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Wielodzietnos¢ to wspaniata, choé nietatwa przygoda, to intensywnosc
zycid, mnoéstwo relacji, radosci i ktopotdw, sukcesédw i porazek. Cos jak
wspinaczka wysokogdrska — trzeba niezle sie natrudzié, zeby wdrapad
sie na gdre po skatach — ale za to jakie widoki, jaka rados¢ zdobywcy
szczytu, duma i satysfakcja z wiasnych dokonan!

Czy warto? Nie dowie sie ten, kto nie skosztuje.

Moja siédemka juz dorosta — z nostalgig mysle o czasach, kiedy zmie-
niatam pieluszki, karmitam i przytulatam, pocieszatam — czasem zme-
czona do kresu. Jak to sie stato, ze sq juz tacy ,duzi’? Niektdrzy majg
juz swoje rodziny, wszyscy pracujqg albo studiujqg. Dzieciece relacje braci
i sidstr przeksztatcity sie w doroste wiezi. Ze Smiechem przywotujemy
wspomnienia dawnych zazdrosci i ktétni, zazartych bojéw, zabierania
zabawek, przekraczania granic... Dwdjka wcigz bijgcych sie braci teraz
sie przyjazni.

Kazdy ma juz odrebny swiat swojego zycia — co zmienia perspektywe,
wytwarza dystans, ale tez pozwala inaczej ocenic i doceni¢ bogactwo,
jakie daje liczne rodzenstwo.

Wielodzietnos¢ jest przeciwieristwem samotnosci, to ciggta obecnosc,
wymiana, dialog, to intensywne doswiadczanie innosci drugiej osoby,
regulowanie dystansu, to poczucie bezpieczenistwa i przynaleznosci.
Ale to tez okazja do intensywnego uczenia sie: zaréwno dla rodzicéw
(wychowanie gromadki dzieci powinno by¢ traktowane jak ukoriczenie
uniwersytetu), jak i dla dzieci. Moze nie jest to nauka tatwa, ale znacznie
skuteczniejsza i trwalsza niz nauki teoretyczne —bo oparta na doswiad-
czeniu, na aktywnosci wiasnej, na rozwigzywaniu trudnych sytuaciji.






Wielodzietnos$¢ to nie tylko intensywnos¢ relacji, ale takze rozwigzywanie
problemoéw bytowych: jak wykarmié rosngcg gromadke dzieci — czasem
majgc do dyspozycji tylko jedno zrédto dochodu? jak zorganizowad
dzien, kiedy kazde dziecko trzeba dowiez¢ na inng godzine do szkoty
i na zajecia pozalekcyjne? jak pomiescic¢ sie na matej przestrzeni, gdy
przybywa nowy cztonek rodziny? jak zapewnic rodzinie lepsze warunki
mieszkaniowe? jak znalez¢é czas, zeby odpoczqd, porozmawiad, zadbad
o siebie, o swoje matzenstwo?

Chod¢ wychowujqc tréjke albo wiecej dzieci mozecie czud sie w Waszych
srodowiskach niezrozumiani i osamotnieni, nie jestescie sami: jako Zwig-
zek Duzych Rodzin ,Trzy Plus” od 15 lat tworzymy spotecznos¢ rodzin
wielodzietnych: mozemy wspierad sie, wzajemnie zrozumiec i dzieli¢
naszymi doswiadczeniami.

Wihasnie taki charakter podzielenia sie doswiadczeniem ma niniejszy
e-book, napisany przez wielodzietnych — dla wielodzietnych.




O rodzinie

Joanna Krupska

Czym jest rodzina?

Rzeczywistosciqg najprostszg i uniwersalng, podstawowym miejscem zycia
kazdego. Przeprowadza cztowieka fizycznie i duchowo przez wszystkie
etapy zycia, a szczegdlnie przez narodziny i $mieré, wprowadzajgc go
w istnienie w czasie i towarzyszgc mu w przekraczaniu czasu.

Faktem biologicznym i naturalnym, wczesniejszym niz historia. Od zarania
dziejéw ludzkie pary tgczq sie i pragng posiadac potomstwo.

Rodzina jest tez pierwszym fenomenem spotecznym, a zarazem mode-
lem wszelkiej organizacji spotecznej. To miejsce przygotowania do zycia
w spoteczenstwie, rodzaj mikrokosmosu.

Pozwala zachowad gatunek, ale takze przekazuje dziedzictwo materialne
i kulturowe, edukuje i przekazuje wartosci. Z czasem staje sie miejscem
tworzenia kultury.

Zyjemy w modelu uksztattowanym poprzez spotkanie dziedzictwa kultury
antycznej z chrzescijaristwem. Jest on oparty na dobrowolnym zwigzku
mezczyzny i kobiety, zawieranym na cate zycie i spotecznie uznawanym
jako instytucja matzenstwa.

Organizacja rodziny przechodzita statg ewolucje, niemniej od lat 60.
ub. w. obserwujemy niespotykany wczesniej kryzys rodziny. Kryzys
ten podwaza i kwestionuje istniejgcy dotgd model rodziny i tgczy sie
z kryzysem wiezi i wartosci. Niesie wiele zagrozen, ale jest tez szansq
na lepszg rzeczywistosé.

Rodzina zmienia sie, ale jest wcigz tg samg rzeczywistoscig, zbudowang
na naszych najgtebszych potrzebach i motywacjach.



Matzeristwo

Z jednej strony kryzys: rosngca liczba rozwoddw, zmniejszajgca sie liczba
$lubdw, trudnosci w utrzymaniu trwatej relacji, coraz mniejsza liczba rodzgcych
sie dzieci, zapasc¢ demograficzna, plaga depresji, uzaleznien, samotnosci...

Z drugiej — zyjemy dzi$ w czasach, ktére dajg mozliwosé rozkwitania
matzenstwa jak nigdy dotgd! Wspdtczesne matzenstwo to juz nie oby-
czaj czy koniecznosé; lecz wybdr tworzenia trwatej relacji opartej na
mitosci i zaufaniu. Powszechna staje sie sSwiadomosd, ze relacje trzeba
budowad, ze jest to praca, ktérg nalezy zaczqgd od siebie. Tak budowane
matzenistwo daje poczucie spetnienia, szczescia i bezpieczenstwa.

Matzenstwo zapewnia trwanie narodom i spotecznosciom. Jego nie-
zbednosé i nieprzemijalnosé stanowi przekazywanie zycia i kultury
nastepnym pokoleniom. Jednak to wewnetrzny motor w kazdym z nas
stanowi o tym, ze mezczyzni i kobiety dobierajq sie w pary, tworzq wiez
i pragng, by byta ona trwata i przynosita zadowolenie i szczescie. Tym
motorem sq potrzeby.

Sitg popychajgcg nas do znalezienia ,drugiej potéwki” i stworzenia z nig
jednej catosci jest potrzeba mitosci. Psychologia rozréznia potrzebe
bliskosci, przytulenia, dostepnosci drugiej osoby od potrzeby uznania
— docenienia, szacunku, potwierdzenia tozsamosci.

Potrzeba bliskosci, emocjonalnego zwigzania sie i kontaktu fizycznego
jest zakodowana w naszych genach i ciele. Dla zycia, zdrowia i szcze-
scia jest tak samo fundamentalna jak jedzenie, schronienie czy seks;
jak woda czy tlen.

Potrzeba wiezi jest instynktowna, widoczna od pierwszych chwil po po-
rodzie. Dziecko rodzi sie z umiejetnosciq przywotywania matki ptaczem,
potem usmiechem, reaguje na nig przytulaniem, przywieraniem, wreszcie
podgzaniem. Bardzo szybko identyfikuje osobe opiekujgcg sie i pragnie
przebywad w kontakcie z nig. Ta potrzeba nie zanika, trwa w nas cate zycie.
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Obie te potrzeby: bliskosci i uznania, obecne w nas od urodzenia, prze-
platajq sie. Kazda z nich jest zaspokojona w réznym stopniu, w rézny
sposdb, nigdy catkowicie. Dlatego kazdy z nas nosi w sobie slady niepet-
nego zaspokojenia potrzeb — zranienia, czute, bolesne miejsca. Tworzqg
sie, kiedy potrzeba wiezi lub potrzeba uznania sq zaniedbywane, igno-
rowane, ograniczane. Powstajg wskutek ranigcych relacji z waznymi
dla nas ludzmi, ktére darzymy zaufaniem.

Wejscie w zwiqzek matzeniski uaktualnia nadzieje, ze potrzeby wiezi
i bliskosci zostang zaspokojone. Matzenstwo jako przestrzen moze wy-
leczy¢ nasze zranienia. Ale nie zawsze tak sie dzieje. Bolesne miejsca
w nas sq ukrytg przyczyng zaburzen i konfliktéw: w codziennych sytu-
acjach, wzajemnych oskarzeniach, krytyce, pretensjach, wycofywaniu
sie czy obrazaniu.

Relacja w zwigzku nie jest nieustannie trwajgcg harmonig, lecz naprze-
miennym zaburzaniem harmonii i jej naprawg. Tak sie buduje wiez: przez
konstruktywnie rozwigzywane kryzysy i konflikty. To wymaga atmosfery
bezpieczenstwa i otwartej komunikacji. Nie polega na zmianie z jednej
strony, lecz na wzajemnej akceptacji uczud i potrzeb oraz wypracowy-
waniu kompromisow.

Metaforqg kazdego matzeristwa jest szklanka, ktdrej czesé jest wypetniona
a czesé pusta. Mozemy wybraé, na ktdrej potowie koncentrujemy uwage.
Pusta — to ta, w ktdrej mieszczq sie braki, wady i bolgce zachowania
naszej drugiej potowy. To mysli, uczucia, wspomnienia, ktére odbierajg
nam energie. Druga, petna potéwka — dodaje energii, nadziei, sity. To
dobre wspomnienia, cechy, za ktére podziwiamy partnera, uczucia, ktére
nas budujg, zachowania, za ktdre jestesmy wdzieczni.

Macierzynstwo

Macierzyristwo jest kobiecq odmiang rodzicielstwa. Zawsze, gdy bytam
w cigzy (a bytam dziesieciokrotnie), zdumiewat mnie fakt, ze poczgtek
zycia dziecka pozostaje niedostepny swiadomemu doswiadczeniu matki.
Dopiero po okoto dwdch tygodniach, kiedy mata, nowa istota ,,zagniezdzita
sie”, zmienia sie samopoczucie. Ciato matki jest tak skonstruowane, ze



przyjmuje do swego wnetrza drugg osobe. To niezwykte doswiadczenie
»zajscia w cigze” byto dla mnie zawsze integralnym przezyciem ciataq,
psychiki i duszy. Krzywdzgce jest sprowadzanie cigzy do wymiaru tylko
fizycznego. Fizycznosd, psychika i duchowosé przenikajg sie w twdérczym
doswiadczeniu kobiety, ktéra staje sie najblizszym swiadkiem i uczest-
nikiem ksztattowania — wewngtrz siebie samej — drugiej istoty ludzkiej.
Zmiana samopoczucia to dla kobiety sygnat o istnieniu dziecka: ono
JEST. Catkowicie zdane na matke. Jej ciato jest warunkiem jego przezycia
i rozwoju. Obecnie w niektdrych krajach jest zdane takze na jej decyzje
o przyjeciu go lub nie.

W miare jak rosnie dziecko, kobieta takze staje sie na nowo. Do spe-
cyficznego samopoczucia dotgczajg bodzce bezposrednio nadawane
przez dziecko: ruch, reakcje na jej zachowanie: bywa niespokojne wraz
Z nig, z nig zasypia i z nig jest zmeczone.

Dwa rytmy: matki i dziecka dostosowujg do siebie, tworzgc dialog bez
stéw. Dziecka nie widad ani nie stychad, ale matka czuje jego istnienie
catym swoim ciatem, swoimi emocjami, uczuciami i zachowaniami.

W jezyku polskim noszenie dziecka, ,cigza” wskazuje na obcigzenie
kobiety. Inne okreslenia (niestety, coraz rzadziej uzywane) takie jak:
~stan btogostawiony” (czyli szczesliwy), ,by¢ przy nadziei”, ,oczekiwac
dziecka”, ,nosi¢ pod sercem” podkreslajq radosc¢ tego czasu.

Doswiadczenie cigzy otwiera kobiete na drugg osobe, uczy dialogu
pozawerbalnego, wzajemnej obecnosci. U przysztych matek zaob-
serwowano zmiany w obszarach mézgu odpowiedzialnych za relacje
spoteczne, przy jednoczesnym wzroscie poczucia przywigzania do
nowonarodzonego dziecka.

Moment rodzenia to silne emocje: lek, ciekawos¢, bdl i radosé. Pordd to
rozdzielenie po dziewieciu miesigcach potgczenia, ale jednoczesnie spo-
tkanie, dotkniecie, zobaczenie i ustyszenie osoby, ktérg znato sie dotgd
bez posrednictwa wiekszosci zmystéw. Nowy etap relacji.



Karmienie piersiq — kolejny przejaw macierzynstwa — takze jest wspdt-
czesnie kwestig wyboru kobiety. Niemniej, ciato kobiety wyposaza jg
w takg zdolnos¢. To takze znakomita okazja dalszego budowania dialogu
za pomocg dotyku, spojrzenia, mimiki.

Whpisane w osobowosé kobiety poprzez budowe ciata i jego funkcjono-
wanie — chod nie kazda kobieta fizycznie staje sie matkg — macierzyn-
stwo nadaje kobiecosci specyficznego charakteru, okresla wrazliwos¢
i sposéb przezywania wiezi. Moze dlatego kobiety czesciej niz mezczyzni
odnajdujg sie w rolach wymagajgcych kontaktu z drugg osobqg lub
postaw opiekuniczych: sq pedagogami, psychologami, pielegniarkami,
lekarkami, wolontariuszkami... Innym zawodom takze potrafig nadad
swojq, kobiecq specyfike.

Macierzynstwo daje kobiecie wiele gtebokiego szczescia, radosc i poczucie
spetnienia, ale moze by¢ takze zrédtem cierpien. Niemoznos$¢ urodzenia
dziecka, jego choroba, niepetnosprawnosé, smieré, a takze trudnosci
wychowawcze, niewdziecznosé — to bolesne rany.

Wizerunek kobiety we wspdtczesnym swiecie pomija, sptyca bgdz
dewaloryzuje jej wymiar macierzynski. Kreowany jest obraz kobiety
realizujgcej sie gtdéwnie przez prace. Akcentuje sie negatywne strony
macierzynistwa, niebezpieczenstwa z nim zwigzane. Méwi sie o tok-
sycznym macierzynstwie, o niebezpieczenstwie zaleznosci w relacji
matki i dziecka, o patologiach: odrzuceniu, przemocy lub zaniedbaniu
dziecka. Nieproporcjonalnie duzo informacji o zjawiskach marginalnych
powoduje zatracanie sie pojecia istoty, sensu i realnosci zwyczajnego
macierzynstwa oraz jego kapitalnego znaczenia dla zdrowia i rozwoju
kazdej osoby ludzkiej. Znane sq przeciez przypadki $mierci niemowlqgt
karmionych wytgcznie mechanicznie, a pozbawionych obecnosci matki;
dzieci porzucone przez matke w pierwszym okresie zycia rozwijajq
sie gorzej pod wzgledem fizycznym, emocjonalnym i intelektualnym.
Obecnos¢ matki jest podstawowym warunkiem naturalnego rozwoju
cztowieka. Jest warunkiem trwania ludzkosci. Macierzyristwo jako
udzielanie, ochranianie, przekazywanie zycia jest jednym z najpiek-
niejszych wymiaréw cztowieczenstwa. Stawia ono zarazem kobiete



w pozycji stabszego i wymaga ochrony ze strony mezczyzny i ze strony
spoteczenstwa.

W miare jak dziecko staje sie samodzielne, wzrasta znaczenie roli ro-
dzicielskiej mezczyzny. Ojcostwo znakomicie uzupetnia sie z macierzyn-
stwem, tworzgc niepowtarzalng catosd. Jednakze rodzicielstwo kobiety
w pewnym okresie zycia dziecka jest niezastepowalne.

Ojcostwo

Rodzina to pewnego typu system, organizm, w ktérym ojcostwo i macie-
rzynstwo rézniqc sie miedzy sobqg uzupetniajqg sie, warunkujg i wptywajq
na siebie wzajemnie. Splatajqg sie ze soba.

Jedng z najbardziej specyficznych cech relacji ojciec-dziecko jest wspdlna
zabawa. O ile dzieci poszukujqg bliskosci z matkg w sytuacji niepewnosci,
to ojcowie towarzyszqg im w eksplorowaniu otoczenia. Z badan wynika,
ze dzieci czesciej wybierajq ojcéw niz matki jako partneréw do zabawy.
Ojcowie bardziej angazujq sie tez w uczenie dzieci praktycznych umiejet-
nosci, a w sytuagji frustracji wybierajg strategie wsparcia niz pocieszania.

Ojcostwo jako relacja jest bardziej warunkowane spotecznie. W triadzie mat-
ka-ojciec-dziecko to ojcu przypisuje sie role uwalniania dziecka z symbiozy,
z zaleznosci z matkg. Czesto wskazuje sie na inng dynamike relacji macie-
rzynskiej i ojcowskiej. Relacja z matkq zaczyna sie w okresie prenatalnym,
ojcostwo nabiera coraz wiekszego znaczenia w miare rozwoju dziecka.

Kochajgca obecnosd ojca, jego szacunek i zainteresowanie tworzq kapitat
na cate zycie dziecka, sprawiajg, ze czuje sie wartosciowe, bezpieczne,
odwaznie podejmuje ryzyko i ufnie nawigzuje relacje. Brak obecnosci
ojca skutkuje odwrotnie.

Relacja z matkq i ojcem ksztattuje poczucie tozsamosci ptciowej — jestem
taki jak mama albo taki jok tata. To wazny czynnik stabilnosci osobowo-
sci, gtebszy niz stereotypy kulturowe. Ta wazna identyfikacja pozwala
stworzy¢ wzorce relacji z ptcig przeciwng.






Najlepszy dla intereséw rozwojowych dziecka jest pozytywny emocjonal-
nie uktad miedzy rodzicami. Wiezi z rodzicami nacechowane zaufaniem
i poczuciem bezpieczenistwa stanowig podstawe w budowaniu dorostych
relacji pozarodzinnych.

Ojcostwo od poczqgtku zycia dziecka jest waznym punktem odniesienia.
Jego znaczenie, przechodzqc przez rézne etapy, trwa przez cate zycie
cztowieka, co dobrze oddaje zartobliwy tekscik, zaczerpniety z ksigzki
Michaela Guriana:

4 lata mdj tatus wszystko potrafi

8lat mdj tatus duzo wie

12 lat moj tatus nie wie tak zupetie wszystkiego

16 lat mdj ojciec to dinozaur

19 lat tata jest w porzgdku, tylko o niczym nie ma pojecia
25 lat tak, on mégtby cos na ten temat wiedzied

35 lat zanim zdecydujemy, zapytajmy tate, co o tym mysli
45 |at ciekawe, co by tatus o tym sqdzit

65 lat szkoda, ze nie mozemy tego omowic z tatusiem

Rodzeristwo

Najlepsze, co mozemy dac dzieciom poza poczuciem bezpieczeristwa

i mitosciq to drugi bliski cztowiek, ktdry z nimi zostanie — brat czy siostra.
(Zuzanna Toeplitz)

O rodzenstwie méwi sie czesto w kontekscie konkurowania o uwage rodzicéw
i rywalizacji o pierwszenstwo. Kazdy rodzic dwdjki dzieci bez trudu opisze
przejawy zazdrosci u pierworodnego dziecka, ktére starato sie zwréci¢ na
siebie uwage po pojawieniu sie mtodszego dziecka. Jednak mimo przezywania
przez starsze dziecko negatywnych uczué — leku czy zazdrosci — narodziny
mtodszego prowadzg do powstania szczegdlnej relacji miedzy rodzerstwem.
Jest ona niezwykle skomplikowana i petna réznorodnych uczudé.



Relacja rodzenstwa jest szczegdlna —bo z jednej strony jest rownorzedna,
symetryczna: ,oboje jestesmy dzie¢mi, prawie réwiesnikami”, a zarazem
pionowa, podobna do relacji z rodzicem, kiedy jedno z dzieci moze powie-
dzied: ,ja jestem starszy i mgdrzejszy”. Czesto mtodsze rodzenstwo okazuje
przywigzanie do starszego rodzenstwa. Juz kilkumiesieczne niemowleta
rozpoznajg wracajgcego do domu brata, usmiechajqg sie i czerpig wiele
radosci ze wspdlnych chwil. Z kolei wielu starszych braci i sidstr wykazuje
zachowania opiekunicze, jakby chcgce stad sie zrédtem bezpieczenstwa
dla mtodszych. Badania wykazujqg, ze juz nawet czteroletnie dzieci do-
stosowujq swdj jezyk do jezyka mtodszego brata lub siostry.

Wspdlne przezywanie wielu codziennych zdarzen stwarza dzieciom
okazje doswiadczania sytuacji, w ktérych dowiadujq sie, co myslii czuje
ich starszy lub mtodszy brat lub siostra. Pierwsze przejawy zachowan
empatycznych — wspdtczujgcych — obserwujemy wiasnie w relacjach
miedzy rodzenstwem. Okazjg sq wspdlne zabawy, w ktérych odgrywa
sie rézne sytuacje z zycia czy bajek. Z catg pewnoscig mtodsze rodzen-
stwo powoduje, ze starsze ma szanse wczesnie poznad zasady dobrej
wspotpracy spotecznej, zaktadajgcej ched zrozumienia partnera.

Mtodsze, przy okazji ktétni z bratem lub siostrg, uczq sie zasad negocjacji
i przekonujg sie, ze nie zawsze kazda osoba, z ktérg wchodzg w relacje,
bedzie zachowywata sie jak mama lub tata, ktérzy odczytujgc i zaspa-
kajajgc ich pragnienia tatwo wspdtpracuja.

