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DziesieC sposobow
na poprawe
wzajemnego
szacunku w rodzinie
Z okazji uroczystosci Swietej
Rodziny publikujemy "dekalog"
szacunku w rodzinie

sporzadzonego przez dra
psychiatry Aquilino Polaino.
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1. Dyspozycyjnosc

Polega ona na poswieceniu czasu
(czyli tego, czego mamy najmniej) i



uwagi naszym dzieciom lub
wspoimalzonkowi. Na przykiad w
relacjach z nastolatkami nie powinno
sie stosowac nastepujacej praktyki:
»,O tym porozmawiamy na spokojnie
w sobote, kochanie”. Do soboty
Twoja trzynastoletnia cérka upije sie
wraz z kolezanka i razem zrobig, co
im sie tylko spodoba, gdyz Ty jako
ojciec nie byle$ obecny przy niej i nie
potrafiles znalezc¢ dla niej, cho¢
odrobiny czasu. Nalezy by¢
dostepnym dla drugiego, gdyz
istnieja problemy, ktére mozna
naprawic tylko poprzez wspolna
rozmowe 1 wystuchanie drugiego.
Pamietajmy, Zze najwspanialszym
testamentem, jaki mozemy zostawic
potomnym, bedzie czas, ktory im
poswiecimy jako rodzice przez cale
nasze zycie.

2. Komunikacja rodzice-dzieci:
niech rodzice mowia mniej, a
wiecej stuchaja.



W wielu rodzinach, kiedy ojciec lub
matka mowi: ,,synu/cérko, musimy
porozmawiac”, nastolatek mysli ,, 0j
zle, niedobrze”. Dlaczego? Poniewaz
wie, ze kiedy rodzice méwig
»~musimy porozmawia¢, oznacza to
nic innego, jak: ,zamierzam zrobic¢ ci
wyklad na temat twojego
zachowania”. Taki spos6b myslenia u
miodych ludzi moglby sie zmienic,
gdyby ich rodzice inaczej podeszli do
zagadnienia i zamierzali 75% czasu
poswiecic¢ na stuchanie, a 25% na
mowienie.

Shuchanie dzieci (lub malzonka,
kogokolwiek) wymaga wysitku.
Nalezy odlozyc¢ gazete, wylaczyc
telewizor, zwrdci¢ uwage na tego, kto
mowi, patrze¢ mu w oczy, okazac
swe zainteresowanie. Jest to sztuka
aktywnego shuchania, ktore
poprawia wzajemny szacunek

1 0goélne samopoczucie w rodzinie.



3. Spojnos¢ u rodzicow i
samodyscyplina u dzieci

Kogo$ mozna nazwac
konsekwentnym, wéwczas gdy to co
mysli, odczuwa 1 mowi, jednoczesnie
praktykuje w zyciu codziennym.

Nie ma sensu siedzac na sofie wotac
do dzieci” ej, wy, pomdzcie mamie
przygotowac stol”.

Nalezy dac przyk!tad. Jako ojciec
musisz sam przez 5 dni pomagac
nakrywac do stotu, tak zeby dzieci
Cie widzialy. Pigtego dnia mozesz
powiedzie¢ do swojego syna: ,,chodz,
dzis zrobimy to razem”, a dwa dni
plzniej ,jestem dumny z ciebie, teraz
juz wiesz jak to sie robi i mozesz sam
przygotowac stol”. I on poczuje sie
dumny mogac to zrobi¢. W ten
Sposob dzieci uczg sie wymagac od
siebie i zaczng pomagac bez
zmuszania ich do tego.



Czesto prosimy dzieci, zeby sie
uczyly, ale czy one same widzg nas
uczacych sie, czytajacych np.
magazyny, ktore dotycza naszej
specjalnosci?

Powinni$my sami dac im przyklad,
aby moc szczerze powiedzied,
spatrzcie, my tez sie uczymy”.

4. Inicjatywa, zainteresowania i
dobry humor jako wazne czynniki
nawigzywania prawidlowej relacji
z malzonkiem.

Te trzy czynniki pomagaja
wypracowac wzajemny szacunek w
rodzinie.

W kazdej rodzinie jest zawsze
miejsce na dobry humor, ale rutyna
okazuje sie by¢ najwiekszym
wrogiem prawidlowych relacji
miedzy malzonkami i dzie¢mi. Warto
posiadac inicjatywe i kreatywnos$¢ w
zwigzku malzenskim, a fakt ten z



pewnoscia rozprzestrzeni sie potem
na cala rodzine.

Najlepsze godziny nalezy
wspoldzieli¢ z malzonkiem. By¢
mama czy tata nie moze pozwolic¢
zapomnieC nam ze jesteSmy ,ty i ja,
kochanie, my” Kreatywnosc¢ i
inicjatywa chronig nas od rutyny,
ktora czesto sprawia, ze druga osoba
szuka czegos ,extra” w innych
zwigzkach (poza malzenstwem
oczywiscie).

Kiedy miedzy rodzicami wszystko
uklada sie dobrze, wowczas dzieci
przechodza prawdziwa szkote uczug,
obserwujac jak odnosza sie do siebie
mama i tata, jak sie szanuja,
schlebiaja sobie — budujg prawdziwa
wspalnote. Kiedy bede duzy bede
traktowal moja zone tak jak tata
mame” - mysla zachwycone dzieci.

5. Akceptowac nasze ograniczenia.



Nalezy poznac i zaakceptowac
ograniczenia tak swoje, jak i
malzonka oraz dzieci.

Bardzo waznym jest unikanie krytyki
drugiej osoby na forum rodzinnym:
zony przed dzie¢mi, dziecka przed
rodzenstwem poprzez wzajemne
porownywanie. Takie postepowanie
krzywdzi dziecko i obniza jego
samoocene. Lepiej jest wzigc
drugiego na strone i porozmawiac z
nim w cztery oczy.

