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Holistyczny
model zdrowia

w dynamice
wspotczesne)
rzeczywistoscl

Holistyczne podejscie do zdrowia w edukacji obej-
muje szeroki kontekst dobrostanu uczniow, catej
spotecznosci szkolnej i sSrodowiskowej. Uwzglednia
rowniez zmiany rozwojowe cztowieka oraz zmiany
srodowiskowe i spoteczne.

Zdrowie to jeden z najcenniejszych zasobow
cztowieka. Zalezy od niego dobre samopoczucie,
wykonywanie obowigzkow i realizowanie planow
zyciowych, relacje spoteczne, niezaleznosc i samo-
wystarczalnosc. Od najmtodszych lat nalezy ksztat-
towac zdrowe nawyki, by przez cate zycie poma-
gaty utrzymywac zdrowie w jak najlepszym stanie.
Edukacja ma ogromny wptyw na ksztattowanie
nawykow zdrowego trybu zycia, za$ podstawa pro-
gramowa ksztatcenia ogolnego obejmuje szeroki
zakres tresci zwigzanych z edukacjg zdrowotng na
kazdym etapie nauczania. Tresci te dotycza zdrowia
fizycznego, psychicznego i spotecznego.

W procesie edukacji nalezy ksztattowac postawy
prozdrowotne i proekologiczne, poniewaz maja
one dtugofalowy wptyw na zycie jednostki i spo-
tecznosci. Edukacja prozdrowotna powinna by¢
zgodna z ideg rozwoju zrownowazonego, czyli
uwzgledniac¢ dobrostan przysztych pokolen.

|ZABELA KRAUZE

Zdrowie jest warunkiem koniecznym, by wycho-
wanie i nauka mogty rozwijac sie w petni. Dbatosc
o zdrowie jest podstawowym egzystencjalnym obo-
wigzkiem kazdego cztowieka.

1. HOLISTYCZNY MODEL
ROZUMIENIA ZDROWIA

Pojecie zdrowia jest definiowane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia jako petny dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny, a nie tylko brak choroby lub
niepetnosprawnosci (Konstytucja WHO)!. Definicja
ta powstata w 1948 roku i jest aktualna do czasow
dzisiejszych. Jest ona na tyle wieloznaczna, ze ciggle
poszukuje sie konkretnych elementéw w kazdym
wymienionym obszarze. Oznacza to nieskonczona
wspotzaleznosc roznorodnych czynnikow wptywa-
jacych na stan zdrowia fizycznego, psychicznego,
a w rezultacie funkcjonowania spotecznego. Pro-
bowano réwniez okreslic zdrowie w sposob dyna-
miczny, jako stan umozliwiajacy funkcjonowanie
jednostki, a wiec przystosowywanie sie do srodo-
wiska biologicznego czy spotecznego, zaspokajanie
wtasnych potrzeb, realizowanie celow zyciowych,

L Konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia, Porozumienie zawarte

przez rzady reprezentowane na Miedzynarodowej Konferencji Zdrowia
i Protokot dotyczacy Migdzynarodowego Urzedu Higieny Publicznej
(Dz. Urz. UE 21948 r. Nr 61, poz. 477 z pozn. zm.).
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jak tez prokreacji. Modyfikacja znaczenia zdrowia
przez WHO nastgpita w 1984 roku.

Juz od czasow Hipokratesa rozumiano zdrowie
jako zjawisko tak ztozone, ze trudne do okreslenia.
Rozwdj nauk przyrodniczych, medycznych i spo-
tecznych miat przez cate wieki wptyw na rozumie-
nie zdrowia. Pierwszych prob bardziej konkretnego
opisu zdrowia dokonat Galen (129-216 n.e.), ale,
bedac rzymskim lekarzem, koncentrowat sie tylko
na czynnikach biologicznych?.

Witasciwie do czasow wspotczesnych niewiele
sie zmienito w definiowaniu zdrowia, a postep nauki
pogtebia tylko przeswiadczenie o jego ztozonosci.
Marc Lalonde w latach 1972-1977 opisat zdrowie
za pomoca ,pol zdrowia“, a mianowicie: stylu zycia,
czynnikdw genetycznych, czynnikow srodowisko-
wych, opieki medycznej®.
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Rysunek 1. Czynniki warunkujgce zdrowie
wqg koncepcji M. Lalonde’a

Takie ujecie utatwia poszukiwanie przyczyn
wptywajgcych na funkcjonowanie jednostki i okre-
slanie obszarow roznych zaburzen i dysfunkcji.
Pomaga rowniez okreslac metody ochrony zdrowia.

2 E. Korzeniowska, O zdrowiu i jego definicjach, ,Zdrowie Publiczne”

nr9/1988, t. 9.
3 M. Lalonde, Rapport: A New Perspective on the Health of Cana-
dians, Ottawa 1974.

