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Streszczenie

Autor podjat si¢ opracowania tematu: positki rodzinne jako narzedzie budowa-
nia wiezi. Z analizy literatury przedmiotu wynika, ze positek rodzinny w historii
ulegat przemianom i bardzo mocno zalezat od sytuacji ekonomicznej i spoteczne;j
rodziny. W czasach najdawniejszych kobiety 1 dzieci, ze wzgledu na niska pozy-
cj¢ spoteczng bardzo rzadko mogly je$¢ razem z mezczyznami. Sytuacja ulegla
zmianie, gdy kobieta stata si¢ opiekunka domowego ogniska, a dzieci odgrywaty
co raz wigksza role. W czasie II wojny $wiatowej obraz rodziny, ktoéra wspdlnie
je obiad, byl wykorzystywany do celéw propagandowych, ale ze wzgledu na
liczbe me¢zezyzn przebywajacych na froncie, rzadko dochodzit do skutku. Za
,ztoty okres” rodzinnych positkow uznane zostaly lata pie¢dziesiate XX wieku,
w ktorych byly one powszechne.

Dzisiaj czgstotliwo$¢ positkow rodzinnych zalezy od wielu czynnikow. Mozna
tu wymieni¢ zmiany w strukturze rodziny czy duza aktywno$¢ pozaszkolna dzieci.
Wyniki r6znig si¢ w zaleznosci od badan, ale u wielu z nich zauwaza si¢ spadek
czgstosci rodzinnych spotkan przy stole. Rodzice podobnie jak ich dzieci cenig
sobie czas, ktory spedzajg wspdlnie podczas jedzenia, a jedng z glownych zalet
takich spotkan jest wzmacnianie wi¢zi migdzy rodzicami i ich dzie¢mi. Nie jest
to jednak jedyny pozytyw rodzinnych positkow. Wérod nastolatkow, ktorzy regu-
larnie jedza z rodzicami mnozna zauwazy¢ mniejszg liczbe chorych na depresje
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1 siggajacych po roznego typu uzywki. W tej specyficznej grupie dostrzegalny
jest rowniez pozytywny wplyw na wyniki w nauce dzieci i mtodziezy i problem
nadwagi.

Stowa kluczowe: positek, tradycja, wartos$ci, dzieci, wychowanie, rola spotkan
rodzinnych.

Wstep

Positek rodzinny jest spotkaniem cztonkéw podstawowej grupy spolecznej przy
stole, w celu wspdlnego spozycia $niadania obiadu lub kolacji. W co raz wigkszej
ilo$ci artykuléw 1 wpiséw na forach internetowych mozna znalez¢ informacje
o zaletach tej formy spozywania jedzenia. Autorzy tych tekstow ubolewaja nad
spadkiem czestotliwosci rodzinnych positkow i1 zachecaja do jak najczestszego
spotykania si¢ przy stole z najblizszymi. Za Atlantykiem, zmiany w sferze posit-
kow rodzinnych, spowodowaty powstanie miedzy innymi inicjatywy The Family
Dinner Project, ktdra jako organizacja non-profit stawia sobie za cel popularyzacje
wsrdd rodzin wspdlnie przezywanych $niadan, obiadéw lub kolacji. Wobec tak
duzej ilo$ci informacji na temat tego rytuatu, nalezy odpowiedzie¢ na kilka pytan.
Jakim zmianom ulegal rodzinny positek w historii? Jak cz¢sto dzisiaj w ogniskach
domowych ludzie zasiadajg do stotu, by zjes¢ wspolnie? Jakie sg opinie dzieci
1 rodzicoOw na temat tych spotkan? Jakie zalety niosg ze soba positki rodzinne?
Ze wzgledu na wielo$¢ 1 bogactwo danych, w tej publikacji glownymi Zrédtami
beda artykuty, w ktorych analizowano badania positkéw rodzinnych w Stanach
Zjednoczonych.

1. Rys historyczny rodzinnych positkow na przykladzie USA

Dr Dortothy Rowe, psycholog dzialajaca na terenie Australii i Anglii w ar-
tykule pt. A brief history of meal time, méwiac o historii positkdw rodzinnych,
podaje przyktad koczowniczych plemion, ktore gromadzity si¢ wokdt upolowanego
zwierzecia. Wedtug autorki kazdy miat prawo do jedzenia, ale to wojownicy, czyli
mezcezyzni, jedli pierwsi i spozywali najsmaczniejsze i najbardziej pozywne migso.
Kobiety razem z dzie¢mi jadty na koncu to, czego nie zjedli me¢zczyzni'.

W ksigzce pt.: Zycie rodzinne starozytnych Grekéw mozemy przeczytaé o po-
dobnej tendencji w starozytnej Grecji. Wedtug Andrzeja Wypustka, autora ksigzki,

' D. Rowe, 4 brief history of meal time, https://www.theguardian.com/lifeandsty
1e/1999/sep/01/familyandrelationships.features101 [dostep 22.03.2021].



