Celebrowanie rodzinnych positkow

Posilki w rodzinie wygladaja roznie. W niektorych domach jada
si¢ razem przynajmniej raz dziennie, w innych — tylko w niedziele.
Czasem krewni siadaja przy wspolnym stole wylacznie
okazjonalnie, w restauracjach. Sg tez rodziny, w ktorych brakuje
okazji do wspolnych positkow, poniewaz rodzice jedza obiad w
pracy, dzieci w szkole, a kolacje kazdy przygotowuje sobie
samemu. Sniadania, obiady czy kolacje w gronie bliskich moga
stac si¢ czescia rodzinnego rytualu, ktory wzmacnia wiezi,
poprawia relacje i podnosi poczucie bezpieczenstwa.

Rodzinne przygotowanie positkow

To nie tylko te czynnosci, ktore wykona¢ nalezy bezposrednio przed samym podaniem
potrawy na stot. To takze podjecie decyzji o tym, co i kiedy bedzie przygotowywane. Z tym
tacza si¢ zakupy odpowiednich sktadnikow.

Planowanie positkow, np. na caty tydzien, moze by¢ okazjg nie tylko do rozméw o rodzinnym
budzecie, planowaniu wydatkow 1 gospodarowaniu pienigdzmi, ale takze o gustach i
upodobaniach kulinarnych cztonkéw rodziny. Warto wprowadzi¢ przy okazji temat potraw
innych niz te stale obecne w naszym menu. Nie trzeba by¢ mistrzem kuchni, aby zaciekawi¢
dzieci i1 otwierac je na to, co nowe. Dostep do informacji o tym, jak przygotowac potrawy
krok po kroku 1 jakie sktadniki sg do tego potrzebne, jest dzi$ bardzo tatwy.

Od czego zaczac? Wcale nie chodzi o to, aby regularnie raz w tygodniu, w statych godzinach
uzgadnia¢ tygodniowe menu. Moze to by¢ pytanie rzucone przy kolacji w niedzielg: ,,A co
gotujemy w przysztym tygodniu?”, ,,Jak tam nasze zapasy ulubionych produktow na
$niadania 1 kolacje?” — 1 juz mozemy rozmawiac o tym, kto, co i jak przygotuje w
najblizszych dniach.

Nie boj sie wiaczac dziecka w te zadania — to wzmacnia jego poczucie odpowiedzialno$ci.
Stopniowo rozszerzaj zakres 1 stopien trudnosci obowigzkow. Dzieki temu dziecko ¢wiczy
wiele waznych kompetencji osobistych, ktore przydadza si¢, gdy przyjdzie czas na



samodzielnos¢. Dobrze takze pamigtac¢ o docenianiu wysitkow osdb, ktore angazujg si¢ w
przygotowywanie positkow na roznym etapie: ,,Dziekuje! To byto bardzo smaczne.”, ,,0,
musiatas poswieci¢ duzo czasu na przygotowanie tej satatki, dzigkuje!”, ,,Doceniam Twoje
zaangazowanie w zakupy.”, ,,Pigknie przygotowany stot!”.

Wspolna praca w kuchni jest takze okazja do rozméw i wymiany informacji o tym, co si¢
ostatnio wydarzylo. W milej atmosferze tatwiej nam dowiedzie¢ si¢ czegos wigcej o
przezyciach naszego dziecka. Dla mlodszych dzieci jest to pretekst do nieustajacego
¢wiczenia umiejetnosci, ktore sg dos¢ trudne: postugiwanie si¢ nozem, korzystanie z r6znych
sprzetow AGD, zrozumienie zasad bezpieczenstwa, ktorych nalezy przestrzegaé, gdy
gotujemy lub smazymy. Nie wystarczy, ze dziecko obserwuje nas podczas przygotowywania
positkéw. Samo musi podejmowac proby, a my — zapewniajac bezpieczenstwo —
kontrolujemy je, aby proces rozwijania tych umiejetnosci byt dla dziecka komfortowy.

