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Fundacja Rodzina Plus

2025-10-31

Celem Fundacji Rodzina Plus jest wspieranie rodzicow w petnieniu funkcji opiekuhczo-wychowawczych
wobec dzieci wtasnych i/lub dzieci powierzonych ich pieczy, a nadto promowanie pozgdanych wartosci
i wzorow rodzinnych.

Klub Rodzicéw z dzie¢mi do lat 3 dziata na terenie XI Dzielnicy Podgérze Duchackie w Domu Kultury
SM ,Kurdwandéw Nowy” przy ul. Witosa 39 w Krakowie.

Klub to miejsce przyjazne rodzicom/opiekunom dzieci i osobom oczekujgcym na potomstwo
(zamieszkatych na terenie Gminy Miejskiej Krakéw), gdzie beda mogli sie spotykad, wymieniac
doswiadczeniami, otrzymywac wsparcie, a poprzez udziat w réznorodnych warsztatach i spotkaniach

ze specjalistami zdobywa¢ wiedze, wzmacnia¢ kompetencje rodzicielskie, rozwija¢ umiejetnosci dzieci
i tworzy¢ nieformalne grupy wsparcia.

Prowadzenie Klubu Rodzicéw jest finansowane ze srodkéw Gminy Miejskiej Krakow.

Godziny otwarcia Klubu Rodzicéw:

poniedziatki: 14.00-19.00
wtorki: 9.00-14.00

srody: 9.00-14.00
czwartki: 9.00-14.00
piagtki: 9.00-14.00

wybrane soboty: 9.00-14.00

Harmonogram zaje¢ w Klubie Rodzicow w listopadzie:

3.11 poniedziatek
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17.00 - 20.00 Warsztaty Szkota dla Rodzicéw - cykl spotkan
15.00 - 17.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

4.11 wtorek

9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)

11.30 - 12.30 Warsztaty Kreatywne zabawy z ciastoling (dzieci od 1 r.z.)
9.00-11.301i12.30 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

5.11 Sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

6.11 czwartek
9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

7.11 piatek

9.30 - 10.30 Spotkanie ze specjalistg Jak pomoc dziecku wyciszy¢ sie i zasnac (dla rodzicéw dzieci do
lat 3)

9.00-9.30i10.30 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

10.11 poniedziatek
17.00 - 20.00 Warsztaty Szkota dla Rodzicéw - cykl spotkan
15.00 - 17.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

11.11wtorek Klub nieczynny

12.11 Sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

13.11 czwartek

9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates

11.00 - 12.00 Warsztaty Twoérczy Maluch (dzieci powyzej 2 lat, chetni 3-6 lat)
9.00-11.00i 12.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

14.11 piatek
10.00 - 11.30 Spotkanie ze specjalista: Emocje na luzie - jak czu¢ i nie zwariowac
9.00-10.00i11.30 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

17.11 poniedziatek
17.00 - 20.00 Warsztaty Szkota dla Rodzicéw - cykl spotkan
15.00 - 17.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

18.11 wtorek
9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce) - wez ubranie na przebranie!
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9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow

19.11 Sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

20.11 czwartek
9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

21.11 pigtek

10.00 - 12.00 Spotkanie ze specjalistg Z cyklu ,Jem Swiadomie”: Mamo, tato zrébmy gofry - zdrowa
uczta dla matych i duzych

9.00-10.001i 12.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

22.11 sobota
10.00 - 11.00 Warsztaty Rodzinne turlanki - wydanie andrzejkowe (dzieci 2-3 lat, chetni 3-6 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

24.11 poniedziatek

14.30 - 15.30 Warsztaty , Kropelka Wszechswiata. Odkryj Magie Przyrody” - kreatywne warsztaty z
autorem ksigzki - projekt ,,Dzielmy sie wiedzg”

17.00 - 18.30 Spotkanie ze specjalistg Dzieci w sieci - uzaleznienie od ekranu i cyberprzemoc
14.00 - 17.001i 18.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

25.11 wtorek
9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzace)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

26.11 Sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

27.11 czwartek
9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

28.11 pigtek
10.00 - 11.00 Warsztaty Mini Melodie (dzieci 0-3 lat) - projekt , Dzielmy sie wiedzg”
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

OPIS ZAJEC:

JAK POMOC DZIECKU WYCISZYC SIE | ZASNAC (dla rodzicéw dzieci do lat 3)

Czy Twoje dziecko ma trudnosci z zasypianiem, czestym budzeniem sie w nocy albo niespokojnym
snem? Podczas spotkania dowiesz sie, jak zaburzenia przetwarzania sensorycznego moga wptywad na
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jakos¢ snu dziecka i poznasz sposoby, jak wspiera¢ jego uktad nerwowy, aby sen stat sie bardziej
spokojny i
regenerujacy. Prowadzenie: Anna Krauzowicz

EMOCJE NA LUZIE - JAK CZUC | NIE ZWARIOWAC

Rodzicu, czy zdarza Ci sie ttumi¢ emocje, udawac spokdj albo w myslach krzyczec ,uff, nie dam
rady”?

