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Drodzy Czytelnicy,

zdrowym ciele zdrowy duch”— ta maksyma, dobrze
Panistwu znana, pojawia si¢ w jednej z naszych

publikacji. Ale owo starozytne Mens sana in corpore sano

=

Vi
stalo si¢ inspiracja wydania specjalnego, ktére za chwi- J/
le trafi do Waszych rgk. Wydanie to poswigciliSmy
nie tylko trosce o fizyczne aspekty zdrowia, ale takze
o jego wymiar psychospoteczny. Tworzac je, myslelismy
o pedagogach, psychologach, terapeutach, nauczycie-
lach, ktérzy kazdego dnia pracujg nad wszechstronnym
rozwojem swoich podopiecznych. To niezwykle istotne, aby$my spojrzeli na
zdrowie nie tylko jako stan fizyczny, lecz takze jako harmonijng réwnowage
miedzy cialem, umystem i dusza.

W dzisiejszym szybkim tempie Zycia, pelnym wyzwan i presji, troska
o zdrowie staje si¢ niezwykle istotna. Dlatego tez w naszym czasopi$mie pra-
gniemy zglebia¢ réznorodne aspekty zdrowia fizycznego — od odpowiedniej
aktywnosci fizycznej i prawidtowej dietetyki, poprzez profilaktyke chordb, az

po rehabilitacje i terapie wspomagajace powrét do pelni zdrowia.

Jednakze zdrowie to nie tylko stan ciala, lecz takze zdrowie psychiczne.
Wspélczesna psychologia i pedagogika zdrowia pokazuja, jak nierozerwalnie
polaczone s3 ze sobg cialo, umys! i emocje. Dlatego tez nie mozemy pomingé
w naszych rozwazaniach wplywu stresu, depresji czy probleméw emocjonal-
nych na ogodlny stan zdrowia jednostki. Nasze artykuly beda dotyka¢ takze
tych tematéw, ktére pomagaja odzyska¢ réwnowage i witalno$é, ukazujac
metody wsparcia i terapii.

Wierzymy, ze nasze czasopismo stanie si¢ dla Was nie tylko Zrédtem
wiedzy, ale takze inspiracja do dzialari na rzecz zdrowia swojego i innych. Bo
tylko poprzez zrozumienie i troske o calo§¢ — cialo, umyst i dusz¢ — mozemy
osiagnaé prawdziwy, trwaly dobrostan.

Zapraszam do lektury, do inspirujacych rozméw i do budowania zdrow-
szej przyszlosci razem.

(u L[“’\Ju[k_v\
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WYDANIE SPECJALNE

Aplikacje fit — czy na pewno
prozdrowotne?

SyLwia PawrowskA

Mtodzi ludzie przywiazuja duza wage do tego, jak prezentuje sie ich ciato. Chca by¢ sprawni, szczupli, imponowac
rowiesnikom waska talig czy wyrzezbiong muskulatura. Poniewaz telefon komorkowy jest ich nieodtgcznym towa-
rzyszeminaturalnym elementem zycia codziennego, to takze sposobdw na pozadang sylwetke szukajg w aplikacjach
mobilnych. Z przedstawionych ponizej danych wynika, ze z takich produktéw korzysta ok. 20% nastolatkdw i mto-

dych dorostych.

: : a sprawg pandemii, ktéra koncentrowala nasza

uwage na kwestiach zwigzanych ze zdrowiem

i formg, ograniczajac jednoczesnie dostep do sta-
cjonarnych treningéw, oferta tego rodzaju produktéw jest
aktualnie bardzo bogata: poczawszy od darmowych pro-
graméw monitorujacych podstawowe funkcje jak MiFit,
Samsung Health czy Apple Zdrowie po aplikacje z roz-
budowang baza danych i funkcjonalnosci oraz wielkg wir-
tualng spotecznoscia. Czy ich miodzi uzytkownicy znajda
w nich pozadany wyglad, forme, a takze zdrowie?

Apka zamiast dietetyka i trenera?

Aplikacje z kategorii ,dieta” czy ,trening” z zalozenia sta-
nowi¢ maja osobiste centrum zarzadzania codziennym menu
czy aktywnoscig fizyczna. Zwykle sg bardziej ukierunkowane
na diete lub na uprawianie sportu, czy nawet konkretne dyscy-
pliny (np. biegi, kolarstwo, budowanie masy) lub rodzaje tre-
ningéw (np. budowanie ,kaloryfera” na brzuchu). Przewaznie
maja mozliwo$¢ integracji i czerpania danych ze smart watchy
czy komplementarnych aplikacji, np. dietetyczne Fitatu moze
czerpaé dane z Samsung Health czy sportowej Stravy.

Pierwszym krokiem w aplikacji jest zwykle utworzenie
profilu uzytkownika, zawierajacego informacje dotyczacych

Wykres 1. Czy masz na swoim telefonie komérkowym aplikacje
z kategorii.... (badanie przeprowadzone podczas panelu internautéw
Ariadna, wrzesien 2021, N=582)

Aplikacje life-stylowe w grupie 15-24 lata

27%
24%

styl zycia i rozwoj
(np. planery diety, medytacja)

sportowe, treningowe 23%

(np. Nike Run Club) 16%

m 20-24 lata 15-19 lat

aktualnej wagi i/lub sprawnosci oraz celéw, jakie chcemy

osiggnac. Na tej podstawie sztuczna inteligencja proponuje

nam plan dzialania: dzienne limity kalorii, plany treningéw.

Zadaniem uzytkownika jest trzymanie si¢ tego planu oraz

raportowanie codziennych aktywnosci zwigzanych z odzy-

wianiem si¢ oraz ruchem.

W przypadku aplikacji dietetycznych modul zwigzany
z jedzeniem ma wigcej funkeji, a éwiczenia sa istotne w kon-
tekscie spalonych kalorii, ewentualnie pracy nad konkretnymi
wymiarami (np. wyszczuplenie ud czy zbudowanie masy mie-
$niowej pupy). Ich podstawowa funkcjonalnosé to liczniki ka-
lorii. Konstruowane sa w taki sposéb, aby okreslenie wartosci
kalorycznej spozywanego jedzenia bylo jak najprostsze (uzyt-
kownik ma przeciez odnotowa¢ w telefonie kazdy kes 1 kazdy
tyk, o czym aplikacja mu regularnie przypomina!):

o dzigki wyszukiwaniu produktéw w bazie (uwzgledniaja-
cej oferte sklepow, a nawet sieciowych restauracji),

o poprzez skanowanie kodu kreskowego spozywanego
produktu,

o obliczanie spozytej ilosci w intuicyjnych miarach bez
koniecznosci wazenia np. plasterka sera czy garstki
orzechéw,

o konfigurowanie i dodawanie do bazy wlasnych potraw
czy calych positkéw, ktére regularnie spozywamy (np.
$niadanie skladajace si¢ z jogurtu naturalnego i garstki
platkéw owsianych + czarna kawa).

Wprowadzone positki sa analizowane ze wzgledu na
warto$¢ kaloryczng oraz podstawowe skladniki odzyweze:
cukry, tluszcze, weglowodany i ich udzial w naszej diecie.
Bardziej szczeg6towy sktad uwzgledniajacy takze witami-
ny i mikroelementy oraz ich zapotrzebowanie jest zwykle
funkcja dodatkowo platng.

Druga wazng informacja przekazywang w aplikacjach
dietetycznych jest liczba spalonych kalorii wyliczona na
podstawie informacji o aktywnosci: przebytym pieszo dy-
stansie, treningach (ich rodzaju i dlugosci), trybie zycia
(praca siedzaca/fizyczna).

Aplikacja odnosi wprowadzone dane na temat positkéw
i aktywnosci do dziennych limitéw kalorycznych ustalonych
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ze wzgledu na zatozone cele (zwykle schudniecie, ale niekt6-

re aplikacje umozliwiaja takze utrzymanie lub przyrost wagi)

i pokazuje, w jakim stopniu przestrzegamy zatozeri. Uzyt-

kownik raportuje takze zmiany w masie ciala i wymiarach,

i obserwuje te zmiany na osi czasu. W wersjach premium do-

staje spersonalizowane rekomendacje ,sztucznej inteligencji”

dotyczace diety i aktywnosci powstate w oparciu o analize
swoich zachowan przez algorytmy.

W aplikacjach tego rodzaju mozna trafi¢ takze na takie
tunkcjonalnosci jak:

o specjalne formatki do zdje¢ ,przed” i ,po”;

o zliczanie spozytych ptynéw i powiadomienia przypo-
minajgcego o piciu wody;

e systematyczng obserwacj¢ i oceng samopoczucia, wy-
gladu, wypréznien w oparciu o predefiniowanie listy
symptoméw;

e przepisy kulinarne na pojedyncze dania lub okresy
czasu;

e mozliwos¢ planowania listy zakupéw spozywczych
ze wzgledu na ich warto$¢ kaloryczna czy wybrane
Z przepiséw menu;

e monitorowanie tzw. postu przerywanego;

e planowanie diet specjalnych np. cukrzycowej lub mod-
nej diety ketogeniczne;.

W przypadku aplikacji sportowych zwykle dostepne sa
takze funkcje zwigzane z monitorowaniem diety (np. stuza-
cej budowie masy migéniowej), ale znacznie bardziej rozbu-
dowane s3 moduly zwigzane z planowaniem treningéw oraz
ich baza. Uzytkownicy maja do dyspozycji programy trenin-
gowe dedykowane réznym sportom, celom oraz poziomom
zaawansowania w postaci filmikéw lub ikon z podcastem,
ktére prezentuja ¢wiczenia, sugeruja tempo, odliczajg ilos¢
powtdrzen, okreslajg liczbe spalonych kalorii, proponujg ko-
lejne treningi. Zaawansowane, spersonalizowane plany tre-
ningowe zwykle s funkcja dodatkowo platna.

Aplikacje sportowe s bardziej nastawione na interak-
¢je i rywalizacje miedzy uzytkownikami, dlatego, zwlaszcza
te najwieksze, w poréwnaniu z dietetycznymi, maja wiecej
tunkcji typowych dla mediéw spolecznosciowych: lajkowa-
nie treningéw innych uzytkownikéw, tworzenie grup czy
wyzwaii dla innych. Popularna Strava nazywana jest przez
niektérych ,,sportowym facebookiem”.

W aplikacjach dedykowanych biegaczom czy rowerzy-
stom maja oni dostep do calej historii swoich aktywnosci,
precyzyjnego pomiaru predkosci, przebytych metréw i spa-
lonych kalorii, ale takze informacji zwigzanych z trasami
w okolicy (parametry, wskaz6éwki, szczegélowe wyniki in-
nych uzytkownikéw na réznych odcinkach).

Aplikacje te sg dostgpne dla szerokiego grona odbior-
céw. Nie wymagaja smartfona o szczegSlnych parametrach,
cho¢ biegacze i rowerzysci moga korzystal ze sprzgtu
zwickszajacego precyzje pomiaréw: komputerka rowero-
wego czy czujnikéw zakladanych na buty.

WYDANIE SPECJALNE

Wiele z wyzej opisanych funkdji aplikacji jest dostepna
za darmo (cho¢ wiaze si¢ to z ekspozycja na liczne rekla-
my), niektére dodatkowo platne, ale zakup subskrypcji nie
musi by¢ wielkim wydatkiem (np. Fitatu czy Yazio mozna
mieé za niecate 40 zt za rok).

Jak motywuje cyfrowy coach?

Aplikacje sportowe, wspomagajace odchudzanie (a tak-
ze wiele innych) budujg zaangazowanie uzytkownika w po-
dobny sposéb. Sg estetyczne i intuicyjne w obstudze. Sto-
sujg miks mechanizméw, dobrze znanych z gier, ktére maja
sprawi¢, ze odchudzanie czy ¢wiczenie dzigki nim stanie si¢
weiagajace niczym gra komputerowa.

Regularne obcowanie z takg aplikacjg sprawia,
ze zaczynamy myslec jak osoby z anoreksjg czy
bigoreksjg.