Natura wyposazyta nas w fizycznosc i predyspozy-
cje biopsychiczne do przetrwania — instynkty, inte-
lekt, ale takze cos, co do dzis nie jest jednoznacz-
nie zdefiniowane — mitosc i przywigzanie. Kontakty
z innymi osobami sg zrodtem pieknych fascyna-
Cji, uczg przystosowywania sie do rzeczywistosci,
utatwiajg przetrwanie, pomagajg budowac wtasng
tozsamosc, az do silnych i gtebokich wiezi emo-
cjonalnych gwarantujgcych swiadomg prokreacje.
Narodzenie sie nowego zycia stanowi indywidualng
integracje zebranych przez pokolenia matki i ojca
cech decydujacych o jakosci przetrwania.

Podstawowym warunkiem przetrwania jest opty-
malny stan zdrowia.

Ponizszy schemat ilustruje wzajemne przenika-
nie sie réznorodnych czynnikéw wptywajgcych na
zdrowie jednostki.

Rysunek 2. Schemat wzajemnego przenikania sie roznorodnych
czynnikow wptywajacych na zdrowie jednostki
Zrédto: opracowanie wtasne
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2. WPLYW CZASU | PRZESTRZENI
NA ZDROWIE POKOLENIOWE
JEDNOSTKI

Cztowiek wraz ze swoim losem jest osadzony
w okreslonym czasie otaczajgcej go natury, wyda-
rzen spotecznych, srodowiskowych i osobistych.
Wszystko to jest ze sobg potgczone i podlega
wzajemnym oddziatywaniom, ksztattujgc indy-
widualnosc¢ osoby. Dziecko rozwija sie, wyposa-
zone genetycznie przez rodzicow i ich przodkow,
w okreslonym spoteczenstwie i miejscu na kuli
ziemskiej. Warunki, w jakich dorasta, ksztattujg jego
osobowosc i indywidualnosc.

Doswiadczenia ojcow i matek zbierane przez
przodkow s3 przekazywane kolejno poprzez zwy-
czaje, rytuaty zycia codziennego, postawy spo-
teczne, metody radzenia sobie z trudnosciami
zyciowymi, odpornosc na stres itp. Wypracowane
style funkcjonowania przez pokolenia matki i ojca,
by jak najlepiej przystosowac sie i przetrwac w kaz-
dych warunkach, majg decydujacy wptyw na zdro-
wie jednostek w swoich rodzinach. Dotyczy to
zatem zdrowia catych spoteczenstw.

Analizujgc pokoleniowe uwarunkowania stanu
zdrowia fizyczno-psychicznego kazdej osoby,
nalezy zwrocic uwage na nastepujace informacje:

e w jakich wydarzeniach historycznych uczestni-
czyli przodkowie,

e jaki to byt okres ich zycia — dziecinstwo, dora-
stanie, wczesna mtodosc czy okres pozniejszy,

e jak bardzo doswiadczali tragedii wojen, okru-
cienstw, zbrodni czy klesk zywiotowych, epi-
demii Smiertelnych chorob, gtodu i leku o zycie,

e W jakim stopniu doswiadczali zycia w dobroby-
cie, poczucia sukcesu i bezpieczenstwa,

e jakiprowadzili styl zycia i jaki charakter miataich
codzienna aktywnosc, np. ciezkiej pracy fizycz-
nej, intelektualnej, tworczej itp.

e w jakich warunkach klimatycznych, biologicz-
nych i spotecznych zyli, wypracowujgc metody
przystosowywania sie.

Czas i przestrzen charakteryzujg proces nastepu-
jacych po sobie zmian klimatycznych, srodowi-
skowych, spotecznych, kulturowych, naukowych,
rodzinnych, az do zmian rozwojowych pojedyn-
czego cztowieka (por. rys. 2). Do wszystkich zmian
trzeba umiec przystosowac sie, by przetrwac,
a zdrowe i silne jednostki majg najwieksze szanse.

Szczegolny wptyw na zdrowie psychofizyczne
majg przezycia traumatyczne. Traumy dotycza
zdrowia catych spoteczenstw, grup spotecznych
czy pojedynczych osob. Niezaleznie od zrodta,
trauma wptywa na ogolny stan zdrowia cztowieka,
od fizycznego, poprzez emocjonalny, az do spo-
tecznego. Wptywa rowniez na ksztattowanie sie
wzorcow postepowania w roznych sytuacjach
zyciowych.

W swojej wieloletniej psychologicznej prak-
tyce zawodowej obserwowatam, jak duze znacze-
nie majag wzorce funkcjonowania przekazywane
pokoleniowo. Najczesciej pacjenci porownuja
sie z rodzicami, dziadkami lub bliskimi krewnymi,
ktorych pamietajg jeszcze z wczesnego dziecin-
stwa. Dopiero analiza historii rodziny matki i ojca
uswiadamia im gtebokos¢ zakorzenionych wzor-
cow. Wzorce te dotycza gtownie mechanizmow
obronnych, ktére wptywajg na postawe wobec
siebie samego, postawe wobec ludzi oraz otacza-
jgcego Swiata.

