Rownowaga miedzy praca zawodowa a zyciem ro-
dzinnym to jeden z problemoéw, ktére przysparzaja
nam wiele troski. Czesto brakuje nam odwagi, aby si¢
z nimi zmierzy¢. Rodzice muszg znalez¢ spos6b, aby
uporac si¢ z problemem, tak aby z przekonaniem moc
pracowac dla rodziny - inaczej nieuchronnie pojawi
sie w nich poczucie winy, a to bardzo kiepska podstawa
do budowania zwigzk6éw mi¢dzyludzkich. Najwiekszym
wyzwaniem dla wspoélczesnych rodzicow jest zwolnie-
nie tempa, tak aby moc naprawde cieszy¢ si¢ domem
i dzie¢mi. Nasza kultura w niewielkim stopniu ceni
zycie rodzinne i wychowanie, ponad te wartosci, przed-
ktadajac bezustanne dazenie do lepszego stylu zycia
i zwigkszania stanu posiadania. W swiecie konsumpcji
i rywalizacji, gdzie wszystko toczy si¢ z zawrotna pred-
koscia, nietatwo jest dostosowac sie do wolnego rytmu,
naturalnego dla cztowieka, warto jednak podjac ten
wysitek, nie tylko ze wzgledu na dobro dzieci, lecz
takze na wlasne zdrowie i szczescie.

Nie tylko praca i nawal innych zaje¢ sprawiaja,
ze tak trudno jest nam zorganizowa¢ czas rodzinny,
lecz takze nasze nastawienie. Wspolczesni rodzice
dorastali w epoce urzadzen oszczedzajacych wysitek
- wszyscy przyzwyczailiSmy si¢ juz, ze wystarczy nacisnac
wlasciwy guzik albo zadzwoni¢ pod odpowiedni nu-
mer, aby mie¢ to, czego nam potrzeba. Praca z kolei
nauczyla nas wykonywania kilku zadan jednoczesnie:
przeskakujemy miedzy réznymi oknami i programami
komputerowymi, przelaczamy rozmowy telefoniczne,
sprawdzamy poczte elektroniczna, zonglujemy wieloma
czynno$ciami naraz. Nic dziwnego, ze ludziom nawy-
ktym do ufatwien i blyskawicznych rozwigzan trudno
jest dostosowac si¢ do znacznie wolniejszego tempa,
jakiego wymaga wychowanie dziecka. Od dorostych,
przyzwyczajonych do poruszania sie z predkoscia
elektryczna, zwolnienie do predkosci biologicznej,
niezbednej przy wychowywaniu dzieci, wymaga wiele
wysitku i dobrej woli. Jesli jednak rodzice naucza
si¢ przestawia¢ na wolne obroty, kiedy spedzaja
czas z dzie¢mi, zamiast ustawicznego pospie-
chu, irytacji i wyczerpania, poczuja smak radoSci
z zycia rodzinnego. Czasem kiedy jedziemy odeb-
rac dzieci z przedszkola czy szkoly, zanim wysigdziemy
z samochodu, zrobmy chwile przerwy i powiedzmy
sobie: ,teraz zwolnij i pomysl o dzieciach; przestan
si¢ spieszy¢, gdyz wlasnie wkraczasz w wolniej toczacy
si¢ czas”. Powinno to przestawi¢ nasz umyst z termina-
rza wypelnionego zajeciami na dzieci.