[3] POSILKI RODZINNE JAKO NARZEDZIE... 91

nawet mate domostwa posiadaty $cisle rozgraniczenie przestrzeni wedle pici.
Zwykle w pokojach znajdujacych si¢ na parterze, kobiety spaty, jadty 1 zajmowaty
si¢ dzie¢mi. Natomiast tak zwany andron byl pomieszczeniem przeznaczonym
dla mezczyzn — tam spozywali positki. Ta przestrzen byta najlepiej umeblowana
1 udekorowana, a przychodzacy w odwiedziny mezczyzna, spotykat sie tylko
z meskimi cztonkami mieszkajacej w tym domu rodziny?.

Simone Cinotto cytuje Johna R. Gillsa, ktory w swojej ksiazce pt.. 4 world of
their own making: Myth, rituals, and the quest for family values pisze, ze w X VIII
wieku w amerykanskich domach ,,rodzinny positek” wykazywat niewielkie podo-
bienistwa do pozniejszego ideatu. Mimo, ze cata rodzina jadta positki mniej wigce;j
w tym samym czasie 1 w tym samym pomieszczeniu, to tylko mezczyzni mogli
jes¢ na siedzgco. Kobiety i dzieci najprawdopodobniej w pospiechu spozywaty
swoje jedzenie na stojaco, zanim wrocity do swoich poprzednich zaj¢¢. Dopiero
od konca XVIII wieku patriarchalna rodzina kolonialna zaczeta si¢ przeradzac.
Stata si¢ bardziej otwarta, a relacje migdzy poszczegdlnymi cztonkami staly si¢
bardziej serdeczne’.

Cinotto uwaza, ze wazng przyczyna zmian w rodzinnych rytuatach byto uprze-
mystowienie, poniewaz doprowadzito do oderwania pracy od domu. Mezczyzni
z klasy $redniej stali si¢ tymi, ktérzy do domu przynosza pieniadze i zaczeli
konkurowa¢ ze sobg w $wiecie handlu, przemystu 1 polityki. Praca kobiet stala
si¢ ukryta i1 sprowadzata si¢ do pracy w domu, ale osiggneta bezprecedensowe
znaczenie spoteczne; na kobiety z klasy $redniej natozono ci¢zar ochrony ,,domo-
wego ogniska” — sfery prywatnosci 1 intymnos$ci. Oddzielone sfery zycia i1 pracy
uczynily z rodziny szczego6lng przestrzen, w ktorej obdarowywano si¢ czuto$cia.
Dzieci odgrywaly co raz wigksza rolg, a przygotowywanie ich do konkurowania
w szerszym spoleczenstwie stalo si¢ jednym z gléwnych celow zycia rodzin-
nego klasy $redniej. Wtasnie wtedy powstat ,,tradycyjny rodzinny positek”, ktory
speinial w wiktorianskiej rodzinie klasy $redniej réznorakie funkcje: statl si¢
wydarzeniami, ktére uczyty dobrych manier, dawaty sposobno$¢ do rozmowy na
temat aktywnosci i1 zycia cztonkow rodziny oraz wzmacniaty solidarno$¢ grupy.
W czasach uprzemystowienia, czyli w latach czterdziestych XIX wieku, punk-
tualne podawanie positkoéw stato si¢ o wiele tatwiejsze dzigki upowszechnieniu
si¢ zegarka. W latach pigédziesiatych i sze§¢dziesiatych XIX wieku, wplyw na
zycie rodziny wywarto rowniez ujednolicenie planow zaje¢ w szkotach i miejscach
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pracy. Dla dziewigtnastowiecznej rodziny klasy $redniej $niadanie byto najbardziej
spontanicznym 1 nieformalnym positkiem. W potudnie obfity obiad wiejskiej ro-
dziny zostat zastapiony lzejszym, ktéry w dni powszednie, pod nieobecnos¢ dzieci
w wieku szkolnym, byt spozywany przez matki z mniejszymi dzie¢mi. O godzinie
19 Zyjace na przedmiesciach rodziny zasiadaty do kolacji, kiedy mezczyzni po
catym dniu pracy wracali do domu. Ten positek mial ogromne znaczenie z powodu
obecnos$ci ojca: im mniej czasu rodzina spgdzata razem, tym wigksze znaczenie
miata ta krotka chwila wspolnego positku. Réwniez w latach pie¢dziesigtych X1X
wieku jadalnia stata si¢ nowa, wazng przestrzenia w domu. To pomieszczenie
znajdowato si¢ w centralnym miejscu domu i bylo ,,pokojem rodziny”, w ktorym
budowano duchowa jednosc*.

Do czasoéw I wojny §wiatowej zardwno czarnoskorzy niewolnicy jak i ubodzy
robotnicy nie byli w stanie przyja¢ modelu positkéw rodzinnych klasy $rednie;.
W domach nie bylo wydzielonego miejsca na spozywanie positkéw. Gotowano
ijedzono w kuchni (to pomieszczenie, ze wzglgdu na ubdstwo byto czegsto rowniez
miejscem pracy, a nawet snu). Ze wzgledu na prace i warunki ekonomiczne, positki
rodzin robotniczych 1 niewolniczych nie byly zbyt zorganizowane (wyjatek mogta
stanowi¢ niedziela). Problemy ekonomiczne robotniczych rodzin zmusity wiele ko-
biet do pracy zarobkowej. W 1912 roku, w raporcie Senatu Standw Zjednoczonych
mozna byto przeczytaé, ze w miastach mtynarskich w catej Ameryce nie znaleziono
tak zwanej normalnej rodziny — ojca z zong 1 dzie¢mi pozostajacymi na jego utrzy-
maniu. W rezultacie, obserwatorzy zyjacy na przetomie wiekdéw z przerazeniem
zauwazali, ze w odwiedzanych przez nich domach nie byto mowy o rodzinnych
positkach. Jedzenie pozostawiano po prosu na nienakrytym stole, aby cztonkowie
rodziny mogli spozy¢ positek kiedy pozwalat im na to czas’.

