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Niezbędny 
poradnik dla rodziców 

i opiekunów, stworzony  
w oparciu o 300+ badań  

i rekomendacji wiodących  
światowych organizacji 

medycznych i ośrodków 
naukowych
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Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści

Twoje dziecko – mądre, zdolne, szczęśliwe ©2022 Rozwojowa Mama | Wszelkie prawa zastrzeżone

NOTA PRAWNA 

ZAKAZ KOPIOWANIA I ROZPOWSZECHNIANIA 

Wszelkie treści, w tym teksty, grafiki, zdjęcia, ilustracje zapre-
zentowane w niniejszym e-booku „Twoje dziecko - mądre, zdol-
ne, szczęśliwe” podlegają ochronie na gruncie Ustawy z dnia  
4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych 

 (tj. Dz. U. z 2021 r. poz. 1062, z 2022 r. poz. 655).

! Kopiowanie lub rozpowszechnianie tych treści w całości 
lub w części bez zgody autora jest zagrożone karą grzyw-
ny, ograniczenia wolności a nawet pozbawienia wolności 
do lat 2 oraz rodzi  odpowiedzialność odszkodowawczą !

Pamiętaj! Zakup e-booka jest zakupem imiennym, a każ-
dy egzemplarz podlega oznakowaniu cyfrowym znakiem 
wodnym identyfikującym dany egzemplarz! Nie przekazuj 

tego e-booka dalej!

Rozwojowa Mama® to zarejestrowany znak towarowy, 
 który podlega ochronie z tego tytułu.



1Twoje dziecko – mądre, zdolne, szczęśliwe ©2022 Rozwojowa Mama | Wszelkie prawa zastrzeżone

CZEŚĆ!

Nazywam się Marielle Tourel i na wstępie pragnę 
powitać Cię w Rozwojowej Rodzinie oraz z całego serca 
podziękować za to, że sięgasz po mój e-book. Stworzyłam 
go, aby pokazać Ci, że masz bezpośredni wpływ na przyszłość 
swojego dziecka, a Twoje zaangażowanie w pierwszych latach 
jego życia jest bezcenne.  

Kiedy zaszłam w ciążę, chciałam jak najlepiej przygotować 
się do roli Mamy – tak jak Ty. Zaczęłam czytać poradniki, prze-
glądać portale parentingowe i oczywiście słuchać dobrych rad 
bliskich. Niestety – szybko zdałam sobie sprawę z tego, że 
informacje dostępne dla rodziców mają ograniczoną wartość, 
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są nieprecyzyjne i często brakuje im spójności. Tymczasem lite-
ratura naukowa oferuje jasne wnioski i zalecenia wynikające 
z licznych badań, realizowanych przez dziesięciolecia w róż-
nych krajach i wśród rodzin reprezentujących różne kultury. 

Wiedząc, jak wielkie znaczenie dla rozwoju dziecka mają wcze-
sne lata jego życia, postanowiłam pomóc wypełnić lukę pomię-
dzy zaleceniami wiodących światowych organizacji naukowych 
i medycznych, a informacjami, które docierają do rodziców. 

Dzieci są naszą przyszłością, a im więcej z nas ma dostęp do 
rzetelnej wiedzy naukowej, przełożonej na przyjazne rodzicom 
i łatwe do wdrożenia strategie, tym lepiej dla naszych rodzin, 
przyszłości naszych dzieci i całego społeczeństwa.  

