19 listopada 2022

Radzenie sobie ze swigtecznym stresem -
wskazowki dla opiekunow

Okres swiateczny zwykle kojarzy sie z radosnym czasem, ktory dzielimy z bliskimi,
celebrujac rodzinne tradycje. Jednak dla wielu osob, ktore na co dzien sprawuja
opieke nad bliskim, Swieta wiaza sie rowniez z dodatkowym obciazeniem. Oto kilka
wskazowek, ktore moga okazac¢ sie pomocne w radzeniu sobie ze swiatecznym
stresem.

1. Skoncentruj sie na tym, co najwazniejsze.
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Usilne dazenie do perfekcji moze by¢ wyczerpujace — szczegdlnie, gdy wiele czynnikdow nie zalezy
od nas i nie mozemy ich kontrolowac¢ (jak np. te zwiazane ze zdrowiem podopiecznego). Postaraj sie
zatem zweryfikowa¢ przekonania dotyczace ,udanych” Swiat. Porozmawiaj ze swoimi bliskimi o tym,
co sprawia, Ze Swieta sa wyjatkowe i ustal priorytety. By¢ moze wystarczy obrus babci czy elegancka
zastawa, by stworzy¢ odpowiednia atmosfere. Pamietaj, ze przy swiatecznych przygotowaniach
zasada ,wszystko albo nic” nie obowiazuje.

2. Rozpocznij nowe tradycje.

Zamiast skupia¢ sie na stratach i na tym, czego Ty lub Twoi bliscy nie jestescie w stanie zrobi¢,
sprobuj zrobié¢ cos nowego. Jezeli Twoj bliski ma trudnosci z poruszaniem sie, mozecie obejrzeé
Swiateczny koncert w telewizji. A jesli nie mozesz przybyc¢ na swiateczne spotkanie - porozmawiaj na
czacie wideo.

3. Dostosuj positki.

Jedzenie jest wazna czesciag Swiat, dlatego szczegdlnie trudno jest nam wprowadzi¢ zmiany w
rodzinnych tradycjach zwiazanych z positkami. Przygotowanie swiatecznych dan wymaga jednak
mndéstwo czasu, pieniedzy i organizacji. Warto rozwazy¢ uproszczenie menu (jeden deser w
zupetnosci wystarczy!), rozdzielenie zakupdéw i gotowania pomiedzy innych cztonkéw rodziny lub tez
zamOdwienie gotowych dan.

5. Zmien podejscie do prezentdéw swiatecznych.

Dawanie prezentéw jest przyjemna czescia tradycji Swiagtecznych, ale moze by¢ takze kosztowne i
czasochtonne. Sprobuj zrobi¢ zakupy online, popros przyjaciela lub krewnego o pomoc lub tez po
prostu skorzystaj z kart podarunkowych. Budzet jest ograniczony? Zorganizuj losowanie - tak, by
kazdy cztonek rodziny kupowat prezent jednej osobie.

6. Przewiduyj ,punkty zapalne”.

Czy sa jakie$ Swiateczne zajecia lub krewni, ktérzy wywotuja stres lub nieprzyjemne emocje? W
przypadku niektorych rodzin trwajace latami konflikty nieuchronnie eskaluja przy swiatecznym stole.
Jezeli nie mozesz ich unikna¢, postaraj sie przygotowaé na trudne sytuacje - asertywnie komunikuj
swoje potrzeby i uczucia, sprébuj tez spokojnie, z szacunkiem i pewnoscia siebie stawia¢ granice.

7. Obserwuj swoj sposéb myslenia.

Staraj sie zachowa¢ uwaznos$¢, koncentrujac sie na chwili obecnej. Pomysl o tym, co mozesz
osiagnac¢, zamiast skupia¢ sie na rzeczach, ktérych brakuje lub nie zostaty zrobione.
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8. Zadbaj o siebie.

Opiekunowie rodzinni daja od siebie duzo na co dzien - a od swieta jeszcze wiecej. Cate to dawanie
moze sprawic, ze poczujesz sie wyczerpany. Uwazaj na emocjonalne wzloty i upadki oraz rosnace
zmeczenie. Zadbaj o sen i odpoczynek, fundujac sobie mate przyjemnosci (jak chociazby relaksujaca

kapiel). Obserwuj sie tez pod katem niezdrowych strategii radzenia sobie z emocjami (jak np.
przejadanie sie czy naduzywanie alkoholu).

9. BadZ w kontakcie z innymi opiekunami.

Inni opiekunowie odczuwaja wiele takich samych emocji jak Ty. Mozesz wymienia¢ sie z nimi
doswiadczeniami i cennymi wskazdwkami. Jesli trudno jest Ci dotrze¢ na grupe wsparcia, wyprobuj
fora dyskusyjne online lub grupy w mediach spotecznosciowych.

10. Popros o pomoc.

Nawet jesli zwykle tego nie robisz, Swieta to idealny czas na skorzystanie z dodatkowej pomocy —
nawet kilka godzin moze przynies¢ ogromna ulge. Popros$ rodzine i przyjaciét o pomoc w
bezposredniej opiece nad bliskimi lub zorientuj sie w mozliwosciach skorzystania z opieki
wytchnieniowej w Twojej okolicy (jak np. tej organizowanej przez Centrum Wsparcia Opiekundw).

Zrédto: https://www.aarp.org/caregiving/life-balance/info-2018/holiday-stress-tips.html
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