wspoélne positki-
1. 0dtoz telefon

Nawet kilka minut bez ekranéw pomaga bardziej
skupi¢ sie na sobie nawzajem.

2. Nie spiesz sie
Nie kazdy positek musi wyglada¢ idealnie. Warto
zwolni¢ i da¢ sobie chwile na rozmowe.

3. Pytaj o emocje
Zamiast pytac tylko: ,Co byto w szkole?", sprobuj:
* Co dzis$ sprawito Ci rados¢?”
+ ,Co byto najciekawsze?”
¢ ,Czy cos Cie dzis zmartwito?”

4. Wtacz dziecko do przygotowan
Nakrywanie do stotu, mieszanie sktadnikow czy
wybér warzyw daje dziecku poczucie sprawczo-
sci i wspélnoty.

5. Unikaj oceniania przy stole
Positek powinien kojarzy¢ sie z bezpieczehstwem
i spokojem, a nie z krytykg czy napieciem.

6. Doceniaj obecnos¢
Nie trzeba wielkich stéw. Czasem wystarczy:
+ Lubie nasze wspodlne kolacje”
+ Dobrze, ze jestesmy razem.”
+ ,Mito Cie stuchad.”

7. Pamietaj o seniorach
Dziadkowie i starsi cztonkowie rodziny wnosza
do wspélnych positkdw historie, doswiadczenie
i poczucie ciggtosci pokolen.

Rodzinny stét taczy ludzi -
niezaleznie od wieku.
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Wspélne chwile chronia
bardziej, niz myslimy
Silne relacje rodzinne s3 jednym
z najwazniejszych czynnikow chro-
nigcych dzieci i mtodziez przed:
samotnoscia,
wycofaniem,
problemami emocjonalnymi,
uzaleznieniami,

nadmiernym korzystaniem z ekrandw,
zachowaniami ryzykownymi.
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Regularny kontakt z bliskimi pomaga dziecku budo-
wac odpornos¢ psychiczna, poczucie bezpieczen-
stwa i zaufanie do dorostych.

Wspdlne positki nie rozwigzujg wszystkich proble-
mow. Ale tworza przestrzen, w ktérej tatwiej:

* zauwazy¢ emocje dziecka,

* ustyszed, co przezywa,

* budowad zaufanie,

* wzmacniac wiezi,

¢ by¢ naprawde razem.

Zacznij od matych krokow

Nie musisz zmienia¢ catego zycia.

Usigdzcie razem. Wytaczcie telewizor. Odtozcie tele-
fony. Zapytajcie siebie nawzajem:

.Jak minat Ci dzien?”

Czasem wtasnie od takich prostych chwil zaczynaja
sie najwazniejsze rodzinne relacje.

~Razem blizej - silniejsi razem!”

Bo najlepsze rozmowy czesto zaczynajg sie przy
wspdlnym stole.
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RODZINA
NA TAK!

Wspélne
positki
bez pospiechu A

Kilka spokojnych chwil, "3-% Q’ _‘f
ktére buduja rodzine ey .. e?



Dlaczego wspoélne positki
s3 tak wazne?

Wspdlne positki s3 jednym z najprostszych i najwaz-
niejszych sposobdw budowania bliskosci.

Nie chodzi o idealnie przygotowany obiad ani dtugie
rozmowy. Najwazniejsze jest to, by choé przez chwi-
le poby¢ razem — bez pospiechu i rozpraszaczy.

Dla dziecka wspdlny positek to co$ wiecej niz jedzenie.

To moment, w ktorym:

¢ czuje uwage i zainteresowanie,

uczy sie rozmowy i stuchania,
obserwuje relacje miedzy dorostymi,
buduje poczucie bezpieczenstwa,

*
*
*
* doswiadcza rodzinnej bliskosci.

Badania pokazuja, ze regularne

wspolne positki pomagaja dzieciom:
¢ lepiej radzi¢ sobie ze stresem,

* rozwija¢ umiejetnosci spoteczne,

wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci,

budowac zdrowe nawyki,

tatwiej rozmawia¢ o emocjach i trudnosciach.
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Nie trzeba wielu godzin. Czasem wystarczy kilkana-
$cie spokojnych minut przy jednym stole.

Wspélny positek to codzienna okazja

do bycia razem.

Stot to miejsce rozmowy i bliskosci
Dzieci czesto nie zaczynajg waznych rozméw .na
powaznie”. Najczesciej otwierajg sie wtasnie podczas
codziennych chwil — w drodze do szkoty, przed snem
albo przy wspdélnym positku.

To wtedy pojawiaja sie pytania, opowiesci i emocje.

Dlatego warto zadbac o atmosfere:
* bez oceniania,

* bez pospiechu,

* bez telefonu w reku,

¢ bez ciggtego poprawiania.
Dziecko nie potrzebuje idealnego obiadu. Potrzebuje
poczucia, ze jest wazne i wystuchane.

Mate rytuaty maja wielka moc
Wspolne positki pomagaja budowac rodzinne rytuaty.
To wtasnie one dajg dzieciom stabilnosé i poczucie
bezpieczenstwa.

Moze to by¢:

* wspolne $niadanie w weekend,

¢ kolacja bez telewizora,

* niedzielny obiad,

* wspolne przygotowanie positku,

¢ rozmowa o tym, co wydarzyto sie w ciggu dnia.
Nie liczy sie perfekcja. Liczy sie obecnosc.

WARTO PAMIETAC

Dzieci uczga sie przede wszystkim przez obserwacie,
Patrza, jak rozmawiamy, stuchamy, okazujemy
sobie szacunek i radzimy sobie z emocjami.
Wspolny stét moze stac sie miejscem:

+ zyczliwosci,

¢ wsparcia,

¢ smiechu,

* rozmowy,

+ budowania dobrych wspomnien.



