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Abstrake: Czlowick dorosly funkcj onuje rownoczesnie w kilku obszarach, spos‘réd kt(')rych najwazniejsze miejsce zajmuje rodzina oraz praca. W obszarach
tych realizuje swoje potrzeby i doswiadcza zadowolenia o tyle, o ile potrafi w sposéb dojrzaly z nich korzysta¢. To z kolei jest w duzym stopniu uwarunkowane
wezesnicjszymi doswiadczeniami - z dziecinstwa. Artyku} jest rcﬂcksj:; nad czynnikami systemowymi wplywajazcymi na jakos’é zycial doj rzalos¢ osobowosci
oséb doros}ych, Prawie wszyscy wychowujcmy sic wrodzinach.Z rodziny wynosimy wzory zachowan, schcmaty przezywania oraz ccchy osobowosci. Nasze
ccchy, schcmaty iwzory zachowan Wplywaj;; na jakos’c’ naszego zycia i dojrzaloécﬂ Dlatcgo wazne jest aby by}y one optymalnc i ﬁmkcjonalnc. Aurtorka wy-
korz_ystujc wiedze i badania z zakresu psychologii rodzinyi terapii rodzin. Przyjmuj ed cﬁnicjc dojrzalcj osobowosci chiug [rwina Yaloma ( tcrapcuta) oraz
konccpcjc pozytywnej jakos‘d zycia. Cytuje liczne badania polskic izagraniczne w ktérych ukazano zwigzek mic;dzy sukcesem zawodowym i satysfakcj'a,
zzyciaa cechami osobowosci uksztaltowanymi wezesnicj w rodzinie. Przedstawia cechy rodzin, keore sprzyjaja dojrzalosci jej czlonkow. Zwraca szczegolng
uwage na waznos¢ rclacji ma}icr’lskicj oraz poczucie szczgscia malzonkéw jako dctcrminujazcc sposéb ﬁmkcjonowania calcj rodziny i wp}ywajalcc nato, czy
staje si¢ ona zdrowa, czytez dysfunkcjonaln& /wraca uwage na ccchy rodzin zwigzane zjej strukturq, z komunikacjg, granicami systemowymi oraz poczuciem
wlasncj wartosci. Pisze o réwnowadze dynamiczncj rodziny oraz wolnosci Wwyrazania W}asnych mys’li iodczu¢ jako kluczowych cechach prawidlowcgo systemu
rodzinncgo. Kicd_y dziecko doswiadcza cech rodziny, keore sprzyjaja dojrzalcj osobowosci, zdrowiu i poczuciu szczgsciawowczas jako dorosly z powod zeniem
rcalizujc sic wwielu plaszczyznach zycia. Dlatcgo niczwyklc wazne wydaj asi¢ rcﬂcksjc nad czynnikami systemowymi ( rodzinnymi) wplywajqcymi na jakoSC
zyciaidojrzalos¢ czlowicka.