To wtasnie mechanizmy obronne czesto decy-
dujg o naszych wyborach i decyzjach. Sposob, w jaki
o siebie dbamy, jak chronimy swoje zdrowie i jak
postepujemy w zyciu, jest z tym Scisle zwigzany.

3. DBALOSC O ZDROWIE
FIZYCZNE JAKO WARUNEK
KONIECZNY DOBREGO STANU
ZDROWIA

Zdrowie fizyczne jest fundamentem, na ktorym
rozwija sie zycie psychiczne cztowieka. Prawidtowy
rozwoj naszego ciata, jego narzgdow, a w szczegol-
nosci mozgu i catego uktadu nerwowego warunkuje
mozliwosci rozwoju ruchowego, poznawczego,



emocjonalnego, spotecznego, ksztattowania sie
uczuciowosci wyzszej i zycia duchowego.

W obecnych czasach coraz wieksze znacze-
nie przywigzuje sie do ekologii. Zdrowe odzywia-
nie i zdrowy tryb zycia, dbatos$c¢ o higiene wtasng
i swojego otoczenia, dgzenie do uzywania produk-
tow naturalnego pochodzenia, szacunek dla praw
natury, zycia zwierzat i roslin, wszystko to umacnia
zdrowie fizyczne. Towarzyszy nam jednak zawsze
pytanie, jak to robi¢. Rozumienie, co to znaczy
np. zdrowe odzywianie czy zdrowy tryb zycia,
jest zroznicowane. Ogolnie mozna stwierdzic, ze
wszystkie podejscia sg zgodne co do celu — utrzy-
mania zdrowia fizycznego w jak najlepszej kondy-
cji. Jednakze zdecydowanie roznig sie w metodach
postepowania.

W ostatnich latach daje sie zaobserwowac bty-
skawiczne tempo powstawania roznego rodzaju
diet, ktorych celem jest utrzymanie dobrej formy
zdrowia fizycznego. Gotowe diety pudetkowe,
dostarczane pod wskazany adres, majg za zada-
nie utatwiac przygotowywanie specjalistycznych
positkow. Szczytne cele sprzyjajg niestety czesto
komercji i manipulacji informacjami, ksztattowaniu
mody i popularnosci wybranych produktow, ktore
nie zawsze spetniajg warunki zdrowego jedzenia.
Taki styl odzywiania uniemozliwia kontrole jakosci
poszczegolnych produktow, warunkow ich przy-
gotowywania i przechowywania.

Rownolegle powstajg modele zdrowego trybu
zycia, podkreslajgce znaczenie aktywnosci fizycz-
nej na swiezym powietrzu, od spacerow, biegania,
jazdy na rowerze az do gimnastyki rekreacyjnej czy
uprawiania sportow. Coraz wiecej osob korzysta
z technik ksztattowania swojego ciata i sprawnosci
fizycznej, np. w sitowniach.

Aktywnosc¢ fizyczna wptywa nie tylko na piek-
niejszg sylwetke, silniejsze miesnie i spalanie ttusz-
czu, ale poprawia rowniez funkcjonowanie uktadu
krwionosnego, oddechowego, pokarmowego, hor-
monalnego, nerwowego i wydalniczego. W rezulta-
cie metabolizm, np. gospodarka weglowodanowa

i lipidowa, przebiega sprawniej. Lepiej funkcjonuje
rowniez uktad nerwowy. Aktywnos$¢ ruchowa
u dzieci poprawia koncentracje uwagi, kreatyw-
nosc, percepcje, co przektada sie na lepsze wyniki
w nauce. Dzieci aktywne majg rowniez wiekszg
podzielnos¢ uwagi i lepszg pamiec, tatwiej im
radzi¢ sobie ze stresem i wszelkimi napieciami
emocjonalnymi.

Oprocz ruchu na zdrowie fizyczne wptywa
prawidtowa dieta. Stosowanie specyficznych diet,
jak tez uczeszczanie do sitowni, powinno tgczyc¢
sie z badaniami profilaktycznymi. Mtodziez bywa
zafascynowana dostepnoscig roznych produktow
do jedzenia i gotowych dan, fascynuje sie rowniez
mozliwoscig wptywu na wyglad wtasnego ciata
poprzez ¢wiczenia w sitowni, ale zdecydowanie
rzadziej korzysta z badan profilaktycznych. Badania
takie sg podejmowane dopiero wtedy, gdy pojawiaja
sie objawy chorobowe.

We wszystkich problemach zdrowotnych pierw-
szym krokiem diagnozowania zaburzen i chorob
powinny by¢ badania medyczne. Dopiero po ocenie
stanu zdrowia fizycznego nalezy podejmowac decy-
zje o rodzajach uprawianych sportow i stosowaniu
odpowiednich diet.

