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SPOZYWANIE POSILKOW?

Przez krotka chwile mielismy nadzieje,

MACIEJ DEBSKI

ze e-maile, czaty

i Skype moga zrekompensowaé¢ nam fizyczne oddalenie.

Niestety,

ale sprawdzaja sie przede wszystkim w pracy,

nie moga.

Sa to bardzo wartos$ciowe narzedzia,

za$ w relacjach

opartych na mitosci stanowia tylko skapy substytut kontaktu.

TYTULEM WSTEPU

Nie ulega zadnej watpliwosci, ze zyjemy w cza-
sach szybkiego rozwoju technologicznego. Co
roku jestesmy zaskakiwani nowymi rozwigzaniami
technologicznymi, innowacyjnymi urzgdzeniami
majgcymi utatwi¢ nam zycie, dbanie o zdrowie
czy kreatywne spedzanie czasu wolnego. Nowe
technologie, media cyfrowe, w szczegolnosci zas
urzadzenia mobilne stajg sie coraz czesciej narze-
dziami szeroko rozumianej komunikacji, realizacji
wtasnych pasji, kontroli procesdw zyciowych, aich
wykorzystywanie ma miejsce praktycznie codzien-
nie. Sport, kultura, zdrowie, sztuka, nauka, edukacja,
pomoc spoteczna: w tych i pewnie jeszcze w wielu
innych dziedzinach zycia obserwujemy zdecydo-
wane wtaczanie sie innowacji technologicznych.

Jesper Juul

Codzienne korzystanie z dostepnych mediow
cyfrowych oraz urzgdzen mobilnych nieustan-
nie i znaczgco zmienia nasze zycie. W wiekszosci
przypadkdw przynosi to pozytywne efekty (wzrost
poczucia bezpieczenstwa, wieksza i szybsza moz-
liwosc¢ zdobywania niezbednych informacji, nowe
mozliwosci sieciowania (sie) swoich pomystow,
idei, pogladow), niekiedy jednak niekontrolowane
wykorzystywanie mediow cyfrowych moze pro-
wadzi¢ do samotnosci zyciowej, atrofii wiezi spo-
tecznych (w tym rodzinnych), obnizenia dobro-
stanu psychicznego czy zdrowia somatycznego
uzytkownika cyfrowych dobrodziejstw. W skraj-
nych przypadkach brak kontroli moze generowac
silne uzaleznienia oraz takie problemy, jak hazard,
ubdstwo, zaburzenia psychiczne czy bezdomnosc¢.



CZYNNIKI WPLYWAJACE

NA PROBLEMOWE UZYWANIE
MEDIOW CYFROWYCH PRZEZ
DZIECI | MLODZIEZ

Pomimo niewatpliwych korzysci, jakich doswiad-
czamy w zwigzku z codziennym uzywaniem smart-
fonow podtgczonych do Internetu, okazuje sie, ze
mozemy w bardzo prosty sposob utraci¢ nad nimi
kontrole. W roku 2016 w Gdyni Fundacja Dbam
o Moj Z@sieg przeprowadzita eksperyment polega-
jacy na odtgczeniu 103 mtodych osob na 72 godziny
od wszelkich urzadzen cyfrowych. Ochotnicy mieli
w ciggu tygodnia przez trzy nastepujgce po sobie
doby nie uzywac Internetu, tabletow, smartfonow,
konsoli do gier, radia i telewizji. W ciggu doby ,zwol-
nito sie” przecietnie okoto 4 godzin czasu wolnego.
Niestety, czeS¢ mtodziezy oraz rodzicow nie potra-
fita w sposob kreatywny tego czasu zagospodaro-
wac. Badania eksperymentalne prowadzone wsrod
gdynskiej mtodziezy, jak rowniez wywiady jakos-
ciowe prowadzone z uczestnikami eksperymentu
oraz ich rodzicami, rzucity swiatto na czynniki, ktore
miaty decydujgcy wptyw na powodzenie nauko-
wego przedsiewziecia. Jakie czynniki wptywajg na
to, ze dzieci i mtodziez naduzywajg korzystania
z mediow cyfrowych?