Rolg rodzicdw w ksztattowaniu relacji miedzy rodzeristwem jest cierpliwe
pokazywanie zwigzku pomiedzy zachowaniem i uczuciami. Przyjazri mozna
zerwad, mozna przesigsc sie do innej fawki, ale rodzeristwo nie zniknie. Nie
mozna zerwac tego zwiqzku. Trzeba sie jokos dogadad, bo nie mainnego wyjscia.

Relacje miedzy rodzeristwem majq charakter dynamiczny, zmieniajq sie
z wiekiem dzieci. Z mojej perspektywy obserwacja przemian w uktadach
miedzy rodzenistwem jest optymistyczna. Ktétnie dzieci sq dla rodzicéw
meczqce, ale w miare dorastania dzieci jest ich coraz mniej i stajg sie
bardziej kulturalne. Sprawdza sie tu przystowie: ,Kto sie czubi, ten sie
lubi”. Inaczej méwiqc: silna niecheé swiadczy gtdwnie o sile zwigzku.



+Rodzina

jest w zyciu
oparciem,
czyms co chroni,
co daje site”

Sophia Loren



(Duze) Rodziny w Polsce
Judyta Kruk

Jako Zwigzek Duzych Rodzin , Trzy Plus” od poczgtku naszej dziatalnosci
podnosimy w debacie spotecznej kwestie potrzeb rodzin — w tym duzych
rodzin — i wyzwan ich codziennego funkcjonowania.

Przez 15 lat obserwacji Srodowiska rodzinnego zauwazamy, ze czesto — my
sami jako rodziny — nie myslimy o sobie i swojej rodzinie w perspektywie
spotecznej do czasu, az pojawi sie jakis dyskomfort w naszym otoczeniu:
czy to w lokalnym srodowisku czy tez na poziomie systemowym.

Budujemy swiadomos$¢

Dlatego tez jako Zwigzek — reagujgc na biezgce sygnaty — przede
wszystkim podnosimy swiadomos¢ rodzin, z ktérymi wspdtpracujemy.
To bardzo wazny element osobistej sSwiadomosci: zdolnos¢ do osadze-
nia sie w perspektywie spotecznej. Rozumiemy i uswiadamiamy, ze
w strukturze spotecznej rodziny sg niezmiennie bardzo wazng czescig
i ze zawsze tak bedzie, poniewaz to rodziny sg miejscem, w ktérym na
swiat przychodzqg dzieci, co stanowi o przysztosci spoteczeristw.

To rodziny, takze moja i Twoja, tworzg kapitat spoteczny, o czym czesto
mowi sie wspdtczesnie w obliczu kryzysu demograficznego. Jako grupa
rodzin wielodzietnych wnosimy zatem ten ogromny kapitat w spoteczen-
stwo. Pamietajmy o tym!
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Soczewka potrzeb, wyzwan, interakcji

Woazne jest, bysmy potrafili patrze¢ na nasze rodzinne potrzeby w szer-
szym aspekcie. | to kolejna obserwacja Zwigzku: duze rodziny sqg so-
czewkq potrzeb rodzin, bo w naszych rodzinach zaréwno implikujg sie
réznorakie wyzwania i potrzeby, charakterystyczne w ogdle dla rodzin,
jak i multiplikujg sie one i wydtuzajg w czasie.

Kwestie wychowawcze, logistyczne, aprowizacyjne mnozq sie wraz
z liczbg 0séb w rodzinie. Podobnie etapy: kilkanascie lat zabezpieczamy
potrzeby najmtodszych, przez kolejne wychowujemy nastolatki, a na-
stepnie wprowadzamy je w ich dorostosé. Etapy te w duzych rodzinach
sq zwielokrotnione, czesto trwajg sekwencyjnie lub jednoczesnie; przez
wiele lat, a nawet kilka dekad.

Gromadzony zaséb wiedzy pozwala nam wyksztatci¢ zdrowq per-
spektywe do przezywanych trudnosci i formutowad wnioski. Dlatego
dzieki temu unikalnemu doswiadczeniu mozemy uswiadamiad innym
grupom spotecznym, ale tez samorzqgdom czy réznym sektorom jak
gospodarka czy edukacja — z czym zmagajqg sie rodziny, jaki jest ich
potencjat, a gdzie granice. Nasze doswiadczenie mozemy przekud tez
na wsparcie innych — np. mtodych rodzin, w ich przygotowaniu sie czy
zmaganiach rodzicielskich.

Zycie w ciggtej zmianie

Relacje i interakcje, ktére zachodzg w naszych rodzinach, sq duzo bardziej
intensywne i dotykajg wiekszej liczby osdb. Przezywamy ogrom emocji
w powtarzajgcych sie bgdz zachodzgcych na siebie w czasie etapach
zycia rodziny. Takim przyktadem jest np. wspdtistniejgce wspieranie dzieci
w edukacji na etapie przedszkolnym, szkolnym podstawowym, szkolnym
srednim, a jednoczesnie na etapie studidw bgdz podejmowania pracy
przez mtodych dorostych z naszych rodzin.



W tym sensie potrafimy znajdowad wspdlnote doswiadczen z réznymi
rodzinami na réznych ich etapach rozwoju: z rodzicami matych dzieci,
nastolatkdw, studentéw, o specjalnych potrzebach ksztatcenia. Kluczowe
zatem jest, by godzi¢ tg réznorodnosc.

Czesto rownolegle towarzyszymy dzieciom i wspdtmatzonkom w prze-
zywaniu przez nich ich odmiennych standw: aktywnosci, stagnacji,
fascynacji, zniechecenia, dobrostanu. Wspdtuczestniczymy w tym
wszystkim w zakresie emocji, dziatan, jak i w gotowosci reagowania
na nagte potrzeby czy kryzysy.

Co znamienne, grupa bliskich nam osdéb oraz tych, z ktérymi komu-
nikujemy sie i wchodzimy w relacje rosnie wraz z gronem znajomych
naszych dzieci, ich przyjaciétmi, partnerami, wspdtpracownikami, etc.
Stad wynikajqg wyjgtkowe kompetencje interpersonalne rodzicéw i dzieci
duzych rodzin.

Cechg wyrdzniajgcg nas jest elastycznosé. Wyksztatcamy jg w sobie
automatycznie, gdyz warunkuje ona nasze codzienne wypetnianie zadan
rodzicielskich, wychowawczych oraz zabezpieczanie kazdego aspektu
zycia domowego.

Przez kryzys do stabilnosci

Wielo$¢ relacji, interakcji i wspétistnienie réznych etapdw — stanowi
o specyfice duzej rodziny. Ta intensywnosé w naturalny sposdéb implikuje
czestsze kryzysy. Jestesmy nimi potencjalnie bardziej obcigzeni, choéby
szukajgc adekwatnych rozwigzan biezgcych sytuacji. Dlatego istotne jest,
by dad sobie prawo i przestrzen do przezywania kryzysow. Musimy tez
by¢ bardzo czujni wobec samych siebie, by zapewnic sobie szczegding
czutos¢ w tym obszarze, co bedzie dla nas wsparciem w adaptacyjnym
i twdrczym przezywaniu kryzysu.
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Intensywnosc i wielo$¢ emocji, relacji i zdarzen sprawia, ze dla duzych
rodzin cenna jest stabilnos$¢. Oczekujemy jej w okolicznosciach zewnetrz-
nych, w domowej rutynie, a takze w rozwigzaniach systemowych. To
oparcie zapewnia nam np. infrastruktura — przychodnia, szkota, plac
zabaw, $ciezka rowerowa, bezpieczne krawezniki, ale takze dostepnosé
ustug spotecznych.

Réwniez charakter programéw spotecznych ma dla nas istotne znacze-
nie: oferta powinna by¢ mozliwie prosta, by nie angazowata naszych
zasobdw czasowych. Doceniamy powszechne programy celowe, np.
rozwigzaniem, ktére spotkato sie z duzym uznaniem rodzin byt bon
turystyczny.

Nalezy pamietad, ze w kryzysie gospodarczym, w nagtych wyzwaniach
spotecznych (np. pandemia), jako grupa spoteczna jestesmy szczegdlnie
zagrozeni. Dlatego nie jest przypadkowe to, ze wtasnie my wystepujemy
z oczekiwaniami (a czasem takze z propozycjami) rozwigzan systemowych.

Adresaci i inicjatorzy ustug spotecznych

Dynamika duzych rodzin jest taka, ze wychowujgc dzieci w modelu se-
kwencyjnym pozostajemy przez dtuzszy czas (np. 20 lat) beneficjentami
programéw dedykowanych matym dzieciom, réwnolegle np. przezywajqc
zaktadanie rodzin przez nasze doroste dzieci.

Warto weryfikowad, czy i z jakich programéw spotecznych oferowanych
przez rozmaite instytucje, Osrodki Pomocy Spotecznej czy organizacje
mozemy korzystaé. Tu warto pamietaé, ze wstyd jest ztym doradcq,
a my mozemy albo utrwalad stereotypy, albo je przetamywac. System
spoteczny funkcjonuje po to, aby wspierac rodziny np. w kryzysie utra-
ty pracy, chorobie, Smierci bliskiej osoby. System nie jest idealny, ale
zgtaszajgc uwagi, udrazniajgc i usprawniajgc juz istniejgce narzedzia
— przyczyniamy sie do poprawy jakosci oferowanych ustug spotecznych
i zycia przysztych pokolen, w tym naszych dzieci.



W tym kontekscie pozytywnym zjawiskiem jest, ze coraz czesciej rozu-
miemy i korzystamy z profesjonalnej oferty skierowanej dla nas przez
samorzqgdy, instytucje czy inne organizacje, typu: specjalistyczne porad-
nictwo, oferta edukacyjna, infrastruktura spoteczna czy lokalne inicjatywy.

Gdzie szuka¢ wsparcia?

Dzisiaj swiadomy rodzic to taki, ktéry buduje swiadomie swojq sied
lokalnego wsparcia; ktdry wie, ze system spoteczny funkcjonuje po to,
aby z niego korzystac.

Zwigzek Duzych Rodzin jest przyktadem tego, jak mozna w swiadomy
sposdb budowad siec inicjatyw, uzupetniajgc wachlarz lokalnych ofert;
jak korzystaé ze wsparcia instytucji finansujgcych projekty dla rodzin
oraz jak uczestniczyé w zyciu spotecznym, tworzqgc przestrzen dialogu
i dajgc wsparcie innym.

Naturalne rzecznictwo

Suma doswiadczen, kompetencji, elastycznosci — nie tylko wyrdznia
nas jako rodziny na gruncie lokalnym, edukacyjnym czy spotecznym.
To doswiadczenie rodzi motywacje i uzasadnia naszqg reprezentatyw-
ng postawe — jako spotecznych ambasadoréw szeroko rozumianego
$rodowiska rodzin.

Jestesmy wiec naturalnymi rzecznikami intereséw rodzin, szczegdlnie
tych w stabszej kondycji czy wyjatkowej sytuacji. Nasza sita i wytrwa-
tos¢ pozwala osiggad cele bgdz je uswiadamiad: wtadzy, samorzgdom,
spoteczenstwu czy konkretnemu srodowisku.



26

Zwigzek Duzych Rodzin

Potrafimy — i skutecznie to realizujemy — wystepowad jako rzecznicy
catych grup czy srodowisk. Naszg mocng strong jest umiejetnosc roz-
poznawania problemdéw i determinacja w realizowaniu celéw ztozonych
— 0s0b, rodzin czy grup.

Stgd wynika nasz spoteczny mandat, by uswiadamiad, reprezentowac
i wystepowad w obronie interesdw wszystkich rodzin, a w szczegdlno-
$ci rodzin wielodzietnych, wielopokoleniowych i tych przezywajgcych
wyzwania.

Judyta Kruk — politolog doswiadczony w pracy
z rodzinami, rzecznik Zwigzku Duzych Rodzin ,Trzy
Plus”, koordynatorka projektu Certyfikacja Strategii
Polityki Prorodzinnej ZDR 3 Plus, ekspert telefonu
zaufania Linia 3 Plus, mediatorka, prowadzgca gru-
py wsparcia dla mam karmigcych, wspétautorka
inicjatywy Tu Mamy! na rzecz wsparcia kobiet i ich
rodzin, zona, matka 6 dzieci.



«Rodzina jest rzeczywistosciq,

w ktdrej czuje sie mocno osadzona
— zaréwno ta, z ktdérej pochodze,
jak i ta, ktérg wspottworze.

Otula mnie, chroni, daje sity
witalne. Utwierdza mnie w mojej
tozsamosci, pozwala przejrzec

sie w moich bliskich. To jedyna stata
W moim zyciu. Zmieniam miejsca
zamieszkania, stanowiska pracy,
obszary zainteresowan,

a nawet przyzwyczajenia i poglgdy.
Ale rodzina to moje state miejsce na
ziemi”

Lilianna Siciriska
Koordynatorka Dziatalnosci Spotecznej ZDR 3 Plus



Zwigzek Duzych Rodzin - kim jesteSmy?
Oprac. Elzbieta WoZniak-tojczuk

Zwigzek Duzych Rodzin ,Trzy Plus” wyrastat z poczucia wartosci duzej
rodziny oraz ze sprzeciwu wobec niesprawiedliwego traktowania rodzin,
zwtaszcza rodzin wielodzietnych, przez polski system prawny. Stowa-
rzyszenie powstato jako spontaniczny ruch rodzicéw troszczgcych sie
o dobro polskich rodzin.

Powstat z marzen o tym, aby duze rodziny byty doceniane, postrzegane
jako soczewka spoteczenstwa, a dyskurs spoteczny nie opisywat ich
wytgcznie w kontekscie pomocy socjalne;.

Dzi$ Zwigzek Duzych Rodzin 3 Plus to preznie dziatajgca ogdlnopolska
organizacja, ktéra swietuje w tym roku 15-lecie swojego istnienia.

Przez te wszystkie lata obserwowalismy, jak zmienia sie wizerunek
rodzin, jak tworzy sie nowa kultura rodzinnosci, a nade wszystko — jak
postepujg procesy demograficzne, ktére zawsze byty dla nas szczegdlnie
wazne. Realizujemy jako organizacja wiele dziatan: kreujemy pozytywny
wizerunek duzych rodzin, aktywizujemy rodziny oraz promujemy roz-
wigzania w sferze polityki rodzinnej.

Mozemy dzi$ Smiato powiedzied, ze czes¢ naszych marzen, przedsta-
wianych jako postulaty, udato sie zrealizowaé. Wcigz jednak chcemy
pokazywad duze rodziny, ich potencjat oraz ogromnq role w rozwoju
spotecznym, gospodarczym i ekonomicznym paristwa.
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lokalnie
- nasze lokalne
Kota ZDR

Urlop macierzynski Bon opiekunczy

Postulowalismy
wydtuzenie urlopu
macierzynskiego.

W 2013 roku weszta
w zycie Ustawa
realizujgca naszq
propozycje umozliwie-
nia wydtuzenia urlopu
macierzynskiego

z 6 do 12 miesiecy.

Obszary naszych dziatan

Nasze sukcesy

W odpowiedzi na po-
trzeby spoteczne
stworzylismy naszq
oferte wsparcia rodzin
w wychowaniu dzieci.
W 2014 roku w Mini-
sterstwie Rodziny

i Polityki Spotecznej
zaprezentowalismy
propozycje bonu
wychowawczego

w wysokosci 500 zt na
dziecko. Dzi$ wszyscy
rodzice mogq korzystaé
ze Swiadczenia 500+.

miedzynarodowo

Przez wiele lat zwra-
calismy uwage na
wartosé pracy matek
wychowujgcych dzieci.
Bardzo niesprawiedli-
we byto dotqd to, ze
matka, ktéra wycho-
wata co najmniej

4 dzieci, pozostawata
bez emerytury, chociaz
pracowata w domu.
Efektem naszych dzia-
tan byto wprowadzenie
ustawy Mama 4+ na
poczagtku 2019 roku.
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Nasze dziatania

Mtodzi

. - na Plus
dziatalnos¢

Két i Oddziatéw Ogodlnopolskie
ZDR 3 Plus Zjazdy Duzych
Rodzin

Akademia
Talentow

warsztaty dziatania
i szkolenia eksperckie
i stanowiska

certyfikacja
Karta Samorzqdéw
Duzej Rodziny Przyjaznych
i aplikacja Rodzinie
KDR

Forum

Samorzgdowe Spotkania

Oddziatéw
i Kot




Dlaczego warto dotgczy¢ do Zwigzku Duzych Rodzin ,Trzy Plus”?

powiekszysz grono przyjaciét majgcych przynajmniej troje dzieci
wezmiesz udziat w specjalistycznych szkoleniach

Twoje dzieci bedg mogty skorzystac z warsztatéw i programu
stypendialnego

raz w roku dostaniesz zaproszenie na Zjazd Duzych Rodzin
poczujesz, ze uczestniczysz i dziatasz w wiekszej sprawie
mozesz liczy¢ na wsparcie przy realizacji dziatari dla rodzin

w swojej okolicy

wesprzemy Cie w trudnosciach psychologicznych, prawnych,
administracyjnych

w trudnej sytuacji mozemy udzieli¢ Ci wsparcia materialnego
utatwimy Ci wymiane informacji z rodzinami z Twojej okolicy
zainteresujemy sie Twojq okolicq i potencjalnymi lokalnymi part-
nerami do programu Karta Duzej Rodziny

Twoja rodzina dotgczy do wielkiej, radosnej spotecznosci

Kto moze zapisa¢ sie do Zwigzku?

rodzice, ktérzy kiedykolwiek wychowali lub wychowujqg troje lub
wiekszq liczbe dzieci

petnoletnie osoby z duzych rodzin

kazdy, kto jest sympatykiem duzych rodzin i popiera postulaty
naszego stowarzyszenia (jako cztonek wspierajgcy)
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«Radosci zycia
rodzinnego

sg najpiekniejsze

na swiecie, a rados¢,
jakiej rodzice
doswiadczajg

na widok swych dzieci,
jest najswietsza”

Johann Heinrich Pestalozzi



Karta Duzej Rodziny

Anna Tanowska

Karta Duzej Rodziny narzedziem w rekach duzych rodzin

Programy prorodzinne, ktére sqg realizowane w Polsce przez podmioty
na szczeblach panstwowym, regionalnym oraz lokalnym, majg na celu
promowanie pozytywnego wizerunku rodziny. W dobie problemdéw de-
mograficznych, z jakimi boryka sie nasze panstwo, istnieje takze pilna
potrzeba promowania idei posiadania duzej rodziny. Jednym z narzedzi
wspomagajgcych to przedsiewziecie jest Karta Duzej Rodziny.

Idea

Historia Zwiqzku Duzych Rodzin ,Trzy Plus” siega 2006 roku; juz rok
poznej postulat wprowadzenia Karty Duzej Rodziny w Polsce stat sie
jednym z gtéwnych celéw Stowarzyszenia.

Polska byta wéwczas na szarym koricu Europy w rankingu wspierania
rodzin wielodzietnych i szanse na wprowadzenie rozwigzania, jakim
byta ogdlnopolska Karta Duzej Rodziny — byty niewielkie. Zwigzek roz-
poczat wiec popularyzacje idei Karty na szczeblu lokalnym, w miastach
i gminach, przeprowadzajgc w tym celu cykl konferencji. Pomyst okazat
sie trafny i juz w poczqgtkach 2008 roku pierwsze samorzqdy zaczety
wprowadzad swoje lokalne karty duzych rodzin. W 2010 roku udato sie
zorganizowac pierwszg ogdlnopolskg konferencje dotyczgcq KDR. Pie¢
lat pézniej — ponad 300 miast i gmin wprowadzito ten rodzaj wsparcia
dla duzych rodzin pod réznymi nazwami lokalnych programdw. Wreszcie
ideqg zainteresowat sie rzqd, a dwczesny Prezydent Polski Bronistaw
Komorowski podczas | Zjazdu Duzych Rodzin w Grodzisku Mazowiec-
kim (2013) powiedziat ,TAK” dla ogdlnopolskiej KDR i zapowiedziat jej
wprowadzenie.

Rok trwaty przygotowania, az 16 czerwca 2014 roku na mocy rozpo-
rzgdzenia Rady Ministréow startuje Ogdlnopolska Karta Duzej Rodziny.
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KARTA DUZE) RODZINY

rodzina.gov.pl

Rozwdj programu

Na poczgtku 2015 roku w zycie wchodzi Ustawa o Karcie Duzej Rodzi-
ny i rozpoczyna sie pozyskiwanie partneréw do programu. Zajmujg sie
tym wojewodowie. Przez pierwsze dwa lata do programu przystgpito
ponad 1200 podmiotéw. Prace toczyty sie w niezbyt zadowalajgcym
tempie, dlatego zdecydowano o rozpisaniu konkursu na pozyskiwa-
nie partnerow do Karty Duzej Rodziny. Pierwszy konkurs, ogtoszony
w 2017 roku (jak i trzy kolejne 2018-2019, 2020-2021, 2022-2023),
wygrat Zwigzek Duzych Rodzin ,Trzy Plus” — byliSmy (i pozostajemy)
bezkonkurencyjni! Znamy specyfike funkcjonowania duzej rodziny oraz
wiemy z czym mierzy sie ona w kontekscie dysponowania budzetem.
Jako stowarzyszenie dziatamy w obronie intereséw rodziny. Naszych
cztonkdw, sympatykdw i ekspertéw, ktérzy z nami wspétpracujg, mozna
znalezé w kazdym zakgtku Polski. W kazdym wojewddztwie mamy na-
sze kota. To wszystko pozwala nam w efektywny sposdb tqczyd interesy
duzych rodzin (klientdw) i przedsiebiorcéw, a tym samym — z roku na
rok rozbudowywa¢ oferte programu KDR.