Slowa kluczowe: rodzina, dojrzala osobowos¢, cechy rodzin

Abstract: Adults function simultancously in several areas, among which the most important ones are family and work. In these areas, thcy meet their
needs and experience satisfaction as long as thcy are able to use them in a mature way. This, in turn, is largcly conditioned by previous cxpcricnccsfthosc
from childhood. The article is a reflection on systemic factors affecting the quality of life and personality maturity of adults. Almost all of us are brought
up in families. From the Family we take behavior patterns, experience patterns and pcrsonality traits. Our traits, schema, and patterns of behavior affect our
quality oflife and maturity. Therefore, itis important that thcy are optima[ and functional. The author uses the knowlcdgc and research in the field of family
psycho[ogy and family thcrapy, THe definitions of a mature pcrsonality according to Irwin Yalom (thcrapist) and the concepts ofa positive quality oflife are
adoptcd. Numerous Polish and forcign studies are cited to show the rclationship between profcssional success and life satisfaction and the pcrsonality traits
prcviously shapcd in the family. The author presents the characteristics of families that are conducive to the maturity of their members. Spccial atcention
is drawn to the importance of the marital relationship and the sense of happiness of the spouses as the factors determining the functioning of the whole
ﬁlmily and affccting it so that it becomes either hcalthy or dysﬁmctional. The author cmphasiscs the characreristics of families related to their structure,
communication, system boundaries and self-esteem. She writes about the dynamic balance of the family and the freedom to express ones own thoughts and
fcclings as the kcy teatures of a proper family systenm. When children experience family characteristics which are conducive to a mature pcrsonality, health
and a sense of happincss, then, as adults, thc_y succeed in various fields of life. Therefore, it seems cxtrcmcly important to reflect on systemic (family) factors
a(‘fécting the quality of life and human maturity.
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Czlowiek dorosty funkcjonuje réwnoczesnie w kilku znajduje wyraz w prawidlowym funkcjonowaniu
obszarach, wiréd ktérych najwazniejsze miejsce zaj- w obydwu. Dojrzalos¢ psychiczna przejawia sig réw-
muje rodzina i praca. Zaréwno praca, jak i rodzina niez w zdolnosci do czerpania przyjemnosci z pracy
definiuja tozsamo$¢ czlowieka a jego dojrzatos¢ i bliskich relacji (Lachowska, 2012, 2022).
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Jako$¢ zycia i zdrowie wigze si¢ w duzym stop-
niu z biezagcymi do$wiadczeniami osoby, jednak
najbardziej warunkowane s3 do$wiadczeniem
wezesniejszym, nabytym w rodzinie pochodze-
nia. Czlowiek rodzi si¢ i wychowuje w rodzinie,
stanowi ona jego pierwsze otoczenie, stad czerpie
wzory zachowan: radzenia sobie w zyciu i wcho-
dzenia w relacje z innymi. Tutaj wlasnie ksztatruje
si¢ styl przywiazania, ktéry w dorostym zyciu
warunkuje poczucie bezpieczeristwa. To w rodzi-
nie pochodzenia ksztaltujg si¢ zrgby osobowosci
i wazne umiej¢tnosci interpersonalne jak np. ja-
sne komunikowanie si¢, rozumienie i wyrazanie
uczué, asertywno$é, umiejetnosé konstruktywnej
rywalizacji i wspSlpracy czy poczucie sprawczosci
i odpowiedzialno$ci (Braun-Gatkowska, 2000
i 2008; Klajs, 2017; Marchwicki, 2009; Namy-
stowska, 2000).

Wysoka samoocena rozumiana jako przekonanie
o sobie, ze jest si¢ wystarczajaco dobrym, warto-
$ciowym czlowiekiem, nie koniecznie lepszym od
innych wysoko koreluje w badaniach z dobra jakoscia
zycia, satysfakcjg z pracy i zdrowiem. Samoocena
globalna jest tym wyzsza im wyzszy jest wskaznik
samowspolczucia, zyczliwosci i wyrozumiato$ci
do siebie samego i innych (Dzwonkowska, 2011;
Rosenberg, 1965, za: Kobus, 2022).

Badania pokazuja, ze odniesienie sukcesu nie jest
uwarunkowane jedynie posiadaniem odpowiednich
kompetencji i wiedzy w zakresie specjalizacji jed-
nostki. Niezb¢dne s3 odpowiednie predyspozycje
osobowosciowe oraz wysoka i adekwatna samoocena
(Klinkosz, 2016). Wydajnos¢ w pracy spada wraz
ze wzrostem martwienia si¢ (Perkins i Corr, 2005).

W badaniach Zuzanny Klimek (2022) okazalto
si¢, ze wysoka motywacja osiagnie u 0s6b we weze-
snej dorostosci wigze si¢ z wysokim samowspél-
czuciem i niska sklonnoscig do martwienia sie,
ktére to cechy ksztattuja si¢ w zyciu rodzinnym
w okresie dziecifistwa.

Oczywiscie wychodzac z domu czlowiek rozwija
si¢ dalej i ma mozliwo$¢ korekty wlasnych sposobéw
funkcjonowania poprzez nowe relacje i aktywno$é
wlasna, jednak znaczenie pierwszych, rodzinnych
doswiadczen jest kluczowe do korica zycia (por.
Napier, 2008; Ry$, 2011; Winnicott, 2011).

1. Jakos¢ zycia i zdrowie
pracujacych

Jakos¢ zycia na gruncie psychologii definiowana jest
réznorako, w literaturze uzywane sg tez synonimy
tego pojecia, na przyktad: zadowolenie z zycia, po-
czucie szczgécia, dobrostan psychiczny i fizyczny, brak
choroby, dobre funkcjonowanie. Aspekt emocjonalny
zadowolenia z zycia okreslany jest terminem dobre
samopoczucie i szczgécie, za$ aspekt poznawezy ter-
minem satysfakcja (Zalewska, 2003).

