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Pojęcie antykruchości, zaczerpnięte od Nassima Taleba, opisuje zdolność osoby do

wzmacniania się pod wpływem stresu i przeciwności losu, zamiast „pękać” w obliczu

trudności. To coś więcej niż zwykła odporność: człowiek odporny wytrzymuje nacisk, człowiek

antykruchy rośnie dzięki naporowi zdarzeń.

Ta perspektywa jest szczególnie ważna w wychowaniu dzieci i nastolatków. Dzieci nie rozwijają

się mimo trudności, ale właśnie dzięki nim. Oznacza to, że zadaniem rodziców nie jest

eliminowanie z życia dziecka wszystkich napięć, frustracji i wyzwań, lecz mądre towarzyszenie

mu w ich przeżywaniu.

Nie chodzi jednak o „hartowanie na siłę” ani o wystawianie dziecka na realne

niebezpieczeństwo. Antykruchość nie oznacza braku ochrony. Oznacza natomiast świadome

dopuszczanie do takich doświadczeń, które są rozwojowe, adekwatne do wieku i możliwe do

uniesienia.

Dzieci z natury są antykruche. Potrzebują wyzwań, wysiłku, prób i błędów, a także sytuacji,

które wymagają od nich adaptacji. To właśnie dzięki nim uczą się samodzielności,

odpowiedzialności, odwagi i regulowania emocji.

W sferze relacji i zarządzania emocjami dziecko potrzebuje:

zmagania się z frustracją,

radzenia sobie z nudą,

uczenia się radzenia sobie z konfliktem i odmiennym zdaniem,

szlifowania swoich umiejętności społecznych.

W sferze fizycznej dziecko potrzebuje:

zabaw ekscytujących i ciut niebezpiecznych,

nauki balansowania,

kręcenia się w kółko z dużą szybkością,

wspinania się.

Ciało uczy psychikę wytrzymałości. Gdy dziecko doświadcza ruchu, wysiłku, drobnych

upadków czy konieczności pokonania własnego lęku, buduje nie tylko sprawność, ale też

odporność psychiczną.

Antykruchość dzieci i nastolatków. Jak wychować
pokolenie odporne na kryzysy

Czym jest antykruchość?



Obserwując spontaniczną aktywność dzieci, łatwo zauważyć, że same wybierają zabawy

zawierające element ryzyka. Nie jest to przejaw lekkomyślności, lecz naturalny mechanizm

rozwojowy. Można wyróżnić sześć typów ryzykownych zabaw, które dzieci podejmują z własnej

inicjatywy.

Dzieci wspinają się na drzewa, murki, drabinki, a czasem także na meble. W ten sposób uczą się

oceny ryzyka, koordynacji ruchowej i zaufania do własnego ciała.

Huśtanie się na pograniczu bezpieczeństwa czy zjazdy z wysokich zjeżdżalni dają dzieciom

poczucie ekscytacji i uczą kontroli nad ciałem w ruchu.

Młotki oraz inne ostre lub ciężkie przedmioty przyciągają dzieci, bo pozwalają im doświadczać

sprawczości. Przy mądrej obecności dorosłego mogą stać się okazją do nauki ostrożności i

odpowiedzialności.

Zapałki i inne łatwopalne lub toksyczne materiały budzą ciekawość. To sfera wymagająca dużej

rozwagi dorosłych: nie wolno zostawiać dziecka samemu sobie, ale warto uczyć zasad

bezpieczeństwa zamiast udawać, że takie pokusy nie istnieją.

Siłowanie na ręce, turlanie się czy zapasy pomagają dziecku poznawać własną siłę, granice i

reakcje innych osób. To także ważny trening społeczny.

Ukrywanie się, odchodzenie poza zasięg wzroku dorosłych czy ucieczka są dla dziecka

sposobem ćwiczenia autonomii i sprawczości. Jednocześnie uczą konsekwencji i

odpowiedzialności.

Nie każde trudne doświadczenie buduje dziecko. Nie jest ćwiczeniem antykruchości:

spotykanie się z osobami zaburzonymi psychicznie w stanie psychotycznym,

rozhamowania emocjonalnego lub utraty zdolności samoregulacji,

zażywanie substancji uzależniających,

pozwalanie na zachowania grożące uzależnieniem.

Co dzieci lubią robić z natury?

1. Wspinanie się („wyżki”)

2. Zabawa z szybkością

3. Zabawa niebezpiecznymi narzędziami

4. Zabawa niebezpiecznymi substancjami

5. Przepychanki i siłowanie się

6. Znikanie

Czym antykruchość nie jest?



Antykruchość wymaga mądrych granic. Dziecko potrzebuje wyzwań, ale nie sytuacji, które

przekraczają jego zdolność poradzenia sobie i realnie zagrażają jego bezpieczeństwu.

Na zjawisko antykruchości warto spojrzeć także szerzej, w perspektywie pokoleniowej.

Pokolenie X — dzieciństwo w latach 70. i 80. — można nazwać najbardziej antykruchym

pokoleniem. Dzieci miały więcej samodzielności, swobodnej zabawy i realnych wyzwań dnia

codziennego.

Pokolenie Z — roczniki od końca lat 90. XX wieku do 2010 roku — to pokolenie niepokoju, choć

wciąż posiadające pewne elementy antykruchości.

Pokolenie alfa — dzieci urodzone po 2010 roku — coraz częściej bywa określane jako pokolenie

kruche, a nawet „stracone”, bo wychowywane od urodzenia ze smartfonem w ręce.

To właśnie dlatego tak ważne jest dziś świadome wychowanie do odporności psychicznej i

dojrzałości emocjonalnej.

