mgr Katarzyna Malikiewicz
Psycholog, socjoterapeuta

@ Warto przeczytaé @)
Wspieranie systemu rodziny,
System rodziny, co go tworzy?

Minimalizuj zrodla stresu w zyciu rodzinnym

Zycie jest stresujace, niektore z tych stresorow pochodza od nas samych.
Jako rodzice mamy tendencje do porownywania naszych dzieci do naszych
oczekiwan. Na przykltad oczekujemy, ze 5-latek powinien grzecznie siedziec
przy stole w restauracji. Wg badan uwaza sie, ze dzieci nie rozwijaja
sie¢ rownomiernie i do 40% dzieci moze by¢ mlodszych rozwojowo
niz wskazywalby na to wiek.

Aby zmniejszyé stres w rodzinie, musimy byc¢ gotowi dostosowacé nasze
oczekiwania do tego, jak rozwija sie dziecko i ustali¢ wlasne rozumienie tego,
co jest ,w normie”.

Bycie doskonalym rodzicem nie powinno by¢ celem.
Celem powinno by¢ podazanie za dzieckiem i jego tempem rozwoju.

W momencie, gdy zaczynamy doceniac te chwile, ktore sa nam dane, zeby byc
z dzieckiem i towarzyszy¢ mu w zdobywaniu coraz wiekszych umiejetnosci,
ograniczamy dodatkowe zrodla stresu.

Bedac nastawionym na przyjmowanie tego, co do nas przychodzi wraz
z dzieckiem, mozemy tatwiej stworzy¢ silna wiez rodzinna.

Zaplanuj wspolne posilki calej rodziny

Czesto w rozmowach z rodzicami powtarzam, ze wspolny positek,
to Swietna okazja na bycie razem.

Wyniki badan wskazuja, ze w rodzinach, ktére przynajmniej jeden positek
dziennie jedzq razem, jest mniejsze prawdopodobieristwo, ze dzieci
w przysztosci beda siegac po uzywki czy leki, zachorujqg na depresje lub rézne
typy zaburzen odzywiania, nabawiq sie nadwagi, pomysla o samobdjstwie.

Czas wspolnego siadania do stolu to pora, kiedy mozna rozmawiac, co u kogo
sie¢ wydarzylo w ciagu dnia, jakie kto ma plany na dalsza jego czesc lub kolejny
dzien (nawet w obecnym czasie- siedzenia w domu), czesto jest to okazja



do omawiania sprawy dotyczacej calej rodziny i wspolnego decydowania
o wspolnym spedzaniu czasu w wakacje czy w weekend.

Takie rodzinne obiady czy kolacje sa silnym elementem wieziotworczym
rodziny. Dobrym sposobem jest zaangazowanie dziecka w przygotowywanie
positku lub stotu, wspoldecydowanie jakie potrawy sie¢ pojawia na stole.

Planujac i przygotowujac posilki razem 2z dzieémi, dajemy
im poczucie przynaleznosci do rodziny na zasadach partnerskich,
podnosimy ich indywidualne poczucie wartosci, a przy okazji zacheca
to je do jedzenia tego, co jest przygotowane.

Nawet te zdrowe warzywa-niekoniecznie lubiane, smakuja lepiej,
gdy dziecko samodzielnie je przygotowuje

Wprowadz wielkie i male rytualy

Dziecku jest potrzebna statosé -przewidywalnosé. State punkty zycia rodziny,
wedtug ktorych dziecko bedzie spokojniej tworzycé swodj bezpieczny Swiat.
Uporzadkowany plan dnia jest dla dziecka ,drogowskazem”, dziecko wie,
co za chwile nastapi — nie musi by¢ w ciaglym stanie czuwania, moze si¢
zrelaksowac dzieki swiadomosci, ze po tej czynnosci na pewno nastapi kolejna
— kiedy to sie¢ dzieje, dziecko uspokaja si¢ i wycisza. Niektore rytuaty rodzinne
tworza sie¢ w sposob naturalny i nikt sie nad nimi nie zastanawia,
np. mycie rgk po przyjSciu do domu, czy moéwienie sobie dobranoc przed
zasnieciem

Angazowanie dziecka w aktualne rytualty rodziny i tworzenie nowych
zaowocuje szybko w postaci cieplej i dajacej wsparcie atmosfery w domu.




Wlasna przestrzen- troska o kazdego czlonka rodziny

Nasze samopoczucie a rodzicielstwo

Wazne zeby kazdy czlonek rodziny pozostawit przestrzen na swoje
indywidualne potrzeby i pamietat o trosce o samego siebie.
Nikt lepiej niz on sam nie wie, czego potrzebuje i jakie sa granice jego
wytrzymatosci.
To na rodzicu spoczywa podwojna odpowiedzialnoS¢ — z jednej strony ma
pomoc dziecku w regulowaniu emocji, jakie przezywa, z drugiej ma zadbac
o wlasng kondycje emocjonalna.
Jesli sami, bedac rodzicami, nie zadbamy o czas na rozluznienie
1 odprezenie, nasz organizm i nasza psychika beda podlegaly niekorzystnym
konsekwencjom dhugotrwatego stresu.

A aby stres wplynal na nas niekorzystnie, nie musi wcale byc¢

intensywny. Wystarczy, ze bedzie trwal dlugo.

DO CZEGO PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?
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Rodzic, ktory potrafi zadba¢ o swoje potrzeby oraz zainteresowania jest
najlepszym nauczycielem dla dziecka,
tego jak powinno sie ono troszczyc¢ o siebie i innych.
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