Wysoka jakos¢ zycia wiaze si¢ z poczuciem sensu
zycia oraz z preznoscig osobowosci. Poczucie sen-
su zycia zalezy od poziomu zaspokojenia potrzeb
egzystencjalnych — poczucia jasnej i autentycznej
tozsamo$ci, bliskich i wspierajacych relacji z innymi
ludZzmi, odnalezienia satysfakcjonujacych aktywnosci
w zyciu codziennym, umiej¢tnosci zdystansowania
si¢ od siebie samego (wlasnych lekéw, konfliktéw,
przykrych stanéw i wydarzen). Preznosé osobowosci
oznacza umiejetno$¢ radzenia sobie w sytuacjach
stresowych i mozliwo$¢ rozwoju nawet w trudnych
warunkach. Istotne s3 tu takie czynniki interper-
sonalne jak: umiejetno$¢ zwracania si¢ 0 pomoc
i wywolywania pozytywnych reakeji, dobry kontake,
empatia, altruizm, umiejetnos¢ wybaczania sobie
i innym. Jesli chodzi o umiejetno$¢ rozwigzywania
probleméw na uwagg zastuguje: planowanie dziatan,
samokontrola, elastycznos¢, kreatywnos¢, zaradnos¢,
zdolno$¢ korzystania ze wsparcia, wglad, krytyczne
myslenie, samokrytycyzm. Autonomia: wewnetrzne
poczucie kontroli, poczucie wlasnej skutecznosci,
pozytywna koncepcja siebie, samodzielno$¢ mysle-
nia, samos$wiadomo$¢, zdolno$¢ do dystansowania
si¢ wobec probleméw i opinii innych ludzi, poczu-
cie humoru. Wazna jest tez swiadomos¢ celowosci
i sensownosci dziatan: nastawienie na realizacjg
celéw osobistych, zainteresowania i wyobraznia,
optymizm, nadzicja (Cierpiatkowska, 2004, 2007;
Yalom, 2008, 2022).

W badaniach 0séb dorostych dotyczacych satys-
fakeji z zycia prezno$¢ osobowosci okazuje si¢ czynni-
kiem najistotniejszym. Okazalo si¢, ze wspotwystepuje
ze zdrowiem fizycznym, zaangazowaniem w prace,
dobrostanem psychicznym i jako$cia kontaktow

interpersonalnych w $rednim wieku. W badaniach
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kobiet mi¢dzy 27 a 43 rokiem zycia pr¢znosé ko-
reluje ze wzrostem nasilenia emocji pozytywnych
i obnizeniem emocji negatywnych, ze zmniejszeniem
wrazliwosci na swoim punkcie, wzrostem zaufania
do siebie i wzrostem pragmatycznego nastawienia
wobec zadan (Helsen, Klohnn, 1993, za: Ole$, 2011).
W innych badaniach mlodzi dorosli u ktérych
stwierdzono wysoki poziom martwienia si¢ wykazy-
wali niskg zyczliwo$¢, malg wyrozumialosé i poczucie
niezadowolenia z zycia. Sklonno$¢ do martwienia sie
korelowata ze spostrzeganiem rodzicéw jako wyma-
gajacych, odrzucajacych lub nadmiarowo ochrania-
jacych. Odrzucajaca postawa matki w najwickszym
stopniu wyjasniala sklonnos$¢ do martwienia sie
u dzieci i niska satysfakeja z zycia ( Kobus, 2022).
Badania na temat samowspolczucia wykazywaly
pozytywny zwiazek tej zmiennej z dobrostanem
psychicznym (McKay, Walker, 2021). Szczeg6lnymi
predykatorami szczgécia okazal si¢ wysoki poziom
poczucia wspdlnoty z innymi ludzmi i zyczliwosci
w stosunku do samego siebie (Campas i inni, 2016),
Psychologowie formutuja tezy, iz prawidtowy
rozwdj osobowosci odbywa si¢ gdy cztowick we
wezesnym dzieciristwie ma zaspokojone potrzeby,
zwlaszcza bezpieczenistwa oraz bliska i pozytywng
wiez z opickunami. Podkresla si¢ rowniez znaczenie
prawidtowych wzorcéw relacji interpersonalnych
w rodzinie (Oles, 2011; Rys, 2011) Do zasobéw
osobistych osoby mozna zaliczy¢ zestaw spolecz-
nych umiejetnosci wyniesionych z rodziny. Mal-
colm Gladwell (2010) zalicza do nich: umiejgtno$é
autoprezentacji, zabierania glosu we wlasciwym
czasie, nawigzywanie kontaktéw z réwiesnikami,

umiejetno$é wspolpracy zespotowej.

