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DIIECH

Rytualy rodzinne -
jak tworzy¢ tradycje,
ktére spajajg rodzine

W wielu domach wieczér wyglada podobnie. Po kapieli dziecko wskakuje do
16zka i mowi: , Jeszcze jedna bajka”. Rodzic siada obok, otwiera ksiazke i zaczyna
czytaé. Czasem jest to kilka stron, czasem tylko krotka historia. Dziecko zna
ja juz niemal na pamie¢, ale mimo to stucha z tg samg uwaga. Dla dorostego to
moze by¢ po prostu kolejny element wieczornego planu dnia. Dla dziecka to
coé znacznie wiecej - moment bliskosci, ktory powtarza si¢ kazdego dnia i daje
poczucie bezpieczenstwa. To wiaénie z takich drobnych chwil rodza si¢ rodzinne
rytualy. Nie powstajg zwykle w wyniku wielkiego planu. Najczesciej zaczynajg
sie od matej czynnosci, ktéra powtarzana dzien po dniu zaczyna mie¢ znaczenie.
W zabieganej codziennoéci to wlasnie takie powtarzalne momenty budujg poczucie
przynaleznoéci i wspélnoty. Rytuaty rodzinne nie powstajg z wielkich planow.
Rodza sie z matych chwil, ktére zaczynamy powtarzac razem.




INSPIRACJE

Czym s3a rytuaty rodzinne
i dlaczego majg znaczenie

Psychologowie opisuja rytualy rodzinne jako powtarzalne
dzialania o symbolicznym znaczeniu, ktére wzmacniaja
wigzi migdzy czlonkami rodziny i pomagaja budo-
wac poczucie wspolnej tozsamosci. Moga mie¢ bardzo
rozng forme - od uroczystych tradycji zwiazanych ze
Swietami czy waznymi wydarzeniami w zyciu rodziny,
po drobne, codzienne zwyczaje. Wspélne $niadanie
w niedziele, spacer po obiedzie, rozmowa przy kolacji
czy czytanie ksiazki przed snem - wszystkie te momenty
moga stac sie rytualami. Ich sifa nie polega na wyjatko-
wosci samej czynnosci, ale na znaczeniu, jakie nadaje
jej rodzina.

Socjologowie i psychologowie zwracaja uwage, Ze rytualy
pelnig w rodzinie kilka waznych funkcji: buduja poczu-
cie cigglosci, wzmacniajg wigzi emocjonalne i pomagaja
czlonkom rodziny rozumie¢ siebie nawzajem. Wspélne
dzialania, nawet te najprostsze, tworza przestrzen do
rozmowy, $miechu i bycia razem.

To wiasnie dlatego po latach cz¢sto pamietamy nie
tyle wielkie wydarzenia, ile powtarzajace sie momenty
codziennosci.

‘ To, co w rodzinie powtarza sie najczesciej,
staje sie jej historia.

Rytuat, a rutyna - podobne,
ale nie takie same

W codziennym jezyku stowo ,,rytual” bywa mylony
z ,rutyng”. Warto jednak zauwazy¢, ze miedzy tymi
pojeciami istnieje wazna réznica.

Rutyna dotyczy przede wszystkim organizacji zycia.
To czynnosci, ktore pomagaja utrzymac porzadek dnia —
przygotowanie $niadania, sprzatanie, mycie zebow czy
pakowanie plecaka do szkoly. ‘

Rytual natomiast niesie za soba ladunek emocjonalny
i symboliczny. To czynnoé¢, ktéra ma znaczenie dla
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relacji migdzy czlonkami rodziny. Nie chodzi w niej
wylacznie o wykonanie zadania, ale o wspélne przezycie.
Mozna powiedziec, ze rutyna odpowiada na pytanie,
co trzeba zrobic, a rytual na pytanie, dlaczego robimy to
razem. Ta roznica jest subtelna, ale niezwykle wazna.
Wspolna kolacja moze byé tylko positkiem, ale moze tez
stac si¢ momentem rozmowy o tym, co wydarzylo sie
w ciggu dnia.