Mimo réznic etnicznych, ktore cechowaty imigrantow w Stanach Zjednoczonych
wiele elementéw taczylo przyjezdne rodziny. Starsze pokolenie ktadto duzy nacisk
na kultywowanie narodowych tradycji, a co za tym idzie, na stotach czesto poja-
wialy si¢ dania serwowane zwykle we Wtoszech czy Japonii. Dzieci imigrantow
byty gldéwnymi odbiorcami i propagatorami nowych ,,amerykanskich” pomystow
na zywno$¢ i zywienie. Na przyktad we wczesnych latach czterdziestych XX
wieku japonski imigrant w drugim pokoleniu wyrazit typowa postawe dotyczaca
nawykow zywieniowych swoich rodzicéw: ,,Nie lubi¢ japonskich potraw, nie wiem
dlaczego. Nie lubi¢ ryzu i ryb. Ryba brzydko pachnie, a gotowanie ryzu trwa zbyt

4 Tamze,s. 19-21.
> Tamze, s. 23.
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dtugo. Wobec tak odmiennych pogladow stét rodzinny byt czesto miejscem
migdzypokoleniowej konfrontacji.

W czasie 11 wojny §wiatowej obraz miedzypokoleniowej rodziny zasiadajacej
wspolnie do positku byt wykorzystywany do celow propagandowych. Taki obraz
zostal pokazany przez Normana Rockwella, w obrazie olejnym Freedom from
Want, ktory zostat opublikowany na tamach Saturday Evening Post w 1943 roku.
Obraz amerykanskiej rodziny jedzacej wspolnie positek byt oznaka stabilnosci
spolecznej i sity.” W przeciwienstwie do propagandowych utopijnych wizji dla
wielu rodzin wspolny positek byl niemozliwy z powodu duzej liczby mezczyzn,
zaciagnigtych do stuzby w armii i rowniez niematej liczby kobiet pracujacych na
peten etat®.

Po II wojnie $wiatowej w Stanach Zjednoczonych nastat czas bardzo szyb-
kiego wzrostu gospodarczego, a takze wyzu demograficznego. Wiele kobiet, ktore
w czasie wojny musiatlo zarobkowo pracowac, pozostalo w domu. Obraz meza,
jedynego pracujacego cztonka rodziny i zony pracujacej w domu byl czestym
w okresie powojennym. Szacuje si¢, ze az 60% amerykanskich gospodarstw do-
mowych funkcjonowato w ten wiasnie sposoéb. W Studium socjologicznym z 1950
r., ktory dotyczyl rytuatow rodzinnych, stwierdzono powszechne przestrzeganie
modelu domowej kolacji, gotowanej i podawanej przez matke pozostatym czlon-
kom rodziny. Podczas positku rozmawiano, ale rowniez dbano o przestrzeganie
standardowych zasad zachowania. Rodzina lat pigédziesigtych XX wieku byta
ewenementem w historii amerykanskiego spoteczenstwa, co byto spowodowane
wieloma czynnikami. Jednym z nich byt ten, Zze mtodzi ludzie stosunkowo szybko
zaktadali rodziny, ktore na dodatek byty liczne, a wskaznik rozwodow utrzymywat
si¢ na statym poziomie. To wtasnie ten czas bardzo czesto kojarzy si¢ spoleczen-
stwu z positkami rodzinnymi. Pokazywano je w wielu produkcjach filmowych
1 telewizyjnych miedzy innymi Father Knows Best, Leave It to Beaver czy Ozzie
and Harriet9.

Koniec lat pig¢dziesiatych XX wieku byt czasem przemian gospodarczych, spo-
tecznych i kulturowych, ktére w nastepnych dziesigcioleciach radykalnie zmienity
charakterystyczny wzor rodziny, znany z okresu powojennego. Szybko rozwijajacy

¢ Tamze, s. 25.

7 R.Cowley — D. Gibson — C. Sewell, Around the dinner table, https:// historyofeating.
umwblogs.org/around-the-dinner-table [dostep 22.03.2021].

¥ 8. Cinotto, Everyone Would Be Around the Table: American Family Mealtimes in
Historical Perspective, 1850—1960, New Directions for Child and Adolescent Development
111 (2000), s. 28.
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si¢ sektor ustug zaczal zatrudnia¢ co raz wigcej kobiet, ktorych praca byta gorzej
oplacana niz praca m¢zczyzn, a przez to tansza. Konsumpcjonizm, powszechna
edukacja, a takze rosnaca liczba rozwodow zmuszata kobiety do ptatnej pracy, co
gruntownie zmienito spoteczenstwo, w ktorym rozwinat si¢ model rodzicielstwa
lat pie¢dziesiatych. Te tendencje ujawnity si¢ silnie w latach sze$¢dziesigtych
i siedemdziesiatych ubieglego stulecia i maja wplyw na czasy najnowsze'.