2. Relacja malzenska rodzicéw
sprzyjajaca dojrzaloéci cztonkéw
rodziny

Definicje dojrzatej osobowosci, ktére mozemy spo-
tka¢ w literaturze zazwyczaj formulowane sg jako
zestawienia cech, ktére powinna posiadaé osoba.
Cechy te sprzyjaja optymalnemu funkcjonowaniu
spotecznemu i dobremu samopoczuciu. Na uwage

zastuguje definicja dojrzatej osobowosci psychote-

rapeuty Irvina Yaloma przedstawiciela podejécia,
ktére podkresla umiejetnoéci nabywane w relacjach.
Irvin Yalom definiuje dojrzalo$¢ jako umiejetnosé
podjecia fundamentalnej odpowiedzialnosci ludz-
kiej, aby tworzy¢ zycie pelne zaangazowania, wiezi
zludZzmi, znaczenia i samorealizacji. Taki sposob zycia
nazywa najwazniejszym zadaniem egzystencjalnym
cztowieka, nadajacym sens jego zyciu. Umiejetnosé
zycia w taki sposob wiaze si¢ z do§wiadczeniami do-
brego kontaktu z samym soba—wtasnymi potrzebami,
emocjami i lekami oraz ufnymi i bliskimi relacjami
z innymi ludZzmi (Yalom, 2008, 2018, 2022, por.
Bradshaw, 1994).

Poczucie whasnej wartoéci i dojrzatos¢ dzieci,
a pdzniej dorostych, wynika bezposrednio z poczucia
wlasnej wartosci i dojrzalosci rodzicéw oraz zaspo-
kajania indywidualnych potrzeb cztonkéw rodziny
w systemie. Jesli poczucie wlasnej wartosci u rodzicow
jest wysokie i adekwatne, wéwczas dzieci uczg sie,
ze ich warto$¢ réwniez jest wysoka. W zdrowych
rodzinach poczucie wlasnej wartosci jest wysokie
u wszystkich czlonkéw systemu (Satir, 2000a). ,,Ro-
dzina jest tym jedynym miejscem na $wiecie, gdzie
kazdy z nas chcialby otrzymywa¢ wsparcie: gdzie
opatrywano by nam zraniong dusz¢, wzmacniano
by nasze poczucie wlasnej wartosci czy po prostu
pomagano by nam w zyciowych problemach. Rodzina
jest tym miejscem, gdzie powinnismy uczy¢ sig, jak si¢
rozwija¢ i wzajemnie wspierad” (Satir, 20004, s. 76).

Jest to bardzo istotne, gdyz poczucie zaspokojenia
waznych potrzeb w dziecinistwie, takich jak: zaopie-
kowanie sie, zrozumienie, poczucie przynaleinos’ci,
milosci, akceptacji, zaciekawienie, owocuje poczu-
ciem bezpieczenstwa i wlasnej warto$ci w dorostosci.
Ponadto tworzy tzw. styl przywiazania, czyli matryce
sposobu wchodzenia we wszystkie relacje w dalszym
zyciu. Jesli w dziecinistwie wytworzylismy ufny styl
przywiazania, potrafimy tworzy¢ bliskie, satysfakcjo-
nujace i trwale relacje z innymi ludZmi (Marchwicki,
2009; Goldenberg, Goldenberg, 2020).

