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Zdrowy egoizm i stawianie granic
Swieta Bozego Narodzenia to dla wielu z nas czas radosci i spotkan w rodzinnym gronie.
W tym okresie chcemy zapomniec¢ o pracy i skupi¢ sie na spedzanych chwilach
z najblizszymi. Nie kazdy jednak oczekuje ich z réwnie duzym entuzjazmem, szczegdlnie
kiedy spodziewa sie, ze atmosfera przy stole moze nie by¢ przyjemna.

Szereg niewygodnych pytan padajacych przy wigilijnym stole to niestety czesty
scenariusz. Co zrobic¢, by te Swieta obeszty sie bez zbednych sprzeczek i niezrecznych
zgrzytéw? O odpowiedz na te pytania poprosilismy Dominike Urbanczyk, psycholozke.

Spory przy Swigtecznym stole potrafiag w mgnieniu oka zniszczy¢ mitg atmosfere i sprawic,
ze nawet nasz ulubiony barszcz juz nie bedzie smakowat tak dobrze, jak powinien.
Swigteczne ktétnie i niezrecznosci to nie tylko efekt napiecia czy nerwéw. Chwilami jest to
takze niewtasciwie ukierunkowana lub po prostu niefortunnie sformutowana troska

o0 bliskich, co niestety wigze sie z nieprzyjemnymi konsekwencjami.

Pytania, ktére bola

Bardzo czestym powodem trudnej atmosfery przy swigtecznym stole sg ,niewygodne”
pytania, ktére gdy tylko padnga, odbierajg nam przyjemnos$¢ z uczestniczenia

w uroczystosci. ,Gdzie twoj partner?”, ,Kiedy sie z kim$ zwigzesz?” ,Kiedy Slub?” ,Moze
juz pora na dzieci?” Bliscy, szczegdlnie osoby starsze, niestety podczas rodzinnych
spotkahn miewaja tendencje do ,rozliczania” innych cztonkdéw rodziny z ich zyciowych
poczynah. Zazwyczaj tego rodzaju pytaniom towarzyszy troska i che¢ okazania wsparcia
drugiej osobie, jednak nalezy pamieta¢, ze tak prywatne tematy sg niczym pola minowe,
ktérych w Swieta zdecydowanie powinnismy unikac.

- Dla wtasnego spokoju i komfortu, powinnismy juz przed sSwietami przygotowac sie

na ewentualnos¢ pojawienia sie niewygodnych pytan. Wczesniejsze zakomunikowanie
swoich granic odnosnie do tematow, ktérych nie chcemy poruszac, oszczedzi nam wiele
nerwdéw. Najlepszym rozwigzaniem bedzie szczera rozmowa z bliskimi, podczas ktére;
powiemy wprost - ,mamo, babciu, ciociu - to sg dla mnie trudne tematy i wole ich nie
poruszac przy stole”. Mozemy tez poprosi¢ kogos z rodziny o wsparcie w momencie, kiedy
ktéres z niekomfortowych dla nas pytah padnie - ,mamo, jesli babcia zacznie wchodzié
na ten temat, to prosze, wesprzyj mnie...” - ttumaczy Dominika Urbanhczyk.

Ustalmy zatem wtasne granice, wytyczmy wyraznie naszg strefe komfortu badz
poszukajmy sojusznika, ktéry pomoze nam wybrng¢ z niewygodnej sytuacji. Przed
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Swietami warto takze przygotowac rodzine na rézne okolicznosci, takie jak
przyprowadzenie na spotkanie partnera tej samej ptci, przyjscie samej/samemu ze
wzgledu na separacje lub trwajacy rozwéd.

- Pamietajmy réwniez, ze jesli poczujemy, ze nasza strefa komfortu podczas Swigtecznych
spotkan zostata naruszona, to nie powinnismy mie¢ wyrzutéw sumienia z tytutu
asertywnego stawiania granic. Obrdcenie pytania w zart jest przyjazng metoda, ktéra daje
sygnat odbiorcy, ze nie tedy droga. Jesli jednak taki zabieg nie poskutkuje, to nie béjmy
sie wprost odméwi¢ rozmowy na dany temat, bez zbednych ttumaczen i dalszej polemiki -
ttumaczy ekspertka.

W swieta zadbajmy tez o siebie

Zdrowy egoizm nie jest powodem do wstydu. Swieta powinny by¢ czasem przeznaczonym
dla naszych bliskich, ale i takze dla nas samych. Bardzo czesto zdarza sie jednak, ze

w tym wyjatkowej chwili zapominamy o sobie, a mys$| o wytamaniu sie z pewnego
utartego schematu przezywania Swigt wprawia nas w niepokdj i poczucie winy. Dlaczego?
Przeciez to naturalne, ze np. mozemy nie chciec¢ jecha¢ w dane miejsce badz po prostu
akurat tego dnia poczujemy sie wyjatkowo Zle. Niestety, w takich sytuacjach najczescie;
brakuje nam odwagi, by zadbac o siebie.

- Wychodze z zatozenia, ze zdrowy egoizm jest najlepszg rzecza, jakg mozemy zrobic dla
siebie w Swieta. Jesli zaczniemy myslec o sobie, to one wreszcie zaczng byc¢ dla nas
przyjemne, polegajace na spotkaniu sie z rodzing, wspdlnym spedzaniu czasu,

na zaopiekowaniu sie sobg, ale i tez bliskimi. Pewnie wiele oséb pamieta, jak w okresie
przedswigtecznym nasze mamy narzekaty na nadmiar pracy i obowigzkéw mowiac:
~hajchetniej bym to rzucita i gdzie$ wyjechata”. Bardzo dobra odpowiedzig na te stowa
jest powiedzenie: ,,no pewnie, zréb to!” Dlaczego nie? Swieta dla wielu Polakéw sg
kwestig religijng, jednak dla czesci z nas sg po prostu tradycja. To, w jaki sposob
podchodzimy do Swiat, jest wytgcznie naszg rodzinng sprawg - zaznacza ekspertka.
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