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POSWIECMY WIECEJ CZASU
NA SPOTKANIA Z BLISKIMI.
TERAZ, POD KONIEC ROKU,
JEST NA TO DOBRY MOMENT:
ZBLIZAJA SIE SWIETA.

FELIETON

ZMma

Dorota: Powoli zaczynamy
myslec¢ o zblizajacych sie
swietach Bozego Narodze-
nia. To czas spotkan rodzin-
nych, w ktérych wazna jest
ciepla atmosfera. Jednak czy
tak jest zawsze?

Monika: Niestety, Dorotko, je-
steSmy coraz bardziej zapraco-
wani i nie jest tatwo dbac o do-
bre relacje. Czesto juz sama
mysl o przyjemnej, cieptej at-
mosferze w okresie Swiat jest
jednak trudna do osiggniecia.
Do spotkan rodzinnych za-
czyna sie podchodzi¢, jak do
przykrego obowiazku, a po-
winno by¢ inaczej.
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D.: Dlaczego tak sie dzieje?
M.: Na przyktad dlatego, ze sta-
bo dbamy o dobre kontakty na
co dzien i zapominamy, ze $wie-
ta to nie jest dobry moment na
wypominanie i pouczanie.

D.: Co masz na mys$li?

M.: Relacje z bliskimi osobami
powinny opierac sie na zrozu-
mieniu, szacunku i zaufaniu.
Wazne sg szczerosc, otwartosc
na drugg osobe i jasna komuni-
kacja. Dbanie o relacije, czy to
na plaszczyznie doroste dziecko
- rodzic, czy dwojga dorostych
imate dzieci, to przede wszyst-
kim niewzbudzanie w drugiej
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osobie poczucia winy. Dlatego ze
stosujac to narzedzie, uzyskuje sie
efekt odwrotny do zamierzonego.

D.: Co rozumiesz pod pojeciem wzbu-
dzania poczucia winy?

M.: Bywa, ze doroste dzieci stysza od
rodzicow: ,Nie dzwonisz”, ,Tak rzad-
ko przyjezdzasz”. Te uwagi czesto
nasilajg sie w okresie swigtecznym,
ktoéry nastepnie zaczyna sie zle ko-
jarzyc. Ktoras ze stron ma poczu-
cie straty, a wcale tak nie musi by¢.
Mozna powiedzie¢ wprost: ,Dziec-
ko, tesknie za tobg”, ,Chce i potrze-
buje spedzi¢ czas z tobg”.

D.: Ja na swoim przykladzie moge
stwierdzic, ze da sie pewne rzeczy
pogodzic.

Pamietam, jak pewnego roku nie

mogly$smy z Hania spedzi¢ swiat
wspoélnie z moimi rodzicami. Widzac,
jak wszystkim zalezy na spotkaniu,
postanowitam Wigilie zorganizowac¢
wczesniej. Przygotowalam uroczysta
kolacje. Byla choinka, przystrojone
$wiatecznie mieszkanie. Zaprosilam
rodzicow oraz wazne osoby dla mnie
i Hani. Klimat i atmosfera byly wy-
jatkowe. Pamietam, ze zaréwno ja,
jak i moi najblizsi bardzo cieszyli-
Smy sie z tego wczesniejszego spo-
tkania. Hania byla szczesliwa, ze
Swieta trwaja tak dhugo.
M.: To pomyst, ktory sprawit, ze
zadna ze stron nie miata poczu-
cia straty, a wrecz przeciwnie,
bo Hani bardzo spodobaty sie
tak wydtuzone swieta. Ja zas ze
swojg rodzing po urodzeniu Bo-
gusia postanowiliSmy zorganizo-
wac¢ Boze Narodzenie w naszym
domu. ZaprosiliSmy wiec wszyst-
kie bliskie osoby do nas. Karolin-
ka byta zadowolona, bo nigdzie
nie trzeba byto sie $pieszy¢, byto
gwarnie, wesolo, a takiej liczby
prezentéw pod choinkg nigdy jesz-
cze nie widziata.