2. Czestotliwos¢ positkow rodzinnych dzisiaj

Wyniki badan na temat czestotliwos$ci positkow rodzinnych r6znig si¢ od siebie
z powodu miedzy innymi czynnikoéw ekonomicznych czy spotecznych. Mimo, ze
wedlug badan z lat 1999 — 2010 ogolna czestotliwos¢ wspolnych spotkan przy stole
pozostata na statym poziomie, to liczba ta spadta w przypadku rodzin najuboz-
szych i Azjatow''. W tym miejscu nalezy dodac, ze rowniez w domach, w ktorych
rodzice sg autorytarni, rodzinna spotecznos¢ gromadzi si¢ czesciej do wspdlnego
jedzenia'?. W badaniach opublikowanych na tamach Journal of the American
Dietetic Association naukowcy podaja, ze duza aktywnos¢ pozaszkolna dzieci,
zmiany w strukturze rodziny czy jedzenie poza domem, wptynelty negatywnie
na czestotliwos$¢ rodzinnych spotkan przy stole. Autorzy podaja, ze w 1973 roku
89,2% rodzin jadato wspdlnie, a juz w 1994 roku odsetek ten spadt do 75,9%".
Inne badania pokazuja, ze w zaleznosci od kraju od 46% do 70% rodzin je gtowny
positek wspolnie. Wedtug raportu przygotowanego przez Jefferyego Sobala i Karly
Hanson liczba rodzin zasiadajacych wspoélnie do stotu waha si¢ od 75 az do 93%".
The New York Times powotujac si¢ na The Family Dinner Project, czyli inicjatywe
non profit, ktéra zajmuje si¢ rozpowszechnianiem positkow rodzinnych oraz po-
moca w ich organizacji i przebiegu, podaje bardziej niepokojace statystyki. Tara
Parker Pope pisze, ze ,,0koto potowa amerykanskich rodzin rzadko je rodzinne

10" Tamze, s. 31-32.

" D. Neumark-Sztainer, M. Wall, J.A. Fulkerson, N. Larson, Changes in the
Frequency of Family Meals From 1999 to 2010 in the Homes of Adolescents: Trends by
Sociodemographic Characteristics, ,,Journal of Adolescent Health” 2(2013), s. 201.

12 J.M. Berge, M. Wall, D. Neumark-Sztainer, N. Larson, M. Story, Parenting Style
and Family Meals: Cross-Sectional and 5-Year Longitudinal Associations, ,,Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics” 7(2010), s. 1036.

3 J.A. Fulkerson, D. Naeumark-Sztainer, M. Story, Adolescent and Parent Views of
Family Meals, ,,Journal of the American Dietetic Association” 4(2006), s. 526.

14 J. Sobal, K. Hanson, Family dinner frequency, settings and sources, and body weight
in US adults, ,,Appetite” 7 (2014), s. 81-82.
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obiady”"®. Anne Fishel, dyrektor wykonawczy Family Dinner Project zaznacza,
ze tylko okoto 30% gospodarstw domowych spotyka si¢ regularnie, by wspol-
nie zasig$¢ do stotu'®. Terapeutka rodzinna dodaje: ,,Mam na mysli, ze liczby
z pewnoscig spadty w ciggu ostatnich 30 do 40 lat. Chociaz interesujace jest to,
ze w zamoznych rodzinach, liczby wzrosty, a w rodzinach o niskich dochodach
spadty, co moim zdaniem jest spowodowane konieczno$cig wykonywania dodat-
kowych prac, niestatymi godzinami w harmonogramie czy brakiem dostgpu do
zdrowej zywnosci. Mysle, ze to wyjasnia, dlaczego rodziny o niskich dochodach
maja z tym wigksze problemy”"’.

3. Opinie rodzicow i nastolatkow

Rodzinny posilek jest spotkaniem rodzicow z dzie¢mi, warto wigc przyjrzec si¢
jakie na ten temat zdanie majg rodzice i ich dzieci. Oceniajg oni wspolne positki
jako istotne 1 pozytywne do§wiadczenie. Rodzice wydaja si¢ bardziej ceni¢ ten czas
niz dzieci. Uwazajg oni, Ze jest to moment poglebiania wigzi czy miedzypokolenio-
wej komunikacji. Mtodziez w poczatkowej fazie okresu dojrzewania czesciej uwaza
wspolne zasiadanie do stotu za wazny moment dnia niz ich kilka lat starsi koledzy
1 kolezanki. Thumaczy si¢ to wigksza samodzielno$cia i potrzeba swobody charak-
terystyczng dla mtodych wkraczajacych w okres dorostosci. Zauwaza si¢ rowniez
réznice w przezywaniu positkow rodzinnych w zaleznos$ci od ptci. Dziewczyny
zwracaty uwage na plan zajec, ktory utrudniat im jedzenie przy wspolnym stole.
Chlopcy natomiast ktadli mocny akcent na zasady, ktore sg egzekwowane pod-
czas wspoOlnych spotkan'®. W innym artykule czytamy: ,,Czgstotliwos¢ positkow
korelowata z przekonaniem, ze positki rodzinne wzmacniajg poczucie wspolnoty
rodzinnej”", a ,,rodzice postrzegali blisko$¢ i poglebienie relacji rodzinnych jako
korzysci ptynace z rodzinnych positkéw. Czynniki te mogg mie¢ pozytywny

15 T. Parker-Pope, How to Have Better Family Meals, https://www.nytimes.com/ guides/
well/make-most-of-family-table [dostep 24.03.2021].