a. Niekontrolowana ,inicjacja cyfrowa": badania
prowadzone przez Fundacje Dzieci Niczyje
(obecnie: Fundacja Dajemy Dzieciom Site)
wskazujg, ze jedynie 23% dzieci do 7 roku
zycia nigdy nie korzystato z urzgdzen elek-
tronicznych, 55% dzieci uzywato laptopa lub
komputera stacjonarnego, 44% tabletu, zas
43% telefonu komodrkowego typu smartfon®.
Z przeprowadzonych przez Fundacje badan
wynika, ze 67% dzieci, ktore nie ukonczyty
1 roku zycia oglada filmy, 21% uzywa aplikacji
mobilnych oraz gra, za$ co dziesigte dziecko
w wieku do 12 miesiecy uzywa Internetu, a jesli
dziecko roczne badz 2-3-letnie zaczyna bawic
sie smartfonem czy tabletem bez kontroli
rodzicow i ich nalezytej uwagi, istnieje duze

1 http://dzieckokrzywdzone.fdds.pl/index.php/DK/article/
view/469/335

prawdopodobienstwo modelowania niewtas-
ciwych postaw podczas codziennego uzywa-
nia mediow cyfrowych.

Nieograniczony dostep do Internetu, w szcze-
golnosci w urzadzeniu mobilnym: to mozli-
wos¢ nieograniczonego korzystania z Inter-
netu w smartfonie bardzo czesto prowadzi
do naduzywania mediow cyfrowych. Mobilny
Internet sprawia, ze uaktywnionych zostaje
szereg programow i aplikacji, ktore uzywane
w sposob niekontrolowany mogg doprowa-
dzi¢ do natogowego korzystania z urzgdze-
nia cyfrowego. W szczegodlnosci dotyczy to
gier online oraz aplikacji spotecznosciowych.
Nieograniczony dostep do Internetu bardzo
czesto wigze sie z brakiem kontroli rodzicow
nad tym, do czego dziecko wykorzystuje media
cyfrowe. Dane zebrane podczas ogolnopol-
skich badan Mtodzi Cyfrowi wskazuja, ze w 25%
przypadkow rodzice mtodziezy nie wiedzg, do
czego ich dzieci wykorzystujg Internet oraz
smartfon.

Brak zasad korzystania z mediéw cyfrowych:
odpowiednie postawy w zakresie uzywania
mediow cyfrowych, w szczegolnosci cyfro-
wych urzgdzen mobilnych, ksztattowane sg
u dzieci, poczawszy od ich pierwszego kon-
taktu ze swiatem cyfrowym. Bardzo czesto
dochodzi do niego juz przed 2 rokiem zycia,
gdy rodzice dajg dziecku tablet. Czesto zdarza
sie, ze niekontrolowany dostep do urzadzen
cyfrowych powoduje, ze dziecko juz w wieku
7-8 lat nabywa niektorych symptomow tzw.
zespotu abstynencyjnego — emocji i zacho-
wan zwigzanych z niemoznoscig uzywania
np. tabletu czy smartfona (niepokdj, rozdraz-
nienie, agresja stowna, agresja fizyczna). Tym-
czasem nie ma odpowiedzialnego korzystania
z mediow cyfrowych bez tworzenia zasad
codziennego ich uzywania.

