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o dziecku i Waszych z nim
relacjach, macie pytania doty-
czace funkcjonowania dziecka
w szkole, potrzebujecie
wsparcia w procesie wycho-
wania, zapraszamy na indy-
widualne konsultacje
w godzinach naszej pracy.
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,Musimy skonfrontowaé si¢z gigantami Big Techu
i destrukcyjnym wplywem mediow spotecznosciowych,

ktore sq sitq napedowq naszego kryzysu zdrowia psychicz-

nego. Nie chodzi jedynie o uzaleznienie od technologii i to-
warzyszqce mu uczucie pustki depresyjnej, ale rowniez
o to, ze ich platformy podwazajq naszq zdolnos¢ do klarow-
nego myslenia.”

dr Nicholas Kardaras ,, Digital Madness” 2022

todziez przyklejona do smartfonéw, ner-  ‘
wowo reagujaca na kazdy sygnat powia- |8

domienia - czy to tylko (jak twierdzg sami
zainteresowani) po prostu styl zycia? Dla wielu doro-
slych udawanie, ze tak jest rozwiazuje wiele proble-
méw  wychowawczych. Dziecko przyspawane do
ekranu nie rozrabia, nie marudzi, a rodzic moze sie
pochwali¢, ze ufa swojemu dziecku, ze bedzie rozsadnie
korzystalo z nowych technologii.
Potrzebujemy zrozumieé, jak naprawde elektronika
i liczne aplikacje wplywaja na nasze dzieci. Nie jest to
latwe, poniewaz technoentuzjasci staraja sie ukazywac
nowe technologie, jako genialne narzedzia otwierajgce
przed miodym pokoleniem $wietlang przysziosé.
Jednak coraz wiecej ludzi budzi si¢ z letargu i zauwaza
realne zagrozenia, takie jak chociazby algorytmy wbu-
dowane w media spolecznosciowe i wiekszos¢ aplikaciji,
sprzyjajace uzaleznianiu ich uzytkownikéw i nakfania-
niu do jak najczestszego z nich korzystania (co przekla-
da sie na konkretne zyski finansowe - na przyklad z re-
klam).

Zrodlo: tamze

Przelomowy proces w USA
Jestedmy teraz swiadkami bezprecedensowego wydarze-
nia. Ot6z w Stanach Zjednoczonych az 42 stany przez re-
ce swych prokuratoréw generalnych wytoczyly proces
przeciw firmie Meta, zarzadzajacej m.in. Facebookiem,
Messengerem, Whatsuppem i Instagramem.
Powoluja sie na dokumenty wewnetrzne Mety $wiadcza-
ce o tym, ze firma nie tylko miata §wiadomos¢ uzaleznia-
jacego charakteru swoich produktéw, ale wrecz wiedzia-
ta o tym jak negatywnie wplywa na stan psychiczny mlo-
dziezy. Mimo to doskonalila algorytmy, tak by stawaly
sie coraz bardziej uzalezniajgce. Dokumenty te zosta-
(Cigg dalszy na stronie 2)
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ty upublicznione w 2021 roku przez byla pracownice
Facebooka, Frances Haugen.

Federalny pozew oskarza réwniez firme¢ Meta o naru-
szenie Ustawy o Ochronie Prywatnosci Dzieci Online,
czyli COPPA, poprzez zbieranie danych osobowych
uzytkownikéw ponizej 13 roku zycia bez zgody rodzi-
cow.
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Co powinni wiedzieé¢ rodzice o uzaleznieniu od me-
diow spolecznosciowych?

O problemie wiemy od dluzszego czasu. Tristan Harris,
byly etyk Google, ktéry zrezygnowal z pracy w mega
korporacji wiasnie ze wzgledéw etycznych juz od daw-
na ostrzegal, ze media spotecznosciowe sa zaprojekto-
wane tak, aby uzaleznia¢.

Zjawiska takie jak ,lajki”, pozytywne komentarze, udo-
stepnienia oraz element losowosci w pojawianiu sie in-
teresujacych informacji (mechanizm analogiczny jak
w grach hazardowych) sprawiajg, ze mlodziez spedza
coraz wiecej czasu korzystajac z mediéw spolecznoscio-
wych, co moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Rodzice powinni by¢ $wiadomi tych zagrozen i nie tyl-
ko rozmawia¢ z dzie¢mi o zdrowym korzystaniu z elek-
troniki, co pomagaé¢ im fizycznie we wprowadzaniu
ograniczen (na przyklad blokad czasowych).

Nie wylewajac dziecka z kapiela...