Od tej chwili partneréw przybywa w zawrotnym tempie. W pierwszej
edycji konkursu pozyskalismy 1800 nowych podmiotéw, ktére zechciaty
honorowad¢ KDR. W kolejnych — odpowiednio 4333 i 3939. Aktualnie
trwa czwarta edycja konkursu — chyba najbardziej wymagajagca, jak
do tej pory.
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Artykuty
przemystowe

Art. motoryzacyjne

Pozostate

LIl

RTV/AGD

Edukacja

Korepetycje
Ksigzki
Pozostate
Przedszkola
Przybory szkolne
Szkolenia

Szkoly

I

Zlobki

Transport

Bus

Kolej

Komunikacja miejsa
Samolot

Stacje paliw

I

Taxi

— Zywnosc

Bary
Kawiarnie

Pozostate

A

Restauracje

—» Sklepy

Chemia gospodarcza

LT

e
—
-

>

Sport, Rekreacja,
Turystyka

Art. sportowe

Biura podrozy

Ogrody zoologiczne i
botaniczne

Osrodki sportu i rekreacji

Osrodki wypoczynkowe

Parki narodowe

Ustugi sportowe

Mieszkanie

Eksploatacja
Pozostate

Wyposazenie

Ustugi na
odleglose

Sklepy internetowe

Zdrowie

Ustugi medyczne
Wyroby medyczne

Odziez i obuwie

Dla dorostych
Dla Dzieci

Dziatamy na terenie catej Polski, w 16 wojewddztwach i pozyskujemy
partneréw prowadzgcych dziatalnosé w 12 kategoriach branzowych:

— Kultura

— Filharmonia
—» Galerie sztuki
— Kino

—» Muzeum

—>» Opera

—> O$rodek kultury
—> Pozostale
— Teatr

— Lacznosc

—> Pozostale
— Telekomunikacja

— Ustugi pocztowe

— Kultura

—> Finansowe

Fryzjersko -
kosmetyczne

—>» Motoryzacyjne
— Naprawcze

Ochroniarsko -
detektywistyczne

—> Ogrodnictwo
—> Pozostate
—> Prawnicze

Rachunkowo -
ksiegowe

Remontowo -
—
budowlane

— Sprzatajace
—> Ttumacz

> Ubezpieczeniowe




Karta Duzej Rodziny to narzedzie utatwiajgce codzienne funkcjonowa-
nie rodzin, dzieki ktéremu rachunki za zakupy i ustugi, szczegdlnie te
zwigzane z wychowaniem dzieci — sg mniej bolesne. Trudno oczekiwad
spektakularnych oszczednosci, ale w budzecie domowym liczy sie prze-
ciez kazdy grosz.

KDR od kulis

Trzeba wiedzied, ze Karta Duzej Rodziny to nie tylko ministerstwo
w Warszawie czy urzednicy w okienkach instytucji gminnych. To przede
wszystkim negocjatorzy — nasi ludzie w terenie, ktérzy dzwoniq, jez-
dzqg, namawiajg, negocjujg, tym samym poszerzajgc kazdego dnia
liste partneréw honorujgcych KDR. W 95% sq to wielodzietne matki,
ktére rozumiejq idee programu, ale tez znajg specyfike duzych rodzin.
Pozostate 5% to wielodzietni ojcowie lub osoby, ktére same pochodzq
z duzych rodzin. Oni tez wiedzq, jak wazne jest wspieranie i docenianie
wktadu, jaki duze rodziny wnoszq w spoteczenstwo, decydujqc sie na
wychowanie wigkszej liczby dzieci.

Negocjatoréw mamy kilkunastu. Sq to osoby mtodsze i starsze, matzen-
stwa, dwa pokolenia (matka + cérka), osoby bardzo aktywne spotecznie
w swoich regionach. Wszyscy rozumiejg, jak wazne jest, by doceniad duze
rodziny, dajgc im poczucie, ze spoteczenstwo docenia ich rodzicielstwo.
Praca negocjatora to wiele rozméw kazdego dnia: wyjasniania, odpowia-
dania na pytania, rozwigzywania problemoéw formalnych i technicznych.
To takze stuchanie, zrozumienie, docenienie oferty przedsiebiorcy czy
instytucji. Czasem okazuje sig, ze motywacjq do przystgpienia do progra-
mu jest rowniez posiadanie KDR — przez przedsiebiorce czy menadzera.
Ale to takze odbijanie sie od $ciany, przystowiowe catowanie klamki czy
rzucanie grochem o sciane, frustracja i niemoc. Za kazdym razem, gdy
grono partneréw honorujgcych KDR powiekszajg kolejne firmy, insty-
tucje czy organizacje — pojawia sie satysfakcja. Wszyscy wtedy mamy
poczucie, ze to, co robimy — ma znaczenie, pomaga rodzinom i stanowi
wktad w aktywne i odpowiedzialne budowanie mgdrego spoteczeristwa.
Jesli zastanawiacie sie, jak wyglgda proces pozyskania partnera do
programu (a moze sami prowadzicie firme i tez chcielibyscie honoro-
wacé KDR?), to w kolejnych punktach postaram sie zaspokoi¢ Waszg



ciekawosd. Czy jest wiele formalnosci? Co mozna z tego miec¢? Sq optaty?
lle trwa proces przystepowania do programu? Jak weryfikowad karte?
Jakie sg prawa i obowigzki partnera KDR? Na te i inne pyta odpowiedzi
znajdziecie ponize;j.

e W jaki sposéb mozna przystqpic¢ do programu Karta Duzej Rodziny?
Przystgpienie do programu KDR nastepuje w wyniku zawarcia umowy
przez przedstawiciela firmy, instytucji czy organizacji z negocjatorem,
upowaznionym do jej podpisania w imieniu ZDR3+. Dlatego najszybszym
sposobem na zgtoszenie swojej firmy do partnerstwa w programie KDR
jest kontakt z negocjatorem regionalnym. Numery telefondw i adresy
e-mail negocjatoréw z konkretnych wojewdédztw mozna znalez¢ tuta;.
Mozna takze zgtosic¢ sie wypetniajgc internetowy formularz w portalu
EMPATIA.

e Czy za przystgpienie do programu trzeba zaptacié?
Zaréwno samo przystgpienie, jak i obecnos¢ w programie jest bezptatne.

e Jakie sqg korzysci z przystgpienia do programu?

Zwiekszenie zainteresowania firmg, rozpoznawalnosci marki, naptyw
klientéw poszukujgcych punktéw oferujgcych znizki na KDR. Po zawar-
ciu umowy dane firmy oraz rodzaj udzielanej znizki sq publikowane
na mapie Partneréw KDR na stronie MRiPS oraz w aplikacjach na
telefony. W ten sposdéb informacja ta dociera do ponad miliona rodzin,
postugujgcych sie KDR. Po podpisaniu umowy Partnerzy otrzymujqg
pakiet naklejek , Tu honorujemy Karte Duzej Rodziny” oraz prawo po-
stugiwania sie tym znakiem (takze w wers;ji cyfrowej). Uczestnictwo
W propagowaniu i wspieraniu polityki rodzinnej oraz wspdéttworzenie
pierwszego tego typu ogdlnopolskiego programu promujgcego. Part-
nerstwo w tym projekcie to swiadoma realizacja zasad spotecznej
odpowiedzialnosci biznesu.

e Czy koszt, jaki ponosi firma z tytutu udzielania znizki na KDR, jest
refundowany?

Nie. Koszt przedsiebiorcy decydujgcego sie na honorowanie KDR to

jego dobra wola i ched docenienia wysitku, jaki duze rodziny wktadajg



w wychowanie kolejnych pokolen Polakéw. Ministerstwo w zaden spo-
séb nie partycypuje w refundowaniu znizki udzielanej przez partnera.

e Czy wysokos$¢ udzielanej znizki jest narzucona odgdrnie?
Wysokosc i rodzaj znizki to dobra wola partnera, przy czym decyzja
partnera musi by¢ zatwierdzona przez Departament Rodziny MRiPS
w procesie oceny formalnej i merytorycznej wniosku.

e Na jak dtugi okres zawierana jest umowa?

Umowa zawieranad jest na czas nieokreslony lub na okres przynajmniej
jednego roku, a kazdej ze stron przystuguje prawo rozwigzania umowy
z zachowaniem jednomiesiecznego okresu wypowiedzenia bgdz doko-
nania zmian zapiséw umowy poprzez jej aneksowanie.

e Zkim zawieram umowe o partnerstwo w programie KDR?
Zwigzek Duzych Rodzin (ZDR3+) ,Trzy Plus” jako podmiot wytoniony
w konkursie Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej (MRiPS) na ob-
stuge programu KDR, moze zawiera¢ umowy partnerskie w programie.
Dlatego umowa zawierana jest pomiedzy ZDR , Trzy Plus” —realizujgcym
zadanie powierzone przez MRiPS —a danym partnerem. W imieniu ZDR
umowy podpisujg negocjatorzy, ktérzy dziatajg na mocy otrzymanych
w tym celu upowaznien.

Partnerzy

Aktualnie w programie Karta Duzej Rodziny mamy prawie 12 000
podmiotdéw, z ich oddziatami i placéwkami to ponad 30 000 miejsc
honorujgcych KDR. Sq to firmy, instytucje i organizacje, a takze osoby
prowadzgce dziatalnos¢ nierejestrowana, majqce oferte skierowang do
indywidualnych odbiorcéw. Wiele z nich to przedsigbiorstwa rodzinne,
czesto takze prowadzone przez rodziny wielodzietne. Realizowanie
przez firmy polityki spotecznej odpowiedzialnosci biznesu w zakresie
budowania polityki prorodzinnej pozwala na uswiadomienie koniecznosci
docenienia wartosci, jaka ptynie z posiadania licznej rodziny. Partnerzy
Karty Duzej Rodziny to przedsiebiorstwa, ktére ,dajg od siebie”, dobro-
wolnie uwzgledniajqgc interes spoteczny, jakim jest wspieranie rodzin
wychowujgcych co najmniej troje dzieci.



W programie znajdziecie caty przekrdj przedsiebiorcéw — od firm jedno-
osobowych przez mikro i mate przedsiebiorstwa, az po duzych graczy na
rynku. Partnerem moze by¢ kazdy, kto chce razem ze Zwigzkiem Duzych
Rodzin , Trzy Plus” budowad polityke prorodzinng i wspierac duze rodziny.
Wiecie jak rozpoznad takie przedsiebiorstwa? Na drzwiach wejsciowych,
witrynie i/lub przy kasach, a takze na witrynach internetowych — powinna
znajdowac sie taka naklejka:

TU HONORUJEMY
KARTE DUZE) RODZINY

rodzina.gov.pl

Zachecam Was do zadawania pytan w sklepach i wszelkich innych miej-
scach, w ktdérych robicie zakupy, korzystacie z ustug — czy sprzedawca
czy firma honoruje KDR i czy udziela znizek?

Doswiadczenie pokazuje, ze tacy przedsiebiorcy dzwoniq pdzniej do biura
KDR méwiqc: ,Klienci pytajq, czy mamy znizki na Karte Duzej Rodziny.
Prosze mi powiedzieé, jak moge zostad partnerem tego programu?”.
Dlatego tak wazna jest wiedza, ze sami uzytkownicy Karty ksztattujg
i propagujg ten program wsréd lokalnych przedsiebiorcéw, wywierajgc
wpltyw swoim zachowaniem jako konsumentéw. A majq czesto zwie-
lokrotnione potrzeby jako konsumenci, dynamizujg wiec rynek pokazu-
jac, ze KDR oznacza grono nowych klientéw. Rodzicom duzych rodzin
najczesciej brakuje czasu — dlatego kiedy znajdg sklep czy ustugi, gdzie
mogqg skorzystac z KDR, bardzo czesto zostajq ich statymi i lojalnymi
klientami. Zatem — korzysci rosng po obu stronach.



Dumni z rodziny!
Pierwszy e-book dla duzych rodzin

-

Mapka: Liczba partneréw KDR w poszczegdlinych wojewddztwach (stan na dziert 1.10.2022)
Zrédio: https:/lempatia.mpips.gov.pl/web/piu/kdr
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Zwigzek Duzych Rodzin

KDR w liczbach

PRAWIE 12 TYS.
PONAD 5TYS. PODMIOTOW
ROZMOW HONORUJACYCH KDR
WYKONANYCH h
Z FIRMAMIW
2022 ROKU
e 3 . PONAD 1 MLN
KARTA DUZE) RODZINY DUZYCH RODZIN
PONAD 30 TYS.
LOKALIZAC]I W
CALE) POLSCE
PONAD 5 MLN
WYDANYCH KART
Anna Tanowska (@zyciowe_love) — zona swoje-

Duzej Rodziny.
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go meza i mama 3 dzieci. Kreatywna dusza w ciele
introwertycznej wegetarianki. Uwielbia gotowad
i eksperymentowac w kuchni opierajqc sie na zdro-
wym zywieniu nie wymagajgcym godzin spedzo-
nych w kuchni. Od ponad dwdch lat z pasjg prowa-
dzi przydomowy warzywniak. W Zwigzku Duzych
Rodzin ,Trzy Plus” pracuje przy programie Karta



«Gdy bytam mata, patrzytam

na duze rodziny z podziwem.
Potem marzytam o tym, aby
mie¢ na pewno dwojke dzieci.
Obecnie mamy trzy corki

i decyzja o wielodzietnosci byta
jednq z najlepszych. Gdy patrze
na kontakt dziewczynek, stysze
ich Smiech, widze, jakie uczucie
jest miedzy nimi, mimo réznych
trudnosci — czuje wdziecznosdé.”

Maria Wtodkowska
@julululu.pl



Komunikacja w parze
Wincenty Pipka

Jak widad juz w samym tytule tkwi putapka. Mozna go bowiem rozumied
jako zapowiedz tekstu o wymianie informacji miedzy dwoma osobami,
a mozna rozumiec jako komunikacje we mgle (czytaj w oparach naszych
niedopowiedzen, osqgddéw czy domystéw). A biorgc pod uwage, zZe te-
matem ma by¢ gtéwnie komunikacja matzeriska, to mozna przyjqé, ze
obie interpretacje tytutu sq trafione.

Cel

Trudnosci komunikacyjne nie sq zresztg domengq tylko matzenstw czy
rodzin, ale tam sqg najbardziej dotkliwie odczuwane. O ile w kazdej innej
konfiguracji mozemy zadowoli¢ sie samym dobrze przeprowadzonym
procesem komunikacji czyli wyartykutowaniem naszych potrzeb, o tyle
w blizszych relacjach (matzeristwo, rodzina) nie mozemy na tym poprze-
stacd. Tu chodzi nie tylko o komunikowanie sie, ale porozumiewanie. A to
niestety nie zawsze jest tozsame.

Jak to wyglada w praktyce? Kazdy z nas ma chyba doswiadczenie jozdy
samochodem na przednim fotelu pasazera, prawda? llez to razy doci-
skamy (zupetnie bez sensu) podtoge, syczymy: ,hamuj”, czy wydajemy
z siebie inne niekontrolowane komendy. Takie zachowania nasilajg sie
w przypadkach, gdy kierowca prezentuje zupetnie odmienny od naszego
styl jazdy, gdy jedziemy z nim pierwszy raz lub nie mamy zaufania do jego
umiejetnosci. Pamietam, ze dos¢ duzo czasu uptyneto, zanim moja zona
w diuzszej podrézy pozwolita sobie spokojnie zasngé w przekonaniu, ze ze
mng za kierownicqg jest bezpieczna, a jo w zamian staratem sie ostroznie
jechag, nie wykonujgc gwattownych ruchdéw, by mogta odpoczgé. Dodam,
ze dzi$ potrafi zasngé w drodze na zakupy (ale to lata praktyki).

Od nowa

Doktadnie te same zjawiska wystepujq w naszej codziennej komunikacji.
W matzenstwach mamy zawsze odmienne style i musimy blizej sie
poznad, nabrad do siebie zaufania, wyczuwad swoje reakcje, po czesci






sie przyzwyczajad, itd. Wéwczas juz po okoto 25 latach matzenstwa
wszystko zaczyna sig... od nowa (tak sobie zartuje, ale w komunikacji
zatozenie, ze juz na pewno sie rozumiemy — jest zabdjcze dla relacji
i 0 tym nalezy zawsze pamietad).

Zatem pozostaje nam zadad tylko kilka pytan:

e Dlaczego zona/magz nie styszy tego, co méwieg?
e Dlaczego mnie nie rozumie?

e Jak pomdéc jej/jemu rozwigzad nasz problem?

e Dlaczego sie ktécimy?

e Czego ona/on tak naprawde chce?

Oczywiscie pytan jest wiecej, ale na uzytek tego artykutu poprzestanmy
na tych.

Domyslam sie, ze wiekszo$¢ Czytelnikdw juz przekreslita moje kom-
petencje przy tak postawionych pytaniach. | to paradoksalnie mnie
cieszy. Ich konstrukcja jest bowiem o tyle wadliwa, Zze przerzuca juz na
wstepie odpowiedzialnosé na drugg osobe, wiec trudno, aby prowadzita
do rozwigzania jakiegokolwiek problemu. Zatozenie, ze zona czy mqgz
mnie nie styszy jest niczym innym jak ukrytym komunikatem typu ,TY”
mowigcym, ze: , Ty mnie nie stuchasz” czyli w domysle — to TY jestes
odpowiedzialna/odpowiedzialny za to, ze sie nie rozumiemy. | na nic sie
zda w tej sytuacji fatszywa troska zawarta w trzecim pytaniu: ,,Jak jej/
jemu pomadc”. Réwnie dobrze moglibysmy wyrazié troske i wspotczucie:
»Jest mi bardzo przykro i wspétczuje Ci, ze przez Ciebie nasz zwiqzek
sie nie uktada”. Prawda, ze brzmi elegancko? A jednak nikt z nas nie
przyjotby takiego komunikatu. Raczej szybko stylem Igi Swigtek, jakims
sprytnym bekhendem, dgzytby do tzw. przetamania.

Metody

Dlaczego wiec zadatem takie pytania? Po to zeby wykazad, ze prawie
zawsze kierujemy sie dobrymi intencjami, ale to nie wystarcza. W kolej-
nym kroku nasz lek przed wzieciem odpowiedzialnosci kaze nam szybko
—juz na etapie komunikacji — szukac winy poza nami. | teraz rozbierzmy
te pytania na czynniki pierwsze:



Dlaczego zona/mgz nie styszy co méwie?

Co sie kryje za tym pytaniem? Po pierwsze: to jej/jego wina, ze sie nie
rozumiemy. Po drugie: ja nie musze nic z tym robic. Po trzecie: moja
potrzeba zrozumienia nie zostata zaspokojona. Po czwarte: skoro
przyczyna jest poza mng, nic nie moge z tym zrobi¢, wiec nie mam co
szukad w tej relacji.

Jest tam jeszcze pare ukrytych ,ciekawostek”, ale niech to wystarczy.

Teraz pytanie: co mozemy z tym zrobié¢? Czy faktycznie to czas na szu-
kanie lepszego odbiorcy naszych komunikatéw?

Tu musze szybko zaprzeczyd, bo najczestszq przyczyng Parafraza
tego, ze czujemy sie niewystuchani — jest to, ze sami
nie stuchamy. W pierwszym kroku powinnismy wiec
wstuchad sie w drugiego cztowieka. Daé¢ mu uwage
w komunikacji poprzez patrzenie w oczy, siadanie na-

przeciwko i dawanie sygnatéw, ze jest dla nas wazny. ‘

W jaki sposdb to podkreslac? Dosy¢ prosto — tu uwaga bedzie trudne
stowo — poprzez parafraze.

Polega ona najprosciej méwigc na tym, ze po wypowiedzi drugiej
osoby zamiast staropolskiego ,hmmm...” czy ,yyyyy...", staramy sie tak
odtworzyd jej wypowiedz, by zachowad jej sens. Wyglgda to mniej
wiecej w ten sposdb, ze gdy kto$ méwi: ,,Gdzie dwdch sie bije tam trzeci
korzysta”, to my mozemy sparafrazowad: ,Ustyszatem, ze powiedziates:
Gdzie dwdch sie bije tam korzysta dentysta”. Po co to robimy? Ano po
to aby upewnid sie czy dobrze zrozumielismy, daé dowdd, ze uwaznie
stuchamy i oczywiscie podtrzymad naszg komunikacje na wiasciwym
i zrozumiatym poziomie. | w tym momencie dajemy tez drugiej stronie
mozliwos¢ wyprowadzenia nas z btedu, dopowiedzenia czego$ oraz
poczucia satysfakgcji, ze jest uwaznie stuchana.

Bajecznie to brzmi, prawda? Scena, jak z pierwszego miesigca narze-
czenstwa lub brazylijskiego serialu.



Klaryfikacja Nie zawsze jest jednak az tak rézowo. Czasami
jedna ze stron ma ponadprzecietnie rozbudowang
potrzebe werbalnej ekspresji swojej bogatej osobo-
wosci. W skrécie: gada jak najeta. | co moze zrobic

druga strona, ktdrej receptory sq narazone na brak
‘ mozliwosci przyswojenia takiego bogactwa tresci.

Tu w sukurs przychodzi nam inna technika komunikacyjna, ktérg warto
regularnie stosowac — uwaga drugie trudne stowo: klaryfikacja.

Prawde moéwiqc, pewnie wielu z nas stosuje jg juz teraz, ale niekoniecz-
nie zdaje sobie sprawe, jak sie fadnie nazywa. Jej celem jest wytapanie
z czesto rozbudowanej wypowiedzi wtasciwego sensu — jak to sie
mowi — stéw kluczowych. Moze to zatem wyglgdac tak: ,Jesli dobrze

W kazdym razie, jak sama nazwa wskazuje, chodzi o rozjasnienie ca-

tego komunikatu. Podobnie jak w przypadku parafrazy zalezy nam na

tym, aby rozwiad watpliwosci co do tego, czy dobrze sie rozumiemy;

dac sygnat, ze nie tylko uwaznie stuchamy, ale zalezy nam na petnym

zrozumieniu; oczywiscie chcemy w ten sposdb tez pokazad, jak bardzo
glamanananag tej drugiej osobie.

Typy pytan Przy klaryfikacji mozemy siegng¢ tez nieco gtebiej
do naszego ,komunikacyjnego kuferka”, w ktérym
mamy do dyspozycji zestaw chirurgicznie precyzyj-
nych pytan, ktére pomogg nam w tej operaciji. Sq to:
e pytania zamkniete typu: Czy...? Ktdry...?
‘ e pytania otwarte typu: Jak....? Kto...? Gdzie...? Kiedy...?
e pytania sugerujgce (UWAGA!) typu: Chcesz
z pewnosciq pojechad ze mng na wyprzedaze?

