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SWIATECZNE PRZYGOTOWANIA - czyli co warto da¢ sobie
i bliskim nie tylko w Boze Narodzenie

Fot.: pixabay.com

Swieta Bozego Narodzenia juz za kilka dni. Wielu z nas bedzie chciato je spedzi¢ w rodzinnym
gronie. Niektorzy juz od listopada rozgladali sie za prezentami w atrakcyjnych cenach, inni
gtowili sie nad optymalnym zaplanowaniem przedswiatecznego gotowania i sprzatania,
jeszcze inni nadal tong w obowigzkach zawodowych i z przestrachem myslg o robieniu
wszystkiego na ostatnig chwile. W tym szalericzym pedzie tatwo jednak zapomnie¢ o tym,
ze magia $wiat opiera sie nie tylko na tym, co mamy na stole i pod choinka, ale przede
wszystkim na tym — co mamy w naszych sercach. W co zatem warto zainwestowac, zeby ten
czas kojarzyt sie z rodzinng atmosferg i spokojem, ktdre czesto wymieniamy w zyczeniach?

e WSPOLNY CZAS

Na co dzien czesto narzekamy na nattok obowigzkdw, ktéry uniemozliwia nam spedzanie czasu
z bliskimi. Swieta s3 doskonatg okazjg, zeby to nadrobi¢. Zaczaé mozna chociazby od
wspdlnego robienia dekoracji czy pieczenia pierniczkdw. Aktywnosci te ucieszg nie tylko dzieci.
Dorostym pozwolg bowiem na rozwijanie kreatywnosci i spontanicznosci oraz na budowanie
pozytywnych wspomnien spajajgcych catg rodzine. W przysztosci dzieci duzo chetniej beda
wracaty do domu, w ktorym pachniato wypiekami, a w uszach brzmiat $miech ze wspdlnych
zartéw, niz do takiego, w ktdrym przed swietami powietrze drzato od konfliktéw o to, kto
umyje podtogi i pdjdzie do sklepu po karpia. Warto tez sie zastanowi¢, co bedziemy robi¢,
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kiedy przygotowania zostang juz zakonczone. Wspdlne obejrzenie filmu jest jedng
z fatwiejszych opcji, ale na szczescie nie jedyng. Dobrze jest szukaé aktywnosci, ktore
pozwalajg nam by¢ nie tylko obok siebie, ale takze blizej siebie i zaciekawiaé sie soba
nawzajem.

¥ Czas nie jest z gumy. Zastandéw sie, bez
czego rzeczywiscie Swieta sie nie odbeda
(jak sie dobrze przyjrze¢, tych rzeczy nie
ma wecale az tak duzo), a co mozna sobie
odpuscié na rzecz relacji.

¥ Poszukaj rzeczy, ktére tobie réwniez
sprawiajg przyjemnosé. Dzieki temu bedzie
mozliwe doswiadczenie czego$, co taczy,
a nie tylko ,realizowanie dbania o relacje”,
czyli de facto — kolejny obowigzek.

¥ Zaangazuj do planowania wspdlnych aktywnosci catg rodzine. To da wszystkim poczucie
wptywu, pozwoli uwzglednié¢ czasem odmienne potrzeby oraz moze zaowocowac czasem
niecodziennymi propozycjami.

¥ Myslac o czasie z rodzing, nie zapominaj takze o zadbaniu o czas z partnerem / partnerka.
W tym zakresie swieta réwniez dajg wiele mozliwosci.

e ZACIEKAWIENIE

Moze sie wydawaé, ze znamy naszych bliskich jak wtasng kieszen. Pytanie tylko, na ile te
wiedze aktualizujemy. Nikt z nas nie jest przeciez ,zamrozony” w czasie. Rozwijamy sig,
uczymy, doznajemy emocjonalnych urazéw. W przepisie na swigteczne kontakty powinno sie
wiec zawiera¢ zaréwno wykorzystanie wiedzy, ktérg posiadamy (np. przygotowanie ulubionej
zupy grzybowej dla wujka), jak i zaciekawienie tym, czym w danym momencie zyjg nasi bliscy.
W tym drugim moze pomdc m.in. danie cztonkom naszej rodziny przestrzeni do méwienia oraz
stosowanie pytan otwartych (czyli takich, na ktore jestesmy w stanie odpowiedzie¢ cos wiecej
niz ,tak” lub ,nie”). Pytajgc o rézne kwestie, warto jednak wykazaé sie wrazliwoscig i zwrdcic
uwage na strefe komfortu naszego rozmdwcy.

v WzbudZz w sobie ciekawo$é taka, jaka
obdarzasz nowopoznane osoby. Moze
twoi bliscy bedg w stanie cie zaskoczy¢? A
moze dowiesz sie czego$s waznego, na co
bez poswiecenia uwagi nie byloby
miejsca?

¥ Pomysl o tym, co ty chcesz powiedzie¢ o
sobie. Czasami nasza wtasna otwartosc
moze sktoni¢ innych do odpowiedzenia
tym samym. Fot.: pixabay.com
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e DBANIE O GRANICE

»Zjedz jeszcze doktadke pierogéw, bo bedzie mi przykro.” , Kiedy planujecie zareczyny / drugie
dziecko? To chyba juz najwyzszy czas.” Takie stowa mozna nierzadko ustysze¢ podczas
rodzinnych spotkan. Wielu z nas traktuje sSwieta jako szczegdlny czas w roku, w ktérym trzeba
by¢ dla mitym dla siebie nawzajem za wszelka ceng, zeby ,nie zepsu¢ atmosfery”. W praktyce
moze to jednak oznacza¢, ze siedzimy przy stole z usmiechem przyklejonym do twarzy, chociaz
wewnetrznie jest nam przykro, czujemy sie skrepowani lub zeztoszczeni, kiedy nasze granice
sg przekraczane. Dajmy wiec sobie prawo do ich obrony w sposéb, w ktéorym okazujemy
szacunek nie tylko innym osobom, ale przede wszystkim naszym potrzebom. Moze to brzmieé
na przyktad tak: ,Doceniam twoje starania, ale nie zjem juz niczego, czuje sie petna.” ; ,Ten
temat jest naszg prywatng sprawa. Nie chcemy go tutaj poruszac.”

¥ Zastandw sie, jakie tematy traktujesz jako osobiste, o czym wolisz nie rozmawiaé, na jakie
zachowania twoich bliskich zdecydowanie nie chcesz sie zgadzaé. Dzieki temu tatwiej
bedzie ci zaobserwowaé, gdzie powinny przebiegac twoje granice.

¥ Daj sobie prawo do moéwienia ,nie”. \‘ = %

Réznice zdan i potrzeb s3 czyms
naturalnym i nie muszg z automatu
oznaczac zagrozenia dla relacji.

¥ Pamietaj, ze stawiajgc granice, odrzucasz
pomyst / pytanie / propozycje, a nie
osobe.

¥ Podczas moéwienia o swoich potrzebach,
zadbaj o pewny ton gtosu, wyprostowang
postawe i przemyslane stowa. Taka ,
kombinacja zwieksza prawdopodobienistwo skutecznego zadbania o wtasne potrzeby.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198 kretariat@ | |
222771197 sekretaria sprwawer.p WWW.sprwawer.p @SPRWawer
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