Czesto rezygnujemy
z drobnych mitych gestow,

bo zyjemy w pospiechu

i koncentrujemy sie na
codziennych obowigzkach.

A wzajemna czufo$e, wsp@lne
zabawy z dziecmi, roz '
i zarty przy rodzmnym

Czutos¢ jak
najlepszy lek
zesto zdarza nam sie, ze
zamiast pocatowac wy-
chodzace do szkoly dziecko,
popychamy je, méwiac ,Po-

Rodzinny oblad wprowadza spok01

spiesz sie!”, Zamiast przytulié

yjemy w biegu, nawet

zynie medycznym ,Pedia-

wspdlnym stole, zaczynajg

Dlatego bez wzgledu na

meza na dobranoc, czytamy jemy w pospiechu. trics” wynika, ze dzieci, mowi¢ o ponad miesigc kiepski nastrj czy fakt, ze
wldzku, azzasniemy. Zanie- Tymczasem wspélne posil-  ktdre przynajmniej pie¢  wezesniej nizte, ktdrekar- mamy dzié tylko makaron
dbujemy drobne czude gesty, ki jedzone na spokojnie to - razy w tygodniu jedzg po- - misi¢osobno! Bezwzgledu  odsmazony z jajkiem, ciesz-
bo wstydzimy sie okazywa- doskonata okazja, by po-  sitek w domu wspélnie na wiek, ludzie jedzacy my sie rodzinnymi chwila-
nia uczué. Tymezasem poca- rozmawiac o tym, co wy- - zrodzicami,sa 0 1/3mniej zrodzing rzadziej cierpia  mi. Nawetmomentspedzo-
tunkiidotykbliskich, chocby darzylo sie w ciggu dnia, zagrozone otyloscig, ano- nadepresjeichorobyukla- ny wieczorem przy stole na
przelotne, sa niezbedne, by- posmiac si¢ z bliskimi, reksjgiinnymizaburzenia- du krazenia od tych, kt6- - rozmowie i piciu herbaty
émy czuli sie szczesliwi i za- i poczu¢, ze naprawdg je-  miodzywiania. Malotego:  rzy jedza samotnie—nawet  zbliskimimoze sprawi¢, ze
chowali zdrowie do péznej stesmy rodzing. Zbadafi niemowlgta sadzane jesli mieszkajg z dzieémi poczujemy sie szczesliwsi,
staroéci. Stynna amerykan- opublikowanych w maga- w wysokimkrzesetku przy i mezem czy zong. spokojniejsii zdrowsi.

ska psychoterapeutka Virgi- o

nia Satir, powiedziala: ,By

ke brmse.  ByG sobg w swoim mieszkaniu  Wspdlna zabawa
waczdrowie, potrzeba omiu, igksz08¢ z nas zaraz po przyjéciu do domu zdejmuge bizu- azdy lubi wrécié do beztroskiz wezesnych

By sie rozwija¢ ~ dwunastu”.
Sciskajmy sie wiec, tulmy

terig, zakiada wygodne kapcie zamiast szpilek i przebiera
sie w swobodny strdj. To symboliczne wrecz przejécie ze §wiata

lat naszego zycia. Ulatwia nam to wspélne
gry znaszymi dzie¢mi. Zabawa w pocigg czy

icatujmy. Wtedy roénie w or- zewnetrznego, gdzie dopasowujemy sie do innych ludzi, na teatr albo ukladanie klockéw ucza najmtod-
ganizmie poziom endorfin, wilasne terytorium. Dom to miejsce, gdzie wreszcie mozemy by¢ szych kreatywnosci i umiejetnosci rozwiazy-
dajgcych poczucie szczedcia. sobg. Leze¢ na kanapiei czytaé lub ogladaé seriale czy rozmawia¢ wania zadaf. Dorosli za$ mogg zrelaksowaé
Dziecko, ktore sie przewrdci, zrodzing. Psycholog Carla Cassarro badajaca, jak odpoczy waja sie i pozby¢ napiecia nerwowego. Odgrywa-

szybciej przestaje ptakaé
w ramionach mamy. Row-

Europejczycy, méwi, ze: ,Nie doceniamy wlasnego domu jako
miejsca wypoczynku. Tymczasem pytani o szczedliwe wspo-

nier6znych rélw domowym teatrzyku poma- -
ga oswoi¢ wiele probleméw. Np. udajac kra-

niez dorosle osoby przytula- mnienia z dziecinstwa, wymieniamy nie szalone eskapady snala, mozemy mu nadac cechy nielubianego
ne zapadaja rzadziej na cho- w gory czy do wesolego miasteczka, lecz przede wszystkim te szefa. Dzigki termu nie bedzie juz wydawat sie
roby serca i ukladu nerwo- chwile, gdy bawilismy sie z tata na dywanie czy piekli$my ciasto taki grozny. A biegnacna czele pociagu, mamy
wego. Bo ten prosty gest dzia- zmamg'". Relaks w domu to gwarancja spedzenia czasu tak jak okazje do ruchu, co przyniesie nam ulge po
fajak tabletka przeciwbolowa. lubimy, dzigki czemu fatwiej nam znosi¢ trudy codziennosci. calym dniu siedzenia przy komputerze.