Techniki wywierania wplywu, ktére tu wymienie, moga
wydawac¢ sie mato wyrafinowane, zwlaszcza w odniesieniu
do os6b, ktére nie s3 matymi dzieémi i podejmuja decy-
zje o ksztaltowaniu swoich nawykéw majacych wplyw na
zdrowie. Mimo to s one skuteczne, poniewaz odwoluja sie
do potwierdzonych w badaniach mechanizméw wplywania
na motywacje i uniwersalnych ludzkich potrzeb.

Aplikacje angazujg uzytkownikéw poprzez:

o czytelne wskazniki osiggnieé: w grach to zwykle zdoby-
te punkty, a w tym przypadku to np. liczba zrobionych
dzisiaj krokéw, spalonych kalorii, stracone gramy lub
centymetry, specjalne osiggniecia. Zdobywane punkty
czy odznaki, werbalne pochwaly w formie powiadomien,
to nic innego jak znane z behawioryzmu wzmocnienia
pozytywne. Jestesmy lasi na nagrody i pochwaly, nawet
jesli sg one tylko symboliczne, to wzbudzaja pozytywne
emocje i produkeje dopaminy w mézgu. To prowadzi do
kontynuowania zachowania;

o widoczny postep prezentowany jest w formie atrakeyj-
nych graficznie wykreséw, dzigki ktérym uzytkownik
obserwuje historie swoich dzialari oraz zblizanie si¢ do
ustalonego przez siebie celu, np. wzrost wydolnosci,
utrat¢ wagi, obnizenie kalorycznosci positkéw.
Wizualizowanie réznych aktywnosci daje uzytkowni-

kowi poczucie kontroli, a obserwowanie postepéw i zbliza-

nia si¢ do celu, bycia sprawczym i skutecznym. Odpowiada
to takze na potrzeby zwigzane z checig rozwoju i samodo-
skonalenia.

o osiagniecia (ang. achivements): odznaki, tytuly, ktére sa
symboliczng nagroda za systematycznos¢, dodatkowy
wysilek i postep, np. ,Mistrzyni planka”, ,Maraton-
czyk”. Czgsto towarzyszy im atrakcyjna lub zabawna
grafika, a zakladka, w ktérej uzytkownik widzi odzna-
ki zdobyte i mozliwe do zdobycia, jest zaprojektowana
w taki sposéb, ze chee si¢ je mie¢. Gromadzenie lezy



w ludzkiej naturze, nawet jesli dotyczy tak bezuzy-
tecznych rzeczy jak wirtualne medale i tytuly, posia-
danie ich wielu z nas sprawia rado$¢, pod$wiadomie
dazymy do zamkniecia gestaltu, czyli zebrania calej
kolekeji.

Stwierdzenie, ze czlowiek jest istota spoleczna, to tru-
izm. Potrzeby spoleczne, takie jak: cheé przynalezenia do
jakiej$ wspélnoty, poréwnywania si¢ z innymi i dzielenia
swoich aktywnosci, sa niezwykle wazne, a w czasie pande-
micznej izolacji nabieraly szczegdlnego znaczenia. Aplika-
cje zaspokajaja te potrzeby poprzez:

uspolecznienie naszej aktywnosci poprzez lajkowanie,
mozliwo$¢ obserwowania innych uzytkownikéw, bycia
obserwowanym, co motywuje do wysitku, tworzenia
swojej grupy, publikowania swoich osiagnie¢ w apli-
kacji jak réwniez na swoim Facebooku. W przypadku
niektérych aplikacji spolecznosé jest mocno rozbudo-
wana, mozliwy jest kontakt miedzy uzytkownikami,
wymiana opinii czy nawet umawianie si¢ na stacjonar-
ne wspélne treningi;

rozmaite formy wspélzawodnictwa i rywalizacji po-

wszechne w aplikacjach treningowych: rankingi doty-

czgce np. przebiegnietych kilometréw, konstruowane

z takim doborem uzytkownikéw, ze jestesmy catkiem

wysoko, ale mozna si¢ poprawié, a takze ,wyzwania”

(ang. challenge), generowane przez aplikacje lub in-

nych uzytkownikéw (np. przejechanie na rowerze 100

km w ciggu najblizszych 5 dni).

Wazng funkcje w aplikacjach pelnig takze powiado-
mienia, np. przypominajace o wprowadzaniu posilkéw,
piciu zalecanej iloéci wody, zaplanowanym treningu, infor-
mujace o wyzwaniu dnia czy sukcesach. Odciazajg nasza
pamieé, koncentrujg uwage, motywujg, ale tez powoduja, ze
regularnie podejmujemy kontakt z aplikacja, aby dziatania
w niej staly si¢ naszym nawykiem.

,Strac kilogramy, ale nie kontrole” (Fitatu)

Oficjalng misjg tych aplikacji jest zaangazowanie uzyt-
kownikéw w dobre dla nich dziatania zwigzane ze zmiang
diety, schudnig¢ciem, poprawieniem sprawnosci fizycznej,
wsparcie ich w realizacji wyznaczonych sobie celéw. Nie
zapominajmy jednak o celu biznesowym, ktérym jest za-
angazowanie uzytkownika w... samg aplikacje, czerpiaca
zyski z reklam (im wigcej wejéé, tym wigcej obejrzanych
reklam) lub ze sprzedazy dodatkowych funkcjonalnosci
(subskrybowane wersje premium).

Te dwa cele nie musza sta¢ ze sobg w sprzecznosci.
Zmiana sposobu odzywiania, stylu zycia na bardziej ak-
tywny wiaze si¢ ze zmiang nawykéw. Dla wielu oséb jest
to proces trudny, brakuje im czasu i motywacji, szybko si¢
zniechecajg. To z myslg o ,takomcezuchach” i ,leniach” po-
wstajg takie produkty i majg szanse¢ odegra¢ w ich zyciu
pozytywna role wspierajac ich organizacyjnie i motywujac.

Ale jest tez druga strona medalu. Warto zauwazyé¢, ze
konstrukeja aplikacji moze uwzglednia¢ decyzje uzytkow-
nikéw, ktére nie s3 weale dla nich dobre.

Testowane przeze mnie dwie popularne aplikacje die-
tetyczne bez mrugnigcia okiem akceptowaly jako cel wage
zdecydowanie ponizej BMI (47 kg przy wzroscie 170 cm!).
Nie reagowaly, kiedy przez kilka dni moje dziennie menu
skladato si¢ ze szklanki platkéw owsianych z wodg na
$niadanie i szklanki wina na kolacje. Zielony kolor w roz-
liczeniu kalorycznym oznaczat, ze to dobre dzialanie. Su-
gerowaly zdrowe chudnigcie w tempie 300 g na tydzien, ale
ostatecznie zaakceptowaly i przeliczyly na dobowg liczbe
kalorii méj wybér, by ,zrzuca¢” 1 kg tygodniowo (przy wa-
dze 55 kg!).

Regularne obcowanie z taka aplikacja sprawia, ze zaczy-
namy mysle¢ jak osoby z anoreksja czy bigoreksja: licznik
kalorii bezwzglednie uswiadamia, Ze garstka orzeszkéw to
setki kalorii, zachecajac, by je odlozy¢, a licznik kalorii pod-
czas treningu wrecz przeciwnie — by spali¢ jeszcze troche,
pomimo ze boli i brakuje tchu. Blokowanie niezdrowego od-
chudzania czy zbyt forsownego treningu nie lezy po prostu
w ich interesie, dlatego nie ma tam hamulcéw, co najwyzej
czasami ostrzezenia dla nadgorliwych.

W rekach osoby zdeterminowanej, wytrzymalej, ambit-
nej, taka aplikacja moze staé si¢ wyzwalaczem/wsparciem
zaburzen odzywiania lub uzaleznienia od aktywnosci spor-
towej.

Zaangazowanie w $wiadome odzywianie, zaintereso-
wanie skladem produktéw, skupienie uwagi uzytkownika
na obserwacji swojego ciala moga przeksztalcié¢ sie w nisz-
czgca obsesj¢ na punkcie zdrowej diety (ortoreksie). Fakt,
ze w aplikacji otaczajg nas osoby, ktére dziataja podobnie,
dziala jako spoteczny dowdd stusznosci postepowania.

Fit-aplikacje moga by¢ skutecznym narzedziem
wspierajagcym zmiane stylu zycia, ale ich uzywanie
moze takze prowadzi¢ do kompulsywnych, niezdro-
wych zachowan lub je wzmacniaé. Zwtaszcza jesli
uzytkownik ma niskg samoocene i nieadekwatny ob-
raz wtasnego ciata. W innych sferach zycia doswiad-
cza braku kontroli, sprawczosci, skutecznosci, nie
odnosi sukceséw, wiec zaczyna koncentrowac sie na
wirtualnej aktywnosci. Brakuje mu wiedzy na temat
tego, czym naprawde jest zdrowy styl zycia czy odpo-
wiednia dieta.

Autorka jest psychologiem klinicznym, absolwentka Wydziatu
Psychologii UW, psychologiem w szkotach Fundacji AlterEdu,
mama dwajki nastolatkow.
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Dyski sensomotoryczne
— wprowadzenie

KinGA KLAS-PuPAR

Dyski sensomotoryczne to jeden z przyboréw do ¢wiczen, ktéry w ostatnim czasie zrobit oszatamiajaca kariere.
Poczatkowo znany tylko fizjoterapeutom, szybko stat sie niezbednym elementem wyposazenia sal gimnastycz-
nych, sitowni i klubdw fitness. Rodzi sie pytanie, czy to tylko moda, czy jednak warto uzywac go do treningu. Moda
na pewno, ale za tym jej przejawem mozna smiato podazad. Przyrzad polecajg zaréwno lekarze, fizjoterapeuci, jak
i instruktorzy oraz trenerzy wielu dyscyplin sportu i rekreaciji.

Dysk sensomotoryczny

rzyrzad ten okreslany jest wieloma
P nazwami — dysk sensomotorycz-
ny, réwnowazny, pneumatyczny,
balansacyjny, poduszka rehabilitacyjna,
sensoryczna, do Cwiczen fitness. Kazde
z tych okreslen odnosi si¢ do wlasciwosci
przyboru, badz jego zastosowania, wszyst-
kie sa wiec poprawne. Jednak najwieksza
popularnoscig cieszy si¢ okreslenie ,beret”
i t¢ wlasnie potoczna nazwe, nawigzujaca
do wygladu przedmiotu, stosuje si¢ naj- ) -
czesciej. . S
Beret wykonany jest ze specjalne-
go wytrzymalego tworzywa badz
z gumy, w $rodku wypelnia go
powietrze, na zewnatrz z jednej
strony jest gladki, z drugiej
pokryty wypustkami (Rye.
1). Rynek oferuje produkt
w réznych wariantach su-
rowcowych, réwniez an-
tyalergiczne i ekologiczne
berety bez lateksu, ftalanéw
oraz PCV. Moga by¢ one
réznej wielkosci o $redni-
cy od dwudziestu kilku do
kilkudziesieciu centymetréw
(Ryc. 2). Grubo$¢ dysku zale-
zy od stopnia napompowania,
zmieniajac j3 uzyskujemy mozli-
wo$é¢ regulaciji trudnosci ¢wiczen.
Zwykle w zakupionym zestawie
znajduje si¢ specjalna igla oraz pompka
(Ryc. 3).

Ryc. 1 Ryc. 2




Beret w profilaktyce zaburzen postawy

Podstawowe zastosowanie beretu to uzycie go jako po-
duszki do siedzenia w czasie pracy przy biurku (Ryc. 415).
Niestabilno$¢ dysku zmusza migénie stabilizujace krego-
stup do pracy w zmiennych warunkach, przez co unikamy
dlugotrwalego bezruchu. Beret pomaga wiec w utrzyma-
niu prawidlowej pozycji ciala w siadzie na krzesle. Na-
lezy zwréci¢ uwage, by wysoko$¢ siedziska liczona od
powierzchni beretu byla odpowiednia, w tym celu regu-
lujemy wysokos$¢ krzesta. Korzystanie z dysku balansacyj-
nego nie zwalnia z koniecznosci zachowania prawidlowe;j
pozycji siedzacej, cho¢ zdecydowania je ulatwia. Pamie-
tamy, ze stopy powinny
opiera¢ si¢ na podlodze,
podudzia z kolanami oraz
uda z tulowiem tworzyé
kat prosty, ramiona luzno
spoczywaé na blacie biur-
ka, a glowa pozostawa¢
w neutralnym polozeniu,
bez wysuniecia do przodu.
Praca migséni podczas sie-
dzenia na berecie dla nie-
ktérych oséb moze okazaé
si¢ sporym wysilkiem, na-
lezy stopniowo zwigksza¢
czas jego stosowania.

