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Fundacja Polekont - Istota Przywiazania, ul. Dabska 18D/LU5

2026-09-30

Celem ,Fundacji Polekont - Istota Przywigzania” jest wspieranie rodzin z Krakowa, wzmacnianie ich
kompetencji w zakresie wychowywania dzieci oraz pomoc w odnalezieniu wiasnej sciezki w
rodzicielstwie.

Klub Rodzicéw Fundacji Polekont to bezpieczne i przyjazne miejsce, w ktérym rodzice mogg dzieli¢ sie
swoimi doswiadczeniami, wspiera¢ w rodzicielskich wyzwaniach, a takze bra¢ udziat w rozwijajacych
spotkaniach i warsztatach.

Prowadzenie Klubu Rodzicow jest finansowane ze srodkéw Gminy Miejskiej Krakow.

Godziny otwarcia Klubu (strefy zabawy):
poniedziatki: 9:00-14:00

wtorki: 9:00-14:00

srody: 14:00-19:00

czwartki: 11:00-16:00

pigtki: 9:00-14:00

wybrane soboty: 9:00-14:00

Harmonogram zaje¢ w pazdzierniku

2026-10-01, godz. 13:00-14:00 - zajecia muzyczne
2026-10-02, godz. 11:00-12:00 - zabawy sensoryczne dla dzieci
2026-10-05, godz. 10:00-11:00 - akwarelowe malowanie dla mam

2026-10-06, godz. 12:00-13:00 - spotkanie ze specjalista: , Trwate fundamenty na lata - spotkanie
nr 2: Ustyszmy sie!”

2026-10-07, godz. 14:00-15:00 - trening miesni dna miednicy
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2026-10-08, godz.
2026-10-09, godz.
2026-10-12, godz.
2026-10-13, godz.
2026-10-14, godz.
2026-10-15, godz.
2026-10-16, godz.
2026-10-19, godz.

2026-10-20, godz.

odpowiedziach”

2026-10-21, godz.
2026-10-22, godz.
2026-10-23, godz.
2026-10-26, godz.

2026-10-27, godz.

innych?”

2026-10-28, godz.
2026-10-29, godz.

2026-10-30, godz.

13:00-14:00 - zajecia muzyczne

11:00-12:00 - zabawy sensoryczne dla dzieci

10:00-11:00 - akwarelowe malowanie dla mam

12:00-13:00 - spotkanie ze specjalistg: ,Co mnie taduje, a co mnie zjada?”
14:00-15:00 - trening miesni dna miednicy

13:00-14:00 - zajecia muzyczne

11:00-12:00 - zabawy sensoryczne dla dzieci

10:00-11:00 - akwarelowe malowanie dla mam

12:00-13:00 - spotkanie ze specjalisty: ,Szczepienia w pytaniach i

14:00-15:00 - trening miesni dna miednicy
13:00-14:00 - zajecia muzyczne

11:00-12:00 - zabawy sensoryczne dla dzieci
10:00-11:00 - akwarelowe malowanie dla mam

12:00-13:00 - spotkanie ze specjalistg: ,STOP przemocy! Jak chroni¢ siebie i

14:00-15:00 - trening miesni dna miednicy
13:00-14:00 - zajecia muzyczne

11:00-12:00 - zabawy sensoryczne dla dzieci

Szczegoty wydarzen

Trwate fundamenty na lata - spotkanie nr 2: Ustyszmy sie!

Wchodzgc w nowy rok szkolny zapraszamy na cykl spotkah dla rodzicéw, ktérych celem jest wsparcie

w budowaniu solidnych i trwatych relacji. Juz dzi$ uktadasz fundamenty pod swojg relacje z
nastolatkiem, juz dzis pracujesz na swoja relacje z partnerem, gdy dzieci wyfrung z gniazda.
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Co miesigc spotkamy sie, by porozmawia¢ o innym aspekcie. Niektére mogg wydawac sie odlegte, ale
czas biegnie bardzo szybko. A to, jak traktujecie siebie nawzajem teraz bedzie miec¢ kolosalny wptyw
na to, jak Wasza rodzina bedzie wyglgdac¢ za 10-15 lat.

Jesper Juul twierdzit, ze na wychowanie mamy max 12 lat, potem przychodzi czas zbierania plonéw. A
przeciez wielu rodzicow starszych dzieci mowi, ze wtasnie nastoletnios¢ to okres, ktérego boja sie
najbardziej. Zatem zrébmy, co w naszej mocy, by dobrze przygotowac sie na przyszte wyzwania i
wspdlnie z drugim rodzicem zadbacd o rodzinng atmosfere, szacunek i zrozumienie.

