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Czym sa wiezi rodzinne?

Wiezi rodzinne stanowig spojng siatke, ktéra taczy cztonkdéw rodziny na ptasz-
czyznie emocjonalnej i spotecznej. To relacje, ktdre sie w niej ksztattujg, a jedno-
czesnie odgrywajg fundamentalng role zaréwno w rozwoju jednostki, jak i w fun-
kcjonowaniu jej samej jako catosci.

Te wiezy oparte sg na roznorodnych aspektach, takich jak gteboka mitos¢, wza-
jemna wspétodpowiedzialnos¢, wsparcie emocjonalne, przekazane wartosci i nor-
my, bogata kultura rodzinna, tradycje i wiele innych elementéw, ktére stanowig
esencje zycia wspolnoty. To wtasnie te powigzania i wiezi tworzg spojnosc i jed-
nos¢ w rodzinie, pozwalajgc jej na wzrost i rozwijanie sie na wielu poziomach.
Dbanie o wiezi i inwestowanie w relacje rodzinne ma duze znaczenie dla
zdrowia psychicznego i emocjonalnego kazdego cztowieka.
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Jaki wptyw maja wiezi rodzinne na
wychowanie dziecka?

Rodzina to naturalne i pierwsze srodowisko dla dziecka. W ciggu catego zycia pet-
ni ona réznorodne funkcje oraz zaspakaja potrzeby. Zapewnia opieke, wychowanie
i rozw¢j. Ksztattujg sie w niej wartosci i normy spoteczne. Rozwdj dziecka i jego wy-
chowanie jest Scisle uzaleznione od jej funkcjonowania. To, w jakich relacjach po-
zostajg cztonkowie rodziny, wptywa nie tylko na zycie domownikéw, ale rowniez na
efekty wychowania dziecka. Im lepiej funkcjonuje rodzina, tym jest ona silniejsza
i bardziej umocniona. Stanowi wéwczas wsparcie dla matego cztowieka i ma na

niego pozytywny wptyw.

Dzieci obserwujg zachowania swoich rodzicéw i innych domownikéw. To, co
widzg, czesto stanowi wzor dla ich wtasnych zachowan. Jesli opiekunowie wy-
kazujg szacunek, empatie i zdrowy sposéb rozwigzywania konfliktéw, dzieci sg
sktonne do nasladowania tych wzorcéw. Tymczasem przemoc, wulgarny jezyk,
brak wsparcia czy szacunku ksztattuje wsrod nich poczucie leku, niezrozumienia,
obniza poczucie wtasnej wartosci, a takze wptywa na kontakty z innymi ludzmi.

Rodzina jest miejscem, w kiérym przekazywane sg wartosci, wierzenia i normy kultu-
rowe. Dzieci uczg sie, jak postepowac¢ moralnie, co jest spotecznie akceptowane,
a co nie. Silne wiezi rodzinne w domu petnym empatii i zrozumienia pozwalajg
dziecku zaréwno uksztattowac¢ poczucie wtasnej wartosci, jak i szanowac wartosé
drugiego cztowieka.

Rodzina to srodowisko, w ktdrym dzieci rozwijajg umiejetnosci komunikacyjne,
wyrazajg swoje mysli i uczucia oraz uczg sie rozpoznawaé potrzeby innych.
Rozmowa jest jednym z najwazniejszych czynnikow wspierajgcych wiezi rodzin-
ne. Jednak nie moze ona by¢ tylko suchym przekazem informacji. Prawdziwa
rozmowa dotyczy emoc;ji i uczu¢ wszystkich domownikow. To dzieki komunikacji
cztonkowie rodziny moga wyrazaé¢ swoje mysli, uczucia, potrzeby i oczekiwania.
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Kiedy w rodzinie nie ma wzajemnego dialogu pomiedzy dorostymi, réwniez
dzieci nie beda chciaty rozmawiac ze swoimi rodzicami.

Emocjonalne wsparcie:
Wiezy rodzinne zapewniajg dzieciom emocjonalne wsparcie. To w rodzinie uczg sie
one okazywania i odbierania mitosci, zrozumienia oraz wsparcia emocjonalnego.

Konflikty i ich rozwigzywanie:

Konflikty w rodzinie sg nieuniknione. Jednak to, jak sg rozwigzywane, ma wptyw na
dzieci. Juz w pierwszych latach zycia uczg sie one, jak radzi¢ sobie z konfliktami,
jak negocjowac i jak rozwigzywac problemy, obserwujac sposéb, w jaki rodzice ra-
dzg sobie z trudnosciami.