W odpowiedzi na wyzwania świata cyfrowego powstały MINI PORADNIKI DLA RODZICÓW:

„Dzieci w wirtualnej sieci” oraz „Nastolatki w wirtualnym tunelu”, dostępne bezpłatnie pod

adresem: https://rodzice.co/dobre-praktyki/mini-poradniki-dla-rodzicow/. [cite:1]

„Dzieci w wirtualnej sieci” są adresowane do rodziców dzieci młodszych i pomagają zrozumieć

podstawowe zagrożenia świata online oraz mądrze wprowadzać dziecko w korzystanie z

nowych technologii. [cite:1][cite:2]

„Nastolatki w wirtualnym tunelu” są przeznaczone dla rodziców nastolatków i pokazują, jak

towarzyszyć młodym ludziom w świecie social mediów, komunikatorów i gier, nie tracąc z oczu

ich rozwoju emocjonalnego i społecznego. [cite:1][cite:3]

Te materiały są konkretną pomocą dla rodziców, którzy chcą budować antykruchość dzieci

również w świecie cyfrowym.

Być może wychowujesz dzieci do bycia kruchymi z powodu własnych lęków i niepewności.

Dlatego pierwszym krokiem jest przyjrzenie się własnej historii. Twoja przeszłość może być

twoją siłą.

1. Przestań patrzeć na błędy jak na porażki. Przeszłe trudności mogą stać się twoją tarczą na

przyszłość.

2. Zastanów się, jakie cechy wykształciłeś dzięki trudnym chwilom. Wytrwałość? Odwaga?

Umiejętność negocjacji? Szybkie wyczuwanie konfliktów?

3. Nie cofaj czasu w myślach. „Gdybym wtedy...” tylko otwiera stare rany. Lepiej zapytać:

„Czego mnie to nauczyło?”.

Pokolenia a odporność psychiczna

Rozwiązania dla rodziców

Jak ćwiczyć antykruchość? Zacznij od siebie

https://rodzice.co/dobre-praktyki/mini-poradniki-dla-rodzicow/


4. Twoje życiowe blizny to znak siły, nie słabości. Nie zaprzeczaj bólowi, ale dostrzeż w nim

źródło swojego wzrostu.

5. Antykruchość zaczyna się od zmiany perspektywy.

Nuda to przestrzeń dla inicjatywy i kreatywności. Nie ratuj dziecka ekranem. W zamian niech

ma dostępną obfitość materiałów kreatywnych.

Odpowiedzialność rodzi się z ponoszenia skutków własnych decyzji. Nie dowoź zapomnianego

śniadania. Nie ratuj projektów robionych na ostatnią chwilę.

W zamian pamiętaj: porażka nie niszczy wartości dziecka. Jest częścią uczenia się. Pytaj: „Czego

cię to nauczyło?”.

Poczucie wpływu obniża poziom lęku. Nadmierna kontrola go zwiększa. Dobrym przykładem

jest pozwolenie dziecku, by zaplanowało weekend i negocjowało zasady.

Najlepszy trening społeczny to zabawa bez ciągłego nadzoru. Pozwól dzieciom być razem bez

kontroli. Dzieci muszą ćwiczyć radzenie sobie z konfliktem, by nauczyć się relacji. Ucz

prostych sposobów rozwiązywania konfliktów i wycofuj się jako mediator.

Ciało uczy psychikę wytrzymałości. Pomagają w tym prace fizyczne, spacery i zadania

wymagające wysiłku. Ważna jest także hormeza: małe dawki trudności wzmacniają. Wspinanie

się, balansowanie czy rozpalanie ogniska mogą być cennym treningiem.

Historie wysiłku i odwagi wzmacniają psychikę. Dlatego warto sięgać po biografie, dokumenty i

spotkania z ludźmi, którzy niosą ważne doświadczenie. Dziecko potrzebuje dorosłych także

poza rodziną. Relacje międzypokoleniowe budują perspektywę.

Duże wyzwania naraz łamią. Małe, powtarzalne trudności wzmacniają. Dobrym przykładem są

stopniowe zimne prysznice albo samodzielne decyzje podejmowane raz w tygodniu. Wyzwania

zawsze powinny być dostosowane do wieku dziecka.

Jak budować antykruchość u dzieci?

Nuda jest potrzebna

Przekazywanie odpowiedzialności

Autonomia zamiast nieustannej kontroli

Swobodna zabawa z pozwoleniem na konflikt

Wyzwania w obszarze fizycznym

Dać poczucie sensu i być mentorem

Małe dawki trudności, zasada stopniowalności



Powstaje kolejny ważny materiał dla rodziców: „Ochrona dzieci przed AI – ważny przewodnik

dla rodziców”. Zbiórka opisuje problem bardzo konkretnie: dziecko potrafi dziś zapytać AI o

wszystko, w kilka sekund wygenerować wypracowanie albo uzyskać „idealną” odpowiedź na

życiowe problemy. [cite:9]

Nowy poradnik ma pomóc rodzicom zrozumieć, jak dzieci i nastolatki korzystają ze sztucznej

inteligencji, jakie niesie ona zagrożenia i szanse oraz jak stawiać mądre granice w cyfrowym

świecie. [cite:9]

Aby ten przewodnik mógł powstać i trafić do rodzin, potrzebne jest wsparcie. Zrzutkę można

znaleźć tutaj: https://zrzutka.pl/seuwya. [cite:9]

Każda wpłata pomaga tworzyć narzędzia, które wspierają rodziców w wychowaniu dzieci

odpornych na kryzysy — także te, które niesie epoka sztucznej inteligencji.

Wesprzyj wydanie kolejnego poradnika

https://zrzutka.pl/seuwya

