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Kampania na Dzierh Swietosci Zycia 2013

Dnia 8 kwietnia 2013 r., w uroczysto$¢ Zwiastowania Panskiego bedziemy obchodzi¢ kolejny Dzieri
Swietosci Zycia. Z tej okazji Krajowy Osrodek Duszpasterstwa Rodzin przy Episkopacie Polski,
przygotowat kampanie zachecajacg do umacniania wiezi rodzinnych.

Rodzinny positek to Swietny czas, zeby porozmawiac o planach i problemach naszych pociech. W jego

trakcie mozna przekazywac rodzinne historie i budowac poczucie przynaleznosci dziecka do rodziny.

Moze warto podzieli¢ sie rolami i przygotowac go wspdlnie? W ten sposdb zaciesniamy nasze relacje,
co pozwoli skuteczniej mierzy¢ sie z rodzinnymi wyzwaniami.
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Gdybysmy chcieli ksztattowaé nasze zwyczaje zywieniowe na podstawie tego, co proponuja nam
niektére reklamy produktéw zywnosciowych, positek rodzinny polegatby na tym, ie kazdy — gdy tylko
poczuje gtod — bierze swoje ulubione danie z lodowki i zasiada przed telewizorem, by go spozy¢. Nie
tylko zdrowa intuicja i wielowiekowa tradycja, ale i wiele badan wskazuje na to, ze taki sposdb
funkcjonowania rodziny, zdecydowanie jej nie stuzy. Okazuje sie bowiem, ze codzienny, wspdlny
positek, moze mie¢ niemal magiczny wptyw na naszg rodzine.

Nasze rodzinne positki

Bardzo ciekawych i kompleksowych danych na temat rodzinnych positkéw w Polsce i innych krajach
dostarcza raport ,Knorr. Kazdy positek to okazja” z 2009 roku. Mozemy tam przeczyta¢ m.in., ze w
Polsce wspdlny positek gtdwny ze wszystkimi cztonkami rodziny spozywany jest czesciej w weekendy
(71% w niedziele i 63% w soboty), niz w dni powszednie (46-48%). 62% badanych spozywa positek
gtéwny wraz z rodzing przy stole. Pozostali jedzg przed telewizorem (20%) lub siedzgc w innym miejscu
i wykonujgc jednoczesnie inne czynnosci (15%). Jedzenie przy wspdlnym stole jest najmniej popularne
wsrod osob mtodych w wieku od 18 do 29 lat.

Wspdlnemu spozywaniu positku towarzysza najczescie;j:

e rozmowy z osobami przy stole (87%)

s pogawedki (81%)

e cieszenie sie positkiem (75%)

e omawianie plandw na przysztos¢ (58%)
e ogladanie telewizji (50%)

e stuchanie radia (39%)

Z danych tych moina z jednej strony wyciggnac wniosek, ze nie jest tak Zle, ze wiele rodzin praktykuje
czesto rodzinne positki i ze stuzg one w duzym stopniu rozwijaniu komunikacji w rodzinie, ale z drugiej
strony niepokoi dos¢ powszechna obecnos$¢ telewizora przy positkach, a takze malejaca popularnosc
wspolnych positkdow wséréd najmtodszego pokolenia dorostych Polakow.

Ciekawe jest przy tym, ze wg tych samych badan az 94% respondentow deklaruje zadowolenie ze
wspoélnego spozywania positku przy stole, a 82 % badanych uwaza wspdlne positki za waine lub bardzo
wazne.

Podczas positkbw najczesciej omawiane sg kwestie zwigzane ze sprawami rodzinnymi,
organizacyjnymi, aktualne wydarzenia na swiecie, planami na przysztos¢, wakacjami, odpoczynkiem.
Rodzice rozmawiajg z dzieémi o szkole, problemach dzieci. Natomiast osoby pracujgce poruszajq
tematy zawodowe.