TEORIE | BADANIA
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Nadaktywnosé¢ na portalach spotecznoscio-
wych: cztowiek jest istotg spoteczng, co ozna-
cza, ze ze swej natury dazy do tego, aby funk-
cjonowac we wspolnocie i odgrywac w niej
okreslone role. Mozna zatem powiedziec, ze
chec ogladania i obserwowania innych, ale
takze bycia widzianym i monitorowanym przez
innych jest gteboko zakorzeniona w naszej
ewolucyjnej przesztosci. Ludzie wyewoluo-
wali, by by¢ wyjatkowo spotecznym gatunkiem,
z czego wynikajg state poszukiwania przewod-
nika dla odpowiednich kulturowo zachowan.
Jest to rowniez sposdb na znalezienie zna-
czenia i celow zycia oraz poczucia wtasnej
tozsamosci. Najbardziej uzalezniajgce funkcje
smartfonow (aplikacje o charakterze spotecz-
nosciowym) maja wspolny motyw: dopaso-
wujg sie do ludzkiego pragnienia tgczenia sie
z innymi ludzmi. Ale w obliczu braku kontroli
naszej obecnosci na portalach spotecznoscio-
wych zdrowe popedy mogg stac sie niezdro-
wymi natogami.

Nuda, brak pasji i zainteresowan: nuda zazwy-
Czaj oznacza negatywny stan emocjonalny,
polegajacy na uczuciu wewnetrznej pustki,
zwykle spowodowany jednostajnoscig, bra-
kiem zmian otoczenia, brakiem bodzcow,
a czasem chorobg — powoduje, ze nasza
sie¢ oparcia spotecznego jest zdecydowanie
ubozsza. Nudzie zazwyczaj towarzyszg takie
stany, jak apatia, wycofanie, niechec, obojet-
nosc, nieumiejetnosc bycia z samym sobga. To
wtasnie gdy sie nudzimy, czesto w sposob nie-
kontrolowany siegamy po cyfrowe urzgdzenia
mobilne. Z socjologicznego punktu widzenia
dziecko niemajgce zainteresowan i hobby ma
o wiele ubozszg sie¢ wsparcia spotecznego
w postaci rozbudowanych kontaktow z kole-
gami i kolezankami. Z badan prowadzonych
przez Fundacje Dbam o Moj Z@sieg wynika, ze
60% mtodziezy w wieku 12-18 lat najczesciej
naduzywa smartfona wtedy, gdy sie nudzi. Brak
pasji, hobby i zainteresowan jest czynnikiem,
ktory zasadniczo wptywa na niekontrolowane
uzywanie cyfrowych urzgdzen mobilnych.

f. Brak edukacji cyfrowej ze strony rodzicow:
pierwszymi nauczycielami odpowiedzialnego
uzywania mediéw cyfrowych sg (powinni byc¢)
rodzice. Niestety, badania prowadzone przez
Fundacje Dbam o Moj Z@sieg wskazuja, ze
55,7% uczniow przyznaje, iz rodzice nie ucza
ich, jak w odpowiedni sposob korzystac ze
smartfona i Internetu, 25,9% uczniow twierdzi,
ze ich rodzice nie wiedzg, do czego ich dzieci
uzywajg smartfonow, zas 24,7% uczniow twier-
dzi, ze ich rodzice nie wiedza, do czego ich
dzieci uzywaja Internetu?.

g. Zte relacje z rodzicami: jesli w pierwszych
latach zycia rodzic nie da swojemu dziecku
odpowiednio duzo uwagi, czutosci, przytulenia,
dotyku, obecnosci, wspolnego czasu, dziecko
w okresie dalszego rozwoju bedzie poszukiwac
tego w przestrzeni Internetu. Dobra jakosc
relacji rodzicow z dziecmi jest istotna jeszcze
z innego punktu widzenia: jezeli dziecko pozo-
staje w dobrych relacjach z rodzicami, to
nawet jesli zachowa sie w przestrzeni Inter-
netu w sposob niewtasciwy, istnieje wiek-
sze prawdopodobienstwo poinformowania
o tym rodzicow. Moze to uchroni¢ dziecko
przed takimi zjawiskami, jak uwodzenie w sieci,
cyberprzemoc, seksting, szantaz emocjonalny
czy finansowy.

IDEA 3xR. DLACZEGO W SWIECIE
CYFROWYM WAZNE SA RELACJE
BEZPOSREDNIE?

