Wspadlny czas, ktéry naprawde zbliza

Wiele moéwi sie o tym, jak wazny jest wspdlny czas, ktdry rodzic spedza z dzieckiem. Dzieki niemu
dziecko czuje sie wazne, docenione, kochane. Wspdlne chwile umacniajg wiez dziecka z rodzicem,
budujg wzajemne zaufanie i bliskos¢. Nie nalezy zapominac takze o tym, ze wspdlne spedzanie czasu
z dzieckiem rozwija takze rodzica — moze on czuc sie potrzebny, usatysfakcjonowany, wdzieczny.
Mozna jednak zadac sobie pytanie — co to witasciwie znaczy , wspdlnie spedzony czas”? Czy kazdy taki
czas bedzie budowat wiez i bliskos¢? Czy odwozenie dziecka na zajecia dodatkowe jest takim
wartosciowym czasem? A wspdlne ogladanie telewizji lub granie na konsoli?

Kiedy czas spedzony z dzieckiem jest wartosciowy?

Nie wystarczy by¢ z dzieckiem w jednym pomieszczeniu i zajmowaé sie w tym czasie swoimi
obowigzkami. Rzuci¢ do dziecka , pobaw sie teraz”, w miedzyczasie przeglagdajgc strony internetowe
w telefonie komdérkowym. Oczywiscie, kazdemu rodzicowi zdarzajg sie takie momenty, jednak trzeba
wtedy uczciwie powiedzie¢, ze nie jest to jakosciowo spedzony czas z dzieckiem. W codziennym
zabieganiu warto znaleZ¢ cho¢ chwile na budowanie autentycznej, bliskiej relacji z dzieckiem. Chodzi
o takie momenty, gdy rodzic okazuje dziecku zainteresowanie, stucha go, gdy dochodzi do wymiany
emocjonalnej miedzy rodzicem i dzieckiem. Jak je inicjowac? Okazuje sie, ze nie potrzeba do tego
jakichs specjalnych umiejetnosci. Wystarczy cheé, troche inicjatywy i kreatywnosci.

W tym artykule przedstawiam kilka sprawdzonych, prostych pomystéw na wspdlnie spedzony,
wartosciowy czas z dzieckiem.

»Trzy rzeczy o sobie”. To zabawa, ktdra pomaga lepiej pozna¢ siebie nawzajem i wprowadza troche
humoru. Kazdy z rodziny moéwi innym trzy rzeczy o sobie, z czego dwie sg prawdziwe, a jedna
zmyslona. Zadaniem innych jest odgadniecie, ktéra informacja jest nieprawdziwa. Oczywiscie, osoba,
ktéra méwi o sobie, powinna robi¢ to w taki sposdb, by ta nieprawdziwa informacja byta w miare
prawdopodobna. Chodzi o to, zeby odpowiedzZ na pytanie ,ktdra informacja jest fatszywa?” nie byta
oczywista. Czasami cztonkom rodziny moze wydawac sie, ze wiedzg o sobie wszystko —w korncu znajg
sie tyle lat i mieszkajg razem na co dzien. Takie zatozenie moze prowadzi¢ do tego, ze przestajg ze
sobg rozmawia¢, ciekawié sie sobg nawzajem — przeciez ,i tak wszystko o sobie wiedzg”. W
konsekwencji rosnie miedzy nimi dystans. Ta z pozoru prosta, lekka zabawa pozwala na ponowne
zblizenie sie do siebie — stuchanie sie nawzajem, zaciekawianie sie sobg, odkrywanie tego, co juz
wiemy o innych osobach z rodziny, a co jest dla nas zaskoczeniem.

Wspolne ogladanie zdjec. W dobie aparatéw dostepnych w kazdym smartfonie, robienie zdje¢ jest
rzeczg zupetnie prostg, czesto dzieje sie wrecz automatycznie. Powrdt z wakacji oznacza kolejnych
kilkaset zdjeé na karcie pamieci. Z czasem ging one pod kolejnymi zdjeciami z nastepnych wyjazddéw
czy wydarzen. Zdjecia sg jednak nie tylko pamigtka z jakiegos waznego czy ciekawego momentu, ale
tez Swietng okazjg do zaciesniania wiezi rodzinnych. Mozna je z powodzeniem do tego wykorzystac.
Wystarczy zorganizowac rodzinny ,wieczér wspomnien” i wspodlnie poogladac zdjecia, wspominajac
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rozne momenty z rodzinnego zycia. Wspomnieniom z pewnoscig towarzyszyé beda réznorodne
emocje — usmiech na twarzy, wzruszenie, moze tezka w oku. Z pewnoscig bedzie to okazja do bycia
blisko oraz wzmacniania rodzinnych przekazéw i wspélnej historii.

