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Swiateczna goraczka - jak jej uniknaé?

Jak co roku, juz od poczatku listopada zaczyna sie szal Swiatecznych
przygotowan. Lista zakupdw, prezentéw, gosci, potraw, dekoracji, lista
spraw do zalatwienia, szafek do posprzatania i ubrann do wyprasowania...
Rozpoczynamy wySscig z czasem i wlasnymi mozliwosciami. Jak przetrwaé
Swiateczna goraczke?

Co zrobié, by tym razem bylo inaczej?

Czy mozemy zrobi¢ co$, zeby nie bylo nerwéw, awantur, niepotrzebnych prezentéw,
debetu na koncie, ptaczacych dzieci, zmeczenia i wzajemnych niecheci?

"To jest trudne, ale mozliwe - méwi Agnieszka Mlodzikowska psycholog i terapeuta z
Centrum Terapii i Rozwoju Osobowosci Perfect In - przede wszystkim potrzebny jest plan
i $wiadomoé¢ czyhajacych na nas zagrozen. Od wielu lat przygotowujemy Swieta lub
uczestniczymy i pomagamy w ich organizowaniu. Znamy nasze stabe punkty, wiemy
kiedy moze nastapi¢ kryzys. W tym wypadku konieczna jest prewencja”.

Po pierwsze: zacznij przygotowania z duzym wyprzedzeniem. Liste prezentéw mozna
tworzy¢ nawet na kilka tygodni wczesniej i trzymac karteczke w szufladzie lub portfelu.

Po drugie: podziel obowiazki! Moze okaza¢ sig, ze kto$ z czlonkéw Twojej rodziny robi
Swietne pierogi i chciatby czu¢ sie potrzebny. Mozesz przydzieli¢ mu takie zadanie.

WAZNE!
Pamietaj - nic nie musisz. Nie musisz robi¢ wszystkiego najlepiej. Nie wszystko musi by¢
na Twojej glowie.
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Po trzecie: oszacuj budzet. Nie wydawaj fortuny. Jesli dysponujesz kwota 300 zl, nie
ulegaj w sklepie “krzyczacym” z pélek czekoladkom i zabawkom “kup mnie, kup mnie!”
Pokaz “fige z makiem” specom od merchandisingu (wywierania wplywu na Twoje
decyzje zakupowe przez odpowiednie rozmieszczenie towaréw). Pamietaj, ze czesto
potowa jedzenia i tak laduje w koszu, a pige¢ prezentéw nie cieszy obdarowanego piec¢ razy
bardziej niz jeden.

Po czwarte: zakupy. To co mozesz, kup duzo wczesniej. Wizyte w sklepie zaplanuj w
takich porach i dniach kiedy nie ma ttumoéw np. jesli jeste$ “sowq”, mozesz robi¢ zakupy
po 22.00, a jesli “skowronkiem” o 6.00 rano (wtedy z pewnoscia nie bedzie ttuméw w
supermarkecie).

Po piate: jesli masz dzieci, wlacz je w przygotowania. Niech sprzataja, pomagaja w
zakupach, porzadkach w szufladach. Zréb z tego rodzaj zabawy, jest szansa, ze unikniesz
“Mamooo pobaw sie ze mna! Nudzi mi sie¢”. Jesli masz male dziecko, postaraj sie o opieke
dla niego, gdy planujesz podbdj sklepéw w poszukiwaniu ekologicznej pszenicy lub
Turbo Dymo Mena. Unikniesz nerwéw, wrzaskow i ryzyka zarazenia dziecka infekcja.

Po szoéste: mieszkanie sprzataj etapami. Przeciez sprzatamy, myjemy okna,
porzadkujemy szafy wtedy, kiedy jest brudno i kiedy jest batagan, a nie tylko dlatego, ze
sa Swieta. Pamietaj przy tej okazji o biednych - moze warto odda¢ czes¢ ubran, zabawek,
rzeczy tym, ktérzy ich bardziej potrzebuja.

Po si6dme: zaakceptuj niemozliwe, np. to, ze dzieci na pewno nie beda siedzialy przy
stole w niezaplamionych biatych bluzkach, ze teSciowa nie bedzie sie uzala¢ lub
dopytywac o wasze prywatne sprawy, ze wytrzymasz na diecie i nie sprébujesz kazdego
rodzaju ciasta itd.

Po 6sme: pomys$l o ludziach samotnych, bezdomnych, starych, schorowanych, a takze
tych ktérzy pracuja przez cale Swieta. Zrobmy cos dobrego dla nich. Niech nasza troska
nie konczy sie tylko na postawieniu dodatkowego talerza. Moze warto cala rodzing
odwiedzi¢ staruszke z klatki obok, ubra¢ jej choinke, przynies¢ co$ smacznego tym, ktérzy
nie majg czasu na przygotowanie kolacji (np. pracuja w supermarkecie az do momentu
pojawienia sie “pierwszej gwiazdki”).



ul. Narbutta 19a
. 02-536 Warszawa
centrum terapll www.perfectin.pl

i rozwoj u osobowosci tel. (022) 243 13 08, 509 482 609
twojpsycholog@perfectin.pl

perfect

Po dziewiate: jesli jestes samotny, z dala od domu, rodziny moze warto zaangazowac sie
jako wolontariusz np. do wydawania kolacji dla bezdomnych? Takie gesty zmieniaja
Swiat o wiele bardziej niz wypastowana podloga w naszym domu czy wykwintne dania
przyrzadzane przez caly dzien.

Po dziesigte: u$miechnij si¢ i zrelaksuj. Swieta Bozego Narodzenia to jeden z
najpiekniejszych okreséw w roku.

Sprébuj odpoczaé

“Pamietajmy, ze Swieta to czas dla nas, ma to byé czas wypoczynku, relaksu,
Swiatecznych spotkart w rodzinnej atmosferze. To doskonaly moment by sie zatrzymag,
zwolnié, by poby¢ tu i teraz, w tej wlasnie chwili, ktéra zdarza sie tylko raz. To moment na
bliskos¢ i odnowienie rodzinnych relacji “~ méwi Agnieszka Mlodzikowska.
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