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B. Mikrochwile - budowanie bezpiecznej przestrzeni

Czym s3 mikrochwile?

Mikrochwile to codzienne momenty, ktére buduja
wiez miedzy dzieckiem a dorostym. Dzieja sie
pomiedzy zaplanowanymi punktami dnia, np.
w drodze do przedszkola, przy zaktadaniu butdw,
podczas przygotowania positku, w trakcie sprza-
tania czy tuz przed snem.

Nie wymagaja specjalnego czasu ani przygotowan.
Woystarczy co$ prostego - impuls, by zatrzymac sie
na chwile, by¢ uwaznym i dostepnym tu i teraz.
Wiasnie wtedy dziecko najczesciej spontanicznie
sie otwiera. Zaczyna opowiadac¢ o emocjach, trud-
nosciach, z jakimi sie mierzy, albo o tym, co wyda-
rzyto sie w ciggu dnia.

Mikrochwile nie musza by¢ dtugie. Wystarczy
jedno pytanie, kilka minut wspélnej czynnosci
albo spokojna chwila na wystuchanie.

Dla dziecka to jasny komunikat: ,Jestes dla mnie
wazne. Widze cie. Jestem obok”.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

Kiedy jest miejsce na mikrochwile?

Nie ma gotowego przepisu na to, kiedy i gdzie nadarzy sie okazja do budowanie relacji.
To od ciebie zalezy, czy zauwazysz ten moment.

Moze to by¢ w domu, w drodze lub podczas jakiejs rutynowej czynnosci, o poranku lub
przed zasnieciem, kiedy tatwiej o refleksje, zatrzymanie i wyciszenie.

O Poranek w domu

Poranki maja swoja dynamike i fatwo w nich o pospiech, dlatego mikrochwile s3 tu szcze-
golnie wartos$ciowe. Okazja moze nadarzyc¢ sie, gdy dziecko je $niadanie, szuka drugiej
skarpetki albo pakuje plecak, a dorosty na chwile zwalnia i jest naprawde obecny. To
moment, w ktérym dziecko dostaje sygnat, ze jest wazniejsze niz poranna bieganina.



Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Powrét do domu

Warto potraktowaé powrét do domu jako moment przejscia, aby w swoim tempie wrocic¢
do domowego rytmu. Mikrochwila moze wydarzy¢ sie juz po przekroczeniu progu
podczas odktadania rzeczy, kiedy dziecko bedzie chciato podzieli¢ sie tym, co waznego
sie dzi$ wydarzyto. Wystarczy wtedy spokojny ton i nasza obecnos¢, ktéra daje sygnat:
,Tu jest bezpiecznie. Mozesz mi o wszystkim powiedzie¢”. Taka pauza zacheci dziecko do
czestszego inicjowania rozmowy o tym, co wazne, zanim przejdzie do rutynowych zadan
po powrocie.

Wejscie w domowy rytm ma swoje state
punkty. Buty trafiajg na odpowiednig pétke,
a te mokre od deszczu na mate z podwyz-
szong krawedzia, ktéra zatrzymuje wode

i brud. State miejsce na buty ogranicza chaos
i skraca czas przejscia z trybu ,na zewnatrz”
do trybu ,w domu”.

Z kolei wieszak zawieszony na wysokosci
dostepnej dla dziecka zamienia Sciane w prak-
tyczne miejsce na kurtki i torby. Dziecko
moze samo odtozy¢ rzeczy, co wzmacnia
poczucie sprawczosci i porzadkuje pierwsze
aktywnosci po powrocie.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Kuchnia i wspélne positki

Swietnym miejscem na bycie razem moze by¢ kuchnia, bo zmywanie, krojenie czy przy-
gotowanie herbaty daje okazje do rozmowy. To moment, gdy dziecko czesto mowi wiecej,
bo uwaga jest roztozona na czynno$¢



i stowa. Wtedy tatwiej ustyszeé o relacjach, drob-
nych zmartwieniach i emocjach, ktére w zaaran-
zowanej rozmowie mogtyby nie wybrzmie¢.

