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Pojecie antykruchosci, zaczerpniete od Nassima Taleba, opisuje zdolnos¢ osoby do
wzmacniania sie pod wplywem stresu i przeciwnosci losu, zamiast ,,pekac¢” w obliczu
trudnosci. To co$ wiecej niz zwykla odpornosé: cztowiek odporny wytrzymuje nacisk, cztowiek
antykruchy ros$nie dzieki naporowi zdarzen.

Ta perspektywa jest szczegdlnie wazna w wychowaniu dzieci i nastolatkéw. Dzieci nie rozwijaja
sie mimo trudnosci, ale wtasnie dzieki nim. Oznacza to, ze zadaniem rodzicéw nie jest
eliminowanie z zycia dziecka wszystkich napie¢, frustracji i wyzwan, lecz madre towarzyszenie
mu w ich przezywaniu.

Nie chodzi jednak o ,,hartowanie na sile” ani o wystawianie dziecka na realne
niebezpieczenstwo. Antykrucho$¢ nie oznacza braku ochrony. Oznacza natomiast §wiadome
dopuszczanie do takich doswiadczen, ktére sa rozwojowe, adekwatne do wieku i mozliwe do
uniesienia.

Czym jest antykruchos¢?

Dzieci z natury sg antykruche. Potrzebuja wyzwan, wysitku, prob i btedéw, a takze sytuacji,
ktére wymagaja od nich adaptacji. To wlasnie dzieki nim ucza sie samodzielnosci,
odpowiedzialnosci, odwagi i regulowania emocji.

W sferze relacji i zarzadzania emocjami dziecko potrzebuje:

* zmagania sie z frustracja,

¢ radzenia sobie z nuda,

® uczenia sie radzenia sobie z konfliktem i odmiennym zdaniem,
* szlifowania swoich umiejetnosci spotecznych.

W sferze fizycznej dziecko potrzebuje:

* zabaw ekscytujacych i ciut niebezpiecznych,
¢ nauki balansowania,

* krecenia sie w kétko z duza szybkoscia,

* wspinania sie.

Cialo uczy psychike wytrzymato$ci. Gdy dziecko do$wiadcza ruchu, wysitku, drobnych
upadkow czy koniecznosci pokonania wlasnego leku, buduje nie tylko sprawnos¢, ale tez
odpornos$¢ psychiczna.



Co dzieci lubig robié z natury?

Obserwujac spontaniczna aktywno$¢ dzieci, tatwo zauwazy¢, ze same wybieraja zabawy
zawierajace element ryzyka. Nie jest to przejaw lekkomys$lnosci, lecz naturalny mechanizm
rozwojowy. Mozna wyrdznic¢ sze$¢ typdéw ryzykownych zabaw, ktére dzieci podejmuja z wlasnej
inicjatywy.

1. Wspinanie sie (,wyzki”)

Dzieci wspinaja sie na drzewa, murki, drabinki, a czasem takze na meble. W ten sposob ucza sie
oceny ryzyka, koordynacji ruchowej i zaufania do wlasnego ciata.

2. Zabawa z szybko$cia

Hustanie sie na pograniczu bezpieczenstwa czy zjazdy z wysokich zjezdzalni daja dzieciom
poczucie ekscytacji i ucza kontroli nad cialem w ruchu.

3. Zabawa niebezpiecznymi narzedziami

Mtotki oraz inne ostre lub ciezkie przedmioty przyciagaja dzieci, bo pozwalajg im doswiadczac
sprawczosci. Przy madrej obecnos$ci dorostego mogg sta¢ sie okazja do nauki ostroznosci i
odpowiedzialnosci.

4. Zabawa niebezpiecznymi substancjami

Zapalki i inne tatwopalne lub toksyczne materialy budza ciekawos¢. To sfera wymagajaca duzej
rozwagi dorostych: nie wolno zostawia¢ dziecka samemu sobie, ale warto uczy¢ zasad
bezpieczenstwa zamiast udawad, ze takie pokusy nie istnieja.