Celem e-booka, po który właśnie sięgasz, jest danie rodzicom 
solidnej podstawy do wspierania rozwoju dzieci z wykorzy-
staniem wyników przełomowych badań, najnowszych odkryć 
i zaleceń naukowców. Przedstawiam w nim obszerne infor-
macje na temat rozwoju człowieka oraz tego, co go hamu-
je, a co wzmacnia. Książka prezentuje syntezę i przekłada na 
zrozumiały język ogromny dorobek naukowy z wielu dziedzin 
związanych z rozwojem dziecka. Proste fakty, jasne zalecenia 
i łatwe do zrozumienia przykłady i wyjaśnienia powinny ułatwić 
ci przyswojenie i wdrożenie rekomendacji. Wszystko po to, 
aby ułatwić i uprzyjemnić Ci rodzicielską podróż – zmniejszyć 
niepewność i pomóc w podejmowaniu świadomych, opartych 
na faktach decyzji, które będą najlepsze dla Ciebie, Twojego 
dziecka i Twojej rodziny. 
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Podczas gdy w książce najczęściej zwracam się do rodziców, 
przedstawione informacje i analizy są przeznaczone dla wszyst-
kich osób zaangażowanych w wychowywanie i opiekę nad 
dzieckiem – członków rodziny, macoch, ojczymów, rodziców 
zastępczych, opiekunów, nauczycieli, lekarzy i terapeutów.  
Co więcej, książka skupia się na pierwszych pięciu latach życia 
dziecka, jednak podstawowe pojęcia i zalecenia znajdują zasto-
sowanie podczas całego okresu jego dorastania, a nawet mogą 
stanowić inspirację dla twojego osobistego rozwoju.

Ruszajmy zatem w podróż do ekscytującego świata dziecka po 
lepsze zrozumienie twojej kluczowej roli dla jego przyszłości. 
Popraw oparcie fotela i rozsiądź się wygodnie. Mam nadzieję, 
że czytanie tej książki sprawi Ci taką samą przyjemność, jaką 
mnie sprawiło pisanie jej dla Ciebie!

Marielle Tourel
@rozwojowa_mama 

https://www.instagram.com/rozwojowa_mama/
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O AUTORCE 

Marielle Tourel – urodzona w Nowym Jorku, wychowana 
w wielojęzycznej i wielokulturowej rodzinie. Mieszkała w Nowym 
Jorku, Warszawie, Londynie, Dubaju, Dublinie i Tel Avivie. 
Wykształcenie ekonomiczne zdobyła w zdobyła w Imperial 
College London oraz London School of Economics and 
Political Science (LSE). Obecnie zajmuje stanowisko Senior 
Managera w jednej z wiodących globalnych firm doradztwa 
strategicznego. Mając ponad 10-letnie doświadczenie w obsza-
rze analiz i projektowania strategii, jest ekspertką w zakresie 
analizy i projektowania skomplikowanych badań oraz spro-
wadzania faktów do poziomu rekomendacji, i przedstawiania 
ich w sposób zrozumiały i umożliwiający wprowadzenie ich 
w życie. 

Opracowywała strategie dla takich globalnych organizacji 
jak United Nations Global Compact (agenda ONZ odpowie-
dzialna za biznes), World Economic Forum (podmiot odpo-
wiedzialny za organizację Forum Ekonomicznego w Davos), 
czy spółka holdingowa odpowiadająca za 30 procent PKB 
Dubaju. Projektowała i zarządzała strategicznymi inicjatywami 
King Abdullah University of Science and Technology w Arabii 
Saudyjskiej, opracowując i nadzorując inicjatywy nakierowane 
na rozwój talentów w Królestwie we współpracy z czołowymi 
uczelniami z całego świata. 

Jest autorką publikacji wydanych przez ONZ, World Economic 
Forum i czasopisma naukowe.
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Specjalne podziękowania  
dla mojego wspaniałego męża,  

Piotra Kuśmierkiewicza.

Dziękuję Ci za Twoje nieustające zaangażowanie.  
Nie udałoby mi się napisać tej książki bez Ciebie. 

 
Dziękuję za Twoje wsparcie, motywację,  

wspólną lekturę, uwagi i pomoc.

Dzięki Tobie ten projekt stał się rzeczywistością.

Twoje dziecko – mądre, zdolne, szczęśliwe ©2022 Rozwojowa Mama | Wszelkie prawa zastrzeżone
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Rozwój mózgu dziecka

Poczucie bezpieczeństwa - warunek niezbędny dla rozwoju

Zabawa - najlepsza metoda zdobywania umiejętności

Stacje rozwojowe - przygotowanie miejsca zabaw

Czas przed ekranem - czyli o (nie)korzyściach z oglądania bajek

Rozmowa z dzieckiem - rozwój umiejętności językowych i poznawczych 

Rozwój funkcji wykonawczych - największe wyzwanie dzieciństwa

Mądre pochwały - źródło motywacji do rozwoju
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ROZWÓJ MÓZGU DZIECKA

To, w jaki sposób wspierasz rozwój swojego dziecka 
 w pierwszych pięciu latach jego życia,  

będzie miało bezpośredni wpływ na to, jakim 
człowiekiem będzie, gdy dorośnie. 