Jak widaé, pytania sugerujgce sq juz dla bardziej wyrobionych uczest)ak
widad, pytania sugerujqce sq juz dla bardziej wyrobionych uczestnikéw
komunikacji.
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Wspomniane wyzej techniki majg otworzy¢ nam uszy —na drugq osobe,
ale tez na siebie. Jest nam to potrzebne dlatego, ze u bram naszego mo-
stu komunikacyjnego stojg emocje. | tego nie mozna nigdy zlekcewazy¢.
Mogaq by¢ naszym sprzymierzericem, albo $miertelnym wrogiem.

Potrzeby

Zatem jesli juz zdjelismy z drugiej osoby jednostkowq odpowiedzialnosé za
nasze porozumiewanie sie, zaczelismy jej stuchad, to musimy tez wstuchaé
sie w siebie (bgdZ swoje emocje), ktdre sqg czesto sygnatami wysytanymi
przez nasze potrzeby. To bardzo wazne w kontekscie drugiego pytania:

Dlaczego mnie nie rozumie?

Czestym btedem popetnianym w matzenistwie jest zatozenie, ze skoro
jest zong/mezem to musi sie domysli¢, czego ja potrzebuje. Nic bardziej
mylnego. Wyobrazmy sobie sytuacje, gdy przychodzimy do sklepu, staje-
my przed ekspedientkq — ktérq zresztqg znamy od ilus lat, bo zawsze tam
kupujemy —i... czekamy, az sie domysli. No jest szansa, ze z pieczywem
trafi, ale skgd moze wiedzied, ze np. masto nam sie skoriczyto?

| wtasnie na tym to polega, zeby jasno komunikowad » czego w danej
chwili nam potrzeba » czy druga osoba moze te potrzebe zaspokoic »
czy nie stoi ona w sprzecznosci z jej potrzebami » i w koricu czy ta po-
trzeba jest dobra dla nas obojga, czyli czy mozemy uznad, ze jest naszg
wspdlng potrzeba.

Widad wiec wyraznie, ze brak komunikowania swoich potrzeb lezy
u podstaw obwiniania drugiej osoby o niezrozumienie, a co wiecej,
prowadzi do tego, ze ta osoba nie ma mozliwosci zaspokojenia tych
potrzeby, nawet gdyby chciata. | nieszczescie gotowe.

Uczucia
W tym miejscu warto wrdci¢ do tej swego rodzaju forpoczty potrzeb,
czyli uczud. Lista uczud jest naprawde dtuga i az dziw bierze, ze ludzie



wybierajg sobie do uzytku matzenskiego z reguty bardzo skromny ze-
staw typu: gniew, radosé, zadowolenie, zazdrosé, tesknota...

Czesto wynika to niestety z nieznajomosci uczud lub braku umiejetnosci
przezywania ich lub — jak to sie méwi — spotykania sie z nimi. A szkoda.

Jesli ktos oglgdat film ,Incepcja”, to moze tatwiej wyobrazi¢ sobie, co
wyprawia sie czasami w sferze uczud. Jest tam tyle warstw, ze czasa-
mi naprawde mozna sie pogubic i to, ze awantura o brudne naczynia
w zlewie tak naprawde oznacza tesknote za przytuleniem przez meza
— wcale nie jest rzadkim zjawiskiem. Cho¢ oczywiscie bardzo trudnym
do rozkodowania.

Ale tak juz jest, ze matzenstwo codziennie zmienia sie
W inny escape room ze zmiennymi szyframi. tatwo nie
jest, ale ile przy tym adrenaliny, satysfakcji i zabawy?
Réznica polega tylko na tym, ze o ile w realnym esca-
pe roomie kierowanie sie logikg jest niezbedne, o tyle
w komunikacji matzeniskiej logiczne jest tylko to, aby
zamieni¢ sie w stuch i... wytapywad, nazywaé emocje.
By¢ uwaznym na drugiego cztowieka.

| tak ptynnie przechodzimy do kolejnego pytania:

Zmiana
Jak pomdc jej/jemu rozwigzad nasz problem?

Tu mam na podoredziu prawdziwg historie. Pewien uczestnik warsz-
tatéw na temat komunikacgji, ktére miatem okazje prowadzié, podzielit
sie ze mng w przerwie swojg autentyczng troskq o zone. Powiedziat
mniej wiecej tak: ,Moja zona jest wspaniatq kobietq. Bardzo jg kocham.
Zresztq wszyscy znajomi jg uwielbiajg. Nie pozwolitbym ztego stowa
na nig powiedzieé. A w naszym zwigzku kompletnie sie nie uktada. Nie
wiem, co z niqg jest nie tak?”



Mysle, ze chod¢ jego troska z pewnosciq nie byta udawana i jak widaé
chciatby jej pozostawié ogromne (zeby nie powiedzied cate) pole do pracy
nad ich relacjqg, to duzym prawdopodobienstwem mozna powiedzied, ze
nic z tego nie bedzie. Co wiecej, nie nabratem przekonania, ze problem
jest po jej stronie lub ewentualnie tylko po jej stronie.

O sztuce stuchania nie ma juz co wiecej pisad, ale w tym miejscu warto
odniesd sie i rozwazy¢ komunikaty typu , TY” lub ,,JA”. Pierwszy nazwat-
bym gwozdziem do trumny naszej relacji (no, moze poza komunikatem
.1y zawsze pieknie wyglgdasz”), a drugi otwieraczem wietrzgcym naszq
relacje z zakonserwowanych ztych emocji. Poréwnajmy dwa proste py-
tania: ,Czego Ty chcesz?” vs ,W czym moge Ci poméc?” i chyba wszystko
jasne. W drugiej wers;ji biore na siebie odpowiedzialnosé, jestem dla
Ciebie, zalezy mi na Tobie, itd. Na upartego mozna by stwierdzi¢, ze
w obu pytaniach chodzi o to samo, ale méwiq zupeie co innego. Takg
to fikusnq i przewrotng potrafi by¢ komunikacja.

Zamienianie gdzie tylko sie da komunikatéw ,TY”, ktdre niestety stosujemy
w zdecydowanie czesciej, na komunikat ,,JA” moze daé nowe otwarcie
w naszej relacji. Gdy jeszcze do tego dorzucimy odrobine emocji, np.: ,Mar-
twie sie o Ciebie, czy moge Ci jako$ pomdéc?” to zaczynamy pisac rozdziat,
ktérego z pewnoscig nie powstydzitby sie Hans Christian Andersen.

FUO+2K

Czuje, ze troche poptyngtem, wiec aby nie dawac argumentéw uwazajg-
cym, ze kompletnie dezawuuje logike, czuje sie w obowigzku wspomniec
o0 jeszcze jednej bardzo dobrej metodzie wykorzystywanej w komunikacji,
a mianowicie —i znéw bedzie taki wymysiny zwrot - FUO+2K. (Czasami
podejrzewam, ze psychologowie wymyslajg takie rézne nazwy po to,
aby ich informatycy powaznie traktowali). Sprébujmy wiec rozkodowad
ten szyfr:

F - Fakt

U - Ustosunkowanie

O - Oczekiwanie

K - Konkret

K — Kontrakt






Przejdzmy teraz krok po kroku te metode, ktéra jest bardzo pomocna
w rozwigzywaniu réznych sytuacji dnia codziennego. Na niewyrzucone
smieci z kuchennego pojemnika mozemy zareagowad na rozne sposoby,
np.: , Ty nigdy nie dbasz o porzgdek”, ,Wida¢, jak Cie Mamusia wychowa-
ta”, | potem dziwié sie dzieciom, ze nie sprzqtajq” (to takie fagodniejsze
przyktady z klasyki literatury). Zeby jednak nie by¢ takim pospolitym
mozna siegng¢ po metode FUO+2K. Woéwczas moze to wyglgdad tak:

F — Nie wyrzucites smieci. (fakt)

U - Irytuje mnie to. (ustosunkowanie)

O - Chciatabym zebys$ wyrzucit $mieci. (oczekiwanie)

K — Prosze, zebys to zrobit przed Bozym Narodzeniem. (konkret)
K - Czy mozemy sie tak umoéwic? (kontrakt)

(F) Prawda, ze niewiele jest odkrywczego w tej metodzie? Jak to jednak
zwykle bywa — diabet tkwi w szczegdtach. Jesli zamiast oceniania, uogdl-
niania (,Ty nigdy...”") rzucimy suchy fakt, to ograniczamy pole manewru
do dyskusji czy wrecz kiétni.

(U) W drugim kroku méwimy, co nam ten fakt robi i z tym tez trudno
polemizowad.

(O) Potem nazywamy naszq potrzebe, zeby sprawy tak nie zostawid.
(K) Co wiecej, konkretyzujemy jq, aby nie uleciata nam na niezawodnym
w takich sytuacjach ,zaraz” czy ,postaram sie”

(K) I wreszcie na koniec upewniamy sie, ze cata ta przemyslna strategia
ma szanse powodzenia u naszego rozméwcy, czy caty proces musimy
rozpoczqc¢ od poczgtku.

Ta metoda nie jest zadnym zakleciem i nie nalezy sie spodziewad 100%
skutecznosci, ale z pewnoscig otwiera nas na dialog. | o ile w przypadku
oceny , Ty nigdy...” czy ,Ty zawsze...” mamy niemal 100% pewnosci, ze nie
rozwigzemy problemu, a ewentualnie naszq relacje, to metoda FUO+2K
daje nam zdecydowanie wieksze szanse na porozumienie.

Relacja
Po takim krétkim wyktadzie w zasadzie mozemy sie juz zndw poczud jak
para narzeczonych czyli uznaé, ze wiemy juz wszystko o dobrej relacji



i nic nas nie ruszy. Pieknie jest w takiej btogiej atmosferze zaparzyé
sobie kawe, obejrzed film, potozy¢ sie spad i... nastepnego dnia praw-
dopodobnie dojdzie znéw do spiecia. Skqd to wiem? Z rachunku praw-
dopodobienstwa. A jeszcze bardziej z ludzkiej natury. | w ten sposdb
cumujemy przy pytaniu:

Dlaczego sie ktécimy?

W duzej mierze odpowiedzieliSmy juz na to pytanie na wstepie — mamy
rézne style, inaczej postrzegamy $wiat, mamy rézne potrzeby, jestesmy
po prostu inni. Zeby sie dopasowad (najpierw trzeba tego chcie), to
trzeba sie poznaé wzajemnie, poznac siebie samego, drugg osobe. Do
tego musimy otwierad przed sobg wzajemnie kolejne obszary siebie. To
juz sqg tzw. operacje na otwartym sercu. Im blizej siebie jestesmy, tym
paradoksalnie tatwiej mozemy sie zranic. To oczywiste, ze gdy stoje sto
metréw od kogos, nie jestem w stanie go dotkngé, ale gdy stoimy ramie
w ramie, to tak samo wyprowadzony cios moze okazad sie nokautem.
Dlatego pewnie sypig sie czasami relacje ludzi, ktérzy przezyli ze sobqg
wiele lat i — jak to sie méwi — znajq sie jak tyse konie. Wiasnie ta wiedza
stabych punktéw lub pogarda dla okazanego zaufania moze sie czasem
okazad zabdjcza.

Droga odkrywania

Wspomniane wyzej metody majg temu zapobiec. Czesto bywa tak,
ze ktécimy sie o cos, bo jestesmy przekonani, ze sie kompletnie nie
zgadzamy, a w rzeczywistosci wcale nie wiemy, czy sie nie zgadzamy.
Wystarczy, ze mgz powie zonie, ktéra wtasnie zatozyta na wieczorne
wyjscie czarng sukienke, ze bardzo prosi o to, aby zatozyta czerwongq.
Nieszczescie gotowe. Co rozumie zona? — ,Uwaza, ze nie mam gustu”,
LZawsze chce postawié na swoim”, ,Zupetnie juz sie nie licze”, ,A sam
chodzi ubrany jak clown”. A co moze chciat powiedzieé mgz? - ,,Podobasz
mi sie w czerwonej sukni, w ktérej bytas na studniéwce i to wspaniate,
ze po 40. latach masz takg figure, ze jeszcze w nig wchodzisz”. To dla-
czego tego nie powiedziat? | dlaczego zona nie dopytata, tylko sama
sobie udzielita odpowiedzi? No chyba tylko po to, zeby sie poktéci¢ — bo
innego racjonalnego uzasadnienia nie ma.



Stgd zatem w tak wielu przypadkach ktécimy sie dlatego, bo nie do-
precyzowalismy, czy na pewno sie nie zgadzamy. Gdybysmy puscili
w ruch parafraze, klaryfikacje, pytania itd. to mégtby by¢ nasz naj-
piekniejszy wieczdr! Ale oczywiscie, ona/on woli sie ktdci¢! Wtasnie
tak — ktécimy sie, bo szwankuje komunikacja, nie rozumiemy sie, nie
rozumiemy swoich potrzeb i nie jestesmy na siebie otwarci. | o ile droga
do odkrycia: jakie sg moje potrzeby? jakie najczesciej towarzyszg mi
uczucia? —jest dos¢ krétka, chod nietatwa, to odkrycie potrzeb i uczud
drugiej osoby to juz jest poszukiwanie diamentdw, zeby nie powiedzied
polowanie na yeti.

Sedno
Czego ona/on tak naprawde chce?

Tu chetnie podpartbym sie przyktadem z dziedziny wedkarstwa. Aby
nasza relacja byta owocna, potrzebna jest przede wszystkim cierpliwosé
i zgoda na to, ze mozesz sobie zatézmy nos odmrozié, a nic nie utowisz
przez wiele dni. Widziatem wielu wedkarzy, ktérzy potrafig godzinami
siedzie¢ w bezruchu (i oczywiscie, zeby nie marnowacd czasu, to czasami
jednoczesnie myslq) az cos ztapig. Nigdy nie miatem okazji obserwowad
wedkarza, ktéry wskakuje do wody i prébuje rybe nabi¢ na haczyk.
A w komunikacji i w relacjach wtasnie bardzo czesto obserwuje odmien-
ne zachowania. Ma by¢ tu i teraz, bo jak nie... Tak mqgdrze potrafimy sie
zachowad w ,relacji” z rybg, a tak nierozsgdnie w relacji z cztowiekiem,
choé w obu przypadkach skutecznos¢ dziatan jest podobna.

Jesli chcemy rozwijad relacje, dobrze sie komunikowad, to musimy mied
najpierw cierpliwosé jak rasowy wedkarz. Potem czas i nie wtedy, kiedy
nam sie chce, ale wtedy, kiedy konkretna ryba bierze, czyli raz bedzie
to rano, raz wieczorem, raz w nocy, czasem po $niadaniu, po obiedzie,
po pracy, w sobote, w kawiarni, itd. Ze znawstwem trzeba tez dobrad
przynete, a gdy juz ztapie - to nie szarpad, tylko delikatnie podbierad.
To cata sztuka! Musimy dobrze znac rybe, jej zwyczaje, upodobania.
Wedkarze poswiecajg wiele czasu, aby posigsé te wiedze. Czy my
z takg pasjg podchodzimy do budowania relacji z drugim cztowiekiem?
Przyktad wedkarski jest o tyle utomny, ze moze sugerowad prébe
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manipulowania czy zniewolenia kogos. Nic z tych rzeczy. Ograniczenie
komus wolnosci, narzucenie wtasnej woli koriczy kazdqg cywilizowang
relacje. Wtasnie odstaniania siebie przed drugim cztowiekiem to jest
dowdd dawania mu wolnosci. Zapraszamy go, ale dajemy mozliwosé,
ze z tego zaproszenia nie skorzysta. Gdy z kolei pytamy, to tez musimy
by¢ przygotowani, ze nie uzyskamy odpowiedzi, albo uzyskamy nie
takaq, ktdrej sie spodziewalismy czy chcielibysmy ustyszed. To w takiej
atmosferze wolnoscii cierpliwosci mozna budowad zaufanie i szacunek,
a to sqg przedsionki dobrej relacji.

Z biegiem czasu przekonamy sie jak wiele nas tqczy. (I wcale nie jak
u wspomnianych wedkarzy, ktérzy mowiq: ,£gczy nas zytka”). Obszary
naszych odrebnych ,JA” z dnia na dzien bedq coraz bardziej wspdlne,
az na zewngatrz pozostanie tylko to, co konieczne dla zachowania od-
rebnosci lub zbedne dla naszego zwigzku.

Zasada 7 minut i serwis autoryzowany

Mam nadzieje, ze udato mi sie Was przekonaé, ze warto doskonali¢
swojg komunikacje i to, ze nauczylismy sie jakiegos$ zestawu stow
w podstawdwce — nie wystarczy do budowania dobrych relacji.

Chciatbym jeszcze na koniec zacheci¢ Was do dwdch innych waznych
moim zdaniem rzeczy, ktére — gwarantuje — wyniosg Waszg relacje na
WyZzszy poziom.

Pierwsza to poswiecenia tylko dla zony/meza 7 minut dnia. Podkresle,
ze z 24 godzin, czyli zostang Wam jeszcze 1433 minuty w zapasie. Nie
ma wiekszego znaczenia, czy przez te 7 minut tylko bedziecie na siebie
patrzed, rozmawiaé, pi¢ kawe czy uktadadé puzzle. Wazne, ze to czas
tylko dla Was. Odpowiedz: ,nie da sie” jest fatszywa.

A druga wazna rzecz, to przynajmniej raz w roku trzeba zrobic przeglgd
relacji w jakims ,Autoryzowanym Serwisie”. Nie dopiero wtedy, gdy sie
psuje. Przewaznie wszystko jest ok., ale warto to wiedzied. Zresztqg, tym
chetniej w takiej sytuaciji sie to robi. Pod pojeciem , Autoryzowany Serwis”
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rozumiem jakies godne zaufania zrédta typu warsztaty z komunikacji
w parach organizowane przez Zwigzek Duzych Rodzin ,Trzy Plus”, ale
niekoniecznie. Moze to by¢ jakakolwiek inna godna zaufania instytucja,
ktdrej na sercu lezy troska o dobre relacje matzenskie i ktéra umie poméc,
gdyby jakies ,usterki” sie pojawity.

I na koniec jeszcze dam taki komunikat typu JA: , Jest mi bardzo mito, ze
doczytates ten tekst do kornca”.

Wincenty Pipka — dyrektor Dziatu Komunikacji ZDR
3 Plus, Koordynator programu Karta Duzej Rodziny.
Psycholog, trener zajmujgcy sie komunikacjg
w matzenstwie i w parach. Dziennikarz radiowy
przez wiele lat zwigzany z Programem | Polskiego
Radia, takze jako lektor serwiséw informacyjnych;
w latach 2008-2009 byt dyrektorem tej stacji.
Dyrektor takze w Informacyjnej Agencji Radiowej.
Maz i ojciec 5 dzieci.
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«Rodzina jest drogg
pierwszq i z wielu
wzgleddw najwazniejszq.
Jest drogg powszechnq,
pozostajgc za kazdym
razem drogg szczegding,
jedyng i niepowtarzalng,
tak jak niepowtarzalny
jest kazdy cztowiek”

Jan Pawet I



Narzedzia przydatne w rodzinnym zarzgdzaniu

Katarzyna Malinowska

Jednym z najwiekszych wyzwan rodzin wielodzietnych jest zapanowanie
nad chaosem wynikajgcym z faktu, iz kazdy zdomownikéw ma witasne,
nie zawsze zbiezne z innymi cztonkami rodziny potrzeby, oczekiwania
i pomysty na codzienne funkcjonowanie.

Jak to pogodzi¢? Co robi¢, a czego unikad, by kazdy z domownikéw
czut sie potrzebny i akceptowany, a w domu zapanowata atmosfera
zrozumienia i wspotpracy?

Jest na to kilka prostych sposobdw. Trzy najskuteczniejsze (zaczerpniete
z metodyki pozytywnej dyscypliny) przedstawiam ponizej.

Rodzinne umowy

Podstawowym narzedziem walki z codziennym chaosem sq ustalenia
i umowy. Niby banalne, a nie zawsze oczywiste i proste. By umowy
rodzinne byty skuteczne, warto pamietac o kilku kluczowych zasa-
dach podczas ich tworzenia, a potem egzekwowania:

e Umowy powinny by¢ ustalane wspdlnie przez wszystkie osoby,
ktérych dana umowa dotyczy.

Czyli nie przychodzimy z gotowq rozpiskqg domowych obowigzkdw,
zeby oznajmié dzieciom, kto co bedzie od dzisiaj robit, tylko tworzymy
takq liste na biezgco — wspdlnie z nimi. Im bardziej zaangazujemy dzieci
w tworzenie wspdlnej umowy, tym wieksze sg szanse na to, ze domow-
nicy wywiqzg sie z niej. Czyli: zamiast przedstawiac dzieciom gotowq
liste zadan do wykonania, usigdZ z nimi, spiszcie wszystko, co jest do
zrobienia w domu, a nastepnie zapytaj:

-, Jak podzielimy sie tymi obowigzkami”?

Pamietaj, by dad pierwszenstwo wypowiedzi dzieciom. Niech czujq,
ze ich gtos ma znaczenie i faktycznie bierzesz go pod uwage. Niech ci
przyswieca mysl, ze dzieci wystuchane chetniej wystuchajg drugiej strony.



Moze sie zdarzyd, ze dzieci bedg miaty nierealne pomysty. Postargj sie
w pierwszej kolejnosci wszystkie je przyjaé, zapisaé (klasyczna burza
modzgdw), dopiero w kolejnym kroku wspdlnie zastandwcie sie, czy to,
co zaproponowaliscie, jest realne? Czy nikogo nie upokarza? czy jest
pomocne w rozwigzywaniu wyzwania, z ktérym sie mierzycie? Jezeli
propozycja spetnia wszystkie te kryteria — wpisz jg na liste rozwigzan.