Nie bez powodu moéwi sie tez, ze stot jest sercem
domu. Przy nakrywaniu do stotu, sprzataniu po
kolacji, odrabianiu lekcji czy uktadaniu puzzli
mozna sie wyluzowad i porozmawiaé. Wspdlne
rytuaty, takie jak spozywanie positkow catg
rodzing, dajg przestrzeh do dzielenia sie swoimi
emocjami i zachecenia do tego najmtodszych.

O Wspolne gotowanie

Partnerstwo jest prostsze, gdy obie strony moga
sie na réwni w dang czynnos¢ zaangazowac,
dlatego warto zapewni¢ dziecku bezpieczny
dostep do blatu. Taboret ze schodkiem moze
pomoc dosiegnac do wysoko potozonych rzeczy
i pracowac blizej dorostych.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

Jesli wolisz rozwigzanie przeznaczone dla najmtodszych, wybierz nizszy taboret dzieciecy,
ktéry utatwia samodzielno$¢ i umozliwia matemu pomocnikowi wykazanie sie w kuchni.

Fartuch i czapka szefa kuchni potrafig zamieni¢ pomaganie w wazny rytuat, ktéry daje
dziecku role i sprawczo$é, ktora utatwi wejsé w zabawe we wspdlne gotowanie.

O Zabawa w nasladowanie

Czesto najbardziej wartosciowe chwile to te, gdy wszystko dzieje sie rownolegle: ty
mieszasz w garnku, a dziecko miesza swojg zupe tuz obok przy zabawkowej kuchence.
Zabawa w nasladowanie jest dla dziecka naturalnym sposobem porzadkowania doswiad-
czen, emocji i rozumienia Swiata.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

Dzieki zabawkowym naczyniom

do gotowania, dziecko jeszcze

lepiej wczuje sie w role, bo bedzie
uzywac przedmiotéw podobnych do
tych, ktére widzi w twoich rekach.

Z pluszowymi warzywami i owocami
frajda bedzie jeszcze wieksza.
Dziecko bedzie mogto mieszac
sktadniki, doprawiac i serwowac
swoje potrawy, a przy okazji oswoi
sie z nazwami, kolorami i ksztattami,
z ktérymi styka sie w kuchni.



O Dbanie o porzadek w kuchni

Kiedy kroisz owoce lub obierasz warzywa,
mikrochwila moze wyglada¢ tak: dziecko

jest obok ciebie i dostaje wazna misje, zeby
wrzucic¢ skérke od banana czy obierki do
wtasciwego kosza. Pojemnik do sortowania
utatwi zadanie, bo mozesz go zawiesic na
drzwiach tuz pod blatem, wiec dziecko bedzie
miato do niego tatwy dostep.

Kiedy gotowanie nabiera tempa, mikrochwila
przyjmuje forme wspodtpracy: dziecko pomaga
na biezaco, a ty masz wiecej spokoju na
rozmowe. Warto zaaranzowac otoczenie tak,
by wspierato samodzielnos¢ dziecka i dbato

0 jego bezpieczenstwo. Dziecko bedzie mogto
dodawac kolejne sktadniki juz w trakcie goto-
wania, mieszaé, dogladaé i angazowac sie

Fot. Materiaty prasowe IKEA w Ca’ry proces Wspc')lnie Z tOba

A gdy w domu panuijg jasne zasady, mikrochwila moze polegaé na tym, ze dziecko samo
odktada suche odpady do wtasciwego pojemnika i czuje, ze naprawde uczestniczy
w dbaniu o dom.

O Wspodlne porzadki w domu

Sprzatanie, odktadanie zabawek czy sktadanie prania nie musi by¢ wytgcznie obowigz-
kiem do wykonania. Mikrochwila pojawia sie wtedy, gdy sprzatacie razem: dziecko moze
poczuc swojg sprawczosé, a dorosty dostrzega wysitek, a nie tylko efekt. To codzienny
sposob na budowanie relacji, bo dziecko widzi, ze w domu jest miejsce na wspotprace,

a nie tylko na poprawianie i ocene.