Jesli z jakiego$ powodu nie mozna zjes¢ positku w domu razem z rodzing badani odczuwaja, ze czegos
im brakuje. Najczesciej jest to:

e wspdlne spedzanie czasu (78%)

e rozmowy z rodzing/pogawedki (77%)
e domowe jedzenie (73%)

e sSmiech, zarty (71%)

e zdrowy positek (66%)

e poznawanie planéw innych (60%)



e dowiadywanie sig, co stycha¢ u innych (52%)

Jeszcze bardziej optymistyczne wyniki przynosi badanie ,lle czasu rodzice poswiecaja swoim
dzieciom?” przeprowadzone przez TNS OBOP w 2004 r. Wg tego badania az 83% Polakow
posiadajacych dzieci w wieku 6-18 jada ze swoimi dziecmi codziennie, przy czym nie znajdujemy tam
doprecyzowania, jak czesto przy positku spotyka sie cata rodzina — pytanie byto bowiem zadawane
kazdemu z rodzicéw osobno.

Podsumowujgc mozna powiedzieé, ze odczuwamy silng potrzebe wspdlnych rodzinnych positkéw,
bardzo je cenimy i mocno nam ich brakuje, gdy nie udaje sie w nich uczestniczyc.

Coraz trudniej o wspoélne positki

Jak juz wspomniano, najwieksze trudnosci z kultywowaniem wspdlnych positkow majg najmtodsi
Polacy, tak wiec mozina sie spodziewac, ze problem ten bedzie z czasem narastat. Jako przyczyne badani
w wiekszosci wskazywali pospiech i trudnosci w znalezieniu réwnowagi miedzy pracg a zyciem
prywatnym. Z kolei wsrdd konsekwencji braku czasu na wspodlne zasiadanie przy stole podawano
najczesciej (ponad potowa odpowiedzi) nastepujace zjawiska:

e utrata znaczenia tradycji rodzinnych

e ludzie mniej chetnie rozmawiajg ze sobg i dzielg sie codziennymi doswiadczeniami
e ludzie izoluja sie od siebie

¢ telewizor stat sie czescig rodzinnych positkow

e praca zastgpita czas dzielony wspdlnie przy stole

Argumenty za wspolnym positkiem rodzinnym

Istnieje bardzo wiele argumentow przemawiajacych za tym, ze powinnismy jes¢ positki razem z cata
rodzing, i to w miare mozliwosci codziennie. Ponizej przedstawiamy niektére z nich.

1. Lepsza komunikacja i wzajemna znajomos¢ siebie

Dzieki rozmowom podczas positkdw mamy okazje nawigzywac relacje, wzmacnia¢ wiezi, tworzy¢ plany
i uczy¢ sie od siebie wzajemnie. Mozemy dzieli¢ sie tym, co przynidst dany dzieri lub rozmawiac o tym,
co planujemy jutro. Positki rodzinne dajg poczucie ciepta, bezpieczenstwa, mitosci oraz silnej
przynaleznosci do rodziny. Dzieki nim cata rodzina czuje sie bardziej zjednoczona.

Osoby, ktore regularnie jadajg wspdlne positki w rodzinie mowig czesto, ze najwazniejszym elementem
tych spotkan jest mozliwos¢ rozmowy i dowiedzenia sie tego, jak innym przebiegt dzien. Gdy siadamy
razem do stotu, bez telewizji, komérek i innych rozproszen, stwarzamy doskonatg okazje do oméwienia
tego, co dzieje sie w zyciu kazdego z cztonkow rodziny.

2. Okazja by by¢ naprawde razem

Positek moze stac sie wspdlnym zadaniem. Pomoc w jego przygotowaniu, nakryciu do stotu, jedzenie,
a potem sprzgtanie oznacza podjecie wspoélnych dziatan. Jest to moment, w ktérym, bez wzgledu na
to, co sie dziato w ciggu dnia, rodzina jest razem i stanowi catos¢. Jesli w planie dnia znajdujemy czas
na wspalny positek, jest to dowdd, ze rodzina jest dla nas wazna.