Kolejnym waznym czynnikiem, ktory ma wptyw
na stan zdrowia fizycznego, jest biologiczny rytm
dnia i nocy. Wszelkie zaburzenia rytmu dobowego
w codziennym funkcjonowaniu cztowieka moga
sta¢ sie podtozem wielu chorob, zarowno soma-
tycznych, jak i psychicznych. Wartos¢ snu ciggle jest
niedoceniana i coraz bardziej lekcewazona. W wielu
rodzinach przesiadywanie przed komputerem lub
telewizorem do pdznych godzin nocnych staje sie
reguty. To skutkuje potrzebg odsypiania w ciggu
dnia, czasami az do popotudnia. Jednak koniecz-
nos$¢ wywigzywania sie z obowigzkow szkolnych
czy zawodowych zmusza do wczesnego wsta-
nia. Prowadzi to do wielu negatywnych skutkow,
zarowno fizycznych, jak i psychicznych. Oto naj-
wazniejsze z nich:

e zmniejszona koncentracja i problemy z nauka

(ostabienie pamieci i logicznego myslenia);
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e zwiekszone zmeczenie i sennos¢ w ciggu dnia
(ospatosc i trudnosci ze skupieniem na lekcjach);

e zaburzenia nastroju i wieksza podatnosc na stres
(drazliwos¢, napiecie emocjonalne, lek);

o ostabienie uktadu odpornosciowego (podatnosc
na choroby);

e zaburzenia metaboliczne (zaburzona gospo-
darka hormonalna, np. melatoniny, serotoniny
i dopaminy);

e problemy z koordynacjg uwagi i zwiekszone
ryzyko wypadkow (obnizenie refleksu).

Warto wiec zadbac o jakosc snu — poprzez prze-
strzeganie regularnego rytmu dnia i nocy, ogra-
niczenie korzystania z urzadzen elektronicznych
przed snem, unikanie napojow z kofeing w godzi-
nach wieczornych.

Zyjemy w czasach przestymulowania informa-
cjami, dgzenia do osiggania coraz wiekszych suk-
cesow materialnych i lepszej pozycji spotecznej.
Cztowiek staje sie zagubiony i bezradny, zatraca
umiejetnos¢ gospodarowania swoim czasem, bra-
kuje mu czasu na sen. W ten sposob ostabia sie
instynkt samozachowawczy, ktory jest straznikiem
zdrowia.

To wtasnie sen, w biologicznie okreslonej porze —
w nocy, decyduje o jakosci funkcjonowania kazdego
narzadu, zdolnosci myslenia, reakcjach emocjonal-
nych, a to wszystko przektada sie na funkcjonowa-
nie spoteczne.

Czasami pacjenci zgtaszajacy sie na terapie
z roznymi objawami nerwicowymi czy depresyjnymi,
zaburzeniami koncentracji uwagi, irracjonalnym
lekiem itp. przychodzg z gotowa diagnozg okreslo-
nej choroby. Okazuje sie jednak, ze zrodtem tych
objawow nie jest choroba psychiczna, lecz zabu-
rzenia i brak snu. Po wyregulowaniu i utrzymaniu
rytmu dnia i nocy wszelkie objawy ustepuja.

Dtugoterminowe zaburzenia rytmu dnia i nocy
prowadzg do powaznych uszkodzen pracy catego
organizmu cztowieka i jego psychiki, co moze zagra-
zac zyciu.

4. DBALOSC O ZDROWIE
PSYCHICZNE | SPOLECZNE

Zdrowie psychiczne jest Scisle skorelowane z funk-
cjonowaniem spotecznym. Szczegolne znaczenie
dla zdrowej psychiki ma prawidtowy rozwdj emo-
cjonalny w okresie dziecinstwa. Rozwijanie umiejet-
Nosci rozpoznawania emocji, wyrazania i kierowania
nimi pozwala budowac pozytywne relacje z innymi
osobami, uczy empatii. Wptywa to na ksztattowa-
nie sie poczucia bezpieczenstwa, zarowno w sro-
dowisku rodzinnym, jak i poza rodzing. Naturalng
funkcjg poczucia bezpieczenstwa jest utrzymanie
rownowagi emocjonalnej, co wptywa na system
komunikowania sie. Kazde zaburzenie emocjo-
nalne — czy to na poziomie rozpoznawania i wyra-
zania, czy kontrolowania emocji — utrudnia komu-
nikowanie sie. Zroznicowane, indywidualne style
komunikowania spotecznego sg wypadkowg roz-
nych przezy¢ emocjonalnych nagromadzonych od
urodzenia. Styl komunikowania sie, np. asertywny,
agresywny, pasywny, manipulacyjny, czesto bywa
zrodtem roznych konfliktow miedzyludzkich. Kazdy
z tych stylow wptywa wiec na relacje z innymi
osobami. Najbardziej efektywny i zdrowy jest styl
asertywny, poniewaz pozwala na otwartg i szczerg
komunikacje z poszanowaniem granic obu stron.
Z kolei popadanie w konflikty jest zrodtem frustracji,
stresu i niepokoju, co intensyfikuje proces zaburzen
emocjonalnych.