O Wspdlne sprzatanie zabawek

Kiedy po intensywnej zabawie dywan wyglada
jak morze zabawek, warto wykorzysta¢ odpo-
wiedni organizer. Zmiencie sprzatanie we
wspolng gre, kto szybciej nakarmi pojemnik,

i w kilka chwil zrobi sie porzadek. Dziecko samo
Wrzuci swoje rzeczy, uczac sie przy tym syste-
matycznego dbania o otoczenie. To dobry
pretekst, by porozmawiac¢ o odpowiedzialnosci
za catg otaczajaca nas przestrzen, nie tylko

w domu.

Gdy sprzatacie w salonie, Swietnie dziata
zasada jedna baza zbiérki. Pojemnik na kétkach :
podjezdza pod dywan jak mobilny kontener, ) D) 4

Fot. Materiaty prasowe IKEA




a dziecko moze wrzucac do niego zabawki w ruchu. Potem tatwo odwiez¢ wszystko na
miejsce. Aby dziecko czuto sie petnoprawnym uczestnikiem przestrzeni, warto zadba¢
o to, by miato state miejsce na wazne dla siebie rzeczy. Moze to by¢ konkretna szafka,
szuflada lub wtasnie mobilny pojemnik.

O Wspdlne porzadkowanie rzeczy

Przy wspdélnym porzadkowaniu najlepiej dziata prosty
uktad ,rama + szufladki na kategorie”. Warto ustawié
pojemniki tak, by dziecko widziato, gdzie co ma swoje
miejsce: klocki osobno, materiaty plastyczne osobno,
figurki osobno. Mozecie zrobi¢ z tego rodzinny rytuat.
Woybierzcie rame i pojemniki w réoznych kolorach: nagle
sprzatanie zrobi sie fajne, bo wszystko bedzie miato swoje
tatwo dostepne miejsce.

Segregowanie moze dotyczy¢ tylko zabawek, ale i ubran.
Wieszak swietnie wspiera nauke samodzielnosci. Dziecko
wybiera ulubiong koszulke, bluze i inne elementy ubioru

i tworzy zestaw na dany dzien, odktadajac rzeczy na =) .
Wiesza kl Fot. Materiaty prasowe IKEA
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Na drobiazgi, ktére lubia sie zawieruszy¢, przyda sie zestaw podrecznych pudetek.
Mozecie wykorzystaé je do segregowania na kategorie albo do zabawy w liczenie
i odktadanie.

O Porzadki w tazience

Kosz na pranie porzadkuje prace przy organi-
zacji brudnej odziezy i zacheca do wspétdzia-
tania. Zamiast rozkazu ,Zbierz pranie!”, jest
wspodlne pakowanie w jedno miejsce i krétka
rozmowa po drodze. Dziecko podaje rzeczy, a ty
pozwalasz dziecku zdecydowac¢ - to do jasnych
czy kolorowych?

Pora na kolejny etap. Przenosicie ubrania
razem, bez nerwowego przektadania, a dziecko
moze w bezpieczny sposéb pomagaé, trzymac,
podawad i odktadad, czujac, ze ma realny udziat
w domowych sprawach. Rozmowa w miedzy-
czasie toczy sie sama.

Wyznacz state, tatwe do zapamietania miejsca
na drobiazgi i rzeczy do odwieszenia, dzieki
czemu dziecko szybciej ztapie nawyk. Niech
dziecko ma satysfakcje z tego, ze zna miejsce,
gdzie wisi jego reczniczek czy szlafrok.

" =
Fot. Materiaty prasowe IKEA



O Przygotowania na wycieczke

Zanim wyjdziecie z domu, warto zaaranzowa¢ maty punkt
zbiérki i wspdlnie sie do wycieczki przygotowad. Jedna
torba, do ktérej trafiajg potrzebne rzeczy - najlepiej taka,
ktéra pomiesci jedzenie i drobiazgi na droge, pomoze
dziecku zobaczy¢, ze przygotowania to wasz wspdlny
wysitek. Daj dziecku proste zadania, za ktore bedzie odpo-
wiedzialne, np. , Ty wktadasz przekaski, a ja wode”.