Badania pokazuja, ze zaréwno nadopiekunczo$é
ze strony rodzicéw, jak i zaniedbywanie i odrzucanie
dzieci sprzyjaja rozwojowi zaburzen w dorostosci. Ta-
kie zaburzenia jak: zaburzenia osobowosci, narcyzm
czy zaburzenia psychosomatyczne znacznie ograni-

czajg optymalne funkcjonowanie (Tryjarska, 2012).
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Znany psychoterapeuta rodzinny Salvador Mi-
nuchin okre$lat matzonkéw jako ,budowniczych
rodziny”. Twierdzit iz ich zadowolenie z relacji wy-
znacza stopien satysfakeji wszystkich cztonkéw ro-
dziny z tego, co w niej si¢ dzieje. Jako podstawowa
przyczyng probleméw emocjonalnych i zaburzen
u dzieci widzial przedtuzajace si¢, nie rozwiazane
kryzysy malzeniskie rodzicéw (Minuchin i inni, 2018).

W prawidlowo funkcjonujacej rodzinie mie-
dzy rodzicami funkcjonuje tak zwane przymierze.
Jest to szczegdlny rodzaj wiezi, o ktéra obydwoje
dbaja. Tacy dojrzali rodzice s3 szczerzy i autentyczni
w wyrazaniu swoich indywidualnych potrzeb oraz
przyjmowaniu oczekiwan partnera. Ustalajg zasady,
jakie beda panowaé w ich domu, dotyczace przestrzeni
osobistej i wspolnej. Ustalaja role petnione w rodzinie,
rodzaj kontaktéw z innymi ludZmi, zadania dnia co-
dziennego. Dla powstania przymierza bardzo wazne
jest oddzielenie emocjonalne mtodych partneréw
od ich rodzin pochodzenia i stworzenie wlasnego
sposobu bycia nowej rodziny.

Dojrzali matzonkowie, obok odpowiedzialnosci
i sprawnoéci funkcjonowania w rolach opickunéw
i wychowawcéw maja sporg przestrzeni w swojej re-
lacji, ktéra jest przyjemna, spontaniczna i radosna.
Lubig by¢ ze soba, rozmawiaé, wykonywa¢ codzienne
czynnosci i bawi¢ si¢ razem. Maja poczucie humoru
i dystans do trudnosci oraz wlasnych stabosci. I wtedy
pojawiaja si¢ dzieci jako dopelnienie ich relacji i wigzi.
Umiejetnos¢ budowania zdrowej relacji miedzy mat-
zonkami i ich poczucie szczg$cia znaczaco wplywaja
na sposob funkcjonowania calej rodziny i na to, czy
staje si¢ ona zdrowa, czy tez dysfunkcjonalna (Klajs,
2017; Winnicott, 2011). Okazuje si¢ bowiem, ze
kondycja rodziny, czyli: dominujace w niej emocgje,
jakos¢ wzajemnych relacji migdzy rodzicami a dzie¢mi
oraz pomigdzy samymi dzie¢mi, zachowania rodzicéw
i dzieci oraz ich sposob radzenia sobie w $wiecie,
zalezy bezposérednio od tego, co dzieje si¢ w diadzie
malzenskiej i jak przezywaja to rodzice — matzonkowie
(Braun-Gatkowska, 2018; Goldenberg, 2020; Janicka,
Liberska, 2022; Namystowska, 2000; Praszkier, 1992).

Relacja malzeriska wplywa na dzieci, kedre rodzg
si¢ i nic nie wiedza o tym, jak wyglada $wiat i kim
jest cztowiek. Ich $wiat to $wiat rodzicéw — normy,

zasoby i zasady, ktdre oni wyznaczaja. Dzieci zaczy-

naja przyjmowac je za swoje. Ponadto odczuwajg
klimat emocjonalny, panujacy w domu, i patrzac
na relacj¢ rodzicéw, ucza si¢ zasad, na jakich opiera
si¢ kontakt migdzy ludZmi i na czym polega relacja
miedzy me¢zczyzng a kobieta. Dzieci ,,zarazajg si¢”
sposobem my$lenia i przezywania rodzicéw. Wedtug
Ericha Fromma ,(...) najwazniejszym warunkiem
rozwoju mitosci zycia u dziecka jest obecno$¢ wokét
niego ludzi kochajacych zycie. Uczucie to jest rownie
zarazliwe jak upodobanie w destrukgji i $mierci.
Komunikowane jest ono bez stéw, bez zbednych wy-
jasnien i bez wyglaszania zasady moralnej, iz <<zycie
powinno si¢ kocha¢>>” (Fromm, 2000, s.45, por.
Fromm, 2018; Winnicott, 2011).