Dzieci i mtodziez czesto zgtaszajg problem
niskiego poczucia wtasnej wartosci, leku przed
oceng innych osob, braku motywacji do nauki,
do nawigzywania kontaktow réwiesniczych, do
jakiejkolwiek aktywnosci. Z mojej wieloletniej
praktyki psychologiczno-terapeutycznej wynika,
ze w ostatnich latach zdecydowana wiekszos$¢
korzystajgcych z konsultacji dzieci i mtodziezy
zgtasza problemy zwigzane z lekiem spotecznym
w relacjach z rowiesnikami i osobami dorostymi
(lek przed oceng, lek przed odrzuceniem, lek przed
utratg). Dlaczego tak jest? Twierdzg, ze odczuwaja
zbyt czesto brak zrozumienia i akceptacji, zaréowno
w rodzinie, jak i w $srodowisku szkolnym. Swiat osob
dorostych i swiat rowiesniczy stanowig dla nich



zagrozenie porazkg i odrzuceniem. Ogolnie mozna
stwierdzi¢, ze najczesciej wystepujgce przyczyny
zaburzen emocjonalnych u dzieci i mtodziezy to:

e przewaga postawy oceniajagcej i nakazujgco-
-zakazujgcej w rodzinie i w szkole (nadmierne
wymagania rodzicéw/nauczycieli, czesta kry-
tyka, brak zadowolenia z dziecka);

e nadopiekunczosc¢ rodzicodw, wyreczanie w obo-
wigzkach domowych i szkolnych (rodzice sami
siebie okreslajg jako udreczone ofiary systemu
edukacyjnego, towarzyszgc dzieciom w nauce
z kazdego przedmiotu, kontrolujgc kazdg lekcje
i relacje kolezenskie);

e bezradnoscizagubienie w roli rodzica (dzieci sg
odbierane jako obcigzenie obowigzkami ogra-
niczajgcymi rozwoj osobisty rodzica, obcigzajg-
cymi finansowo i pozbawiajgcymi przyjemnosci
zyciowych, np. podrozy, spotkan towarzyskich,
rozrywek itp.);

e problemy zdrowotne w rodzinie, choroby prze-
wlekte, psychiczne, uzaleznienia itp. (rodzice
nie s w stanie petnic swojej rodzicielskiej roli,
sg nieobecni w procesie wychowawczym, sami
wymagajg opieki, stwarzajg sytuacje zagrozenia
bezpieczenstwa dziecka);

e 0gOlna bezradnosc zyciowa rodzicow, trudno-
sci materialne lub ciggta frustracja towarzyszaca
podazaniu za sukcesem (rodzic w statym stresie,
ambitny, niezaspokojony w spetnianiu wtasnych
potrzeb i oczekiwan, skoncentrowany na sobie);

e przyjmowanie przez rodzicow wzorcow zacho-
wan i postepowania zalecanych w mediach
spotecznosciowych (bezkrytyczna akceptacja
cudzych przekonan, zasad i norm, przyjmowanie
ich jako wtasnych, co zmusza do funkcjonowa-
nia na nadmiernym poziomie kontroli samego
siebie, swoich bliskich i otoczenia);

e uleganie przez rodzicow modom i presji wybra-
nych grup spotecznych (ciggte porownywanie
sie i stres sprostania oczekiwaniom innych osob,
wysokie ryzyko przedmiotowego traktowania
dziecka i siebie samego).

Wzmacnianie zdrowia psychicznego i funkcjono-
wania spotecznego dziecka dotyczy wiec pracy
z catym srodowiskiem rodzinnym i szkolnym.
Wazna jest tu koordynacja podejmowanych dzia-
tan roznych specjalistow, od pediatry, poprzez psy-
chologa, pedagoga, wychowawce, az do psychia-
try. Stwarza to szanse pracy z catg rodzing. Zmiana
postaw rodzicielskich, rozwigzywanie wtasnych
problemow emocjonalnych oraz wprowadzanie
nowych zasad funkcjonowania w rodzinie przyno-
szg szybkie rezultaty poprawy zdrowia psychicz-
nego catej rodziny.

5. WPLYW TECHNOLOGII
CYFROWYCH NA ZDROWIE
PSYCHOFIZYCZNE

Komunikowanie sie jest podstawg nawigzywania
interakcji spotecznych, budowania wiezi emo-
cjonalnych, ksztattowania postaw wobec samego
siebie, otaczajgcego Swiata i ludzi. Kontakt z druga
0osobg pomaga okresla¢ samego siebie i budowac
wtasng tozsamosc. Od momentu urodzenia powig-
zania z bliskimi osobami zakre$lajg coraz szersze
kregi: od rodzica, poprzez rodzing, przyjaciot, kole-
gow, znajomych, az do grup i uktadow spotecznych.