Wracajgc do konstruowania umowy dotyczgcej podziatu domowych
obowigzkdw: moze sie zdarzyé, ze te tatwiejsze zadania domownicy
przejmg, a trudne zostang ,nhiezaopiekowane”. Tworzqgc skuteczne umo-
wy caty czas pamietaj, by wspdlnie szukaé rozwigzan. Powiedz np.:
— .0k, mamy juz zatatwione $mieci, bedzie je wynosi¢ Ania, psa rano na-
karmi Zuzia, Tosia roztozy talerze na stole, Franek sprzgtnie po $niadaniu,
mama przygotuje gtdwne danie, a tata kawe i kakao. Zostato: tadowanie
zmywarki, odkurzanie, spacer z psem. Jak podzielimy te obowigzki?”

Podgzaj w rozmowie za dzie¢mi, zadajgc im pytania otwarte. To sprawi, ze
dzieci nie bedq sie buntowad, a sprébujg znalez¢ odpowiedz. Jezeli nastgpi
cisza lub padnie odpowiedz ,nie wiem”, poddj swoje propozycje. Pamietaj
jednoczesnie, ze po wystuchaniu dzieci masz prawo wyrazi¢ swoje zdanie,
nie ze wszystkim musisz sie zgadzac zaréwno Ty jak i pozostali domownicy.
Szanuijcie zdanie kazdego i szukaijcie rozwigzan, ktére zaakceptujg wszyscy.

e Pomysl o ciekawej formie umowy w trakcie jej tworzenia.

Pozostajgc przy temacie domowych obowigzkéw — zastandw sie, jak
ciekawie dokonad tego podziatu. Moze stworzy¢ koto obowigzkdw,
albo loterie? Koto obowigzkdéw polega na wypisaniu na wycietym kole
wszystkich domowych zadan, natoZzeniu na to mniejszego kota z imionami
domownikdw, nastepnie zakreceniu jednym kotem tak, by dopasowad
obowigzki do imion. Loteria natomiast polega na wrzucaniu karteczek
z obowigzkami (ktére wypisujemy wspdlnie z domownikami) do stoika/
czapki/koszyczka, po czym domownicy kolejno losujg obowigzki, ktére
bedq wykonywad przez najblizszy tydzien. Warto przy tym doprecyzowad
terminy — czyli zaznaczyd, kiedy dane obowigzki majqg by¢ wykonane.

Te sposoby przyporzqdkujg obowigzkilosowo, niezaleznie od woli i umiejetnosci



0sdéb, ktére majqg je wykonywad. Zanim podejmiesz takie proby, zastandw
sie, czy wszystkie dzieci sg na tyle kompetentne, by wykonadé wszystkie
zadania. Tylko wtedy przedstawione wczesniej metody sie sprawdzg. Jezeli
w Twojej rodzinie jest wyrazna réznica wieku miedzy dzie¢mi, a maluchy
nie majqg jeszcze rozwinietych wszystkich potrzebnych kompetencji, warto
poszukac innych, réwnie ciekawych form przydzielania obowigzkdw tak,
by kazdy mogt wybrad cos dla siebie. By¢ moze zauwazysz, ze mtodsze
dzieci (te w wieku przedszkolnym) chetniej bedg braty na siebie obowigzki.
Wynika to z faktu, ze okres przedszkolny przypada na czas, kiedy dzieci
budujg swoje poczucie wiasnej wartosci poprzez to, ze sq coraz bardziej
kompetentne i samodzielne. Dlatego tak wazne jest to, by dawad im okazje
do zaangazowania sie we wspdlne, domowe obowigzki.

e Pamietaj, by umowa przybrata fizyczng forme - ciekawa i kreatywna
sprawdzi sie lepie;.

Umowy stowne nie sq tak skuteczne jak te, ktdre zapiszemy — w jakiejkolwiek
formie. Dziecko zawsze moze powiedziecd, ze ono sie tak nie umawiato,
lub Ze inaczej zrozumiato tres¢ umowy. Przedstawienie umowy w formie
fizycznej wykluczy takie sytuacje. Przy mtodszych dzieciach warto po-
mysle¢ o obrazowej, graficznej formie umowy. Przy starszych dzieciach
moze to by¢ klasyczna umowa. Zadbaj, by kazdy (tak jak umie) podpisat
sie pod umowaq. Nada jej to powagi, a dzieci poczujq sie wyréznione i do-
cenione. Dla przyktadu podaje koncowy efekt jednej z naszych rodzinnych
uméw. Jak widad - jest to praca zbiorowa. Przygotowujemy jq przez kilka
dni po zakoriczeniu rozmowy. Mgz opracowuje na komputerze czesc
merytoryczno-graficzng, a cérki uzupetniajg umowe swoimi rysunkami.
Moze sie zdarzy¢, ze jakas czesé umowy bedzie zrozumiata wytgcznie
dla domownikéw. Tak jak w przypadku naszego ,liczenia do liskéw” )
Jest to autorski pomyst mojej najmtodszej corki, ktéra wymyslita, ze jak
ktos prosi kogos o wykonanie jakiegos$ zadania, to zamiast méwié: , Licze
do trzech!” Pyta: Do ilu liskéw mam policzy¢, zebys zdgzyt(a) to zrobié?”
Fizyczna forma umowy jest wazna przynajmniej z trzech powoddw:

e by unikng¢ sytuacji, gdy dziecko méwi: ,ale ja sie tak nie umawiatem” ;)
e by mdc odwotad sie do umowy w sytuacji, gdy dziecko sie z niej nie



wywigzuje: ,czas wyprowadzic¢ psa; zerknij prosze, czyja dzis kolej
na poranny spacer z psem?”

by to nasza wspdlna umowa byta ,,szefem” — kiedy to nie Ty jako rodzic
kazesz dziecku wyprowadzi¢ psa, lecz wynika to z waszej wspdlnej
umowy, to ewentualny bunt nie bedzie skierowany przeciwko Tobie.
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e Pamietaj, ze umowa dotyczy tak samo dzieci, jak i dorostych.

Jezeli umawiamy sie, ze jemy tylko przy stole lub sprzgtamy swéj pokdj
zanim potozymy sie spad, to réwniez Ciebie obowiqzujg te zasady. Licz
sie z tym, ze nie tylko Ty bedziesz pilnowad dzieci czy realizujg umowe,
one bedq Cie pilnowad jeszcze bardziej! Pokaz swojg postawaq, ze sza-
nujesz Waszq wspdlng umowe. Gdy sie z niej nie wywiqgzesz, a dziecko
zwrdci Ci na to uwage, zamiast sie denerwowacd — przepros i podzieku;j,
ze przypomniato Ci o ustalonych zasadach. To pokaze, ze traktujesz
Woasze uzgodnienia powaznie — a to podstawowy warunek, by i ono
respektowato Wasze umowy. Wszak dzieci uczq sie przez nasladowanie.

e Umowa powoduje wspétdzielenie odpowiedzialnosci za realizacje
wspdlnie dokonanych ustalen.

Kiedy bedziesz odwotywac sie do umdw, sprébuj uzyé komunikatu: ,Zerknij
na naszg umowe, kto dzi$ nakrywa do stotu?”. W ten sposdb unikniesz
buntu skierowanego bezposrednio do Ciebie poniewaz odwotujesz sie
do WSPOLNE] umowy. Jednoczeénie — zauwaz, ze trudniej buntowad
sie przeciwko czemus, co sami wspdttworzylismy.

Jezeli umowa zostata stworzona zgodnie z powyzszymi zasadami, jest
mato prawdopodobne, ze dzieci bedq sie buntowad przeciwko niej. Jezeli
jednak w odpowiedzi ustyszysz: —,0k., tak sie umawialismy, ale ja chce
to zmienic! To jest gtupie!” — to zaakceptuj emocje dziecka i daj mu jasny
sygnat, ze umowa jest wazna bez wzgledu na te emocje. — ,Stysze, ze
nie podobajg Ci sie nasze wspdlne ustalenia. Jezeli chcesz je zmienid,
zapisz to. Przedyskutujemy Twojg propozycjq przy najblizszej okazji. Do
tego czasu obowigzujq aktualne ustalenia”. W ten sposéb pokazujesz
dziecku, ze go rozumiesz (nazywasz jego emocje bez oceniania) i jed-
noczesnie szanujesz Waszq wspdlng, wczesniejszg umowe.



Plan dziatania

Jedng z form umdéw pomagajgcq wprowadzadé harmonie w barwne
i dynamiczne zycie rodzin wielodzietnych jest plan dziatania. Jest on
pomocny w ustalaniu konkretnych krokdéw przy czynnosciach powta-
rzajgcych sie rutynowo. W ten sposéb mozemy ustali¢ zdomownikami
plan poranka (by unikng¢ nerwdw przy szykowaniu sie i wychodzeniu
do przedszkola, szkoty, pracy), wieczoru (by unikng¢ codziennej walki
o to, kto i kiedy idzie sie my¢, o ktérej godzinie jest kolacja, itp.), czy
popotudnia, by uwzgledni¢ w nim konkretny czas na odrabianie lekgcji
czy inne dziatania.

Plan dziatania powinien uwzgledni¢ harmonogram zajec pozaszkolnych,
kalendarz korzystania ze wspdlnego komputera, czy generalnie ,czas
ekranowy”.

By plan byt pomocny wazne jest, by byt zbudowany zgodnie z zasadami
wymienionymi wyzej. Niezwykle istotne jest to, by zaangazowad dzieci
w tworzenie planu - tak, by jok najbardziej sie z nim identyfikowaty.
Plan tworzymy podobnie jak umowy — zapraszamy domownikéw, by sami
przedstawili swoje pomysty na to, jok bedzie wyglgdat nasz poranek czy
wieczdr. W pierwszej kolejnosci wypisujemy wszystkie czynnosci, jakie
powinnismy wykonac w czasie, ktéry uwzgledniamy w planie. Nastepnie
okreslamy godziny, w ktérych ma sie to zadziad. Im bardziej konkretnie,
tym lepiej Na tym etapie wypadng nam wszystkie zbedne czynnosci
(nie zmieszczq sie w czasie ). Kiedy uda nam sie ustali¢ konkretng se-
kwencje zdarzen rozpisang w czasie, warto przedstawic to w formie
graficznej i udostepni¢ na domowej tablicy.

Jeszcze skuteczniejszym rozwigzaniem jest wykonanie zdje¢ domownikéw
podczas wykonywania zaplanowanych czynnosci, nastepnie utozenie
ich w odpowiedniej kolejnosci i zamieszczenie na tablicy w widocznym
miejscu. W ten sposdb plan bedzie personalizowany :) Wéwczas jest
duza szansa, ze dzieci predzej sie z nim utozsamiqg i tatwiej bedzie im
wejs¢ w ustalony rytm, jezeli uznajqg plan za swoj wiasny.



Przyktadowy plan dziatania moze wyglgdac tak:
WIBCRORY

18:00 - porzadki - faras i podworko
. - sien i korytarz

- salon

- pokoje

had kqp|el (wycieramy po sobie lustro i podtoge)
- pomoc przy szykowaniu kolacji
- bajki :)

19:30 - KOLACJA

20:00 - mycie zebdéw )

1( - modlitwa /
4 ! ciche czytanie -’"\/

‘ 20:30 wspolne czytanie (\Q' ))

T
i

v\
20: 45 PRZ\/TULASY b

21:00 rodzncow n}_mf

Dzieci (i dorosli wbrew pozorom réwniez) potrzebujg rutyny i przewidy-
walnosci. Daje im to poczucie bezpieczerstwa. Na tym polega magia
planu: porzqdkuje on naszq rzeczywistosd, ustawia nas w bezpieczne
ramy, w ktérych czujemy sie pewnie. Tym samym, dzieki zaplanowanym,
jasno okreslonym dziataniom unikamy napiecia, ktére generuje wiecz-
na walka czy niepokdj o to — co, kto, kiedy i dlaczego ma zrobic. Jasno
okreslony czas na odrabianie lekcji sprawi, ze nie bedziemy od powrotu
z pracy do péznych godzin nocnych chodzi¢ za dzieckiem i btagad, za-
checad, namawiaé, az w koricu zmuszad do nauki. Zdecydowanie tatwiej
i spokojniej jest odwotad sie do wspdlnie ustalonego planu.



Jednoczesnie warto bardzo mocno podkreslié, ze plan dziatania ma nam
pomdc ogarngd codzienny chaos, a nie wprowadzad dodatkowe napiecie.
Odwotujgc sie do ustaler pamietajmy, by nie oceniad dzieci i nie prawié
im ,kazan”, jezeli nie wywiqzqg sie z ustalonego planu. Raczej pokaz
zegarek i powiedz: , Jest 19.00, zerknij o ktdrej miates wyjsc z psem”.

Narady rodzinne

Rozbudowang formg umdéw i planowania sq spotkania rodzinne nazywa-
ne rowniez naradami. Jest to flagowe narzedzie pozytywnej dyscypliny.
Polega na organizowaniu regularnych, krétkich (ok 20-30 minutowych)
~zebran” wszystkich cztonkdéw rodziny. Celem spotkan rodzinnych jest
omowienie jednego, konkretnego tematu dotyczqcego danej rodziny.
Spotkania rodzinne majg okreslong strukture i kilka podstawowych
zasad — o ktérych wiecej ponize;j.

Forma spotkania jest dowolna, jednak cenna jest sugestia, by byty to
spotkania przy pustym stole, bez ,rozpraszaczy” w postaci positkdw czy
przekqsek. Jezeli w rodzinie sg mtodsze dzieci — mozemy przygotowad
dla nich kredki czy inne przedmioty, ktérymi zajmg sie w czasie narady.
Na spotkanie zapraszamy wszystkich cztonkdw rodziny. Dbamy, by kaz-
dy miat kartke i dtugopis lub kredki. Warto tez przygotowad przedmiot,
ktéry bedzie ,udzielat gtosu”, czyli bedzie méwita tylko ta osoba, ktéra
trzyma ten przedmiot w reku. Doskonale nadaje sie do tego pateczka od
cymbatkéw :). Réwnie dobrym, cho¢ mniej profesjonalnym przedmiotem
bedzie marker, szczotka do wtoséw, kamyk czy cokolwiek sobie wymysli-
my. Mozna taki przedmiot wymysli¢ i stworzy¢ samodzielnie, z pomocqg
domownikéw, a nawet go jako$ nazwad.

Spotkanie rodzinne zaczynamy rundkqg komplementéw i doceniania. To
czas, by podziekowad sobie za drobne rzeczy, ktére umykajg nam w co-
dziennosci. Czytanie bajek na dobranoc, wspdlna zabawa, przygotowane
$niadanie czy pomoc przy wypakowaniu zmywarki to cos, co wydaije sie
takie normalne, ze zapominamy za to podziekowad, doceni¢ domownikéw.
Jest to wazne réwniez z racji tego, ze dzieci uczq sie zaréwno dostrzegad
i doceniac dobro wokdét siebie, jak i przyjmowadé komplementy.



Dumni z rodziny!
Pie szy e-book dla duzych rodzin




Po rundce komplementéw nastepuje moment, w ktérym podajemy temat
naszego spotkania. Po co tak wtasciwie sie zebralismy? | tu wachlarz jest
szeroki, niemalze nieograniczony. Mozemy ustalaé zasady zachowania
sie przy stole, plan wieczoru, zaplanowaé wakacje, menu na najblizszy
tydzien albo ustali¢, czy w tym roku choinka na Boze Narodzenie bedzie
zywa czy sztuczna. Wazne, by podajgc temat nie atakowad domowni-
kéw. Czyli zamiast mowic:

— ,Poniewaz trudno was wieczorem zagonic do 16zek, codziennie z wami
walczymy, mamy juz tego serdecznie dos¢, postanowilismy ustali¢ kon-
kretny plan wieczoréw. | wiasnie teraz sie tym zajmiemy”

powiedzmy: ,ZauwazyliSmy, ze wieczory sg u nas nerwowe. Umykajq
nam wazne sprawy, wszystko nam sie ,rozjezdza”. Nikt nie wie, co ma
robié. Pomyslelismy, ze dobrym sposobem bedzie ustalenie krok po
kroku, jak bedg wyglgdaty nasze wieczory. Co bedzie sie dziato po kolei.
Pomozecie nam?” Brzmi bardziej zachecajgco? ;)

Pozostajgc przy wyborze tematu spotkania dopowiem, ze warto by
na pierwsze spotkanie temat wybrali rodzice. Jednak juz wtedy warto
wprowadzic¢ zasade wywieszania w widocznym miejscu w domu kartki,
na ktdérej wszyscy cztonkowie rodziny bedg mogli wpisywac propono-
wane przez siebie tematy do ,przegadania” na spotkaniu rodzinnym.
To da dzieciom poczucie wspéttworzenia agendy spotkan, co z kolei
sprawi, ze dzieci bardziej zaangazujg sie w poszukiwanie rozwigzan.

Kolejnym etapem spotkania rodzinnego jest burza mézgow, czyli zbie-
ranie pomystéw i rozwigzan. W przypadku planu wieczoréw warto
zaczgd od ustalenia, w ktédrym momencie zaczyna sie rytuat wieczorny
i co kazdego wieczora powinno sie wydarzy¢. Niezwykle istotne na tym
etapie narady jest to, by inicjatywe w wymyslaniu rozwiqgzan przekazad
dzieciom. Niech to one w pierwszej kolejnosci podajg swoje propozycje
rozwigzan. Poniewaz jest to etap burzy mézgow — pamietajmy, by kazdqg
odpowiedzZ z powagg notowad. Czas na ich ocenianie nastqgpi pdéznie;j.
Kiedy dzieciom wyczerpig sie pomysty — to my, dorosli, dopisujemy
swoje propozycje. | dopiero, kiedy wszyscy sie wypowiedzq, weryfiku-
jemy pomysty pod wzgledem ich realnosci, adekwatnosci do sytuacji;



sprawdzamy, czy rozwigzanie jest pomocne i czy nikogo nie upokarza.
W ten sposéb dojdziemy do konkretnej listy rozwigzan. Zapiszmy jg
i przedstawmy na koniec w jakiejs fizycznej formie, jezeli mamy na to
przestrzen, warto zrobié z tego plansze i zamiesci¢ w miejscu widocznym
dla domownikdéw. Grafiki zamieszczone w niniejszym opracowaniu sq
oryginalnymi, koncowymi umowami pochodzgcymi ze spotkan rodzin-
nych przeprowadzonych w domu autorki.

Warto by po zakonczeniu narady zaplanowad jakgs wspdlng aktywnosé:
zjedzenie deseru, zagranie w gre planszowq, wspdlny spacer. Cokolwiek,
co przyjemnie zakonczy spotkanie.

Przy wprowadzaniu spotkan rodzinnych w domowy kalendarz moze
sie pojawi¢ kilka trudnosci:

1. Kto$ z domownikéw odmdéwi udziatu w spotkaniu. Proponowane
rozwigzanie: nie naciskaj, powiedz: ,Stysze, ze nie masz ochoty siadaé
z nami na narade. Chce, zebys wiedziat, ze bedziemy omawiad sprawy
dotyczgce nas wszystkich, réwniez ciebie. Zalezy mi na tym, by ustyszed
twoje zdanie. Decyzje oczywiscie podejmiesz sam, pamietaj jednak, ze
to, co dzis ustalimy, bedzie dotyczy¢ catej rodziny, rdwniez ciebie”

2. Dzieci bedg miaty nieadekwatne pomysty na rozwigzanie poruszanych
kwestii. Jezeli zdarzy sie to na etapie burzy mézgdw — z petng powagqg
zapisz nawet najgtupsze pomysty na kartce z rozwigzaniami. To pokaze
dziecku, ze traktujesz wszystkie pomysty jednakowo. Jednoczesnie da
sygnat, ze nie wchodzisz w potyczki stowne.

3. Dzieci nie bedg miaty zadnych pomystéw. Wéwczas Ty zaproponuj swoje.

4. Brak zgody miedzy domownikami na proponowane rozwigzania.
Jezeli tak sie stanie, proponowanych rozwigzan nie przyjmujemy. Tu
obowigzuje prawo veta. W takiej sytuacji szukamy innego rozwigzania
lub prowadzimy rozmowy, by przekona¢ niezdecydowanych do pro-
ponowanego pomystu. Z szacunkiem i bez presji. Jezeli z tego powodu
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spotkanie sie przedtuza, poszukiwanie rozwigzan zostawiamy na kolejng
narade z prosbg do domownikéw, by kazdy z nich do kolejnej narady
zastanowit sie nad rozwigzaniem akceptowalnym dla wszystkich.

5. Po zakoriczeniu narady, juz na etapie wdrazania rozwigzan nie nastepuje
respektowanie ustalonych zasad. Odwotuj sie wéwczas bezposrednio do
zawieszonej umowy (,Dzisiaj pigtek, zerknij na naszg umowe, czyja kolej
roztadowac zmywarke?”). Jezeli dziecko zgtasza ched zmiany ustalonych
przez wszystkich rozwigzan powiedz: ,Stysze, ze nie podoba ci sie to, co
ustalilismy. Zapisz swoje uwage na liscie propozycji do omdwienia na
kolejnych naradach, na najblizszej zastanowimy sie wspdlnie co zrobié,
by rozwigzanie odpowiadato wszystkim, réwniez tobie. Do tego czasu
obowigzuje aktualna umowa”. To da dziecku poczucie, Ze je rozumiesz
i jednoczesnie pokaze, ze zmiana wspdlnie wypracowanych rozwigzan
wymaga ponownego omowienia ich w tym samym gronie..

Ponizej zamieszczam link do filmu pilotazowego, w ktérym przeprowa-
dzam narade rodzinng z mojq rodzing:
www.facebook.com/watch/?v=200006008463606&extid=NS-UNK-UN-
K-UNK-10S_GKOT-GK1C&ref=sharing

oraz link do strony, z ktérej mozna pobrad e-book z agendqg spotkania
rodzinnego:
www. rodzinanawarsztat.pl

Katarzyna Malinowska — pedagog, socjoterapru-
ta, mediator rodzinny, certyfikowany edukator po-
zytywnej dyscypliny, trener komunikacji w matzen-
stwie. Pracuje z rodzicami pomagajqgc im budowad
i wzmacniac relacje z dzieé¢mi i miedzy sobg. Mama
tréjki dzieci.