Juz sam fakt, ze wszyscy siadajg wokot stotu ma ogromne znaczenie. Takie usadowienie sprawia, ze nie
da sie unikna¢ kontaktu, wszyscy s razem, skupieni na sobie nawzajem. Patrza na siebie i rozmawiajg
na forum catej rodziny. Mozliwos¢ patrzenia na siebie to okazja do obserwowania nastroju
poszczegolnych oséb. Przy stole widac, kto miat zty dzien, jest zmeczony, albo odnidst sukces, zdarzyta
mu sie sympatyczna przygoda.

3. Stot jako centrum kultury domowe;j

Wspdlne positki sg takze okazja do wypromowania stotu jako centrum kultury rodzinnej, bedacym
miejscem sympatycznych spotkan, dostarczajgcych wielu pozytywnych emocji, miejscem dzielenia sie
i tworzenia wiezi. Jest to szczegdlnie istotne z perspektywy jakie czestego dzi§ budowania kultury
rodzinnej wokét telewizora. Rodzina skupiona wokét telewizora, to zbidr indywidudw, z ktérych kazdy
zajety jest sobg. Rodzina skupiona wokét stotu to rodzina zywa, serdeczna, zyjgca sprawami innych.
Positki jadane wspodlnie przy stole to takze okazja do tworzenia i kultywowania bogatych tradycji
rodzinnych, ktére czynig zycie rodzinne tak pieknym i dostarczajg wspomnien na cate zycie.

Wedtug badan prowadzonych przez amerykanskie Krajowe Centrum ds. Uzaleznien i Naduzywania
Substancji (CASA) na Uniwersytecie Columbia, miodziez regularnie jadajgca z rodzicami czesciej
sygnalizuje problemy, uwazajac, ze atmosfera w domu jest lepsza. Takze rodzice lepiej znajg problemy
ich dzieci oraz czesciej opisujg wzajemne relacje jako ,dobre” lub ,doskonate”. Badania Miriam
Weinstein, autorki ksigzki ,Zaskakujaca sita rodzinnych positkéw” (The Surprising Power of Family
Meals) potwierdzajg, ze takie starsze dzieci — nastolatki — bardzo potrzebujg takich positkdw,
tymczasem rodzice dosc tatwo dochodzg do wniosku, ze w tym przypadku nie ma to juz sensu i w
praktyce takie positki w rodzinach ze starszymi dzie¢mi sg juz rzadsze.

4. Okazja do zaangazowania i pomocy dzieci przy pracach domowych

Wspdlne, przygotowywane w domu positki mogg by¢ takze okazjg do wykonywania przez dzieci
réznych prac domowych, poczynajac od najprostszych, takich jak podawanie i sprzgtanie ze stotu,
zmywanie lub obstuga zmywarki, az po samodzielne przygotowywanie positkdw. Dzi$ bardzo wiele
dzieci w ogble nie wie, w jaki sposdb przygotowuje sie jedzenie domowe. A przeciez nauka
podstawowych czynnosci wykonywanych w kuchni to istotny element przygotowania do
samodzielnosci. Kiedy tylko sprobujemy to robi¢, zazwyczaj okaze sie, ze dzieci moga i beda chciaty
zrobic wiecej niz sie spodziewamy. Przy okazji mozna tez przecwiczy¢ element pracy zespotowej, gdy
konieczne bedzie zgranie wysitku kilku oséb. Naturalnie, podobnie jak w przypadku innych zadan
wychowawczych, nie uda sie to bez prawdziwego zaangazowania i konsekwencji rodzicow.

