30% Polakow stresuje sie z
powodu Swiagt

24 grudnia 2014
Co trzeci Polak odczuwa stres przed swietami Bozego

Narodzenia. Czesto jest on wywotany nadmiarem obowigzkodw
zwigzanych z przygotowaniami, koniecznosScig spedzania czasu z
teSciami lub dawno niewidzianymi cztonkami rodziny, korkami i
kolejkami w sklepach. To moze prowadzi¢ do kt6tni w rodzinie.
Aby cieszy¢ sie atmosferg Swigt i odpoczynkiem, psycholodzy
doradzaja taktyczng pokore, czyli odtozenie na bok negatywnych
emocji i urazow.

Badania TNS OBOP pokazujg, ze 38 proc. Polakéw lubi sSwieta
Bozego Narodzenia za mozliwos¢ spedzenia czasu z rodzing.
Jedna trzecia ceni ten czas za mozliwos¢ odpoczynku od pracy.
Stres nie pozwala jednak odpoczg¢ i cieszy¢ sie wolnymi
dniami. Psychologowie sa takze zdania, ze dla wiekszosci
rodakéw wypoczynek jest zwigzany ze zmiang otoczenia,
tymczasem wiekszos¢ nie wyjezdza na Swieta.

Z badan przeprowadzonych przez firme Groupon wynika, ze ponad
30 proc. Polakdéw odczuwa stres przed Swietami Bozego
Narodzenia. Jego przyczynami sg nadmiar obowigzkéw zwigzanych
z przygotowaniami, konieczno$¢ spedzania czasu z tesciami lub
dawno niewidzianymi czt*onkami rodziny, korki, kolejki w
sklepach i konieczno$¢ wyszukiwania Swigtecznych upominkow.

— Dzisiaj, zeby odpoczal, trzeba sie na to zaprogramowacd,
zarowno zaplanowa¢ wyjazd czy spedzenie wolnego czasu, jak i
zaprogramowaé¢ swoj mézg, swoje mysSlenie i przezywanie. To jest
dziatanie zwigzane 1z przygotowanie siebie i swoich
najblizszych do tego, by przejs¢ na tryb odpoczynku, czyli
inny rodzaj dziatania i myslenia. Nie wszyscy sa gotowi do
tych wszystkich krokéw — méwi dr Leszek Mellibruda, psycholog
biznesu, w rozmowie z agencjg informacyjng Newseria.
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Spedzanie wspolnego czasu z osobami, ktére sie stabo zna, jest
dla wielu Polakéw czynnikiem stresogennym i stanowi raczej
przykry obowigzek niz relaks. Przedswigteczny stres poteguje
ponadto inne problemy, np. zwigzane z pracag lub zyciem
osobistym. W okresie przed przedswigtecznym w gorgczce
przygotowan i kupowania prezentéw wielu partnerdéw ma problemy
z porozumieniem sie, czesSciej dochodzi do kkétni. Zdarza sie,
ze zmeczenie nadmiarem obowigzkdéw zwigzanych z przygotowaniem
wigilijnej kolacji przeradza sie w z*o0$¢ i frustracje,
wytadowywang na najblizszych osobach.

— Czas Swigtecznym moze by¢ dla partneréw momentem spietrzania
sie miedzy nimi emocji z réznych powodéw. Czasami sag to
sytuacje zwigzane ze stresem, napieciem, denerwujemy sie, czy
wszystko sie powiedzie, czy wszystko zostanie zrealizowane, bo
przychodzg goscie. I sg takie osoby, ktére nie wytrzymuja tego
napiecia, majg problem z samokontrolg. Wszystkie te osoby beda
miaty problematyczne Swieta — mowi dr Leszek Mellibruda.

Psychologowie radzg, aby przed Swietami nie narzucac sobie
zbyt wielu obowigzkéw. Najwazniejsze jest jednak panowanie nad
emocjami, aby nie dopusci¢ do napietej atmosfery pomiedzy
cztonkami rodziny. Jes$li wizyte u tesSciéw lub mniej lubianych
cztonkédw rodziny odbiera sie jako przymus, warto podejs¢ do
tego z tzw. taktyczng pokora.

— Taktyczna pokora to jest wyraz dojrzatosci cztowieka. Kiedy
swoje osobiste urazy potrafi zawiesi¢ na kotku i dla dobra
rodziny, w imie oczekiwah partnera, partnerki czy dzieci
dostosowal sie do tej sytuacji. Nie mozna tego robi¢ na site,
ale mozna to robi¢ z rozumem. A rozum ma takag potege, ze
potrafi kontrolowa¢ nasze emocje. W takich sytuacjach
zachecatbym do tego, zeby nie pogtebiaé¢ kiedy$ wykopanych
rowow w relacjach, tylko sprobowaé¢ troche dyplomacji rodzinnej
— radzi Mellibruda.

Psycholog radzi ponadto, aby nie robi¢ sobie zbyt duzych
oczekiwan w zwigzku ze Swietami i zaakceptowac fakt, ze



Swigteczne spotkanie z bliskimi nie musi przypominad
wyidealizowanych sytuacji z telewizyjnych reklam. Zmiana
podejscia pomoze unikng¢ rozczarowan i zwigzanych z nimi
frustracji.

Zrédto: Newseria


http://www.biznes.newseria.pl/news/30_proc_polakow_stresuje,p1235122646

