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Z okazji Nowego Roku pragniemy z³o¿yæ wszystkim Czytelnikom najserdeczniejsze
¿yczenia pomy�lno�ci, spokoju ducha, zdrowia i mi³o�ci. Aby kolejny 2010 rok obfi-
towa³ w wydarzenia nios¹ce nadziejê i wiarê nie tylko w lepsze jutro, ale w najwa¿-
niejsz¹ warto�æ � ¿ycie i zdrowie drugiego cz³owieka.

Zarz¹d, Rada oraz pracownicy Fundacji Dzieciom �Zd¹¿yæ z Pomoc¹�

�Od kilkunastu lat mam przyjemno�æ
obserwowaæ dzia³alno�æ tej wyj¹tkowej
Fundacji. W�ród pracuj¹cych w niej anio-
³ów jest jeden wyj¹tkowy � nazywa siê
Urszula Bogobowicz� � powiedzia³ Rzecz-
nik Praw Dziecka Marek Michalak pod-
czas uroczysto�ci, która odby³a siê 12
grudnia w warszawskim Teatrze Lalka.
Urszula Bogobowicz z Fundacj¹ Dzie-

ciom �Zd¹¿yæ z Pomoc¹� zwi¹zana jest
od 17 lat. Wraz z prezesem Stanis³awem

Kowalskim tworzy³a od podstaw system
pomocy najbardziej potrzebuj¹cym, nie-
pe³nosprawnym dzieciom i ich opieku-
nom z ca³ej Polski. Z powodzeniem po-
zyskuje sponsorów i darczyñców, wspie-
ra domy dziecka i o�rodki wychowaw-
cze, organizuje zbiórki pieniê¿ne, impre-
zy i akcje charytatywne. Od pocz¹tku ist-
nienia Fundacji otacza szczególn¹ opiek¹
mamy niepe³nosprawnych dzieci, które,
jak sama mówi, pozostaj¹ czêsto samot-

ne i bezradne wobec narastaj¹cych pro-
blemów. � Jej praca odbywa siê czêsto
kosztem zdrowia i ¿ycia prywatnego.
Wykazuje niezwyk³¹ odporno�æ na stres,
ale tak¿e na ból i cierpienia rodziców.
W imieniu ca³ej Fundacji i Zarz¹du dziê-
kujê serdecznie za pracê, jak¹ w³o¿y³a
w rozwój naszej organizacji � powiedzia³
prezes Stanis³aw Kowalski.

Order U�miechu
dla Urszuli Bogobowicz

FOT. © FDZZP



44 Nr 1-2/2010

DOK. ZE S. 43

Order U�miechu jest o tyle presti¿o-
wym wyró¿nieniem, o ile kandydatury
zg³aszaj¹ wy³¹cznie dzieci. To spo�ród
nich Kapitu³a wy³ania laureatów. �Chcia-
³am podziêkowaæ wszystkim dzieciom,
które pisa³y listy i na mnie g³osowa³y.
Dziêkujê tak¿e panu prezesowi, bo dziê-
ki niemu mam najwspanialszy zawód

�wiata � mogê nie�æ pomoc i wspieraæ
najbardziej potrzebuj¹cych� � podkre�li-
³a Urszula Bogobowicz. I doda³a: �Dziê-
kujê tak¿e mojej rodzinie a szczególnie
mamie, która nauczy³a mnie mi³o�ci do
drugiego cz³owieka�.
Tradycyjnie podczas ceremonii nie

mog³o zabrakn¹æ wypicia, z obowi¹zko-
wym u�miechem, soku z cytryny. Pani
Urszula bez trudu poradzi³a sobie z tym

zadaniem. Jacek Frankowski wykona³
pasowanie ró¿¹, natomiast Barbara Ko-
lago wrêczy³a legitymacjê potwierdzaj¹c¹
nadanie wyró¿nienia. � W imieniu Dzie-
ci �wiata Miêdzynarodowa Kapitu³a Or-
deru U�miechu postanowi³a nadaæ Ci to
najs³ynniejsze z odznaczeñ � powiedzia³
Rzecznik Praw Dziecka Marek Michalak
przypinaj¹c Urszuli Bogobowicz symbo-
liczne s³oñce. Agata Byrska

FOT. © FDZZP

Na uroczystej gali pojawili siê tak¿e przyjaciele i wieloletni wspó³pracow-
nicy pani Urszuli Bogobowicz; od lewej: Barbara Kolago, Rzecznik Praw
Dziecka Marek Michalak wraz z córk¹, Urszula Bogobowicz, Irena Kwiat-
kowska, ks. Ireneusz St. Bruski i Krystyna Sienkiewicz

