AILE RITUELLERI VE RUTINLERIi SAGLIGI
IYILESTIRIYOR

Siz biiylirken aileniz hep birlikte aksam yemegi yiyor muydu? Ailenizle birlikte tatile
gittiniz mi? Aileniz tatil giinlerinde bir araya gelir mi? Otuz iki ¢alismanin incelenmesi
sonucunda, aile rutinleri (0rn: yatma zamani, evin giinliik isleri ve aksam yemegi) ve aile
ritiielleri (6rn: dogum giinleri, yilbasi kutlamalar1 ve ailenin bir araya gelmesi) ile evlilik
iliskisindeki memnuniyet, ergenin kimlik duygusunun gelismesi, akademik basari, ¢ocuklarin
sagligr ve daha giiclii aile baglar1 arasinda bir iligki bulunmustur. Yapilan bir ¢alismada,
diizenli uyku saati rutinleri olan ¢ocuklarin, bu rutinleri daha az diizenli olan ¢ocuklara oranla
daha ¢abuk uykuya daldiklar1 ve gece boyunca daha az uyandiklar1 bulunmustur. Ailedeki
diizenli rutinlerin, bebeklerin solunum yollarinda meydana gelen enfeksiyon nobetlerini
kisalttig1 bulunmustur.

Barbara H. Fiese, Ph.D. ve Syracuse Universitesi’ndeki meslektaslari, aile rutinleri ile
aile rittiellerini su sekilde ayirmistir: “ Rutinler, ‘bu yapilmasi gereken sey’ bilgisini tasiyan
etkili iletisimi igermektedir ve bir anlik katilimi i¢erir. Bu yiizden, rutin gergeklestirildikten
sonra bunun iizerinde fazla diisiiniilmez. Diger taraftan ritiieller ise sembolik iletisimi igerir
ve bir grup olarak ‘biz buyuz’ mesajini tasir ve kusaklar boyunca bu anlamdaki devamlilig
saglar. Ayrica, bununla ilgili genellikle bir duygusal etki vardir; ritiiel gergeklestikten sonra,
kisi olumlu yasantilar1 hatirlamak i¢in bunlar1 zihninde tekrar canlandirabilir.” Eger rutinler,
araci hareketlerden ziyade sembolik hareketlere doniisiirse, bunlar ritiiel halini alir.

Aile liyelerinin zamanlamalar1 birbiriyle ¢atismaya basladikea, birgok aile, ailecek
yenen aksam yemekleri gibi rutinlerini yerine getirememektedir. Bu durum problemlere
neden olur mu? Yapilan incelemeler herhangi bir rutinin ¢ok énemli olmadigin
belirtmektedir fakat aile rutin ve ritiiellerinin var olmasi genel olarak faydalidir. Ozellikle
bosanma gibi bir olayin ardindan rutin ve ritiieller daha da 6nem kazanabilir ve birtakim
olumsuz etkileri hafifletmeye yarayabilir. Ailenin yapisi eger tehlike altindaysa, rutinler ve
ritiieller aile yapisin1 koruyabilir.

Yazarlara gore, haftada {i¢ veya dort kez yenen aile yemekleri, ailelerin bu durumdan
faydalanmasina yardimci olabilir. Bu belirli rutin her aile i¢in gerekli olmayabilir ama rutin
ve ritliellerinin dneminin farkinda olmak, ailenizin sagligi i¢in yardimci olabilir.

e Eger miimkiinse, her hafta en azindan iki veya ii¢ kez ailecek yemek yiyin.
e En azindan senede bir kereye mahsus ailecek yapacaginiz bir tatil planlayin.

e Eger eski aile ritiielleriniz artik uygulanmiyorsa, tatiller i¢in yeni aile ritiiellerine
baslamay1 deneyin.

e Ozellikle ufak gocuklar i¢in yatma zamani belirleyin.



e (Cocuklara, ailenin gelirinden onlarin payina diisen miktarda haftalik verin.
e (Cocuklara, onlarin yapabilecekleri ev isleri verin.
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