1© " A. Fishel, The Benefit of Family Mealtime (wywiad przepr. J. Anderson), https:/www.
gse.harvard.edu/news/20/04/harvard-edcast-benefit-family-mealtime [dost¢p 24.03.2021].
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'8 J.A. Fulkerson, D. Naeumark-Sztainer, M. Story, Adolescent and Parent Views of
Family Meals, “Journal of the American Dietetic Association” 4 (2006), s. 530.

9 A.L. Prior, C. Limbert, Adolescents’ perceptions and experiences of family meals,
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1367493512462261 [dostep 24.03.2021].
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wplyw na samopoczucie mlodziezy, poniewaz nastolatkowie mogg by¢ bardziej
sktonni do omawiania problemoéw z rodzicami, jesli czuja z nimi blisko$¢*.
,,Niektorzy moga pomysle¢, ze mtodziez nie chee jes¢ z rodzina, ale badanie
wykazalo, ze 79% nastolatkéw lubi spozywacé positek wspdlnie. Ta sama grupa
nastolatkow stwierdzila, ze wola rodzinne positki od ogladania telewizji, i1 lubig
rodzinny posilek tak, jak wyjazd na wakacje. Podaje si¢, ze 65% nastolatkow
1 75% rodzicow bytoby sktonnych do rezygnacji z zaje¢ weekendowych, gdyby to
umozliwito im zjedzenie obiadu z rodzing. Tendencja do rezygnacji z positkow
rodzinnych moze nie wynikac z tego, ze cztonkowie domowych wspodlnot nie lubig
jes¢ razem, ale z innych czynno$ci, ktére maja pierwszenstwo przed positkami

rodzinnymi (np. praca, sport, zajecia pozaszkolne, ogladanie telewizji itp.)”?'.

4. KorzysSci wynikajace z rodzinnych posilkow majace wplyw
na dziecko i na relacje mi¢dzy nim, a rodzicem

W Stanach Zjednoczonych zorganizowano projekt EAT (Eating Among Teens —
ang. Jedzenie wsrod nastolatkow) podczas ktdrego badano odzywianie si¢ mtodych.
Podczas trwania projektu uczniom amerykanskich szkét rozdano ankiety, dzieki
ktorym proébowano odkry¢ miedzy innymi jak wigz miedzy rodzicami i dzie¢mi
zmienia si¢ w zalezno$ci od czestotliwosci wspolnych positkéw. Zadano wige
mtodym pytania o to, czy czuja, ze rodzice si¢ o nich troszcza oraz o to, czy czuja,
ze moga udac si¢ do swoich rodzicow, by porozmawiac o swoich problemach. Po
przeanalizowaniu wynikéw ankiet zauwazono zwigzek migdzy poczuciem silnej
wigzi, a czgstym, wspolnym zasiadaniem do stotu??,

Positek rodzinny jest czasem, w ktorym dzieci 1 rodzice spotykaja si¢, by
porozmawia¢ 1 podzieli¢ si¢ ich do§wiadczeniami. Okazuje si¢, ze najmlodsi,
w rodzinach, ktore czesto jedzg razem, maja blizsze relacje z innymi cztonkami
rodziny, wyzsza samooceng, a na dodatek czuja, ze maja kontrolg nad wtasnym
zyciem. Nastoletnia mtodziez, ktdra jadla positek ze swoja rodzina pigc lub wigcej
razy w tygodniu jest bardziej sklonna do dzielenia si¢ i poszukiwania pomocy
w problemowych sytuacjach u swoich rodzicéw niz ci, ktorzy nie jadali wspolnie
tak czesto. Nastolatkowie, ktorzy zasiadajg razem z rodzicami do stotu, zauwazali

20 Tamze.

2l S.M. Fruh, J.A. Fulkerson, M.S. Mulekar, L.A. J. Kendrick, C. Clanton, The
Surprising Benefits of the Family Meal, ,,The Journal for Nurse Practitioners” 1(2011), s. 19.

22 M.E. Eisenberg, R.E. Olson, D. Neumark-Sztainer, Correlations Between Family
Meals and Psychosocial Well-being Among Adolescents, “Archives of Pediatrics and
Adolescent Medicine” 8(2004), s. 792-794.
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ponadto, ze dzieki temu rytuatowi w ich rodzinach panuje mniejsze napigcie, co
niewatpliwie pomaga im w otwartosci **.