Order U�miechu
dla Urszuli Bogobowicz

FOT. © FDZZP

�W imieniu Dzieci �wiata Miê-
dzynarodowa Kapitu³a Orderu
U�miechu postanowi³a nadaæ Ci
to najs³ynniejsze z odznaczeñ�
� powiedzia³ Rzecznik Praw
Dziecka Marek Michalak przypi-
naj¹c Urszuli Bogobowicz sym-
boliczne s³oñce

to warto
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Order U�miechu � miêdzynarodowe odznaczenie przyznawane za dzia³ania przynosz¹ce dzieciom rado�æ. Po raz
pierwszy przyznano je w 1968 roku prof. dr. Wiktorowi Dedze, �wiatowej s³awy chirurgowi � ortopedzie z Poznania za
wybitne zas³ugi ratowania ¿ycia i zdrowia najm³odszych. Odznaczenie � w formie medalu przedstawiaj¹cego u�miechniête
s³oneczko � przyznawane jest w Polsce przez Miêdzynarodow¹ Kapitu³ê Orderu U�miechu mieszcz¹c¹ siê w Warszawie,
której sekretariat znajduje siê w �widnicy. Spo�ród kandydatur nades³anych przez dzieci z ca³ego �wiata Kapitu³a wybiera
laureatów. Kawalerem Orderu U�miechu zostaje doros³y, którego dzia³alno�æ jest wyj¹tkowa, nietuzinkowa, przynosi
dzieciom du¿o rado�ci lub ratuje ich ¿ycie. www.orderusmiechu.pl

FOT. © FDZZP

Tradycyjnie podczas ceremonii
nie mog³o zabrakn¹æ wypicia,
z obowi¹zkowym u�miechem,
soku z cytryny; Pani Urszula bez
trudu poradzi³a sobie z tym
zadaniem

to warto
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� Pomys³ akcji zrodzi³ siê na forum
internetowym mieszkañców Józefowa.
To oni wyszli z inicjatyw¹ zbiórki pie-
niê¿nej na rzecz niepe³nosprawnych
dzieci � mówi Agnieszka Rogalska-
Jung, kierownik Domu Nauki i Sztuki
w Józefowie oraz koordynatorka akcji.
Dwie poprzednie edycje Jarmarku tak-
¿e zakoñczy³y siê sukcesem. � Zebrali-
�my ³¹cznie 10.576 z³otych. Do akcji
w³¹czy³o siê wiele firm i instytucji z Jó-
zefowa. By³o niezwykle rodzinnie,
ciep³o i gwiazdkowo � podsumowuje

Agnieszka Rogalska-Jung. Jak co roku
nie mog³o zabrakn¹æ straganów pe³-
nych rêkodzie³a, loterii, charytatywnych
aukcji oraz przepysznej grochówki, któ-
ra rozgrzewa³a go�ci.
Drugiego dnia odby³ siê turniej pi³ki

halowej, w którym wystartowa³y dru¿y-
ny z³o¿one z przedstawicieli lokalnych
firm, urzêdników i mieszkañców miasta.
Ka¿da z dru¿yn wp³aca³a tzw. wpisowe
w wysoko�ci 250 z³. Uzbierane w ten
sposób pieni¹dze trafi³y do puli przezna-
czonej dla podopiecznych. Tak¿e lokalni

arty�ci przekazali swoje dzie³a, które li-
cytowano podczas jarmarkowej aukcji. �
Z nietypow¹ inicjatyw¹ wysz³a lekarz
pediatra z Józefowa, która wystawi³a na
aukcjê roczny karnet na wizyty dla jed-
nego z podopiecznych. Zosta³ wylicyto-
wany za 500 z³otych � relacjonuje
Agnieszka Rogalska-Jung.
W programie imprezy by³y tak¿e atrak-

cje kulturalne, w tym koncert Ani Przy-
bysz wraz z chórem Be Free Gospel Fa-
mily, który roz�piewa³ i roztañczy³ miesz-
kañców Józefowa. AB

Gwiazdobranie
i dawanie

FOT. © FDZZP

W programie Jarmarku by³y m. in. wystêpy dzieciê-
cych zespo³ów, koncerty i turnieje sportowe

Ponad 17 tysiêcy z³otych zebrano podczas trzeciego
Przedgwiazdkowego Jarmarku Ogólnojózkowego,
który odby³ siê w jednym z gimnazjów w podwar-
szawskim Józefowie. Dochód z imprezy zostanie
przekazany na rzecz podopiecznych Fundacji Dzie-
ciom �Zd¹¿yæ z Pomoc¹�.

