Relacje w rodzinie. Jak pielegnowac dobre relacje w mojej rodzinie?

Rodzina jest dla nas pierwszym i zarazem najwazniejszym Srodowiskiem,
w ktorym zyjemy. To tu dorastamy, nawigzujemy pierwsze relacje, nabywamy nowe
umiejetnosci, przezywamy pierwsze radosci oraz smutki. Jest to miejsce, ktdre powinno
zapewnia¢ nam poczucie bezpieczenstwa oraz korzystne warunki do rozwoju
psychofizycznego. Rodzine mozna zdefiniowa¢ na wiele sposobéw - w  tradycyjnym
rozumieniu rodzina jest grupa os6b polaczonych ze soba wiezig formalng (malzenstwa,
pokrewienstwa, powinowactwa lub adopcji) oraz nieformalng (emocjonalng, intymna)
(Walecka-Matyja, 2009; por. takze: Tyszka 2001). Jako$¢ funkcjonowania w rodzinie
zalezna jest od istnienia i jakosci wiezi panujacych pomiedzy jej czlonkami.
Najsilniejsza wiez laczy zawsze dziecko z rodzicami, nieco slabsza wiez istnieje
miedzy rodzenstwem, matzonkami, czy osobami o dalszym stopniu pokrewienistwa (Bereza,
2009). Wspolnota doswiadczen zyciowych rozwijajaca sie w czasie sprawia, ze pomiedzy
cztonkami rodziny, a zwlaszcza miedzy opiekunem a dzieckiem nastepuje i zacie$nia
sie proces utrwalania wiezi, ktory nazywamy przywigzaniem. Dla dziecka relacja
z rodzicem/ opiekunem jest pierwsza w zyciu nawigzang relacjg, a co za tym idzie —
najwazniejszg. Dlatego tez niezwykle wazne jest, aby zaangazowac sie w proces budowania
prawidlowej relacji w 100% dajac swojemu dziecku szanse na prawidlowy rozwoj nie tylko
fizyczny, ale tez emocjonalny. Zatem nasuwa sie pytanie, w jaki sposéb to zrobic¢?

1. Zapewnienie poczucia bezpieczenistwa — rodzice muszq by¢ Swiadomi silnych
i slabszych stron dziecka, pomaga¢ mu w rozwoju i przezwyciezaniu trudnosci,
ale takze pokaza¢ mu swojq bezwarunkowa mitos¢ (niezaleznie od tego, czy osiaga
sukcesy czy odnosi porazki). Dziecko dojrzewa wtedy w atmosferze  zaufania,
wsparcia, szacunku dla odrebnosci wlasnego ja, a to sprzyja z kolei
uksztaltowaniu wlasciwego poczucia wilasnej wartosci, tozsamosci, samodzielnosci,
niezaleznosSci, umiejetnosci dbania o siebie, stawiania granic wlasnego ja,
zdolnoSci do wiasnej ochrony, zadowoleniu z siebie oraz dojrzatoSci osobowej
(Bereza 2009 za: Dybowska, 2012). Nalezy takze pozwoli¢ dziecku by¢ dzieckiem,
pozwala¢ mu popehiac bledy i sie na nich uczy¢.

2. Komunikacja — tak prostym, a czesto tak pomijanym aspektem w relacji jest
zwyczajna rozmowa. Werbalizowanie swoich oczekiwan, potrzeb, opowiadanie
o wlasnych przezyciach, zadawanie pytan podczas rozmowy z dzieckiem okazujac mu
tym samym zainteresowanie jest niezwykle istotnym elementem w budowaniu
prawidlowej relacji. Dzielenie sie z dzieckiem swoimi przemys$leniami jest réwniez
forma okazania mu szacunku i pokazania, ze mu ufamy, a takze ze jego przemyslenia
i opinia jest dla nas wazna. Nalezy réwniez pamieta¢ o aktywnym stuchaniu,
ktére pozwala nie tylko na otrzymywanie potrzebnych odbiorcy informacji,
ale ktore umozliwia zrozumienie nadawcy komunikatu, jego potrzeb, oczekiwan
i marzen. Pozwala ono takze na okazanie szacunku i zainteresowania problemami
os6b bliskich. Informacja zwrotna réwniez pozwala na okazanie szacunku



