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rodzy czytelnicy! Czy pamietacie, kiedy
D ostatnio naprawde odpoczywaliscie?

Nie mam na mysli tylko chwili, gdy lezeliscie
na kanapie i ogladaliscie ulubiony film, ale taki
moment, kiedy cale wasze cialo i umyst czuly sie
spokojne i szczesliwe. Gdy bylam dzieckiem,
uwielbialam leze¢ na trawie i wpatrywac si¢
w chmury. Czasem probowalam zgadngé,
co przypominajg, innym razem po prostu cieszytam sie
chwilg ciszy i spokoju. To byl méj sposéb na relaks.

W tym numerze ,Malych Charakteréw”
dowiecie sie, dlaczego relaks jest wazny i jak
mozecie znalez¢ swoj wlasny sposob na odpoczynek,
niezaleznie od tego, czy macie ochote na wyciszenie si¢
z ksigzky, spacer w lesie, czy moze zabawe w co$
spokojniejszego.

Czas na relaks to nie tylko lenistwo - to cos,
co sprawia, ze czujemy sie lepiej, jestesmy pelni
energii i gotowi na nowe przygody! Mam nadzieje,
ze nasze pomysty i historie pomogg wam znalez¢
chwile spokoju w codziennym biegu.

Matgorzata Mrowczyriska
Redaktor naczelna ,Matych Charakteréw”

rodzy Rodzice, Eurypides powiedziat:
D »>Madrym jest ten, ktory wie, kiedy

zachowad spokdj”. Dzi§ mozna by dodac¢:
tym bardziej w §wiecie tak pelnym stresu. Stres
jest naturalng czescig zycia, ale to, jak na niego
reagujemy, zalezy od nas i naszych strategii
radzenia sobie z nim. Mogg one pomdc nam
zachowac spokdj w codziennych zmaganiach.
Kazdy z nas ma w sobie potencjal do osiggniecia
wewnetrznego spokoju. Zrozumienie wlasnych
potrzeb i emocji to wazny krok na tej drodze.
Zapraszamy naszych Czytelnikéw do wspoélnej

Wyprawy — postaw na spokoj.
dr Karolina Appelt
Redaktor merytoryczna ,Malych Charakteréw”

Rodzicu! W ten sposéb oznaczylismy
miejsca, w ktérych opisalismy, jakie
kompetencje Twojego dziecka rozwijaja
,Mate Charaktery”.
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Zaczela si¢ przerwal

Quiz: Sprawdz, czy twoje zmysly
sa bardzo wrazliwe

Pogoda pelna emocji
Co robi¢, kiedy emocji jest za duzo?
Chwila odpoczynku dla naszej glowy

Jakie s3 twoje sposoby radzenia sobie
z trudnymi emocjami?

Wielkie grzybobranie krasnala

Odwieczne klétnie Stresona
i Stresltawa

Jak zrobi¢ szeleszczace gniotki?
Niezwykle imiona

Jak nauczy¢ dziecko radzi¢ sobie
z odmowa?

Bajka o Przemocku
Jak zostalam Mistrzynia

Krétkie wprowadzenie w $wiat

gier RPG

Eliksir spokoju Czarodziejki Marcelki
Mam kota

Batonik inny niz wszystkie

Co to znaczy by¢ uwaznym?
Uwazno$¢ w praktyce

Alpaki — kto to taki?

Rozpoznaj, ktére obrazy stworzyla
sztuczna inteligencja

Jak madrze korzysta¢ z ekranéw
i zadba¢ o mézg?

Jesienne zagadki Profesora Szkietko
Najwazniejszy mecz

W pokoiku Stonika Balonika

Rodzicu! W ten sposéb oznaczyliSmy
miejsca, w ktérych sygnalizujemy,

aby siegna¢ po dodatkowag tresc na stronie
czasopisma: www.malecharaktery.pl