«Moja rodzina to bogactwo kobiecosci.

Jako ojciec ucze sie cierpliwosci,
przechodzenia przez emocjonalne burze

i Swiadomosci, ze jestem pierwszym
mezczyzng w zyciu moich cérek. Nie chce

i nie zamierzam lukrowad. Czesto mamy
okazje, by sie przepraszaé. Wartosciqg jest
dla mnie to, ze po prostu to robimy.
Wybaczanie sobie momentéw egoizmu,
braku szacunku bardzo nas do siebie zbliza
i sprawia, ze tatwiej nam spotkac sie przy
stole, na podtodze przy puzzlach czy jadgc
gdzies razem. Czesto sie wtedy
zachwycamy tym, jak jestesmy rézni,

jak rézne sg nasze dzieci i jak kazde

z nich chce by¢ kochane w inny sposéb.

Te réznice, cho¢ czasami nietatwe, dajg nam
wszystkim wzrost.”

Jarostaw Kumor
redaktor naczelny portalu dla rodzin Siewca.pl



Lepsze zycie domu

Anna Tanowska

Szczescie to wybdr. To nie jest cos, co mozna dostad, upolowad w sklepie
na wiosennej wyprzedazy czy kupic¢ za milion ztotych monet. Osiggnie-
cie szczescia utatwia umiejetnosé wiasciwego sposobu patrzenia na
zycie i docenienia absolutnie kazdego jego kawateczka, kazdej minuty.
Oczywiscie — nad cnotg wdziecznosci trzeba ciezko i wytrwale praco-
wad, i przede wszystkim nie poddawac sie w staraniach, bo wiedzcie,
ze tatwo nie jest. Ale warto!

Nasze wysitki w tej materii trzeba wspierad i gorgco wierze, ze jednym
z najlepszych sposobdw na to jest poprawa jakosci naszego zycia
w domu, poprzez usprawnienie pewnych proceséw i skupienie sie na
zadbaniu o to, co i jak jemy.

Kto nie styszat o endorfinach — niech pierwszy rzuci kamieniem! Ten tzw.
hormon szczescia (zaraz obok serotoniny i dopaminy) odpowiadajgcy za
dobre samopoczucie odkryty w latach 70. ubiegtego wieku produkowany
jest w moézgu i rdzeniu kregowym. Jego odpowiedni poziom zmniejsza
poziom odczuwanego bdlu oraz stresu, moze powodowad uczucie btogosci
i zadowolenia. A to przektada sie na wiekszg radosé z dnia codziennego
i utatwia ¢wiczenie wdziecznosci. | teraz najwazniejsze pytanie: — co
zrobi¢, aby zaopatrzyc sie w te wyjgtkowe hormony, pobudzic¢ organizm
do ich produkcji i jednoczesnie nie pozbawi¢ sie oszczednosci catego
zycia w pogoni za szczesciem? Odpowiedz jest bardzo prosta i moze
zaskoczy¢ wiele 0séb — odpowiednia dieta i wysitek fizyczny.

W dalszej czesci znajdziecie kilka tipdw na codzienne prozdrowotne ry-
tuaty, ogarniecie kuchni i positkdw, kilka przepiséw na szybkie, smaczne
i zdrowe jedzonko oraz wskazdéwki, jak wzmacniaé odpornosé u dzieci.



Zdrowe nawyki

Rytuaty, tradycje, nawyki, zasady. My, dorosli, zapominamy o nich, choé
z automatu wykonujemy je kazdego dnia. Staramy sie dbaé, by nie za-
brakto ich w planie dnia naszych dzieci, bo buduje im to ramy czasowe,
jest powtarzalnym elementem — bezpieczng przystania.

Zastandwmy sie przez chwile, czy nasze codzienne nawyki budujg nas,
pomagajg w samorozwoju i dziatajg na naszg korzys¢? Co warto wpro-
wadzi¢ do naszego codziennego rytuatu, aby przyniosto nam pozytek?

e Wdziecznosé za nowy dzien zaraz po przebudzeniu — wykonanie
znaku krzyza, krétka modlitwa, medytacja.

e Przeciggniecie sie, wykonanie kilkunastu, kilkudziesieciu delikatnych
podskokdw w miejscu. Koniecznie na czczo. Taka niewielka aktyw-
nos¢ zaraz po przebudzeniu aktywuje procesy metaboliczne, budzi
sie uktad limfatyczny i poprawia sie krgzenie krwi.

e Szklanka cieptej wody z cytryng (zamiast kawy). Regularne poranne
picie wody z cytryng obniza poziom cukru we krwi, jest Zrodtem
antyoksydantéw, wspomaga system odpornosciowy, usprawnia
trawienie i przyspiesza perystaltyke jelit.

e Przytulenie dzieci po przebudzeniu i danie im buziaka na ,dzien do-
bry”. Tak, wiem, ze to takie oczywiste i pewnie wiekszosé z Was tak
robi. Ale pamietajmy tez, ze o oczywistych rzeczach najszybciej sie
zapomina. Takie drobne gesty budujqg tez wiez, a w przysztosci stang
sie mitym wspomnieniem — zaréwno dla dziecka jak i dla rodzica.

e Zegnacie dzieci wychodzqce z domu, lub przestepujqce drzwi szkoty?
Jakimi stowami? Ucz sie pilnie? Bgdz grzeczny? Nie fobuzuj? Uwazaj
na siebie? Sprébujcie to zamienié czasem na ,Baw sie dobrze!”.

e Nie wyobrazasz sobie dnia bez kawy? Jesli tylko mozesz, to posta-
raj sie celebrowad te chwile. Usigdz, odprez sie, wchtort w nozdrza
gteboki zapach tego gorgcego napoju. Zamknij oczy i ,poczuj smak”,
pooddychaj gteboko. To wszystko nie trwa dtugo, nie wymaga na-
ktadu nie wiadomo jakiego wysitku od Ciebie. Takie zatrzymanie sie
na chwile w pedzie dnia codziennego pozwoli Ci ustyszec siebie,



by¢ turbo podtadowaniem wewnetrznych baterii zyciowych. A co,
jesli nie pijasz kawy? Sprébuj z herbatq :)

Niestandardowe $niadanie w weekend — placuszki, gofry, kakao
w niedziele w specjalnym serwisie z matymi filizankami i dzban-
kiem? — tak robita moja mama i do dzi$ z siostrg pielegnujemy to
wspomnienie z dziecinstwa w swoich sercach.

Pigtek — weekendu poczgtek, nastepnego dnia nie trzeba i$¢ do
szkoty, mozna pospac diuzej. To dobry czas na wieczorny seans
filmowy dla catej rodziny — taki z popcornem. A moze film dla dzieci,
a dla rodzicéw wspdlne pogaduchy przy herbatce o minionym dniu,
tygodniu, planach na weekend...?

Niedzielny spacer po obiedzie bez wzgledu na pogode. Ale jesli od-
strasza Was ulewa, sniezyca lub palgce storice — to wykorzystajcie
ten czas na planszdéwki.

Odpowiednia ilos¢ wypitej wody w cigg dnia. Jest to bardzo waz-
ny nawyk. Odpowiednio nawodniony organizm to mniej béléw
gtowy i plecéw, lepsza koncentracja, fadna skéra, brak problemdéw
z funkcjonowaniem narzqddéw wewnetrznych (ostra niewydolnosc
nerek spowodowana jest czesto niedostatecznym nawodnieniem
organizmu). Aby pamieta¢ o piciu wody polecam stawianie sobie
w zasiegu wzroku butelki lub szklanki z wodg.

Wiasciwe przygotowanie do snu. Wywietrz sypialnie. Optymalna
temperatura do snu to 17-21°C. Na dwie godziny przed pdjsciem
spacd zrezygnuj z urzgdzen emitujgcych niebieskie swiatto (komputer,
telefon, tablet, telewizor), gdyz pobudzajqg, zamiast usypiad.

15 minut ¢wiczen kazdego dnia. A jesli nie ¢wiczen, to 30-40 minut
chociazby spaceru z psem czy z przyjaciétkg. Tak niewiele wystarczy,
aby poczud sie lepiej — pamietacie o endorfinkach z pierwszego aka-
pitu tego rozdziatu? Uwalniajg sie one takze przy wysitku fizycznym.
Wdziecznosc na koniec — za kolejny przezyty dzien, za storice, deszcz,
wiatr. Za spdzniony autobus, za laurke od cérki, za usmiech ekspe-
dientki w sklepie, za mite stowo od meza, za ciepty obiad i przerwe
na kawe.



Ogarnianie kuchni i positkéw
W Polsce marnujemy 4,8 ton jedzenia w ciggu roku, z czego az 60% jest
naszq wing.! Sg to niewyobrazalne ilosci!

Co mozemy zrobi¢, aby marnowad mniej? Wiasciwie zarzqdzadé naszym
kuchennym krdlestwem.

‘ oy - Regularnie przegladaj zawaﬂgqg;{szafek i lodowki. Produkty z
‘ najkrotszq datqwamo’u ﬁ;ﬁ: amego brzegu.

() 3 : s \
’ quc zakupy pl‘zygotUJ I|stQ i trz ie jej, nie kupuj
"Wi{;npul nie. Idz najedzony/a (g}od Jest ztym doradca).

P rzechowuj jedzenie we whasciwy sposob.

@ Gotuj z resztek i nie boj sie eksperymentowac w kuchni

Zobaczycie, jak wiele satysfakcji da Wam swiadomosé, ze nie wyrzucacie
jedzenia (i tym samym pieniedzy).

Znacie pojecie mealpreapu (domowa dieta pudetkowa)? To sposéb
na to, zeby maksymalnie skréci¢ czas stania przy garach w kuchni,
jednoczesnie majgc zapas positkdw na najblizsze dni, a potem je tylko
przed zjedzeniem podgrzad. Takie podejscie do zarzgdzania rodzinnym
jadtospisem pozwala zaoszczedzi¢ mase czasu. Podstawq jest zapla-
nowanie positkdw, odpowiednie roztozenie priorytetdw i wiasciwy plan

1 Projekt PROM, 10S-PIB, SGGW, 2020 r.; https://projektprom.pl/



dziatania (to wtagnie takie rzeczy utwierdzajg mnie w przekonaniu, ze
w CV, my matki, powinnysmy mie¢ wpisane w doswiadczeniu stanowisko
Dyrektora Operacyjnego).

Mealpreparowanie sprawdza sie przy zywieniu zaréwno mniejszej jak
i wiekszej liczby cztonkdw rodziny. Mozemy przygotowywaé w ten sposdb
np. tylko obiady, lub $niadania i podwieczorki — wazne, zeby dostosowad
ten system gotowania pod siebie, bo przeciez chcesz sobie utatwic zycie
i zaoszczedzié czas. To jak sie do tego wszystkiego zabrad?

Planowanie - positki, zakupy, gotowanie

Warto poswieci¢ odpowiedniq ilos¢ czasu na ten punkt. Na poczgtku moze
on zajg¢ najwiecej czasu, ale zdecydowanie nie optaca sie go omijad.
Kazdy dobry projekt musi opierad sie o porzadny plan. Jesli chodzi o to, co
chcecie gotowad, to mozecie positkowac sie swoimi zbiorami przepiséw,
internetem, gdzie oprdcz klasycznych przepiséw mozecie znalez¢ cate
jadtospisy. Mozecie takze po prostu wybrac swoje wtasne przepisy na
ulubione potrawy. Dobrze zrobic sobie zarys tego, co i w jakie dni chcemy
jesé, by lepiej wykorzystywad produkty (np. otwarte puszki z resztkg
fasoli, stoik z tyzkg koncentratu pomidorowego). Z czasem nabierzecie
wprawy i bedziecie na biezgco ,,szy¢” rodzinne menu.

WSKAZOWKA: Planuijcie tak, by méc ugotowadé np. makaron, kasze,
ryz od razu w wiekszej ilosci i wykorzystywad przez nastepne 2-3 dni.

W ogdle dobrg zasadq jest robienie listy zakupdw. Unikamy wtedy
kompulsywnego wydawania pieniedzy, do koszyka wktadamy tylko to,
co bedzie nam potrzebne do przygotowania zaplanowanych potraw.
Wtedy mamy pewnosé, ze nic sie nie zmarnuje. W punkcie czwartym
tej czesci rozdziatu dowiecie sie, jak przechowywad to, czego jednak
nie udato sie wykorzystad, aby méc uzyé w przysztosci — ale to jeszcze
momencik, bo czas na kolejny bardzo wazny punkt.



Porzadek i higiena w miejscu pracy

Czy wiecie, ze w brudnych naczyniach i brudnej lodéwce jedzenie psuje
sie szybciej? Szkoda wyrzucaé cos, na co wydato sie pienigdze i po-
Swiecito swdj czas. W kontekscie bezpieczenstwa swojego i rodziny to
bardzo wazny punkt. Ale jest jeszcze inny aspekt — bardziej prozaiczny.
Utrzymywanie porzgdku na blatach, w szafkach i lodéwce znaczgco
utatwia i przyspiesza prace. | po prostu zwieksza przyjemnosé z krzg-
tania sie po kuchni

Priorytetyzacja etapéw gotowania

W tej zasadzie chodzi o to, zeby odpowiednio pouktadad sobie (w cza-
sie i przestrzeni), co gotujemy najpierw, a co potem. W fachowym
nazewnictwie — optymalizacja czasu pracy. Tak, zeby nie byto zbednego
czekania, by méc cos dalej zrobic. Czyli np. najpierw wstawiamy makaron
do gotowania, a w tzw. miedzyczasie kroimy warzywka do sosu do tegoz
makaronu. Mozemy takze kierowad sie kluczem, ze w pierwszej kolejnosci
przygotowujemy produkty , ktdére gotujq sie najdtuzej. Jesli musimy upiec
kilka rzeczy, to warto sprawdzi¢, czy mozemy wstawic je do piekarnika
jednoczesnie — znaczgco skrécimy wtedy czas przygotowania positku.

Przechowywanie

Bycie tzw. ,stoikiem” w studenckich czasach przetozyto sie chyba na to,
ze lubie w stoikach przechowywad jedzenie. tatwo sie myjq, nie przyj-
mujg zapachu ani koloru jedzenia, mozna je pozyskad zupetnie przy
okazji — nie musisz ich specjalnie kupowad. Stoiki to jeden ze sposobdw
na przechowywanie zywnosci. Woreczki wielorazowe, pojemniki pla-
stikowe tez sie przydadzg.

To kwestie ,w czym?” mamy zatatwiong. Czas na ,gdzie?”. W loddéwce
generalnie przechowujemy rzeczy do kilku dni, max 4. Do dtugotermino-
wego przechowywania idealna jest zamrazarka — tam jedzonko moze
polezed do kilku tygodni. Mozemy mrozi¢ mndstwo rzeczy. Oprécz takich
standardowych jak mieso, Swieze owoce i warzywa mrozimy takze zupy,
gotowe kotlety, potrawki warzywne, pancakes, placki tortilli (zeby sie
nie skleity pomiedzy wtéz papier do pieczenia), drozdze, biatka jajek,
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przecier pomidorowy, ugotowanq kasze, makaron, ryz, sosy, kukurydze
Z puszki, ziota, pieczywo.

Pamietajcie, ze raz zamrozonych rzeczy nie zamrazamy ponownie
i kierujemy sie zasadg FIFO (Firt In, First Out), tj. pierwsze do $rodka
pierwsze na zewngqtrz. Krétko méwigc, odmrazamy najpierw to, co byto
zamrozone najwczesnie].

Szybko, smacznie i zdrowo

Baqdzcie kreatywni w gotowaniu i nie trzymajcie sie kurczowo przepisu
— bez obaw, niczego nie zepsujecie. Ten przepis ma Was prowadzic,
by¢ szlakiem, po ktérym idziecie. Nie masz banana, ale w lodéwce do-
gorywa przejrzata gruszka — pokrdj w drobng kostke i dorzué. Zamiast
stonecznika wrzud¢ pestki dyni. Zamiast swiezych owocéw mogq byc¢
mrozone — rozmrozq sie w cieptej owsiance, tylko daj im chwilke. Nie

\_ N

BANANOWO- BOROWKOWA * \> - hid

SKEADNIKI:

péttorej szklanki mleka (moze by¢ rasinne) lub wody

(400 mi)

6t szklanki platkéw owsianych (50 g)

pét dojrzalego banana 1. Platki owslane i nasiona chia zalej cieplym miekiem.
gars¢ bordwek. Mozesz takze zala¢ zimnym i podgrzaé. Poczekaj ok.
1 czubata lyzka nasion stonecznika 4 minut a2 napecznieja.

1 lyzeczka nasion chia (szatwia hiszpariska) 2. Dodaj slonecznik i slodziwo. Wymieszaj

1 lyzeczka slodziwa (ksylitol, erytrol, syrop klonowy, 3.0wsianke przel6z do miseczki, na wierz pokroj

mi6d Iub cukier) - opcjonalnie banana i wrzu¢ garsé boréwek.

posypka - platki migdalowe, posiekane dowolne 4.Mozesz posypat platkami migdalowymi, posiekanymi
orzechy lub migdaly, drobno pokrojona kostka gorzkiej orzechami, drobno pokrojona kostka gorzkiej
czekolady czekolady.
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masz mleka, a nie lubisz owsianki na wodzie? Do ugotowanej owsianki
na wodzie dodaj jogurt naturalny — tak, ten ktérego pét kubeczka masz
na goérnej potce w loddwece. Jak widzicie — nie trzeba tu zadnej filozofii,
petna dowolnosé i radosé z gotowania. Tak, takie to tatwel!

Kluczem do sukcesu jest zmaksymalizowanie efektu przy minimalnym
naktadzie pracy i czasu. | w te idee wpisujq sie swietnie nalesniki. Trzy
sktadniki i gotowe. Oczywiscie mozna pokusi¢ sie o rézne wariacje
i uatrakcyjni¢ dzieciom positek, dodajqgc sok z burakdw lub szpinaku,
kurkume czy kakao. Na talerzu pojawiqg sie wtedy kolorowe nalesniki.
Taki myk rewelacyjnie sprawdzi sie np. na Dzien Dziecka. Dodatkowo
jest to tak uniwersalna potrawa, ze daje nieskoriczone niemalze moz-
liwosci kombinacji i wymyslania réznych positkdw: na stodko, na wy-
trawnie, jako krokiety, z farszem ruskim, miesem, kaszg, bitg Smietang

PP slaorsry
I NALESNIKI

SKEADNIKI:

« 2 szklanki maki
. 2jaika
= 2,5 szkinki mleka

1.Wszystkie skladniki wiozy¢ do miski i
zmiksowac.

2. Odstawi¢ na 20 minut.

3.Po tym czasie porcje ciasta wylewac na patelnie
i smazy¢ z obu stron na zloty kolor (do
samzenia mozna uz¢ opcjonalnie troszke oleju).

4.Podawac z pysznymi rzeczami.
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SKEADNIKI:

= 1,5 litra wywaru warzywnego (lub woda + 3 warzywne
kostki bio)

= wieksza dynia hokkaido Iub pizmowa (nie trzeba
obierac)

+ 3cebule

« 3 wieksze ziemniaki

+ kurkuma ($wieza 2-3 cm lub w proszku pét lyzeczki)

« czubata lyzeczka suszonego rozmarynu (moze byc
tymianek, oregano lub bazylia)
czubata lyzeczka slodkiej papryki (moze byc
wedzona)

= potlyzeczki pieprzu

1. Warzywa umyc¢, obra€ i pokroi¢ w wigksze kawalki.

2. Warzywa | przyprawy wrzuci¢ do gorgcego bulionu i gotowac do migkkosci.
3.Zblendowaé zupe recznym blenderem na gesty krem.

4.Podawaé z wedzonym twarogiem, grzankami, pestkami dyni.

i owocami, z kremem czekoladowym, pastg warzywnag, biatym serem
i pomaranczami, z zéttym serem i paréwka. Jak widzicie nalesniki dajq
niezte pole do popisu — ogranicza nas tylko wyobraznia.

Pozostajgc przy efektywnym wykorzystaniu jedzenia i zachowaniu idei
jego niemarnowania chciatam przypomniec o fantastycznej potrawie, jakq
jest zupa-krem. Jest to takze bardzo dobry sposdb na jedzenie warzyw
przez dzieci. Danie to pozwala zaadoptowad zalegajgce w lodédwce i na
potkach w spizarni warzywa i stanowi niezliczong liczbe kombinacji. Ze
wzgledu na fakt, ze jest jesien i sezon na dynie, to podziele sie z Wami
przepisem na kremowq zupe dyniowq. Cate dziecinstwo nie znositam
dyni, mama jg uwielbiata i kilka razy gotowata te zupe, przy czym zawsze
na stodko. | nie byto takiej opcji, zeby stodka zupa dyniowa przeszta mi
przez gardto. Az wyprowadzitam sie na swoje i postanowitam, ze naucze
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sie jes¢ dynie, ale swoim sposobem. Tak witasnie po kilku prébach naro-
dzit sie idealny sposdb na zrobienie zupy dyniowej, aczkolwiek prawie
zawsze ulega on drobnym modyfikacjom. Zdarza sie, ze wrzuce do nigj
zwiedtg marchewke lub pietruszke, zabiele lekko $mietang lub podam
z grzankq z czosnkiem, czy posypie sezamem...

Wzmacnianie odpornosci u dzieci (i rodzicow)

Trzy ztote zasady wzmacniania odpornosci u dzieci i dorostych:
e DIETA

RUCH/ CWICZENIA FIZYCZNE

SEN/ ODPOCZYNEK

e Chyba to nic odkrywczego, ale jedz duzo warzyw i owocdédw (w sto-
sunku 3:1). Idealnie, jesli grupa ta stanowitaby 50% objetosci Twojego
positku — to podstawa zdrowej diety. W kazdym positku powinno
znalez¢ sie miejsce na warzywo lub owoc.

e Staraj sie jes¢ positki w miare regularnie, nie robigc zbyt duzych
przerw miedzy nimi. Bedzie Ci tatwiej nie podjadad, wiec mniejsze
prawdopodobieristwo, ze w przyptywie wilczego gtodu spowodo-
wanego diugqg przerwg miedzy positkami, siegniesz po co$ mato
wartosciowego.

