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Jak przetrwad swieta?

2022-12-14

W kazdym, nawet najgorszym wujku czy szwagrze, mozna znalez¢ cos dobrego - méwi psychoterapeutka
Iwona A. Wisniewska. Tadeusz Mordarski rozmawiat z nig o tym, w jaki sposéb przetrwac swieta, gdy nie
lubimy ich atmosfery, a spotkania z rodzina wywotuja u nas stres.

Swieta kojarza sie z ciepta, rodzinna atmosfera. Ale sa i tacy, ktérzy nie lubia tego czasu.
Skad sie bierze ta niechec?

Iwona A. Wisniewska: Ze swojej praktyki wiem, ze takich ludzi jest coraz wiecej. Przez wiele lat
bylismy karmieni informacjami z amerykanskich pocztéwek, filméw czy reklam przekonujacych nas,
ze Swieta majg by¢ perfekcyjne. Wiele lat temu podczas $wiat cata rodzina spotykata sie wokot
jednego stotu. Czasy sie jednak zmienity i coraz czesciej przychodza do mnie pacjenci, ktérzy zadaja
tysigce pytah w stylu: ,Jak przetrwac swieta, zeby nie zwariowac?”. Dla wielu ludzi jest to bardzo
trudny i stresujgcy czas. Obrazy, ktére mamy w gtowie, czyli wielka choinka, ciepta, rodzinna
atmosfera, bliskos¢ i szczescie, sq bardzo piekne i w niektdérych rodzinach sie zdarzajg. Zawsze jednak
powinniSmy sobie postawi¢ pytania: jakich Swigt ja chce?, co moge zrobi¢, zeby mi sie chciato jechad
do rodziny?, jaki jest powdd, ze nie lubie swigt? Okaze sie, ze wiekszo$¢ z nas ma zbyt duze
oczekiwania, ktére powoduja frustracje i rozczarowanie. Czesto do swigtecznego stotu zasiadamy
zmeczeni, z problemami, zdradami... Nie jesteSmy wtedy w stanie cieszy¢ sie rodzinng atmosfera.

Jak zatem przetrwac i nie zwariowac?

Z pacjentami czesto rysujemy sobie zegar. Okazuje sie, ze widzimy sie z rodzing podczas Swiat przez
12 czy 24 godziny, a rok ma 365 dni. Zadajmy wiec sobie pytanie: co musiatoby sie sta¢, aby te 12
godzin nie powodowato u mnie frustracji? Czesto wywotujg ja pytania ciotek czy wujow, ktére odnoszg
sie do tego, dlaczego nie mamy dzieci, dlaczego nadal mieszkamy w bloku czy dlaczego nie mamy
chtopaka lub dziewczyny. Warto sie na to przygotowac i nie by¢ zaskoczonym. Przychodzi do mnie na
terapie para, ktéra nie moze miec dzieci z powodéw medycznych. | zastanawiajg sie, co znowu
odpowiedziec cioci. W tym roku planujg jej powiedzie¢: chcemy skorzysta¢ z metody in vitro i dobrze
bytoby, gdyby nam ciocia doptacita, bo to nie jest refundowane. Miejmy przygotowane odpowiedzi na
pytania, ktére prawdopodobnie sie pojawig, a nie sg dla nas komfortowe.

A moze po prostu nie jecha¢ na swieta do rodziny, ale wybrac sie na narty lub nad morze?

Jezeli wyjedziemy, bo chcemy wyjechad, a nie dlatego, zeby nie by¢ u tesciowej, i nie bedziemy miec z
tego powodu poczucia winy, to oczywiscie jest to dobre rozwigzanie. Warto jednak na taki wyjazd
przygotowac naszych bliskich. Poinformowac ich o tym wczesniej. Powiedzie¢: mamo, wiem, ze bardzo
lubisz moje uszka, przygotuje je dla ciebie wczesniej, bo mnie nie bedzie w tym roku na swieta.

Nalezy by¢ przygotowanym na to, ze matka bedzie niezadowolona, zacznie narzeka¢, a w skrajnych
przypadkach moze pojawi¢ sie nawet temat Smierci. Pamietajmy jednak, ze nie zyjemy po to, aby
zadowalac¢ innych. Pamietajmy, ze jesli ja bede szczesliwa, to moi rodzice takze powinni by¢. Dzis, w
dobie komunikatoréw, mozemy sie potaczy¢ z rodzing za pomocg internetu. Podczas ostatniej
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Wielkanocy jeden z moich pacjentéw, ktéry przebywat w Norwegii, potaczyt sie ze swojg zong i
dzieckiem za pomoca wideo i razem z nimi brat udziat w Swieceniu pokarméw. Nie mozna sie zmuszac
do tego, aby by¢ z mamag, ktérg mozna niewatpliwie kocha¢, gdy miato sie inne plany.

Czy to nie jest samolubne?

Nie, bo to nie jest podejscie, ze pana nie obchodzg emocje, ale takie, ze chce pan spedzi¢ czas tylko
Ze swWo0jg zong czy samemu. Mozna odcig¢ pepowine, nie degradujac swiat, np. spotykajac sie z
rodzicami lub tesciami wczesniej lub pdzniej czy taczac sie z nimi na chwile przez komunikator.
Nazwijmy tez te sytuacje. Powiedzmy: mamo, czuje, ze jestes$ rozczarowana, ale zrozum mnie i to, ze
chciatbym spedzac czas z Kasig czy Zosig. Nie wdawajmy sie dyskusje i argumenty matki w stylu: jak
mogte$ mi to zrobié, przeciez ja zaraz umre. Odpowiedzmy: to, ze jestem teraz nad morzem, nie
spowoduje twojej Smierci.

Gdybysmy jednak spotkali sie z rodzina na swieta, jak przetrwac, gdy nie lubimy ciotki, a
wujek nas irytuje?

W kazdym, nawet najgorszym wujku czy szwagrze, mozna znalez¢ cos dobrego. Jesli sobie ustalimy,
ze spedzimy z tymi osobami tylko kilka godzin, powinnismy to przetrwac. Dajmy sobie prawo do
nielubienia danej osoby, ale przez ten czas nie okazujemy tego ostentacyjnie. Zrobmy sobie quiz: co
jest dobrego w koszmarnej cioci, ktérej nie znosimy. | skupmy sie tylko na tych cechach. Nie méwimy,
ze nienawidzimy kogos za catoksztatt. Nawet jesli nie lubimy szpinaku, to delektujmy sie przynajmniej
tym, ze jest zielony.

Iwona A. Wisniewska - psychoterapeuta behawioralno-poznawczy, psycholog