Mimo realnych zagrozen, media spolecznosciowe moga
rowniez mie¢ w okreslonych warunkach pozytywny
wplyw na mlode osoby. Badania wskazuja, ze moga one
podnie$¢ samoocene nastolatkéw, pod warunkiem,
Ze otrzymuja pozytywne informacje zwrotne, a mato
tak zwanego hejtu. Z kolei dla nastolatkéw majacych
dobre i silne relacje w $wiecie rzeczywistym (z rodzing
i przyjaciéimi) media spotecznosciowe sa dobrym uzu-
pelnieniem narzedziem podtrzymywania kontaktu. Wa-
runek? Zamiast tysiecy osob znanych tylko z Internetu,
nalezy utrzymywac kontakt z mniejsza grupa prawdzi-
wych znajomych.

Dzieki mediom spotecznosciowych mozna tez znalezé

osoby o podobnych problemach czy zainteresowaniach
wymieniajgc sie¢ doswiadczeniem. Jest to szczegdlnie
wazne dla mlodziezy z matych miejscowosci, gdzie trud-
no znalez¢ w najblizszym otoczeniu osoby podzielajace
pasje czy z podobnymi trudnosciami.

Niestety, w wielu takich grupach online najbardziej ak-
tywne s3 osoby z zaburzeniami, udzielajgce porad, ktére
tylko potegujg problem. A zatem na przyklad dziewczy-
na szukajaca porad jak ¢wiczy¢, by uzyskac lepsza syl-
wetke, moze wpasé¢ w barke informacyjng skupiajaca
anorektyczki, zmieniajgc swe pozytywne zainteresowa-
nie utrzymaniem zdrowej i atrakcyjnej sylwetki na po-

4 wazne zaburzenia odzywiania.

Nie tylko uzaleznienie i destrukcyjne banki informa-
cyjne...

Niestety coraz wiecej badan wskazuje na zwigzek miedzy
czasem spedzanym online a depresjg oraz poczuciem izo-
lacji spotecznej. Gdy rozmawiamy z kim$ online, fatwo
ucigé¢ kontakt, gdy staje sie niewygodny (np. rozméwca
zaczyna plakac), usprawiedliwiajac to potem chociazby
zerwaniem polaczenia internetowego. Latwiej tez o nie-
porozumienie, poniewaz brakuje niewerbalnych sygna-
6w, tak zwanej mowy ciala, pomagajacych w zrozumie-
niu intencji wypowiedzi drugiej osoby. Przez to nawet
neutralna wypowiedz moze zosta¢ zinterpretowana, jako
odrzucenie, czy atak. W rezultacie kontakty online sg po-
wierzchowne, a cztowiek nie moze liczy¢ na prawdziwe
wsparcie w trudnoéciach. Z drugiej strony sam czas spe-
dzany (czesto po nocy) na korzystaniu z mediéw spolecz-
nosciowych rozbija cykl biologiczny, zaburzajac sen, co
samo w sobie fizycznie przyczynia sie do powstawania
i potegowania depresji.

Inny problem wiaze sie z faktem, ze nastolatki czesto
w mediach spotecznosciowych kreuja albo wyidealizo-
wane obrazy samego siebie albo wyolbrzymiaja swe pro-
blemy, by przyciagna¢ uwage i wzbudzi¢ wspétczucie.
I'jedno i drugie poglebia kompleksy i poczucie, ze jest sie
gorszym, brzydszym, glupszym od innych. Teoretycznie
nastolatki wiedzg, ze influencerzy nie maja tak idealnego
zycia jak prezentuja na Instagramie czy Tik Toku. Jednak
i tak poréwnuja sie ze swoimi idolami. W rezultacie na-

(Cigg dalszy na stronie 3)
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stolatki, ktore czesto i tak maja problem z akceptowa-
niem siebie, czuja sie jeszcze gorze;j.

Problem FOMO

FOMO to skrét angielskiego wyrazenia Fear of Missing
Out, definiowanego, jako ,Lek wynikajacy z utraty
(nawet potencjalnej) interakcji spotecznej lub innego po-
zytywnego doswiadczenia, jest jednocze$nie objawem
i wynikiem odlaczenia od sieci. Pojawienie sie leku wy-
woluje za$ efekt spirali i intensyfikacji zachowan niebez-
piecznych dla zdrowia, takich jak przymus korzystania
zInternetu i pozostawania online”. (Jupinowicz-
Ginalska i in. 'FOMO 2019 Polacy a lek przed odlacze-
niem - raport z badar’, Warszawa 2019 s. 9.)

Mowigc prostszym jezykiem - FOMO oznacza panike to-
warzyszaca nawet chwilowej utracie kontaktu na bieza-
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nych z dzieleniem si¢ informacjami. Kazdy korzystajacy
z sieci powinien wiedzie¢, czym sa na przyklad dane
wrazliwe i grozby karalne. Dla wielu mtodych oséb od-
krycie, ze niektére wypowiedzi w mediach spoteczno-
Sciowych moga by¢ Scigane przez prawdziwa policje po-
woduje, ze zaczynaja bardziej powéciagliwie z nich ko-
rzystac.