Owoce i warzywad

Biatko

Weglowodany

Ttuszcze
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e Nadmiar soli prowadzi do nadcisnienia — staraj sie ograniczy¢ jej
ilosé. Uzywaj za to wiecej przypraw ziotowych.

e Jak najmniej smaz. Postaraj sie wiecej gotowad, piec i dusié.

e Pij odpowiednig ilo$¢ wody (1,5 — 2 litry dziennie), unikaj napojow
stodzonych i gazowanych.

e  Porzud cukier. Jesli nie potrafisz catkowicie wyeliminowad go z diety,
to zamien na na ksylitol lub erytrol i sukcesywnie ograniczaij.

R:

Rower, rolki, spacer, deskorolka, nordic walking, hulajnoga, jogging, squ-
ash, sitownia, taniec towarzyski, wspinaczka, koszykdwka, siatkédwka,
pitka reczna, basen, kolarstwo, triatlon, fitness. Jest tyyyyle réznych opcji
sportowych. Ale ruch to nie tylko sport —to takze mycie okien, odkurza-
nie, wszelkie prace w ogrodzie. Podstawq jest zmiana myslenia — zeby
chcie¢ wybrac rower i przejazdzke do sklepu oddalonego o 2 km zamiast
samochodu, chcieé wyjs¢ z psem lub na wieczorny spacer z mezem,
chociaz po ulicy, na ktdrej stoi dom.

Dzieci nas obserwujqg i bedq robic to, co my — wiec dlaczego nie wypo-
sazyc ich w odpowiedni pakiet dobrych nawykéw juz dzis?

S:

Uwierzylibyscie, gdybym powiedziata, ze mam cos, dzieki czemu be-
dziecie mie¢ dobry nastréj, bedziecie panowad nad swoimi emocjami,
bedziecie bardziej odporni na stres i bardziej kreatywni? Odpowiednia
ilos¢ snu pozwoli zregenerowac uktad nerwowy. Brak tego ,eliksiru”
spowoduje pogorszenie samopoczucia, wyglqda sie tez gorzej a takze
mozna by¢ bardziej podatnym na choroby nowotworowe. Drogie Panie,
brak snu to takze szara cera, cienie pod oczami i wiecej zmarszczek — na
tym nam nie zalezy :)

Tym, co sprawdza sie jeszcze w mojej rodzinie w kontekscie dbania
o odpornos¢ — to suplementacja. Dobrze skonsultowad te kwestie ze
swoim lekarzem rodzinnym/pediatrg i nie dziataé na witasng reke. U nas
podstawq suplementacji sg kwasy OMEGA, wit. C, witaminy ADEK
i witamina B12 (z racji tego, ze ograniczamy spozywanie produktow
odzwierzecych). Regularnie tez pijamy czystek z miodem i zielong herbate.
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Trzeba pamietad, ze dbanie o odpornosé swojq i dzieci to nie sporadyczna
realizacja powyzszych zatozen. Jest to praca dtugofalowa, wskazana
jest regularnosé i konsekwencja. Nagrodg jest mniejsza liczba wizyt
u lekarzy, zaoszczedzone na lekach pienigdze i spokdj duszy rodzicow
—a to jest juz bezcenne )

Anna Tanowska (@zyciowe_love) — Zona swoje-
go meza i mama 3 dzieci. Kreatywna dusza w ciele
introwertycznej wegetarianki. Uwielbia gotowad
i eksperymentowac w kuchni opierajqc sie na zdro-
wym zywieniu nie wymagajgcym godzin spedzo-
nych w kuchni. Od ponad dwdch lat z pasjqg prowa-
dzi przydomowy warzywniak. W Zwigzku Duzych
Rodzin ,Trzy Plus” pracuje przy programie Karta
Duzej Rodziny.
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«Bogactwo relacji,
usmiechdéw, wyzwan

i osobowosci

- to rodzina.

To ona mnie motywuje,
rozwija, daje szczescie
i pozwala

realizowacd siebie”

Elzbieta Wozniak-tojczuk
ZDR 3 Plus



Rodzinne zwyczaje i rytuaty

Lilianna Siciriska

Obyczaje i rytuaty czyli jak pisze sie rodzinna historia

Czym sq rodzinne rytuaty? To na przyktad poranne usciski na dzien
dobry, ulubiona przez rodzine gra stowna czy charakterystyczny dla tej
rodziny styl spedzania wakacji. To wszystkie mate i wieksze codzienne
i okazjonalne zwyczaje i tradycje rodzinne.

Czy warto je tworzy¢ i pielegnowad? Oczywiscie. To niezwykle cenne
budulce — dobrych i trwatych relacji, pozytywnych nawykdw, praktycz-
nych umiejetnosci, wzorcéw postaw.

Czasami sposoby na okazanie mitosci, zazytosci, zaufania.

Czesto utatwiajg codzienne wybory, ratujg w chwilach kryzysu, dajq
oparcie i poczucie stabilnosci i wspdlnoty. A to, ze sq tak bardzo cha-
rakterystyczne dla kazdej rodziny — pozwala na poczucie wyjgtkowosci
i wyrdzniania sie, przynaleznosci do tej a nie innej grupy.

Na dzien dobry

Rozpoczecie dnia od powitania, catuska, przytulenia, powiedzenia
,dzien dobry”.

Zyczenie ,dobrego dnia” w szkole, pracy, a takze tym, ktdrzy zostajg w domu.
Karteczki z wyrazami mitosci na dzier dobry — wieszane rano na lodéwece,
na lustrze w fazience, wtozone do $niadanidéwki, pidrnika, na biurku,
w warsztacie.

Sms z wyrazeniem mitosci, wsparcia, zyczeniami powodzenia — wystany
z drogi do pracy, szkoty.

Poranna kawa dla mamy, ulubiony kubek na $niadanie, przygotowane
wieczorem nakrycie stotu.

Piosenka, muzyka na dzien dobry.

Wspdlna gimnastyka na dzier dobry.

Wspdlna modlitwa poranna.



Na dobranoc i do widzenia

Wieczorem - przytulenie, pozegnanie, przeproszenie za to, co byto nie tak.
Prosba o wybaczenie, zrozumienie, rozmowa.

Podziekowanie sobie nawzajem za dobry dzien.

Wspdlne podsumowanie dnia: dzi$ najlepsze byto...

Na pozegnanie, roztgke: Wierze, ze bedzie dobrze; wierze, ze dasz rade;
bede o Tobie (0 Was) mysled.

Relacje

Rodzinne spacery.

Zakupy, kawiarnia, spacer, gotowanie, sprzgtanie — z jedng osobgq, 1:1.
Chodzenie z trzymaniem za reke, pod reke.

Rozmowa przy style.

Rodzina-druzyna, czyli rodzinny start w konkursie jako rodzinny team.
Przywileje dla najmtodszych.

Wieczér z siostrg, bratem — przy kubku kakao, piankach.

Kazdy jest wazny

Zadbanie o wtasng przestrzen kazdego.

Uszanowanie prywatnosci — nie przeszkadzanie sobie nawzajem,
pukanie do drzwi.

Szacunek dla czyjejs wiasnosci: pytanie o pozyczenie, dbatosé.
Tablica przeprosin.

Koszyk niespodzianek — do losowania wyzwan.

lle urostem? Miarka wzrostu (z datg, komentarzami) np. na drzwiach od
spizarni, na szafie, za lustrem, etc.

Domowe spa — dla mamy, siostry.

Pamigtkowe zdjecia w wazne dni: urodziny, 1. dzierh nowego roku, 1. dzien
szkoty, 1 .dzier wiosny, w wakacje, inna symboliczna data.
Namawianki — umdwiony znak, miejsce, sposdéb na ustalenia, by sprawié
komus niespodzianke — np. urodzinowa.

Okazje

Rodzinne rozrywki: planszéwki, zabawy, spacery, potaricéwki, Spiewanie,
muzykowanie, karaoke, trafianie strzatkami do tarczy, pitkq do kosza etc.
Rodzinne kino domowe — z gtosowaniem na film na tablicy czy kartce na






lodoéwce, z przekgskami, poduchami na kanapie, w ogrodzie, na tarasie.
W tygodniu $niadanie robiqg rodzice, w weekendy — dzieci. Lub na odwrét.
Domowe rankingi: ksigzek, filmow, planszédwek, miejsc wycieczek, prze-
kgsek, deserdw etc.

Otwarcie sezonu na: wieczdr na tarasie, piknik — Swietujemy wiosne,
wakacje, lato...

Oglgdanie gwiazd — na specjalnym spacerze, nocowanie na balkonie,
w ogrodzie.

Rdéze dla mamy, fiotki dla cérek — na dzien kobiet.

Weekendy inaczej — specjalny wyrdznik weekendu.

Niedzielne piekne $niadanie, obiad — najlepsza zastawa, piekna deko-
racja stotu.

Lody, kawiarnia, kino — w weekend, ustalone swieto, urodziny, etc.
Wspdlne zdjecie w Nowy Rok, swieta, w nowej pracy, szkole, uczelni.
Haftowane imie na poduszce, reczniku, worku na kapcie do przedszkola,
kosmetyczce mtodej damy.

Kwiaty i inne mite drobiazgi z okazji i bez okazji.

Swieta

Sniadanie podane na pieknej tacy w dniu urodzin.

Ulubiona potrawa dla solenizanta.

Kartka z zyczeniami od wszystkich domownikéw dla jubilata.
Elegancki ubiér w dzienl celebrowania urodzin, swigt.

Rodzinny $piewnik na swieta, uroczystosci.

Rodzinny teatr, wieczdr poezji, koncert, recital.

Swietowanie petnoletnosci np. wycieczka tyko rodzicéw na dorostym
dzieckiem — prezent na 18. urodziny.

Swietowanie rozpoczecia i zakoriczenia réznych etapéw zycia.

Rodzinne tradycje

Drzewo genealogiczne — w albumie, na Scianie, na tablicy.

Domowa biblioteczka — ksiegozbiér, katalog, rodzinny specjalnie zapro-
jektowany ekslibris.

Kartki do bliskich — wysytanie, robienie.

Ksiega adreséw bliskiej i dalszej rodziny.

S'Wiqteczne potrawy.



Dekoracje domu.
Zdjecia.

Jezyk tylko nasz

Rodzinne powiedzonka (,Porzadek, porzgdek to wrég zwierzgdek”, Pan
Kuleczka).

Wymyslone nazwy dla przedmiotdw, sprzetu, skojarzenia z zabawnym
stownictwem z dziecifistwa.

Autorskie nazwy na potrawy — zaréwno nowe, jak i tradycyjne.
Zdrobnienia imion, ksywki.

Podréze

Mapa swiata, Polski, regionu — znaczniki odwiedzonych miejsc, plano-
wane podroéze.

Dzienniki z podrdzy, albumy zdjed, szkatutki ze skarbami z wakagiji.
Kartki do domownikdéw, do bliskich z wyjazddéw, wakacji.

Smsy z podrézy, pocztéwki, zdjecia online.

Pamigtki z podrézy: smakotyki regionalne, gry, drobiazgi dla domu, etc.
Drobne niespodzianki dla kazdego.

Praktyka czyni mistrza

Domowe warsztaty rekodzieta: artystyczne, robienia na drutach, szy-
detku, szycie, ogrodnicze, kulinarne, majsterkowanie,

Domowe remonty — co kazdy moze sam zmieni¢ w swoim pokoju?

Sezonowe

Wiosenne wielkie sprzgtanie.

Bukiet dla domu.

Domowe przetwory, mieszanki ziét, herbat, suszone grzyby — zbieranie,
suszenie, przygotowanie.

Swigteczne zdobienia domu, ogrodu, balkonu, np. witraze w oknach.

Planowanie - czas kalendarz
Domowy kalendarz $wigt — urodziny, imieniny, rocznice, wazne swieta
dla rodziny, wydawany w formie papierowe;.



Kalendarz — z waznymi datami, planer.

Planowanie kolejnych wakacji, wycieczek.

Scenariusz swigt — co zrobimy, co ugotujemy, kogo odwiedzimy, jak sie
ubierzemy?

Organizacja domowa

Podpisane imieniem kubki, reczniki, etc.

Etykietki domowe na rézne przedmioty.

Gietda zadan, wyzwan — umieszczona w widocznym miejscu na tabli-
cy (ogtaszam na gietdzie: umycie okien — nagroda: buziak od mamy +
ulubiony deser)

Napraw mnie - lista zgtoszen rzeczy do naprawy.

Szuflada na skarby, pétka na stodycze, szafka pomocy (apteczka), szu-
flada pod Igtqg i Niteczka.

Twoérczosé

Domowa galeria zdje¢ — na Scianie, na szafie

Tablica z anegdotami, powiedzeniami z dzieciristwa — etc., stownik
rodzinny.

Rodzinny teatr, kabaret, gazetka,

Rodzinne piosenki, np. tworzone na szczegdlne okazje.

Wspomnienia

Wspdlne oglgdanie zdje¢, slajdéw z wakagji, wypraw, swigt, gotowania, etc.
Kolekcjonowanie przedmiotéw z wakacji — np. kamieni do ogrédka, kubkdw,
recznikéw, nasion, sadzonek ciekawych roslin,

Albumy, wpisy, pamietniczki ksigzki z zyczeniami — na urodziny dzieci.
Rodzinne ciuszki i ksigzeczki z dziecinstwa

Albumy z rysunkami.

Kulinarne

Rodzinna ksiega kulinarna — przepisnik z tradycyjnymi recepturami.
Dekoracje stotu, potraw.

Domowe przetwory, mieszanki ziét, herbat, suszone grzyby, domowe
sery, kietbasy, oliwy smakowe.



Etykietki na stoiki z przetworami — np. Rodzinna przetwdrnia owoco-
Wo-wdarzywnd.

Rytuaty, codzienne drobiazgi, zwyczaje, hasta... To tylko ich przyktady.
Mozna je mnozy¢, wymyslad tylko swoje, a nawet chroni¢ w poczuciu
rodzinnego skarbu czy sekretu.

Tak ksztattuje sie codziennosd rodziny; tak pisze sie historia rodziny,
takimi obyczajami i tradycjami nasigkajg mtodzi.




«Jako mtoda kobieta

nie chciatam miec dzieci.
Dwadziescia lat pdzniej,
jako mama wspaniatej pigtki
wiem, ze oni sq hajlepszym,
co mnie w zyciu spotkato!”

Aleksandra Rygiel
@wiecej_was_matka_nie_miala



Balans — miedzy dniem powszednim
a swigtecznym. Swietowanie w duzej rodzinie
Danuta Rzgsa

Jesli codziennosdé jest trudna, tym bardziej warto zadbaé o czas swie-
towania.

Co nam daje swietowanie?

Odpoczynek od codziennych trosk i relaks

Tworzenie niecodziennej, podniostej atmosfery

Codziennos¢ staje sie tatwiejsza do zniesienia, gdy nastepuje po
uroczystosciach

Uroczystosd pozwala spojrze¢ na naszych domownikdw z innej
perspektywy, z dystansu

Swieto zbliza ludzi, integruje

Podczas uroczystosci zacierajq sie réznice miedzy rodzicami, dzie¢mi,
seniorami; swietujg wszyscy

Swietowanie tqczy przesztoddé, terazniejszoéé i przysztosé (tradycje,
innowacje, wtasna realizacja)

Uroczystos¢ dodaje radosci, pozwala wrdci¢ do réwnowagi i wzmoc-
ni¢ poziom optymizmu rodzinnego i spotecznego

Rodzinne swieto pozwala przezywad z duzg intensywnosciqg i po-
maga ujawniad pozytywne emocje. Staje sie zrédtem wyrazistych
wspomnien

Dzieki uroczystosciom tatwiej roztadowad napiecia w rodzinie, roz-
wigzac konflikty, przetrwad trudniejszy czas

Swieto budzi nadzieje na lepsze, wzmacnia solidarnoéé miedzyludzkg.

O co zadbad, aby $wietowanie byto petne radosci i nadziei:

Wspdlny cel, wspding intencje, wspdlng okazje

Okreslony czas — data, przeznaczy¢ na swietowanie wiecej prze-
strzeni czasowej

Miejsce $wietowania: sprzgtanie, dekorowanie, zapewnienie bez-
pieczenstwa wszystkim



e Szczegdty przestrzeni Swigtecznej, np. stét, dekoracje

e Rytuaty rodzinne (tradycje religijne, narodowe, wewnaqtrzrodzinne)

e Odpowiedni strgj

e Wyznaczenie organizatora i wigczanie uczestnikdw do wspdlnego
Swietowania

e  Wspdlne swietowanie i aktywne uczestnictwo kazdej osoby (od
najmtodszej do najstarszej)

e Podarunek, dar, wktad we wspdlne swietowanie

e Dokumentowanie, utrwalanie chwil uroczystych.

Wspdlny cel, wspdlna intencja, wspdlna okazja

Kazdy rodzic pamieta uroczystosé, w czasie ktdrej ktos z domownikéw aku-
rat nie widziat ,wspdlnego celu, wspdlnej intencji” tego swieta. Moze byto
to dorastajqce dziecko, moze niemowle, a czasami senior. Zeby $wietowad
wspdlnie, kazdy z uczestnikdw musi widzie¢ w tym cel i sens. Z tego powodu
warto poswieci¢ czas na ,mentalne przygotowanie” do uroczystosci.

Czasami bedzie potrzebna rozmowa na osobnosci z nastolatkiem, np.:
-Mowisz, ze dla Ciebie robienie duzej imprezy i ubieranie sie na galowo
tylko dlatego, ze babcia i dziadek ile$ lat temu mieli slub, jest bez sensu,
to sie nie spina. Zrozum, ze dla jubilatéw to jest bardzo wazny czas,
a kazdy z nas jest jakgs czgstkg uktadanki rodzinnej i warto, zebysmy
razem wzieli w tym udziat, tak, jak oni chcg swietowad — pod krawatem.
Mozesz to dla nich zrobi¢? A moze nie chodzi o krawat, tylko o cos innego?”.

By¢ moze dowiemy sie od nastolatka, ze widziat, ze dziadkowie nie
zyja w zgodzie, wiec dla niego uroczystosc jest nieszczera. By¢ moze
ustyszymy, ze chciatby zaprosi¢ osobe towarzyszqgcg. By¢ moze jest
introwertykiem i po prostu bardzo meczy sie podczas takich imprez.
Warto rozmawiad i sprébowad wyjsé naprzeciw (jesli to mozliwe) ocze-
kiwaniom nastoletniego dziecka. Doswiadczenie pokazuje, ze niejedna
rozmowa uprzedzajgca przed wspdlnym swietowaniem uratowata czas
Swietowania.

Czesto uczestnikiem niewidzgcym sensu uroczystosci sqg mate dzieci, co
jest zrozumiate. Mate dzieci potrzebujg ruchu, niemowleta ptaczg, chcg



przytulenia rodzicéw — to sq naturalne zachowania i sytuacja swieto-
wania ich nie zmienia. Jedynie moze by¢ odbierana inaczej przez osoby
biorgce udziat w bankiecie, przyjeciu, Mszy sw., etc. Na takq okolicznosé
jest wiele rozwigzan, ale podstawowe sqg cztery:

1. Dziecko robi, co chce i co natura mu nakazuje, a rodzice to akceptujg
i milczgco towarzyszg, choc niektdrzy uczestnicy czujg duzy dyskomfort
(np. koscidt podczas Mszy slubnej traktowany jest jak plac zabaw).

2. Dziecko zachowuje sie naturalnie i wszyscy uczestnicy akceptujg
pogodnie to zachowanie (widzimy usmiechy, nikt nerwowo sie nie
odwraca czy ucisza wzrokiem).

3. Dziecko jest specjalnie zaopiekowane w tej sytuacji (np. ma swoje
miejsce, dedykowang opiekunke, zabawke czy pozywienie), dziecko
jest na uroczystosci, ale ma ,,swdj rewir”.

4. Dziecko nie bierze udziatu w oficjalnych czesciach uroczystosci, co
pomaga zachowad powage, patos wydarzenia, ale jednak eliminuje
kogos ze swietowania (,gdzie bytas mamo, gdy byt pogrzeb babci?
Zajmowatam sie tobg”).

Warto uczynié¢ wszystko, przy deklaratywnej lub milczqcej zgodzie
wszystkich uczestnikdw, aby dzieci braty udziat w Swietowaniu rodzinnym,
religijnym czy narodowym. W ten sposdéb od najmtodszych lat wiqcza-
ne sq swiat spotecznosci swietujgcej i uczqg sie kanondw zachowania
w danych okolicznosciach.

Okreslony czas i data — wyznaczenie czasu i przestrzeni swietowania
Aby swietowanie byto radosne i dobre dla wszystkich, warto wcze-
sniej zaplanowad date i wybrad forme zaproszenia. Co moze nam

w tym poméc?

e Kalendarz rodzinny, w ktérym zapisane sg wszystkie imieniny
i urodziny domownikéw.

e Daty wiekszych spotkan rodzinnych wczesniej zaplanowane ze
wszystkim uczestnikami. Warto kazdego dopytad, czy wiasnie
tego dnia moze wzig¢ udziat w uroczystosci (czy np. senior nie be-
dzie wtedy w sanatorium, doroste dziecko nie bedzie miato dyzuru
w pracy, a nastolatek rajdu harcerskiego).
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e Zaproszenia wydrukowane lub w formie wiadomosci na gru-
pach dyskusyjnych, tak zeby kazdy mégt sprawdzié date, w razie
potrzeby. Ustne informacje ulatujg szybciej i trudno, szczegdlnie
przy wiekszej liczbie osdb, ustali¢ wersje podstawowq. A warto,
zeby nie byto zaskoczenia, np. gdy wnuki przybywajqg na Dzien
Babci godzine przed planowanym spotkaniem, a zdenerwowanie
narasta. Czasami kto$ moze pomyli¢ nie tylko godzine, ale i date,

i Np. nie bedzie na chrzcie swego chrzesniaka.

e Uroczyste spotkanie powinno mie¢ okreslone ramy czasowe — po-
czqtek i koniec, tak aby wszyscy uczestnicy mieli szanse potgczy¢
swojg obecnos¢ z innymi aktywnosciami i nie byto niedomdwien
typu: ,miato by¢ krdcej, a musimy juz wyjezdzad” albo ,mysleli-
smy, ze bedzie dtuzej i nie zaplanowalismy obiadu”. Kazda uro-
czystos¢ ma tez swdj ,biforek” i ,afterek” czyli przygotowanie
i powolne wygaszanie. Warto wykorzystaé do wzmacniania
wiezi takze ten czas przed imprezg, jok i po niej. Dobra, budujg-
ca uroczystosé bedzie w petni taka, gdy podczas przygotowania
nerwowosc i stres nie wezmg gory. Réwniez zakornczenie imprezy,
jak i wspdlne sprzgtanie czy pozegnania mogq by¢ czescig swie-
towania, jesli zmeczenie i pospiech nie wygrajg.