Celebrowanie rodzinnych positkow

Kazda spotecznos¢ ma swoje rytualy, symbolike, tradycje. Dotycza one takze przygotowania i
spozywania positkow. To pigkne, bo emocje, ktore nam wowczas towarzysza, pozwalaja na
wzmacnianie wigzi i poczucia oparcia w innych ludziach. Kazdy cztlowiek potrzebuje korzeni
1 przynalezno$ci. Celebrowanie przygotowanych wspodlnie positkow pomaga budowaé w
dziecku to poczucie zakorzenienia.

Pamietajmy, by w czasie rodzinnych $niadan, obiadow czy kolacji nie poruszaé trudnych
tematow, takich jak: problemy szkolne dzieci, ktopoty finansowe czy zawodowe rodzicow.
To czas bycia razem, ktéry powinien uptywaé w radosnej atmosferze.

Jak wspiera¢ celebracje wspdlnych positkow? Zadbajmy o szczeg6ly: jadanie przy stole (a nie
tawie czy przy blacie w kuchni), czysty obrus, serwetki, moze wazonik z kwiatkiem.

Te drobne elementy maja wptyw na klimat positku, wzmacniaja poczucie, ze dzieje si¢ co$
pigknego, waznego 1 przyjemnego. Sprzyja temu takze wylaczenie wszelkich
»przeszkadzaczy”: telewizora, komputera czy telefonu. Zwracanie uwagi na zasady
obowigzujace przy stole pomoze takze dzieciom ¢wiczy¢ umiejetnos¢ zachowania si¢ w
sytuacjach, gdy jemy poza domem — w czasie obiadu w miejscu publicznym lub w
towarzystwie osOb spoza bliskiej rodziny.

Sprzatanie po rodzinnych positkach

Po jedzeniu podzigkowanie sobie nawzajem za towarzystwo 1 za przygotowanie positku nie
wystarczy. Teraz czas na sprzatnigcie. Wstawienie naczyn do zmywarki czy umycie ich w
zlewie w kuchni nie jest trudnym zadaniem. Juz kilkulatki mogg sobie z tymi czynno$ciami
dobrze radzi¢. We wspélnym sprzataniu nie jest najwazniejsze to, co kto robi, ale ze
robimy to razem. Kazdy powinien bra¢ udziat w dziataniach rodziny. Pisatam juz, ze bledem
jest myslenie o naszych dzieciach, jako o tych, ktore ,,przygotowuja si¢” do zycia. Robig to
juz tu 1 teraz na miar¢ swoich doswiadczen 1 umiejetnosci. 1zolujac je od réznych czynnosci:
»Ja to zrobie, bo si¢ skaleczysz”, ,,To za trudne dla Ciebie”, odbiera si¢ dzieciom nie tylko
mozliwos$ci nauczenia si¢ wielu umiejetnosci przydatnych w dorostosci, ale tez ostabia ich



samooceng, poczucie sprawczosci 1 wiarg we wlasne sity. Moze to by¢ takze przyczynkiem do
budowania fatszywych sadéw o $wiecie: ,,Moge brudzi¢, bo kto$ posprzata”, ,,Chce jes¢ i
ktos zawsze mi poda to, co chce”, ,,Inni sg od przygotowania i sprzatania, a ja tylko
korzystam i tak bedzie zawsze”.

| jeszcze refleksja na koniec

Pelny udzial w zyciu rodziny to zaangazowanie we wszystkie aspekty. Wspolne positki od
przygotowania po sprzatanie, to okazja do statego trenowania umiej¢tnosci, ale takze do pracy
nad poczuciem warto$ci naszych dzieci i ich dobrg samooceng, a takze wzmacnianiem
poczucia bezpieczenstwa, a to poskutkuje wzmocniong odpornoscig psychiczng. Da takze
naszym dzieciom sporg dawke samodzielnosci i zdrowego postrzegania Swiata, szczegdlnie w
zakresie rol spotecznych.