Jakos¢ relacji malzenskiej wplywa na rézne ob-
szary w rodzinie. Badacze sytemu rodzinnego oraz
praktycy okreslaja i charakteryzuja te obszary (Braun-
-Gatkowska, 1992 i 2018; Beavers, Satir, 2000a,
2000b; Praszkier, 1992).

Naleza do nich:

- elastyczne granice psychologiczne, jakie obowia-
zuja w systemie (granice wewnatrz systemu), jak
i oddzielajace rodzing od reszty $wiata (granice
zewngtrzne). Tu szczegdlnie wazne jest odgrani-
czenie podsystemu rodzicielskiego;

- respektowane przez wszystkich a egzekwowane
przez rodzicéw normy i zasady, ktdre sa wyzna-
czane przez rodzicéw przy wspotudziale dzieci;

- wysokie poczucie wlasnej wartosci u wszystkich
w rodzinie oraz ufno$¢ w dobre intencje innych
0s6b z rodziny i spoza niej. Wazna jest réwniez
otwarta wymiana ze §wiatem zewn¢trznym

- zaspokajanie indywidualnych potrzeb dzieci
i rodzicéw, relacje wymiany oraz wspélnoty

- prawidlowy sposéb komunikowania sig,

- zgoda na wyrazanie wszystkich przezywanych
emocji,

- réwnowaga dynamiczna — radzenie sobie z wy-
zwaniami poprzez umiejetno$¢ dostosowywania
si¢ do zmian, kt6re wynikaja ze stresoréw piono-

wych i poziomych.

Dobrze funkcjonujaca rodzina dostosowuje
si¢ do zmian, jakie przynosi zycie oraz rozwdj po-

szczegolnych cztonkéw rodziny. Jest to proces nie-
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ustannego powracania do traconej ciagle réwnowagi
oraz wypracowywanie coraz to nowych sposobéw
funkcjonowania. Proces ten nazywa si¢ rOwnowaga
dynamiczng, zachowywang przez system.

Inna jest rodzina z niemowlakiem i inna jest ta
sama rodzina z adolescentem. Usztywnienie rodziny
i przyjecie ,jedynej stusznej” koncepcji funkcjono-
wania jest najgorsza rzecza, jaka moze przydarzy¢
si¢ systemowi, poniewaz nikt w takiej rodzinie sig
nie rozwija.

Istotg pelnego i szczesliwego zycia jest rozwdj
i dojrzewanie do najlepszej wersji samego siebie. Jesli
rodzicom na tym zalezy, zaraza takim podejéciem
wlasne dzieci. Pisata o tym profesor Katolickiego Uni-
wersytetu Lubelskiego — Maria Braun-Gatkowska:

»18¢ w te sama strong to dazy¢ wspdlnie ku jakie-
mus celowi. Kiedy w taka droge wybiera si¢ Duzy
i Maly. Duzy wskazuje kierunek, pomaga, by maly nie
zabladzil, uczy (...), a czasem zachwyca si¢ $wiezym
spojrzeniem Malego. Kiedy jest si¢ Matym, dobrze
moc i§¢ z Duzym, na ktérego mozna zawsze liczy¢.
Ale i Duzemu dobrze, bo nie jest sam i czuje si¢
potrzebny” (Braun-Gatkowska, 2018, 5. 213).

W nastepnej czesci artykulu zostang opisane wyzej

wymienione cechy systemu rodzinnego.

3. Cechy rodziny sprzyjajace
dojrzalej osobowosci jej
cztonkéw

Ryszard Praszkier (1992) przywoluje w rozwazaniach
o dobrze funkcjonujacej rodzinie sposoby rozumienia
normalnosci. Pisze o normie medycznej wedhug ktore;
zdrowa rodzina to taka, gdzie nie wystepuja objawy
psychopatologiczne u pacjenta identyfikowanego
(najczgdciej dziecka), kedry jest wyrazicielem dysfunk-
cji systemu w zakresie relacji, emocji, komunikagji
i struktury. Norma idealna to ideal rodziny (model
utopijny), formulowany zazwyczaj jako zestaw cech, do
ktdrego poréwnujemy obserwowang rodzine. Jednak
najwazniejsza perspektywa jest rozumienia normy
(zdrowia) w funkcjonowaniu systemu jako procesu
dostosowywania si¢ przez nig do zmian ktére przynosi

zycie oraz rozwdj kazdego z cztonkéw rodziny.