Mozna powiedziec, ze aktualnie widziany i doswiad-
czany rozwoj spoteczenstwa informacyjnego
powoduje, ze zycie cztowieka, w szczegolnosci
mtodego, zaczyna koncentrowac sie (zamykac
sie) w obrebie trzech najwazniejszych pojec: Inter-
net, mobilnosc¢ oraz aplikacje. To one wyznaczajg
nie tylko wierzchotki tzw. trojkata cyfrowego, ale
przede wszystkim kierujg codziennym funkcjo-
nowaniem i zachowaniem dzieci i mtodziezy.

5

Wyniki z badan wstepnych zrealizowanych w latach 2017-2018 na
prébie 30 772 uczniow w ramach projektu pt. ,Mtodzi Cyfrowi — Cy-
frowi Rodzice”. Wiecej o projekcie na https://dbamomojzasieg.com/
mlodzi-cyfrowi



Prezentowana idea Fundacji Dbam o Moj Z@sieg
wymaga zgodzenia sie z kilkoma waznymi zatoze-
niami dotyczacymi trojkata cyfrowego:

. trojkat cyfrowy dotyczy dzieci w wieku przed-
szkolnym, wczesnoszkolnym, mtodziezy na
wyzszych poziomach nauczania, ale rowniez
nie jest obcy nauczycielom czy rodzicom;
przestrzen cyfrowa jest naturalnym srodowi-
skiem zycia nie tylko dla reprezentantow poko-
len Z, Alpha, ale rowniez dla osob z pokolenia
XczyY,

. zycie w obrebie cyfrowego trojkata moze byc¢
takg samga szansg na rozwoj, jak i zagroze-
niem dla codziennego funkcjonowania; czyms
szkodliwym wydaje sie straszenie swoich
najblizszych zagrozeniami zwigzanymi z uzy-
waniem Internetu, raczej powinnismy dostrze-
gac rowniez korzysci z przebywania w prze-
strzeni sieci,

. strach przed nowymi technologamijest bardzo
czesto generowany przez niski poziom kom-
petencji cyfrowych uzytkownikow; nie bojmy
sie nowych technologii, starajmy sie je oswoic
poprzez poznawanie nowoczesnych kanatow
komunikacji, zdobywanie wiedzy na temat
aplikacji, ktore wykorzystuje uczen/dziecko;
jeslito mozliwe, uzywajmy mediow cyfrowych
wspolnie z dzieckiem, zarobwno w domu, jak
i w szkole.

W jaki sposob zadbac¢ o to, zeby w tym wtas-
nie cyfrowym trojkacie poruszac sie w sposob
odpowiedzialny? Jak ograniczy¢ wystepowanie
takich problemow, jak cyberprzemoc, seksting,
przestepczosc¢ cyfrowa, problemowe uzywanie
mediow cyfrowych? W jaki sposob, jakimi narze-
dziami doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej wzra-
stajgca w swiecie cyfrowym mtoda osoba wyko-
rzystuje przestrzen Internetu z korzyscig dla siebie,
dla wtasnego rozwoju, dla blizszej i realnej obec-
nosci z innymi? Kluczem do zrozumienia idei 3XR
jest przyznanie, ze budowanie odpowiedzialno-
sci cyfrowej mtodego cztowieka dokonuje sie nie

tylko poprzez wzmacnianie kompetencji cyfro-
wych dzieci, nauczycieli oraz rodzicow, ale rowniez
poprzez umiejetnos¢ nawigzywania odpowiednich
relacji, budowania rodzinnych rytuatow oraz usta-
lania ram rodzinnych dla codziennego uzywania
mediow cyfrowych. Wtasnie na tych trzech filarach
osadza sie idea, ktorg nazwalismy ideg 3XR. Wydaje
sie, ze drogg wiodgcg do wzrostu liczby odpowie-
dzialnych zachowan widocznych w przestrzeni
Internetu moze byc¢ trwate wdrozenie tej idei.