Kiedy rysujecie mapke, planujac trase, mozecie doj$¢ do
whniosku, ze przyda sie maty pojemnik z prowiantem na
droge. Dziecko moze go samo wybrac i spakowac. Przy
okazji tatwo zrobic¢ z niego element planu: zaznacz na mapie
miejsce na przerwe i zdecyduj, co wtedy
zjesz. To nie tylko jedzenie, to wspdlne
Fot. Materiaty prasowe IKEA c'wiczenie przewidywania.

Poreczne pojemniki na wynos pozwalajg utozy¢ przekaski tak, by
dziecko uczyto sie dzielenia: jeden pojemnik moze by¢ tylko jego,

a drugi wspdlny. W czasie ich przygotowywania wazniejsze od ideatu
jest spokojne tempo, z pochwatg za wktad i krétkim ,,Dziekuje, ze

0 nas pamietasz”.

Na scianie w przedpokoju czy przy biurku warto mie¢ tablice do orga-
nizowania drobiazgéw i notatek. Mozna powiesi¢ na niegj liste rzeczy
do spakowania, prosty rysunek trasy czy karteczke ,Co byto dzis$ fajne”.
Dla relacji kluczowy jest wspoétudziat dziecka. Niech dopisuje swoje
pomysty i widzi, ze w tworzonym planie jest miejsce na jego gtos

i potrzeby.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Zabawa przy stole

Przy wspdlnych aktywnosciach
motorycznych (puzzle, klocki, ryso-
wanie) najlepiej sprawdza sie strefa,
ktéra tatwo przygotowad i réwnie
tatwo posprzatac.

Mobilny pomocnik pomoze wozié¢
materiaty tam, gdzie akurat dzia-
tacie, a blokowane kétka pomagaja
utrzymac stabilnos$¢ podczas pracy.

Jako baze do wiekszych projektow
(LEGO, uktadanki, prace plastyczne)
mozecie wybra¢ duzy rozktadany
stot. Jedna osoba moze w razie
potrzeby roztozy¢ blat, a potem go
ztozy¢.

Fot. Materiaty prasowe IKEA



Zeby chroni¢ powierzchnie i ograniczy¢ trwate $lady wspdlnej twérczoéci, warto
pomysle¢ o macie ochronnej. Dzieki temu rodzice moga ze spokojem skupi¢ sie na tym,
co dziecko tworzy.

Pod stotem takze warto potozy¢ przezro-
czysty ochraniacz, ktéry zabezpieczy podtoge
przed zabrudzeniami i zuzyciem. Mniegj prze-
strzeni do sprzatania to wiecej czasu na bycie
razem.

o Kapiel i wieczorne wyciszanie

Wieczér sprzyja mikrochwilom, bo powta-
rzalne rytuaty s dla maluchéw przewidy-
walne i uspokajajace. Woda, przygotowanie
kapieli, mycie zebdéw czy zaktadanie pizamy
daja ciatu sygnat, zeby zwolni¢, a wtedy
emocje tatwiej sie nazywa i odktada na noc.
Taka mikrochwila moze by¢ bardzo prosta.
Kilka cieptych zdan, chwila ciszy obok,
spokojne dokonczenie dnia bez przeciggania
rozmowy w nieskonczonosc.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Zabawa i wspdlna pielegnacja w tazience

Po wyjsciu z wanny liczy sie szybkie ogrzanie i otulenie. W tym pomoga tobie miekkie
tekstylia. Reczniki z kapturem pozwala zatrzymac ciepto i lepiej trzymaja sie na dziecku,
gdy sie porusza.

