15 maja
Dzien Rodziny




Ogromny wptyw na
jakosc zycia rodzinnego
majq wzajemne relacje
rodzicow. Sposob, w jaki
partnerzy traktujg siebie
nawzajem, nie tylko
ksztattuje pewien
wzorzec relacji
partnerskiej, ktory
zapada w Swiadomosci
dzieci, lecz takze
bezposrednio oddziatuje
na atmostere zycia w
domu rodzinnym.




Warto co jakis czas zadac sobie pytania kontrolne, ktore pozwolg dostrzec aktualny stan:

e Wyrazam prosby czy raczej wydaje zarzgdzenia dotyczgce organizacji zycia domowego?

e (Czy pamietam, zeby podziekowac?

e |ak podchodze do konfliktow — szukam porozumienia czy milcze tygodniami?

e (zytroszcze sie o partnera i okazuje to przy kazde| okazji np.: przykrywam kocem, gdy zasnie na

kanapie?

e (zyinteresujg mnie jego/jej sprawy?

e (zy daje przestrzen na realizacje marzen i planow?

e (zylicze sie z jego/jej zdaniem?

e (Czyrozmawiam? Czy milcze, gdy trzeba?

e (Czysprawiam jej/jemu przyjemnosc, np. piekgc ulubione ciasto?
Bywa, ze rutyna pozbawia nas uwaznosci na partnera, ze pojawienie sie dzieci absorbuje cata
naszg uwage i energie, ze zmeczenie goruje nad zrozumieniem i zyczliwoscia.
Bez wzgledu na to, ile mamy lat i jakie doswiadczenie dzwigamy w zyciowym plecaku, sg wartosci
wspolne nam wszystkim, ktore podnoszg jakosC naszego zycia we wspolnocie, wptywajg na poziom
odczuwanego szczescia i satysfakcji z zycia. To wartosci, ktore pomagajg rozkwitac zarowno dorostym,
jak i dzieciom. Pielegnowane w domu rodzinnym tworzg bezpieczng i przyjazng przestrzen.

Oto kilka z nich:



r 1. Akceptacja
Oznacza ona przyjmowanie drugiego cztowieka

| tego, kim jest. Bezwarunkowa akceptacja
Wzmacnia poczucie wartosci i pozytywne
myslenie o samym sobie. Akceptowac to
przyjmowac, ze dziecko ma prawo do ztosdi,
ptaczu, marudzenia, niezgody; ze partner moze
odmaowic spetnienia mojej proshby; ze ja, mama,
mimo wielkiej mitosci moge byC zmeczona
wtasnymi dzieCmi.

Akceptowac to nie poprawiac, nie upominad, nie
negowac, nie lepic drugiego i siebie samego na
ksztatt pewnych wyobrazen czy oczekiwan.
Akceptowac to pozwoli¢ drugiemu byc¢ tym, kim
jest, czyli Kims innym niz my sami.

Bezwarunkowa akceptacja wydaje sig
amentelm wszystkich pozostatych jakosci.




221009, Wc
Nnaszg codziennoscia,
kazdy z domownikow z

catym przekonaniem maogt
powiedzied, ze czuje sie
kochany.MitoS¢ dopetmia
akceptacje, akceptacja
wzmacnia mitosc.




3. Branie pod uwage

Jesli kogos darzymy mitoScig, wazne jest dla
nas jego zdanie. Pytamy dzieci, co lubig, co
chciatyby wybrac¢, na co majg ochote, a na

CO Nie, Na Co sie nie zgadzajg, bo MitosC
zaktada podmiotowe traktowanie. Pytamy o
zdanie partnera, przyjaciela,
wspotpracownika. Bierzemy pod uwage ich
upodobania, przyzwyczajenia, by czuli sie
komfortowo.

Wielu dorostych obawia sie, ze pytanie
dzieci 0 zdanie i uwzglednianie go przy
podejmowaniu decyzji podwaza ich
rodzicielskie kompetencje i autorytet.
Przekonani o niedojrzatosci dzieci |
jednoczeSnie pewni wiasnych ocen i decyzji,
nie biorg serio tego, co one Mowig.

