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- Rodzina to grupa, ktéra sktada sie 7 0sob o roinych osobowosciach, temperamencie i pogladach
politycznych. Te réznice mogq powodowad, Ze rzeczywiscie mozemy sie w swieta podzielié. Dlatego warto
zadbac o to, Zeby pewnych tematow nie porusza¢ — mowi dr Agnieszka Gawor, ekspertka Wyzszej Szkoty
Bankowej w Opolu. Jak wskazuje, atmosfer¢ spotkan przy wigilijnym stole, ktora dla wielu 0sob jest
zrédlem frustracji 1 stresu, mozna poprawié, przestrzegajac kilku zasad dobrej komunikacji. Oprocz
drobnych ztosliwosci, wyrzutow czy nietaktownych, osobistych pytafi warto unikaé drazliwych tematéw

1 zawczasu ustali¢ z rodzing zasady obowiazujace przy Swiagtecznym stole.

- Stres, ktory ujawnia sie przy wigilijnym stole, moze mieé swoje Zrodto wczesniej, w kwestiach
organizacyjnych. Moze byc zwiqzany ze zmeczeniem, przedswiqtecznymi zakupami i catq organizacjq tych
swiqt. Potem siadamy przy wigilijnym stole i mamy chwile wytchnienia, kiedy do gtosu moze dojs¢ to
zmeczenie i frustracje. Wtedy jeden niewtasciwy komunikat wystarczy, zeby wywota¢ lawine w postaci
nieporozumien i niesnasek — mowi dr Agnieszka Gawor.

Whbrew sielankowym obrazom kreowanym w reklamach Swigta Bozego Narodzenia i rodzinne spotkania
przy wigilijnym stole dla wielu oséb moga si¢ okaza¢ Zrédlem duzego stresu. Zamiast radosci i cieplej
atmosfery pojawia si¢ pospiech 1 zabieganie, a nierzadko tez potggowane nim napigcia i ktotnie. Ich
zarzewiem moga si¢ sta¢ m.in. spotkania z dawno niewidzianymi cztonkami rodziny 1 niezrgczne,
osobiste pytania przekraczajace granice prywatnosci. W przedswiatecznym stresie moga si¢ tez

ujawni¢ ttumione albo skrywane od lat rodzinne urazy.

- Relacje miedzy ludimi nigdy nie sq proste, zwlaszcza w rodzinach, poniewaz w nich czujemy sie
najpewniej. O ile w stosunku do swojego szefa czy przetozonego nie budujemy trudnych komunikatow,

o tyle bardzo tatwo kierujemy je do swoich bliskich, bo zazwyczaj nie obawiamy sie ich straci¢ — wyjasnia
dr Agnieszka Gawor. — W rodzinach jest tez wiele emocji, ktorych nie ,,czyscimy” na biezqco,

nie mowimy: ,,zdenerwowato mnie to i to”, bo to sq na ogot sztuczne rozmowy. One wzbierajq jak
wulkan, ktory nagle wybucha z niekontrolowang sitq. Czasem nawet maty drobiazg moze doprowadzi¢ do
niesnasek.

Zrédtem napieé przy $wiatecznym stole moga by¢ nie tylko drobne ztosliwosci czy zbyt osobiste pytania
o Slub, posiadanie dzieci, finanse czy plany na zycie, ale tez wrecz odwrotne zachowanie, czyli krgpujace
milczenie 1 brak jakichkolwiek tematow do rozmowy pomigdzy cztonkami rodziny, ktérzy widuja si¢
tylko raz do roku.

- Przy wigilijnym stole czesto spotykajq sie osoby, ktore na co dzieri nie majq takiej okazji, widujq sie
w krotszym lub dtuzszym odstepie czasu, wiec nie majq dobrych nawykow komunikacyjnych — méwi
ekspertka WSB.

W przypadku niewygodnych pytan ze strony rodzicow, dziadkéw czy dalszej rodziny, ktére przekraczaja
granice naszej prywatnosci, najlepiej jest po prostu konsekwentnie odmawia¢ odpowiedzi.

- Jezeli padnie pytanie na jakis niewygodny temat, proponowatabym wypowiedzie¢ wprost komunikat:
., przy wigilijnym stole nie chce poruszac tego tematu”. To wydaje sie najlepszy sposob. Jesli ktos nadal
bedzie napieratl, ponawiat pytanie i probowat uzyskiwaé od nas odpowied?, proponuje metode zdartej
phyty i powtarzanie, Ze nie chcemy tego tematu porusza¢ — mowi dr Agnieszka Gawor.

Jak wskazuje, taka postawa wymaga trochg asertywnosci, a wigkszo$¢ Polek 1 Polakow ma z nig problem,
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btednie kojarzac asertywnos¢ z agresja. Tymczasem jest migdzy nimi zasadnicza réznica: czym innym
jest konstruktywne i swobodne wyrazanie swoich uczué, przekonan i potrzeb, a czym innym wywieranie
presji, aby dopiaé swego.

- Polacy czesciej bywajq w swoich zachowaniach agresywni niz asertywni, co znaczy, ze szanujq siebie

i swoje prawa, ale juz innym osobom tego odmawiajq. Tymczasem dobrze rozumiana asertywnosé to

nie tylko umiejetnos¢ mowienia ,,nie”. To jest szacunek dla samego siebie, ale i dla innych osob — mowi
dr Wyzszej Szkoty Bankowej w Opolu. — Bycie asertywnym zdecydowanie nie jest proste, ale jest to
umiejetnosc¢, ktorej mozna sie nauczyé. Trzeba jednak nad niq pracowad, zaczqc zmiane od siebie. Jezeli
jestesmy swiadomi swoich potrzeb, wowczas wyraznie je artykutujemy, a z drugiej strony trzeba by¢
rownie? Swiadomym tego, gdzie sq nasze granice i na ile — np. podczas rozmow na trudne tematy —
jesteSmy w stanie je przesunqd, a na ile chcemy, aby te granice pozostaty nienaruszone.

Aby wigilijny wieczor przebiegal w przyjaznej 1 spokojnej atmosferze, mozna si¢ do niego zawczasu
przygotowac — ustali¢ z innymi cztonkami rodziny zasady panujace przy stole 1 tematy, ktorych

nie chcemy poruszaé. Oprocz drobnych ztosliwosci, wyrzutéw 1 niewygodnych pytani warto tez unikac
rozméw o polityce, nierozwigzanych od lat rodzinnych konfliktach czy punktach zapalnych, ktore
powracaja przy okazji kazdej ktétni.

- Kluczem jest komunikacja — moéwi Agnieszka Gawor. — JeZeli wczesniej ustalimy sobie zasady, to
zawsze jest sie do czego odwotad, powiedziec: ,,umowilismy sie, Ze teraz nie bedziemy poruszac tego
tematu”. Natomiast jeZeli tych zasad nie ustalimy, bedziemy narazeni na to, ze musimy bronic sie na
biezqco.
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