Wptyw stylu zycia na wystepowanie niektorych
zaburzen psychicznych dzieci i mtodziezy

Wszelkie obserwacje naukowcow, biologéw oraz lekarzy, prowadzg do
whniosku, ze za zdrowie cztowieka w przewazajgcej mierze odpowiada styl jego
Zycia. To jak sie zachowuije, ile $pi, jak spedza wolny czas, jak sie odzywia, z kim
przebywa i jakg ma prace, czyli to wszystko, na co ludzie dorosli majg realny
wptyw.

Nie mozna tego do korica powiedzie¢ o dzieciach, poniewaz to, jak sie
zachowujg, ile majg wolnego czasu, ile $pig i jak sie odzywiajg, zalezy w
wiekszym stopniu od ich dorostych opiekunéw, od organizacji zycia
spotecznego, obowigzkowej szkoty i grupy, do jakiej przynaleza lub z ktéra sie
utozsamiaja.

Motywacjg zachowan cztowieka sg potrzeby, jednak w trakcie rozwoju
dotgczajg do nich aspiracje, wynikajace z kultury, w jakiej przyszto mu zyc.
Wydaje sie, ze wspotczesny cztowiek wychowany w cywilizacji technologicznej
z udziatem telewizji i internetu, potrafi zapomnie¢ o swoich podstawowych
potrzebach fizjologicznych na rzecz aspiracji wynikajgcych z cywilizacyjnej
rywalizacji.

Deprywuje czesto potrzebe odpowiedniejilosci snu, odpowiedniego sktadu
pozywienia, odpowiedniej dla kazdego organizmu ilosci ruchui kontaktu z zywg
natura.

Sygnatami s$wiadczgcymi o takim ,,zyciu na kredyt” sg powszechnie wystepu-
jace zmeczenie, ostabienie odpornosci, zaburzenia koncentracji uwagi, proble-
my z pamiecig, niecierpliwos¢, impulsywnosé.

Dotyczy to w coraz wiekszym stopniu takze dzieci, ktére sg przetadowane
zajeciami, treningami i tatwym dostepem do technologii, dajacej wrazenie
»nieograniczonych mozliwosci”, wiec ogromnie uzalezniajace;.

Emocja, ktéra dominuje w zachodnim Swiecie ,,cywilizacji” jest lek, potocz-
nie nazywany stresem. Jest to bardzo ztozone i wieloaspektowe zjawisko, ktore
wywoftuje rowniez wielopoziomowa reakcje organizmu.

Utrzymujacy sie przewlekle stan stresu doprowadza do zmian na poziomie
neurologicznym (co potwierdzajg badania neuroobrazowe mdzgu). Zmiany te
uposledzaja funkcje adaptacyjne organizmu takie jak zdolnos¢ uczenia sie,
koncentracja uwagi, pamiec, kontrola emog;ji.




Btedne koto zamyka sie.
Jak z tego wyjsc? Jak ochroni¢ dzieci?

Przede wszystkim nalezy zaczg¢ od siebie i przyjrzeé¢ sie swoim nawykom
i stylowi zycia, jaki przekazujemy dzieciom automatycznie, poniewaz one uczg
sie przez obserwacje.

Przeanalizowad ilo$¢ zaje¢, w ktérych ,,musimy” uczestniczy¢ oraz w ktorych
»,Muszg” uczestniczy¢ nasze dzieci (czy rzeczywiscie s one niezbedne, czy nie
mozna z czego$ zrezygnowac i podarowac sobie tak deficytowy towar, jakim
jest WOLNY CZAS?)

Wykorzysta¢ maksymalng ilos¢ czasu na aktywnosci redukujgce stres, czyli
wszelkie dyscypliny sportu uprawiane w sposdb rekreacyjny (bez mierzenia
czasu i rywalizacji); wszelkie dziatania artystyczne, plastyczne, muzyczne (za-
rowno w formie aktywnej - tworzenia jak i biernej - odbierania).

Korzystne rezultaty zmniejszania napiecia (potwierdzone przez liczne
badania naukowe) dajg codzienne treningi uwaznosci, proby medytacji
i cwiczenia oddechowe. Nieoceniony i nie do zmierzenia jest kojgcy wptyw
NATURY i kontaktu ze Swiatem bez posrednictwa technologii: pobyt
w lesie, parku, w poblizu morza, rzek i gor. Natura przez swoje bogactwo i
ztozonos¢ dostarcza catej palety bodzcow dla wszystkich zmystow, czego nie da
sie poréwnac¢ z zadnym sztucznym srodowiskiem. BodZce te s3 jednak
odpowiednio proporcjonalne do biologicznych mozliwosci percepcyjnych
organizmu (co mozna jaskrawo zestawic z pobytem w galerii handlowej- prosze
stamtad uciekacinie zabiera¢ tam dzieci!)

Zviac $wiadomie mozemy zapobiec wiekszoéci, najbardziej powszechnych
w obecnych czasach, zaburzen psychicznych.

Opracowata Aleksandra Jastrzebowska, lekarz medycyny
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