Bezpieczenstwo i stabilnosé:
Silne wiezi i poczucie przynaleznosci do rodziny tworzg bezpieczny i stabilny
azyl, niezbedny do prawidtowego rozwoju dziecka.

Dziedziczenie kultury:

Rodzina odgrywa wazng role w przekazywaniu dziedzictwa kulturowego. Dzieci
uczg sie zwyczajéw, swiat i tradycji rodziny, co wptywa na ich poczucie tozsa-
mosci kulturowe;j.

Wartos¢ edukaciji:

Wspieranie dzieci w edukacji jest czesto priorytetem w rodzinie. Dzieci, ktére
widzg, ze ich rodzice doceniajg nauke, sg bardziej sktonne do inwestowania

W SWojg przysztosc.

Wiezy rodzinne ksztattujg tozsamosc¢, wartosci i zachowania dzieci. Budowanie
zdrowych wiezi rodzinnych, prawidtowa komunikacja, wsparcie emocjonalne
oraz uczenie pozytywnych wzorcéw zachowan stanowig klucz do zdrowego
wychowania i rozwoju najmtodszych domownikow.
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Pielegnujmy wiezi!

Dom rodzinny to miejsce, do ktdrego powinno sie chcie¢ wra-
ca¢. W rodzinie spotykajg sie rézne temperamenty, a naszym
zadaniem jest to, by je scala¢ przy zachowaniu indywidualnosci
kazdego z domownikéw. Rodzina powinna kojarzy¢ sie
z bezpieczenstwem, zrozumieniem, szacunkiem i mitoscia.
Budujg jg wspdlne rytuaty, dobre nawyki, wzajemne wspar-
cie i otwartosc¢, a takze poczucie wiezi. Pamigtajmy, by da-
wac dobry przyktad dzieciom. Czesto nie zdajemy sobie
sprawy, jak bardzo nasze zachowanie na nie wptywa.

W jaki sposob budowac¢ wiezi rodzinne?

Budowanie relacji rodzinnych opiera sie na wzajemnym szacunku, otwartej ko-
munikacji, wsparciu emocjonalnym i elastycznosci. Wspodlne spedzanie czasu,
rozmawianie o wartoséciach, wyrazanie wdziecznos$ci, rozwijanie empatii oraz
dawanie sobie przestrzeni do indywidualnego rozwoju sg kluczowymi elemen-
tami tego procesu. Nie zapominajmy, ze relacje rodzinne nie sg idealne i moga
napotyka¢ na trudnosci i konflikty. Wazne jest jednak, aby podejsé do tych sy-
tuacji konstruktywnie, szukajgc rozwigzan, kompromisow i przebaczenia. Wspol-
na praca nad rozwigzywaniem probleméw pomaga w budowaniu wigzi i wzmac-
nianiu zaufania.

Relacje rodzinne majg dtugoterminowy wptyw na nasze zycie. Dlatego warto in-
westowac czas i wysitek w ich budowanie i pielegnowanie. Poprzez wzajemna
mitos¢, wsparcie i akceptacje tworzymy rodzine, ktéra stanowi bezpieczng przy-
stan i fundament dla naszego rozwoju i szczescia.

7 Wspéline positki:

w pedzgacym swiecie coraz trudniej znalezé moment na spotkanie przy stole. Tymcza-
sem przestrzen wokét niego powinna tetnic zyciem. Positki, rozmowy, wymiana pogla-
ddw, Smieszne historie. .. Niech codzienne positki przy jednym stole stang sie nawykiem.
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_SZ/ Wspdlne zainteresowania:
znajdzmy aktywnosc, ktora angazuje wszystkich cztonkéw rodziny. Podczas ko-
lejnych weekendow warto spedzac wspdlnie czas, za kazdym razem wykonujgc
inne czynnosci. Pomoze to ustali¢, jaka aktywnos¢ jest atrakcyjna dla wszyst-
kich.

Y Otwarta rozmowa:

tylko dialog pozwala osiggngé zamierzony cel i kompromis. Jesli pojawi sie kwe-
stia sporna, warto zorganizowa¢ narade rodzinng, podczas ktérej kazdy moze
wyrazi¢ swoje zdanie i zapoznac sie z punktem widzenia innego cztonka rodziny.
Wazna jest otwartos¢, opisywanie swoich uczué, popieranie swojego zdania ar-
gumentami. Nie ma miejsca na odpowiedz ,nie, bo nie!”

Swietujmy:
kazdy dzien, tradycje, wazne momenty. Starajmy sie kultywowac tradycje rodzin-
ne, pamietajmy o urodzinach bliskich i rocznicach.