Tymczasem uwzglednianie drugiej osoby rodzi w
niej przekonanie o tym, ze jest wazna. Branie
pod uwage kazdego z czrtonkow rodziny |
wspolne poszukiwanie satystakcjonujgcych
rozwigzan uczy otwartosci i rozwija kreatywnosc.
Prowadzi do budowania kultury opartej o dialog |
Zrozumienie.



4. Empatia
Ma niezwyktg moc. Wystuchac kogos bez oceniania, krytykowania, osgdzania, pocieszania, doradzania.
PobyC z nim w tym, co przezywa, postuchac z poziomu serca, a nie growy. Moc samemu doswiadczyc
empatycznego kontaktu - to bezcenne przezycie. Trudno zdobycC sie na empatie, gdy jestesmy wzburzeni
lub sami jej potrzebujemy. Nietatwo jg pielegnowac w pospiechu i stresie.
Empatia, ktora jest praktykowana w rodzinie, daje poczucie zrozumienia i autentycznego kontaktu.




5. Szacunek
Co oznacza szacunek wobec dziecka? To samo, co wobec dorostego:

. przyjac jego odrebnosc i autonomie,

. respektowac jego granice, czasem gtosno i stanowczo prezentowane,
. cenic wolnosc wyboru,

. wspierac wyrazanie wiasnego zdania,

. chronic cielesnos¢,

. przyjmowac jego odmowe.

Trudno oczekiwac szacunku od dziecka, jesli rodzice, opiekunowie, wychowawcy czy lekarze nie okazuja go wobec
powierzonych ich opiece dzieci. Trudno tez go wymagac, jesli jedna ze stron w zwigzku nie szanuje drugiej - przykiad mocniej
przemawia niz stowo.

.(,l i',‘a '




6. Wolnosc¢
JesteSmy na nig mocno wyczuleni. W przestrzeni spoteczno-politycznej wszelkie przejawy jej ograniczania budzg
Sprzeciwy | protesty.

Jak jest z wolnoscig w naszych czterech scianach?
+ Czy nasze dziecko moze wybrac sobie, co chce zatozy¢ do
Szkoty?
+ Czy dziecko moze wstac od stotu, choc jego talerz nie jest
pusty?
+ Czy moze nie pojS¢ spac o ustalonej porze, gdy o to poprosi
lub nie jest zmeczony?
+ Czy wolno mu wyprosic rodzenstwo, zeby pobyC samemu w
pokoju?
+ Czy wybieramy spotkania towarzyskie w ulubionym gronie?
+ Czy narzucamy grono przyjacior naszym bliskim?

Czesto styszy sie obawe rodzicodw wyrazong w zdaniu: ,, Jak mu
na wszystko pozwole, to wejdzie mi na gtowe”. Pozwalanie na
,WSZzystko” nie jest jednak mozliwe, bo wolnosc nie jest
samowolg i ,konczy sie tam, gdzie zaczyna sie wolnosc drugiego
cztowieka” ( A. Tosqueville). Wskazywanie dzieciom tej granicy i
respektowanie ich wolnosci pozwala zachowac rownowage
miedzy wolnoscig, samowolg i przymusem.




7. Styl komunikacji

- Dobrze wiemy, ze stowa majg moc - mogg leczyc lub rani¢, wzmacniac
lub podcinac skrzydta. Wybor stylu, w jakim rozmawiamy z dziecmi czy
mezem/zong, w duzym stopniu wptywa na jakosC naszego zycia |
atmosfere w domu. Wielu rodzicow jest Swiadomych niekorzystnego
Wptywu, jaki wywierajg na dzieci komunikaty bedgce: oskarzeniami,
manipulacjg, zastraszaniem, porownywaniem, upokarzaniem,
zawstydzaniem, ocenianiem, obrazaniem, wywotywaniem poczucia
winy. Wszystkie one nadwyrezajg naszg wiez z dzieckiem, podwazajg

