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Jak przetrwaé Swieta w rodzinnym gronie?

Przed nami Swir—;ta. Jedni z niecierpliwoscia czekaja na spotkanie z najblizszymi przy
wigilijnym stole, niektérzy jednak dostaja biatej goraczki na mysl o ,.troskliwej” babci i
wszystkowiedzacym wujku. Jak radzi¢ sobie z krytycznymi uwagami najblizszych,
hiezrecznymi pytaniami, by cieszy¢ sie obecnoscia rodziny

i magig Swigt?

Spotkania z rodzing nie zawsze niosg ze sobg pozytywne emocje. Dobre rady, jakie styszymy
od najblizszych moga przyprawi¢ o zawrot gtowy i zepsu¢ humor na caty wieczér. Nie warto z
powodu kilku pytan czy uwag zrywaé wiezi rodzinnych, ale nie nalezy takze pozwala¢ na
bezceremonialne komentowanie czy krytykowanie swojego zycia.

Jak reagowac na nieprzyjemne pytania w stylu: ,Kiedy wreszcie przyprowadzisz kogo$ na
Swieta?”, ,Moze juz pomysilicie o dziecku? Chciatabym dozy¢ wnukdéw!”, A jak poszukiwania
pracy? ”itd.

1. Obserwuj swoje emocje

Wazne, by monitorowac swoje emocje i momenty, w ktérych podczas rozmowy, narasta w nas
zto$¢, nieched, smutek czy uczucie ,zmieszania”. — radzi Justyna Rokicka, psychoterapeutka,
wspotzatozycielka wyszukiwarki szukamterapeuty.pl i dodaje — Jest to sygnat, ze nasze granice
zostaty przekroczone, to znaczy, ze ktos méwi lub robi co$, co nie sprawia nam przyjemnosci, a
wrecz przeciwnie, jest atakiem, podkopywaniem naszej pewnosci siebie. W takiej sytuacji warto
od razu reagowac, by sprawy nie przybraty dramatycznego obrotu i by emocje nie siegnety
zenitu.

Pierwszg reakcjg moze by¢ chwilowe oddalenie sie czy nabranie dystansu, by mie¢ okazje do
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przemys$lenia, co sie wtaciwie dzieje. Wiedzac, co takiego sie wydarzyto, mozna przygotowac
asertywng odpowiedz.

2. Uswiadom sobie swoja ztos¢

Zanim zareagujesz na zto$liwy komentarz, zrob gtebszy wdech i zastanow sie, jakie emocje te
stowa w tobie powodujg. Najprawdopodobniej bedzie to zto$¢, wsciekto$E. Nie kieruj sie tg
emocja, nie odpowiadaj od razu. — radzi Justyna Rokicka.

Jesli w ztosci zaczniesz atakowac rozmoéwce, katastrofa gotowa — bedziecie wyciagaé coraz to
mocniejsze argumenty przeciwko sobie. Taka wymiana atakow skonczy sie po prostu awanturg
lub w najlepszym wypadku petng napiecia nieprzyjemng ciszg. Rozwigzaniem moze by¢
wymijajacy zart, ktéry roztaduje atmosfere i nie wprost da rozméwcy do zrozumienia, ze nie
masz zamiaru wchodzi¢ w te dyskusje. Mozesz powiedzie¢: ,No to moze ja opowiem dowcip,
przychodzi baba do lekarza... :)”. Jesli masz odwage komunikowac sie wprost, sprébuj
powiedzie¢ po prostu: ,Gdy stysze to pytanie, narasta we mnie zto$¢, wiec proponuje nie
rozmawiac teraz o tym. Nie chce, bysmy sie poktécili. SpedZzmy prosze mito ten czas”.

3. Nie ttumacz sie. Uznaj dobre intencje rozmowcy

Jesli zaczniesz sie ttumaczyé, mozesz narazi€ sie na to, ze rozméwca bedzie pogtebiat temat i
zrobi sie naprawde nieprzyjemnie. Wejdziesz na przyktad w role ofiary, nad ktérg sie wszyscy
pastwig. Kolacje skonczysz z duzym niesmakiem i zalem do siebie, ze date$ sie wciggnac w
dyskusije. Po prostu powiedz: ,Przykro mi, ale nie mam zamiaru sie ttumaczy¢, nie dzis, nie przy
wigilijnym stole.” Sprobuj takze odwotaé sie do dobrych intencji rozmdwcy: ,Bardzo ci dziekuje,
ze sie 0 mnie martwisz, troszczysz, ale nie bede dzis na ten temat z tobg dyskutowac. Zalezy
mi na tym, by dzisiejsza kolacja przebiegta bezstresowo. Chetnie porozmawiam na ten temat
poznie).”

4. Zwr6¢ uwage na swoje giebsze uczucia

Zastanéw sie, jakie gtebsze emocje ustyszane przed chwilg stowa poruszyty? Moze to jest bol
lub lek, zwigzany z jakim$ trudnym dla ciebie tematem? Odpowiedz, nawigzujagc do tych wtadnie
emocji, np.: ,Boli mnie, gdy stysze takie stowa...”, ,Takie pytanie jest dla mnie bolesne,
dotkliwe...”, ,Gdy sie nad tym zastanawiam, ogarnia mnie po prostu lek i wole dzi§ o tym nie
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dyskutowaé..., "To jest dla mnie trudny temat, czuje sie bardzo nieprzyjemnie, gdy go teraz
poruszasz...”. ,Nie jest tatwo mi o tym mdwic, wiec prosze nie pytaj mnie dzis o to. Po prostu
mnie to boli, a dzi$ chce czué sie dobrze”. Jesli rozmowca ustyszy takg szczerg i gtebokag
odpowiedzZ z twojej strony, nie bedzie raczej w stanie kontynuowac dyskusji, Swiadomy bolu czy
dyskomfortu, jaki ci sprawia.

5. Odpusé¢ sobie asertywng komunikacje i przyznaj rozméwcy racje, dla Swietego
spokoju :)

Jesli proby otwartej, szczerej czy asertywnej komunikacji nie przynoszg rezultatéw i rozméwca
nadal dreczy cie swoimi radami, komentarzami czy trudnymi pytaniami, po prostu zartobliwie
odpowiedz: ,Masz absolutng racje, ta sytuacja to dramat, klops i katastrofa. Jak dobrze, ze
mam ciebie, bys mi o tym nieustannie przypominat :) ”

Justyna Rokicka - https://szukamterapeuty.pl/profil/justyna-rokicka
Wiecej informacji na www.szukamterapeuty.pl
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