W czasach internetu, portali spotecznosciowych,
platform informacyjnych, ustugowych itp. inter-
akcje ludzkie zredukowaty sie zdecydowanie do
kontaktow posrednich, poprzez uniwersalny kanat
elektroniczny. Staty sie bezosobowe, bez mozli-
wosci wymiany emocjonalnej miedzy rozmow-
cami. Stowo w przestrzeni internetowej pozostato
samotne, sprzyja wiec dowolnosci interpretacii,
wieloznacznosci, a w koricu zagubieniu. Najbardziej
podatne na wptyw przypadkowych informacji s
dzieci i mtodziez, poniewaz sg w procesie poszuki-
wania i budowania wtasnej tozsamosci. Oczywiscie
ma to znaczenie dla ich zdrowia i funkcjonowania
W zycCiu codziennym.

Ludzie coraz czesciej korzystajg z internetu
i sztucznej inteligencji. Poszukujg tam roznorod-
nych informacji, rozwigzan problemow edukacyj-
nych, wychowawczych, zdrowotnych, rozrywki,
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kontaktow spotecznych, zakupow itp. Zle sie dzieje,
kiedy przyjmuje to forme skrajng. Przyktadem moze
by¢ matka bezkrytycznie czerpigca wzorce z inter-
netu na temat sterylnosci w swoim otoczeniu, stale
i nadmiernie kontrolujgca zachowania cztonkow
rodziny, doprowadzajgca do zaburzen siebie sama
i wszystkich wokoto. Dotyczy to sfery komunikacji,
emocji oraz zdrowia fizycznego.

Zakres posrednich i bezposrednich oddziatywan

informacji internetowych na dziecko mozna przed-
stawic¢ nastepujgco:

INTERNET

RODZICE

v

DZIECKO

ROWIESNICY

Rysunek 3. Schemat wptywu internetu na dziecko,
poprzez jego Srodowisko
Zroédto: opracowanie wtasne

Internet jako podstawowe zrodto informacji
w $wiecie dorostych intensyfikuje wptyw interne-
towego stylu zycia na najmtodszych (por. tab. 1).

NAUCZYCIELE

Aby minimalizowac zagrozenia i zwiekszy¢ korzysci
ptynace z dostepu do internetu, wazna jest kontrola
rodzicielska, edukowanie dzieci na temat bezpiecz-
nego korzystania z sieci oraz ustalanie zdrowych
nawykow cyfrowych, np. czasu korzystania z urza-
dzen elektronicznych.

Przyzwyczajamy sie do stow atakujgcych nas
z medidw zarowno kanatami wizualnymi, jak
i dzwiekowymi. Ludzie wysytajg sobie nawzajem
zlepki stow, ,emotki®, zdjecia, filmiki, ktore petnig
funkcje ,obserwuj mnie”. Stajemy sie obserwatorami
wybiorczych obrazdéw z zycia innych osob, ale row-
niez kreujemy obrazy o sobie. To wszystko
jest tatwe, kusi przyjemnosciami, rozrywka,
szybko moze uzaleznic¢. Wzrasta liczba osob
uwazajacych sie za literatow, plastykow, ar-
tystow wszelkiego rodzaju, przewodnikow
duchowych, réznych specjalistow, ,uzdra-
wiaczy”, z wtasnym przekonaniem o naj-
wyzszych kompetencjach. Wptywajg oni na
sposob myslenia o sobie samych i o innych
ludziach, modelujg przekonania i wartosci. llos¢
wyswietlen i obserwatorow staje sie podstawowym
kryterium oceny. Zaburzony zostaje proces podej-
mowania wtasnych wyborow i decyzji. W ten sposob
zmienia sie styl zycia, a wraz z nim metody dbania
o wtasne zdrowie fizyczne i psychiczne.

Tabela 1. Pozytywny i negatywny wptyw korzystania z internetu na dzieci i mtodziez

Zrédto: opracowanie wtasne

Wptyw negatywny

Spadek krytycznego myslenia.

Wptyw pozytywny
Edukacja i rozwdj intelektualny
. Dostep do wiedzy z roznych dziedzin .
(np. encyklopedie, kursy online, tutoriale). .

. Rozwdj umiejetnosci cyfrowych i logicznego myslenia.

Brak umiejetnosci odrozniania prawdy od fatszu
(mity i fakty).
Biernosc intelektualna.

Komunikacja i interakcje spoteczne

. tatwos¢ w utrzymywaniu kontaktu z rowiesnikami i rodzing. .
. Mozliwosc uczestniczenia w grupach tematycznych, .
spotecznosciowych i forach dyskusyjnych.