FOT. © FDZZP

Wieczór otworzy³ spektakl pt. �Z³otow³osa� w re¿yserii
Jakuba Krofty, bêd¹cy adaptacj¹ ba�ni autorstwa
czeskiego poety Josefa Kainara

FOT. © FDZZP

Najwiêcej emocji w�ród najm³odszych wzbudzi³o
spotkanie z Miko³ajem

Na ten dzieñ najm³odsi czekali
z utêsknieniem. 12 grudnia
w warszawskim Teatrze Laka
odby³a siê coroczna impreza miko-
³ajkowa organizowana przez Fun-
dacjê Dzieciom �Zd¹¿yæ z Pomo-
c¹�. Wsparcia finansowego udzie-
li³ Pañstwowy Funduszu Rehabili-
tacji Osób Niepe³nosprawnych.

Wieczór otworzy³ spektakl pt. �Z³oto-
w³osa� w re¿yserii Jakuba Krofty, bêd¹cy
adaptacj¹ ba�ni autorstwa czeskiego po-
ety Josefa Kainara. Organizatorzy impre-
zy przygotowali wiele atrakcji, tak¿e kuli-

narnych.W przerwie spektaklu czeka³y na
go�ci suto zastawione sto³y pe³ne s³ody-
czy, napojów i smakowitych kanapek.
Najwiêcej emocji w�ród najm³odszych
wzbudzi³o spotkanie z Miko³ajem. � Po-
dobnie jak w zesz³ym roku otrzymali�my
wsparcie sponsorów, którzy ufundowali
catering i prezenty dla ponad 200 uczest-
ników zabawy. Szczególne podziêkowa-
nia pragniemy przekazaæ firmom: Elgrom,
£uksza, Liderartur, Media Service Zawa-
da oraz Polfa Tarchomin. Bez nich im-
preza nie mog³aby siê odbyæ w takim
kszta³cie � wylicza Sylwia Brzostowicz, ko-
ordynatorka akcji z ramienia Fundacji.

Na uczestników czeka³y tak¿e konkur-
sy i zabawy taneczne. Rodzice mieli wiêc
okazjê do wspomnieñ i oderwania od
codziennych obowi¹zków.
Miko³ajki sta³y siê tak¿e okazj¹ do wrê-

czenia medali Komisji Edukacji Narodo-
wej � nadawanych za szczególne zas³u-
gi dla o�wiaty i wychowania przez Mini-
stra Edukacji Narodowej. W tym roku
trafi³y do r¹k s. Jolanty Nazarko, dyrek-
tor Specjalnego O�rodka Wychowaw-
czego w Ignacowie oraz Joanny G¹siew-
skiej, dyrektor Rodzinnego Domu Dziec-
ka w Augustowie.

AB

Miko³aj nie zapomnia³ o Podopiecznych
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Logopeda na wagê z³ota

FOT. © FDZZP

Od momentu, kiedy Tomek
uczêszcza na zajêcia do Fundacji,
zmiany w jego ¿yciu i funkcjono-
waniu staj¹ siê widoczne z dnia
na dzieñ � relacjonuje El¿bieta
Kacprzak

FOT. © FDZZP

Najwiêksz¹ rado�æ przyniós³ mi
jednak moment, kiedy Natalka
po raz pierwszy powiedzia³a
s³owo �ma�, co w jej ustach
oznacza³o s³owo �mama� � mówi
Beata Rybiñska

Natalia Rybiñska, Marta Chabrow-
ska, Kamila Krzy¿ewska i Tomek
Kacprzak uczêszczaj¹ na terapiê
logopedyczn¹ prowadzon¹ przez
Annê Wo�niak-Robert w siedzibie
Fundacji. I choæ lekarze pocz¹tko-
wo za³amywali rêce twierdz¹c, ¿e
¿adne z nich nie bêdzie mówiæ,
dziêki determinacji rodziców i sys-
tematycznej pracy robi¹ ogromne
postêpy w komunikowaniu siê
z otoczeniem. O swoich do�wiad-
czeniach w terapii z dzieæmi
opowiadaj¹ mamy podopiecznych.

