Jak przetrwaé Swieta?

1. Obniz oczekiwania

o Nie musisz robi¢ wszystkiego perfekcyjnie. Swieta to nie konkurs, ale czas, ktéry
warto spedzi¢ w mitym towarzystwie.
e Zamiast dazy¢ do perfekcji, skup sie na tym, co naprawde jest dla Ciebie wazne.

2. Planuj realistycznie

e Sporzad? liste rzeczy do zrobienia, ale badz realistyczny. Nie zapisuj rzeczy do
zrobienie ,,na zapas”, skup sie na tym co konieczne. Nadmiar obowigzkéw tylko
zwiekszy stres.

e Ustal priorytety i nie bdj sie delegowac zadan rodzinie lub znajomym.

3. Dbaj o siebie

e Znajdz chwile na odpoczynek. Spacer, drzemka czy gorgca herbata naprawde
pomagajg. Nawet 10 minut w ciggu dnia moze zrobi¢ duzg rdznice.

4. Radz sobie z konfliktami

o Jesli wiesz, ze w rodzinie sg osoby, ktére wywotujg napiecia, staraj sie unikaé
drazliwych tematéw.

o Cwicz asertywno$é¢ — masz prawo powiedzie¢ ,nie” lub wycofac sie z trudnej
rozmowy.

o Jesli pojawi sie trudna sytuacja, sprébuj najpierw odetchng¢. Nie musisz odpowiadaé
od razu.

o Czasem lepiej odpusci¢ niz zaogniaé sytuacje. Masz prawo odejs¢ od stotu, jesli
potrzebujesz przerwy.

5. Ustal budzet i trzymaj sie go

e Zamiast popadac w dtugi, planuj wydatki wczesniej.
o Pamietaj, ze najcenniejsze prezenty to te dawane od serca, a nie te najdrozsze.



6. Przygotuj sie na trudne emocje

o Jesli Swieta wywotujg w Tobie smutek, daj sobie prawo do przezywania tych uczué.
e Poszukaj wsparcia u bliskich lub terapeuty, jesli czujesz, ze emocje Cie przyttaczaja.

7. Skup sie na chwili obecnej

e Nie rozmyslaj o przesztosci ani przysztosci. Ciesz sie tym, co dzieje sie tu i teraz.
o Cwicz uwaznos¢ — poczuj zapach choinki, smak potraw, ustysz koledy.

8. Szukaj radosci w prostych rzeczach

e Spedz czas na spacerze, czytaniu ksigzki czy ogladaniu ulubionego filmu.
e Pielegnuj drobne rytuaty, ktére przynosza Ci radosc.

9. Badz elastyczny

o Jedli cos pdjdzie nie tak, zaakceptuj to i sprébuj znalez¢ inne rozwigzanie.
e Pamietaj, ze idealne Swieta istniejg tylko w filmach.

10. Pamietaj, co jest najwazniejsze
o Swieta to czas bliskosci, a nie obowiazkdw czy rywalizacji.

e Spedzten czas w sposdb, ktory przynosi Ci spokdj i radosé.
¢ Najwazniejsze jest, jak sie czujesz, a nie to, czy pierogi sg idealne.