Rutyna porzadkuje dzien.
Rytual nadaje mu znaczenie.

Dlaczego rytualy sg
tak wazne dla dzieci

Dla dzieci rytualy odgrywaja szczegélnie waing role.
Powtarzalnos¢ daje im orientacje w Swiecie i pomaga
zrozumiec¢ strukture dnia. Kiedy pewne wydarzenia
nast¢puja w przewidywalnej kolejnoéci, dziecko czuje
si¢ bezpieczniej.

Psychologia rozwojowa pokazuje, ze powtarzalne doswiad-
czenia pomagajg regulowa¢ emocje i budowaé poczucie
stabilnosci. Dziecko wie, czego moze si¢ spodziewaé —
kiedy jest czas zabawy, rozmowy czy odpoczynku, Rytu-
aly pomagajg réwniez przechodzi¢ miedzy réznymi
momentami dnia. Wieczorne czytanie ksiazki moze staé
si¢ sygnalem, ze dzieri powoli dobiega korica i zbliza sie
pora snul.

Powtarzalnos¢ ma tez gleboki wymiar emocjonalny. Dzieci
potrzebuja do$wiadczen, ktére méwia im: ,,Tu jest moje
miejsce”. Kiedy wiedza, ze kazdego dnia czeka je choé¢
kilka minut wspdlnego czasu z rodzicem, wzmacnia sie
ich poczucie bezpieczenstwa i wiezi.

W ten sposob rytualy nie tylko wzmacniaja relacje mie-
dzy rodzicem a dzieckiem, ale takze pomagaja dziecku
regulowa¢ emocje i odnalezé si¢ w codziennosci.

Kiedy dorogli wspominaja swoje dzieciristwo, czesto wracaja
wiasnie do takich powtarzalnych momentéw: niedzielnych
obiadow, wspolnych wyjazdéw na wakacje, ogladania ulu-
bionego filmu w $wigta czy rozméw przy kuchennym stole.
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To wiagnie rytualy tworzg pamig¢ rodziny. Z biegiem lat
staja si¢ historiami, ktére opowiada si¢ przy kolejnych
spotkaniach.

Nie bez powodu w Malym Ksigciu lis méwi o znaczeniu
ustalonych zwyczajow. Dzigki nim pewne chwile zaczy-
naja si¢ wyrdzniac i nabiera¢ znaczenia.

Drzieci nie zapamietuja wszystkich dni dziecinstwa.
Zapamigtuja chwile, ktore si¢ powtarzaly.

Dlaczego tak trudno tworzyc¢ rytuaty
w codziennym zyciu

Choé¢ wielu rodzicéw intuicyjnie czuje, ze wspolne chwile
sg wazne, w praktyce rytualy czesto znikajg z codzien-
nosci. Jednym z powodow jest tempo wspolczesnego
zycia. Rodzice pracujg, dzieci maja zajecia dodatkowe,
a codzienno$¢ wypelniaja obowigzki. W takim rytmie
trudno znaleZ¢ czas na spokojne bycie razem.

Drugim wyzwaniem jest obecno$¢ ekranéw. Telefony,
komputery i telewizja fatwo przejmuja uwage wszystkich
czlonkéw rodziny. Wspélne chwile zamieniajg si¢ wtedy
w rownolegte aktywnosci.

Czasem przeszkoda jest réwniez przekonanie, ze rytual
musi by¢ wyjatkowy lub starannie zaplanowany. Tym-

_ czasem jego sifa polega wlasnie na prostocie i powtarzal-

nosci. Kilka minut codziennej rozmowy czy wspdlnego
czytania moze mie¢ wigksze znaczenie niz sporadyczne,
spektakularne wydarzenia.

Rytualy nie potrzebuja perfekcji.
Potrzebujg obecnosci.

Jak przyjrze¢ sie rytuatom
w swojej rodzinie

Dobrym poczatkiem jest zatrzymanie si¢ na chwilg i przyj-
rzenie codziennoéci. Warto zadac sobie kilka prostych
pytan, np. Czy w naszej rodzinie sa momenty dnia, ktore

spedzamy razem? Czy mamy wspolny positek, rozmowe
albo spacer? Czy istnieje jaki$ zwyczaj, na ktory dzieci
szczegolnie czekajg?