Beata Rybiñska,
mama 7-letniej Natalii
Natalia urodzi³a siê z przepuklin¹ opo-

nowo-mózgow¹ i wodog³owiem we-
wnêtrznym. Przepuklina by³a bardzo du¿a,
dlatego czê�æ mózgu, mó¿d¿ku i potylicy
przesunê³a siê w jej stronê. Konieczna by³a
operacja, po której lekarze stwierdzili, ¿e
Natalka powinna byæ �ro�link¹�. Mimo
tego odwiedzili�my kilkunastu logopedów.
Wszyscy za³amywali rêce. Wówczas Nata-
lia nie mówi³a nic. Dostawali�my tak¿e in-
strukta¿e do masa¿u buzi, ale có¿ z tego,
¿e przeczyta³am je z kartki, je�li nie umia-
³am zastosowaæ w praktyce. Szukali�my
wiêc coraz to nowych specjalistów, cho-
dzili�my od jednego logopedy do dru-
giego. Nie by³o nam ³atwo szczególnie,
¿e wszyscy, do których przychodzili�my
albo rozk³adali rêce, albo radzili, aby-
�my siê cieszyli, ¿e nasze dziecko nie jest
w jeszcze gorszym stanie. Szukali�my wiêc
osoby, która sprawi³aby, ¿e Natalka po-
wie cokolwiek.

Rok temu trafili�my do Fundacji Dzie-
ciom �Zd¹¿yæ z Pomoc¹�. Dziêki zajê-
ciom logopedycznym u pani Ani córka
zrobi³a ogromne postêpy. Nauczy³a siê
mówiæ sylaby, wypowiada tak¿e samo-
g³oski. Nie mogê z ni¹ porozmawiaæ jak
z doros³¹ osob¹, ale, co dla mnie bardzo
wa¿ne, umiemy siê ze sob¹ komuniko-
waæ. Natalia wypowiada pojedyncze li-
tery, dziêki czemu rozumiem co chce mi
przekazaæ i jakie zg³asza potrzeby. Naj-
wiêksz¹ rado�æ przyniós³ mi jednak mo-
ment, kiedy Natalka po raz pierwszy
powiedzia³a s³owo �ma�, co w jej ustach
oznacza³o s³owo �mama�.

Katarzyna Krzy¿ewska,
mama 6-letniej Kamili
Kamilka urodzi³a siê wcze�niakiem w

dwudziestym dziewi¹tym tygodniu ci¹¿y.
Zdiagnozowano u niej dzieciêce pora¿e-
nie mózgowe. Odwiedzali�my ró¿ne pla-
cówki lecznicze, wyje¿d¿ali�my na turnu-
sy rehabilitacyjne, córka uczêszcza³a tak-
¿e na zajêcia grupowe z zastosowaniem
metody PETO. W ka¿dym z tych miejsc
mia³a zajêcia z logoped¹. Wielu z nich
uwa¿a³o jednak, ¿e skoro moje dziecko
nie jest w pe³ni sprawne i dodatkowo cier-
pi na przodozgryz, to nie bêdzie mia³o
nigdy szans mówiæ prawid³owo. W zwi¹z-
ku z tym nie widzieli nawet sensu aby siê
ni¹ zajmowaæ.
Kamilka zaczê³a wypowiadaæ sylaby

oko³o pierwszego roku ¿ycia. W drugim
roku potrafi³a ju¿ nazywaæ przedmioty.
Nadal by³a to mowa bardzo niewyra�na.
Jedna z logopedek, z któr¹ Kamila mia-
³a zajêcia, zapowiedzia³a, ¿e mowa córki
albo bêdzie niezrozumia³a do koñca ¿ycia,
albo ca³kiem zaniknie ze wzglêdu na
uszkodzone aparaty mowy.
Postanowi³am siê nie poddawaæ i szu-

ka³am dalej. Trafi³am na zajêcia z pani¹
Ani¹ Wo�niak-Robert po których Kamila
zaczê³a mówiæ niemal poprawnie. W tej
chwili skupiamy siê g³ównie na modelo-
waniu mowy. Przekona³am siê, ¿e aby
pojawi³y siê u dziecka postêpy potrzeba
czasu i cierpliwo�ci. Nie warto przywi¹-
zywaæ siê do diagnoz, które nie daj¹ na-
dziei na poprawê sytuacji.