Ryzyko narazenia na cyberprzemoc i nieodpowiednie tresci.
Kontakt z patologig spoteczna.

Rozrywka i kultura

. Dostep do gier, filmow, muzyki, ksigzek i innych form rozrywki. e
. Mozliwosc rozwijania kreatywnosci poprzez tworzenie tresci
(np. rysunki, filmy, blogi). .

Zagrozenie uzaleznieniem od internetu i mediow

spotecznosciowych.
Bezkrytycyzm wobec wzorcéw modowych i destrukcyjnych.

Bezpieczenstwo i prywatnosc

. Bezpieczne korzystanie z ustug administracyjno-bankowych. .

Mozliwos¢ dostepu do nieodpowiednich tresci (przemoc,
pornografia, dezinformacja).

Ryzyko kontaktu z nieznajomymi o ztych intencjach.
Problemy z ochrong danych osobowych i kradzieza
tozsamosci.



Dziecii mtodziez zaczynajg odnosi¢ swoje poczucie
wartosci do tego, ile osob ich obserwuje, ile maja
wyswietlen i polubien. Staje sie to zrodtem duzych
frustracji. Uzytecznosc rozumowania coraz czesciej
redukuje sie do kontroli doktadnosci odwzorowy-
wania tego, co w internecie jest najbardziej rozpo-
wszechnione. Wzorce urody, ciata, styl ubierania
sie, wykonywanie roznych gestow, nawet mimika,
sg tak mocno narzucane, ze wszyscy do nich daza
za wszelkg ceng, nawet za cene zdrowia. Nasto-
latki podejmujg rozne proby ksztattowania swojej
fizycznosci, od metod pozytywnie wptywajgcych na
ich zdrowie i rozwoj, np. sport, zdrowe odzywianie,
higiene, az do metod destrukcyjnych, np. gtodze-
nie sie, wycofywanie z aktywnosci, uzaleznienia itp.
Trudnosci w uzyskaniu pozgdanego wyglgdu oraz
popularnosci bywajg okupione takim cierpieniem,
ze dochodzi do autodestrukcji fizycznej — okale-
czania sie, a nawet prob samobdjczych. Funkcjo-
nowanie spoteczne zostaje gteboko zaburzone.

Pracujac jako psycholog, spotykam sie dosyc¢
czesto z opinia, ze umiejetnosc funkcjonowania
W internecie moze by¢ wyznacznikiem ogolnego
stanu zdrowia, ze osoby, ktore odnoszg sukcesy
medialne, czyli s popularne, majg wiele ,polu-
bien”, wielu znajomych, sg obserwowane i naslado-
wane, sg to osoby zdrowo funkcjonujgce. Mtodziez
w wieku 10-17 lat w wielu przypadkach uwaza, ze
zdrowy cztowiek to cztowiek, ktory potrafi zdobyc
i utrzymac dobry wizerunek medialny, czyli:

identyfikuje sie z okreslonymi medialnie grupami,

e jest aktywnym obserwatorem cztonkow tych
grup,

e jestaktywnym producentem informacji o sobie
w mediach,

e przyjmuje modne, popularne wzorce dotyczace
zarowno wygladu, rodzaju aktywnosci, stylu
zycia, odzywiania sie, jak i zachowan (od ruchow
catego ciata do mimiki),

e przyjmuje narzucone medialnie poglady i po-
stawy spoteczne,

e buduje wtasng tozsamosc¢ poprzez porowny-

wanie sie z osobami popularnymi w mediach.

Takie rozumienie zdrowia jest z zatozenia btedne,
poniewaz przeczy rozwijaniu samodzielnosciiindy-
widualnosci, wnosi wysokie ryzyko roznych uza-
leznien. Trzeba o tym stale rozmawia¢ z mtodymi
osobami i wszelkimi mozliwymi metodami wskazy-
wac na zagrozenia budowania wtasnej tozsamosci.

6. PROFILAKTYKA ZDROWIA

W medycynie coraz czesciej podkresla sie zna-
czenie dtugotrwatego i destrukcyjnego stresu jako
podtoza wielu chordb, od zaburzenn emocjonal-
nych az do chordb psychicznych i somatycznych.
Podkresla sie rowniez stan emocjonalny pacjen-
tow jako istotny czynnik majacy wptyw na efekty
leczenia farmakologicznego wielu chordb, nawet
nowotworowych.

Metody radzenia sobie ze stresem powinny
zatem znalez¢ sie w systemie edukacji od najmtod-
szych lat. Rozwijanie wiedzy o emocjach i swia-
domosci przezywanych stanow emocjonalnych
powinno towarzyszyc rozwijaniu wiedzy o rozwoju
fizycznym i ich wzajemnych zaleznosciach. Swia-
domosc wtasnych emocji i zrozumienie ich dziata-
nia w naszym organizmie wptywa na umiejetnosc¢
samokontroli i dobdr odpowiednich metod obni-
zajgcych stres. Wazne jest, aby wiedza o emocjach
uwzgledniata rowniez informacje o tworzeniu sie
mechanizmow emocjonalnych catych grup spo-
tecznych, ktére majg na nas wptyw.