i zrozumienia rozméwcy, pozwala wyjasni¢c ewentualne nieporozumienia
i niejasnoSci. Czesto porozumienie sie z dorastajgcym dzieckiem to nie lada
wyzwanie, dlatego tez nasza otwarto$¢ komunikacyjna sprzyja temu, Ze nasz
rozmowca takze staje sie otwarty i chetnie dzieli sie posiadanymi informacjami,
my$lami i uczuciami. Opowiadajac dziecku o naszych przemysleniach czy
trudno$ciach nalezy pamietac, ze tajemnice, sekrety, brak otwartosci beda powodowac
sytuacje, w ktérych atmosfera domowa przeksztatca sie z odpowiadajqcej rodzinie
w taka, ktéra prowadzi do nieporozumien. Otwarto$¢ jest zatem kluczem do
budowania komunikacji rodzinnej prowadzacej do porozumienia, a nie do sprzeczek
i konfliktow.

3. Wspdlne spedzanie czasu — dla dorastajacego dziecka nie ma nic wazniejszego niz
zainteresowanie rodzicow. Nawet jesli wydaje nam sie, ze woli wyjs¢
z przyjaciotmi czy tez zatopiC sie w Swiecie gier komputerowych, ksigzek lub innych
pasji to nie zapominajmy o tym, ze to rodzice sa osobami, z ktorymi dziecko
przezywalo swoje pierwsze sukcesy czy swoje pierwsze smutki. To rodzice sg
osobami, ktore niezaleznie od sytuacji zawsze wspierali i beda wspiera¢ swoje
dziecko. Dlatego tez tak istotne jest by da¢ dziecku poczucie, Ze jesteSmy dla nich
zawsze dostepni i ze zawsze bedziemy chetni by z nim spedzac czas. Jezeli bedziemy
nieustannie dawac¢ swojemu dziecku sygnaly, zZe teraz nie, teraz jesteSmy zmeczeni,
teraz robimy co innego, teraz nie mamy ochoty to faktycznie, po jakim$ czasie
zrezygnuje i wybierze inng forme aktywnoS$ci nieuwzgledniajaca rodzicow. Spedzanie
wspoOlnego czasu nie musi by¢ tez czyms$ skrupulatnie zaplanowanym pare dni
wczesniej z calym planem dnia — wystarczy spontaniczne wyjscie na lody, do kina,
wspolne upieczenie ciasteczek czy tez nawet zwykle wystuchanie tego, jak dziecku
minat dzien. Takg postawa okazujemy swoje zainteresowanie i dajemy komunikat,
Ze jesteSmy zainteresowani, zawsze obecni w ich zyciu i nawet jeSli w danym
momencie nie jesteSmy w stanie sie czyms$ zajaC, to Ze na pewno pOzZniej sie
zaangazujemy najlepiej jak potrafimy.

Wszystko to co zostalo opisane powyzej wydaje sie niezwykle proste. Sa to tak
podstawowe elementy budowania relacji, ze az ciezko pomysle¢, ze ktos méglby o nich
zapomnieC. Niestety, ped zycia codziennego i natlok réznych obowigzkoéw sprawiaja,
7ze czesto zapominamy o podstawowych wartosciach. Czesto rdéznych przyczyn
nieporozumien w rodzinie szukamy na zewnatrz systemu, a tymczasem zapominamy
przyjrze¢ sie temu, co wspolnie mozemy naprawi¢. Pamietajmy réwniez, ze wszystkie
umiejetnosci spoteczne, wartosci czy przekonania w duzej mierze ksztaltuja sie u dziecka
wlasnie w Srodowisku domowym. Bagaz doswiadczen i umiejetnosci, w jaki wyposazymy
nasze dzieci, bedzie im shizy¢ podczas ich dalszego zycia i bedzie mie¢ wpltyw na przyszte
relacje jakie beda nawigzywacC. Pamietajmy rowniez, ze kazdy czlonek rodziny jest
odpowiedzialny za pielegnowanie wiezi rodzinnych. Zatem dbajmy o to, by kazdy,
niezaleznie od roli jaka pelni w systemie rodzinnym, byt zaangazowany we wspolne
budowanie bezpiecznej przestrzeni pelnej zaufania, wzajemnego szacunku i mitosci.
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