Po urodzeniu mózg człowieka rozwija się w nieprawdopodob-
nym tempie. W wyniku codziennych interakcji z otoczeniem: 
rodzicami oraz innymi osobami dorosłymi i dziećmi, w mózgu 
tworzą się miliony nowych połączeń neuronowych na sekun-
dę, a każde z nich przekłada się na rozwój Twojego dziecka. 

Mózg pięciolatka jest tylko o 10% mniejszy  
niż mózg dorosłego człowieka.

Mózg dziecka rejestruje wszystko – to, czego dziecko doświad-
cza i to, co widzi w pierwszych latach życia, ma ogromny wpływ 
na to, kim będzie, gdy dorośnie: jego osobowość, sposób 
komunikowania się i zachowania społeczne, zdolność do samo-
regulacji i budowania relacji, umiejętność uczenia się, rozwią-
zywania problemów, zdolności matematyczne, twórcze, kre-
atywność czy wreszcie: relacje z Tobą. 

Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści
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CO MÓWI NA TEN TEMAT NAUKA?

Szeroko zakrojone badania nad biologią i rozwojem dzieci, 
realizowane na przestrzeni ostatnich 30 lat, dostarczyły istot-
nych dowodów na to, że rozwój mózgu i zdolności jest uza-
leżniony od jakości interakcji, w których uczestniczy dziecko. 
Ta zależność jest szczególnie widoczna w badaniach z udzia-
łem dzieci doświadczających skrajnego zaniedbania (szero-
ko definiowanego jako znaczący niedostatek zaangażowania 
i reakcji opiekuna) zwłaszcza tych obejmujących najmłodszych 
dorastających w placówkach opiekuńczych oraz w rodzinach 
niewydolnych wychowawczo. Najnowsze dane na ten temat 
pochodzą z opracowań dotyczących małych dzieci wychowy-
wanych w państwowych instytucjach między innymi w krajach 
takich jak Rumunii i Chinach.

Rozwój mózgu i zdolności jest uzależniony od 
 jakości interakcji, w których uczestniczy dziecko.

Wyniki badań potwierdzają, że znaczące zaniedbanie zakłóca 
rozwój struktur i funkcjonowanie mózgu dziecka oraz sposób, 
w jaki przetwarza informacje, zwiększając ryzyko wystąpienia 
zaburzeń koncentracji, trudności emocjonalnych, poznawczych 
i behawioralnych w późniejszym życiu.

U dzieci, które doświadczają zaniedbania we wczesnym okre-
sie życia, obserwuje się: 

•	zmniejszoną aktywność elektryczną mózgu; 

•	słabszą umiejętność prawidłowego rozpoznawania 
emocji u innych; 

Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści
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•	słabszy rozwój obszarów mózgu uczestniczących 
w procesach myślenia, uczenia się, koncentracji uwa-
gi, kontrolowania emocji i radzenia sobie ze stresem; 

•	zmniejszony metabolizm mózgu i słabsze połącze-
nia między różnymi jego obszarami ważnymi z punk-
tu widzenia zdolności poznawczych, społecznych 
i emocjonalnych; 

•	wyższą częstotliwość występowania zaburzeń emo-
cjonalnych i problemów z zachowaniem. 

Przewlekłe zaniedbanie może wpływać na rozwój biologicz-
nych systemów reagowania na stres w sposób, który trwale 
upośledza zdolność dziecka do radzenia sobie z trudnościa-
mi. Badacze wykazali również, że głęboka deprywacja potrzeb 
wpływa negatywnie na funkcjonowanie układu odpornościo-
wego – prawdopodobnie z powodu przewlekłych zaburzeń 
poziomu kortyzolu – prowadząc do pogorszenia stanu zdro-
wia, zwiększenia ryzyka infekcji i wystąpienia chorób spowo-
dowanych przez przewlekły stres o okresie całego życia.