Rodzice powinni by¢ tez, oczywiscie wsparciem dla
swoich dzieci, pomagajac im w budowaniu zdrowych
relacji zar6wno online, jak i offline.

Wracajac do USA

W procesie przeciw Mecie niezwykle budujace jest, ze
jednoczy ludzi o skrajnie odmiennych pogladach na inne
sprawy. Dziatlania w obronie dzieci i nastolatkéw popie-
raja zaréwno republikanie, jak demokraci. Troche to

co z mediami spolecznosdciowy-
mi i komunikatorami. Co gor-
sza, FOMO jest samonakrecaja-
ca sie spiralg, poniewaz rzeczy-
wiscie - osoba, ktéra jest ak-
tywna w mediach spoteczno-
Sciowych i wypada ,z obiegu” &
nawet na kilka godzin moze po |
powrocie odkry¢, ze stala sie
celem zmasowanego ataku i
wszyscy sie z niej $miejq. To re-
alna obawa wielu nastolatkow.
Wedlug badan polskich badan
opisanych w zacytowanym artykule. 71% polskich na-
stolatkow wykazuje objawy sredniego FOMO, a az 23%
- wysokiego.

Oznacza to, ze wigkszos¢ polskich nastolatkow zyje w
przynajmniej srednim niepokoju spowodowanym le-
kiem, Zze oto moze omina¢ ich co$ waznego i odczuwa
przymus nieustannego siegania po smartfon i sprawdza-
nia powiadomien.

Jak rodzice moga poméc?

Przede wszystkim rodzice powinni edukowac sie na te-
mat mediéw spolecznosciowych i ich wptywu na mio-
dziez. Zrozumienie, jak dzialaja te platformy, pomoze
w prowadzeniu otwartych rozméw z dzieémi. Szczegol-
nie przydatna moze by¢ w tym zakresie na przykiad
ksigzka Nira Eylala i Ryana Hoovera” Skuszeni, jak
tworzy¢ produkty ksztattujace nawyki konsumenckie”,
ktéra od ,,zaplecza” opisuje chwyty stosowane w aplika-
¢jach, by nas od nich uzalezniac.

Wazne jest tez wspodlne ustalenie zasad korzystania
z mediéw spotecznosciowych, gdyz moze pomoéc w za-
pobieganiu uzaleznieniu. Ograniczenie czasu spedzane-
go online i zachecanie do aktywnosci offline sg kluczo-
we.

Wazne jest tez, aby rozmawia¢ z dzieémi o bezpieczen-
stwie online, w tym o prywatnosci i ryzykach zwiaza-

przypomina  sytuacje, gdy
w 2018 r. nasza Fundacja Edu-
| kacji Zdrowotnej i Psychotera-
pii zorganizowala w ramach
posiedzenia komisji sejmowej
] do spraw uzaleznieni konferen-
_— !
—————- cje dotyczaca ochrony nielet-
nich przed pornografia i pozy-
tywnie wiaczyly sie w to osoby
o bardzo réznych pogladach
| politycznych. To budzi nadzie-
je.
Czego mozemy spodziewac sie
po procesie w Stanach Zjednoczonych? Przypomina on
procesy z lat 90 ubieglego wieku przeciw przemystowi
tytoniowemu. Wtedy udalo sie wprowadzi¢ skuteczny
zakaz reklamowania produktéw tytoniowych nastolat-
kom i obowigzkowe informowanie o szkodliwosci pale-
nia. Rezultaty widac nie tylko w USA, ale na catym swie-
cie. Starsze osoby na pewno pamietaja powszechnos¢ pa-
lenia papieroséw w Polsce w miejscach publicznych,
pracy, restauracjach itp. jeszcze w latach 90, teraz wiek-
5z05¢ miejsc jest wolna od dymu. Amerykanscy prokura-
torzy zapowiadajg, ze procesy przeciwko Mecie sg do-
piero poczatkiem uregulowania bezkarnosci calej branzy
produkujacej uzalezniajace aplikacje. Sukcesem bylo-
by chociazby zmuszenie firm do widocznego (na wzor
napiséw na paczkach papieroséw) ostrzegania o szkodli-
wych skutkach korzystania z ich produktéw oraz wpro-
wadzenie realnego egzekwowania zakazu posiadania
kont przez dzieci ponizej 13 roku zycia.
Firmy produkujgce uzywki sa zobowigzane do placenia

tzw. korkowego, z ktérego finansowane sa dzialania
profilaktyczne przeciwdzialajace uzaleznieniom. Naj-
wyzszy czas, by d do tej kategorii dofaczyly przedsie-
biorstwa takie jak Meta, bo dopiero wtedy bedzie mozli-
wos¢ podejmowania dziatarh na duza skale edukujacych
rodzicow w zakresie szkodliwosci nieograniczonego ko-
rzystania przez ich dzieci z elektroniki. m
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Dziecko wysoko wrazliwe — sprawdz, czy ta
cecha dotyczy takze twojej pociechy?