RELACJE

Kazda bliska relacja oparta na mitosci
wymaga ciagtosci i bycia razem, dzieki
czemu ludzie moga zacieé$niac¢ i rozwijac
swdéj potencjal bliskoséci. Nie ma w tym
nic odkrywczego. Wiemy od par, ktore
zyja ze soba diuzej niz siedem lat, ze
kiedy brakuje tego doswiadczenia bycia
razem, a bliskie spotkania majg miejsce
tylko w wypadku Jjakichs$ kryzysdéw lub
problemédw rodzinnych, to czuja sie oni
wtedy samotni, nieszczes$liwi i sfrustro-
wani w swoich zwigzkach. Tym bardziej
jesli te awaryjne spotkania sa bardzo
krétkie lub zorientowane tylko na roz-
wigzania. Tacy 1ludzie pozornie funk-
cjonuja ze soba bardzo dobrze, ale tak

naprawde nie zyja razem.

Jesper Juul?®

Czego potrzebuje mozg dziecka do intensyw-
nego rozwoju? Przede wszystkim rodzicielskiej
mitosci okazywanej poprzez ciepty dotyk, przy-
tulanie, czute przemawianie, Spiewanie, kontakt
wzrokowy. Im wiecej tego rodzaju bodzcow dostar-
czymy dzieciom, tym dla ich rozwoju psychofizycz-
nego lepiej. Dziecko chtonie te pozytywne emocje
niczym gabka, a naturalng konsekwencjg takiego
dziatania rodzicow jest w pierwszej kolejnosci
poczucie bezpieczenstwa. Ksztattuje sie ono wow-
czas, gdy podstawowe potrzeby dziecka pozostajg

5 http://dziecisawazne.pl/korzystanie-urzadzen-elektronicznych-

-wplyw-rozwoj-dziecka-jesper-juul
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zaspokojone: przytulamy dziecko, gdy sie wystraszy,
jestesmy blisko niego, gdy daje nam sygnaty, ze tej
bliskosci potrzebuje. Jesli dziecko wzrasta w obec-
nosci wyrozumiatych, ale i stanowczych rodzicow,
ktorzy sg jego przewodnikami, w sposob naturalny
tworzy sie dyscyplina rozumiana jako wskazowki,
co dziecku wolno, a czego nie, co jest dobre, a co
takie nie jest*. Prawdopodobnie najdtuzej trwajace
badania panelowe prowadzone przez Uniwersytet
Harvarda nad rozwojem 724 dorostych ludzi jed-
noznacznie wskazujg, ze dobre relacje, jakie mamy
z innymi ludzmi, nie tylko utrzymujg nas w szczes-
ciu i zdrowiu, ale majg bardzo pozytywny wptyw
na przezywanie naszej starosci oraz na funkcjono-
wanie naszego moézgu. Wnioski z badan prowadzg
nas do prostego stwierdzenia, ze wigzi spoteczne
sg dla nas dobre, a samotnosc nas zabija. Naukowcy
prowadzacy badania udowadniajg, ze na podstawie
jakosci relacji mozna przewidziec¢, w jaki sposob
utozg sie przyszte losy badanych osob. Zaleznosc
wydaje sie byc¢ prosta: osoby, ktore majg lepsze
wiezi spoteczne w rodzinie, ktore majg wsparcie
W przyjaciotach czy w lokalnej spotecznosci, s
szczesliwsze, sg fizycznie zdrowsze i zyjg dtuzej
niz osoby, ktdre nie majg tak dobrych wiezi. Ludzie,

4 http://www.psychologiawygladu.pl/2015/10/mozg-dziecka-nie-
-radzi-sobie-bez-miosci.html?spref=fb&m=1

ktorzy byli najbardziej zadowoleni ze swoich relacji
w wieku lat 50, byli zdrowsi w wieku lat 80°.