Ma³gorzata Chabrowska,
mama 7-letniej Marty
Marta urodzi³a siê z mózgowym pora-

¿eniem dzieciêcym, wodog³owiem i po-
ra¿eniem splotu barkowego. Lekarze
uznali, ¿e bêdzie dzieckiem le¿¹cym i nie
mówi¹cym. Je�dzi³am zMart¹ do ró¿nych
o�rodków logopedycznych, w ¿adnym
z nich zajêcia nie odbywa³y siê systema-
tycznie. Zale¿a³o mi jednak na rozwoju
Marty, dlatego nieustannie szuka³am no-
wych rozwi¹zañ. Do Fundacji trafi³y�my
kiedy Marta mia³a 3 lata. Pierwsze spo-
tkanie z pani¹ Ani¹ okaza³o siê sukcesem.

Da³a nam nadziejê zapowiadaj¹c, ¿e zro-
bi wszystko, aby córka zaczê³a mówiæ.
Pocz¹tkowo Marta mia³a nieruchomy

jêzyk, bardzo spiête i nadwra¿liwe okoli-
ce ust, co by³o zauwa¿alne szczególnie
przy jedzeniu. Z czasem wszystkie te do-
legliwo�ci minê³y. Dzi� Marta chêtnie
wspó³pracuje z pani¹ Ani¹, wykonuje
polecenia, s³ucha co siê do niej mówi i to
tak¿e uznajemy za nasz wielki sukces.

El¿bieta Kacprzak,
mama 14-letniego Tomka
Tomek cierpi na mózgowe pora¿enie

dzieciêce, urodzi³ siê w trzydziestym
czwartym tygodniu ci¹¿y. W chwili po-
rodu wa¿y³ zaledwie pó³tora kilograma.
Jego pierwszy kontakt z logoped¹ mia³
miejsce w siódmym miesi¹cu ¿ycia. Le-
karz zapowiedzia³ wówczas, ¿e Tomek
zacznie mówiæ, kiedy osi¹gnie trzeci lub
czwarty rok ¿ycia.
Tak siê jednak nie sta³o. Logopeda uspo-

koi³ mnie wówczas t³umacz¹c, ¿e potrze-
ba czasu i cierpliwo�ci zanim ten moment
nadejdzie. Pierwsze s³owo wypowiedzia³
w wieku sze�ciu lat i, co dziwne, nie by³o
to ani �mama�, ani �tata�, tylko s³owo
�wio�. Byæ mo¿e dlatego, ¿e syn równo-
legle uczêszcza³ tak¿e na hipoterapiê.
W tamtym czasie zajêcia z logoped¹ po-

lega³y g³ównie na masowaniu warg,
¿uchwy, szczêki, jêzyka, podniebienia i dzi¹-
se³. Od momentu, kiedy uczêszcza na zajê-
cia do Fundacji, zmiany w jego ¿yciu i funk-
cjonowaniu staj¹ siê widoczne z dnia na
dzieñ. Po powrocie z terapii Tomek robi w
zeszycie notatki i systematycznie powtarza
najwa¿niejsze æwiczenia. Not. AB
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Wybrane æwiczenia gimnastyki mózgu
Sprawdzaj¹ siê w terapii ró¿nych zaburzeñ, takich jak zaburzenia ruchowe, zaburzenia uwagi, trudno�ci w nauce
czytania i pisania. Opracowane przez dr. Paula E. Dennisona, wed³ug którego skutecznie ucz¹ i pokazuj¹ w prakty-
ce mo¿liwo�ci wykorzystania naturalnego ruchu fizycznego, niezbêdnego do organizowania pracy mózgu i cia³a
w celu rozszerzania w³asnych mo¿liwo�ci. Korzystnie wp³ywaj¹ na stan równowagi psychicznej, poczucie w³asnej
warto�ci, lepsz¹ organizacjê wewnêtrzn¹ i zewnêtrzn¹ oraz komunikacjê ze sob¹ i z otoczeniem. Dziêki nim wzrasta
³atwo�æ w porozumiewaniu siê oraz umiejêtno�æ podejmowania w³a�ciwych decyzji we w³a�ciwym czasie. Redukcj¹
stres i dzia³aj¹ rozlu�niaj¹co.