5. Ksztattowanie dobrych obyczajow

Wspdlne positki rodzinne stanowig doskonata okazje do ksztattowania dobrych obyczajéw zwigzany z
zachowaniem przy stole oraz umiejetnosci spotecznych. Nalezy jednak pamieta¢ o zachowaniu
sympatycznej atmosfery — jesli wiec chcemy skorygowac ktéres z dzieci, nalezy to robié delikatnie, aby
positek nie zmienit sie w pogadanke nt. dobrego zachowania. Najlepiej dziata zawsze dawanie dobrego
przyktadu.

6. Lepsze odzywianie i mniejsze ryzyko chordb

Okazuje sie, ze positki, ktére przygotowujemy w domu i zjadamy razem, sg takze zazwyczaj dla nas
zdrowsze, a przez to zmniejszajg ryzyko chordb i otytosci. Wskazujg na to liczne badania poswiecone



zdrowemu odzywianiu sie, m.in. przeprowadzone przez Uniwersytet Harvarda i opublikowane w
czasopismie Archiwa Medycyny Rodzinnej (Archives of Family Medicine). Wynika z nich jednoznacznie,
ze osoby, ktore spozywaja positek razem z rodzing codziennie lub prawie, codziennie s3 w sposob
wyrazny zdrowsze niz te, ktdre robig to tylko czasami.

Podobne wyniki uzyskano w badania przeprowadzonych na Uniwersytecie Minesoty: dzieci z rodzin
jadajacych positki wspolnie spozywaty wiecej sktadnikéw zdrowych, a mniej niezdrowych, takich jak
np. stfodkie i stone przekgski. Jest to spdjne z dosc intuicyjng obserwacjg, z ktérej wynika, ze samotnosc,
czasem przezywana takze w rodzinie, prowadzi do — oprécz innych negatywnych efektow — utraty
zdrowia i otytosci. Naukowcy wskazujg takze na to, ze dobre nawyki zywieniowe nabyte w dziecinstwie
przy rodzinnym stole zostajg z nami do korca zycia.

Whyniki badan sugeruja, ze wspdlne jedzenie positkdw moze zmniejsza¢ ryzyko wystapienia zaburzen
odzywiania takich jak anoreksja, bulimia i niekontrolowane objadanie sie (badania Diannie Neumark-
Sztainer z Uniwersytetu Minnesoty).

Kiedy jemy wszyscy razem, takze dzieci ,niejadki” chetniej wtaczajg sie do positku. Jedng z przyczyn
niechetnego jedzenia u dzieci, jest bowiem traktowanie go jako zupetnie odrebnej, nudnej czynnosci,
ktorg nalezy wykonaé pod scistym nadzorem rodzicéw, pilnujacych, czy dziecko wystarczajaco duzo
zjadto. Gdy jedzenie ma miejsce w sympatycznej, naturalnej atmosferze rodzinnego positku, problem
czesto sam znika.

7. Wozrost zasobu stownictwa ilepsze wyniki w nauce u dzieci

Dzieci, ktore czesto jadaja positki z rodzina, lepiej radza sobie w szkole. Zauwazono, ze wspodlne positki
— dzieki rozmowom z rodzicami i rodzedstwem — pomagajg dzieciom poprawi¢ swoje zdolnosci
jezykowe, co przektada sie na lepsze wyniki w szkole. Wspdlne jedzenie prowadzi bowiem do poprawy
umiejetnosci komunikacyjnych takich jak: cierpliwe stuchanie drugiej strony, czekanie na swojg kolej
W rozmowie, wyrazanie opinii bez urazania rozmodwcy. Istotna jest przy tym czestos¢ wspodlnych
positkéw — badania na zamdwienie rzadu brytyjskiego pokazuja, ze uczniowie, ktérzy co najmniej cztery
razy w tygodniu jadajg ze swoimi rodzinami w domu, majg dwukrotnie wiekszg szanse na lepsze wyniki
w szkole od swoich rowiesnikéw jadajgcych razem z rodzing tylko raz lub dwa razy w tygodniu.

