Temat niezwykle istotny, a jednoczesnie trudny, wymagajacy duzej
swiadomosci i uczciwosci. lle tak naprawde czasu spedzamy z wiasnym
dzieckiem? Nie chodzi o to, jak dtugo przebywamy pod jednym dachem,
ale ile czasu jesteSmy rzeczywiscie razem. | tu pojawia sie ktopot. Bo gdyby
uczciwie przeanalizowac jakos¢ tych chwil, okazatoby sie, ze w znacznej
mierze byly one ,,na niby”. Ze jednoczeénie pojawit sie telefon, komputer,
maile. Ze rodzic dziatat sam, a dziecko osobno.

Jak spedzasz czas z dzieckiem

Czasami moze nam sie wydawag, ze przeciez tego czasu spedzanego

z dzieckiem jest duzo. Z jednej strony jest rodzic, ktory zawiesit prace
zawodowag, by wychowywac dziecko i by¢ z nim non stop, z drugiej strony
rodzic maksymalnie zabiegany, zajmujacy sie tysigcem spraw, odnoszacy
wrazenie, ze z dzieckiem nie spedza czasu wcale. Prawda jak zwykle lezy po
srodku. Nie jest tak, ze dtugie godziny (ilos¢) przektada sie na jakos¢, czy ze 20
minut autentycznego bycia razem bedzie na pewno gorsze niz wiekszos¢ dnia.
| tu dochodzimy do sedna — do czasu w petni, w 100 procentach skupionego na
dziecku. Bez jednoczesnego patrzenia na telefon, sprawdzania powiadomien,
bez rozmdéw z inng osobg. W tym momencie pojawiaja sie zwykle gtosy, ze to
zadne osiggniecie poswieci¢ 20 minut tylko dziecku. Czy aby na pewno?
Probowates? Ale tak na serio, z dala od potencjalnych rozproszen. Kiedy
ostatnio spedzites taki czas ze swoim nastolatkiem? Nie da sie? Da sie, bo kazdy
tego potrzebuje.
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Jaki czas jest jakosciowo dobry

To jest taki czas, gdy dziecko czuje sie mocno kochane, akceptowane,
wyjatkowe. Gdy ma petng uwage i zaangazowanie rodzica. Jakosciowo dobry
czas cechuja:

« Bezwzgledna uwaga — maksymalnie skupiona na dziecku, wolna od
rozpraszaczy, roznych zaje¢, komputera, telefonu;

o Petna obecnosc ,tuiteraz” — obecnosé nie tylko fizyczna, ale nade
wszystko emocjonalna;

o Autentycznosé¢ — bez zbednego udawania, wysilania sie, przejawiajaca sie
prawdziwym podgzaniem za dzieckiem i zainteresowaniem jego osoba.

Jakosciowo dobry czas nie musi by¢ dtugi, ale intensywny i skoncentrowany.
Moze toczy¢ sie wokdt wspdlnie podejmowanych aktywnosci, jak rowniez
opierac sie na wspodlnych rozmowach, stuchaniu bez oceniania. W takich
chwilach dziecko czuje sie kochane, wazne i prawdziwie zaopiekowane.

Czego potrzebuje dziecko

Dziecko potrzebuje zaspokajania najwazniejszych potrzeb, w tym
bezpieczenstwa, bezwarunkowej akceptacji, mitosci, uznania. Pragnie styszec
sfowa pomagajgce w budowaniu i we wzmacnianiu wtasnego potencjatu oraz
w rozwoju wzajemnych relacji. Dobrze, aby w kontakcie z dzieckiem znalazty sie
cierpliwos$é, akceptacja, autentyczny zachwyt i szacunek. Wszystko razem
powinno by¢ bazg do zadbania o wspdlny, jakosciowy dobry czas.

Dziecko, zarowno to mniejsze, jak i wieksze, potrzebuje uwagi rodzica

i potwierdzania, ze jest wazne. Jest niezwykle cenne, gdy rodzic zamiast
narzucania wtasnych pomystoéw na wspélne przebywanie z dzieckiem, podaza
za nim i za jego pragnieniami. Trzeba byé uwaznym, umie¢ stuchac i chciec
ustyszec, co mowi dziecko. Wspdlnie spedzanym czasem nie sg zakupy

w supermarkecie, nadzorowanie, by dziecko odrobito lekcje, budowanie

z dzieckiem klockow podczas prowadzenia z kims rozmowy telefonicznej czy
tez przebywanie w tym samym pomieszczeniu, a zajmowanie sie wtasnymi
sprawami. Wszystkie te momenty nie zapewniajg autentycznej bliskosci.
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20 minut dziennie, codziennie

Czas jakosciowo spedzany z dzieckiem moze by¢ oczywiscie dtuzszy, chodzi

o takie minimum 20 minut dziennie. Mogg zdarzy¢ sie dni, gdy tych minut
autentycznie wartosciowych bedzie 5 lub 10, jednak wazne jest, aby byty.
Pamietajmy tez, zeby w miare mozliwosci wygospodarowywac ten czas na
kazde dziecko osobno. To juz w ogdle bytoby idealne rozwigzanie. Jednak,
zamiast skupia€ sie na skrupulatnym odliczaniu czasu, lepiej jest koncentrowacd
sie na budowaniu i wzmacnianiu relacji. Dzieje sie to np. podczas wspdlnej
gry, zabawy, rozmowy, spacerow czy jazdy na rowerze, w petnym okazywaniu
sobie szacunku, mitosci i akceptacji. Najwazniejsze, aby podczas tych chwil
dziecko czuto sie kochane, zrozumiane i bezpieczne.

Sednem sprawy nie jest sciste okres$lanie i przestrzeganie odstepow czasowych.
Czy ma to by¢ 10, 15 minut czy 20 minut ciggiem? Czy moge wtedy odejs¢ na
chwile i napic sie kawy? To naprawde nie jest istotne. Najwazniejsza jest
maksymalna uwaga, skoncentrowana na byciu z dzieckiem. Z dala od tego, co
potencjalnie moze rozproszyé i przeszkodzi¢. Rano warto spedzi¢ cho¢ 5 minut
na przytulaniu, opowiadaniu snéw, wspdlnym wypiciu herbaty. Wystarczy kilka
minut, zwtaszcza gdy sie Spieszymy. Warto wtedy usigsc z dziecku na dtuzej na
przyktad po potudniu.

Obdarzy¢ czutym stowem, przytuleniem, pogtaskaniem. Dobrym momentem
jest rowniez wieczoér, gdy nic nas nie goni, mozna wreszcie zwolni¢ i odpoczac.
To sg takie wyjatkowe chwile. Zyskuje dziecko, ale rowniez rodzic, ktory
buduje z nim glteboka, dystansuje sie od probleméw i odrywa od codziennych
spraw.
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