Tzw. sowa jest zaliczana do æwiczeñ antystresowych;
wzmacnia percepcjê s³uchow¹, poprawia pamiêæ d³ugo
i krótkotrwa³¹, zmniejsza napiêcie m. in. ramion
i karku

ZDJÊCIA: MATERIA£Y SZKOLENIOWE DLA RODZICÓW I OPIEKUNÓW DZIECI NIEPE£NOSPRAWNYCH

Æwiczenia naprzemienne u³atwiaj¹ przekraczanie
linii �rodkowej cia³a; wp³ywaj¹ na koordynacjê
ruchów cia³a oraz pracê lewej i prawej pó³kuli mó-
zgowej (na zdjêciu Ewa Grygoruk, fizjoterapeutka)

1. Æwiczenia naprzemienne
U³atwiaj¹ przekraczanie linii �rodko-

wej cia³a. Pole �rodkowe jest przestrze-
ni¹, w której lewa i prawa strona zachodz¹
na siebie koordynuj¹c pracê oczu i wspó³-
pracuj¹cych z nimi miê�niami, wp³ywaj¹
na koordynacjê ruchów cia³a oraz pracê
lewej i prawej pó³kuli mózgowej.
K³adziemy siê na plecach i kolejno od-

chylamy do ty³u praw¹ oraz lew¹ rêkê,
te same ruchy wykonujemy naprzemien-
nie, nastêpnie na przemian dotykamy
³okciami do kolan

2. Rysowanie obur¹cz
Wykonujemy tzw. dowolne bazgranie

obiema rêkami, na tablicy lub na kartce
papieru; dziêki æwiczeniu mo¿emy roz-
poznaæ m. in. która rêka jest dominuj¹-
ca oraz poprawiæ orientacjê przestrzenn¹

3. S³oñ
Wyci¹gamy w przód rêkê dominuj¹c¹,

przytulamy ucho do ramienia a nastêp-
nie wodzimy tzw. ósemki nie odrywaj¹c
wzroku od d³oni. Æwiczenie mo¿e byæ
wykonywane po opanowaniu ruchów
naprzemiennych.

4. Wahad³owe ruchy g³ow¹
Powolnym ruchem przenosimy g³owê

od lewego do prawego ramienia, utrzy-
muj¹c brodê jak najbli¿ej klatki piersio-

wej. Podczas przenoszenia g³owy wydy-
chamy powietrze. Æwiczenie wspoma-
ga koncentracjê, relaksuje i pog³êbia od-
dech.

ÆWICZENIA ANTYSTRESOWE
5. Sowa
Chwytamy miêsieñ kapturowy z pra-

wej strony. Nabieramy powietrze i kie-
ruj¹c g³owê do przeciwleg³ego ramienia
g³o�no je wydychamy. Gdy g³owa znaj-
dzie siê nad lewym ramieniem ponow-
nie bierzemy g³êboki wdech i wracamy
do punktu wyj�cia. To samo æwiczenie
wykonujemy od lewej strony do prawej.
Æwiczenie wzmacnia percepcjê s³u-
chow¹, poprawia pamiêæ d³ugo i krót-
kotrwa³¹, zmniejsza napiêcie m. in. ra-
mion i karku.

ÆWICZENIA ENERGETYZUJ¥CE
� æwiczenia te wzmacniaj¹ i podtrzy-

muj¹ poczucie lateralizacji, stabilno�ci,
skupienia oraz relacji pomiêdzy nami
a otoczeniem.

6. Picie wody
Æwiczenie polega na wypiciu szklanki

niegazowanej wody o temperaturze po-
kojowej.
Dziêki niemu pobudzamy energiê,

poprawiamy tak¿e koordynacjê umy-
s³ow¹ i fizyczn¹.

7. Masa¿ stawu ¿uchwowo-
-skroniowego
Æwiczenie polega na jednoczesnym

masa¿u obu stawów ¿uchwowo � skro-
niowych. � Poprawia zdolno�æ ekspresji
i twórczego my�lenia, wzmacnia g³os,
pomaga w g³o�nym czytaniu i twórczym
pisaniu.

8. Kapturek my�liciela
Kciukiem i palcem wskazuj¹cym kil-

kakrotnie masujemy ma³¿owinê uszn¹
w kierunku od góry do do³u lekko j¹ roz-
wijaj¹c. Nastêpnie delikatnie rozci¹gamy
ma³¿owinê do góry, w bok i do do³u.
Wp³ywamy w ten sposób na poprawê
percepcji s³uchowej, zapamiêtywania
i koncentracji.

9. Punkty pozytywne
Koniuszkami palców dotykamy lek-

ko punktów znajduj¹cych siê na wy-
puk³o�ci czo³owej, miêdzy lini¹ w³osów
a brwiami. Oddychamy spokojnie, mo-
¿emy tak¿e zamkn¹æ oczy. Æwiczenie
pomaga uwolniæ siê od przykrych
emocji, poprawia pamiêæ i pomaga
wypracowaæ umiejêtno�ci komunika-
cyjne.
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