W świetle badań poważne zaniedbanie dziecka wydaje się 
być co najmniej równie dużym zagrożeniem dla jego zdrowia 
i rozwoju, jak przemoc fizyczna – być może nawet większym.

Poważne zaniedbanie może być równie 
 dużym zagrożeniem dla zdrowia 

 i rozwoju dziecka, jak przemoc fizyczna.

Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści
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W porównaniu z dziećmi, które padły ofiarą maltretowania 
fizycznego, dzieci doświadczające długotrwałych okresów 
zaniedbania wykazują poważniejsze zaburzenia poznawcze, 
problemy z koncentracją uwagi, deficyty językowe, trudności 
w nauce, wycofanie i problemy w relacjach z rówieśnikami. 
Sugeruje to, że trwałe zakłócenie wzajemnych jakościowych 
interakcji w relacjach dziecko-rodzic może być bardziej szko-
dliwe dla rozwijającej się architektury mózgu niż trauma zwią-
zana z przemocą fizyczną.

W tym kontekście kluczowe jest zrozumienie, że negatywny 
wpływ na rozwój dziecka mogą mieć nie tylko traumatyczne 
doświadczenia – na przykład przemocy fizycznej czy seksual-
nej – ale także brak wystarczającej ilości doświadczeń niezbęd-
nych dla dobrostanu dziecka, wynikający z braku lub z niewy-
starczającej relacji z opiekunem. 

Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści

Twoje dziecko – mądre, zdolne, szczęśliwe ©2022 Rozwojowa Mama | Wszelkie prawa zastrzeżone



1 2

CO WYNIKA Z BADAŃ?

Skany porównujące mózgi  
dwóch trzylatków

Na zdjęciu powyżej, przedstawiającym skany móz- 
gów dwóch 3-latków, widać skrajny przykład wpływu 
relacji na rozwój. Z lewej – mózg dziecka dorastające-
go w szczęśliwej rodzinie. Z prawej – dziecka skrajnie 
zaniedbanego (ang. severly neglected ), wychowywa-
nego w domu dziecka. Różnica w rozmiarze jest bar-
dzo widoczna i stanowi dowód na to, że my – rodzice –  
mamy ogromny wpływ na rozwój mózgu naszych dzieci.

prawidłowy rozwój skrajne zaniedbanie

Zdjęcie: Bruce D. Perry/The Child Trauma Academy

Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści
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CO WYNIKA Z BADAŃ?

Dlaczego nastolatki porzucają szkołę?

Trwające 19 lat badanie, prowadzone przez bada-
czy z dwóch amerykańskich uczelni – Uniwersytetu 
w Kalifornii oraz Uniwersytetu w Minnesocie – na gru-
pie 180 osób, pozwoliło wyodrębnić i lepiej zrozu-
mieć czynniki, które wpływają na rozwój człowieka. 

Jednym z ciekawszych odkryć był fakt, że – obserwu-
jąc jakość opieki, jaką otrzymywały dzieci od urodze-
nia do ukończenia trzeciego roku życia – naukowcy 
byli w stanie z 77-procentowym prawdopodobień-
stwem wskazać, czy dziecko porzuci edukację w wie-
ku dziewiętnastu lat, czy będzie ją kontynuowało.

©2022 Rozwojowa Mama | Wszelkie prawa zastrzeżone

Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści
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CO WYNIKA Z BADAŃ?

HighScope Perry Preschool Study

Pierwotnym celem słynnego, trwającego już ponad 
czterdzieści lat badania „HighScope Perry Preschool 
Study”, była ocena wpływu nauczania przedszkol-
nego, realizowanego w oparciu o opracowany przez 
badaczy wysokiej jakości program, na rozwój dzieci. 

W badaniu wzięła udział grupa 123 dzieci w wieku 
od 3 do 4 lat, wywodzących się z ubogich środowisk 
i uznanych za zagrożone niepowodzeniem w nauce. 
Połowa z nich została objęta projektem wysokiej jakości 
nauczania przedszkolnego; druga połowa nie uczęsz-
czała do żadnej placówki edukacyjnej.