Przy wspdlnej pielegnacji dobrze dziata¢ w jeden spojny sposéb. Lustro ustawione na
wysokosci dziecka utatwia poranne przygotowania i buduje poczucie samodzielnosci.
Kubeczek pozwala dziecku mieé
witasne miejsce na szczotke

i drobiazgi, a dozownik mydta
wspiera proste, powtarzalne
kroki bez koniecznosci ciggtego
proszenia o pomoc.

Minutnik pomaga domknac¢
rutyne mycia zebéw w przewidy-
walny sposdb, a dzieki haczykom
recznik lub ubrania sg w zasiegu
reki dziecka. Kiedy dbamy

o samodzielnos¢ dziecka, wzmac-
niamy w nim poczucie spraw-
czosci i pozwalamy by mogto
swobodniej wyznaczac granice
tego, kiedy i jakiego wsparcia od
nas potrzebuje.

Fot. Materiaty prasowe IKEA



Wieczorna rutyna czesto robi sie
tatwiejsza, kiedy rodzic ma wtasne,
wygodne , miejsce czuwania” by by¢
blisko i spokojnie realizowa¢ codzienne
aktywnosci. Jesli miejsce na to pozwala
warto zaplanowac¢ w pokoju dziecka
fotel zaprojektowany z mysla takze

o dorostym, dajacy mozliwos¢ odpre-
zenia sie. W takiej mikrochwili tatwiej
o uwaznosé: kilka minut wspdlnego
czytania, spokojna rozmowa o tym ,co
byto dzi$ wazne” i obecnos$¢, zamiast
ciggtego poprawiania kotdry

Tuz obok tézka warto zorganizowad
Fot. Materiaty prasowe IKEA  mjejsce z ksigzkami, czy to w postaci
matego regatu czy Sciennej potki. Tak,
aby nie zaktéca¢ atmosfery wyciszenia szukaniem tytutéw po catym pokoju. Dzieki temu
dziecko moze zdecydowaé, na jaka historie ma dzi$ ochote. Dla relacji to drobiazg, ktéry
robi réznice: zamiast ,czytamy te”, pojawia sie ,ktdrg wybierasz?”, a dziecko czuje wptyw
i bezpieczenstwo w codziennym rytuale. Nie nalezy zapominad takze o zrédle swiatta.

W zasiegu reki (i wzroku) dobrze miec tez nocnego towarzysza. Co$, co zostaje z dziec-
kiem, kiedy Ty juz wychodzisz. Ulubiona przytulanka dziecka moze towarzyszy¢ waszej
rozmowie. W towarzystwie przyjaciela tatwiej jest opowiadac¢ o waznych sprawach.
Przytulanki z kolekcji IKEA s3 stworzone wtasnie po to, by wnosi¢ miekkos¢ i zachecac¢ do
bliskos$ci oraz zabawy w domu. Na zakonczenie dnia to wszystko moze zamieni¢ sie we
wspolny rytuat: ,wybieramy ksigzke, wybieramy przytulanke, gasimy $wiatto” — proste
kroki, ktore regulujg emocje i pomagaja dziecku przejs¢ z aktywnosci w wyciszenie.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Dostepnosé i uwaznosé

Dorostym zdarza sie czasem by¢ mentalnie
“gdzie indziej” nawet w sytuacjach, gdy fizycznie
jestesmy obok dziecka. A dzieci bardzo szybko
WYyCzuwajg, czy naprawde jeste$Smy z nimi.
Dlatego tak wazne jest, by $wiadomie zostawic
telefon wchodzac w rozmowe z dzieckiem -
pokazujemy w ten sposéb, ze relacja i wspdlny
czas sg wazniejsze niz technologie czy czeka-
jace na nas obowiazki. Dzieki temu jeste$Smy

w stanie zbudowac¢ warunki do szczerej
rozmowy.