- zaufanie do rodzicow jako 0sob najblizszych, na ktorych mitosc |
wsparcie chciatoby sie moc zawsze liczyC. Trzeba rozmawiac szanujgc
godnosc i podmiotowosC dziecka. Stowa petne tagodnosci i zyczliwosci

Sg jak leczniczy balsam, gdy wracamy do domu po dniu pemym
trudnych emocji ze szkoty czy pracy.
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czy matzenstwa Zlczasem czuhfch gestow coraz '
ktopotaniem, nodzicom mitosc spo
sposobow yrazﬁnia mitos$ q
reka potozana r’{a ramienili

przyjmuja z

pierwszych latach zycia dzieci
niej - bywa, ze dorastajgce dzieci jej unikajg |
szedniata. A przeciez czutosc jest jednym ze
i. Nie zawsze musi mieé forme catusow i przytulen. To moze byc

¢ pogtaskanie po dtoni lub

zy gtowa o nie wsparta,'io moze

spojrzenie prosto jN oczy. Jed n czuly gest czasem moze Wyrazi¢ wiecej niz wiele stow. Warto ja

pielegnowac i

||1kac' takich sposobow jej okazywania, b "‘u_g powiadaly nam one na roznych
™ I‘r etapach wspélnego zycia, T

.
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9. Humor
Badania naukowe oraz

obserwacja zycia codziennego
pokazujg, ze ludziom z poczuciem
humoru zyje sie po prostu tatwie]

| przyjemniej. Ma on niezwykte

dziatanie: pomaga nabrac

dystansu, dodaje otuchy, pomaga

roztadowac napietg sytuacje,
Wywotuje smiech, a smiech to
T zdrowie, odpreza i relaksuje.

“Humor jest najwspanialsza przyprawa w czasie uczty zycia”- Lucy
Maud Montgomery



10. Zabawa
Cho¢ mistrzami w tej dziedzinie sg dzieci petne
nieskrepowanej wyobrazni, nieograniczonej

spontanicznosci i energii, to zabawa korzystnie wptywa

takze na dorostych. Ta z dzieCmi umacnia relacje,
pozwala wejsC do Swiata dzieciecych przezyC i fantazji,

pOzOStawia niezapomniane wspomnienia. Ta z dorostymi
pozwala zregenerowac zasoby, nabrac lekkosci |
spontanicznosci.
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11. Odpoczynek £ I
Niby taka oczywista rzecz, ale
czy dajemy sobie prawo do
nicnierobienia? Czy
akceptujemy taki stan u
naszych dzieci - nie chca
niczego poczytac, nie majg
ochoty na nic, daleko im do
odrabiania lekcji... Czy
przyjmujemy ze zrozumieniem,
ze mgaz/zona dzis nie zrobi
obiadu, nie uprasuje sterty
prania, bo wybiera
odpoczynek? Czy ciggle gonimy
| do te] gonitwy zaprzegamy
wszystkich domownikow? Czy
umiemy odpoczywac? Czy
jednak mamy przekonanie, ze
z dzieCmi to sie chyba nie da?




12. Wkiad w jakosc¢ zycia
Kazdy z cztonkow rodziny ma zasoby, by przyczyniac sie do wzbogacania zycia. Kazdy tez tak, jak potrafi, na miare
wrasnych umiejetnosci i doswiadczenia, chce dawadl. Naprawde kazdy. Przynajmniej na poczatku wspolnej drogi.
Dlaczego z uptywem czasu to sie zmienia? Bo zbyt czesto byC moze styszeliSmy, ze tego tak sie nie robi, ze tego nie
potrafimy, ze ktos inny zrobi to lepiej, szybciej, zeby lepiej sie za to nie zabierad, albo tak dtugo byliSmy wyreczani, a nie
witgczani, ze przyjelismy to za norme. Sprobujmy wiec dostrzec i docenic ich zapat, energie i chec robienia niemal
wszystkiego wspolnie. Niech nas nie zniechecajg niedoktadnie zamieciona podtoga lub niedomyte owoce, przeciez
inaczej niz probujgc nikt niczego sie nigdy nie nauczyt.