Podczas rodzinnych positkow domowa wspdlnota moze podejmowac rdzne
dziatania, decyzje i w ten sposdb budowac wiez. Przy stole moze ona przeanali-
zowa¢ miniony dzien i zaplanowac¢ nastepny. Mozna takze, podczas serwowania
positku podzieli¢ zadania, tak, by kazdy miat co$ do zrobienia, by kazdy czut
si¢ potrzebny, a nikt wykorzystywany?*. Proces budowania wigzi bardzo dobrze
obrazuje eksperyment Oprah Winfrey, ktora w 1993 roku zaprosita 5 rodzin, by
codziennie przez 30 dni jadly wspoélnie kolacje. Rodzice i dzieci mieli pozostaé
przy stole przez co najmniej 30 minut kazdego wieczoru. Po miesigcu od rozpo-
czgcia badania czlonkowie rodzin twierdzili, ze pierwsze dni byty trudne — pot
godziny bardzo si¢ dluzylo. Natomiast po przetrwaniu poczatkowych trudnosci,
jednoglos$nie stwierdzono, ze ten wspdlnie spedzony czas byl bardzo owocny
1trzeba dalej praktykowac rodzinny positek. Co wigcej dzieci nie mogty doczekaé
si¢, by moc znoéw zasig$¢ do stotu razem ze swoimi rodzicami®.

Budowanie wigzi nie jest jedyna korzys$cia wynikajacg z rodzinnego positku.
Ma on réwniez wptyw na psychike mtodych. Od kilku lat na $wiecie notuje si¢
co raz wyzszg liczbg 0sob cierpigcych na depresje. W Stanach Zjednoczonych co
roku liczba zdiagnozowanych chorych ro$nie o 20%. Wedlug statystyk od 6% do
8% nastolatkow zmaga si¢ z powazng depresja*®. Szacuje si¢ takze, ze okoto 60%
samobodjcow zmagato si¢ z tym stanem psychicznym?’. Liczba dokonywanych
samobojstw w USA moze przerazaé. Wedtug National Istitute of Mental Health
w 2018 roku ponad 48 000 os6b popelnito samobdjstwo, co sprawia, ze odebranie
sobie zycia byto dziesiata najczestsza przyczyng $mierci za Atlantykiem. W grupie
wiekowej od 10 do 34 roku zycia, samobojstwa uplasowaty si¢ na drugim miejscu

2 S.M. Fruh, J.A. Fulkerson, M.S. Mulekar, L.A. J. Kendrick, C. Clanton, The
Surprising Benefits of the Family Meal, ,,The Journal for Nurse Practitioners” 1(2011), s. 20.

2 Why the Family Meal Is Important, https://www.stanfordchildrens.org/en/ topic/
default?id=why-the-family-meal-is-important-1-701 [dostep 5.05.2021].

25 S.M. Fruh, J.A. Fulkerson, M.S. Mulekar, L.A. J. Kendrick, C. Clanton, The
Surprising Benefits of the Family Meal, The Journal for Nurse Practitioners 1 (2011), s. 20.

% Anxiety & Depression Association of America, Anxiety and Depression in Children,
https://adaa.org/find-help/by-demographics/children/anxiety-and-depression [dostep
5.05.2021].

27 U.S. Department of Health and Human Services, Does depression increase the
risk for suicide?, https://www.hhs.gov/answers/mental-health-and-substance-abuse/does-
-depression-increase-risk-of-suicide/index.html [dostep 7.05.2021].
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w rankingu najczestszych przyczyn §mierci, zaraz za niezamierzonymi obraze-
niami (np. wypadki samochodowe)*.

Na podstawie wyzej wymienionych informacji mozna stwierdzi¢, ze waga
problemu, zwigzanego z rosnaca liczba chorych na depresje i samobdjcow, jest
bardzo duza. Naturalne jest zatem poszukiwanie narze¢dzi, ktére pomogg rodzicom
w zapobieganiu tym sytuacjom wsrdd swoich dzieci. Jednym z nich moga by¢
rodzinnie spozywane positki. Zauwazono, ze w przypadku domow, w ktorych
czestotliwo$¢ odbywanych positkow rodzinnych jest wysoka zmniejsza sie ryzyko
wystegpowania stanow depresyjnych i mysli samobdjczych®.

Positki rodzinne maja pozytywny wplyw na mtodziez, ktéra dzigki nim rza-
dziej sigga po substancje niebezpieczne takie jak papierosy, alkohol czy narko-
tyki. Szkodliwos$¢ tych uzywek jest powszechnie znana. Papierosy oprdcz tego,
ze uzalezniaja, moga tez wywotac rézne inne choroby takie jak nowotwor pluc,
cukrzyca czy zapalenie oskrzeli*®. Rowniez narkotyki moga powodowaé roznego
typu schorzenia, takie jak udar mozgu, nowotwory, HIV 1 AIDS, wirusowe za-
palenie watroby typu B i C czy zaburzenia psychiczne®. Spozywanie alkoholu
przez mlodych ma réwniez swoje niebezpieczne konsekwencje. Jezeli zaczynajg
oni spozywac alkohol przed 15 rokiem zycia sg miedzy innymi, czterokrotnie
bardziej narazeni na uzaleznienie si¢ od tej substancji, niz ci, ktorzy zaczynaja
w wieku 21 lat ub pdznie;j. Picie alkoholu przez dorastajacych nastolatkow wptywa
na prace¢ i rozwdj ich mézgdw, a takze moze przyczyniac si¢ do zaistnienia zabu-
rzen psychicznych®.