Profilaktyka zdrowia w okresie dorastania po-
winna wiec obejmowac programy edukacyjne, kto-
re wzbogacaja wiedze na temat nie tylko rozwoju
osobistego, ale takze zasad tworzenia sie grup
spotecznych i ich roli w catym spoteczenstwie.
Przekazywanie tej wiedzy zalezy od sposobow ko-
munikowania sie z mtodymi ludzmi. Warunkiem
porozumienia sie jest uzycie tych samych narzedzi,
ktorymi postuguja sie dzieci i mtodziez. Wymaga
to zatem znajomosci korzystania z internetu i ko-
munikatorow spotecznosciowych, a jednoczesnie
rozwijania form komunikacji bezposredniej.
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Rownowaga uzywania roznych technik komuniko-
wania spotecznego moze stac sie przyktadem, jak
dbac¢ o zdrowy styl zycia, poniewaz wskazuje na
roznorodnosc¢ metod postepowania i umiejetnosc
korzystania z nich.

Poszukiwanie rownowagi w réznych obszarach
aktywnosci wymaga wtasnych wyborow i wtasnych
decyzji. Jest to proces indywidualny, wiec u kazdej
osoby inny. Indywidualne podejscie do kazdego
dziecka, zrozumienie jego potrzeb i sposobow
radzenia sobie z trudnosciami, staje sie dla niego
szansg na zdrowe zycie.

Rodzina i szkota to dwa najblizsze i najwaz-
niejsze dla dziecka srodowiska, w ktorych rozwija
sie i ksztattuje swoje relacje ze Swiatem dorostych
i Swiatem rowiesnikow. Tam uczy sie, jak by¢ akcep-
towanym i lubianym. Odbiorcami zachowan dzieci
sg wiec cztonkowie rodziny, nauczyciele i rowies-
nicy. W ostatnich latach coraz wiecej rodzicow
zgtasza sie po pomoc dla swoich dzieci w budo-
waniu relacji z cztonkami rodziny, relacji kolezen-
skich czy z nauczycielami. Zazwyczaj problemy
te sg ze sobg wzajemnie powigzane. W rodzinie
i w szkole ksztattujg sie rozne postawy spoteczne,
umiejetnosc rozwigzywania konfliktow, zdolnosci
przystosowywania sie do roznych uktadow, wspot-
pracy z roznymi osobami, rowniez tymi, ktorych sie
nie lubi. Wiele tu mogg pomaoc nauczyciele, ktorzy
Swojg postawg i dojrzatoscig towarzyszg uczniom
W radzeniu sobie z codziennymi troskami.

Podczas rozmow z dzie¢mi i mtodziezg dowia-
duje sie, ze najwazniejsze w szkole sg przerwy,
wtedy najwiecej ,sie dzieje”, uczniowie uczg sie
siebie nawzajem, a lekcje trzeba ,przetrwac”, chyba
ze jest lubiany i ceniony nauczyciel, woéwczas tez

.duzo sie dzieje”. Co to znaczy, ze ,duzo sie dzieje”

na lekcjach? Wyjasniajg to tak:

e nauczyciel widzi poszczegodlnego ucznia jako
odrebng osobe,

e kieruje do niego i tylko do niego konkretny
komunikat, chociaz jest to na tle klasy — stucha
i stara sie zrozumie¢ wypowiedz kazdego ucznia,
bez oceniania,

¢ indywidualne komunikaty tgczy w spojng catosc,
ciekawg w formie i tresci dla wszystkich w klasie,

e jest zainteresowany tym, co emocjonuje ucz-
niow i co aktualnie przezywaja, czyli zna sie na
ich modzie, wygladzie, fascynacjach,

e rozumie zmiennos¢ pogladow, wizerunkow
i postaw jako eksperymentowanie w budowaniu
wtasnej tozsamosci,

e towarzyszy kazdemu uczniowi w przezyciach
zarowno pozytywnych, jak i negatywnych,

e potrafi przekazac¢ informacje przedmiotowe
i wzbudzi¢ motywacje do nauki na bazie wza-
jemnego zaufania i zyczliwosci.

Z tego opisu jasno wynika, ze to wtasnie ucz-
niowie potrafig najlepiej okresli¢ to, co im pomaga
w utrzymaniu zdrowia i rownowagi emocjonalnej,
co wzbudza motywacje do aktywnosci poznawczej
i spotecznej w zyciu szkolnym — akceptacja, zrozu-
mienie i zyczliwosc Swiata dorostych.

Zdrowy sSwiat dorostych jest podstawowym wa-
runkiem zdrowia dzieci. ®
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