M. Sniegulska
psycholozka

Zrédto: edziecko.pl

iektére dzieci ze wzgledu na swoja konstytu-
cje psychiczna potrzebuja od rodzicéw szcze-
golnie duzego wsparcia.
Wysoka wrazliwosé¢ jest czyms$ innym niz nieSmiatosc,
introwersja, "wolne rozgrzewanie si¢", zahamowanie czy
wysoka lekliwoéé - cechy dobrze zbadane i opisane

w psychologii. Ludzie wysoko wrazliwi - zaréw-
no dzieci, jak iosoby doroste - przejawiaja wyrazng
sklonnosé do refleksji, maja trudnosci z podejmowaniem
decyzji (wynikajace zuwzgledniania w tym procesie
wszystkich, nawet najmniej prawdopodobnych opgji),
a takze wolno przyzwyczajaja sie do nowych sytuacji (ze
wzgledu na konieczno$¢ przyjrzenia sie wszystkim
aspektom). tatwo ulegaja nadmiernemu pobudzeniu,
gdyz zauwazaja wszystko, co nowe, i mysla o tym znacz-
nie intensywniej niz inni. Czesto duzo silniej odbieraja
odczucia plynace zciala, a niezaspokojenie podstawo-
wych potrzeb (gtéd, pragnienie, niewyspanie) powoduje
u nich wyrazZne pogorszenie funkcjonowania.

Dzieci o wysokiej wrazliwosci cechuje reaktywnos¢ emo-
cjonalna polaczona zsilna empatia. Wysoko wrazli-
we dziecko jest jak ksiezniczka na ziarnku grochu, ktéra
przez siedem mieciutkich materacy naprawde czuje
uwierajace ziarenko, ale nie zawsze ci o tym powie, bo
nie chce cie zrani¢, kiedy widzi, ze jesteS w nie najlep-
szym nastroju.

Portret wrazliwca

Przeprowadzono juz wiele badait w tym obszarze. Lu-
dzie, ktérzy sa wysoko wrazliwi, sg tacy za sprawg spe-
cyficznej konstelacji ukladu nerwowego. Wysoka wrazli-
wos¢ nie jest czyms, czego sie nauczyli. Kwestionariusze
do diagnozy wysokiej wrazliwosci zawieraja takie cha-
rakterystyki, jak:

e ma bogate i zfozone zycie wewnetrzne;

e gleboko porusza go sztuka i muzyka;

e latwo sie przecigza;

e ma trudnosci z wykonywaniem zadania pod presja
czasu;

e latwo zauwaza nastroje innych ludzi i ulega tym na-
strojom;

e jest wrazliwy na bdl, kofeine i gt6d;

e jest skupiony na wrazeniach ptynacych z ciata;

e latwo zauwaza nawet subtelne zmiany natezenia
bodzcow.

Uklad nerwowy dzieci wysoko wrazliwych jest hiperre-

aktywny, co przyczynia sie do zwiekszenia reaktywno-

Sci emocjonalnej, obnizenia progu rejestrowania infor-

macji sensorycznych (np. osobie przeszkadza hatas lub

jasne Swiatlo) oraz zwigkszenia $wiadomosci subtelno-

Sci bodzca (np. osobe moga drazni¢ delikatne, pojawia-

jace sie na chwile zapachy). Obszary mézgu powigzane

z wysoka wrazliwoscia w duzym stopniu pokrywaja sie

z obszarami, ktére odpowiadaja za empatie. Wysoka

wrazliwosé¢  jest cecha  wrodzona,  zwigzana

z temperamentem, uwarunkowana neurologicznie

i powigzang z wigeksza pobudliwoscia komérek nerwo-
wych. To dlatego wysoko wrazliwe dzieci przejawiaja
wieksza wrazliwod¢ na bodzce fizyczne, emocjonalne
i spoleczne.

Dobre i zle strony

Naukowcy powiazali omawiang wlasciwosé z wieloma
pozytywnymi cechami, takimi jak kreatywnos¢, empatia
i wrazliwoé¢ artystyczna. Nic wiec dziwnego, ze wyso-
ka wrazliwo$¢ wystepuje czeéciej u artystow.

(Cigg dalszy na stronie 5)
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Jednoczeénie osoby przejawiajace te ceche sa szczegdlnie
wrazliwe na wplywy Srodowiska. Wysoko wrazliwe
dzieci mogg by¢ bardziej narazone na depresje, jesli do-
rastaja w niesprzyjajacym otoczeniu.