Przykladem zestawu cech charakteryzujacego
dobrze funkcjonujacej rodziny jest spis wedtug Ry-
szarda Praszkiera (1992, s. 46):

1. Jasne izdecydowane granice migdzy rodzina
a otoczeniem (granice zewngtrzne elastyczne);

2. Podsystem rodzicéw jest jednoznacznie wyod-
rebniony;

3. Struktura rodziny (normy, role, hierarchia) jest
otwarta i czytelna;

4. W rodzinie kazdy daje i dostaje (réwnowaga
wymiany), ale daje tez nie oczekujac zwrotu;

5. Rodzina ma zdolno$¢ do dokonywania zmian
i pokonywania kryzysow;

6. Rodzina jest otwarta na kontakty i wymiang ze
Swiatem;

7. Epistemologia rodziny (wiedza dotyczaca zasad
funkcjonowania w systemie) jest jawna, kon-
struowana wspodlnie przez wszystkich cztonkéw

rodziny.

Maria Braun-Gatkowska okresla cechy zdrowej

rodziny:

1. Jest trwala ( z zalozenia na cale zycie);

2. Relacja malzeniska jest w niej najwazniejsza (od
jej jakosci zalezy jakosé calego systemu);

3. Jest subicktywnie zadowolona (szczgsliwa) z zycia
rodzinnego;

4. Realizuje zadania: zaspokaja indywidualne po-
trzeby psychiczne, opickuje si¢ i socjalizuje dzieci;

5. Nie maw niej patologii : przemoc, uzaleznienia,

agresja( Braun-Gatkowska, 2000, s. 35-45).

Cechy rodziny podkre$lane przez Davida Olso-
na (za: Simon, Stierlin, 1998, s. 174) to sp4jnos¢,
elastyczno$¢ i komunikacja. Aby rodzina dobrze
funkcjonowata musi sprawnie si¢ komunikowa¢,
zachowa¢ éredni poziom spdjnosci (pomigdzy spla-
taniem a wyobcowaniem), optymalna zdolnogé
adaptacyjng oraz $redni stopien elastycznosci (po-
miedzy chaosem a sztywnoécia). W praktyce oznacza
to ze rodzina powinna komunikowa¢ si¢ w kazdej
sytuacji i kazdej sprawie indywidualnej i rodzinnej

a jej cztonkowie zachowuja swoja odrebnos¢ przy
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réwnoczesnym odczuwaniu lojalno$ci wobec innych.
To sprawia ze rodzina elastycznie dostosowuje si¢
do biezacych potrzeb i sytuacji.

Granice w rodzinie powinny byé¢ elastyczne, to
znaczy z jednej strony wyraznie zaznaczone, ale tez na
tyle otwarte, zeby mozliwy byt przeptyw informacji
i emocji miedzy czlonkami rodziny.

W psychologii rodziny méwi si¢ o granicach:

- zewnetrznych — oddzielajacych rodzing od reszty
swiata,

- wewnatrz systemowych — oddzielajacych podsys-
temy w rodzinie, tj.: rodzicow, dzieci, dziadkéw,

- indywidualnych kazdego czfonka rodziny (de Bar-
baro, 2020).

Szczegblnie wazne jest wyrazne odgraniczenie
podsystemu rodzicéw oraz jasne i zdecydowane
granice miedzy rodzing a otoczeniem. Znaczy to,
ze rodzice powinni mie¢ wlasny $wiat — oddzielny
od tego, ktory dziela z dzie¢mi — oraz swoje sprawy.
Powinni tez by¢ osobami najbardziej odpowiedzial-
nymi i dbajagcymi o wszystkich w rodzinie, a co za
tym idzie podejmujacymi najwazniejsze decyzje
dotyczace calego systemu (Praszkier, 1992).

Normy i zasady obowiazujace w rodzinie pomagaja
w utrzymaniu staloéci zycia rodzinnego a co za tym
idzie sprzyjaja poczuciu bezpieczeristwa jej czlonkom.
Kodeks rodzinnych zasad powinien by¢ dostosowany
do mozliwosci ich realizowania przez poszczeg6lnych
czlonkdéw rodziny, to znaczy, ze na przyklad nie mozna
wymagac tego samego, czego wymagamy od dorostego,
od dziecka, ktére ma 10 lat. Dobrze, jesli normy rodzinne
ustalane s przez wszystkich czlonkéw rodziny, a jezeli
jakie$ zasady okreslaja rodzice, to wazne jest, zeby dzieci
mogly wypowiedzie¢ si¢ na ich temat. Zasady rodzinne
powinny by¢ jasne, czyli zrozumiale dla wszystkich
cztonkéw rodziny, i jawne, a wiec wypowiadane wprost,
podlegajace negocjacjom (Praszkier, 1992; por. takze:
Braun-Gatkowska, 2020; Satir, 2000).