Spotkanie nr 2: Ustyszmy sie!
W rodzinie kazdy gtos jest wazny - porozmawiamy o tym:

* na czym polega empatyczne stuchanie i jakie sg jego podstawowe elementy,
e jaka jest réznica miedzy stuchaniem a styszeniem,
e jak reagowad, gdy styszymy, ze druga osoba przezywa trudne emocje.

Tematy kolejnych spotkan:

e nr 3: Granice bez wojny - czyli sztuka mowienia , nie” i nie tylko;

e nr 4: Wspdtpraca zamiast postuszenstwa - jak dogadac sie w rodzinie;

e nr 5: Rytuaty, zwyczaje, tradycje - kazda rodzina ma swojg tozsamos¢;

e nr 6: Emocjonalny tygiel - regulacja, konflikt, frustracja;

e nr 7: Nikogo nie klonujemy - o autonomii i indywidualnosci;

e nr 8: Trudne rozmowy - co sprawia, ze dzieci chcqg rozmawiac z rodzicami, gdy im trudno;
e nr 9: Budujemy przyszte zaufanie - kontrola, zaufanie, prywatnosc (nie tylko dziecka);

e nr 10: Rodzina, do ktdrej chce sie wracac - podstawowy zestaw narzedzi.

Co mnie taduje, a co mnie zjada?

Spotkanie z psychologiem - porozmawiamy o zarzgdzeniu energia, zamiast zarzadzania czasem.

Szczepienia w pytaniach i odpowiedziach

Spotkanie z pielegniarkg dziecieca z Uniwersyteckiego Szpitala Dzieciecego w Prokocimiu - w
programie: przeglad najnowszych wytycznych oraz kalendarz szczepieh matych dzieci.

STOP przemocy! Jak chroni¢ siebie i innych?

Czy przemoc to tylko bicie? Na spotkaniu porozmawiamy o tym:
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e jakie sg podstawowe formy przemocy,

e jak moze wygladac przemoc fizyczna, psychiczna, seksualna, ekonomiczna,
e co to znaczy, ze przemocg moze byc¢ zaniedbanie,

e jak rozpoznac zachowania przekraczajgce granice,

* na czym polega pojecie bezpiecznego i niebezpiecznego sekretu,

e co to jest grooming/ manipulowanie dzieckiem w celu jego wykorzystania,

e gdzie i u kogo szuka¢ pomocy.

Trening miesni dna miednicy

Mamom czasem ciezko jest wybrac¢ sie na zajecia fitness, bo kto w tym czasie zajmie sie ich
dzieckiem? Dlatego w Klubie Rodzicédw na ¢wiczenia zapraszamy mamy razem z dzie¢mi.

Trening miesni dna miednicy jest idealny dla kobiet na kazdym etapie zycia.

Prosimy o zabranie swoich mat. Na zajecia zapraszamy mamy po okresie potogu. Zalecamy takze
kontrole u lekarza prowadzgcego w celu wykluczenia ewentualnych przeciwwskazan medycznych.

Zajecia muzyczne

Zajecia umuzykalniajgce majg korzystny wptyw na rozwdj intelektualny, emocjonalny i spoteczny
dziecka. Z badan naukowych wynika, ze:

e stymulujg petny i harmonijny rozwéj mézgu,

e sg wspaniatym treningiem pamieci i koncentracji,

e rozwijajg zdolnosci jezykowe,

e uczg logicznego myslenia,

e wptywajg na rozwdj zdolnosci matematycznych,

e poprawiajg samopoczucie (uspokajajg i pomagajg roztadowa¢ emocje),
e uUCzg pracy w zespole.

Zapisujemy tylko dzieci w wieku 0-3 lata.

Zabawy sensoryczne dla dzieci

Doswiadczanie sSwiata wszystkimi zmystami - zapraszamy na 60 minut wspdlnej zabawy. Zabawy
sensoryczne to czas brudzenia sie, kreatywnosci i spontanicznej twdrczosci.

Prosimy o przyjscie w swobodnych ubraniach, ktére mogg sie pobrudzié.
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Akwarelowe malowanie dla mam

Malowanie jest jak medytacja. Akwarele sg wdzieczne i dajg wiele mozliwosci wykorzystania ich
uroku. Malowac¢ moze kazdy - przyjdz i sprawdz, jak relaksujgce jest malowanie akwarelami.

Zapewniamy wszystkie potrzebne materiaty.

KONTAKT:
Fundacja Polekont - Istota Przywiazania
ul. Dabska 18D/LUS5, 31-572 Krakéw

Tel.: 889 226 673

E-mail: klubrodzicow@fundacjapolekont.pl
www.fundacjapolekont.pl/klub-rodzicow/klub-dabska

Klub Rodzicow Fundacji Polekont | Facebook
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