Niewrazliwos$¢ wydaje sie niezbyt pozadang cecha. Jed-
nak wysoka wrazliwoéé rowniez niekiedy przeszkadza
w zyciu. Wspdlczesny éwiat z jego szybko zmieniajacy-
mi sie¢ wymaganiami zdaje si¢ oczekiwac¢ od nas raczej
umiarkowanej wrazliwosci. Ludzi niewrazliwych uczy-
my empatii, uwaznosci czy inteligencji emocjonalnej,
natomiast ,nadwrazliwcow” staramy sie wyposazyc
w gruba skore, aby byli rozwazniejsi, mniej emocjonalni
i odporniejsi na stres.

Przede wszystkim akceptacja

Bycie rodzicem wysoko wrazliwego dziecka jest wyzwa-
niem, ktéremu czesto towarzyszy cheé¢ ochrony
i szczegodlnej troski. Czasem moze tez by¢ zrodtem ztosci
czy frustracji, szczegdlnie gdy nie do kornica rozumiemy
mechanizmy stojace za zachowaniem naszego dziecka.
Aby dziecko rozwijato si¢ harmonijnie i mogto wykorzy-
sta¢ caly swdj potencjal, otoczenie musi zaakceptowaé
jego mozliwosci biologiczne i dopasowac sie do nich.
Zachecanie dziecka do tego,
itwardsze, czy zeby mniej przejmowalo sie wszystkim,

zeby bylo $mielsze
co je spotyka, moze przyczyni¢ si¢ do wzrostu poziomu
leku i obnizenia samooceny, a takze do pojawienia si¢
poczucia, ze dziecko nie moze by¢ akceptowane takie,
jakie jest.

Nie oznacza to jednak, ze nie mamy wspiera¢ naszego
dziecka czy towarzyszy¢é mu w trudnosciach. Szczegol-
nie istotne jest rozwijanie samodzielnosci i poczucia
sprawstwa. Pokazuj mu tez wszystkie zalety bycia osoba
wysoko wrazliwa. Naucz dziecko rozpoznawaé, nazy-
waé oraz w bezpieczny i akceptowalny spotecznie spo-
sOb przezywac silne emocje, aby poczulo sie samodziel-
ne i kompetentne. Ucz je odmawiania i pokazuj mu, ze
nie musi zaspokaja¢ wszystkich potrzeb otoczenia.

Dziecko wysoko wrazliwe moze wypadac gorzej, kiedy
funkcjonuje pod presja czasu lub gdy jest obserwowa-
ne czy oceniane

Przyjazne otoczenie

Dziecko wysoko wrazliwe moze wypadaé gorzej, kiedy
funkcjonuje pod presja czasu lub gdy jest obserwowane
czy oceniane, np. przez grupe. Jesli potrzebuje wiecej
czasu, aby wykonac polecenie, to poganianie, ocenianie
czy okazywanie zniecierpliwienia nie pomoga - zwiek-
sza itak juz duze pobudzenie dziecka, co uniemozliwi
nie tylko sprawne wykonanie zadania, ale
i komunikacje. Nie naciskaj na dziecko, ale tez nie znie-
checaj go do aktywnosci; cierpliwie wspieraj je
i towarzysz mu, jesli tego potrzebuje, w stawianiu czota
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nowym wyzwaniom. Rozmawiaj z nim o tym, czym jest
wysoka wrazliwosé i jak moze wplywac na jego funkcjo-
nowanie. Wspdlnie wypracujcie metody, ktére pomoga
dziecku radzi¢ sobie w trudnych dla niego sytuacjach.

zrodlo: tamze

Kazde dziecko jest wyjatkowe

Przyjrzyj sie swojemu dziecku. Spéjrz na nie w nowy

sposo6b. Sprobuj opisac je bez odwotywania sie do specy-

ficznego kontekstu twojej rodziny (np. "Tak jak ja nie

lubi gtosnej muzyki" czy "Zupelnie inaczej niz ja nie po-

trzebuje innych dzieci do zabawy").

e Postaraj sie odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

e Kim jest ten czlowiek?

e Co lubi, a czego nie lubi?

e Co jest jego mocna strong, a w czym potrzebuje
wsparcia?

e Czego sie boi?

e Co sprawia mu prawdziwg przyjemnos¢?

e Kiedy odczuwa zaklopotanie, a kiedy jest z siebie
dumny?

Taka bezstronna obserwacja, podobnie jak rejestracja

kamera, moze ulatwi¢ odpowiedz na pytanie, jakie me-

tody najlepiej pomagaja twojemu dziecku rozwija¢ sie w

danym (okreslonym tu i teraz) momencie. To ty najlepiej

wiesz, czy w przypadku twojego dziecka lepiej spraw-

dza sie tzw. wychowanie bez granic, czy tez np. madry

system regul i konsekwencji.