Schodzimy fizycznie do poziomu dziecka
(kucamy, siadamy obok), bo to utatwia kontakt
wzrokowy, uspokaja emocje i buduje poczucie
bezpieczenstwa, a przy okazji pomaga

nam, dorostym szybciej zwrdci¢ uwage na
towarzyszace dziecku emocje.
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Doceniajmy moment, gdy dziecko méwi o czyms$
waznym. Nie przerywajmy, nie poprawiajmy

od razu, tylko najpierw nazwijmy i przyjmijmy
komunikat, bo to wzmacnia zaufanie i gotowosé
do kolejnych rozmoéw.

Uwazno$¢ na dziecko oznacza tez obserwo-
wanie zmian w zachowaniu lub w ciele (np.
napiecie, unikanie, pobudzenie, wycofanie),
Zwracanie uwagi na odstepstwa od codzien-
nych rytuatéw oraz dostrzeganie naturalnych
sygnatéw dyskomfortu zanim przerodzj sie
w konflikt, tzy albo trudne zachowanie.

Ustalcie jedno wspdlne miejsce na odktadanie
telefondw na potke lub koszyczek/pojemnik.

Obok trzymajcie strefe poza zasiegiem wzroku
na tablet/laptop, zeby ograniczy¢ rozpraszanie . :
i utatwié bycie obecnym. Fot. Materiaty prasowe IKEA

S5 e N

W gtéwnym pomieszczeniu warto potozy¢ wiekszy dywan, bo od razu wyznacza ,strefe
na rézne aktywnosci” (zabawa, czytanie, budowanie bazy) i pomaga zrobi¢ bardziej przy-
tulny klimat. Warto wybrac¢ taki ktéry ma geste, grube wtosie, oraz ktéry ttumi dzwieki

i daje miekka powierzchnie do chodzenia oraz siedzenia na podtodze.

Namiot wspiera zabawe i poczucie bezpieczenstwa, bo dzieci naturalnie lubig tworzy¢
schronienie, w ktérym moga sie bawié i odpoczac.

O Bezpieczenstwo

W mikrochwilach warto tez

w sposob naturalny poruszac¢ tematy
bezpieczenstwa, bez straszenia i bez
wyktadow. Wykorzystujmy sytuacje
z codziennosci np. mijajaca nas na
sygnale karetke, zeby na osobnosci
ustali¢ wspdlne sygnaty alarmowe na
trudne momenty.

Réwnolegle starajmy sie wplataé
krotkie rozmowy o zasadach bezpie-
czenstwa w relacjach (granice,
zgoda, czym sie roézni ,dobry

sekret” od ,ztej tajemnicy”, kiedy

i komu warto powiedzie¢ o tym, co
niepokoi) oraz o tym, jak wyglada
opieka w domach, w ktérych dziecko
spedza czas w codzienne aktyw-
nosci. Przy okazji nocowanek czy
wspolnych wyjs¢ ustalajmy zasady

Fot. Materiaty prasowe IKEA



takze z innymi rodzicami, a przy wymiennej
opiece sasiedzkiej dbajmy o jasne reguty
kontaktu i odpowiedzialnosci.

Wspélne ustalenia warto wyrézni¢ w prze-
strzeni: tablica magnetyczna porzadkuje na
widoku notatki i wazne informacje (np. numery
alarmowe, ustalone hasta, plan kontaktu),

a korzystajac z magneséw dziecko moze dopi-
sywac tam réwniez swoje pomysty. Tablice
powiesmy w taki sposéb by byty dostepne dla
wszystkich cztonkéw rodziny.

Lustro np. z modutéw, ktére mozna utozyc
w dowolny ksztatt, to swietny pomyst na
wymiane komunikatow

Fot. Materiaty prasowe IKEA m|edzy domownikami lub

krétkie wspierajace hasta.

Wystarczy odpowiedni marker i w kilka chwil wychodzac z domu lub
do niego wracajgc mozemy bliskiej osobie przypomniec o tym, ze jest
dla nas wazna, lub podzieli¢ sie tym, jak mingt Nam dzien.