Przestrzen swietowania: sprzgtanie, dekorowanie, zapewnienie bez-
pieczenstwa wszystkim

Uroczystos¢ potrzebuje miejsca. Moze to by¢ dom rodzinny, lokal, koscidt,
plac przed pomnikiem, etc. Podczas planowania imprezy mozna roz-
wazyc¢ kilka opcji — gdzie ona sie odbedzie? Rézne sq tradycje rodzinne
i czasami (rutynowo) wszystkie uroczystosci odbywajq sie np. tylko
u dziadkdéw albo tylko w wynajetej restauracji. Tymczasem miejsc na
rodzinne wydarzenie moze by¢ wiecej. Warto rozmawiac ze wszystkimi
uczestnikami, a na pewno pojawiq sie nowosci, inne rozwigzania.

Szczegdly przestrzeni swigtecznej, np. lokal, stét, dekoracje

Warto zadbad o szczegdty: np. dekoracje dostosowane do okolicznosci.
O wystréj wnetrza najczesciej troszczy sie gospodarz, ale tez nie zawsze
tak musi by¢. Mozna podzieli¢ sie zadaniem udekorowania miejsca.
Mozna przechowywad specjalne dekoracje na konkretne okazje — np. na



Swieta Bozego Narodzenia czy Dziers Dziecka. Sq domy, w ktérych za-
wsze wisi dekoracja z ostatnich urodzin domownikédw (np. balonowe
cyfry oznaczajgce urodziny).

Mozna réwniez wprowadzi¢ innowacje dekoracyjne: swieczniki, wazony,
wazoniki, dekoracje na okna i na lampy, kwiaty swieze i doniczkowe,
lampki, swiatetka w tym oczywiscie prace reczne naszych pociech!
Pamietajmy jednak, ze elegancki jest minimalizm, a przepych i wielos¢
stylizacji moze by¢ kiczowata i zamiast bawicé oko, bedzie Smieszy¢.

Rytuaty rodzinne: tradycje religijne, narodowe, wewnatrzrodzinne
Swietowanie, obyczaje — wymagajq czasu. Czasu bycia razem, czasu
aktywnie spedzanego wspdlnie (bez smartfona pod rekq), czasu jakby
~mnarnowanego”, czasu, w ktérym nie pracujemy, nie zarabiamy. Czasu
zupetnie darmowego. Warto mied rodzinne ,obrzedy”, ,rytuaty”.

— Co to znaczy «obrzqdek»? — spytat Maty Ksigze.

— To takze cos catkiem zapomnianego — odpowiedziat lis. — Dzieki obrzqdkowi
jeden dzieri odrdznia sie od innych, pewna godzina od innych godzin. Moi mysliwi,
na przyktad, majq swdj rytuat. W czwartek tariczq z wioskowymi dziewczynami.
Stqd czwartek jest cudownym dniem! Podchodze az pod winnice. Gdyby mysliwi
nie mieli tego zwyczaju w oznaczonym czasie, wszystkie dni bytyby do siebie
podobne, a ja nie miatbym wakagji.

W ten sposéb Maty Ksigze oswoit lisa.

Antoine de Saint-Exupery

Odpowiedni stréj

Okreslony czas i forma jego spedzania nadaje pewien sposdb ubioru,
tzw. dress code. Uczen konczqgcy szkote ubrany w pizame. Nastolatek
w dresie u babci podczas Swigt Bozego Narodzenia. Ojciec chrzestny
bez krawatu, gdy wszyscy uczestnicy chrztu sg w petnej gali. Pan mtody
w stroju btazna. Uczestnik uroczystosci narodowej z flagq innego pan-
stwa. Przyktady niedopasowania stroju do okolicznosci mozna mnozy¢.

Stréj uczestnikdw jest elementem dobrego swietowania. Pokazuje, czym
jest dla danej osoby to swieto, jakq role chce zajaé w tej spotecznosci lub
po prostu — oznacza, ze ktos nie zastanawia sie, ze jego stréj moze mied



znaczenie dla innych oséb i dla wagi, atmosfery spotkania. Dobrym sposobem
jest wzajemna pomoc przy wybieraniu ubran. O nieocenione siostry, gdy sq
w duzej rodzinie! One wspomogq i radg, i ubraniem, i makijazem. O nieznosni
bracia, urodzeni krytykanci — trudno dogodzi¢, aby utrafi¢ w gust! Ale warto
ich postuchaé, bo oni widzg nas tak, jak widzi nas innych chtopak, mezczyzna.

Organizator i plan strategiczny

Czasami — szczegdlnie w czasie uroczystosci rodzinnych — wydaje sie,
ze nie potrzeba nic organizowad, ze lepiej is¢ na zywiot, poddad sie
rozwojowi sytuacji. Tymczasem wiasnie te najbardziej rodzinne swieta
wymagajq dobrego, empatycznego organizatora. Takiego, ktéry nie
tylko ugotuje lub poprosi kogos o przygotowanie poczestunku, ale takze
pomysli o oprawie muzycznej lub deleguje to komus. Organizator spojrzy
na wydarzenie z dystansu, jakby z gdry. Dzieki niemu brak parkingu
w okolicy, emocje niektdrych uczestnikéw oraz nietrafione prezenty nie
przeszkodzg we wspdlnym swietowaniu. Uroczysta impreza jest jak
bitwa, ktéra bedzie wygrana, jesli bedzie strategicznie zaplanowana.

Wspdlne swietowanie i aktywne uczestnictwo kazdej osoby — od ngj-
mtodszej do najstarszej

Trzeba swietowad z kims, w grupie, rodzinie, z przyjaciétmi, ze wspdlnotq.
W czasie swietowania kazdy ma by¢ wazny. Zabawa, uroczystosé —
niweluje granice wieku czy stanu. Réwnie dobrze moze bawic sie senior,
mtody dorosty i niemowlak. Warto, zeby organizator uroczystosci w pla-
nowaniu imprezy pamietat o potrzebach i uwarunkowaniach kazdego,
w zaleznosci od jego wieku. Kazde rodzinne swieto jest w duzej rodzinie
integracjqg miedzypokoleniowq — potqgczeniem starszych i mtodszych.

Podarunek, dar, wktad we wspdlne swietowanie

Warto cos$ wnieéd, dad od siebie, aby $wietowanie byto petne. Nie cho-
dzi o to, ze bedzie za mato ciast na imieninach lub zbyt mato potraw
na Wieczerzy Wigilijnej. To raczej zasada: ,Dajesz mato — zyskujesz
wiele”. Kazdy dajgc co$ od siebie staje sie faktycznym uczestnikiem,
a nie tylko biernym obserwatorem i przymusowym gosciem. Nie chodzi
o wyszukane, drogie prezenty. Na urodziny, imieniny czy rocznice slubu
mozna robi¢ sktadki pieniezne i wspdlnie kupic jeden (drozszy) prezent.



Zawsze mile widziane sq wyroby reczne dzieci. Bezkonkurencyjne sq
laurki z wtasnymi wierszykami lub przerébkami klasykéw na dang oko-
licznosé. Kazda uroczystosé godna jest takze wiasnej piosenki — moze
domowy literat jg napisze, a wszyscy zespotowo wykonajg? Prezentem
bardzo ponadczasowym sq wspomnieniowe filmy, autorskie nagrania
teatralne, muzyczne i animacje. Chwile radosci — gwarantowane.

Piosenka na 50. rocznice $lubu Babci Dziadka:

Dokumentowanie, utrwalanie uroczystych chwil

Filmowanie, robienie zdje¢ — tak wazne w chwilach uroczystych. Swig-
teczna oprawa: stroje, dekoracje, niecodzienni goscie, radosé i zaduma
na twarzach. Az chce sie zatrzymad te chwile! Zapamietad, chocby
w telefonie. W czasie uroczystosci wykraczamy poza dzien powszedni,
jestesmy jedng nogg w lepszym swiecie. Gdy oglgdamy zdjecia czy film
przenosimy sie z powrotem do tej specjalnej chwili, do tej sytuacji, ktérq
z kazdym dniem coraz stabiej pamietamy.

Formy upamietniania:

e Kronika rodzinna (wydarzenia od slubu rodzicéw)

e Ksiega gosci (domu, uroczystosci, Slubu, wieloletnia ksiega rodzinna, itd.)

e Kolekcja laurek (np. zbieranych przez mame z okazji Dnia Matki)

e Kartki z zyczeniami (tzw. adresy, zyczenia, btogostawieristwa)

e Kolekcje dedykowane, pamigtki materialne z emocjonalnym ciezarem
(muszelki z wakacji; magnesiki z podrdzy; ubranka chrzcielne; suknia
slubna; ozdoby choinkowe i inne)

e Album fotografii rodzinnych — w formie papierowej i elektronicznej.

Swietowad mozna zawsze!
Propozycje okazji, przyczyny, powodu do rodzinnego swietowania:



Dumni z rodziny!
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Swieta zwigzane z naturg

Dzierh ustawowo wolny od pracy

Uroczystosci kazdego cztonka
rodziny

Uroczystosci matzeristwa rodzicéw,
dziadkéw, etc.

Uroczystosci przejscia zwigzane
zyciem kazdego cztonka rodziny

Uroczystosci przejscia zwigzane
z zyciem zawodowym kazdego
cztonka rodziny

Uroczystosci religijne prywatne,
przezywane wewngtrz rodziny ma-
tej, wiekszej i spotecznosci lokalnej

Uroczystosci tradycyjne i religijne
przezywane wewngtrz rodziny ma-
tej, wiekszej i spotecznosci lokalnej
(cykliczne, coroczne)

Uroczystosci lokalne (Swietowane
wewngtrz i na zewnqtrz rodziny,
z sgsiadami, wspotmieszkaricami)

Uroczystosci patriotyczne (Swie-
towane wewngtrz i na zewnqgtrz
rodziny)

Pierwszy Dzien Wiosny, Noc éwie—
tojaniska, Zielone Swigtki, Andrzejki,
Sylwester, Nowy Rok

Niedziele, $wieta paristwowe

Imieniny, urodziny
Rocznice slubu

Narodziny, zareczyny, $lub, Smier¢,
pogrzeb

poczatek przedszkola, koniec przed-
szkola, poczqgtek szkoty, koniec szkoty,
studnidwka, matura, koniec studidw,
obrona dyplomu, poczqtek pracy,
przejscie na emeryture

Chrzest $w., Komunia $w., Bierzmo-
wanie, Sakrament Matzenstwa, Sa-
krament Kaptaristwa, Namaszczenie
chorych

Adwent, Boze Narodzenie, Swieto
Matki Bozej Gromnicznej, Wielki
Post, Triduum Paschalne Wielkanoc,
Swieto Bozego Ciata, Swieto Matki
Bozej Zielnej, Swieto Matki Bozej
Czestochowskiej, Swieto Matki Bozej
Siewnej, Wszystkich Swietych Dzien
Zaduszny

Swieto Dzielnicy, Festyn Osiedlowy,
Dni Miasta, Dni Gminy, Dozynki, Dni
Podlasia

Dziers Niepodlegtosci 11 Listopada,
Dzieri Zotnierzy Wykletych 1 marca,
rocznica Bitwy pod Grunwaldem,
Swieto Wojska Polskiego 15 sierpnia,
Swieto Konstytucji 3 Maja



Uroczystosci zwigzane z waznymi
postaciami, bohaterami (histo-
rycznymi, religijnymi, waznymi dla
spotecznosci narodowej, lokalnej lub
rodzinnej)

Uroczystosci miedzynarodowe
($wieckie i religijne, okolicznosciowe
i cykliczne)

Swieta $wieckie, w kalendarzu od
wielu lat

Swieta $wieckie ,na kazdy dzien” -

z przestrzeni internetowej, mozna je
uczci¢ réwniez w domu, bawiqc sie

z domownikami

Rocznica urodzin $mierci W. A.
Mozarta, rocznica urodzin ulubionego
pisarza, aktora, sportowca, Swieto
Patrona miasta, dzielnicy, szkoty,
parafii

Rocznica Bitwy Normandie, Rocznica
Bitwy pod Wiedniem inne, Rocznica
wstgpienia do NATO, Swiatowe Dni
Miodziezy, Swiatowe Kongresy Ro-
dzin, Pielgrzymki Papieza, Dzien Mysli
Braterskiej

Swieto Zakochanych — Walentynki,
Dzierr Matki, Dziers Dziecka, Dzien
Ojca, Dzien Babci, Dzien Dziadka,
Swieto Pracy, Dzieri Nauczyciela

Dzien pluszowego misia, Dzien pizzy,
Dzien przytulania, Dzien zyczliwosci,
Dzien doceniania zony, Dzien tescio-
wej, Dzien rodzenstwa, Dzien kropki,
Dzien zagubionego chromosomu,
Miedzynarodowy Dzien Zwierzat

Jak zachowaé atmosfere swieta na co dzien czyli mikro-swieta

Zyjemy w duzym pospiechu, zasadniczo czekajgc na co$. Po Bozym
Narodzeniu czekamy na Nowy Rok, po Nowym Roku czekamy na ferie
zimowe, potem na Wielkanoc, dtugi weekend majowy, itd. Wychodzi
z tego, ze caty czas na cos czekamy, ze zyjemy ,od swigt do swigt”.
A potem méwimy ,$wieta, Swieta i po swietach” — i znowu zaczyna sie
czekanie.

Alternatywaq jest — ucieszy¢ sie z dnia powszedniego, ucieszy¢ sie wtasnie
z tego, co jest DZISIA])! Pomoze to nam zy¢ wolniej, spokojniej przezywad
dang chwile. Bo ona jest jedyna — takiej, jak ta, jeszcze nie byto i juz nie
bedziel Zyjemy teraz, wtadnie teraz i mozemy sobie pozwoli¢ na radoé¢,
na mikro-swieto kazdego dnia. Kilka spraw moze nam w tym pomdc.



Stot

Warto zainwestowad w taki mebel — stét. Stabilny stét, przy ktérym kazdy
z domownikdw moze usigsé na krzesle. Definicja stotu jest prosta, ale rodziny
majq rézne rozwiqgzania. Niektdrzy jedzqg positki przy blatach kuchennych;
niektdérzy przy matych, niskich stoliczkach typu tawy kawowe; niektérzy
tapig positek do reki i zanoszg go do swojego pokoju, by tam go zjesé lub
po prostu jedzq, chodzgc. Moze nasz stét byt kupiony wtedy, gdy mielismy
dwoje dzieci mniej, i teraz brakuje tych dwdch miejsc na krzesta?

Stot jest wazny; nie jest tylko zwyczajnym meblem, blatem opartym na
nogach lub na jednej nodze. Stét moze stac sie centrum zycia rodziny.
Gdy kazdy z domownikdw ma swoje miejsce (mate dzieci siedzg na
wysokich krzesetkach), wtedy kazdy czuje sie réwnie wazny. Stét moze
stuzy¢ do jedzenia przy nim, ale réwniez jest naturalnym miejscem
codziennych spotkan i rozmdw. To jest miejsce: odrabiania lekcji, pracy
zdalnej, rozktadania mapy, gdy wybieramy sie na wycieczke, robienia
ozddb choinkowych i malowania pisanek czy piernikéw. Mozna po-
wiedzieé, ze caty rok kreci sie wokét stotu. Stét to baza. Co zacheca
do skorzystania z takiej ,bazy”? tadne nakrycie (obrus czy gustowne
podktadki pod naczynia), moze jakis stroik (bukiet swiezych kwiatdéw,
swieca czy sezonowa ozdoba), wygodne krzesta, dostepne miejsce dla
kazdego, dobre towarzystwo i smaczny positek!

Wspdlne positki

Mikro-swietem moze by¢ kazdy wspdlny obiad lub kolacja. Mikro-wigilia.
Siedzimy razem. Jemy wspdlne potrawy, a nie kazdy je cos innego. Rozma-
wiamy ze sobg. Kazdy ma prawo gtosu — czy maty, czy duzy. Kazdy mowi
Jtrzy dobre rzeczy”, ktére dzi$ przezyt. Rozmawiamy o tym, co bedzie jutro,
czego sie boimy, na co czekamy z nadziejg. Od takiego positku odchodzimy
z usmiechem na twarzy i z nadziejg w sercu. Jak dobrze, ze mamy stét! Jak
dobrze, ze mamy siebie wzajemnie! Jak dobrze, ze jestesmy razem!

Do takich wspdlnych spotkan — nawet na co dzien — nasze dzieci chetnie
zaproszq swoich znajomych. Zapraszajmy do naszego stotu w dzien
powszedni - zupy dla kazdego wystarczy, a i domowy chleb sie znajdzie.
Gos¢ przy stole robi nam swieto!






Porzgdek w czesciach wspdlnych mieszkania

Na porzgdek nie musimy czekaé do Wielkanocy. Okna warto my¢ wtedy,
gdy sqg brudne i zauwazamy to. To samo dotyczy porzgdku w szafach,
szafkach kuchennych czy w biblioteczce. Im wiecej oséb w domu, tym
wieksza uzywalnosd miejsc i sprzetdéw, ale réwniez wiecej rgk do ogar-
niecia chaosu. Najlepszym sposobem na optyczny porzqdek jest mini-
malizm — im mniej rzeczy, tym lepiej. Czyli pierwszg zasadg sprzqtania
powinno by¢: czego nie potrzebuje? co moge wyrzuci¢ (popsute) lub
oddac (sprawne). Mozna z rodzing umoéwic sie, ze wieczorem dopro-
wadzamy razem wspdlng przestrzert domu do tadu. Rytuat wieczorny
odprawiamy dopiero, gdy bedzie porzqgdek. Rytuatem moze tez stad sie
porzgdkowanie, zeby dom réwniez mdgt spokojnie is¢ spad.

Dekoracje w domu

Mito wréci¢ do domu, w ktérym jest pieknie. W takim domu codziennie
moze byc¢ swigtecznie. Zadbane rosliny doniczkowe, fadne poduszki na
kanapie, drobne dekoracje na oknach — czasami niewielkimi kosztami
mozemy uzyskac efekt naprawde pigknego pomieszczenia i otoczenia
domu czy mieszkania. Zacznijmy od drzwi wejsciowych — czy zachecajg,
zapraszajq do wejscia? Zwrdéémy tez uwage na oswietlenie pomieszczen.
Dobrze ustawione swiatto sprawia, ze nasze otoczenie staje sie jasne
i radosne, a nie ponure, posepne, pozbawiajgce energii.

Dbanie o stréj i kulture — domowy savoir vivre

Czesc 0s6b do pracy czy szkoty ubiera sie galowo, a w domu — stawiajgc
na luz i potrzebe wypoczynku — przerzuca sie na dresy i znoszone podko-
szulki, sweterki i bambosze. Razem z bylejakosciq odziezy moze przyjsc
bylejakos¢ nastroju. MOwi sie, ze dom jest najwazniejszy, ale ubidr tego
nie podkresla. Warto zadbad o tadny, wygodny stréj domowy, tak zeby
naszym domownikom byto z nami mito. Tak, bysmy mieli troche swieta
w ciggu tygodnia. Moze chociaz do tego centralnego, wspdlnego positku
ubrad sie odrobine inaczej niz na bieganie czy fitness.

Radosne, wspdlne zakoriczenie dnia
Kazdy koniec dnia moze by¢ mikro-swietowaniem. Wspdlne wygtupy
z matymi dzie¢mi, przytulanie, rozmowa ze starszymi, méwienie dobrych



rzeczy, opowiedzenie kilku dowcipdw, mocny wspdlny ,przytulas” na
dobranoc — takie mogg by¢ rytuaty wieczorne. Moze wspdlny taniec na
koniec dnia? To wszystko pomaga w dobrym wypoczynku, $nie, poczuciu
bezpieczenstwa i budzi nadzieje, ze jutro bedzie dobry dzien.

Wspomnienia, plany

Zyjmy uroczystoéciami, ktére byty. Oglgdajmy zdjecia, filmy. Rozmawiajmy
o $wietowaniu, ktére mineto. Podsumujmy sobie wydarzenie, podziekujmy
sobie wzajemnie za to, ze bylismy (kazdy poswiecit czas), ucieszmy sie,
jak pieknie wyglgdamy na fotografiach, jakie dobre jedzenie byto (kto$
je przygotowat), jakie prezenty nas ucieszyty. Posmiejmy sie z drobnych
przygdd — ze deszcz nas zmoczyt na festynie, ze tort prawie spadht, ze
obcas w bucie sie ztamat, ze byt tak wielki upat... Wspdlne wspomnienia
budujg nasze TU i TERAZ.

Czesciq zycia swietowaniem jest planowanie nastepnych wydarzen,
rozmowa o nich. Bardzo w tym pomaga rodzinny kalendarz uroczystosci
— dostepny dla kazdego. Ratunkiem jest tez cyklicznos¢ zycia, por roku,
swigt tradycyjnych i religijnych.

Nie traémy zadnych mozliwosci, aby swietowaé. BadZmy tq rodzing,
o ktdrej sie méwi ,,oni zawsze majqg jakgs$ impreze”, ,,oni zawsze majq
przyczyne do radosci”.
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