Wysoce wrazliwi... rodzice

Moze sie zdarzyé, ze rozpoznasz wysoka wrazliwosé

u siebie. Co robi¢ w takiej sytuacji?

e Ogranicz liczbe intensywnych bodzcéw w swoim oto-
czeniu.

e Ogranicz liczbe zadan.

e Unikaj wypalenia, wypatrujac jego wczesnych obja-
wow, takich jak poczucie przyttoczenia i niepokd;.

e Przelej mysli i glebokie emocje na papier, aby nie an-
gazowaly zanadto mozgu.

e Sprobuj medytacji uwaznosci, zwlaszcza by poradzi¢
sobie z duza wrazliwoscia na bol.

(Cigg dalszy na stronie 6)
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e Wykorzystaj swoja kreatywnos¢: rysuj, koloruj, pisz.

o Wykorzystaj predyspozycje do wiekszej empatii
w celu wzmocnienia swoich relacji.

e Poczuj sie komfortowo w swojej "wrazliwej skérze",
badZz dumny ze swojej wrazliwosci i nigdy sie jej nie
wstydz.

e Badz szczery w kwestii wysokiej wrazliwosci, szcze-
golnie w bliskich relacjach.

Polecamy
O tym, jak wspiera¢ w rozwoju wrazliwe dziecko, prze-
czytacie w ksigzce Elaine Aron "Wysoko wrazliwe dziec-

Jestem Rodzicem

ko" wydanej niedawno przez Gdarskie Wydawnictwo
Pedagogiczne.

To takze moze cie zainteresowac:

e Co wplywa na temperament dziecka? To nie tylko
biologia

e Nie tylko geny ksztaltuja czlowieka. Sprawdz na co
masz wplyw

e "Nie placz", "na pewno ci smutno" - nie warto tak mo-
wi¢ do dziecka. Wyjasniamy dlaczego. m

Jak rozwijaé w dziecku milosé, wrazliwosé

i szacunek do przyrody?

E. Nowak
pedagozka

zrédto: zwierciadlo.pl

iedys w miastach straszyly wszechobecne ta-
Kbliczki z napisem ,Nie deptaé¢ trawnikow”.

Obecnie coraz mniej dzieci ma w ogodle po-
mysl, zeby wejs¢ na trawe. Jak zatem wykorzysta¢ na-
ture jako sprzymierzefica w procesie wychowawczym?
Podpowiada pedagozka Ewa Nowak.
Jesli twoje dziecko chodzi do przyzwoitej szkoly, praw-
dopodobnie ma spora wiedze z biologii, a nawet ekolo-
gii, ale natury nie zna i nie korzysta z niej wystarczajaco.
Nawet w wakacje rzadko wychodzi na dwoér, a jesli juz,
to ze wzrokiem utkwionym w ekran smartfona. Nasto-
latki dzieli dzi$ od przyrody przepasc¢ iten chroniczny
brak kontaktu ma bezposrednie przelozenie na czestosc
wystepowania krétkowzrocznosci, otylosci, niedoboru
witaminy D, depresji, zaburzenn zachowania, alergii
i uzaleznieni, w tym uzaleznienia od Internetu. A to tylko
kilka z probleméw wspdlczesnych dzieci...
Jak pisze Richard Louv w ksiazce ,, Witamina N. Odkryj
przyrode na nowo. 500 pomystéw i inspiracji dla rodzi-
cow inauczycieli”, to obowigzkiem dorostych jest na-
uczy¢ dzieci korzystania z dobrodziejstw natury, bo
,rdzeniem tego ruchu sa rodzice”. Nie ma sensu oglada-
nie sie na szkote. Trzeba najpierw zmieni¢ zwyczaje
u siebie. Inie chodzi oto, zeby rozmawia¢ z dzie¢mi
o segregacji Smieci czy oszczedzaniu wody, bo to maja
juz we krwi. Ale czy zakrecaja kran z przekonaniem,
zmy$la o zabie, sikorce albo §limaku, ktérego spotkali
w lesie?

W poszukiwaniu witaminy N

Wedlug statystyk w Stanach Zjednoczonych na leki an-
tydepresyjne dla dzieci i mlodziezy od 10 lat wydaje sie
rocznie wiecej niz na witaminy i antybiotyki. Lekarze
najrézniejszych specjalnosci zaczeli wiec szukaé¢ wspar-
cia terapeutycznego w pozafarmaceutycznych rozwigza-
niach. Kiedy czytatam ksigzke Richarda Louva, co chwi-
la przed oczami wyskakiwaly mi wspomnienia
z dziecinistwa i czulam smutek, ze dzi$ musze pisac tekst

|

zrodto: pixabay.com

u$wiadamiajacy w wiekszosci jeszcze wychowanym pod
golym niebem rodzicom, ze krzywdza fizycznie
i psychicznie swoje dzieci. Bo tym jest wlasnie zespot
deficytu kontaktu z natura.