W innym ciekawym opracowaniu autorzy docho-
dzg do wniosku, ze umarlibysmy bez kontaktu fizycz-
nego. Ludzie rodzg sie z potrzebg dotyku, albowiem
warunkuje on jakos$¢ relacji, a nawet jest podstawag
rozpoznawania i regulacji emocji. Dobrze zbudo-
wana relacja redukuje leki egzystencjalne u osob
z niskim poczuciem wtasnej wartosci, zmniejsza
uczucie leku i samotnosci, obniza poziom stresu,
wptywa na odpornosc¢ organizmu, a nawet leczy.
Dotyk buduje wiez, mozna powiedziec, ze jest jezy-
kiem mitosci. Widoczne jest to nawet wowczas, gdy
dziecko nie potrafi sie komunikowac za pomoca
stow, lecz przytula sie do swoich rodzicow i wigze
sie z nimi swoim dotykiem. Innymi stowy, mozemy
powiedzie¢, ze dobrze zbudowana relacja oparta na
bliskosci i zrozumieniu emocji wzmacnia poczucie
szczescia®.

RYTUAL

Zeby rozwingé blisko$¢ emocjonalng i intelektu-
alng w relacji z dziecmi i partnerem, potrzebujemy
2-3 godzin dziennie na bycie razem, w ktorym jest
takze miejsce na cisze i brak wszelkich planow. To
doskonata sposobnosc, aby budowac wspolne rytu-
aty. Wszystkie one majg sens o tyle, o ile sg czesto
i konsekwentnie powtarzane. Rytuaty rodzinne,
w ktorych realizacje zaangazowani sg wszyscy
domownicy, przede wszystkim budujg poczucie
bezpieczenstwa dziecka od jego najmtodszych lat.
Sprawiajg, ze dziecko przywyka do pozadanego
rytmu dnia codziennego i powodujg, ze wszystkie
0soby zaangazowane zaczynajg byc blizej siebie.
Ponizej wymieniono jedynie wybrane propozycje
codziennych rytuatow mozliwych do wprowadze-
nia w domu:

a. poranne przygotowywanie sie do szkoty
w strefie wolnej do mediow cyfrowych
(phone-free zone),

5 https://www.youtube.com/watch?v=S4_oVpKorQA&t=12s

5 http://dziecisawazne.pl/umarlibysmy-bez-kontaktu-fizycznego-

-dlaczego-wazny
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RYSUNEK 1. Idea ,3xR" — Waznosc relacji, rytuatow oraz ramy funkcjonowania w swiecie cyfrowym
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Opracowanie merytoryczne: Maciej Debski

wieczorna kapiel o ustalonej porze dnia,
wspolna celebracja positkow,
czytanie ksigzki przed zasnieciem,

® o 0T

systematycznie powtarzane weekendy bez
uzywania mediow cyfrowych,
f.  wspolne wyjazdy w wazne miegjsca.

RAMA - ZASADY

Nie ma odpowiedzialnego uzywania smartfona,
tabletu czy Internetu bez okreslenia jasnych zasad
korzystania z urzgdzen mobilnych. Zasady te sta-
nowig rame dla uzywania cyfrowych urzadzen
komunikacji z innymi i tak rozumiane sg naturalng
konsekwencjg wdrozonych w rodzinie rytuatow.
Pomystow na uregulowanie naszego codziennego
wspotistnienia w sgsiedztwie mediow cyfrowych
jest naprawde wiele: nieuzywanie urzgdzen cyfro-
wych podczas wspolnych positkow, niezabieranie
ze sobg smartfona do tozka, doktadne i konse-
kwentne pilnowanie czasu przeznaczonego na

korzystanie z Internetu, uzywanie mediow cyfro-
wych tylko w miejscach bezpiecznych, niekorzy-
stanie z urzagdzen mobilnych podczas spotkan
towarzyskich — to tylko niektére z zasad, ktore jako
pierwsze przychodzg na mysl. Ustalajgc rodzinne
zasady dotyczace naszego wspaotistnienia z urzg-
dzeniami mobilnymi, nalezy pamietac o kilku bardzo
istotnych kwestiach:

. 0 zasadach panujgcych w domu wspotdecy-

dujg wszyscy cztonkowie rodziny — rodzice
pozostajg liderem w procesie tworzenia tych
zasad,

o ustalone zasady dotyczg wszystkich
domownikow,

. zasady sg konsekwentnie przestrzegane,
wszyscy wiedzg, jakie konsekwencje towa-
rzysza ich ztamaniu,

TEORIE | BADANIA
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e zasady sg wiadome dla wszystkich, najle-
piej, jesli zostang spisane i umieszczone
w widocznym miejscu,

. zasady dotyczg nie tylko bezposrednio
korzystania z mediow cyfrowych, ale rozcig-
gaja sie rowniez na inne aktywnosci podej-
mowane przez cztonkow rodziny w czasie
wolhym, w czasie nauki, w czasie pracy.

GDZIE TWORZY SIE WSPOLNE
RELACJE? POTEGA STOLU
W SWIECIE CYFROWYM

Gwattowne przeobrazenia powodowane ciggta
obecnoscig nowych technologii dotykajg rowniez
(i jeszcze gwattowniej bedg dotykacd) nie tylko kul-
tury spozywania positkow, ale rowniez samego
jedzenia’. W jaki sposéb funkcjonowac w $wiecie
cyfrowym, w ktérym alternatywa w postaci zycia
w realu bedzie coraz trudniejsza? W jaki sposdb
odpowiedzialnie i z korzyscig dla samych siebie
uzywac cyfrowych dobrodziejstw? Co robic, aby
utrzymac¢ w mocy teze, wedtug ktorej osobiste
relacje sg czyms wazniejszym niz kontakt interface
to interface? Wydaje sie, ze kluczem do naszego

7 Wiecej na http://hatalska.com/2018/08/01/far-future-nasza-ksiaz-
ka-o-prognozach-dla-swiata-2068-i-dalej

dalszego bycia w swiecie, do codziennego uzywa-
nia technologii informacyjno-komunikacyjnych jest
i bedzie dobrze zbudowana relacja bezposrednia
z osobami najblizszymi. W jaki sposob jg budowac?
Najwtasciwszym miejscem do tworzenia gtebokich
wiezi i relacji opartych na osobistym spotkaniu jest
wspolne spozywanie positkow.

KORZYSCI WYNIKAJACE

ZE WSPOLNEGO SPOZYWANIA
POSILKOW BEZ OBECNOSCI
MEDIOW CYFROWYCH

Dlaczego warto unika¢ samotnego jedzenia? Jakie
korzysci moga stac sie naszym udziatem podczas
wspolnej celebracji positkow? Dlaczego warto
catkowicie zrezygnowac¢ z obecnosci urzadzen
cyfrowych podczas wspolnego jedzenia? Oto kilka
najistotniejszych powodow:

a. POPRAWA WZAJEMNYCH RELACJI - oka-
zywanie zainteresowania, rozmowa i bliskosc
przyczyniajg sie do zaciesnienia wiezi rodzin-
nych, dajg poczucie akceptacji i bezpieczen-
stwa; efekt ten, zwtaszcza w dtuzszej perspek-
tywie, jest bardzo wyrazny.

b. ULATWIENIE ZMAGAN ZE SKUTKAMI
STRESU - spozywanie wspolnych positkow
pomaga roztadowac napiecie psychiczne,
bedace skutkiem obcigzenia pracg i innymi
obowigzkami. Zaleznosc¢ ta oczywiscie zacho-
dzi, gdy konsumpcja przebiega w przyjaznej
atmosferze, wsréd dobrze nastawionych osob.

c. MNIEJSZE ZAINTERESOWANIE UZYW-
KAMI - analizy naukowcow wskazuja, ze
dzieci i mtodziez spozywajacy positki wspol-
nie z najblizszymi rzadziej siegajg po alkohol,
papierosy czy narkotyki. Rodzinne kolacje
okazaty sie skuteczniejszym srodkiem odstra-
szajacym nastolatkow od zachowan wyso-
kiego ryzyka niz uczeszczanie do kosciota lub
dobre oceny.
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RELACJA — RAMA - RYTUAL

DLACZEGO W SWIECIE CYFROWYM TAK WAZNE SA OSOBISTE WIEZI?