8. Woyisze kompetencje spoteczne dzieci i mtodziezy

Dzieci, ktore czesto jadaja positki z rodzing, majg wieksze szanse na rozwiniecie bogatych umiejetnosci
spotecznych. Zgodnie z badaniem ,Positki rodzinne sg wazne” (Because Family Meal Times Matter)
przeprowadzonym przez dr Rebeke Huntley, podczas wspodlnych positkéw dzieci uczg sie
podstawowych zasad zachowania przy stole i umiejetnosci konwersacyjnych. Takie positki stanowig dla
nich ¢wiczenie zachowan kulturowych i spotecznych, ktére pozwalaja im zdoby¢ wiedze, co nalezy robic¢
a czego nie, zaréwno przy stole jak i w innych kontekstach spotecznych.

Ponadto dzieki wspdlnym positkom rodzinnym dzieci uczg sie, ze wspdlne jedzenie oznacza dzielenie
sie i zdolnos¢ do kompromisu. Dzisiejsza tendencja, by kazdemu przygotowywacé tylko to, co lubi,
powoduje, ze dzieci nie poznajg nowych potraw i smakéw oraz uczg sie kierowaé w zZyciu swoimi
zachciankami.

Badania pokazaty rowniez, ze u dzieci, ktore czesto jedzg positki z rodzing, rzadziej wystepujg powaine
problemy z zachowaniem. Kontakt miedzy dzie¢mi a rodzicami, nawigzywany podczas wspdlnych



positkéw, moze zapobiec wystapieniu u dzieci zachowan antyspotecznych, przede wszystkim ze
wzgledu na uzyskiwane wskazowki i wsparcie emocjonalne. Wynika to z badan prowadzonych miedzy
innymi przez Uniwersytet Potudniowej Kalifornii oraz Krajowe Centrum ds. Uzaleznien i Naduzywania
Substancji (CASA) na Uniwersytecie Columbia, gdzie stwierdzono m.in., ze nastolatki czesto jadajgce
positki z rodzinami rzadziej wdawaty sie w bgjki i byly zawieszane w prawach ucznia.

9. Wieksza stabilnos¢ emocjonalna i odpornosc psychiczna dzieci

Wspdlne jedzenie positkow wptywa takie korzystnie na zdrowie psychiczne. Barbara Fiest z
Uniwersytetu Syracuse twierdzi, ze regularne spozywanie wspoélnych positkow wptywa korzystnie na
samopoczucie i zdrowie psychiczne dzieki powstajgcym w ten sposdb wieziom emocjonalnym.
Wspdlne rytuaty tworzone przez rodziny w trakcie positkow rozwijajg poczucie jednosci, tozsamosci i
wiezi, pomagaja ustabilizowac zycie rodzinne, tworzac pewna tradycje, chronigcg dzieci przed
zaangazowaniem sie w zachowania wysokiego ryzyka.

Badania Uniwersytetu Columbia potwierdzaja, ze nastolatki, ktore zjadajg positek z rodzing tylko dwa
razy w tygodniu lub rzadziej sa:

e 3 razy bardziej zagrozone uzywaniem marihuany
e 2,5razy bardziej zagrozone paleniem papierosow
e 1,5 razy bardziej zagrozone naduzywaniem alkoholu

... W poréwnaniu do nastolatkow, ktdre jadajg z rodzinami piec razy w tygodniu lub czesciej.

Jednym z wyttumaczen faktu, ze im czesciej nastolatki jedzg obiad ze swoimi rodzicami, tym mniej
sktonne sg do palenia, picia czy zazywania narkotykow jest to, ze wspolny positek pozwala rodzicom
dowiedziec sie wiecej o zachowaniach dziecka, o jego zyciu, planach i problemach. Dzieki temu zyskuja
oni mozliwos¢ wczesniejszego reagowania na pojawiajace sie problemy.