Chcesz mie¢ zdrowe, wesote, niezestresowane dziecko?
To korzystaj z wakacji i wywiez je chociaz na troche na
fono natury. Kiedy poczuyje, ile daje mu spacer na bosaka
albo gapienie sie na chmury, zrozumie, dlaczego na-
prawde warto chroni¢ zasoby naturalne. Bez tego roz-
mowa, jak powinnisémy wszyscy chronic¢ lasy, jest pusto-
stowiem. Jak twierdzi $wiatowej stawy specjalista od
kapieli lesnych dr Qing Li z Japonii: , Ostatecznie to wiez
naszych dzieci ze $rodowiskiem naturalnym zdecyduje
o przysztosci. Jezeli pozwolimy dzieciom wejsé¢ do lasu,
wyrosng na ludzi, ktérzy go chronig”.

Obserwacja ptakéw, wldczenie sie po lesie, biegi na
orientacje, spacery w Swietle ksiezyca, plywanie
w jeziorze, kwiaty w domu, spacery bez wzgledu na po-
gode, lazenie po katuzach i zgoda na ubrudzenie sie bto-
tem - to zaledwie kilka z bardzo wielu propozycji za-
wartych w poradniku o witaminie N. Niestety wiem, ze
niejeden zmoich dobrze wyksztalconych znajomych
postuka sie w glowe zwlaszcza na pomyst chodzenia na
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bosaka. ,,Czy ty, Ewka, nie styszatas o kleszczach?”. Zy—
jemy w kulturze leku i skutecznie wychowujemy w niej
nasze dzieci. One drza ze strachu na sama my$l, co
straszliwego im sie przydarzy, je$li zanurza rece
w strumieniu. Wielu nastolatkéw brzydzi sie¢ piachu na
plazy, a swedzenie po ukaszeniu komara jest doswiad-
czeniem granicznym...

W czym moze pomé6c mlodemu cztowiekowi obserwacja
ptakéw? Pisza o tym autorzy ksigzki ,Ornitologia tera-
peutyczna”. Mozemy z niej dowiedzie¢ sie m.in., ze to
czynnosé, ktéra pozwoli oderwac sie od dotychczasowe-
go srodowiska, poszerzy¢ horyzonty, a co najwazniejsze,
wykorzystaé i stymulowaé wszystkie zmysly. Obserwa-
cja ptakoéw to rodzaj calosciowej terapii. Juz samo ptako-
liczenie, ktére wiele dzieci robi naturalnie, odpreza,
a obserwacja ptakow w trudnych warunkach - angazuje
funkcje poznawcze.

Jesli wcigz nie masz przekonania do tego, zeby przyspa-
wane do smarfona dziecko zawlec do lasu, niech ci po-
moze cytat z Hipokratesa: ,Choroby nie pojawiaja sie
wnas jak grom zjasnego nieba, lecz rozwijaja sie
z popelnianych codziennie grzechéw przeciwko natu-
rze”. A do Hipokratesa dot6zmy jeszcze stowa Richarda
Louva: ,Pediatrzy ostrzegaja, iz dzisiejsze dzieci moga
by¢ pierwszym pokoleniem (od czaséw drugiej wojny
Swiatowej) o nizszej przewidywanej dlugosci zycia niz
ich rodzice”.

Czuly ogrodnik

Gra na smartfonie to czynnos¢ ,niezielona”, ale biwak
pod namiotem - jak najbardziej tak. Intuicyjnie czujemy,
ktoére czynnosci sa zielone, a ktére nie. I tak np. uprawia-
nie ogrodu, oczym pisze Sue Stuart-Smith w ksiazce

Zrodto: pixabay.com

~Kwitnagcy umyst”, jest polaczeniem aktywnosci na
Swiezym powietrzu i aktywnosci, ktéra pochtania nasz
umyst. Czyli odstresowuje. Ogrodnictwo od dawna jest
wykorzystywane do terapii, ajesli dzi$ absolutnie nie
kojarzy sie z mlodzieza, to tylko dlatego, ze nie wy-
ksztalcila sie na to moda. Bo przeciez dzieci lubig grze-
ba¢ w ziemi, podlewac rosliny i patrze¢, jak rosna. Na-
stolatki nie majg juz z tego zadnej przyjemnosci, bo za-
czynamy ich rozlicza¢ z pracy do wykonania.

Moze wiec podaruj swojemu nastolatkowi skrzynke na
kwiaty albo dwie grzadki iskalniak w przydomowym
ogrodku? A potem powstrzymaj sie od dobrych rad na
temat uprawy...