)

Bawmy sie:

zabawa jest dla dzieci wazna! Bawmy sie z dzie¢mi w to, co nam zaproponujg.
Pamietajmy, ze dzieci liczg inaczej wspdlnie spedzony czas (rodzinna jazda sa-
mochodem nie jest dla nich tak warto$ciowa, jak zabawa w chowanego).

)

_SZ/ Okazujmy sobie wsparcie i szacunek:
Wazne jest, aby kazdy cztonek rodziny czut sie wazny i doceniany. Okazuijcie so-
bie nawzajem wsparcie, wyrazajcie uznanie i doceniajcie sukcesy i wysitki. Sza-
nujcie indywidualno$¢ kazdego cztonka rodziny i akceptujcie roznice. Przyjmuj-
cie swoje btedy i nauczcie sie przebaczaé, gdy dochodzi do konfliktow.

_SZ_/ Rozwijajmy zdrowe granice:
W relacjach rodzinnych istotne jest ustalenie zdrowych granic i szacunek dla pry-
watnos$ci kazdego. Dajcie sobie nawzajem przestrzen do indywidualnego rozwo-
ju i spetniania potrzeb. Jednoczesnie budujcie wiezi i wspdlng odpowiedzialnosc,
aby czu¢ sie czescig wspolnoty, ktdrg razem tworzycie.

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

FUNDACJA lat  cavorzapu
NEE WIEAL 'O HINEE WOJEWODZTWA
@® MAZOWIECKIEGO



Emocje
w rodzinie

Y Rozwiazujmy konflikty konstruktywnie:
Konflikty sa nieuniknione w kazdej rodzinie. Wazne jest jednak, aby nauczy¢ sie
rozwigzywac¢ je w sposob konstruktywny. Unikajcie agresji i obrazania sie
nawzajem. Zamiast tego starajcie sie stuchac i zrozumie¢ perspektywe drugiej
osoby. Szukajcie rozwigzan kompromisowych i podejmujcie wysitek w budowa-
niu pojednania.
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Sita wiezi rodzinnych w rodzinie dziecka
z niepetnosprawnoscia

Rodziny wychowujgce dziecko z niepetnosprawnosciag moga doswiadczaé unikal-
nych wyzwan, ale takze tworzy¢ niezwykte wiezi rodzinne. W takich rodzinach od-
grywaja one kluczowa role, pomagajgc w przekonaniu, ze kazde dziecko zastugu-
je na mito$¢ i petng akceptacje. Wiezy rodzinne stanowig ochrone i wsparcie dla
dziecka z niepetnosprawnoscig. Rodzice i rodzenstwo czesto petnig kluczowa ro-
le w zapewnieniu mu opieki, terapii i edukacji. Fundamentem spajajgcym czton-
kow takiej rodziny jest akceptacja i mitosé.

Walka z wyzwaniami:

Wszyscy cztonkowie rodziny, a zwtaszcza rodzice, stajg wowczas w obliczu wielu
wyzwan zwigzanych z niepetnosprawnoscig dziecka. To wymaga zdolnosci ra-
dzenia sobie z trudnosciami i podejmowania wspolnych dziatan, co znacznie wpty-
wa na rodzinng solidarnosc.

W rodzinach z dzie¢mi niepetnosprawnymi konflikty i napiecia moga by¢ bar-
dziej intensywne ze wzgledu na wyzwania, ale to takze stanowi szanse na roz-
wijanie umiejetnosci rozwigzywania probleméw i budowania wiezi.

Rodziny z dziec¢mi z niepetnosprawnosciami stanowig przyktad niezwyktego za-
angazowania i mitosci. Chociaz doswiadczajg ogromu trudnosci, to dzieki swo-
im wieziom i solidarnosci czesto osiggajg znaczace sukcesy w zapewnieniu
wsparcia, rozwoju i jakosci zycia swoim dzieciom. Wazne jest, aby takie rodziny
miaty dostep do odpowiedniego wsparcia i pomocy zarowno ze strony spe-
cjalistow, jak i spotecznosci, aby umozliwi¢ dziecku rozwijanie swojego po-
tencjatu i uczestnictwo w zyciu spotecznym na miare potrzeb i mozliwosci.
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A co, jesli czujesz, ze w Twoje wiezi
rodzinne sg zbyt stabe?

Czy potraficie rozmawiac¢?
Czesto wystepuje brak otwartej i zdrowej komunikacji. Cztonkowie rodziny moga

unika¢ rozmow o trudnych tematach lub nie stuchaé siebie nawzajem. Prowadzi
to do czestych konfliktdw i napie¢ miedzy nimi.