5. Przepychanki i sitowanie sie

Silowanie na rece, turlanie sie czy zapasy pomagaja dziecku poznawac wtasng site, granice i
reakcje innych osoéb. To takze wazny trening spoleczny.

6. Znikanie

Ukrywanie sie, odchodzenie poza zasieg wzroku dorostych czy ucieczka sg dla dziecka
sposobem ¢wiczenia autonomii i sprawczosci. Jednoczesnie ucza konsekwencji i
odpowiedzialnosci.

Czym antykrucho$¢ nie jest?
Nie kazde trudne do$wiadczenie buduje dziecko. Nie jest ¢wiczeniem antykruchosci:

* spotykanie sie z osobami zaburzonymi psychicznie w stanie psychotycznym,
rozhamowania emocjonalnego lub utraty zdolnosci samoregulacji,
* zazywanie substancji uzalezniajacych,

* pozwalanie na zachowania grozace uzaleznieniem.



Antykrucho$¢ wymaga madrych granic. Dziecko potrzebuje wyzwan, ale nie sytuacji, ktére
przekraczaja jego zdolno$¢ poradzenia sobie i realnie zagrazaja jego bezpieczenstwu.
Pokolenia a odpornos¢ psychiczna

Na zjawisko antykrucho$ci warto spojrze¢ takze szerzej, w perspektywie pokoleniowe;j.

Pokolenie X — dziecinstwo w latach 70. i 80. — mozna nazwaé najbardziej antykruchym
pokoleniem. Dzieci mialy wiecej samodzielno$ci, swobodnej zabawy i realnych wyzwan dnia
codziennego.

Pokolenie Z — roczniki od konca lat 90. XX wieku do 2010 roku — to pokolenie niepokoju, cho¢
wciaz posiadajace pewne elementy antykruchosci.

Pokolenie alfa — dzieci urodzone po 2010 roku — coraz cze$ciej bywa okreslane jako pokolenie
kruche, a nawet ,;stracone”, bo wychowywane od urodzenia ze smartfonem w rece.

To wlasnie dlatego tak wazne jest dzi$ $wiadome wychowanie do odpornosci psychicznej i
dojrzatosci emocjonalne;j.

Rozwiazania dla rodzicéw

W odpowiedzi na wyzwania $wiata cyfrowego powstaty MINI PORADNIKI DLA RODZICOW:
»Dzieci w wirtualnej sieci” oraz ,Nastolatki w wirtualnym tunelu”, dostepne bezplatnie pod

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

,Dzieci w wirtualnej sieci” sa adresowane do rodzicoéw dzieci mtodszych i pomagaja zrozumieé
podstawowe zagrozenia §wiata online oraz madrze wprowadzac¢ dziecko w korzystanie z
nowych technologii. [cite:1][cite:2]

»,Nastolatki w wirtualnym tunelu” sg przeznaczone dla rodzicéw nastolatkéw i pokazuja, jak
towarzyszy¢ mtodym ludziom w §wiecie social mediow, komunikatoréw i gier, nie tracac z oczu
ich rozwoju emocjonalnego i spotecznego. [cite:1][cite:3]

Te materialy sa konkretng pomocg dla rodzicéw, ktérzy chca budowaé antykruchosé dzieci
réwniez w §wiecie cyfrowym.

Jak éwiczy¢ antykrucho$¢? Zacznij od siebie

By¢ moze wychowujesz dzieci do bycia kruchymi z powodu wlasnych lekéw i niepewnosci.
Dlatego pierwszym krokiem jest przyjrzenie sie wlasnej historii. Twoja przeszto$¢ moze by¢
twoja sila.

1. Przestan patrzeé na btedy jak na porazki. Przeszle trudnosci moga stac sie twojg tarczg na
przysztosé.

2. ZastanoOw sie, jakie cechy wyksztalcile$ dzieki trudnym chwilom. Wytrwalo$é? Odwaga?
Umiejetno$¢ negocjacji? Szybkie wyczuwanie konfliktow?