Czasem okazuje sig, ze pewne rytualy juz istniejg - tylko
nie zawsze je dostrzegamy. Jesli ich brakuje, mozna zaczac
od bardzo malego kroku. i

Wspolna herbata po powrocie ze szkoty, pytanie przy kolacji
0 jedna dobra rzecz z dnia albo kilka minut wspélnego
czytania przed snem.

Jak tworzyé¢ rytualy,
ktére naprawde dziataja

Rytualy nie wymagaja skomplikowanych przygotowan.
Najczgsciej rodzg sig z drobnych czynnosci, ktore powta-
rzamy w podobny sposob.

Najwazniejsze sg trzy elementy.

Po pierwsze - prostota. Rytual powinien by¢ latwy do
wprowadzenia w codziennym zyciu.

Po drugie - regularnosé¢. Nawet kilka minut wspélnego
czasu kazdego dnia ma ogromng wartosc.

Po trzecie - wspolne znaczenie. Rytual powinien by¢
czyms, co jest wazne dla wszystkich czlonkéw rodziny.

Wiele rodzin odkrywa, ze najlepsze rytualy rodza si¢
spontanicznie - podczas wspdlnego gotowania, spacerow
czy rozmow przed snem.

Maty poczatek wielkiej tradycji

Rytualy rodzinne nie potrzebuja perfekcyjnego planu.
Wystarczy jedna mala czynno$¢, ktorg bedziecie powta-
rza¢ razem. Moze to by¢ wspolna herbata po powrocie ze
szkoly, rozmowa przy kolacji albo krétka bajka przed snem.

Zadajcie sobie dzi$ jedno pytanie: Jaki moment naszego
dnia chcieliby$my zachowa¢ na dluzej? To wlasnie od
takich chwil zaczynaja si¢ rodzinne tradycje.
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Bajkoterapia -

jako rytuat bliskosci

Jednym z najprostszych i najbardziej wartosciowych
rytualéw rodzinnych jest wspélne czytanie ksigzek oraz
rozmowa o nich. Kiedy rodzic czyta dziecku historie,
tworzy si¢ przestrzen bliskoéci i rozmowy. Opowiesci
pomagaja dzieciom rozumie¢ emocje, uczyc si¢ empatii
i patrzec na $wiat z roznych perspektyw.

Warto po przeczytaniu historii zapytac dziecko:
+ Jak myslisz, co czut bohater?
* Co zrobilbys na jego miejscu?

Takie rozmowy pomagaja dzieciom nazywaé wlasne
emocje i lepiej rozumie¢ innych. Wspélne czytanie staje
si¢ wtedy nie tylko chwilg relaksu, ale takze waznym ele-
mentem budowania relacji. Mozna siegnac po bajki wraz
Z gotowymi scenariuszami rozmow przygotowanymi
przez Fundacje Zaczytani.org. ©

O4:40]

Rézne rodzaje rytuatow rodzinnych

Rodzaj rytuatu Do czego stuzy Przyklady
A : ; : . wspdlne $niadanie,
Rytualy codziennosci Buduja poczucie bezpieczeristwa rozmowa przy kolacii
Rytualy okazywania uczu¢ Wzmacniaja bliskog¢ przytulenie na powitanie
Ryn;a{ywsyﬂnejikt}rwnoki Budujg wspétprace rodzinne gotowanie
yoe koi uﬂ')_—ﬂ : éwi ey Pomagajg wraca¢ do relacji rozmowa po kiétni
Rytualy przejscia Ulatwiaja zmiang etapéw dnia czytanie przed snem
3 e AW E ’ e wspdlna kolacja
Rytualy zmian w rodzinie Dajg stabilnos¢ o P
Rytualy zmieniajace uklad sit Ucza sprawczosci rodzinne spotkania

Na podstawie ksiazki Dodziuk A.: Nasze rodzinne dobre obyczaje.
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