Niskie poczucie wtasnej wartosci, minimalna komunikacja czy brak wspdlnych
celdow moga prowadzi¢ do podejrzen i niepewnosci co do intencji innych. Brak
zaufania w rodzinie ostabia wiezy, komunikacje i uczucia.

y Czy darzycie sie zaufaniem?

Czy jestescie dla siebie wsparciem w trudnych sytuacjach?

y Brak wsparcia w trudnych chwilach, takich jak choroba, kryzys finansowy lub inne
wyzwania zyciowe wptywa negatywnie na relacje rodzinne. Podstawg zycia ro-
dzinnego, oprécz fundamentalnej mitosci i szacunku, zawsze powinno by¢ wspar-
cie. Rodzina jest wiasnie po to, aby nie by¢ samemu, aby mie¢ z kim przezwy-
ciezac trudnosci. W rodzinach o stabych wiezach emocjonalnych brakuje wsparcia
emocjonalnego. Cztonkowie rodziny mogg nie czuc sie wystarczajgco komforto-
wo, by dzieli¢ sie swoimi uczuciami i potrzebami.

Wspdlne cele, hobby i zainteresowania zblizajg do siebie, dajg poczucie jed-
nosci i stabilizacji. W rodzinie wazne jest, aby stac sie dla siebie motywacjg do
dziatania, pokonywania przeszkdd, docierania do wyznaczonych punktow... bo
przeciez nic tak nie cieszy, jak wspdlne zwyciestwo.

y Czy macie wspolne cele i zainteresowania?

Warto zaznaczy¢, ze objawy stabych wiezéw rodzinnych moga by¢ zréznicowa-
ne izalezg od konkretnych okolicznosci i dynamiki rodzinnej. Jesli zauwazasz je
w swoim domu, warto podjg¢ kroki w celu poprawy wiezi rodzinnych. To moze
obejmowacé otwartg i szczerg komunikacje, terapie lub poszukiwanie wsparcia

y specjalistycznego. Dbanie o zdrowe wiezi ma kluczowe znaczenie dla dobrost-
anu i harmonii w rodzinie.
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Relacje rodzinne sa niezwykle istotne dla naszego szczescia i dobro-

stanu. Warto poswieci¢ czas i wysitek na ich budowanie i utrzymanie.
Pamietajmy, ze wymagaja one statej pracy i zaangazowania.

Komunikacja pomigdzy cztonkami rodziny to podstawa zgodnego zycia rodzin-
nego. To od nas zalezy, czy nasze dziecko w chwili stabosci usigdzie i opowie
nam o swoich trudnos$ciach... czy nasz maz lub zona bedg potrafili zwierzy¢ sie ze
swoich problemow... Tak, to my, kazdy z osobna ksztattuje rodzinng komunika-

cje.

y Usigdzcie przy wspolnej herbacie!

Wzmacnianie wigzi rodzinnych moze odbywac sie réwniez poprzez zabawe.
Dlaczego nie wprowadzi¢ niedzielnych rytuatéw, ktére Twoje dzieci beda pa-
miegtac¢ do dorostosci i wspominac z usmiechem na buzi? Kazda rodzina jest wy-
jatkowa, a Ty mozesz sprawié, zeby byta jeszcze ciekawsza! Wiezy rodzinne
zbudowane sg takze z przyzwyczajen, tradycji i kultury. Jednak nie trzeba trzy-
mac sie schematdéw, dobrze jest czasem wyrézniaé sie w ttumie.

y Stworzcie wtasng tradycje!

Nauczcie sie by¢ wdzieczni!

y A moze nie potrafisz dziekowac za to, co masz? Moze ciggte dgzenie po wiecej
przystania Ci to, co powinno byé najwazniejsze, czyli rodzine? Czasami warto
przystana¢, ochtongc¢ i pomyslec, czego brak sprawitby Ci najwiekszy smutek.

Poczucie, ze w rodzinie brakuje wiezi lub, ze sg one ostabione, moze by¢ zréd-
tem frustracji i smutku. Wazne jest jednak zrozumienie, nie zawsze sg one silne
i harmonijne. Kazda rodzina doswiadcza okreséw konfliktéw, trudnosci i niepo-
rozumien. Jesli czujesz, ze sytuacja w rodzinie jest naprawde trudna, zawsze
warto skonsultowaé sie z profesjonalistg, ktéry pomoze w rozwigzaniu proble-
mow i odbudowaniu wiezi rodzinnych.
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Toksyczne wiezi rodzinne...