Marshall Rosenberg
mowit, ze
~Wszystko, co warto
czyni€, warto tez czynic
niedoskonale”.




14. Wdziecznosc¢
13. Uznanie Jest naturalng konsekwencjg uznania.
Dostrzegam troske moich bliskich i mojg wtasna
wktadang w jakosC naszego zycia, wyrazam
uznanie, doceniam i jestem wdzieczny/- a.

Warto tez wyrazac nasze uznanie domownikom, mowigc o tym,
jak to, co zrobili, nas wsparto, pomogto nam, odcigzyto, Cos
nam utatwito. Nie chodzi o chwalenie i wyrazanie zachwytu w
postaci zdan: ,, jestes wspaniaty; ale z ciebie super
dziewczynka, cudowny z ciebie synek, taki grzeczny” - one w
gruncie rzeczy nie mowig wiele dziecku, nie wzmacniajg jego

pOCzucia wartosci. Zamiast tego nazywajmy to, co Przy praktykowaniu wdziecznosSci warto
dostrzegamy, i uzywajmy jezyka osobistego: “Wiem, jak bardzo pamietac o kilku rzeczach:
nie lubisz wyjmowac naczyn ze zmywarki, dlatego tym bardziej * Nic nie jest dane raz na zawsze,
cenie to, ze dzis chciates mnie w ten sposob odcigzyc”; “Ciesze - to, O mam i czego doswiadczam, jest darem,
Sie, ze utozytas/-es zabawki w pokoju siostry, to dla mnie byto chocby byto trudne,
pomocne”; “Dzieki temu, ze rozpakowateS zakupy, miatam + postrzeganie siebie i Swiata przez pryzmat
chwile na spokojne wypicie kawy. Jestem ci wdzieczna”. braku, nie pozwala zobaczy¢ tego, co mam, kim
jestem,

+ Wyrazanie wdziecznosci wzmacnia wiez,
+ wdziecznosS¢ wyzwala poczucie szczescia.



15. Zyczliwos$¢

Przypomina troche wonny olejek codziennego zycia.
Zyczliwe stowo, gest po trudnym dniu kojg zagubione
czasem serce dziecka i dorostego. Zyczliwo$¢ tagodzi, jest
Wyrazem mitosci i troski, cierpliwosci i tagodnosci.

ByC moze nie zawsze jestesmy w stanie zatroszczyc sie o
wszystkie te wartosci jednoczesnie - to zupetnie naturalne.
Kazdego dnia domownicy majg inne zasoby. Warto jednak

mieC je na uwadze, przygladac sie, jak je realizujemy w
dtuzszej perspektywie czasowej i starajmy sie zachowywac
miedzy nimi rownowage. Szukajmy tez tego, co jest
charakterystyczne dla naszych rodzin: moze to bedzie

Swietowanie, moze pewne rytuaty, moze wspolne pasje.

Pamietajmy, ze chol wieksza odpowiedzialnosc za jakosc
wspolnego zycia zawsze spoczywa na rodzicach, to jednak

warto wigczac i uwzglednia¢ w budowaniu domowej
atmosfery takze dzieci.




Szczegodlna jest rola rodziny, zwtaszcza we
wspotczesnych czasach, gdy z coraz wiekszg sita
ujawnia sie réoznorodnos¢ zachowan, wzorow
spotecznych, kultury zycia, zwyczajow i wartosci
przekazywanych przez szkote, rowiesnikow, telewizje i
Internet. Dotychczasowe tradycje i obyczaje rodzinne
sg krytykowane przez nowe idee, wartosci i postawy,
niejednokrotnie wypierane lub zastepowane przez
inne. Selekcji owych ,nowosci” moze dokonac rodzina.
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