Dienes Angéla, pszichologus
Cim: Igy legyen stresszmentes a karacsony!

Meghitt hangulat a csaladdal, bardtokkal, tokéletes ajandékok a fa alatt, elégedettség és
nyugalom... Legalabbis ilyennek kellene lennie a nagykonyv szerint. Sokak szamdra ez az
egyik leginkdabb vart iinnep az évben, ugyanakkor szamtalan fesziiltségforrastol sem
mentes, barmennyire is ,illene” kitoro 6rommel megélni ezt az idoszakot. Megmutatjuk, mit
tehetiink, hogy aggodalom és felesleges bosszankodas nélkiil teljen.

A lassulas médjai

Az eldz6 évek tapasztalatai €s a karacsonyi filmek alapjan lehetnek szorongatd elvarasaink
azzal kapcsolatban, milyen forgatokonyv szerint kellene zajlania az tinnepeknek. Raadasul a
kozosségi médidban is egy nem feltétleniil realis, inkabb idilli képet latunk arrél, masoknal
mennyire hangulatosan telik a csaladi egytittlét, mely — attol fiiggetlentil, hogy akar tudatdban
vagyunk ennek a hatdsnak —, mégis okozhat ,lemaradds-érzést” (az a bizonyos FOMO-
jelenség).

Ha azonban hosszas rahangolodéssal indulunk neki ennek az idészaknak, nagyobb eséllyel
tudjuk valoban kiakndzni az tinnepben rejld toltekezeés lehetdségeit. A Cofidis Hitel Monitor
felmérés eredményei (link) megerésitik: az emberek szamdara a karacsony elmaradhatatlan
része a siités-f6zés, ahogy az otthonuk iinnepi diszbe oOltoztetése is, mely kivalo lelki
felkésziilést jelent. Irjunk azonban listdt a szamunkra legfontosabb stresszorokrol, mely
sokaknak példaul a boltokban 1év6 tolongés és az utolsé pillanatos intézni valok, hogy elejét
vegyiik ezeknek akar a tudatosabb, lassu késziilodéssel. A rdhangolodas részét képezheti
példaul az is, hogy mar az adventi idszakban személyre szabott idézeteket keresiink
csaladtagjainknak, vagy zenedsszedllitast készitiink, amiben mindenki ,.kap” egy-egy dalt
tollink a személyisége vagy egy kozos emlék apropojan.

A tervezés, mint kulcs

Még a kisgyerekek is nagyobb boldogsagot mutatnak, amikor ajandékot adnak, mint amikor
kapnak. Az ajandék erdsiti a koztiink 1évd érzelmi koteléket, illetve reflektal a kapcsolatunk
jellegére. Egyeseknek a szeretetkifejezés fontos eszkodze, vagyis a ,szeretetnyelvilk” az
ajandékozas, a kutatds szerint minden o06tddik magyarnak mégis az egyik legnagyobb
aggodalomforrds karacsonykor. Az eredmények szerint az emberek nagyjabol fele ad
ajandékot, koziiliik 50 szazalék eldre eltervezi, hogy mit fog valasztani, legtdbben mar
novemberben — Ok valdsziniileg kisebb eséllyel vannak kitéve az impulzusvasarlas
veszélyének. Mar az ajandékbeszerzés, illetve -atadas elképzelésekor megnd a
dopaminszintiink, mely 6romét, izgalmat ad, ugyanakkor a meggondolatlan koltekezés felé
vihet. Tervezziik meg a bilidzsét egy részletes listaval, és ragaszkodjunk ahhoz, illetve
figyeljiik az akciokat, ezt a kutatas szerint is sokan teszik, foként a ndk. Jo, ha ismerjiik azt a
tendenciat, hogy hajlamosabbak kifutni a keretbdl azok, akik ,,panikvéasarolnak”, illetve akik a
szeretet kifejezését a pénzhez (igy a dragabb ajandékokhoz) is tarsitjak, ugyanakkor
kevesebbet kolt, aki az anyagiakat inkabb a biztonsaggal kapcsolja ssze gondolatban.

3 extra tipp a meghittségért
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szeretet, béke, meghittség, biztonsag és remény.

1.

3.

Iktassunk be karitativ tevékenységet, akar a csaladdal ésszedolgozva! A magyarok 7
szazaléka ragaszkodik valamilyen fajta adomanyozashoz, jétékonykodéashoz akkor is,
ha anyagi nehézségei lennének. Raadasul kivalod 6sszekovacsold ereje lehet, ha egytitt
talaljuk ki a modjat, illetve egyiitt is vezényeljiik le azt a csaladdal, netan ez lesz az
idei felajanlasunk a sajat ajandékunk helyett, ha nem szokis a csalddban az
ajandékozas.

Vasaroljunk kézos élményt mindannyiunk szamara egyiitt! Egyszerre lehetséges ezzel
egy varva vart programot teremteni az egész csaladnak, és joval kevesebbe is keriilhet,
mint mindenkinek kiilon ajandékot beszerezni!

Az tinnep kivalo alkalom a mindségi egyiitt toltott idore! Beszélgetésiink intimitasat
biztosithatja, ha elévesziink egy pszicholdgiai tarsasjatékot, kartyat, amire esetleg év
kdzben nincs 1d06.