10. Oszczednosc

Jadanie positku przygotowywanego w domu dla catej rodziny to takze znaczna oszczednosé w budzecie
domowym. lJesli kazdy z nas jada osobno, to czesto spozywamy produkty gotowe, droisze i mniej
pozywne niz przygotowane w domu. Réznica w cenie jest jeszcze wieksza, gdy spozywamy positki poza
domem. Nie oznacza to naturalnie, ze rodzinny wypad do restauracji lub zjedzenie w domu zamdwionej
pizzy jest czym$ negatywnym. Chodzi raczej o to, jaki model positku domowego przyjmujemy na co
dzien.

Jak to zorganizowad

Wg wymienionych na poczatku badan Knorra gtéwng przeszkodg w spotkaniu sie wspdlnie przy stole
jest obcigzenie pracg, roinice w rozktadach zajec¢ poszczegélnych cztonkdw rodziny, a takze rézne plany
poszczegolnych osdb. Jednoczesnie wiele wymienionych wyzej badan wskazuje na to, ze czestotliwos¢
rodzinnych positkbw ma istotne znaczenie: najlepiej, by odbywaty sie one codziennie lub prawie
codziennie.

Oczywiscie nie jest to tatwe: czesto bedzie to wymagato dostosowania harmonograméw zajec
poszczegolnych domownikéw, pewnego dodatkowego wysitku, by¢ moze rezygnacji z czego$ mniej
waznego, ale wszyscy, ktorzy podejmujg ten wysitek potwierdzaja, ze warto to zrobic. Jesli okaze sie,
ze niemozliwa jest wspdlna kolacja, to moze uda sie $niadanie — nawet jesli bedzie wymagato to nieco



wczedniejszego wstawania. Zauwazalna korzyscia z tego, ze cata rodzina pojawia sie na rodzinnej kolacji
jest fakt, ze umozliwia to w naturalny sposéb ustali¢ czas powrotu wszystkich domownikéw do domu.

Aby positki rodzinne przyniosty zamierzony pozytywny efekt, warto zadbac o to, by przebiegaty one w
sympatycznej atmosferze. Jesli atmosfera jest napieta, wszyscy sg poirytowani, trudno bedzie o
wytworzenie pozytywnych wiezow. Do stotu rodzina siada nie tylko po to, aby wspdlnie zjesé, ale takze,
aby sie spotkac¢, porozmawiac, by¢ razem. Nerwowos¢ i pospiech mogg popsuc nastrdj. Dlatego, do
stotu powinnismy zasiada¢ zostawiajgc z boku wszystko to, co nie dotyczy rodziny. Ten czas
przeznaczony jest na wspélny positek. Telewizor, telefony komdrkowe, komputer moga poczekaé.

Warto takze postarad sie o ciekawe tematy do rozmowy, zadawanie zagadek, sympatyczne zarty, tak
aby wszyscy mieli z tych spotkan jak najlepsze wspomnienia i kojarzyli je jako bardzo pozytywny
element zycia rodzinnego. Pocieszajgcy jest przy tym fakt, ze im czesciej jemy wspdlnie rodzinne
positki, tym bardziej jestesmy z nich zadowoleni. Wg badan amerykanskiego Krajowe Centrum ds.
Uzaleznien i Naduzywania Substancji (CASA) na Uniwersytecie Columbia, wsrdd osoéb, ktore jedza
razem tylko trzy razy w tygodniu lub rzadziej, 45% stwierdza, ze podczas positku wtgczony jest telewizor
(przy Sredniej 37%), a niemal jedna trzecia stwierdza, ze nie bardzo ma o czym ze sobg rozmawiac.
Takie dzieci stwierdzaja takze dwa razy czesciej niz te, ktdre jadajg wspolnie czesto, ze wsrdd cztonkow
rodziny panuje silne napiecie.

Rodzina, ktdra jada razem, pozostaje razem
Janusz Wardak - Akademia Familijna



