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Rodzina to podstawowa grupa spoteczna, zazwyczaj potgczona wiezami krwi oraz
zyjgca pod jednym dachem. Cztonkowie rodzin pozostajg w statych interakcjach oraz
komunikacji pomiedzy sobg, dzieki czemu mogg spetniaé swoje funkcje spoteczne.
Tworzg oni system, na ktory sktada sie wiele jednostek, niemoggcych funkcjonowac
samodzielnie w taki sam sposob. To wiasnie te zaleznosci pomiedzy nimi definiujg kim
tak naprawde sg. Rodzina to pierwsza grupa spoteczna, do ktérej przynalezy kazdy
cztowiek. Moze ona przybra¢ forme nuklearng, czyli tworzong przez rodzicow oraz ich
potomstwo lub wielopokoleniowa, sktadajgca sie z rodzicéw, dzieci, dziadkéw oraz
innych krewnych. Wyrdznia sie rowniez rodzine pochodzenia, czyli takg, w ktérej
cztowiek sie urodzit oraz rodzine prokreacyjng, ktérg sam zatozyt. Ta grupa spoteczna
spetnia szereg funkcji, do ktorych zaliczy¢é mozemy: aspekty psychologiczne,
spoteczne, kulturowe oraz ekonomiczne.

Kazda rodzina ma za zadanie spetni¢ kilka funkcji na rzecz jej samej oraz catego
spoteczenstwa, ktérego jest czescig. W tym artykule skupmy sie na roli pielegnacyjno-
opiekunczej oraz wychowawczej, a w szczegdlnosci aspektach ksztaltowania
zachowan prozdrowotnych u dzieci. Jak méwi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO):
.Zdrowie zaczyna sie w domu”. To wtadnie rodzina, a w szczegolnosci rodzice sg
pierwszymi nauczycielami kazdego z nas w praktycznie kazdej dziedzinie zycia, w tym
zdrowia. To od nich dzieci uczg sie wzorcow postepowania oraz wartosci, ktére mogg
mie¢ pozytywny, jak i negatywny wptyw na ich kondycje zdrowotng. Rodzice ponoszg
odpowiedzialnos¢ za zdrowie swych dzieci pielegnujac je, opiekujgc sie nim,




informujac i przestrzegajac przed potencjalnymi zagrozeniami, wskazujgc przy tym na
najlepsze wedtug nich postepowanie. Mate dzieci mozna poréwnac natomiast do
gabek, ktore nasigkajg docierajgcymi do nich postawami oraz zasadami. Dlatego tez
to od rodzicébw oczekuje sie stworzenie odpowiednich warunkéw dla rozwoju
potomstwa, zgodnych z pozytywnymi zasadami higieny psychicznej oraz somatycznej.

Na zdrowie cztowieka sktada sie szereg aspektow: odzywianie, aktywnos$c¢ fizyczna,
kondycja psychiczna oraz fizyczna, brak natogow, umiejetnos¢ radzenia sobie ze
stresem i wiele wiecej. Pierwszym wzorem prowadzonego stylu zycia, ktory ogladajg
dzieci, sg wtadnie rodzice. To od nich bedzie zaleze¢ czym za miodu nasigknie ich
potomstwo, co z kolei bedzie miato diametralny wptyw na ich doroste zycie. Nalezy
tutaj wspomniec¢, ze same stowa kierowane do najmtodszych nie sg wystarczajgce.
Sami rodzice muszg stosowac sie do rad i nauk dawanych swoim dzieciom, aby mogty
one przynosi¢ skutek. Przykladem moze byC¢ proponowanie réznych aktywnoSci
fizycznych dziecku w momencie, kiedy rodzic sam spedza swoj wolny czas przed
telewizorem. Dziecko, obserwujgc takie zachowanie opiekuna, bedzie go nasladowac.

Kolejnym problemem bedzie tutaj brak czasu, na ktéry skarzy sie wiekszos¢ z nas.
Wspotczesny swiat niejako wymaga od nas bardzo duzego zaangazowania w prace
zawodowg, przez co rodzice uciekajg sie do sposobow wychowawczych, ktére nie
sprzyjajg rozwojowi ich potomstwa. Duzo tatwiej jest przeciez pozwoli¢ dziecku na
zajecie sie sobg w otoczeniu smartfona, telewizora czy komputera niz aktywnie
spedzi¢ z nim czas. Szybszy i prostszy okazuje sie zakup przetworzonego jedzenia,
niz przygotowanie zdrowego, domowego positku. Niestety, z biegiem czasu dziecko
dorosnie znajgc tylko taki swiat i to w nim bedzie w dalszym ciggu egzystowac,
niszczac przy tym swoje zdrowie. Dlatego wtasnie tak wazny jest, by za stowem
rodzica szedt czyn, gdyz tylko tak poparta nauka zakorzeni sie w umysle najmtodszych.