Zapraszamy na spotkanie, podczas ktérego nauczysz sie: rozpoznawac swoje emocje i traktowac je
jak sprzymierzehcéw; reagowac spokojniej w trudnych sytuacjach; odzyskiwac lekkos¢ i poczucie
humoru nawet w chaosie codziennosci. To spotkanie petne Smiechu, autentycznosci i praktycznych
narzedzi, ktére

mozesz od razu zastosowaé w zyciu. Wyjdz z poczuciem: , Uff, to normalne, ze czuje. | moge z tym
zy¢!” Dotacz, jesli chcesz zrozumied swoje emocje, nie tracac lekkosci i radosci zycia! Prowadzenie:
Matgorzata Miszczak | Coach transformacji kariery | Mentorka bizneséw z duszg | Fundatorka Fundacji
Owocna

Z CYKLU ,,JEM SWIADOMIE”: MAMO, TATO ZROBMY GOFRY - ZDROWA UCZTA DLA MALYCH
| DUZYCH

Kto z nas nie uwielbia zapachu gofréw, unoszacych sie w powietrzu podczas wakacji, wyjazdéw czy
cieplejszych dni? A czy ten zapach pochodzi z naturalnych

sktadnikéw? Czy te gofry dadzg nam i naszym dzieciom site i witalnos¢ i zdrowie. Niestety nie... ale
mamy na to sposéb! Zapraszamy na spotkanie, podczas ktérego zamienimy ,$mieciowe” jedzenie na
prawdziwe. Pokazemy, jak z prostych, naturalnych sktadnikéw, wyczarowa¢ zdrowe i smaczne gofry,
ktére bedg alternatywa dla tradycyjnych stodkich przekgsek - nie tylko podczas wakacji, lecz
dostosowang do pér roku. Bedzie to doskonata okazja, by w radosnej atmosferze ksztattowac dobre
nawyki zywieniowe, rozwija¢ kreatywnos¢ i spedzi¢ rodzinny czas z dzie¢mi. W dobrym zywieniu liczy
sie jakos¢, a Swiadome wybory w kuchni to inwestycja w zdrowie na cate zycie. Powré6¢my do korzeni -
do tego, co data nam natura! Prowadzenie: Dominika Sikora - twérczyni warsztatéw zywieniowych i
pasjonatka holistycznego podejscia do zycia. Z wyksztatcenia towaroznawca, z pasji artystyczna
dusza. Jest autorka strony , Kuchnia Mocy & Moc Twérczosci” oraz wspoétzatozycielkg ,,Miasta CUD” i
projektu ,, Trzy Be” (Blisko siebie. Blisko natury. Blisko Rodziny). Fascynuje jg starozytna wiedza z
Medycyny Chifskiej i Ajurwedy, holistyczne podejscie do zdrowia i réznorodnos$¢ Swiata. Dzieli sie
swoja wiedza i doswiadczeniem w réznych dziedzinach, pokazujac, ze Swiadomy wybdr tego czym
karmimy nasze ciata - nie tylko jedzeniem - ma ogromne znacznie. Uwielbia czyta¢ poradniki, chodzi¢
po goérach i spoglgda¢ w gwiazdy.

DZIECI W SIECI - UZALEZNIENIE OD EKRANU | CYBERPRZEMOC

Omoéwimy psychologiczne aspekty uzaleznien, niebezpieczehstwa w sieci oraz sposoby na oderwanie
dzieci od ekrandéw. Poruszymy takze rodzaje cyberprzemocy, jej skutki i jak szuka¢ pomocy.
Prowadzenie: Aleksandra Karas-Wnek, certyfikowany mediator, mgr jezykoznawstwa, licencjat
romanistyka z jezykiem angielskim ukonczone studia podyplomowe - psychologia w biznesie. Na co
dzieh pracuje jako manager w korporacji. Ukohczyta wiele kurséw dotyczacych umiejetnosci
miekkich potrzebnych do zarzgdzania zespotem i budowania relacji miedzyosobowych w pracy. W
czasie studidow odbyta praktyki pedagogiczne uczac w przedszkolach, szkotach i liceum. W kazdej
wolnej chwili poswieca sie pracy wolontaryjnej w fundacji charytatywnej, ktora skupia sie na pomocy
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osobom najbardziej potrzebujgcym w trudnych sytuacjach zyciowych. Pasjonuje jg komunikacja i jej
aspekty psychologiczne, jak wywieranie wptywu, w tym manipulacja i perswazja.

