Stressz, faradtsag, izgalom... Milyen érzelmekkel allunk idén a
karacsonyhoz?

A jarvany valtozast hozott az élet minden teriletén. Ez alél az Ginnepek sem
jelentenek kivételt. Am tévediink, ha azt gondoljuk, csak negativ hatasai voltak
a korlatozasoknak.

A karacsony mint stresszforras

A Cofidis idei lakossagi felmérése szerint az emberek tdbbsége sok szempontbdl
pozitivan élte meg a tavaly karacsonyt. A leszlkult személyes talalkozasi
lehet6ségek miatt a ,kotelezd”, gyakran megterheld vendégeskedések is elmaradtak,
s igy az ajandékozas is kevesebb fejfajassal és kisebb anyagi megterheléssel jart.

A karacsony pihenés és oromteli Unneplés helyett gyakran kifejezetten stresszes
id6szak. Az el6készuletekkel jaro tulhajszoltsag, a csaladi feszlltségek vagy a
maganybdl fakado elszigeteltség, nem utolsésorban a tulkdltekezés miatti szorongas
komoly megterhelést jelenthetnek.

Hogyan lesz er6forras a karacsony?

Az emlitett felmérésbdl az is kiderul, hogy a megkérdezettek 60-70%-a orulne, ha
idén is kevesebb kotelezettséggel (vendégeskedéssel, f6zéssel, ajandékvasarlassal)
jarna a karacsony. Tébb mint 80% pedig szeretne idén is tobb idét forditani
pihenésre, bnmagara és a szik csaladdal val6 egyuttlétre.

A Vélt vagy valos elvarasok, kotelezének gondolt teend6k csokkentésével tobb idonk
és energiank marad az Unnep lényegére. A Cofidis felmérésben részt vevék
tobbsége a kdvetkezb pozitiv érzések fokozott megélésérél szamolt be a tavalyi
unnep kapcsan: szeretet, nyugodtsag, meghittség, biztonsag és remény. Nézzuk,
mit tehetunk azért, hogy a figyelmunk idén se a feladatok mennyiségére, hanem az
oromteli megélésre dsszpontosuljon!

Tervezzink el6re!

Bevasarlas a legnagyobb zsufoltsagban, elkésett netes rendelés, kiégett égdsor,
kapkodas a konyhaban, majd az Gnnepre valé kimerult ,beesés” — egy kis
tervezéssel ezek nagy része megelézhetd. Készitslink Utemtervet, amiben
észszerlien beosztjuk az eléttlink allé idére es6 feladatokat: ajandékok beszerzését,
nagytakaritast, bevasarlast, dekoralast, f6zést. Hacsak lehet, iktassunk be legalabb
egy nap pihenét az Gnnep elétt, amit egy csésze finom forralt bor és egy j6 kdnyv
tarsasagaban élvezhetlnk, vagy épp sétalhatunk egy nagyot a természetben.

Tartsunk mértéket!



Kbvesslk a ,kevesebb tobb” elvét. F6zésnél nem kell tulzasokba esni, és a fogasok
egy részét (leves, sutemeény, koretek) érdemes elére elkésziteni. Ajandékozasnal
gondoljunk egyszeri, személyesen elkészithetdé meglepetésre, a kreativkodas
onmagaban is jo program. Legyen el6zetes koltségvetésunk, hogy a
bevasarlokorutak soran elkerlljuk az extra kiadasokat. A mértéktartas az eveészet,
ivaszat és programozas terén sem art. Tobbszdorosen tultoltott gyomornak, alkoholba
fojtott feszlltségeknek, kialvatlansagnak és ide-oda rohanasnak a kozérzetunk és a
hangulatunk latja karat. Masok tulzo elvarasaival szemben legylunk hatarozottak és
tartsuk szem elétt, mi az igazan fontos neklnk és kdzvetlen szeretteinknek.

Osszuk meg a feladatokat!

Aki hajlamos ra, hogy mindent maga csinaljon, ,mert az a biztos”, prébalja ki ezuttal
a csapatmunkat. Stsslnk a gyerekekkel mézeskalacsot vagy a szomszéddal bejglit,
készitsink egyutt kreativ dekoraciot, kapjon mindenki részt a hazimunkabal
szaloncukorért cserébe, vagy kossuk 0ssze a bevasarlénapot egy romantikus paros
ebéddel. A lIényeg, hogy ne egyedul hordjunk minden terhet és ne aldozzuk fel a
felkészilési id6t a tokéletesnek szant végeredményért. Elvezziik mar az odavezetd
utat is!

Csokkentsuk az elszigeteltséget!

A fenti példak csalad hijan baratokkal, ismerdsokkel is alkalmat adnak az egyuttlétre,
toltédésre, még ha a karacsony egyedul is ér minket. Nézzunk korul, milyen
kO0zosségi programokhoz, adventi vasarhoz, unnepi szertartdshoz vagy jotékonysagi
kezdeményezéshez csatlakoznank szivesen. Tervezzik meg, milyen finomsaggal,
pihentet6 vagy rekreacios lehetéséggel kedveskedunk magunknak az egyedul toltott
napokon. Hacsak lehet, probaljunk meg legalabb online kapcsoldédni a hozzank kozel
allokhoz.

F6 a jelenlét!

A legnagyobb érték, amivel hozzajarulhatunk az tnnephez, mi magunk vagyunk és a
jelenlétink minésége. Elcsigazva, feszllten nehéz halat megélni vagy szeretetet
sugarozni. Az Unnepi hangulat sokkal inkabb a belsé vilagunkon mulik, mint azon,
hogy mennyire szimmetrikus a fa, mit szél a Joska a zoknihoz vagy tulsult-e a bejgli.
Tegyuk fel magunknak a kérdést, hogy mitdl lesz j6 az idei karacsonyunk. Tartsuk a
valaszt szem el6tt akkor is, ha a kulvilag olykor nem a legjobb arcat mutatja
koraléttink.