Ryc. 4

Ryc. 6

Ryc.7

WYDANIE SPECJALNE

Zastosowanie beretu w akupresurze

Jedna strona beretu pokryta jest charakterystycznymi
wypustkami, dlatego mozna uzywaé go do akupresury
stép. Stojac na berecie lub ukfadajac na nim stopy stymu-
lujemy zakoriczenia nerwowe w podeszwie stopy oraz na-
ciskamy na punkty akupresurowe. Mozna masowaé w ten
sposéb stopy pracujac przy biurku (Ryc. 61 7).

Woykorzystanie beretu do ¢wiczen

Beret m, jako forme ich uatrakcyjnienia oraz ele-
ment stopniowania trudnos$ci. Najczeéciej stosujemy go
w technikach wzmacniajacych i stabilizujacych. Stojac
lub siedzac na dysku motorycznym oraz opierajac na nim
koriczyny gérne, pracujemy na podlozu chwiejnym, kté-
re poprzez swojg migkkos$¢ oraz niestabilnos¢ wymusza
wieksza prace migsni stabilizujgcych kregostup lub sta-
wy obwodowe. Beret stanowi wiec idealne narzedzie do
wzmacniania miesni posturalnych oraz stabilizatoréw
barku, kolana czy stawu skokowego. Nalezy pamietad,
ze ¢wiczenia z jego wykorzystaniem sg trudne i nie moz-
na wykonywaé ich bez wczesniejszego przygotowania.
Wprowadzamy je stopniowo i stosujemy asekuracje,
w celu unikniecia upadkéw czy urazéw. Zwracamy réw-
niez uwage na prawidlowe wykonywanie technik stabi-
lizacyjnych. Duza amplituda wychwian czy niemoznosé
utrzymania prawidlowej postawy na berecie to znak, ze
¢wiczenie jest za trudne i zamiast poméc moze utrwalaé
zle nawyki ruchowe.

Berety sg réwniez chetnie wykorzystywane do ¢éwi-
czen réownowaznych, w celu zdecydowanego zwigksza-
nia poziomu ich trudno$ci. Opierajac na dysku koriczyne
gérng lub dolng nalezy zwracaé szczegdlng uwage na jej
prawidlowe ustawienie, czyli utrzymywanie reki lub nogi
w osi. Niebezpieczne jest zwlaszcza koslawienie (przesu-
wanie w kierunku przysrodkowym) kolana oraz destabili-
zacja (przemieszczanie w gore i do przodu) barku.

Ksztaltowanie réwnowagi, stabilnosci i sity na dyskach
sensomotorycznych jest nierozerwalnie zwigzane z praca
nad koordynacja nerwowo-migéniowa, czuciem glebokim
i kontaktem z wlasnym cialem. W ¢wiczeniach silowych
beret moze by¢ takze obcigzeniem zewngtrznym.

Wykorzystanie beretu do ¢wiczen stanowi jego pod-
stawowe zastosowanie i wlasnie temu aspektowi po$wie-
cony zostanie niniejszy cykl artykutéw.

e

Autorka jest fizjoterapeuta, specjalista w zakresie odnowy biologicznej,
instruktorem Tai Chi i Chi Kung, pracuje w Warszawskim Uniwersytecie
Medycznym na stanowisku wyktadowcy.

Zdjecia: Zbigniew Pupar.



WYDANIE SPECJALNE

Gry i zabawy podwoérkowe

MALGORZATA SZEWCZYK

Psychologowie od dawna prébowali zinterpretowac pojecie zabawy. Istnieje wiele rdznych teorii. Wedtug wspdtcze-
snych pogladdw zabawa petniwiele roznych funkcji. Mozemy przeczytac, ze zabawa jest forma uczenia sie, zdobywania
nowych umiejetnosci i doswiadczen, dzieki ktérym dziecko uczy sie celowo i skutecznie oddziatywac na otoczenie.

: z abawa pelni takze funkcje poznawcze, poniewaz
podczas niej maly czlowiek utrwala i doskonali
przyswojone sposoby mysélenia i dzialania, a po-

nadto rozwija zdolnosci umyslowe oraz wzbogaca zaséb

wiedzy o otoczeniu. Podczas zabawy nastepuje ksztalto-
wanie uczu¢ i ich upust, zaréwno tych pozytywnych, jak

i negatywnych. Zabawa spelnia takze funkcje diagno-

styczna dla rodzicéw czy nauczycieli, poniewaz dziecko

podczas zabawy informuje o tym, co przezywa, czego
do$wiadczylo, czego bylo $wiadkiem. Taka swobodna za-
bawa pozwala dostrzec i zrozumie¢ problemy, z ktérymi
moze boryka¢ sie dziecko. Zabawa pelni réwniez funkcje
socjalizacyjna, dlatego iz dziecko uczy si¢ wspétpracowaé

z innymi, przystosowuje si¢ do okreslonych norm i zasad,

a takze ksztalci cechy, ktére sg przydatne w zyciu spolecz-

nym, takie jak wytrwalo$¢ i cierpliwo$¢. Zabawa, szcze-

gélnie swobodna, ma warto§¢ terapeutyczna. Pozwala
na wyrazenie siebie i rozladowanie negatywnych emocji.

Znaczenie zabawy dla rozwoju dziecka

Zabawa jest waznym elementem w zyciu kazdego czlo-
wieka. Odgrywa bardzo istotng role w prawidtowym rozwo-
ju dziecka. Jest swego rodzaju przezyciem, ktére daje dziecku
mozliwo$¢ poznawania $wiata, nauki samokontroli, samo-
dzielnoéci, a takze rozwijania poszczegélnych sprawnosci
dziecka. Jedng z najbardziej typowych form aktywnosci dla
poprzednich pokolen dzieci byly spontaniczne zabawy, po-

dejmowane z wlasnej inicjatywy na podwérku. Na przestrze-
ni ostatnich trzydziestu lat latwo mozna zauwazy¢, ze za-
chodzace przemiany cywilizacyjne sprawily, ze wspélczesne
dzieci spedzaja znacznie mniej czasu bawigc si¢ samodzielnie
z réwiesnikami w poblizu miejsca zamieszkania.

Co mozna zrobi¢, aby zacheci¢ dzieci do przebywania
na $§wiezym powietrzu? U mnie jak dotad sprawdza si¢
zdanie, ze ,telewizor i komputer muszg odpocza¢”. Innym
ze sposobéw, moze by¢ przypomnienie dzieciom zabaw
z czaséw PRL, a wige zabaw naszego dzieciristwa.

Monety, nakretki, kamienie

Pierwsze trzy zabawy nie wymagaja duzego wktadu fi-
nansowego, a dostarczaja wiele radosci. Rekwizyty do tych
zabaw mozna znalez¢ w kazdym domu lub na podwérku.

1.KAPSLE

Rekwizyty: kapsle z butelek (kapsle zastgpitam nakret-
kami po butelkach, by zwigkszy¢ ich cigzar mozna wypel-
ni¢ je plasteling), kreda/patyk

Zasady gry:

Uczestnicy rysujg na ziemi tor (kredg na chodniku, pa-
tykiem na ubitej ziemi lub wygladzajac piasek na obrze-
zach piaskownicy). Dlugos¢ i szerokosé toru uzalezniona
jest od liczby uczestnikéw — im wiecej graczy, tym dluzszy
i szerszy powinien by¢ tor. Zaznaczamy linie startu i linie
mety, a pomi¢dzy nimi mozemy zrobi¢ wszystko, co nam
podpowie wyobraznia, tzn. tor moze zakrecaé, mozna robi¢
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nasypy i wyrzutnie z piasku, przeszkody z galezi, kamieni
lub zbiorniki wodne (dotek w ziemi zabezpieczony folig
i wypelniony woda albo zwykla katuza), ktadki z dese-
czek. Ustawiamy nakretki na starcie, jeden obok drugiego,
wierzchnig strong na spéd i pstryknieciem w falowany bok
nakretki przesuwamy si¢ do przodu. Pstrykamy na zmiane
i w ten sposéb $cigamy si¢ do mety. Wypadniecie poza li-
ni¢ toru oznacza stratg kolejki. Wygrywa ten gracz, ktérego
nakretka jako pierwsza przekroczy linie mety. Gra éwiczy
wyobrazni¢ oraz malg motoryke.

2. KAMIENIE

Rekwizyty: 5 matych kamykéw (kamienie czasem za-
mieniam na koéci)

Zasady gry:

Zabawa polega na podrzucaniu jednego kamienia
w gére 1 jednoczesnym zgarnianiu reszty z ziemi i lapa-
niu wszystkich w dlod. W tym celu rozsypujemy kamyki
na podlodze. Wybieramy jeden z nich i trzymamy w dlo-
ni. Musimy podrzucié¢ go do géry i w tym czasie zgarngé
kolejnego sposréd rozsypanych na ziemi — lapiemy ka-
mieri lezacy na ziemi tak, by zdazy¢ ztapaé¢ kamien, kté-
ry podrzuciliémy. Podrzucamy i lapiemy ta samg dlonig!
Majac juz dwa kamienie w r¢ku, podrzucamy jeden z nich
i fapiemy kolejny (trzeci) z ziemi. Powtarzamy czynno$é, az
zlapiemy wszystkie pie¢ kamieni (lub kosci) w jedna dton.

Mozna na tym zakonczy¢ gre lub zagra¢ w druga, trud-
niejszg czgsé:

Gdy zakoriczymy ten etap, zaczynamy lapa¢ parami. Roz-
sypujemy cztery kamyki. Podrzucamy pigty kamyk w gére
i zgarniamy dwa kamienie z ziemi, fapiemy wyrzucony kamyk.
Pamietajmy, ze caly czas trzymamy w dloni wszystkie zgarnie-
te kamyki, a wyrzucamy z niej tylko jednego. Potem apiemy
tréjkami i na koricu wszystkie cztery. Ostatni, najtrudniejszy
etap polega na tym, aby wyrzuca¢ i tapa¢ kamienie z grzbie-
tu dfoni: wysuwamy przed siebie dlon, ztaczamy i prostujemy
palce, kamienie ktadziemy na grzbiecie dtoni na §rédreczu, wy-
rzucamy wszystkie w gére, tak by ztapac je w te sama dlori. Jesli
nie ztapiemy kamieni, kolejke przejmuje nastepny gracz. Gra
$wietnie ¢wiczy refleks i koncentracje oraz matg motoryke.

3.DOLEK

Rekwizyty: monety (nakretki od butelek)

Zasady gry:

Nalezy wykopa¢ niewielki dolek na wyréwnanym terenie,
a nastepnie z ustalonej odleglosci rzucaé w jego kierunku mo-
netami (kazdy swoja). Wygrywat ten, ktory pierwszy trafit do
dotka. Wariacja tej gry byla $ciana, do kt6rej monete nalezato
maksymalnie przyblizyé. Wygrywat ten, kto swoja monetg do-
tknal $ciany, a szczytem mistrzostwem bylo nakrycie monety
przeciwnika wlasna. Obecnie mozna uzy¢ nakretek od butelek.

Zabawy z pitka
Pitki s3 w kazdym domu, a zabawy z nig s3 odpowied-
nie zaréwno dla dziewczynek, jak i chlopcéw.