»Mapa marzen”. Czy jako rodzic wiesz, o czym marzy Twoje dziecko? Czy ono zna Twoje marzenia?
Moze macie jakies wspdlne cele do zrealizowania? Ta prosta zabawa pozwoli Wam odpowiedzie¢ na
te pytania. Duzy arkusz papieru podzielcie na trzy czesci. Pierwszg czes¢ przeznaczcie na opisanie lub
narysowanie marzen dziecka (w tej czesci dziecko pracuje samodzielnie). W drugiej, niech znajda sie
Twoje marzenia, a w trzeciej — Wasze wspdlne (t3 czes$¢ zrébcie razem). PdZniej porozmawiajcie ze
sobg o tym, co znalazto sie w Waszych indywidualnych czesciach, omdwcie takze te wspdlna. ,,Mapa
marzen” moze z powodzeniem by¢ wykorzystana jako zabawa dla catej rodziny. Do jej wykonania
mozecie uzy¢ kredek, farb, jak rowniez starych gazet, ktdére swietnie nadadzg sie na ciekawe kolaze.
Wazne, zeby podczas omawiania indywidualnych czesci nie oceniac¢ ich negatywnie (méwigc np. ,jak
mozesz marzy¢ o czyms takim?”), a zamiast tego zaciekawiac sie sobg nawzajem i reagowac zyczliwie
na to, co widzimy. Gotowg mape mozecie powiesi¢ w jakim$ widocznym miejscu — niech bedzie
codzienng inspiracjg. Co jaki$ czas warto tez do niej wraca¢: sprawdzaé, czy marzenia udaje sie Wam
realizowaé, jak one sie zmieniajg w czasie.

,»O czym chcesz porozmawiaé?” Czasami rodzicom trudno zaczg¢ rozmowe z dzieckiem. Nie wiedza,
o co pyta¢ albo w codziennym zabieganiu brakuje na to czasu. Zeby nie ogranicza¢ sie do: ,co
stychac¢” i ,jak byto w szkole?”, z pomocg mogg przyjs¢ karty na ktdrych znajdujg sie propozycje
roznych tematéw do rozmowy z dzieckiem. Wystarczy je wydrukowac i powycina¢. Dziecko samo
wybiera temat, o ktdrym chce opowiedzie¢. Zadaniem rodzica jest po prostu stuchaé. Ewentualnie,
zadawad dodatkowe pytania, zeby pogtebi¢ temat. Dzieki takiej rozmowie dziecko czuje sie wazne,
wystuchane, uczy sie opowiadaé i werbalizowa¢ swoje mysli, a takze uczucia. Taki wspdlny czas
wzmacnia wiez dziecka z rodzicem. Te karte mozna takze wykorzysta¢ w taki sposdb, ze kazdy z
rodziny po kolei podejmuje wybrany przez niego temat z karty. Kazdy ma swdj czas, zeby podzieli¢ sie
z innymi wazng dla niego kwestig. Pozostali stuchajg, mogg pdiniej zadaé pytania, jako$
skomentowad (bez negatywnych ocen czy krytyki). Taka forma rozmowy zbliza do siebie catg rodzine,
uczy wzajemnego stuchania, w przypadku dzieci - takze cierpliwosci i czekania na swoja kolej. Warto
wykorzystywac te karte systematycznie, zeby takie rozmowy z dzieckiem staty sie pewnego rodzaju
rodzinnym zwyczajem.

»Stoik wdziecznosci”. Wdziecznos¢ czujemy wtedy, gdy dostrzegamy i doceniamy dobre rzeczy, ktére
nas spotykajg: piekng pogode, wspdlny spacer, dobry dzien w pracy/ szkole, mitg pogawedke
zsgsiadem. To nie muszg by¢ ,wielkie wydarzenia” typu awans w pracy czy zdanie matury.
Uzmystowienie sobie, co dobrego nam sie przydarzyto w ciggu dnia i wypisanie sobie tych rzeczy
podnosi na duchu, zbliza do innych ludzi i otwiera na to, co wartosciowe na Swiecie. Warto ¢wiczyé w
sobie te umiejetnosc¢ i zachecaé do praktykowania wdziecznosci takze dzieci. Pomocny w tym moze
by¢ zwykty stoik, do ktérego kazdy pod koniec dnia wrzuci jedng karteczke, na ktérej napisze, za co
jest wdzieczny. Jesli dziecko nie umie pisaé, moze to narysowac. Na koniec tygodnia uzbiera sie juz
sporo karteczek w stoiku. Mozna razem usigs¢ i je wspodlnie przeczyta¢ — wrdci¢ do tych dobrych



chwil, poopowiadac sobie nawzajem o nich. Takie ¢wiczenie nie tylko wzmacnia wdziecznos¢ za to, co
dobrego nam sie przydarza, ale takze pomaga w lepszym poznaniu siebie nawzajem — mozemy
pokazac¢ innym cztonkom rodziny, co wywotuje w nas wdzieczno$¢ i dowiedzied sie jak to jest u nich.
Dzieki temu odkrywamy, co nas tgczy, a co nas rézni.
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