1 CO MA DO TEGO WSPOLNE SPOZYWANIE POSILKOW?

LEPSZE WYNIKI W SZKOLE - jak pokazuja
obserwacje naukowcow, dzieci spozywajace
rodzinne positki osiggaja lepsze wyniki w nauce
oraz majg mniejsze problemy z dostosowa-
niem sie do srodowiska niz rowiesnicy, ktorzy
jedzg w samotnosci lub z telewizorem badz
komputerem. Dla matych dzieci rozmowa
w czasie obiadowym wzbogaca stownictwo
jeszcze bardziej niz czytanie na gtos. Starsze
dzieci czerpig rowniez korzysci intelektualne
z rodzinnych kolacji. Dla mtodziezy w wieku
szkolnym regularny czas positku jest jeszcze
silniejszym predykatorem wysokich wynikow
niz czas spedzony w szkole, odrabianie lekcji,
uprawianie sportu lub tworzenie sztuki. Inni
badacze podali spojny zwigzek miedzy czesto-
tliwoscig obiadow rodzinnych a osiggnieciami
akademickimi nastolatkow. Mtodziez, ktora
jadta positki rodzinne od 5 do 7 razy w tygodniu
dwukrotnie czesciej otrzymywata najwyzsze
oceny w szkole niz ci, ktorzy jedli obiad z rodzi-
nami mniej niz dwa razy w tygodniu.

LEPSZA SOMATYKA - dzieci, ktore jedza
regularne obiady rodzinne, spozywajg wiecej
owocow, warzyw, witamin i mikroelementow,
a takze mniej smazonych potraw i napojow
bezalkoholowych. Niektore badania wykazaty
nawet zwigzek miedzy regularnymi obiadami
rodzinnymi a zmniejszeniem objawow zabu-
rzenn medycznych, takich jak astma. Korzys¢
moze wynikac z dwoch mozliwych produktow
ubocznych wspolnego positku rodzinnego:
nizszego leku i mozliwosci sprawdzenia prze-
strzegania przez dziecko zalecen lekarskich.
Nie tylko zdrowa zywnos¢ prowadzi do wszyst-
kich tych korzysci. Wazna jest rowniez atmo-
sfera kolacji. Aby zachecic dzieci do zdrowego
odzywiania sie, rodzice musza byc¢ cierpliwi
i zaangazowani, a nie kontrolowac i ograniczac.

MNIEJSZE RYZYKO DEPRESJI ORAZ ZABU-
RZEN ODZYWIANIA - prawidtowosc ta jest
szczegolnie widoczna w przypadku nasto-
latkow. Moze miec¢ zwigzek z poczuciem

akceptacji i wiekszej pewnosci siebie. Pomaga
tez wypracowac¢ odpowiednie mentalne
podejscie do jedzenia.

LEPSZE SAMOPOCZUCIE - czas spedzony
wspolnie z bliskimi przy stole pomaga sie
odprezyc i zrelaksowac, pozwala oderwac sie
od szarej rzeczywistosci, pomaga takze ,nata-
dowac akumulatory”.

LEPSZE ODZYWIANIE - wspolne positki
sprawiaja, ze spozywamy wiecej potraw waz-
nych dla zdrowia i sylwetki. Dla odmiany —
samotne jedzenie przed telewizorem odwraca
uwage od jakosci i ilosci spozywanych pro-
duktow, przyczyniajac sie do rozwoju nadwagi
i problemow zdrowotnych. Jak wynika z jed-
nego z badan, amerykanscy przedszkolacy,
ktorzy ogladali telewizje podczas kolacji, byli
bardziej narazeni na nadwage do czasu, gdy
znalezli sie w trzeciej klasie. Zwigzek miedzy
ogladaniem telewizji podczas obiadu a nad-
waga u dzieci odnotowano réwniez w Szwecji,
Finlandii i Portugalii. ®