1. EAPANIE-KLASKANIE/EAPANKA Z PIEKA

Rekwizyty: sciana, pitka (najlepiej mickka)

Zasady gry:

Zabawa polega na odbijaniu pitki o $ciang budynku.
Jednak zanim odbitg pitke zlapiemy z powrotem w rece,
nalezy wykona¢ gest, méwigc na glos jego nazwe. Kazdy
gest wykonujemy po wyrzuceniu pitki z rak, a przed jej zta-
paniem. Kolejne czynnosci sg nast¢pujace:

EAPANE - odbicie pitki o $ciane i ztapanie z powro-

tem

KLASKANE - nalezy klasna¢ w dlonie

W TYLE RECE - zaktadamy rece na ledzwie

NA SERCE - krzyzujemy rece na klatce piersiowej

POD BOCZKI - ktadziemy rece na biodra

ZA WARKOCZKI - dionie za uszy

BALETNICA - odbijamy pitk¢ o $ciang, wykonuje-

my obrét wokot wlasnej osi

MAEA SWIECA - podrzucenie pitki lekko w gére

(bez.odb'ljania o $ciang) i ztapanie

DUZA SWIECA - podrzucenie pitki wysoko w gére

i zlapanie

CHLEB DO PIECA - przeskoczenie pitki po tym,

jak odbije si¢ od $ciany, a nastepnie od ziemi, pitka

przelatuje pomiedzy nogami

CHLEB Z PIECA - wyrzucenie pitki spomiedzy nég

w rozkroku i zlapanie po tym, jak odbije si¢ od $ciany

i od ziemi.

Po przejsciu catosci rozpoczynamy zabawe od poczat-
ku, z malym utrudnieniem — wyrzucamy i fapiemy pitke
jedna reka!

Jesli ,skusimy” (nie ztapiemy pitki lub gdy podczas ro-
bienia ,§wiecy” dotknie ona $ciany), zabawe zaczyna kolej-
na osoba. Jednak mozna ,wybawi¢” takg osobe. W tym celu
osoba, ktéra ,skusilta”, staje pod $ciang, twarzg do kolegi/
kolezanki, a ten/ta musi rzuci¢ pitke tak, by odbita si¢ ona
o $ciane nad glowg ,skuszonego” i ztapaé. Jesli wybawienie
si¢ powiedzie, skuszony moze kontynuowac.

2.HALI HALI

Rekwizyty: migkka pitka

Zasady gry:

Jedna z moich ulubionych gier z dzieciristwa. Wyznaczo-
na osoba stoi z pitka. Naprzeciwko tej osoby staje cata reszta
graczy w jednym rzedzie. Osoba z pitka rozglada si¢ po oko-
licy i wypowiada formutke ,Hali hali, dom si¢ pali, a w tym
domu pali si¢ co$ na litere... (tu podaje pierwszg litere rzeczy,
ktérg ma na mysli — musi to by¢ rzecz w okolicy, kt6rg wi-
da¢). Méwige to, rzuca pitke do pierwszej osoby. Osoba do
ktérej zostala rzucona pitka, musi sprébowaé zgadnaé, co ma
na mysli gléwny gracz i wypowiadajac to stowo odrzuca pitke
do gracza. Moze si¢ zastanawiaé géra 5 sekund, wiec gléw-
ny gracz odlicza do pigciu. Po tym czasie, nawet jak wybra-
ny uczestnik nie zgadnie tego stowa, musi odrzuci¢ pitke do
gracza gtéwnego. Potem gracz gléwny znowu méwi formutke



i tym razem rzuca do drugiego gracza. Robi to do konca ko-
lejki, chyba ze kto§ wezesniej zgadnie. Jesli nikt nie zgadnie,
powtarza formutke i dodaje do pierwszej litery kolejna z da-
nego stowa. Zgadywanie zaczyna si¢ od poczatku. Jesli jeden
z tapigcych graczy zgadnie stowo, gléwny gracz wypowiada
formulke jeszcze raz i na koricu zamiast litery wypowiada cate
stowo, a na koniec rzuca pitke wysoko do géry i ucieka w do-
wolng strone. Wéwezas dopiero gracz dowiaduje sie, ze zgadt
dobrze i powinien wykaza¢ sie refleksem, tapiac rzucong pitke.
Jesli ja ztapie, krzyczy stop. Wéwezas uciekajacy gracz musi
sie zatrzyma¢ i zwréci¢ w kierunku osoby, ktéra ztapata pitke.
Nastepnie wymysla jej kroki, ktére moze wykonaé, by sie do
niej zblizy¢ z pitka (np. 7 parasolek, 5 zabek, 4 stopki, 2 kroki
itd.). Do wyboru sa stonie (ogromne kroki), parasolki (obrét
wokét wiasnej osi), zabki (skoki w przéd) i malutkie stépki.
Po wykonaniu przez osobe trzymajacg pitke tych krokéw, oso-
ba, ktéra uciekata, robi przed soba z rak tzw. obrecz (kosz),
do ktérego drugi gracz musi weelowaé pitka. Jesli mu si¢ to
uda, staje si¢ w nastepnej kolejce graczem gléwnym. Krokéw
wykonujemy tyle, z ilu liter sktadal si¢ odgadniety przez nas
przedmiot. Oczywiscie kroki musza by¢ tej samej wielkosci od
poczatku do korica — zdarzy¢ si¢ wige moze, ze albo miniemy
druga osobe, albo do niej nie dotrzemy. Ale musimy rzuci¢
pitka do ,obreczy”. Przed nami najbardziej ,,palacy” moment:
jesli uda si¢ nam trafi¢ do kosza utworzonego z rak, wtedy
zostajemy prowadzacym w nastepnej rundzie. Jesli chybimy,
pozostali uczestnicy wymyslaja nam jakie$ zadanie do wyko-
nania, a prowadzacy pozostaje ten sam.

3.ZOSKA

Rekwizyty: zoska, czyli mata szmaciana/welniana pit-
ka wypelniona piaskiem lub ziarnem.

Zasady gry: W zoske mozna gra¢ na rézne sposoby,
samemu lub w kilka oséb. Z czubka grzbietowej czgsci
stopy wyrzucamy ja w gére i lapiemy réwniez na stope.
Jesli uda nam si¢ znalez¢ drugg osobe lub kilka oséb do
gry, mozemy konkurowa¢ w zawodach ,kto podbije zos-
ke najwigcej razy” lub stojac w kole odrzuca¢ do siebie
zoske — tak, by nie spadla na ziemig. Ten z zawodnikéw,
ktéry nie ztapie zoski, przez co upadnie ona na ziemig,
odpada. Wygrywa ten, kto jako ostatni zostanie w kole.
Pare lat temu podarowali§my uczniom w $wietlicy szkol-
nej z okazji Dnia Dziecka w prezencie ,zoske”. Dzieci
nie wiedzialy, do czego stuzy ta pitka. Jednak po poka-
zaniu kilku trikéw zabawa byla przednia do korica roku
szkolnego. W Internecie jest wiele filmikéw pokazujacych
podstawowe ruchy gry w ,zoske”. Gra ¢wiczy sprawnosé
i koordynacje ruchows.

Kredaiguma

Zakup gumy do skakania czy kredy do rysowania nie jest
duzym wydatkiem. A zabawy, ktére przedstawiam ponizej,
s tylko pretekstem do $wietnej zabawy kredg czy guma.

1. KOMORKI DO WYNAJECIA

Rekwizyty: patyk albo kreda do rysowania (mozna
uzy¢ szarf)

Zasady gry:

Uczestnicy w nieduzej odleglosci od siebie rysuja na zie-
mi komérki, czyli kétka, i stajg w nich. Jedno dziecko zostaje
bez komdrki. Osoba, ktéra nie ma swojej komérki, chodzi
miedzy pozostatymi uczestnikami pytajac kolejne osoby ,czy
s3 komérki do wynajecia?”. Zapytana osoba odpowiada, ze
»hie ma, ale tam s3” — w tym czasie inni gracze szybko za-
mieniaja si¢ miejscami. Celem osoby bez komérki jest zajaé
te, ktéra na chwile zostata opuszczona, jesli jej sie to uda, to
w srodku zostaje ta osoba, ktdra pozostala bez komérki.

2. MYSZKA MIKI GRA W GUZIKI/ PAJECZY-
NA/FLINSTON

Rekwizyty: guma do skakania

Zasady gry:

Dwie osoby trzymajace gume uktadaja ja w ,kokarde”
i méwia w miedzyczasie rymowanke; ,Myszka Miki gra
w guziki, Kaczor Donald pije sok Rik Rak Rok”, a nastepnie
w 3 ruchach przydeptuja gume lub chwytaja tak, aby utwo-
rzyla co$ przypominajacego pajeczg siec. Osoba grajaca pré-
buje przej$¢ na drugg strone w taki sposéb, aby nie dotknaé
gumy. Jezeli ktéry§ z graczy dotknie gume, zajmuje miejsce
trzymajacego. W niektérych regionach Polski znana jest ta
gra jako ,Flinston”. W takim przypadku méwi si¢: ,Raz,
dwa, trzy, flinston”. W zabawie liczy si¢ gibkos¢ i precyzja, ale
wazne s3 tez w miare dopasowane ubrania i zwigzane wlosy.

3. KLASY/CHLOPEK

Rekwizyty: kreda/patyk i kamyk

Zasady gry:

Na ziemi lub chodniku rysujemy diagram (diagraméw
i mozliwosci jest cale mndstwo, wlasciwie ogranicza nas tyl-
ko wyobraznia), numerujemy go od 1 do 8. Trzeba stanaé
przed polem numer 1 i rzuci¢ na nie kamyk w taki sposdb,
aby nie dotknat on linii i nie wypad!. Gdy si¢ to uda, gracz
zaczyna skaka¢ na jednej nodze na kolejne pola: 1, 2, 3. Na
pola 415 oraz 7 i 8 nalezy wskoczy¢ obunéz. Kiedy graja-
cemu uda si¢ przeskoczy¢ wszystkie klasy, odwraca si¢ o 180
stopni i skacze od korica. Potem kamyk rzuca kolejna osoba.
Runda jest niezaliczona, gdy gracz nadepnie na lini¢ lub wy-
padnie z pola. Gracze skaczg na zmiang. Po zaliczonej run-
dzie pierwszej nastepuje runda druga, gdy trzeba rzuci¢ ka-
myk na pole nr 2.1 tak dalej, az zaliczy si¢ wszystkie 8 rund,
czyli zaliczy 8 klas. Wygrywa ten, kto pierwszy tego dokona.

Dla zaawansowanych. Tu potrzebny jest wigkszy, pta-
ski kamyk. Gra polega na tym, by rzutem umiesci¢ kamyk
na polu (tak jak w wersji podstawowej). Nastepnie, skaczac
na jednej nodze nalezy przepychaé stopa kamyk na pola
o kolejnej numeracji. W ostatnim ,,ruchu” trzeba wypchnaé
kamyk poza pole nr 1. Runda jest niezaliczona, jesli kamyk
wyladuje na linii, poza polem lub wypadnie z pola albo gdy
skaczacy nadepnie na lini¢ lub kamyk.

Autorka jest nauczycielem z 15-letnim doswiadczeniem w pracy
w przedszkolu, szkole podstawowej, Swietlicy socjoterapeutycznej
i klubach mtodziezowych. Od 11 lat pracuje w szkole podstawowej
w Warszawie.
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Jak poméc dziecku rozwijaé pasje,
by wzmacnia¢ jego samoocen¢

AGATA SIEROTA

Pasja wymaga wiele wysitku, czasem jest meczarniq, ale daje satysfakcje, poczucie szczescia. To mitosé.

spblczesna presja osiggnie¢ sprawia, ze po-
czucie wlasnej wartosci dziecka czesto kon-
centruje si¢ na wynikach nauki szkolne;.

Zajgcia dodatkowe ucznia nie zawsze sg zgodne z jego
zainteresowaniami, a powoduja brak wolnego czasu na
rozwijanie hobby i rzeczywistych pasji dziecka. Poczucie
wartosci uczniéw osiggajacych slabsze wyniki w nauce
nie jest wiec naturalnie rekompensowane przez poczu-
cie bycia dobrym w innych dziedzinach, uprawianych
z pasja. Bardzo wiele probleméw psychicznych, w tym
uzaleznien, jest powigzana z niska samooceng dziecka
(Filist, 2012). Pomoc w poszukiwaniu i rozwoju pasji
mozna wigc zaliczy¢ do dzialan profilaktycznych.