D.: Czyli jak wida¢, sposobow na
stworzenie dobrej atmosfery jest

wiele, ale najwazniejsze sa che-
ci i otwartos¢ na kompromis.

M.: To, o czym powiedzialysmy,
dotyczyto dorostych osob. Jesz-
cze inaczej jest, kiedy rodzice
sie rozstajg i majg ze sobg mate
dzieci. Dwoje dorostych powinno
przede wszystkim mie¢ na uwa-
dze ich dobro, a nie swojg wygo-
de. Rodzice muszg pamietac, ze
sg wzorem dla swoich dzieci,
a one bedg, ich nasladowac za-
rowno w rzeczach dobrych, jak

® Kazdy z nas, nieza- e Jesli zdecydujesz sie
zaprosi¢ wszystkich do

leznie od wieku, moze

i ztych. Dlatego powinni przeka-
zac dzieciom te normy i zacho-
wania, ktére sg w spoteczenstwie
akceptowane oraz ucza prawi-
dtowo sie w nim komunikowac
i funkcjonowac.

Dzieci bardzo mocno przezy-
wajg swieta, zwtaszcza te Bozego
Narodzenia. One majg swoj szcze-
goélny klimat i atmosfere. To czas
dobroci, pojednania oraz uwagi
skierowanej na innych.

Jezeli rodzice ktocg, sie, porow-
nuja, konkuruja, zle wyrazajg, o so-
bie, to najwieksza krzywde robig,
dziecku. Ono kocha obydwoje ro-
dzicow, a takie zachowania sg,
zrodiem niepotrzebnych lekow,
obaw i wyrzutow.

W takiej sytuaciji moze czuc¢ sie
zagubione, bezradne, winne zwlasz-
cza tego, ze spedzajac swieta z jed-
nym rodzicem, rani drugiego. W ta-
kiej atmosferze swieta przestaja, by¢
radoscia i czasem, na ktéry czeka.

Moze sie okazag, ze
rozwigzania sg bar-

stworzyc¢ dobre rela-
cje i cieptg atmosfe-
re wokot siebie, nie
tylko w okresie $wig-
tecznym.

e Zamiast obwiniac¢ in-

nych o mniejsze zainte-
resowanie swojg 0soba,
powiedz im wprost, ze
tesknisz i potrzebujesz
spedzi¢ czas razem.

@ Jezeli nie mozesz by¢

z bliskimi w czasie
Bozego Narodzenia,
postaraj sie w jakis
spos6b im to zrekom-
pensowac, organizujgc
np. wspolng kolacje
W Innym terminie.

siebie, to kazdemu wy-
znacz jakies$ zadanie,
np. niech kazdy przy-
gotuje swoje ulubio-
ne potrawy, tak zeby
ciezar przygotowan nie
spadt tylko na ciebie.

® Postaraj sie nie szukac

prezentow w ostatniej
chwili, to generuje nie-
potrzebne napiecie.
Przede wszystkim waz-
ne sg gest i pamiec.

@ Zadaj sobie pytanie, co

sprawia, ze nie udaje
cli sie stworzyc¢ satys-
fakcjonujacych relaciji.
Wypisz to i poszukaj
odpowiedzi w sobie.

dzo proste, a gtéwnym
problemem jest oba-
wa przed zmiang, do-
tychczasowych przy-
zZwyczajen.

Okres $wiat to nie
czas na pouczanie,
krytyke i wypomina-
nie. Pamietaj, nikt nie
jest w stanie cie zde-
nerwowac do czasu,
az mu na to pozwolisz.

® Zawsze warto proébo-

wac poprawiac waz-
ne dla nas relacje.
Lepiej mie¢ swiadomosc,
ze sie probowato, niz
poczucie, ze nie zrobi-
1o sie nic lub za mato.

dbam o zdrowie | 31