Rodzina powinna by¢ przystanig, wsparciem i zachetg do rozwoju. Niestety nie
zawsze tak jest. Zamiast mitosci i wsparcia nieraz mamy do czynienia z o$mie-
szaniem, toksycznoscia. To niezwykle trudna sytuacja, szczegolnie ze czesto
cztonkowie takiej rodziny nie dopuszczajg do siebie mysli, ze co$ jest nie tak.
Czasem nawet nie majg takiej Swiadomosci. Toksyczna rodzina to taka, w ktorej
wystepujg szkodliwe zachowania, w ktorej dzieci stajg sie celem atakdéw psy-
chologicznych czy przemocy fizycznej, co uniemozliwia ich prawidtowy rozwg;.

TOKSYCZNA RODZINA - BRAK INDYWIDUALNOSCI

Toksyczna rodzina charakteryzuje sie m.in. tym, ze nie ma w niej zbyt wiele miejsca
na indywidualnos¢ danej jednostki. Z tego powodu to, co powinno by¢ kwestig
wyboru, zmienia si¢ w przymus. Osoba dorastajgca w takiej rodzinie koriczy jako
ofiara, kidra przez cate zycie bedzie nadzwyczaj zgdna akceptacji otoczenia.

NADMIERNA KONTROLA

Osoby nadmiernie kontrolujgce napawajg sie skutkami swojego zachowania.
Moga kontrolowa¢ dostownie kazdy aspekt zycia uzaleznionych od nich oséb.
To daje im pole manewru, jesli chodzi o manipulacje.

SKRAJNE NIEDBALSTWO

Skrajne zaniedbanie, czyli sytuacja, w ktérej rodzic nie wykazuje najmniejszego
zainteresowania sytuacjg dziecka i jego stanem emocjonalnym. Sytuacja ta ozna-
cza praktycznie odrzucenie, zmore dziecinstwa, ktora zbierze swoje zniwo w do-
rostym zyciu.

UNIKANIE

Udawanie, ze nie ma problemu i unikanie za wszelkg cene konfrontacji z trud-
nosciami to kolejna cecha, ktérg charakteryzuje sie toksyczna rodzina. Problem
tu polega na niepoprawnej komunikacji, cho¢ w rzeczywistosci brak komunikaciji
nie oznacza braku komunikatow.
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Wptyw toksycznych wiezi na budowanie relacji w przysztosci jest ogromny, choé
nie oznacza to, ze nie mozna tego zmienic¢. Niestety czestym doswiadczeniem
takich osob jest trudno$¢ w nawigzywaniu i podtrzymywaniu relacji (romantycz-
nych, przyjacielskich). Trudnosé stanowi tez dystans emocjonalny, ktéry spetnia
role ochronng — przed zranieniem, wykorzystaniem czy zdrada rodziny. Wiele
dzieci rosngcych w toksycznych rodzinach ma poczucie, ze opowiadanie o tym
jest zdrada rodziny.

Lek przed zranieniem nie jest bezzasadny. To nie trudne dozna¢ zranienia, szcze-
golnie jesli nie potrafi sie stawiaé¢ granic, uszanowac¢ siebie. Dzieci wzrastajace
w toksycznych srodowiskach rodzinnych tego nie potrafig. Najczesciej ucza sie
tego w trakcie terapii. Czasami zdarza sie, ze uczg sie tez w relacjach z bliskimi,
czesto jednak wchodzg w relacje, w ktdrych osoba - partner tworzy réwniez tok-
syczne wiezi.

Wazne jest by pomimo trudnosci szuka¢ pomocy i nie baé sie
po nig siegad.
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Fundacja Nie Widac Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtos-
nego mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach takich jak depre-
sja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwie-
kszanie swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra po-
zwoli w przysztosci zmniejszyC ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje ten-
dencje wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencije
odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawo-
dowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen,
a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegoblng troskg otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed
wyzwaniami, z jakimi nie mierzyly sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczy-
wistos¢, deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uza-
leznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc - to tylko kilka z listy proble-
mow, ktére pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi. Z tymi wyzwaniami mierzg sie
takze ich rodzice i opiekunowie, dlatego powstat projekt Emocje w rodzinie.
Projekt ,Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczaca psychoedukacji
rodzicow/opiekunow w zakresie rozwoju i funkcjonowania dzieci i mtodziezy” ma
na celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy rodzicéw i opiekunéw na temat zdro-
wia psychicznego ich dzieci oraz umozliwienie im skuteczniejszego wspierania
rozwoju i funkcjonowania dziecka, nauki moéwienia o emocjach, ktére okazujg sie
by¢ czesto najtrudniejsze do okietznania i zrozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci
statutowej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do oséb starszych
oraz do medykow. Ci ostatni w sposdb szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami
typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu pourazowego czy wypalenie za-
wodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wiasciwg terapig, a to wptynie
na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systermu.
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