Zaakceptuj to, ze przy wychowywaniu dzieci czas
jest najwazniejszy. Naucz si¢ cieszyC tym, ze mozesz
uciec od wymagajacej wysitku i predkosci pracy i przejsc
na wolniejsze, bardziej ludzkie tempo wychowywania
dziecka. Zrewiduj wymagania, jakie sobie stawiasz.
Jesli uda ci si¢ zrealizowac jedna rzecz dziennie, masz
prawo powiedzie¢ sobie, Zze jestes bohaterem. Jesli
pracujesz zawodowo, ut6z rytuatl przechodzenia z try-

ZDROJ CIECHOCINSKI kwiecien 2014

MAMO, TATO, ZWOLNIJ!

bu ,,praca” na tryb ,,dom”. Wyznacz wyrazng granice:
otwieranie drzwi frontowych domu, wsiadanie do sa-
mochodu, za ktéra przeistaczasz si¢ z osoby zaj¢tej
kariera zawodowa w kogos oddanego domowi. Zmien
ubranie, ale nie zapomnij, ze ,kostium” rodzica ma
by¢ nie tylko wygodny ale i atrakcyjny. Uwolnij si¢
od stereotypu, ze wychowywanie dzieci to mniej
wartosciowe zajecie niz zarabianie na Zycie. Opieka
nad dzieckiem to jedno z najwazniejszych zadan,
jakie kiedykolwiek przypadlo ci w udziale - ciesz
si¢ tym. Jesli nie spedzasz z rodzina wystarczajaco
duzo czasu, poszukaj sposobu zmiany rozktadu pracy.
Kiedy spedzasz czas z rodzina, wylacz komputer, tele-
fon przelacz na automatyczng sekretarke. Ustal pory
odbierania telefonoéw oraz sprawdzania poczty elektro-
nicznej i przestrzegaj ich. Zmus si¢ do rozgranicze-
nia zycia zawodowego i prywatnego. Nie pozwol,
aby stres zwigzany z praca przenosil si¢ na twoje
zycie rodzinne. Kiedy jestes w domu, nie ulegaj po-
kusie robienia kilku rzeczy jednoczes$nie. Na przyktad
nie ogladaj telewizji w czasie positkow, tylko skup sie
na rozmowie toczacej si¢ przy stole. Gdy tylko twoje
dziecko podrosnie, razem oddawajcie si¢ takim zaje-
ciom i formom odpoczynku, jak praca w ogrodzie,
chodzenie na basen czy jazda na rowerze. Rozrywka
i sporty uprawiane cala rodzina s3 o wiele cenniejsze
niz dlugie godziny spedzane przez dziecko w klubach
sportowych czy na dodatkowych zajeciach w szkole.
Wiacz dziecko w wykonywanie codziennych obowiaz-
kow domowych. Cala rodzina ogladajcie telewizje,
grajcie w gry. Niech kazdy po kolei ma mozliwos¢
wyboru zabawy. Zajecia domowe traktuj jako okazje
do spedzenia czasu z dzieckiem, a nie jak cos, z czym
jak najpredzej trzeba si¢ uporac. Wymagaj czekania
na swoja kolej, uprzejmego zachowania i cierpliwosci
dla innych i pod tym wzgledem takze badz wzorem
dla swojego dziecka. Pogddz si¢ z tym, ze wykonanie
jakiejs czynnosci czesto zajmuje dziecku wieki i nie
okazuj zniecierpliwienia, kiedy ci ,,pomaga”. Gdy tylko
dziecko podros$nie, przerzuc na nie proste obowigzki
domowe. Wymagaj, aby wszyscy domownicy przestrze-
gali ustalonych regutl dotyczacych rannego wstawania,
positkéw, chodzenia spac, itd. Regularnie zostawiaj
sobie troche czasu wolnego - zarowno od dzieci, jak
i obowigzkow stuzbowych. Spedzaj czas z partnerem,
bez dzieci. Pamigtaj, ze dzieci karmia si¢ mitoScia
rodzicow.

Jesli masz watpliwosci co do tego czy warto zwolnic,
przemysl to zdanie, jakie wyrazil jeden z internetowych
filozoféw: ,,Gdybys umart w przysztym tygodniu,
twoja firma w ciagu kilku dni znalazlaby kogos$
na twoje miejsce. Twojej rodzinie zabrakloby cie-
bie na zawsze.”
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