3. Nie cofaj czasu w myslach. ,,Gdybym wtedy...” tylko otwiera stare rany. Lepiej zapytac:
,Czego mnie to nauczylo?”.


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

4. Twoje zyciowe blizny to znak sily, nie stabosci. Nie zaprzeczaj bélowi, ale dostrzez w nim
zrédlo swojego wzrostu.

5. Antykrucho$¢ zaczyna sie od zmiany perspektywy.

Jak budowa¢ antykruchos¢ u dzieci?

Nuda jest potrzebna

Nuda to przestrzen dla inicjatywy i kreatywnosci. Nie ratuj dziecka ekranem. W zamian niech
ma dostepna obfito§¢ materiatéw kreatywnych.

Przekazywanie odpowiedzialnosci

Odpowiedzialno$¢ rodzi sie z ponoszenia skutkéw wiasnych decyzji. Nie dowoz zapomnianego
$niadania. Nie ratuj projektow robionych na ostatnia chwile.

W zamian pamietaj: porazka nie niszczy wartosci dziecka. Jest czescig uczenia sie. Pytaj: ,,Czego
cie to nauczylo?”.
Autonomia zamiast nieustannej kontroli

Poczucie wplywu obniza poziom leku. Nadmierna kontrola go zwieksza. Dobrym przykladem
jest pozwolenie dziecku, by zaplanowalo weekend i negocjowatlo zasady.

Swobodna zabawa z pozwoleniem na konflikt

Najlepszy trening spoteczny to zabawa bez ciagltego nadzoru. Pozw6l dzieciom by¢ razem bez
kontroli. Dzieci musza ¢wiczy¢ radzenie sobie z konfliktem, by nauczy¢ sie relacji. Ucz
prostych sposobow rozwiazywania konfliktéw i wycofuj sie jako mediator.

Wyzwania w obszarze fizycznym

Cialo uczy psychike wytrzymalo$ci. Pomagaja w tym prace fizyczne, spacery i zadania
wymagajace wysitku. Wazna jest takze hormeza: mate dawki trudnosci wzmacniaja. Wspinanie
sie, balansowanie czy rozpalanie ogniska moga by¢ cennym treningiem.

Da¢ poczucie sensu i by¢ mentorem

Historie wysitku i odwagi wzmacniaja psychike. Dlatego warto siega¢ po biografie, dokumenty i
spotkania z ludZmi, ktérzy niosa wazne doswiadczenie. Dziecko potrzebuje dorostych takze
poza rodzina. Relacje miedzypokoleniowe buduja perspektywe.

Mate dawki trudnosci, zasada stopniowalnosci

Duze wyzwania naraz lamig. Mate, powtarzalne trudnosci wzmacniaja. Dobrym przykladem sg
stopniowe zimne prysznice albo samodzielne decyzje podejmowane raz w tygodniu. Wyzwania
zawsze powinny by¢ dostosowane do wieku dziecka.



Wesprzyj wydanie kolejnego poradnika

Powstaje kolejny wazny materiatl dla rodzicéw: ,,Ochrona dzieci przed Al - wazny przewodnik
dla rodzicow”. Zbidrka opisuje problem bardzo konkretnie: dziecko potrafi dzis zapytac¢ Al o
wszystko, w kilka sekund wygenerowaé wypracowanie albo uzyskacd ,idealna” odpowiedz na
zyciowe problemy. [cite:9]

Nowy poradnik ma pomoc rodzicom zrozumieé, jak dzieci i nastolatki korzystaja ze sztucznej
inteligencji, jakie niesie ona zagrozenia i szanse oraz jak stawia¢ madre granice w cyfrowym
$wiecie. [cite:9]

Aby ten przewodnik mogt powstad i trafi¢ do rodzin, potrzebne jest wsparcie. Zrzutke mozna
znalez¢ tutaj: https://zrzutka.pl/seuwya. [cite:9]

Kazda wplata pomaga tworzy¢ narzedzia, ktdre wspierajg rodzicéw w wychowaniu dzieci
odpornych na kryzysy — takze te, ktére niesie epoka sztucznej inteligencji.


https://zrzutka.pl/seuwya