6. Poznac i chwali¢ prawdziwe
zdolnosci i zalety drugiej osoby.

Badzmy szczerzy: nie ma sensu
chodzi¢ i mowic do naszego dziecka
»Zwyciezco”, kiedy zadnego
zwyciestwa po prostu nie bylo. Jezeli
np. jego druzyna przegrala mecz, nie
nazywaj go zwyciezca.

Musi nauczy¢ sie przegrywac. Badz
mu raczej towarzyszem w smutku.



Musimy zdawac sobie sprawe, ze
zarowno my jak i dzieci nie jesteSmy
dobrzy we wszystkim. ,,Synu
wydajesz sie miec¢ talent do Aido B,
ale C nie jest twoja domeng”.
Pokazmy drugiemu, w czym jest tak
naprawde dobry i dzieki temu
poczuje sie on doceniony i speiniony.

7. Pobudzac osobista autonomie

Dobrym czlowiekiem staje sie
czynigc dobro. Wazne jest, azeby
dzieci to zrozumialy. Czynigc dobre
uczynki ulepszamy siebie. Taka
postawa pozwala na wypracowanie
osobistej autonomii: czynigc rzeczy
samodzielnie ulepszamy siebie.

8. Sporzadzic osobiste projekt.

Nie trafisz, jezeli nie wiesz dokad
chcesz i$¢. Sta¢ w miejscu oznacza
wycofywac sie. Musisz miec jaki$
projekt, aby moc samemu wzrastac i
pomagac dojrzewac swoim dzieciom,
wydobywajac z nich, to co najlepsze.



9. Miec¢ wysoki poziom aspiracji,
ale realny do osiagniecia.

Musimy umiec gra¢ w to co mozliwe
a to czego bysmy sobie zyczyli. Jezeli
aspirujemy, mierzymy wysoko,
oceniamy siebie dobrze, posiadamy
samozadowolenie. Ale musimy
zwracac¢ uwage, czy to czego chcemy
jest mozliwe do osiggniecia.

PowinniSmy zestawi¢ nasze aspiracje
z rzeczywistoscia i z naszymi
zdolnosciami, mozliwosciami oraz
srodkami, jakimi dysponujemy.

10. Wybierajmy dobrych
przyjaciol, znajomych

Indywidualizm to rak XXI wieku.
Wraz z naszymi dzieémi jesteSmy
przywiazani do elektronicznego
sprzetu. Praca w samotnosci zabija
przyjazn.Przyjaciele zobowigzuja, a
indywidualista nie lubi zobowigzan!



Jednakze dzi$, jak nigdy wczesniej
potrzebujemy relacji z drugim
czlowiekiem, osob do towarzystwa,
dobrych przyjaciol, z ktérymi
mogliby$Smy dzieli¢ czas, a takze
szczerze rozmawiac. Potrzebujemy
kogos, kto pozna nas, takimi jakimi
jestesSmy, zrozumie nasze bledy i
wyciggnie, to co w nas najlepsze.
Wybor dobrych przyjacidl stanowi
najlepsza inwestycje.

Rodzina ktora zechce sie stosowac do
tych zalecen poprawi wzajemne
relacje 1 wzmocni wzajemny
szacunek. Na zakonczenie
przedstawie 3 opinie do
przemyslenia: - *Wedlug
Chestertona, to co naturalne zmierza
ku temu, co nadprzyrodzone, ale
jezeli tego nie robi, to traci w sobie
nawet to, co jest naturalne. I jest to
prawda. Musimy zrozumiec, ze
wzajemny szacunek i mitosc to co$
nadprzyrodzonego, cos
wykraczajacego poza nature.



Myslales kiedys, jak kocha Cie Bog?
Nad ogromem Jego mitosci do Ciebie?
Jak sie ma do tego stwierdzenie o
nadprzyrodzonym pochodzeniu
mitosci? Przemysl to.

Jeste$ kim$ bardzo waznym dla
Niego. Jezeli odkryjesz tg milosc,
podziel sie nig z dzie¢mi.

- Duza czesc¢ niepotrzebnego
cierpienia na Swiecie istnieje, gdyz
zamiast uzywac rozumu, poddajemy
sie naszym uczuciom, z kolei gdy
powinnismy im zaufaé, to w droge
wchodzi nam 6w rozum. Unikajmy
tego niepotrzebnego cierpienia,
bowiem s3 sytuacje, gdy nalezy uzyc
rozumu i sg, réwniez takie gdy
nalezy poddac sie uczuciom.

- Jezeli walczysz mozesz przegrac, ale
jezeli nie walczysz to juz przegrales.

Jezeli walczysz o twe zycie rodzinne,
nie przegrales.



Aquilino Polaino jest magistrem
medycyny i chirurgii na
uniwersytecie w Granadzie,
licencjatem psychologii klinicznej na
uniwersytecie w Complutense,
doktorem medycyny na
uniwersytecie w Sewilli, magistrem
filozofii na uniwersytecie w
Nawarze, profesorem psychiatrii na
uniwersytecie w Extremadurze i
profesorem psychopatologii na
uniwersytecie w Complutense.
Jednak przede wszystkim znany jest
jako specjalista w tematyce rodziny i
zycia emocjonalnego. Byl obecny na
zorganizowanym przez Katolicki
Uniwersytet w Murci II Kongresie,
poswieconym edukacji i rodzinie.
Swoje wystapienie poswiecit 10
podstawowym sposobom, ktore
wplywaja na poprawe relacji miedzy
cztonkami rodziny.
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