Co nazywamy pasjg?

Pasja zazwyczaj nazywamy zamilowanie do czegos,
co przynosi nam zadowolenie, eufori¢, co nas pobudza,
pozytywnie nastraja i daje poczucie spelnienia. Mozna ja

lga Cembrzyniska

nazwaé miloscig do tego, co robimy. Gdy zainteresowanie
czyms przeksztalca si¢ w dziatanie, czesto jako hobby reali-
zowane w wolnym czasie i towarzysza temu silne pozytyw-
ne uczucia, mozemy méwic o pasji (Szwedzki, 2013). Moze
to by¢ mitos¢ do dziedzin artystycznych, zwierzat, sportu,
pasja kolekcjonerska i wiele innych. Pasja moze przejawia¢
si¢ w roznych dziedzinach naukowych, np. w matematyce,
historii, a takze w dzialaniach praktycznych, np. pasja kuli-
narna czy fryzjerska.

Jakie korzysci przynosi posiadanie pas;ji?

Pasja przynosi rado$¢, dodaje energii i motywacji
do dzialania, pozwala odnosi¢ sukcesy w danej dziedzi-
nie. Wielu uczniéw osiaggajacych stabe oceny, uwazanych
w szkole za leniwych, staje si¢ osobg ,nie do poznania”, gdy
dziata w obszarze swoich pasji: wytrwale i systematycznie
trenuje gre w pitke nozna czy spedza czas na perfekcyjnym
tworzeniu prac graficznych.
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Pasja rozwija korzystne cechy osobowosci: wytrwaltosé,
doktadnosé, systematyczno$é, przewidywanie konsekwen-
¢ji, odpowiedzialnos¢.

Niektére zajecia czy dziedziny dobrze wplywaja na
rozwdj fizyczny, jak te powigzane z ruchem, sportem, inne
poglebiaja empatie, np. fascynacja hodowaniem zwierzat
domowych.

Pasja pomaga konstruktywnie rozwiazywaé trudne
sytuacje 1 dazy¢ do osiggniecia stawianych sobie celéw.
W przypadku np. mitosci do pséw celem moze by¢ naj-
pierw zasluzenie na bycie odpowiedzialnym w oczach ro-
dzicéw, by otrzymaé zgode na posiadanie upragnionego
zwierzaka, a w koricowym efekcie — posiadanie hodowli
wybranej rasy.

Dziatania zwiazane z zainteresowaniami jednoczesnie
dodajg energii i relaksuja psychicznie.

Drzieci, realizujac swoje pasje, konstruktywnie spedza-
ja wolny czas. Odczuwajac nudg, czesto poddajg si¢ tzw.
zjadaczom czasu: np. ogladaja telewizje, filmy na YouTube,
czesto tez popadaja w réznorakie uzaleznienia, np. od gier,
internetu, zakupéw, a w starszym troche wieku od substan-
¢ji psychoaktywnych.

Pagja rozwija korzystne cechy osobowosci:
wytrwalost, dokladnosc, systematycznost,
przewidywanie konsekwencyi, odpowiedzialnost.

Posiadanie hobby, pasji sprzyja tez nowym kontaktom
spolecznym, ulatwia ich nawigzywanie. Wspélczesnie dzie-
ci i mlodziez nawigzuja znajomosci przez internet, nalezac
do grup stowarzyszajacych mitosnikéw gier planszowych,
zZwierzat czy tafca.

Wszystko to daje poczucie sukcesu, dziecko doswiad-
cza sprawczodci, osigga zalozone, zwigzane z pasja cele.
Sktada si¢ to wszystko na wzrost poczucia pewnoéci siebie
i poprawia samooceng. Dziecko ma szanse podnies¢ swoje
poczucie wartosci myslac np.: ,moze nie jestem najlepszym
uczniem w klasie, ale na hodowli orchidei znam si¢ dosko-

nale”.

Czy pasje mozna znalez¢ w szkole?

Jak wczesniej wspomniano we wspélczesnych czasach
wigkszy nacisk ktadzie si¢ na osiggniecia szkolne i rozwdj
dodatkowych przydatnych w zyciu kompetencji, jak np.
umiejetnos¢ postugiwania si¢ jezykami obcymi niz poszu-
kiwanie tego, w czym dziecko jest autentycznie dobre i co
jest lub moze sta¢ sie jego pasja. Jesli dziecko jest kreatyw-
ne, dziala twérczo takze w zabawach, ma szanse wchodzac
w nowe doswiadczenia odkry¢ swoja pasje. Warto wiec je
do nich zachecaé. Dzieci czasem odnajduja pasje w przed-
miotach szkolnych: odkrywajg pasje matematyczne czy hi-
storyczne. Bywa, ze dany uczeri ma pozytywne oceny ze
wszystkich przedmiotéw, ale tez czasem ,széstkom” np.

WYDANIE SPECJALNE

z historii towarzysza stabe oceny z innych przedmiotéw.
Bardzo wazna jest wtedy rola zaréwno wychowawcy, jak
i rodzicéw, by docenié i rozwija¢ odkryty talent, a nie ,wy-
musza¢” uzyskiwanie najlepszych ocen réwniez z innych
dziedzin. Rodzice czesto nie dostrzegaja potrzeby poszu-
kiwania i rozwoju zainteresowan dziecka, wskazujac na za-
jecia dodatkowe — szkolne lub pozaszkolne. Niestety czesto
nie wigzg si¢ one z jego zainteresowaniami, cho¢ mogg by¢
inspiracja do ich rozwoju. Nierzadko dodatkowe lekcje sa
realizacjg niespelnionych pasji rodzicéw czy ich oczekiwan,
a nie wynikiem dbania o rozwdj faktycznych zainteresowan
dziecka.

,Nie siedZ w telefonie”

Wspélczesnie rodzice czgsto zwracaja dziecku uwage,
ze nadmiernie korzysta z telefonu w swoim wolnym cza-
sie, ale rzadko proponuja, zachgcaja do czego$ innego, co
faktycznie mogloby zaja¢ uwage dziecka. Wychowywanie
to nie tylko przekazywanie wiedzy i uczenie zasad moral-
nych, ale takze wskazywanie mozliwosci rozwoju (Kowal-
ska, 2022). Wiele znanych osob, ktére osiagnely sukces,
podkresla, ze pasja do wykonywania obecnego zawodu za-
inspirowali ich ojciec lub matka. Odnalezienie talentu, zy-
ciowego powolania, pasji nie zawsze nastgpuje samoistnie.
Bardzo pomocni w tym moga by¢ rodzice i wychowawcy.
Niestety, czgsto oni ,w dobrej wierze podcinajg skrzydta”
dziecku méwiac np.: ,Wez sie lepiej za nauke, bo kopanie
pitki nie pomoze ci w egzaminach”. Tymczasem takie pa-
sjonujace dla dziecka zajecie, wykonywane we wlasciwych
proporcjach do nauki — wiasnie moze poméc. Dziecko
mobilizuje sig, zeby zrealizowa¢ zadane tematy, by potem
odda¢ si¢ temu, co relaksuje i dodaje radosci.

Pasje rodzicéw, pasje dzieci

Przede wszystkim rodzic musi pamietaé, ze pasja
dziecka nie musi by¢ jego pasja. Jesli zainteresowania sg
faktycznie wspélne czy zblizone, a nie — narzucone, wtedy
sytuacja dla obu stron jest latwiejsza. Warto jednak, by
kazdy rodzic przyjrzal si¢ sytuacji, gdy stara si¢ rozwija¢
zainteresowanie, hobby dziecka — czy to zajecie faktycz-
nie cérke czy syna interesuje, sprawia mu rados¢, dodaje
energii. Dziecko czgsto trzeba zachgcaé i motywowaé do
dzialania, ale zmuszanie, gdy buntuje si¢ ono lub popada
w przygnebienie, jest bezcelowe. Dodatkowo jest szkodli-
we wychowawczo i zdrowotnie dla dziecka, ktére przezy-
wa silny stres i czuje si¢ nierozumiane. W momencie, gdy
dziecko, jak potocznie méwi si¢ ,zlapie bakcyla”, wtedy
wystarczy juz tylko pomagaé¢ w podtrzymaniu zaintereso-
wania, gdyz mimo pasji czasem ulega ono zniecheceniu.
Niekiedy rodzic niezrealizowane marzenia z dziecifistwa
przerzuca na dziecko, np. marzyl zawsze o graniu na for-
tepianie i teraz mimo protestéw dziecka zapisuje go na
lekcje gry na instrumencie. Inna jest sytuacja, gdy dziecko
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taktycznie odziedziczylo jakie$ uzdolnienia po rodzicu,
wtedy warto zachgcaé dziecko do ich rozwoju. Pamietaé
jednak trzeba, ze rozwéj odziedziczonych zdolnosci na-
wet, gdy dziecko odnosi w nich sukcesy, lecz dziedzina
ewidentnie nie jest jego pasja, nie zwalnia rodzica od za-
dbania o to, by mialo ono ,,co$ swojego”, co jest jego wla-
sng prawdziwg pasja.

Dzialania zwigzane z zainteresowaniami
Jednoczesnie dodajq energii i relaksujqg psychicznie.

Adrian, 12 lat, ma talent plywacki odziedziczony po gjcu.
Drzigki jego zachgtom i wspolnym treningom osigga wysokie
pozye w zawodach. Jednak to hodowla pajgkiw jest pasjg Ad-
riana, pry niej sig relaksuje: sledzqc ich Zycie, czytajgc o nich,
oglgdajgc zdjecia i roxmawiajgc z rowiesnikami o podobnych
zainteresowaniach. W momencie, gdy mama Adriana zabroni-
ta mu hodowli w domu, bo wg niej zbyt diugo spedzaf czas nic
nie robige i wpatrujgc sig w swoje okazy, ,nie wiadomo dlacze-
go” obnizyly sig jego oceny i spadta tez motywacja do trenowa-
nia z ojcem. Dopiero konsultacja z psychologiem uswiadomila
im, jak wielkie znaczenie dla syna ma jego pasja. Rozwigza-
niem byla roxmowa o zarzgdzaniu czasem, a nie — zakaz po-
Swigcania go na to, co dodawalto chlopcu Zyciowej energii.

Wskazéwki praktyczne

Drzieci, szczegélnie mlodsze, ale nie tylko, czesto pra-
gna spelnia¢ oczekiwania rodzicéw. Dlatego mniej uwazna
mama czy tata moze nie dostrzec, ze nawet potakujaca od-
powiedz dziecka na pytanie: ,Czy chcesz chodzi¢ na lekcje
baletu?” moze wynika¢ gtéwnie z tego powodu. Oczywiscie
bywaja scenariusze, w ktérych dziecko nawet poczatkowo
si¢ buntuje przeciwko systematycznoséci dzialari, a pézniej
dostrzega w nich swoje powolanie. Jednak wbrew pozorom
zdarzaja si¢ do$¢ rzadko.

Jak ustali¢, w jakim kierunku dziecko powinno si¢ roz-
wija¢, by odkrywato zaréwno swoje talenty, jak i pasje?

e Sluchaj uwaznie i obserwuj dziecko. Znalezienie czasu
na szczerg rozmowe na temat jego zainteresowan jest
najlepszym sposobem, dzigki ktéremu mozna szybko
dowiedzie¢ si¢, co dziecko lubi robié.

o Dzialaj. Majac konkretne informacje mozna np. zapi-
sa¢ dziecko na odpowiednie zajecia czy warsztaty np.
teatralne, kulinarne czy historyczne — ktére mogg staé
si¢ poczatkows drogg do rozwoju pasji.

e Nie wymagaj, by bylo najlepsze — realizowanie pasji
powinno by¢ napedzane zaangazowaniem, a nie ry-
walizacja o pierwsze miejsce, co czgsto dodaje nega-
tywnych uczué i pozbawia radosci z samego dzialania.
Staraj si¢ nie sugerowa¢ dziecku, ze powinno by¢ naj-
lepsze w grupie czy bardziej si¢ stara¢ ze wzgledu na
nagrody. To czgsto ,zabija” pasje.