Do najbardziej popularnych we wspodtczesnym Swiecie uzywek zaliczy¢ mozna
papierosy oraz alkohol. W dzisiejszym pedzie zycia, ktory niesie ze sobg wiele stresu,
stajg sie one swego rodzaju remedium na rosngce napiecie. WHO uznato palenie
tytoniu za czynnik ryzyka wielu chordb. Szacuje sie, ze wypalanie 20 papieroséw
dziennie skraca czas zycia o 5 lat, a 40 papieroséw — nawet o 8 lat. Spozywanie
alkoholu oraz palenie papieroséw jest coraz czesciej obecne w zyciu nastolatkéw, co
moze oraz powinno budzi¢ niepokdj. Widoczny jest rowniez wzrost uzytku srodkéw
psychoaktywnych wsréd mtodych. Przyczyn takich zachowan mozna doszukiwac sie
w checi ucieczki przed problemami, jak réwniez podniesienia swoich mozliwosci
intelektualnych. Niezdrowa presja otoczenia moze doprowadzi¢ do napotkania muru,
ktory moze wydawac¢ sie nie do przeskoczenia. Z tego powodu przyjmowanie
narkotykow moze wydawac sie jedyng opcjg, by poprawi¢ swoje wyniki w nauce i
spetni¢ oczekiwania rodzicow.



Patrzagc na powyzsze informacje tatwo domysli¢ sie, ze sam zakaz nadany przez
rodzicéw nie zdziata zbyt wiele, jesli sami nie bedg go stosowac. Wydaje sie wrecz, ze
stosowanie roznego rodzaju uzywek jest swego rodzaju przywilejem dorostych.
Dziecko, dorastajgc w takim przeswiadczeniu, bedzie dgzy¢ do sprobowania tego
.Zakazanego owocu”, a kiedy w koncu do niego sie dostanie — bedzie czué sie jak
dojrzate i doroste. To z kolei rodzi uzaleznienia juz od wczesnego wieku, ktére beda
rzutowac na stan psychofizyczny cztowieka w przysztosci.

Wedtug wynikéw badan opublikowanych w ,Biological Psychiatry” osoby, ktére we
dziecinstwie doswiadczyty lepszej komunikacji z rodzicami, majg nizsze wskazniki
spozywania alkoholu i kompulsywnego jedzenia we wczesnej dorostosci. WysoKi
zakres komunikacji w rodzinie sprzyja rozwojowi sieci neuronalnej mozgu, ktéra
odpowiada za przetwarzanie nagrody oraz innych bodZzcéw. To z kolei ogranicza
ryzyko pojawienia sie zachowan ryzykownych w przysziosci.

Potwierdza to, ze sprawna i zdrowa komunikacja w rodzinie, oparta na wzajemnym
zrozumieniu oraz mito$ci ma zasadniczy wptyw na zachowania prozdrowotne w wieku
dorostym. Negatywne interakcje rodzinne bedg wiec rzutowaC¢ na powstawanie
negatywnych wzorcow postepowania oraz braku przystosowania do zycia
spotecznego.

Zachowania i dziatania prozdrowotne dorostych majg diametralny wptyw na ich
potomstwo. To tylko od nich zalezy czym w mtodos$ci nasigkng ich dzieci oraz z jakim
bagazem doswiadczen wystartujg oni w doroste zycie. Warto jest wiec zadac¢ sobie
pare prostych pytan:

Jak spedzam wolny czas?

Czy staram sie jes¢ zdrowo?

Czy spedzam wystarczajgco czasu z moim dzieckiem?

Czy w moim domu obecny jest problem z uzywkami?

Jakie dziatania podejmuje w trosce o zdrowie swojej rodziny?

Odpowiedzi na nie pozwolg w ogdélnym zarysie zobrazowaé sytuacje, w ktérej dorasta
nasze potomstwo. Pozwoli to na chwilowg refleksje nad zasadnos$cig naszych dziatan
oraz dostosowanie ich w taki sposob, by rozwdj najmtodszych mdgt przebiega¢ w
sposdb harmonijny, sprzyjajacy ich zdrowiu teraz, jak i w przysztosci.
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