnie odważnym posunięciem. 

Publikacja dzieli się na dziesięć rozdziałów. Rozpoczyna się oczywiście wstępem, a 
kończy przypisami. 

Rozdział pierwszy opowiada o wychowaniu warunkowym. Opisane są tutaj dwie 
metody wychowawcze oraz skutki wychowania warunkowego. 

Drugi rozdział dotyczy obdarzania miłością i odmawiania miłości. Przeczytasz tutaj o 
manipulowaniu miłością; skutkach miłości odmawianej; o tym, że nagradzanie nie zdaje 
egzaminu; o wzmocnieniu pozytywnym, które wcale nie jest tak pozytywne oraz o 
poczuciu własnej wartości. 

W trzecim rozdziale autor pisze o tym, co się dzieje, gdy dziecko ma zbyt wiele kontroli. 
Omówione są tutaj następujące zagadnienia: które dzieci robią to, co im się każe; dwie 
skrajności; różne skutki kontrolowania dzieci. 

Rozdział czwarty opisuje szkody wyrządzone przez kary i odpowiada na pytanie, 
dlaczego kary zawodzą. 

Piąty rozdział dotyczy presji sukcesu. Przeczytasz tutaj o presji w szkole, o presji w tak 
zwanym "sporcie" oraz o rywalizacji. 

W szóstym rozdziale autor zastanawia się, co nas powstrzymuje przed zmianą na 
wychowanie bezwarunkowe: co widzimy i słyszymy; w co wierzymy; co czujemy oraz 
czego się boimi. 

Siódmy rozdział poświęcony jest po prostu rodzicielstwu bezwarunkowemu. Znajduje się 
tutaj trzynaście zasad przewodnich rodzicielstwa bezwarunkowego wraz z omówieniem 
(miejmy refleksyjny umysł; rozważmy swoje żądanie; miejmy na uwadze dalekosiężne 
cele; stawiajmy relacje z dzieckiem na pierwszym miejscu; zmieńmy sposób patrzenia, nie 
tylko działania; szanujmy dziecko nade wszystko; bądżmy autentyczni; mniej mówmy, 
więcej pytajmy; pamiętajmy o wieku dziecka; przypisujmy dziecku zawsze dobre, spójne 
z faktami intencje; nie upierajmy się przy swoim "nie"; nie bądźmy nieugięci; nie 
spieszmy się!). 

Rozdział ósmy omawia miłość, która nie stawia wymagań. Jest to pierwszy z trzech 
czynników, który buduje szacunek rodziców do dzieci. Autor proponuje: zrezygnujmy ze 
stawiania warunków; ograniczajmy krytykę; podpowiada, czego robić więcej; 
zrezygnujmy z gróźb; nie stosujmy przekupstwa; opowiada o sukcesach i porażkach oraz 
o nauczycielach i rodzicach na wspólnym froncie. 
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W dziewiątym rozdziale dowiesz się o drugim z czynników, który buduje szacunek 
rodziców do dzieci: o tym, by dać dzieciom wybór. I tutaj przeczytasz istotne informacje 
na ten temat: o korzyściach pozostawiania dzieciom wyboru; o pierwszym słowie i 
ostatnim słowie; o wspólnym podejmowaniu decyzji; o pozornym wyborze; o granicach 
ograniczeń; o tym, kiedy dzieci nie chcą, ale muszą oraz o wypróbowywaniu zasad. 

Ostatni, dziesiąty rozdział to trzeci, ostatni czynnik, który buduje szacunek rodziców do 
dzieci – dotyczy on punktu widzenia dziecka. Omówiona jest tutaj moralność dzieci, 
rozumienie czyjejś perspektywy oraz to, jak patrzeć oczami dziecka. 

66

A. KOHN 

"Wychowanie bez nagród i kar. 

Rodzicielstwo bezwarunkowe" 

KSIĄŻKĘ KUPISZ TU:

https://bonito.pl/k-1139027- 

wychowanie-bez-nagrod-i-kar

https://bonito.pl/k-1139027-wychowanie-bez-nagrod-i-kar


67

Do zobaczenia na kolejnym bezpłatnym webinarze! 

www.inspirujacemamy.pl

All right reserved, 2018

http://inspirujacemamy.pl/
http://inspirujacemamy.pl/