WYDANIE SPECJALNE

o Poméz dziecku rozwija¢ pasje — pokazuj nowe rzeczy
z danej dziedziny — gdy np. lubi malowa¢, zachecaj do
sprébowania innych technik tworzenia obrazéw, za-
proponuj zajecia rzezbiarskie, zachecaj do samodziel-
nego zdobywania wiedzy na dany temat, poszukiwa-
nia 0séb o podobnych zainteresowaniach.

e Nie hamuj rozwoju pasji stereotypowo przypisywa-
nych do przeciwnej plci — powinny by¢ one rozwijane
bez wzgledu na ple¢ czy opini¢ otoczenia. Warto po-
daza¢ ze wspélczesnymi zmianami, gdzie nikogo nie
dziwi, ze sukcesy osiaga mistrz kulinarny czy fryzjer-
stwa lub kobieta zdobywajaca pierwsze miejsce w za-
wodach motocyklowych.

e Nie popadaj w stagnacje — niektére pasje moga towa-
rzyszy¢ dziecku przez cale zycie, ale niektdre zainte-
resowania si¢ zmieniajg, a rola rodzica w wyznaczaniu
kierunku rozwoju jako pomocnika i wsparcie nadal
trwa. Przykladowo hobby dziecka w wieku szkolnym
moze przyjaé zupelnie inng forme czy zakres tema-
tyczny, podobna zmiana moze nastgpi¢ w wieku doj-
rzewania. Warto upewni¢ si¢, czy dziecko nadal z sa-
tysfakcja chodzi na zajecia, ktére wybralo jakis czas
temu.

e Czuwaj nad ,stomianym zapalem” dziecka — dzie-
ci majg czesto wiele zmiennych pomystéw: jednego
dnia chca wystepowaé na scenie, drugiego marza
o hodowli ryb akwariowych. Jest to naturalne, szcze-
g6lnie u mlodszych dzieci. Z czasem jednak dobrze
jest uczy¢ ich dokonywania wyboréw i bycia choé
przez jaki$ czas konsekwentnym, by lepiej poznaé
wybrang dziedzing. Jest to okazja do uczenia dziecka
odpowiedzialnosci, gdy razem z rodzicem decyduje
si¢ na wybér i jest §wiadome kosztéw rodzica z tym
zwigzanych, np. oplata za zajecia, potrzebne akceso-
ria itp.

Zdarza sig, ze rodzic — nawet pomagajac w znalezieniu
pasji — powoli dostrzega, ze zaczyna ona coraz bardziej po-
chtania¢ czas dziecka, takze ten, ktéry powinien by¢ prze-
znaczony na nauke szkolng. Rozwigzaniem, podobnie jak
we wspomnianym przypadku Adriana, jest rozmowa na te-
mat proporcji czasowych po$wigcanych na hobby i nauke,
a nie — negatywny stosunek do pasji dziecka.

Rozwadj pasji do zwierzat - przyktad

Czesto decyzja o zakupie zwierzecia jest nieprzemy-
§lana lub nie sg wykorzystywane do korica mozliwosci, ja-
kie daje dziecku takie hobby. Wspdlnie z rodzicem podej-
mowane dziatania uczg dziecko dokonywania wlasciwych
wyboréw, analizy argumentéw za i przeciw, gdy np. dziec-
ko upiera si¢ przy wyborze owczarka niemieckiego, ktére-
go poczatkowo nie da rady samo wyprowadza¢ na spacery.
Bardzo wazne jest, by skorzysta¢ z mozliwosci rozwijania
odpowiedzialnosci dziecka poprzez wspélne ustalenie,
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a nawet spisanie zasad opieki i konsekwentne ich prze-
strzeganie. Rodzice niestety czesto od poczatku zaktada-
ja, ze dziecko si¢ zwierz¢ciem znudzi i sami beda musieli
przejaé jego obowiazki. Jesli dziecko zobowigzato si¢ do
spaceréw ze zwierzeciem, powinni je jednak wyreczaé
tylko w uzasadnionych sytuacjach. Wazne sa tez mozli-
wosci rozwoju empatii, gdy rodzic rozmawia z dzieckiem
o mozliwych reakcjach zwierzecia na jego zachowanie.
Warto tez poméc mlodemu pasjonatowi w poszerzaniu
wiedzy z danej dziedziny, wskazujac odpowiednie Zrédla,
z ktérych moze czerpaé wiarygodne informacje lub kupu-
jac ksiazki tematyczne. Rodzic moze tez zacheci¢ dziecko
do zapisania si¢ do szkolnego kélka przyrodniczego lub
poszukania grup réwiesnikéw, ktére réwniez fascynuja sie
dang dziedzing.

Gdy cérka czy syn odnajda swoje pasje, staraj si¢ w nich
aktywnie uczestniczy¢. Niezaleznie od wieku wykazuj za-
interesowanie jego dzialaniami, doceniaj postepy. Ciesz
si¢ takze, ze mozesz obserwowad, jak dzigki pasji dziecko
ksztaltuje swoja osobowosé, staje si¢ kreatywne, rozwija si¢
emocjonalnie, nabiera motywacji do dzialania. Pasja dodaje
wewnetrznej sily, pewnosci siebie, uczy rozwigzywaé trud-
ne sytuacje konstruktywnie.

e
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Zapraszamy Rady Pedagogiczne
szkét podstawowych i sSrednich
do udziatu w szkoleniu

- ,Interwencja w sytuacji
podejrzenia przemocy
w rodzinie ucznia”

Szkolenie trwa 4 godziny dydaktyczne, moze by¢
zorganizowane w dowolnym terminie i godzinach,
sktada sie z czesci psychologicznej oraz czesci prawne;j.

Prowadzi¢ je beda specjalisci w zakresie
przeciwdziatania przemocy domowej. Przed szkoleniem
otrzymacie Painstwo materiaty edukacyjne w wersji
elektronicznej, natomiast po, kazdy uczestnik otrzyma
zaswiadczenie w wersji elektronicznej.

Przy zgtoszeniu jednej szkoty koszt szkolenia wynosi
2.800 zt brutto

Przy dwdch szkotach po 1.800 zt brutto

Przy trzech szkotach po 1.300 zt brutto

Wiecej informacji otrzymacie Panstwo piszac na adres
djaszczak-kuzminska@etoh.edu.pl
tel. 604 660 231
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Ogrodolecznictwo
— lekarstwo na ,,zesp6t deficytu natury’?

Masa VoGT-KosTECcKA

Cztowiek jest czescig przyrody. Te stowa brzmia jednoczesnie prawdziwie (na poziomie intelektu, dzieki edukadji
identyfikujemy sie z tym stwierdzeniem) i absurdalnie - przeciez kultura, przeciwstawiana naturze, ma by¢ tym,
co czyni cztowieka cztowiekiem. Przyroda jawi sie wspotczesnym ludziom jako grozny, nieprzewidywalny zywiof,
od ktérego odgradzaja nas szybkie autostrady, zamkniete osiedla i szczelne okna. Boimy sie gryzoni, kleszczy i ro-
snacego nad strumieniami barszczu, lasow z ich trujgcymi grzybami i drzewami, ktore moga spas¢ nam na gtowe,
brudu, wiatru i zimnej ziemi oskarzanej o wywotywanie ,wilka”.

szystkie te leki powoduja, ze swiadomie ograni-
\ / ‘ / czamy mozliwosci swobodnej zabawy naszych
dzieci i podopiecznych w lesie czy na Iace, do
ktérych w rozwijajacych si¢ miastach dzieci maja i tak nie-
wielki dostep. Zapominamy o wyuczonej w szkole praw-
dzie: o byciu czescig naturalnego srodowiska i fundujemy
sobie oraz najmiodszym zidentyfikowany przez Richarda
Louva ,zespdt deficytu natury”. Zespdl ten Louv, oskarza
— o bedace olbrzymim problemem wspélczesnych dzieci
i nastolatkéw — otylo$¢ i problemy psychiczne, zwlaszcza
depresje i nadpobudliwos¢ psychoruchows (Louv 2016).
Brak kontaktu z przyroda to ograniczenie pracy zmystéw,
niedostatek bodzcéw, oderwanie od cyklu zycia, jaki wia-
$ciwy jest naturze. Deficyt natury szkodzi, a jedynym spo-
sobem na jego uzupelnienie jest powrét do zapomnianych
zabaw i pracy na zewnatrz doméw i mieszkan, poza uregu-
lowanymi placami zabaw, w niebezpiecznej naturze.

Czym jest hortiterapia?

Hortiterapia, czyli ogrodolecznictwo, terapia ogrodem,
to dziedzina socjoogrodnictwa, ktéra zajmuje si¢ relacjami
miedzy ogrodnictwem a czlowickiem. Terapia ogrodnicza
opiera si¢ na zastosowaniu ogrodnictwa do poprawy stanu
czlowieka w aspekcie fizycznym, psychicznym, spolecz-
nym czy poznawczym. Szczegdlng cechg hortiterapii jest
stymulowanie sensoryczne wszystkich zmystéw. Teoria
hortiterapeutyczna budowana jest na podstawie réznych
innych form terapii — Iaczy w sobie wiedze ogrodniczg
oraz np. arteterapi¢ (terapi¢ sztuka), ergoterapic (ktéra
wykorzystuje do terapii pracg i rekreacjg), psychoterapig
i wiele innych. Techniki hortiterapeutyczne maja za zada-
nie nauczenie uczestnikéw nowych umiejetnosci lub od-
tworzenie tych, ktére stracili. Ogrodolecznictwo pomaga
poprawia¢ pamieé, zdolnosci poznawcze, zdolnosci jezy-
kowe i relacje spoleczne. W rehabilitacji sprawnosci fi-
zycznej umozliwia wzmocnienie miesni, poprawe koordy-
nacji ruchowej, réwnowagi oraz wytrzymalosci. Pracujac

terapeutycznie w ogrodzie uczestnicy uczg si¢ planowania
przyszlych dzialan, rozwigzywania probleméw, dziatania
zgodnie z okreslonymi zasadami. Hortiterapia jest forma
terapii uznawang w wickszosci paristw na $wiecie (Nowak,
2012). Coraz czesciej takze w Polsce hortiterapeuci to
osoby wyksztalcone w tym konkretnym kierunku, majacy
duza wiedze teoretyczng i praktyczna.

Historia ogrodolecznictwa

Wiedza o tym, ze kontakt z przyroda moze mie¢ dzia-
tanie lecznicze dostepna byta juz ludziom w starozytnosci.
Jednak dopiero wraz z rozwojem cywilizacji i narastaja-
cym brakiem przyrody w ludzkim zyciu zdefiniowano
forme terapii za pomocg przyrody — hortiterapie. Horti-
terapia to terapia ogrodem, wykorzystujaca w dzialaniach
terapeutycznych szczegdlny zwigzek czlowieka i rolin.
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Odwoluje si¢ ona réwniez do wielowiekowych zwigzkéw
czlowieka z uprawg ziemi, z rolnictwem. Terapia ogrodem
ma za zadanie poprawia¢ stan psychofizyczny czlowieka
poprzez obcowanie z naturg, wykorzystuje przy tym natu-
ralng sklonnos¢ ludzi do pracy z tym, co naturalne.

Badania nad programami hortiterapeutycznymi
dla mlodziezy dowiodly, ze zaobserwowano

w trakcie jej uczestnictwa w terapii ograniczenie
nierozwaznych zachowar i trudnosci w szkole.

