Az iinnepek arnyoldala — mit kezdjiink a karacsony kapcsan negativ érzelmeinkkel?

Nem mindig tudjuk az év legboldogabb, felhétlenebb idészakaként megélni a
karacsonyt, de ez rendben is van igy. Az Oszinteség, elfogadas, és a ,,mindenbdl

kevesebbet” sokat segithet a karacsonyi stressz csokkentésében.

A Cofidis Hitel Monitor kutatasa idén a karacsony érzelmi hatasaival foglalkozott, melybdl
kideriilt, hogy bar a megkérdezettek tobb mint fele szamara ez valéban az 6rom, feltoltodés,
kikapcsolodas iddszaka, az linnepeknek szamos megterheld érzelmi vonatkozasa is van. A
kutatasban résztvevok tobb mint egynegyede vallotta, hogy tulhajszoltnak érzi magat a
karacsonyi iddszakban, de az is stresszforrasként jelenhet meg, ha talkoltekeziink, vagy az
elokésziileteket érezziik teljesithetetlennek. A kardcsony szamos elvérast is generalhat, ami
megterheld tud lenni: a megkérdezettek 34%-a érzi ugy, hogy ilyenkor jol kell érezniiik
magukat, ami nem mindig sikeriil, 39%-uk pedig szorong amiatt, hogy nem tud mindenkivel
kell6 mennyiségi id6t tolteni az innepek alatt, de olyan is van, akinek pont, hogy teher a sok
Osszejovetel. Ezek a negativ érzelmek bearnyékolhatjak az tinnepi iddszakot, ezért fontos,
hogy foglalkozzunk veliik, és a folyamatos megfelelési vagy helyett ugy tudjuk megélni a

karacsonyt, hogy magunknak és a csaladunknak is szép legyen az iinnep.

A kardcsonyra nagyon gyakran a tilzasok jellemzdk: nincs még egy olyan iinnep az évben,
amire ennyire hamar elkezdddne a késziil6dés, ennyit kdltenénk, és ennyi energiat fektetnénk
bele, az ajandékok beszerzésétdl kezdve az {innepi Osszejovetelek megszervezéséig ¢€s
lebonyolitasaig. Sokszor pedig mar fel sem tessziik magunknak a kérdést ilyenkor, hogy
valoban ettdl lesz-e szép az lnnep, tényleg valos elvarasoknak akarunk-e megfelelni. Mi

lenne, ha eljatszanank a mindenbdl kevesebb gondolataval?
Kevesebb szinlelés

Karacsonykor mintha valéban tabu lenne visszavonulni, szomorunak lenni, nehézségekrol
beszélni, mikézben egyiitt van a csalad, és oOridsi teher lehet végigmosolyogni az Osszes
vendégséget Uigy, mintha épp ez lenne a legnagyobb 6rom szdmunkra. Attdl még azonban,
hogy kardcsony van, az életiinkben levd probléméak nem sziinnek meg automatikusan, sot,
bizonyos nehézségek, mint a gyasz vagy az egyediillét érzése, pont, hogy felerésddhetnek.
Ilyenkor 8szintén fel is vallalhatjuk érzelmeinket a hozzank kozel allok elott, és vigaszt, erdt
merithetiink a csalddunk torddésébdl és tdmogatasabol, ami még meghittebbé is teheti az
tinnepet, mintha elfojtott fesziiltségeink miatt folyton ingeriiltek lennénk. Persze sokszor nem

konnyti otthon felvallalni, hogy épp nincs minden rendben, mert nem akarjuk masok tinnepét



bearnyékolni, vagy kudarcként élni meg a problémainkat, de ezek az elvarasok sokszor csak a
mi fejiinkben 1éteznek, és az Oszinteséggel megnyithatjuk az utat a valoban meghitt tinnepi
egylittlét felé. Hiszen boldogsagunk, <élettel vald elégedettségiink valojaban emberi
kapcsolataink mindségén mulik, ez pedig csak akkor lehet hiteles, ha képesek vagyunk

megmutatni igazi valonkat és elfogadassal, egyiittérzéssel fordulni szeretteink felé.
Kevesebb ajandék

Mint a kutatasbol is kideriilt, a karacsony anyagilag is megterhel6 lehet, de sokszor érzelmi
stressz is ajandékot taldlni. Erre is léteznek alternativak: nagyobb csaladokban példaul
vannak, akik mar bevezették a huzast, igy a csaladban mindenki kap ajandékot, de csak attol,
aki Ot huzta. A kozos élmény, mint ajandék is jo alternativa lehet, hogy olyan egyiitt t61tott
idével lepjiik meg a szeretteinket, amiben tudjuk, hogy 6romiiket lelnék. Nagyon gyakran
elvalt sziilok esetén még erds a lelkiismeret-furdalas és a bizonyitasi vagy a gyerekek felé,
ezért minél tobb (és dragabb) ajandékot szeretnének adni. Ez azonban nem t6lti be azt a
funkciot, amit a kardcsony érzelmileg jelent a gyerekeknek: fontos, hogy érezzék, a csaladhoz
tartoznak tovabbra is, legyen egy folytonossag a szokasokban, és felvallalhassak Ok is negativ

érzéseiket, emellett kevésbé fontos a targyi ajandékok mennyisége vagy értéke.
Kevesebb elvaras magunkkal szemben

Karacsonykor sokszor van benniink egy fokozott elvaras magunkkal szemben, hogy az tinnep
tokéletes legyen. Fontos, hogy mindenki oriiljon az ajandékoknak, hatféle fogas keriiljon az
asztalra, nehogy egy tavoli rokon panaszkodjon, hogy nem tud mit enni. Ezen kiviil legyen
minden kész idében, legyen tiszta a haz, meg persze a dekoraci6 is legyen a helyén. Igy egy
id6 utan a tennivalok hegyként nehezedhetnek rank. Mindezt pedig mi taplalja: hogy tokéletes
hazigazdak legyiink? Tokéletes sziilok? Tokéletes baratok? Es tényleg ettél lesziink azok? A
benniink bujkald perfekcionizmus, a hibatlansagra vald torekvés eredményezi, hogy azt
hissziik, mindezek nélkiil nem is vagyunk szerethetd, értékes emberek. Pedig valojaban nem
torténik semmi, ha egy par disz még nincs a helyén, vagy egy-két fogassal kevesebbet f0ziink,
sot, attdl sem lesziink kevesebbek, ha elfogadunk segitséget, vagy esetleg rendeliink ételt.
Minél nyugodtabb, meghittebb 1égkort tudunk teremteni otthon, annal inkdbb O6rémként
tudjuk megélni az tlinnepet, melynek a valodi lényege tovabbra is, hogy egymashoz
kapcsolddjunk, és tigy tudjunk egyiitt lenni a szeretteinkkel, hogy elengedhessiik magunkat

kozben.



