Gdy swiateczny stres przerasta: jak zadbac o
atmosfere i bezpieczenstwo

Okres Swiateczny czesto bywa obciazony silnym stresem. Kumulacja napiecia finansowego,
przeciazenie przygotowaniami, nadmierne oczekiwania i obecnos¢ alkoholu moga sprawic, ze
atmosfera swiat staje sie daleka od wyobrazanego spokoju. Najbardziej niebezpieczne jest to, ze te
czynniki dzialaja jednoczesnie. W takiej mieszance nawet drobna sytuacja moze zainicjowac
agresywna reakcje — od podniesionego gtosu, przez obrazanie,

az po przemoc fizyczna.

Presja finansowa

Swieta wigza sie z wiekszymi wydatkami: zakupami spozywczymi, wyjazdami, prezentami,
dekoracjami. Dla wielu rodzin to okres, w ktérym budzet peka w szwach,

a poczucie koniecznosci ,zrobienia wszystkiego jak nalezy” powoduje ogromne obciazenie
psychiczne. W sytuacji kiedy pojawia sie lek o pieniadze lub wstyd zwiazany z brakiem mozliwosci
speienia oczekiwan, narasta frustracja, a ta moze tatwo prowadzi¢ do wybuchu agresji. Konflikty o
wydatki staja sie czestym powodem ktotni, szczegdlnie tam, gdzie od dawna istnieje napiecie
zwigzane z finansami. Dla 0séb, ktore na co dzien doswiadczaja przemocy ekonomicznej okres
Swiateczny jest jeszcze bardziej obciazajacy.

Przygotowania do swiat

Swiateczne przygotowania czesto spoczywaja na jednej lub dwéch osobach. Najczesciej sa to
kobiety. Gotowanie, sprzatanie i planowanie potrafig zamieni¢ dom

w miejsce ciagtego pospiechu i napiecia. Przeciazenie obowiazkami, brak odpoczynku, presja czasu i
poczucie braku wsparcia moga prowadzi¢ do narastajacej irytacji. W takiej atmosferze nawet
drobiazg — przypalone ciasto, spdéznienie kogos$ z rodziny, brak zaangazowania domownikow —
moze wywota¢ nadmierna i nieproporcjonalna reakcje. W takiej sytuacji nie trudno o krzyk i
awanture, ktora przy¢miewa ,magie” swiat.

Alkohol na swiatecznym stole

W wielu polskich domach swieta sa Scisle powiazane z alkoholem. Mamy wiecej wolnego, spotykamy
sie ze znajomymi i rodzing, co jest okazja do siegania po alkohol czesto w zbyt duzych ilosciach. Picie
»dla rozluznienia” czesto dziata odwrotnie. Zamiast wprawia¢ w btogi stan, zmniejsza samokontrole,
nasila impulsywnos$¢ i obniza zdolno$¢ do konstruktywnej rozmowy. Jest to szczegolnie
niebezpiecznie tam, gdzie juz wczesniej istniaty trudnosci. Nierozwiazane konflikty, napiecia
partnerskie, przemoc — alkohol moze sta¢ sie wyzwalaczem.

Wysokie oczekiwania i mit idealnych swiat

Media, reklamy i tradycja kreuja obraz perfekcyjnych swiat: usSmiechnieta rodzina przy stole,
harmonia, wzruszenia, brak probleméw. Tymczasem rzeczywisto$¢ bywa inna — ktos jest zmeczony,
ktos przezywa strate, ktos boi sie rodzinnych zgromadzen. Gdy oczekiwania rozmijaja sie z
realnoscia, pojawiaja sie rozczarowanie i pretensje. ,Dlaczego nie potrafisz sie cieszy¢?” ,Mogtabys
sie bardziej postarac!” - takie komunikaty tylko zwiekszaja napiecie. Im bardziej préobujemy wymusic¢
idealng atmosfere, tym silniejsza jest frustracja wszystkich uczestnikéw spotkania.
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Jak tworzy¢ bezpieczne swieta

Okres swigteczny moze by¢ spokojny dla wszystkich domownikéw. Nalezy jednak o to Swiadomie
zadbac. Oto kilka rzeczy o ktérych warto pamietac:

Otwarta rozmowa o potrzebach i granicach - warto porozmawiac¢ o oczekiwaniach. Dobrze jest
poruszy¢ temat przygotowan, jak i samego spedzania Swiat. Jasne ustalenia zmniejszaja ryzyko
konfliktéw. Wazne jest takze mowienie o wtasnych granicach, np. ,potrzebuje chwili odpoczynku”,
,hie chce rozmawiac o polityce”.