SZKOLA DLA RODZICOW - CYKL SPOTKAN

Szkota dla Rodzicéw to cykl spotkan rozwijajgcych kompetencje rodzicéw i opiekundéw. Pozwala lepiej
zrozumiec¢ mechanizmy postepowania dzieci. To oferta skierowana do oséb chcgcych swiadomie
budowac relacje z dzieckiem, unikajac btedéw wychowawczych. Warsztatowa forma spotkan oraz
konkretna, praktyczna wiedza pozwala na skuteczne przeniesienie nabytych umiejetnosci na sytuacje
rodzinng. Omawiane tematy: rozpoznawanie i rozmawianie o uczuciach (dziecka i rodzica), stawiania
jasnych granic i wymagan, zachecania dzieci do wspétpracy, wspierania samodzielnosci dzieci,
rozwigzywania problemow i konfliktéw, sposoby uczenia dzieci samodyscypliny, uwalnianie od grania
rél i niekorzystnego etykietowania, co zamiast kar i pochwat, wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci
dzieci.

Prowadzenie: Agnieszka Bylica, Monika topatowska

RODZINNE TURLANKI - wydanie andrzejkowe (dzieci 2-3 lat i chetni 3- 6 lat)

Turlaliscie sie kiedys wsréd lisci, kasztandw, orzechéw? Jesli nie, to zapraszamy! Poza réznorodnymi
zabawami z ruchem, stowem, naturg i gestem przeniesiemy Was do miejsca w ktérym poza dzikimi
harcami bedziecie mogli nabra¢ sity na kolejne jesienne dni :) Prowadzenie: Anna Krauzowicz

»KROPELKA WSZECHSWIATA. ODKRY) MAGIE PRZYRODY” - kreatywne warsztaty z autorem
ksiazki - projekt ,,Dzielmy sie wiedza”

Zapraszamy na spotkanie autorskie potgczone z warsztatami, na wyjatkowy czas, podczas ktérego
dzieci wraz z rodzicami beda mogty poznac autora ksigzki i wspdlnie zanurzy¢ sie w Swiat opowiesci.
W programie znajdzie sie wspdlne czytanie fragmentu ksigzki oraz twércza zabawa plastyczna
inspirowana kroplg wody. To zajecia, ktére w naturalny sposéb zachecajg do siegania po ksigzki,
rozbudzajg wyobraznie, sprzyjajg integracji i uwrazliwiajg na piekno przyrody oraz otaczajgcego nas
Swiata. Prowadzenie: Adrian Fejkiel - klubowy tata oraz autor ksigzki dla dzieci , Kropelka
Wszechswiata. Odkryj Magie Przyrody”. Pasjonat przyrody i aktywnego trybu zycia, ktéry zacheca
najmtodszych do odkrywania cudéw natury i rozwijania wyobrazni.

MINI MELODIE (dzieci 0-3 lat) - projekt ,, Dzielimy sie wiedza”

Zajecia muzyczne podczas ktérych maluchy w radosnej i swobodnej atmosferze odkrywajg Swiat
dzwiekdéw. Poprzez Spiew, zabawe, ruch i gre na prostych instrumentach dzieci oswajaja sie z réznymi
melodiami, rytmami i skalami, rozwijajgc swojg wrazliwos¢ muzyczng i ciekawos¢ jezykowa.
Dodatkowo, dzieki wplecionym w zajecia piosenkom i rymowankom w jezyku angielskim, naturalnie
przyzwyczajajg sie do jego brzmienia. To czas peten muzyki, Smiechu i bliskosci, ktéry dzieci spedzaja
razem z rodzicami po prostu cieszgc sie dzwiekami i wspblng zabawg. Prowadzenie: Elzbieta
Szombara - anglistka z wyksztatceniem muzycznym w zakresie fortepianu i rytmiki, laureatka
konkursu $piewu ludowego, a przede wszystkim mama dwdch céreczek, z ktérymi na co dzien
muzykuje.

KREATYWNE ZABAWY Z CIASTOLINA (dzieci powyzej 1 r.z.)
Zapraszamy na kreatywne zabawy z ciastoling, czyli ugniatanie, watkowanie, lepienie. To niekohczace
sie wyzwanie dla wyobrazni. Mozemy tworzy¢ réznorodne ksztatty formy i kolory. Zabawa ciastoling
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dostarcza dzieciom wiele radosci, a przy tym jest bardzo rozwijajgca. Pobudza wyobraznie i
kreatywnos¢, trenuje koncentracje, rozwija matg motoryke i koordynacje wzorkowo-ruchowa.

TWORCZY MALUCH (dzieci powyzej 2 r.z.)