Mimo wyzej wymienionych problemoéw, ktdre niesie ze sobg korzystanie z sub-
stancji uzalezniajacych, mlodzi czesto po nie siggaja. Wedtug statystyk Centers
for Disease Control and Prevention w wieku 18 lat prawie dwie trzecie uczniow
probowato alkoholu, a ponad potowa z nich w grupie wiekowej 16 — 18 lat zazywata

2% National Institute of Mental Health, Suicide, https://www.nimh.nih.gov/health /
statistics/suicide [dostep 7.05.2021].

2 M.E. Eisenberg, R.E. Olson, D. Neumark-Sztainer, Correlations Between Family
Meals and Psychosocial Well-being Among Adolescents, ,,Archives of Pediatrics and
Adolescent Medicine” 8(2004), s. 794-795.

30 National Institute on Drug Abuse, Cigarettes and Other Tobacco Products DrugFuacts,
https:/www.drugabuse.gov/publications/drugfacts/cigarettes-other-tobacco-products [do-
step 7.05.2021].

31 National Institute on Drug Abuse, Drugs, Brains, and Behavior: The Science of
Addiction. Addiction and Health, https://www.drugabuse.gov/publications/drugs-brains-
-behavior-science-addiction/addiction-health [dostep 7.05.2021].

32 National Research Council, Institute of Medicine, Consequences of Underage
Drinking, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK37591 [dostep 7.05.2021].



[11] POSILKI RODZINNE JAKO NARZEDZIE... 99

juz marihuane, 40% probowato juz papierosow, a przed ukonczeniem 18 roku zycia
prawie 20% badanych stosowata leki na recepte, bez recepty. *

Naukowcy probujac odpowiedzie¢ na pytanie, co moze pomoc rodzicom w za-
pobieganiu uzywania tych substancji w$rdd swoich dzieci, doszli do wniosku, ze
jednym z rozwigzan, ktére moga pomoc, sg positki rodzinne. Wedtug badan osoby,
ktore zasiadaja do wspdlnego stotu od pigciu do siedmiu razy w tygodniu, staty-
stycznie rzadziej siegaja po narkotyki, alkohol czy papierosy niz ich rowiesnicy,
ktorzy ze swoja domowa wspolnota spotykaja si¢ przy stole trzy lub mniej razy
w tygodniu®*. Takie wyniki moga by¢ spowodowane tym, ze mtodzi poprzez czgste
przebywanie w domu maja mniej czasu na dzialania bez nadzoru rodzicow, do
ktorych nalezy spozywanie niebezpiecznych substancji. Wspolny positek moze by¢
takze czasem zrewidowania zachowan dziecka. Rodzice dzieki takim spotkaniom
wiedza co dzieje si¢ w zyciu ich synow i corek, a jednocze$nie mogg odpowiednio
reagowac na ich samopoczucie emocjonalne®.

Budowanie wiezi, zmniejszenie ryzyka wystapienia dysfunkcji psychicznych
czy rzadsze sieganie po substancje niebezpieczne to nie jedyne korzysci ptynace
zrodzinnych positkow. Dzieci, ktore czesto jadaly razem z rodzicami, majg bogat-
szy zasob slownictwa, co z kolei przeklada si¢ na umiejetnos¢ czytania. Ponadto
wedtug badania przeprowadzanego na Uniwersytecie w Illinois, w ktorym wzigto
udziat 120 mtodych ludzi w wieku od 7 do 11 lat, jezeli regularnie spozywali positki
razem ze swoimi rodzicami i rodzenstwem, osiagali lepsze wyniki w nauce. Bardzo
podobnie przedstawia si¢ sytuacja z nieco starszymi uczniami. Nastolatkowie,
ktorzy siadali z rodzing do stotu 7 razy w tygodniu o 40% cze$ciej otrzymywali
lepsze oceny niz ich rowiesnicy, ktdrzy do positku rodzinnego zasiadali dwa razy
w tygodniu lub rzadziej.*°

Spozywanie positku z innymi cztonkami rodziny powoduje takze poprawe rela-
cji miedzy wspotmatzonkami. Z kolei ci, ktérzy ze wzgledu na rdzne okolicznosci
zZwigzane z pracg, nie mogg zasiada¢ do wspdlnego stotu sg niezadowoleni, nie
cieszg si¢ z osigganych sukcesow?”. Psychologowie Les i Leslie Parrott uwazajg, ze

3 Centers for Disease Control and Prevention, Teen Substance Use & Risks, https:/

www.cdc.gov/ncbddd/fasd/features/teen-substance-use.html [dostgp 7.05.2021].

3% S.M. Fruh, J.A. Fulkerson, M.S. Mulekar, L.A. J. Kendrick, C. Clanton, The Surprising
Benefits of the Family Meal, ,,The Journal for Nurse Practitioners” 1 (2011), s. 21.

3 M.E. Eisenberg, R.E. Olson, D. Neumark-Sztainer, Correlations Between Family
Meals and Psychosocial Well-being Among Adolescents 8(2004), s. 795.

3¢ S.M. Fruh, J.A. Fulkerson, M.S. Mulekar, L.A. J. Kendrick, C. Clanton, The Surprising
Benefits of the Family Meal, ,,The Journal for Nurse Practitioners” 1(2011), s. 19-21.

37 Por. Tamze, s.20.
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jest to spowodowane tym, ze posilek z dzie¢mi zmniejsza napiecie i stres powstaly
wskutek wielogodzinnej pracy?®.