Hortiterapia jest niezwykle uniwersalng metods terapeu-
tyczng, pozwala na prace z ludZmi w réznym wieku, o réz-
nym stanie zdrowia. Moze mie¢ forme zupelnie bierng, gdy
jedynie spacerujemy po ogrodzie czy odpoczywamy w lesie,
moze tez by¢ zajeciem angazujacym fizycznie i umysto-
wo, gdy planujemy i uprawiamy ogréd hortiterapeutyczny.
W tym drugim przypadku terapia ogrodem wykazuje duze
zdolnosci do angazowania uczestnikéw zaje¢ — rosliny wy-
magaja bowiem stalej opieki, a ogréd w réznych porach roku
dostarcza innych bodzcéw i mobilizuje do zréznicowanych
dziatari. Szczegdélnym walorem hortiterapii jest jej wielo-
zmystowo$¢, bardzo trudna do uzyskania w sposéb sztucz-
ny nawet w najlepiej wyposazonych salach do$wiadczenia
zmyslowego. Rosliny, gleba, woda, rézne warunki atmos-
feryczne dostarczajg wrazeri wszystkim zmystom. Rosliny
maja rézne faktury, kolory, zapach i smak, a one wszystkie
r6znig sie w trakcie roku czy miesigca, czasem nawet dnia,
kontakt z nimi aktywizuje znacznie bardziej niz praca z in-
nymi pomocami terapeutycznymi. Olbrzymim walorem
pracy w ogrodzie jest tez mozliwa do zaobserwowania w niej
sprawczo$¢ czlowieka i w malej, i w duzej skali. Prace ogrod-
nicze mozna obserwowac i przygotowywac latami, rzezbiac
za ich pomocg cale ogrodowe ekosystemy.

Idea hortiterapii jako profesjonalnej formy terapii
wyklarowala si¢ w drugiej polowie XX w. w Stanach
Zjednoczonych. W 1973 r. zawigzano Amerykanskie
Stowarzyszenie Terapii Ogrodniczej (AHTA), ktére do
dzi$ zajmuje si¢ edukacja, badaniami i opracowywaniem
programéw hortiterapeutycznych. To ono nadaje réwniez
uprawnienia hortiterapeutom. W Stanach Zjednoczonych
terapia ta jest bardzo popularna. Powszechnie stosuje si¢ ja
w szpitalach, o$rodkach rehabilitacyjnych, domach opie-
ki, szkolach i wiezieniach. Powstaje wiele gospodarstw
ogrodniczych, najczesciej o profilu ekologicznym, ktére
oferuja profesjonalne zajecia hortiterapeutyczne. W Polsce
terapia ogrodnicza to wcigz nowo$¢. Nie jest wymieniana
wsréd uznanych i zalecanych form terapii i rehabilitacji.
Jednak zajecia ogrodnicze sg proponowane w wielu miej-
scach prowadzacych terapie zajeciows, jesli placéwka ma
mozliwos¢ korzystania z ogrodu.

Pierwszym zastosowaniem hortiterapii bylo wspo-
maganie leczenia choréb psychicznych, opracowanie na
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ten temat ukazalo si¢ juz w 1798 r. W tym czasie szpitale
psychiatryczne zazwyczaj otoczone byly duzymi parka-
mi, uprawiono w nich takze ogrody dla potrzeb szpitalnej
kuchni i jednoczesnie wykorzystywano walory terapeu-
tyczne odpoczynku oraz pracy w ogrodzie czy parku. Za-
kladano, ze kontakt z przyrods i regularna praca fizyczna
na $wiezym powietrzu moga przyczynia¢ si¢ do poprawy
stanu zdrowia pacjentéw. Dzi$§ wiemy, ze wiele z tych in-
tuicji potwierdzilo si¢ w badaniach naukowych, poznali-
§my np. znaczenie wplywu braku $wiatfa stonecznego na
rozwdj depresji.

Wazng grupa pacjentéw, z ktérymi pracowali pierwsi
hortiterapeuci, byly tez osoby z niepelnosprawnoscia in-
telektualng i réZnego typu zaburzeniami rozwoju. W ich
przypadku najwazniejsza okazywala si¢ stymulacja wie-
lozmystowa umozliwiajaca postepy w rozwoju nowych
umiejetnosci. W XX w. gléwnym motorem rozwoju hor-
titerapii byla konieczno§¢ zaopiekowania si¢ pacjentami,
szczegblnie weteranami wojennymi, ktérzy ucierpieli
w trakcie toczacych sie w tym czasie wojen. Poczatkowo
rehabilitowano za pomoca zajgé ogrodniczych Zolnierzy
w Wielkiej Brytanii, pézniej réwniez Stany Zjednoczone
wprowadzily powszechnie ten rodzaj terapii w osrodkach
pracujgcych z ofiarami dziatari wojennych (Nowak, 2012).

Pierwsze akademickie kursy hortiterapeutyczne poja-
wily sie w latach 50. XX w. na Uniwersytecie w Michigan.
Dwadziescia lat pézniej terapia ogrodem jako uniwersal-
na metoda rehabilitacji fizycznej i psychicznej pacjentéw
byla nauczana na kilku wyzszych uczelniach w Stanach
Zjednoczonych. W tym samym czasie zaczely powstawad
pierwsze organizacje zrzeszajace hortiterapeutéw. W Eu-
ropie hortiterapia najwcze$niej i na najwicksza skale jest
stosowana w Niemczech.
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Zastosowanie terapii ogrodem

Szczegblng cechy hortiterapii jest jej uniwersalnogé. Te-
rapia ta ma zastosowanie wlasciwie w kazdym przypadku
osoby potrzebujacej wsparcia w zakresie rozwoju psychicz-
nego i/lub fizycznego. Hortiterapia sprawdza si¢ doskonale
zaréwno wéréd pacjentéw w podeszlym wieku, jak i u dzie-
ci. Wydaje sie, ze szczegélnie cenna moze okazaé sie we
wspieraniu rozwoju oséb niemajacych na co dzieri kontaktu
z przyrods, zyjacych w miastach, rzadko opuszczajacych
mury swoich mieszkar (co niestety jest czgste w przypadku
os6b niepetnosprawnych). Terapia ogrodnicza stosowana
jest takze w przypadkach réznych grup wykluczenia spo-
tecznego: bezrobotni, bezdomni, wieZniowie, nieletni prze-
stepcy, alkoholicy, narkomani.

Grupa, do ktérej szczegdlnie chetnie kierowana jest
oferta hortiterapeutyczna, sg dzieci i mlodziez. Badania
dowodzg, ze najmlodsi wyjatkowo chetnie angazujg sie
w prace na §wiezym powietrzu. Zyskuje dzigki temu ich
rozwdj fizyczny i psychiczny. Poprawiajg si¢ relacje z r6-
wie$nikami, che¢ do nauki i koncentracja. Dzieci z miast
nadrabiaja w ten sposéb braki w koniecznym dla dobro-
stanu czlowieka kontakcie z przyroda, nadrabiaja ,deficyt
natury”, o ktérym pisal Louv. Badania nad programami
hortiterapeutycznymi dla mlodziezy dowiodly, ze zaob-
serwowano w trakcie jej uczestnictwa w terapii ogranicze-
nie nierozwaznych zachowan i trudnoséci w szkole. Regu-
larny kontakt z przyroda i praca w ogrodzie przyczyniaja
sie rtéwniez do wielu skutkéw zdrowotnych (rzadsze zapa-
danie na choroby gardta, rzadsze béle glowy, poprawia si¢
ogélne samopoczucie).

Trudnoécia w prowadzeniu ogrodolecznictwa przez
osrodki majgce zamiar ja stosowac jest koniecznos¢ po-
siadania odpowiedniego terenu do zalozenia ogrodu. Pro-
wadzenie hortiterapii w zamknigtych pomieszczeniach
(z czym mozna spotkaé si¢ w niektérych osrodkach te-
rapii zajeciowej) wydaje si¢ wypaczeniem idei tej metody
rehabilitacji. Ogréd musi by¢ prowadzony przez caly rok,
planowany i uprawiany bez wzgledu na potrzeby konkret-
nych pacjentéw w konkretnym czasie, wymaga wigc od
pracownikéw takich o$rodkéw duzego naktadu systema-
tycznej pracy. Ogréd wymaga opieki réwniez w czasie,
gdy osrodek pozostaje zamkniety. Praca z zywymi rosli-
nami rézni si¢ zdecydowanie od pracy z materiatami, kt6-
re po zajgciach mozna schowa¢ do szuflady, gdzie przelezg
do czasu, gdy beda ponownie potrzebne. Hortiterapeu-
tyczny ogréd wymaga pracy niezaleznie od okolicznosci.
Zaznaczona tutaj pracochlonnos¢ terapii w ogrodzie nie-
sie jednoczesénie najwicksze korzysci z jego istnienia. Sys-
tematyczno$¢ pracy, obserwowanie zmieniajacych sie pér
roku, konieczno$¢ planowania z wyprzedzeniem i mozli-
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wos¢ obserwowania rozwijajacego si¢ swoim rytmem zy-
cia, to bardzo wazne walory terapeutyczne ogrodu. Istotna
jest tez istniejaca réwnolegle nieprzewidywalno$¢ obecna
w ogrodnictwie. Pogoda zawsze decyduje o mozliwosci
pracy w ogrodzie i w duzym stopniu o jej efektach, spra-
wiajac, ze pacjenci odczuwajg jak istotna czescig Swiata
ludzi jest $wiat przyrodniczy.

Hortiterapia a ,zespo6t deficytu natury”

Bardzo istotnym zagadnieniem 13czacym si¢ z tema-
tem ogrodolecznictwa jest odczuwane przez wspélczesne-
go cztowieka coraz wyrazniejsze odciecie od $wiata przy-
rody. Dzieci, mlodziez i dorosli coraz czeéciej przebywaja
gléwnie w zamknietych pomieszczeniach, pracujg, ucza
si¢ i bawia korzystajac z urzadzen elektronicznych, funk-
cjonuja poza naturalnym cyklem zycia przyrody. Jedno-
cze$nie badania naukowe pokazuja coraz wyrazniej, ze taki
sposéb Zycia jest przyczyng wielu wspéiczesnych proble-
méw spolecznych i zdrowotnych (Wilson, 1984). Roman-
tyczny ,powrdt do natury” w pragmatycznej, nowoczesnej
formie realizowany jest w postulatach zwigkszania ilosci
zieleni w miastach, prowadzenia w nich ogrodéw spolecz-
nych czy ogélnodostepnych, wpisanych w programy edu-
kacyjne obowigzkowych zaje¢ w lasach oraz parkach dla
dzieci i mlodziezy. Z tego samego nurtu wyrastajg modne
ostatnio w Polsce ,lesne przedszkola” (przedszkola pro-
wadzone na $wiezym powietrzu, bez zaplecza w postaci
budynku) czy propozycje wprowadzania w szkotach regu-
larnych zaje¢ z ogrodnictwa. Rosliny w miastach to takze
poprawa jakosci powietrza, z ktérym w duzych miastach
mamy powazny problem. Parki i ogrody miejskie przyczy-
niajg si¢ réwniez do obnizenia poziomu hatasu i tempera-
tury w upalne dni, poprawiajac tym samym jako$¢ zycia
mieszkaicow. Podobne korzysci przynosi réwniez obec-
no$¢ roslin doniczkowych w biurach czy szkotach.

Wszystko to sprawia, ze zainteresowanie zajeciami
hortiterapeutycznymi zaréwno dla oséb wymagajacych
szczegblnego wsparcia, jak i dla pozostatych bedzie z calg
pewnoscig coraz wigksze.

e

Autorka jest dr. nauk humanistycznych z zakresu etnologii (UAM), mgr.
filozofii. Wyktada w Pracowni Pytan Granicznych UAM.
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Emocje zapisane w ciele

KATARZYNA KULESZA - RECENZJA KSIAZKI 1ZABELI RACZKOWSKIE)

ens sana in corpore sano — czyli W zdrowym ciele
2 \ { ? zdrowy duch — méwi znana laciriska senten-
cja. Przyjeta za motto przez wiele organiza-
¢ji sportowych, powtarzana w srodowisku szkolnym, na
réznego rodzaju imprezach i wydarzeniach sportowych
aktywizujacych lokalng spoleczno$¢, motywuje nas do
aktywnoéci fizycznej. Lekarze przekonujs, ze nawet jesli
nasz wysilek ograniczy si¢ tylko do dlugich spaceréw na
§wiezym powietrzu, to zmniejszy si¢ ryzyko wystapienia
niektérych chordb i taka aktywno$¢ korzystnie wplynie
na nasze zdrowie psychiczne i ogélny dobrostan. A gdyby
tak odwrdcié sytuacje?