Zajecia artystyczne dla dzieci od 2 r.z. podczas ktérych dzieci bedg miaty swobode w swej twdrczosci,
a jednoczesnie bedg miec¢ kontakt z réznymi materiatami i fakturami. Prowadzenie Krystyna
Sochacka-Koza

ZAJECIA STALE:

ETNO BOBO (dzieci chodzgce)

Warsztaty ogdlnorozwojowe sg spotkaniami tematycznymi tgczacymi w sobie elementy sensoryki,
natury, ruchu, muzyki, folkloru. Zajecia te wspierajg rozwéj dzieci w zakresie funkcji rozpoznawania i
przetwarzania bodzcéw sensorycznych z uktadu czucia gtebokiego, uktadu przedsionkowego, zmystu
rownowagi, zmystu dotyku, wzroku, stuchu, wechu. Prowadzenie: Anna Krauzowicz - pedagog
wczesnoszkolny i przedszkolny. Ukohczyta kursy: Logorytmiki, Sensoplastyki, Terapii Reki,

Ruchu Rozwijajgcego Weroniki Sherborn, Biblioterapii. Etno Bobo jest autorskim pomystem
warsztatéow skupienia uwagi najmtodszych dzieci i ich rodzicéw na folklorze ludowym.

GORDONKI (dzieci 0-3 lat)

To nazwa zaje¢ umuzykalniajgcych, ktére prowadzone sg zgodnie z teorig uczenia sie muzyki
amerykanskiego muzyka jazzowego i pedagoga Edwina Eliasa Gordona. To wfasnie on podczas
prowadzenia swoich muzycznych zaje¢ zauwazyt, ze dzieci potrafig uczy¢ sie muzyki tak jak uczg sie
jezykdéw. W skrécie polega to na tym, ze méwigc do dziecka po polsku, bedzie ono powtarzac
pojedyncze dZzwieki, sylaby, a potem cate wyrazy i tworzy¢ z nich zdania w jezyku polskim. Na polu
muzycznym - dziecko powtarza pojedyncze dzwieki na réznych wysokosciach, potem krétkie motywy
tonalne (czyli melodyczne) lub rytmiczne. A po jakims$ czasie, potrafi samodzielnie tworzy¢ zdania
muzyczne czyli melodyjki czy rytmiczne wierszyki. Na zajeciach rodzic wraz z dzieckiem aktywnie
uczestniczag

w zabawie z muzyka. Powtarzajg krétkie motywy rytmiczne i melodyczne, Spiewajg cate piosenki i
rytmizujg wierszyki, poruszajg sie. Instruktor na tych spotkaniach jest drogowskazem, sugeruje, w jaki
sposdéb mozna bawi¢ sie muzyka. Prezentuje melodie w réznych skalach - i to wyrdznia zajecia
gordonowskie od innych. Istotny jest SPIEW, RYTM i RUCH. Gdy dziecko chwilowo nie chce bra¢
udziatu w zabawie, opiekun nie martwi sie tym, tylko nadal czynnie uczestniczy w zajeciach. Po chwili
bez stéw bierze za reke i przyprowadza do grupy. Prowadzenie Ewa Wicher WAZNE!! Na zajeciach
dorosli nie rozmawiajg ze soba.

PILATES

Jak wygladajg zajecia, dla kogo sg? Zaczynamy tagodna rozgrzewka wszystkich stawéw i miesni, ze
szczegdélnym uwzglednieniem kregostupa, ramion i bioder. Dzieci sg na sali z mamami
lezac/siedzac/chodzac obok i patrzac na ¢wiczacg mame. Cwiczenia prowadzone sg w niskich
pozycjach wyjsciowych - siadzie, kleku lub lezeniu. Dzieki temu dzieci obecne na zajeciach sg blizej
mam i panuje atmosfera luznej zabawy ,w parterze”. Gtdwna czes¢ zajec to ¢wiczenia wzmacniajgce.
Nie pracujemy tu jednak nad obwodem bicepsa, czy rzezbg plecéw, a wzmacniamy ,gorset tutowia”,
czyli miesnie dna miednicy, gtebokie miesnie brzucha oraz prostownik grzbietu (to co kobietom po
porodzie jest najbardziej potrzebne). Na koniec zaje¢ rozluZzniamy i rozciggamy wszystkie partie ciata.
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Cwiczymy przy spokojnej, relaksujgcej muzyce. Dedykowane wszystkim mamom i nie tylko
uczestniczacym razem ze swoimi dzie¢mi :) Prowadzenie Justyna Czudek

KONTAKT:

Fundacja Rodzina Plus

ul. Witosa 39, 30-647 Krakow

E-mail: klub.rodzicow.kurdwanow@gmail.com

www.rodzinaplus.org
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