Biorac pod uwage skale problemu nadwagi i otyto$ci w Stanach Zjednoczonych
naukowcy podjeli rowniez probe poszukiwania rozwigzan, ktore okazalyby sie
skuteczne 1 zmniejszytyby ryzyko wystepowania probleméw z za duzg masa
ciata. Po 10 letniej obserwacji zauwazono, ze 60% badanych, ktorzy dziesie¢ lat
wczesniej, jako nastolatkowie nie jedli positkow z rodzing, ma nadwagg, a 29%
z nich zmaga si¢ z otytos$cig. W przypadku oséb, ktore jadty w domu, razem
z cztonkami rodziny od 1 do 5 wspolnych positkéw, po 10 latach od 47% do 51%
z nich miato zbyt duza mase ciata, a od 19% do 22% bylo otytych. Niezaleznie od
tego, czy rodzina zasiadata do stotu raz, czy tez 5 razy w ciggu jednego tygodnia,
to ten rytuat zmniejszat ryzyko wystepowania problemow z nadwaga. Na przyktad
dla mtodych, ktérzy spozywali od jednego do dwdch rodzinnych positkow w ty-
godniu na poczatku badania, ryzyko wystepowania problemow z za duza masg
ciala zmniejszato si¢ 0 45%%.

Z.akonczenie

Positek rodzinny w historii ulegat przemianom i bardzo mocno zalezat od
sytuacji ekonomicznej i spotecznej rodziny. W czasach najdawniejszych kobiety
1 dzieci, ze wzgledu na niska pozycj¢ spoleczng bardzo rzadko mogty jes¢ ra-
zem z m¢zczyznami. Sytuacja ulegla zmianie, gdy kobieta stata si¢ opiekunka
domowego ogniska, a dzieci odgrywaly co raz wickszg role. W czasie II wojny
Swiatowej obraz rodziny, ktora wspolnie je obiad, byl wykorzystywany do celow
propagandowych, ale ze wzgledu na liczbe mezczyzn przebywajacych na froncie,
rzadko dochodzit do skutku. Za ,,ztoty okres” rodzinnych positkéw uznane zostaty
lata pigcdziesigte XX wieku, w ktorych byly one powszechne.

Dzisiaj czgstotliwo$¢ positkow rodzinnych zalezy od wielu czynnikow. Mozna
tu wymieni¢ zmiany w strukturze rodziny czy duza aktywno$¢ pozaszkolna dzieci.
Wyniki r6znig si¢ w zaleznosci od badan, ale u wielu z nich zauwaza si¢ spadek
czgstosci rodzinnych spotkan przy stole. Rodzice podobnie jak ich dzieci cenig
sobie czas, ktory spedzajg wspdlnie podczas jedzenia, a jedng z glownych zalet

3% L. Parrott, L. Parrott, Meals Together Strengthen Family Ties. The Hour That Matters
Most, https://spu.edu/depts/uc/response/new/2013-spring/features/meals-together.asp [do-
step 6.05.2021].

¥ J.M. Berge, M. Wall, T. Hsueh, J.A. Fulkerson, N. Larson, D. Neumark-Sztainer,
The Protective Role of Family Meals for Youth Obesity: 10-Year Longitudinal Associations,
“The Journal of Pediatrics™ 2 (2015), s. 296-298.
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takich spotkan jest wzmacnianie wi¢zi miedzy rodzicami i ich dzie¢mi. Nie jest to
jednak jedyny pozytyw rodzinnych positkow. Wérdd nastolatkéw ktorzy, regularnie
jedza z rodzicami mnozna zauwazy¢ mniejszg liczbe chorych na depresje i1 siegaja-
cych po réznego typu uzywki. W tej specyficznej grupie dostrzegalny jest rowniez
pozytywny wplyw na wyniki w nauce dzieci i mtodziezy i problem nadwagi.
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MATEUSZ DANCZAK: FAMILY MEALS AS A TOOL FOR BUILDING
FAMILY RELATIONS AND PREVENTING MENTAL AND SOCIAL
DISORDERS IN CHILDREN IN THE UNITED STATES

Summary
The author undertook to develop the topic: family meals as a tool for building
relationships. The analysis of the literature on the subject shows that the family
meal has changed in history and very much depended on the economic and social
situation of the family. In the earliest times, women and children, due to their
low social position, could rarely eat with men. The situation changed when the
woman became the caretaker of the hearth and the children played an increasingly
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important role. During World War II, the image of the family eating dinner was
used for propaganda purposes, but due to the number of men on the front, it rarely
materialized. The 1950s, when they were common, were considered the ,golden
age’ of family meals.

Today, the frequency of family meals depends on many factors. We can men-
tion changes in the family structure or high extracurricular activity of children.
Results vary across studies, but many have seen a decline in the frequency of
family meetings at the table. Parents, like their children, value the time they
spend together while eating, and one of the main advantages of such meetings is
strengthening the bond between parents and their children. However, this is not the
only positive thing about family meals. Among adolescents who regularly eat with
their parents, there is a smaller number of people suffering from depression and
using various types of stimulants. In this specific group, there is also a noticeable
positive impact on the educational performance of children and adolescents and
the problem of overweight.

Keywords: meal, tradition, values, children, upbringing, role of family meetings