Redukowanie presji i obnizanie oczekiwan - pamietajmy, ze Swieta nie musza by¢ ,idealne”

i wyglada¢ jak w socjalmediach czy reklamach. Nadmierna presja, ktéra czasami sami sobie
narzucamy, perfekcyjne potrawy, wyszukane i drogie prezenty oraz wystawne gosciny generuja
stres. Pozwolmy sobie na prostsze rozwigzania — mniej potraw, mniej gosci, mniejsze zakupy
zaplanowane z wyprzedzeniem. To wszystko moze znaczaco obnizy¢ napiecie.

Swiadome planowanie i podziat obowiazkéw - Chaos organizacyjny czesto przeradza sie
w frustracje, ktéra moze prowadzi¢ nawet do agresji. Wczesniejsze wspdlne ustalenie

harmonogramu przygotowan i rowny podziat obowiazkéw zapobiega poczuciu przeciazenia jedne;
osoby. Kazdy moze mie¢ swoja role — nawet niewielka.

Przestrzen na emocje - Swieta moga by¢ trudne dla os6b w zatobie, samotnych, zmeczonych. Dobrze
jest stworzy¢ atmosfere, w ktorej mozna otwarcie powiedzie¢, ze cos jest dla nas przyttaczajace.
Akceptowanie emocji innych zmniejsza konflikty i poczucie napiecia.

Ustalanie ,strefy bez konfliktéw” - Niektore tematy zawsze powoduja spiecia i warto uzgodnic, ze w
Swieta ich unikamy. Dobrze jest nie rozmawiac o polityce, ocenia¢ stylu zycia, krytykowa¢ wyborow
innych.

Czas na odpoczynek - kiedy jestesSmy przemeczeni, duzo czesciej reagujemy nerwowo.
W okresie swiat warto zadbac¢ o dobry sen, spacer, chwile ciszy. Jesli atmosfera robi sie gesta, krotki
moment na $wiezym powietrzu moze roztadowac napiecie.

Odpowiedzialne podejscie do alkoholu - Wiele aktéw przemocy ma zwiazek z naduzywaniem
alkoholu. Warto ograniczy¢ jego ilo§¢ w Swieta, a takze szanowac decyzje oséb, ktore nie chca pic.
Trzezwe Swieta to spokojniejsze swieta. Dajemy tez dobry przyktad dzieciom,

ze mozna swietowac i spotykac sie z najblizszymi bez obecnosci alkoholu.

Obserwowanie sygnatéw stresu u innych - Nagte wycofanie, drazliwo$¢, milczenie czy spiecie moga
wskazywac, ze ktos jest na granicy wytrzymatosci. Wczesna reakcja — rozmowa, propozycja
przerwy, wsparcie — moze zapobiec eskalacji konfliktu.

Bezpieczenstwo dzieci jako priorytet - Warto uwaznie obserwowac najmtodszych: dzieci szybko
wyczuwaja napiecia i boja sie podniesionych gloséw. Zapewnienie im spokojnej przestrzeni,
wyjasnianie sytuacji i wsparcie emocjonalne jest kluczowe.

Swiadome budowanie pozytywnej atmosfery - drobne gesty tj. wdzieczno$¢, komplement, pomoc bez
proszenia — tworza klimat spokoju. Unikanie wscibskich pytan i komentarzy np. ,kiedy poznamy
twoja dziewczyne?”, ,kolejny rok czekam na wnuki” czy , przy twojej wadze nie radzitabym kolejnego
serniczka” spowoduja ze ten czas bedzie bezpieczniejszy. Wprowadzajmy tez tradycje rodzinne -
wspolne gry, ogladanie filmow, Spiewanie koled.

To wzmacnia wiezi rodzinne i skupia uwage na tym, co naprawde wazne.



Podsumowanie

Swieta — cho¢ kojarzone z radoscia i bliskoscia — moga staé sie okresem nasilonego stresu i
konfliktéw. Swiadome planowanie, realistyczne oczekiwania oraz otwarta komunikacja sa kluczowe
dla zachowania spokoju. Znaczenie ma réwniez rdwnomierny podzialu obowiazkdéw, troska o emocje
wszystkich domownikéw — zwlaszcza dzieci — oraz ograniczenia alkoholu. Dzieki uwaznosci,
empatii i prostym zasadom mozna stworzy¢ atmosfere, w ktorej kazdy czuje sie bezpieczny, a
Swiateczny czas staje sie naprawde dobry dla wszystkich.
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