Codzienne rytuaty. Czy
warto je pielegnowac?

Zyjemy szybko. Coraz wigcej naszej uwagi koncentruje sie
na tym, jak wykorzysta¢ kazda chwile, jak wzmocni¢ swoja
efektywnos¢é w pracy, szkole, czynnosciach domowych,
aby nadazy¢ ze wszystkim, co ,,wpisaliSmy” w codzienny
plan. Odczuwamy satysfakcje, kiedy zdazyliSmy. Jednak
mamy ktopoty ze snem, stajemy sie coraz bardziej
nerwowi, btahe zdarzenia wytracaja nas z réownowagi,
narzekamy na stres. Jak znalez¢ balans?

Rytuaty rodzinne — co to takiego?

Kazda spotecznos¢ ma wypracowane specyficzne dla siebie
rytualy, czyli pewne zachowania w odniesieniu do czasu i
okolicznosci (potgczone z obrzedami, zwyczajami, tradycjg). To
nadaje rytm funkcjonowania w czasie. Mata spotecznosc, jakg jest
rodzina, dziata podobnie. Codzienne rytuaty to rytm wspomagajacy
rozwoj wszystkich jej czlonkéw, wzmacniajgcy poczucie
bezpieczenstwa, poprzez budowanie relacji i wiezi. Rytuaty
porzadkuja czas: dzien, tydzien, miesigc, rok, zatrzymujg chwile, aby
wzmocni¢ to, co najwazniejsze. Mogg to byc



. Rytuaty codzienne: sposob, w jaki zaczyna i konczy sie dzien w
rodzinie, wspdlny czas.

To moze by¢ sposob na zatrzymanie nakrecajgcej sie spirali
pospiechu. Jednym z najtrudniejszych do zaakceptowania zdan, jakie
styszy dziecko od rodzica, jest: ,Pospiesz sie!”. Wtedy wszystko staje
sie trudniejsze, niz w rzeczywistosci jest. Jesli zaplanujemy
wystarczajgcg ilos¢ czasu, aby wyeliminowac pospiech, zyskujemy
lepszy nastréj. Wspdlne sniadanie, wspdlny obiad, jesli to mozliwe, a
na pewno wspolna kolacja, potaczona z rozmowami o przyjemnych
chwilach dnia. Wieczorne pogaduchy, moze spacer lub zabawa z
psem czy kotem (to takze redukcja stresu nie tylko u dzieci, ale i
dorostych), czytanie, stuchanie muzyki, przytulanie na dobranoc.

. Rytuaty tygodniowe: np. w weekend.

Weekend to dobra chwila, aby pobyé ze sobg w rodzinie. To czas, w
ktérym zycie moze ptyngé wolniej, za to bardziej smakowicie.
Zaczynajgc od leniwego sniadania, moze nawet w pizamach? Dzieci
to kochajg! Indywidualne zainteresowania, az po wspolnie spedzony
czas. To moze by¢ zaréwno wspodlne sprzatanie domu, jak pieczenie,
gotowanie czy wycieczki, kino, obiad w restauracji. Wazny jest czas,
ktory jawi sie w gtowach wszystkich cztonkéw rodziny jako

przyjemny, czas ,,tadowania” akumulatoréw na caly tydzien.




. Rytuaty miesieczne: zwigzane ze swietowaniem sukcesow nie
tylko szkolnych.

To moze by¢ ciekawy rytuat wzmacniajacy rozwéj dziecka.
Wczesniej umawiamy sie z nim, aby w kalendarzu (lub wspdlinie,
podczas wieczornych rozméw) zaznaczyc to, co byto dobre w ciggu
dnia, co dziecko postrzega jako sukces — zarowno edukacyjny, jak
inny (np. pogodzito sie z kolegg lub zagrato mecz zycia na zajeciach
WEF). Czas Swietowania podsumowujgcy miesigc moze by¢ wyjsciem
do kina, na lody lub obejrzeniem wspalnie filmu w domu. Istotne jest,
aby byto to Swietowanie, a nie nagroda materialna. W dziecku wzrasta
przekonanie, ze to, co jest wazne dla niego, jest rownie wazne dla
rodzicéw i rodzenstwa.

. Rytuaty roczne: swietowanie waznych dat (urodzin, imienin,
rocznic, swigt).

Poczucie bezpieczenstwa to fundament rozwoju. Jednym z
elementow wzmacniajgcych sg wiezi rodzinne. Nie tylko te z
najblizszg rodzing, ale takze z tg dalszg. Babcie i dziadkowie, ciocie,
wujkowie, kuzynostwo. To osoby, ktore dla dziecka sg punktami
odniesienia w swiecie. Sg troche (lub bardzo) inne niz rodzice i
rodzenstwo, majg inne poglady, rytuaty, przyzwyczajenia. Pozwalajg
na weryfikacje swojego oglgdu Swiata i akceptacje ludzi takimi, jacy
sa. Potrzebujemy przyjaznie nastawionych ludzi wokét, aby swiat
miat przyjazne oblicze.

Korzysci dla dziecka

Im mtodsze dziecko, tym bardziej uporzgdkowany czas. To zasada,
ktora ma zastosowanie w wychowaniu od pierwszych dni

zycia. Rytuat jest przewidywalny, zmniejsza liczba tych chwil, w
ktdrych rodzi sie napiecie: co bedzie? Zaczynajgc od statej godziny
odbierania dziecka z przedszkola (np. powigzania tej chwili z wizytg
na przedszkolnym placu zabaw), przez rytualne pytania kierowane do



dziecka po powrocie ze szkoty: ,Czego sie dzisiaj dowiedziate$(-as) w
szkole? Co byto ciekawe? Co Cie zdziwito?”. Pozwalajg one
zainicjowac¢ rozmowe o sprawach, ktore dla dziecka sg bardzo
wazne, bo dotyczg rzeczywistosci, w ktorej uczestniczy przez wiele
godzin w ciggu dnia, bez swoich bliskich. A potem wspdlne rozmowy
przy przygotowaniu positkdw, w czasie jedzenia i sprzgtania.

Nastolatki tez potrzebujg rytuatéw. Troche ,kolczaste”, niemal
nieustajgco walczgce o autonomie, potrzebujg statego wzmacniania,
bardzo tesknig do tych chwil, w ktérych mogg znowu poczuc¢ spokaj,
pozwoli¢ sobie na moment utulenia emocji. Jesli wczesniej
wypracujemy rytuat wspdlnych kolacji i przytulania na dobranoc, moze
pozwolg nam (i sobie) na oddech w tym trudnym dla nich czasie
dorastania.

Korzysci dla rodzicow

Oczywiscie, ze korzysci dziecka sg wazne dla rodzicow. Ale jest
jeszcze jeden aspekt. Wypracowane rytuaty pozwolg rodzicom
znalez¢ czas dla siebie, dla budowania swojego zwigzku, ale réwniez
dla indywidualnego rozwoju. Rytuaty to nie tylko wieksza kontrola
nad czasem w ciggu dnia, to przede wszystkim wiecej spokoju w
glowie (wyciszony mozg gadzi nie generuje negatywnych emociji)
pozwalajgcego na lepsze skupienie sie na zainteresowaniach,
pasjach, hobby. A te pozostang, gdy dzieci dorosng i zaczng zycie
poza rodzinnym domem. Nie zostaniecie w pustym gniezdzie, tylko
zyskacie miejsce na inne wyzwania. Ale to juz temat na inny artykut.
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