Przyrodnicze 1Q

Howard Gardner, profesor pedagogiki na Uniwersytecie

Harvarda, w ogloszonej w latach 80. XX wieku teorii in-

teligencji wielorakiej pokazal, ze nie istnieje jeden rodzaj

inteligencji, ale az siedem. A nastepnie dodal 6smy typ:

inteligencja przyrodnicza. Czy twoje dziecko jest inteli-

gentne przyrodniczo? Dzieci o inteligencji przyrodniczej:

e Maja wyczulone zmysly.

o Chetnie uzywaja swoich zmystéw do analizy.

o Lubig przebywacé na $wiezym powietrzu.

e Latwo dostrzegaja prawidlowosci i powtarzajace sie
wzorce (podobienistwa, réznice, wyjatki).

o Opiekuja sie zwierzetami i roslinami.

e Lubig kolekcjonowaé okazy, robi¢ dzienniki, zielniki,
kosze skarbow.

e Lubig ksigzki i programy o zwierzetach.

o Wykazuja $wiadomos¢ i troske o zagrozone gatunki.

(Cigg dalszy na stronie 8)
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Latwo przyswajaja nazwy, systematyke i informacje na
temat cech poszczegdlnych roélin i zwierzat.

Zielono w glowie

e Richard Louv pisze, ze dzieci, ktére maja czesty kon-
takt z natura, sa spokojniejsze. ADHD ulega wyciszeniu,
nawet gdy tylko ida do szkoly przez park zamiast ulica.

e Dzieci, a potem nastolatki potrzebuja silnych wra-
zen. Jeéli nie wspinaja si¢ na drzewa, nie btadza po lesie,
nie bawia sie nawet w chowanego - siegaja po to, co im
wrazenia zapewni.

e Zaden ekodom nie zaangazuje sensorycznie tak jak
srodowisko naturalne. Zapach, dotyk, wzrok, stuch,
a nawet smak beda pracowac na pelnych obrotach, gdy
wpuscisz dziecko na Iake, do ogrodu, do lasu, nad rzeke.
Plac zabaw sie nie liczy, bo to miejsce tak ustrukturalizo-
wane, ze mimo wielu dobrodziejstw rozwojowych nie
zaspokaja kontaktu z natura.

® Miejskie nastolatki czesto nigdy w zyciu nie taplaty
sie w blocie, nie przesypywaly piasku miedzy palcami,
nie zbieraly kory, patykéw, lisci, nie lezaly na mchu, ga-
piac sie w korony drzew. Kto pozwolil nam to odebra¢
miodym ludziom?

e Nie wysylaj dziecka na kolejny obdz jezykowo-
komputerowy. Wyslij je do lasu na obdz survivalowy, na
wycieczke w jednych spodniach i bluzie. Bedzie prze-
straszone, ale szybko mu to minie. Chodzi o to, zeby do
spectrum mozliwosci, jak radzi¢ sobie ze stresem, dziec-
ko dodato punkt: prze-
bywanie samemu
wsrod przyrody. Louv
nazywa to dobra sa-
motnoécia. Wielu do-
rostych w sytuacjach
kryzysowych  szuka
kontaktu z naturg, bo
pomaga im to w po-
wrocie do réwnowagi.
Tylko trzeba moc
w dziecinstwie chociaz
raz tego sprobowac.
A nikt poza rodzicem
nie stworzy dziecku
takiej szansy.

Zdrowie, terapia, odre-
agowanie stresu -
wszystko to bardzo
wazne, ale jest jeszcze
taki prosty obszar zy-
cia jak przyjemnosé.
~Mlodzi ludzie moga
unika¢ okolicznej przy-

Jestem Rodzicem

rody, poniewaz chroniczne oderwanie od niej sprawia,
ze nie doceniaja plynacej z niej przyjemnosci” - pisze
Florence Williams w ksigzce ,Natura leczy, czyli co spra-
wia, ze jesteSmy szcze$liwi, zdrowi i bardziej kreatyw-
ni”. Dajmy wiec dzieciom szanse na odrobine zielonej
przyjemnosci.

Rodzicu, sprawdz sie:

e Czy twoje dziecko lubi las?

e Jak reagujesz, kiedy wraca z dworu brudne, umaza-
ne ziemia, z zadrapaniami na kolanach? Kiedy ostatnio
takie wroécito?

e Kiedy twoje dziecko ostatnio lezato na mchu, gapiac
sie¢ w chmury? Widziate$ je kiedykolwiek podczas takiej
aktywnosci? A ono ciebie widziato?

e (Czy uwazasz, ze kontakt z przyroda ma moc tera-
peutyczng? Brak kontaktu z przyroda rodzi choroby
i cierpienie psychiczne? A moze to bzdura? Jakie sa two-
je przekonania?

e Co wydaje ci si¢ najlatwiejsze, zeby pomodc twojemu
dziecku odnalez¢ droge do kontaktu z natura?

® Pamietaj, ze to rodzice sa odpowiedzialni za to, ile
zielonych czynnosci wykonuja codziennie ich dzieci. m

Ewa Nowak, pedagozka, terapeutka, autorka ksigzek dla dzieci
i mlodziezy, najnowsza nosi tytut ,Orkan. Depresja”.

“Frodio: pixdbay o
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