=
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W kontekscie bezpieczenstwa warto uméwic sie z dzieckiem na
proste wspadlne sygnaty, ktére dajg znac potrzebuje przerwy, np. zasu-
niecie zastonki lub baldachimu przy t6zku albo zmiana koloru $wiatta
w lampce. Takie rozwigzania pozwalajg zapewni¢ bezpiecznga, osto-
nietg przestrzen do bycia samemu ze sobg, podobnie jak zamykany
fotel, ktory daje dziecku mozliwos¢ wyznaczenia granicy bez znikania
z relacji. Kluczowe jest jednak to, by dorosty zauwazat pojawiajace
sie u dziecka sygnaty dyskomfortu i traktowat je jak wazng infor-
macje. Wtedy te wspdlnie ustalone sygnaty naprawde moga wspierac
zaufanie i poczucie bezpieczenstwa, a nie s3 tylko elementem
wystroju.

Romamber Yo b, ,
- Mk Y
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Fot. Materiaty prasowe IKEA

Mikrochwile poza domem

O Odbiér dziecka ze szkoty lub przedszkola

To jeden z najcenniejszych momentow dnia, gdy spotykacie sie po czasie roztagki. Dziecko
czesto nosi w sobie jeszcze emocje z przedszkola czy szkoty. Moze by¢ podekscytowane,
zmeczone, rozdraznione albo bardzo rozmowne. Okazja pojawia sie, gdy zamiast od razu
przechodzi¢ do kolejnego punktu dnia, dajecie sobie przestrzen na bycie razem tu i teraz:
na spojrzenie, usmiech i rozmowe o tym, jak minat dzien. Chodzi o to, zeby dziecko nie
czuto sie przepytywane, tylko zauwazone.
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O Szatnia

Szatnia jest zaskakujaco dobrym miej-

scem na mikrochwile, bo rozmowa toczy
sie przy okazji. Wasze rece s3 zajete kurtka,
butami czy plecakiem, wiec napiecie spada.
Warto wykorzystac¢ w takich chwilach to,
co jest w zasiegu wzroku: prace plastyczne,
szkolne ogtoszenia, materiaty edukacyjne.
Jesli w widocznym miejscu wiszg infor-
macje dotyczace standardéw ochrony mato-
letnich, mozna potraktowac je jako natu-
ralny pretekst do spokojnej rozmowy o tym,
ze dziecko ma prawo moéwic ,nie”, prosié

o pomoc i szukaé wsparcia u zaufanych
dorostych.

Fot. Materiaty prasowe IKEA

O Droga do szkoty lub przedszkola

W drodze mikrochwile pojawiajg sie same, bo jestescie wtedy razem i nic innego

nie domaga sie waszej uwagi. Spacer, przystanek, samochod czy rower tworzg rytm,

w ktérym tatwiej mowié o emocjach i relacjach, a cisza nie jest niezreczna, tylko
bezpieczna. Dla wielu dzieci to wtasnie taki czas obok dorostego jest najbardziej komfor-
towy. Rozmowa ptynie, bo nie trzeba jej zaczynac i prowadzi¢ jak zadania do odhaczenia.

O Czekanie poza domem

Kolejki, przystanki, poczekalnie i krétkie postoje wydaja sie czasem straconym, a tak
naprawde sg gotowg przestrzenig na mikrochwile. Wystarczy, ze dorosty jest dostepny
i zamiast patrze¢ w telefon lub denerwowac sie czekaniem, pozwoli chwili trwaé. To
momenty, w ktérych dziecko moze zacza¢ opowiadaé o swoich sprawach.

O Plac zabaw i park

Na placu zabaw mikrochwila nie
Zzawsze oznacza wspolng zabawe
przez dtugi czas. Czesto wystarczy
krotki moment, kiedy dorosty
naprawde patrzy i interesuje sie
tym, co dziecko pokazuje, zamiast
réwnolegle mysle¢ o czyms$ innym.
To dla dziecka sygnat, ze jego Swiat
ma znaczenie, a to buduje bliskosc¢,
nawet gdy dzien jest wypetniony
zajeciami.

Fot. Materiaty prasowe IKEA



