estar disfrutando de nuevo de la tranquilidad
y la paz solo con las personas que tu elijas.

No saques viejas rencillas.

El psicélogo clinico Manuel Salgado aconseja
"no aprovechar estos encuentros para
resolver o aclarar viejas rencillas".

Habla de temas intrascendentes, pero que
no te comprometan.

Evita temas problematicos. Ademas de
descartar las viejas rencillas, procura evitar
temas problematicos como la politica o la
religion, donde la gente se posiciona de
forma muy contundente.

Acorta el tiempo. Si la reunidn se alarga
demasiado, intenta acortar y delimitar el
tiempo que vas a pasar en ella.

Una llamada de teléfono puede salvarte - rEY
en un momento determinado, sobre todo NA"II’AI): I‘J‘rl IA

si se trata de celebraciones de

LOS PROBLEMAS
FAMILIARES

Por la Co-Responsabilidad Parental

Toma el papel de espectador.

Si tantas celebraciones familiares te
abruman, toma distancia como si fueras
el espectador.

Trata de no implicarte emocionalmente
y acude como si lo hicieras a una
representacion.

Padres y Madres
en
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Navidad: evitar problemas familiares.

éSin conflictos familiares? La Navidad
esta llena de compromisos familiares en
los que nos encontramos con ciertas
situaciones incomodas. Por eso es bueno
saber manejarlas. Estas son las pautas
para sobrevivir a las Navidades evitando
los problemas con la familia.

Planificar con anterioridad. Tal como
recomienda el psicélogo clinico Manuel
Salgado, es importante planificar las
fiestas navidefas antes de que lleguen.
Si se deja para ultima hora la decisién de
con quién pasar determinadas fechas, o
a qué celebraciones acudir se corre el
riesgo de trasladar el problema justo a

la Navidad. Es bueno poder resolver las
diferencias de criterio con antelacion.

Elige bien. Posiblemente tengas mas
compromisos durante las fiestas
navidefas de los que seas capaz de
asumir. No te empefies en llegar a todo.
Escoge solo algunos eventos para no
sentirte sobrepasado en mitad de las
fiestas.

Sé educado. Aunque no te apetezca

acudir a cierta celebracion de las obligatorias si
finalmente decides ir "sé educado y respetuoso”,
como aconseja el psicologo clinico Manuel
Salgado.

Respeta las normas de protocolo y cortesia y
todo ird mucho mejor.

Piensa en los demas. Aunque estés incomodo
en alguna celebracién, piensa en los demas. No
seria justo para el resto trasladar tu malestar a
todos.

Plantéate declinar alguna invitacion.

Si "el grado de no poder soportar a ciertos
familiares es muy elevado, simplemente declina
el ofrecimiento de una comida comun", apunta
el psicélogo Manuel Salgado.

Para no alimentar tensiones, no hace falta que
digas el motivo real; seguro que se te ocurre
una buena excusa.

Cuidado con el alcohol. El alcohol desinhibe
para lo bueno y para lo malo. Si la situacién no
es la mejor con tu familia, intenta no pasarte
con las bebidas alcohdlicas, ya que correrias un
riesgo mucho mayor de crear situaciones
comprometidas.

Piensa que es temporal. Aunque en mitad de
la celebracion familiar te parezca que ya no
puedes mas y que la situacién es insufrible,
parate y piensa que, en unas horas, podras