Szczegolnie wazng kwestia jest w systemie komu-
nikacja i jej jakos¢. To, w jaki sposdb rodzice komuni-
kuja si¢ mi¢dzy soba, wyznacza spos6b rozmawiania
w rodzinie. Jezeli ich komunikacja jest jasna, sp6jna,
formulowana wprost, wéwezas dzieci, poprzez obser-

wacje 1 identyfikacje z rodzicami nabywaja dobrych

wzorcédw komunikacyjnych. Komunikacja jasna oznacza
wyrazanie swojego zdania w sposdb dostosowany do
wicku i mozliwosci odbiorcy. Komunikacja spéjna
to zgodnos¢ komunikatéw z zamierzeniem nadawcy
oraz komunikacji niewerbalnej ze znaczeniem stéw
(Braun-Gatkowska, 2018).

Virginia Satir podkreslata ogromne znaczenie
komunikacji niewerbalnej, piszac: ,Kontakt migdzy
ludZmi to nie tylko stowa. Kontakt mi¢dzy ludzmi
to: spojrzenie, glos, skéra, oddech. Stowa mozesz
przeczytaé w ksiazce, zobaczy¢ na plakacie — moga
by¢ catkowicie oderwane od czfowieka. Pomagaja, gdy
ludzie s3 wewngtrznie spdjni”. A wewnetrznie sp6jni sa
rodzice dojrzali emocjonalnie (Andreas, 2001, 5.152).

Komunikacja wprost zaklada méwienie rze-
czy bezposrednio do osoby, do ktérej chcemy je
powiedzie¢. W dobrej komunikacji mozna méwié
o wszystkim, nie ma tematéw tabu. Jednym z aspek-
téw komunikacyjnych jest wyrazanie emocji, ktéore
modeluja i nazywaja rodzice.

Wyrazanie emocji w dobrze funkcjonujacej ro-
dzinie jest czestym obyczajem, tzn. mozna wyrazaé
wszystkie emocje od mitosci az do nienawisci. Wy-
powiadane s3 nawet uczucia trudne i czlonkowie
rodziny zajmuja si¢ nimi, a przede wszystkim uznaja,
ze ich przezywanie jest czyms naturalnym i trzeba
im si¢ przygladac.

W dobrze funkcjonujacej rodzinie istnieje pigé

wolnosci:

- Wolno$¢ do spostrzegania tego, co si¢ widzi,
a nie tego, co powinno si¢ widzieé.
- Wolnos¢ do odczuwania tego, co si¢ odczuwa,
a nie tego, co powinno si¢ odczuwac.
- Wolnos¢ do myslenia tego, co si¢ mysli,
a nie tego, co powinno si¢ mysle¢.
- Wolno$¢ do styszenia tego, co sig slyszy,
a nie tego, co powinno si¢ styszeé.
- Wolnos¢ do méwienia tego, co si¢ chee,

a nie tego, co powinno sie méwic.

Wolnosci te dotycza wszystkich cztonkéw rodziny,
jednak pozwalaja na nie rodzice (Satir, 2000a, s. 118-119).
Najczestsze i najbardziej raniace sposoby ko-
munikowania wynikajq z zafalszowywania przez

rodzicéw odczué, ukrywania jakiej$ kategorii uczud,
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na przyklad: cieptych i mitosnych — ,,Bo nie wypa-
da’, badZ negatywnych, jak zto$¢ i niezadowolenie
— »,Bo nasza rodzina jest idealna i nie mozna si¢ do
nich przyzna¢”.

Jednym z wazniejszych aspektéw komunikowania
uczud jest autentycznosé, czyli wyrazanie stanéw emo-
cjonalnych zgodnie z tym, co przezywamy. Virginia
Satir podkreslata potrzebe autentycznego wyrazania

si¢ przez rodzicéw.
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