Na podstawie trwających już ponad czterdzieści lat 
obserwacji badacze ustalili, że: 

•		dzieci uczestniczące w programie miały istot-
nie większe szanse na ukończenie szkoły 
średniej (US: highschool; 65% vs. 45%). Ta 
prawidłowość dotyczyła w szczególności 
dziewczynek (84% vs. 32%);

•	dziewczynki objęte nauczaniem przedszkol-
nym rzadziej wymagały terapii związanej 
z zaburzeniami psychicznymi (8% vs. 36%) 
lub musiały powtarzać rok (21% vs. 41%);

Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści
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•	udział w programie przekładał się na lep-
sze wyniki w testach sprawdzających zdol-
ności intelektualne, umiejętność czytania 
i pisania oraz kompetencje językowe, a także 
w testach osiągnięć szkolnych, realizowanych 
między 9. a 27. rokiem życia uczestników;

•		w grupie dziewczynek, które odbyły eduka-
cję przedszkolną według programu, zanoto-
wano niższy odsetek nastoletnich ciąż.

W wieku 40 lat uczestnicy badania objęci progra-
mem nauczania przedszkolnego:

•	częściej mieli pracę i osiągali wyższe zarobki;

•	rzadziej wchodzili w konflikt z prawem;

•	mieli dom i samochód.

To zatem fakt – wyniki badania pokazały jasno, jak 
ważne są wczesne lata życia. Jako rodzice jesteśmy 
odpowiedzialni za nasze dzieci: za ich rozwój oraz to, 
jakimi ludźmi staną się w przyszłości.

Kliknij tu, aby powrócić do spisu treści
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ARCHITEKTURA MÓZGU

Często porównuję rozwój mózgu do budowy domu. Dlaczego? 
Ponieważ nasze mózgi i umiejętności są dosłownie „budowa-
ne” poprzez nasze doświadczenia, interakcje i obserwacje.

Fundamenty

Aby zbudować dom, musisz najpierw stworzyć mocny funda-
ment – to od niego zależy, jak mocny, trwały i funkcjonalny 
będzie budynek. Podobnie mózg „buduje się” w czasie, a pod-
stawa jego architektury powstaje w pierwszym okresie życia. 
Wczesne doświadczenia decydują o tym, które z neuropołą-
czeń powstaną i będą wzmacniane, a które stracimy; tworzą 
fundament mózgu – silny lub słaby, na którym będą budowa-
ne zdolności do uczenia się, zachowań społecznych i zdrowie 
przez całe życie. 

Harmonogram prac budowlanych

Kontynuując analogię z domem: po zbudowaniu fundamen-
tu budujesz ściany i strop parteru, następnie pierwsze piętro 
i tak dalej. Cegła po cegle. Nie możesz przejść do budowy 
pierwszego piętra bez zbudowania parteru i fundamentu. Nie 
możesz zainstalować oświetlenia przed położeniem instala-
cji elektrycznej. Budowa domu odbywa się w przewidywalnej 
kolejności.

Podobnie: umiejętności nie pojawiają się nagle w wieku doro-
słym. Architektura mózgu opiera się na szeregu „wrażliwych” 
etapów, z których każdy jest związany z powstaniem określo-
nych zdolności. Rozwój coraz bardziej złożonych umiejętno-
ści opiera się na umiejętnościach prostszych, które powsta-
ły wcześniej. Doświadczenia dziecka decydują o tym, które 
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umiejętności zostaną wzmocnione podczas ich „wrażliwych 
etapów”, a które się nie rozwiną. Wpłynie to na rozwój tych 
umiejętności w przyszłości. Zasadniczo, im częściej dana umie-
jętność będzie praktykowana na poziomie odpowiednim do 
wieku (im więcej będzie miała okazji do rozwoju), tym silniej-
sza stanie się w przyszłości.

Czy tracimy szansę na rozwój umiejętności po 
okresie wczesnego dzieciństwa?

