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Prazniki s seboj poleg vsega lepega pripeljejo tudi nezelene goste — stres, osamljenost in
zalost. Dejstvo je, da smo v praznicnem casu sooceni s Stevilnimi zahtevami. Od kuhanja
in peke do nakupovanja, Cis¢enja in zabav — Ce jih nastejemo le neka;.

Obdobje praznikov je za nekatere eno najtezjih obdobij v letu. Gre za Cas, ko delamo
obracune za preteklo leto, povzemamo dogodka, ocenjujemo stanje in delamo nove
nacrte. Obenem pa je to tudi obdobje, ko se marsikdo boji pomanjkanja denarja, Stevilni
se soocajo z zalostjo in osamljenost, skrbi nas novo leto in tezave, ki jih bo prineslo.
Zavemo se, kaj nam je uspelo narediti in Cesa ne. Kadar je neuspehov vec kot uspehov,
lahko to ¢loveka seveda potre. Najpogosteje tudi razmisljanju o neuspehih namenimo
vec Casa kot razmisljanju o uspehih. V casu, ko je tudi svet v gospodarski krizi in krizi
vrednot, pa je prihodnost Se bolj negotova kot sicer. Z vseh strani smo bombardirani z
idejami za darila ter nasveti, kaj vse bi morali pripraviti za bozi¢no in novoletno vecerjo,
glavna decembrska zapoved pa je, da moramo biti srecni. December je lahko zelo lep cas,
a je obenem lahko tudi zelo tezek. In ta plat je tista, o kateri se Se vedno premalo govori.
"Na splosno se v druzbi zelo izogibamo slabim stvarem in vsemu, kar je negativno,
decembra pa se toliko bolj, zato pride bolj do izraza tudi vse negativno. Predvsem pa se
(zogibamo soocanju s tezkimi obcutji. Nekako logicno je, da si med prazniki kot druzba
pogosto tudi zatiskamo oci, kar pa ne pomeni, da je prav," pojasnjuje psihoterapevtka
Brigita Chuuya.

Marsikdo se pocuti nemocnega in obupanega, mucijo ga obcutki tesnobe in anksioznosti,
ki bodo v prihajajocih dneh postali Se intenzivnejsi. Zato je zelo pomembno, da se znamo
s temi obcutki spoprijeti. Ceprav enostavnega in ¢udeznega recepta ni, pa si vseeno lahko
pomagamo. "Na splosno pri doseganju boljsega pocutja vedno pomaga redna skrb zase. To
pomeni zdrava prehrana, dovolj spanja, redna telesna aktivnost itd. Ob nefunkcionalnosti
glede teh obcutkov in hujsi stiski pa je dobro poiskati strokovno pomoc in pri tem ne
odlasati," svetuje psihoterapevtka in dodaja, da je najprej dobro, da si priznano vse te
stiske in tezka obcutja, da ne odrivamo stran necesa, kar je prisotno.

"Tako bomo tudi lazje obvladovali stisko in bili do sebe prizanesljivejsi. Ena izmed stvari, ki
zelo pomagajo, je tudi ta, da je dobro, da si priznamo, da bodo ti prazniki drugacni od
prejsnjih, in si ne dajemo laZnega upanja. To pa ne pomeni, da ne bodo lepi. Ce na primer
ne boste mogli domov, poiscite nek drug nacin skupnega praznovanja. Priredite z druzino
virtualni kviz ali kaksen drugacen spletni dogodek. Moznosti je veliko. Ena izmed stvari, ki
ne poglabljajo stiske, je tudi ta, da si naredimo financni plan glede praznikov in daril in se
ga drzimo. Zelo pomembno pa je tudi, da stvari nacrtujemo vnaprej, da ne prepustimo
vsega nakljucju ter da se naucimo reci 'ne."

V prazni¢nem casu je razlika med nekom, ki ima druzino, partnerja in Stevilne prijatelje,
ter nekom, ki tega nima, ocitnejsa in bolj razvidna kot preostalih enajst mesecev."Ljudje,
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ki so najdovzetnejsi za praznicno osamljenost, so tisti, ki se Ze cez leto spopadajo z mocnimi
obcutki osamljenosti, izloCenosti, praznine in brezupa ter drugimi stiskami. Prav tako so
zanjo dovzetnejsi tudi ljudje, ki so pravkar koncali razmerje ali pa Zalujejo za izgubo
lijubljene osebe. Niso pa ti edini. Vsak od nas se lahko kdaj znajde v krogu teh cCutenj,"
pojasnjuje Brigita Chuuya in dodaja, da je po njenih opazanjih najvecja tezava v tem, da
ljudje pricakujejo, da bo prazni¢no vzdusje samo po sebi spremenilo vse. "Da bodo odnosi
lepsi samo zaradi praznikov. Ampak na Zalost ni tako. Ce so se stvari kopicile in nismo nic¢
naredili v smeri, da bi imeli lepse praznike, potem se stvari same od sebe ne bodo
spremenile. Mi smo tisti, ki ustvarimo praznike. Kdaj v sali recem, da so prazniki kot vino.
Lahko izvabijo najlepse obcutke, lahko pa najtezje."

Dodatna pozornost in naklonjenost v prihajajo¢ih dneh tako ne bosta odve¢. Ceprav
bodo druzenja omejena na najblizje, pa kljub temu lahko vzpostavimo stik s tistimi, za
katere vemo, da se pocutijo osamljene, in jim podarimo nekaj svojega Casa. V primeru, da
sami Cutite stisko ali se poCutite osamljene, pa naj vas ne bo sram teh obcutkov deliti z
nekom. Prva pomoc za premagovanje najtezje stiske so lahko razlicni telefoni za pomoc,
pri katerih strokovno usposobljena oseba pomaga do Custvene razbremenitve, Ce stiska
in osamljenost vztrajata predolgo, pa je mogoce cas, da razmislite o strokovni pomoci.
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