Nie kazdy zdaje sobie sprawe z faktu, ze mysli, emocje,
stres majg ogromny wplyw na nasz organizm, szczegélnie
te odbierane jako negatywne. Wielokrotnie nie jesteSmy
tego swiadomi, nie taczymy réznych dolegliwosci i cho-
réb somatycznych z trudnymi sytuacjami i problemami,
z ktérymi si¢ borykamy lub zmagaliémy si¢ w przesziosci.

Izabela Raczkowska, autorka poradnika pt. Ciafo cho-
re % emocji. Jak mu pomdc, jak je odzyskac, jak je uzdrowic,
pokazuje jak emocje wplywaja na ksztaltowanie postawy
naszego ciala, ale tez wskazuje, w jaki sposéb mozemy ne-
gatywne procesy w ciele. Autorka jest nauczycielka jogi
i medytacji. Wyktada na Uniwersytecie Wroctawskim

yowiadomo$¢ ciata” oraz ,Biomedyczne podstawy jogi”

i ,Ajurweda” na AWF Wroctaw. Ksigzka, ktéra napisata,
powstata z doswiadczen wyniesionych z praktyki zawodo-
wej oraz spotkari z osobami zglaszajacymi réznego rodza-
ju dolegliwosci bélowe, mimo ze wyniki badai na to nie
wskazywaly.

Poglebiona swiadomosc ciala pomoze nam
w lepszym funkcjonowaniu w codziennosti.

Lektura tego poradnika sktania do refleksji. Warto za-
trzymac si¢ i pomysle¢ o tym, na co mamy wplyw, a na co
nie mamy wplywu. W naszym ciele — jak w ksigzce — za-
pisuja si¢ $lady odczuwanego stresu, gniewu, smutku, zalu,
szczegblnie wtedy, gdy je ttumimy w sobie, odcinamy sie
od nich i staramy sie ich nie przezywa¢, bo nie chcemy ich
ujawni¢ na zewnatrz. Postrzegamy to bowiem jako oznake
stabosci. Dokladamy wszelkich starari, aby mimo trudno-
§ci, osiagnad cel, wykona¢ zadania w wyznaczonym termi-
nie, polykamy 1zy goryczy, zal i nawet nie zauwazamy, jak
wiele wysitku wkladamy w ukrywanie prawdziwych emo-
¢ji. A one nie znikaja bez $ladu... wplywaja na nasz uktad
nerwowy, na prace narzagdéw wewnetrznych, kumulujg si¢
w naszych mie$niach i kregostupie.

IZABELA RACZKOWSKA

!

CIALO
CHORE

EMCCJI

JAK MU POMOC, JAK JE ODZYSKAC, JAK JE UZDROWIE

W sytuacji, kiedy nie pozwalamy na uwolnienie i oka-
zanie emocji, np. gniewu, zlosci, leku, nasze cialo si¢ spina,
szczegki mocno zaciskaja, w brzuchu rosnie glaz, w gardle
ogromna gula i czujemy, Ze brakuje nam oddechu, bo za-
padamy si¢ w klatce piersiowej, zakleszczamy barki i ra-
miona. Wtedy reaguje uktad nerwowy wspélczulny, ktéry
jest w gotowosci, mobilizuje organizm, by unikna¢ zagro-
zenia. I niewazne, czy to zagrozenie jest rzeczywiste, czy
wyobrazone (zwigzane z traumami zapisanymi w naszym
moézgu, ale subiektywnie odczuwane jako realne).

Czasami zamrazanie uczu¢ wynika ze schematéw
uksztaltowanych w dzieciristwie, ktére mialy nas chroni¢
w sytuacjach trudnych i odczytywanych przez nasz mézg
jako zagrazajace. Jednak, mimo Ze nie mamy dostepu do
przezytych emocji, one zostawily §lady w naszym orga-
nizmie i bez udziatu naszej swiadomosci, stajg si¢ przy-
czyng réznego rodzaju dysfunkcji w ciele. Nasza postawa,
to, w jaki sposéb siedzimy, chodzimy, w jaki sposéb trzy-
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mamy glowe — to wszystko odzwierciedla nasze przezycia
i doswiadczenia. Zaréwno te pozytywne, radosne, jak i te
odbierane jako negatywne, zwigzane z wyrzutem adrena-
liny i kortyzolu w organizmie. Jedna mysl, mimo ze doty-
czy przesziodci i sytuacji, na ktérg juz nie mamy wplywu,
potrafi wywola¢ bolesne napigcie w karku, plecach czy
w czgdci ledzwiowo-krzyzowej kregostupa.

Oczywiscie kazdy z nas inaczej radzi sobie ze stresem
i emocjami, ale — jak podkresla Autorka poradnika Ciafo
chore z emocji — okreslone emocje, bezwiednie powtarzane
schematy zachowari i nasze instynktowne reakcje wply-
wajac na postawe, ustawienie glowy, ramion, miednicy,
powodujg okreslone dysfunkcje w ciele.

Ksigzka jest napisana w bardzo przejrzysty sposéb,
jasnym i zrozumialym dla kazdego odbiorcy jezykiem.
Uktad tresci jest doktadnie przemyslany. Proponowana
kolejno$¢ éwiczeri i okreslonych metod ma swoje uzasad-
nienie, o czym pisze sama Autorka:

»Bezstronna obserwacja, aby nauczy¢ si¢ dostrzegac
subtelnosci. Relaksacja, aby trenowaé¢ odnajdywanie na-
pigé oraz trudna sztuka §wiadomego rozluznienia. Nauka
oddechu, aby odnalezé przestrzen i uwolni¢ znalezione
napiecie. Cwiczenia potaczenia ruchu z oddechem, aby
usprawni¢ i rewitalizowac cialo” (s. 15).

Kazdy rozdzial ma czytelny schemat: zaczyna si¢ od
opisu poszczegdlnych partii ciata, na ktére maja wplyw
nasze emocje, mysli, nierozwigzane problemy. Dostajemy
wiedzg teoretyczng w pigulce, podpartg rysunkami posta-
ci, np. mozemy sobie zwizualizowaé, jak wyglada pozycja
scztowiek ptak”, czyli glowa wysunieta mocno do przo-
du, plecy zaokraglone w okolicy barkéw, napieta szczeka,
sztywne ramiona i géra plecéw. Cialo méwi: ,wypelniam
zadanie”, ,dobrze, zrobig to”, ,nie pokaze zlosci”.

W kolejnych podrozdziatach zatytulowanych ,Zaob-
serwuyj” i ,Relaksacja” Izabela Raczkowska zaprasza czy-
telnika do zatrzymania si¢ na chwile, wzigcia glebokiego
oddechu i wykonania éwiczen, ktére pomoga zdiagno-
zowad, ktére partie mieéni aktualnie sa napigte, a potem
je rozluzni¢. Uwaznos¢ i skupienie jest bardzo pomocne
przy wykonywaniu tych czynnosci.

Nastepnie, wykorzystujac techniki oddechowe, ruch
oraz metody zaczerpniete z medytacji i jogi, mozemy wy-
kona¢ — podazajac za tym, co proponuje Autorka — éwi-
czenia na macie, ktére maja na celu zniwelowanie napiecia,
zrelaksowanie ciafa i uwolnienie si¢ od bélu. Oczywiscie
nie tudZmy sig, ze to sie stanie od razu, po pierwszej serii
¢wiczen. Natomiast z pewnoscia bedzie to sposéb na za-
troszczenie si¢ o swoje cialo, zaobserwowanie o czym nas
informuje, w jaki sposéb mozemy je rozluznié, popraco-
wa¢ z oddechem, by wyciszy¢ hatas mysli w glowie.

WYDANIE SPECJALNE

Poglebiona swiadomos¢ ciala pomoze nam w lepszym
funkcjonowaniu w codziennosci. Jak podkresla Izabela Racz-
kowska — sama jest nauczycielem praktykiem, dlatego tresci
teoretyczne sg podparte konkretnymi ¢wiczeniami i doktad-
nie opisanymi narzedziami, ktére pomoga w nauczeniu si¢
wiasnej mapy ciata. A w tej nauce z pewnoscig pomoga bo-
gate ilustracje, ktére przedstawiaja pozycje, ulozenie ciala,
ruch, jaki nalezy wykonaé. To znacznie ulatwi przyswajanie
tresci i wykorzystanie poradnika w praktyce, szczegélnie tym
osobom, ktére dotychezas nie przywigzywaly uwagi do ak-
tywnosci fizycznej i by¢ moze miatyby watpliwosci, czy do-
brze rozumiejg opisy proponowanych ¢wiczen.

Wedlug mnie kluczem do sukcesu jest uwazna lektu-
ra, ale w mniejszych dawkach, aby po przeczytaniu czesci
teoretycznej méc przejéé do praktyki i zaobserwowad, jak
przeczytane tre$ci odnosza si¢ do nas i postawy naszego
ciata. Cwiczenia nie s3 skomplikowane, opisy poszcze-
golnych pozycji ciala, ruchéw, ktére trzeba wykonaé sa
bardzo czytelne. Ilustracje graficzne upewniaja nas, czy
dobrze zrozumieli$my tres¢ konkretnych zadan.

Pamigtajmy, ze mysli, emocje, stres majg
ogrommny wplyw na nasz organizm, szczegolnie
te odbierane jako negatywne. Wielokrotnie nie
Jestesmy tego Swiadomi, nie lgczymy roznych
dolegliwosci i chordb somatycznych z trudnymi
sytuacjami i problemami, z ktorymi si¢ borykany
lub zmagalismy sig w przesztosci.

Dla oséb, ktére praktykuja joge, pilates, medytuja wie-
le z tych treéci bedzie znajomych i beda mogli od razu
przej$é do zaglebienia si¢ w weryfikacje schematéw, jaki-
mi bezwiednie postugujemy sie na co dzien, a ktére kiedy$
pomagaly nam funkcjonowaé, natomiast obecnie po pro-
stu nam szkodzg. I szkodza naszemu ciatu.

Jesli uwaznie bedziemy sie sobie przygladad i udzieli-
my sobie szczerych odpowiedzi na pytania, ktére stawia
Autorka, a ktére wymagaja autorefleksji, mamy szanse
rozpoczaé prace nad zmiang naszego podejscia do zycia
i naszego funkcjonowania — zaréwno w ciele, jak i w umy-
$le. Praca nad sobg pomoze nam w nauczeniu si¢ do-
brej komunikacji z innymi, rozpoznawaniu, na co mamy
wplyw, a na co nie, zdobyciu umiej¢tnosci wypracowania
dobrego kompromisu, wyciagania konsekwencji, samody-
scypliny. Tak, bo réwnie wazne jest stawianie granic in-
nym, jak i samemu sobie, czyli umiej¢tno$¢ zarzadzania
soba i swoimi zasobami. A lektura poradnika Ciafo chore
Z emocji moze nam w tym pomoc.
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Prenumerata 2024

- wybierz i czytaj tak, jak lubisz

e Wygoda e Oszczednos¢
e Szybki i tatwy dostep do wartosciowych tresci
e Na tablet, smartfon, komputer

*Ne3(363) « manzec 2024

remedium

siebie

chaj

Prenumerata miesiecznika w wersji elektronicznej - udostepniamy e-wydanie
w formacie PDF.

- prenumerata (wydanie papierowe) na caty rok w cenie 240 zt
- zakup pojedynczego wydania w cenie 20 zt
- prenumerata e-wydania na caty rok w cenie 190 zt

E-prenumerata lub tradycyjne papierowe wydanie czasopisma
- wybierz i czytaj tak, jak lubisz!

Zamowienia prosimy przestac:
poczta na adres: Fundacja ETOH, ul. Mszczonowska 6,
01-254 Warszawa, tel. 22 439 91 38
faksem na numer: 22 836 80 81
mailem na adres: wkobojek@etoh.edu.pl