Na większość zdolności społecznych, emocjonalnych i poznaw-
czych istotny wpływ mają wczesne doświadczenia. Niemniej 
jednak, będą one nadal rozwijać się w okresie dojrzewania 
i wczesnej dorosłości. Mózg zachowuje zdolność do adaptacji 
i zmiany przez całe życie, jednak ta zdolność maleje z wiekiem. 
Dlatego – choć „okna możliwości” pozostają otwarte – znacz-
nie łatwiej, taniej i skuteczniej jest rozwijać kluczowe umiejęt-
ności i budować bardziej zaawansowane zdolności poznaw-
cze, społeczne i emocjonalne na mocnych podstawach.

Wracając do analogii z domem: jeśli zbudowałeś już dom 
i chcesz coś zmienić w jego fundamentach, funkcjonalności 
lub instalacji elektrycznej, będzie to o wiele droższe i trudniej-
sze niż właściwe stworzenie ich od początku.

Na ile geny wpływają na rozwój mózgu?

Rozwój naszego mózgu jest kształtowany przez połączenie czyn-
ników środowiskowych i genów. Doświadczenia wczesnych lat 
i otoczenie, w którym dziecko żyje, wpływają na to, w jaki spo-
sób geny są włączane lub wyłączane, a nawet na to, czy nie-
które z nich mają w ogóle szanse się ujawnić. Przestarzałe idee, 
że geny są „wykute w kamieniu”, lub że tylko one determinują 
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rozwój i wpływają na to, kim się staniemy, zostały przez naukę 
całkowicie obalone. Dzieci rodzą się z potencjałem do ucze-
nia się, kontrolowania swoich impulsów, koncentracji uwagi 
i zapamiętywania, ale to ich doświadczenia określają, czy roz-
winą te umiejętności, czy nie. 

Wracając znów do analogii domu: geny są projektem architek-
tonicznym, ale to doświadczenia dziecka – środowisko, w któ-
rym żyje; to, co je; toksyny, na których działanie jest narażo-
ne; relacje, w których funkcjonuje – determinują, jaki budynek 
powstanie.

„If you don’t use it, you lose it”,  
czyli mięsień nieużywany zanika

W ciągu pierwszych kilku lat po urodzeniu co sekundę tworzy 
się ponad milion nowych połączeń neuronowych. Po okresie 
szybkiego wzrostu połączenia te są redukowane w procesie 
nazywanym przycinaniem synaptycznym. Nieużywane połą-
czenia są usuwane, dzięki czemu pozostałe obwody neuro-
nowe w mózgu mogą stać się silniejsze i wydajniejsze. W ten 
sposób mózg zaczyna się specjalizować i skupiać energię na 
wzmacnianiu połączeń, z których korzysta. Wczesne doświad-
czenia wpływają na charakter i jakość rozwijającej się archi-
tektury mózgu, określając, które obwody będą wzmacniane, 
a które zostaną przycięte jako nieużywane.

Dla przykładu: w pierwszym roku życia te części mózgu, które 
odpowiadają za różnicowanie dźwięków, specjalizują się w języ-
ku, w jakim porozumiewają się osoby z otoczenia dziecka; jed-
nocześnie mózg zaczyna tracić zdolność rozpoznawania dźwię-
ków występujących w innych językach. Chociaż utrzymujemy 
zdolność do nauki języków obcych, z wiekiem wprowadzenie 
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zmiany do obwodów neuronowych staje się coraz trudniejsze. 
Stąd pojęcie „wczesnej plastyczności mózgu”– łatwiej i sku-
teczniej jest wpływać na rozwijającą się architekturę mózgu 
w okresie wczesnego dzieciństwa, niż przebudowywać ją w wie-
ku dorosłym. 

Opis wykresu: w procesie rozwoju mózgu najpierw tworzą 
się prostsze połączenia neuronowe, a następnie bardziej zło-
żone obwody neuronowe. Moment, w którym to następuje, 
jest uwarunkowany genetycznie, ale to wczesne doświadcze-
nia determinują, czy te obwody neuronowe powstaną, czy nie 
oraz czy będą silne czy słabe.

 Źródło: CA Nelson (2000), Center on the Developing Child
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 Nasze zachowania, stn zdrowia i umiejętności  
uczenia się są zbudowane na fundamencie  

stworzonym we wczesnych latach życia.
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