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KAKO PREZIVETI PRAZNIKE S CIM MANJ STRESA IN DEPRESIJE?

Veseli december je v bistvu medijsko napihnjena ideja, v ozadju katere se
skriva en sam interes - kovanje dobicka. Prav ta pritisk biti vesel, zabavati
se in odlicno izgledati, v nas vzbudi velika pri¢cakovanja, ki pa jim
neizogibno sledi trk ob realnost. Ta trk ima za posledico razocaranje in
otoznost, ki se lahko razvije tudi v depresijo.

Ce sodimo po statistikah, je december najmanj vesel mesec v letu. Takrat
se zgodi najvec prometnih nesrec, druzinskega nasilja in samomorov.
Ampak tu nisem v vlogi Grincha, da bi vam kvarila praznike, ki so lahko
izredno lepi, ¢e veselje pride iz nasih src, ne pa kot prisila od zunaj. Zelim
le opozoriti na pasti, ki jih le ti prinasajo in vas oboroziti z nasveti, da se
jim boste lazje izognili.

Nekateri se praznikov veselimo, drugi se jih ze vnaprej bojimo. Nekateri
jih dozivljamo bolj, drugi manj stresno. BoziC in pocitnice se uvrscajo na
lestvico stresnih dogodkov v Zivljenju. Decembra navadno zivimo

drugace kot preostali del leta. Ve¢ hodimo po obiskih in zabavah,
popijemo vec alkohola in zauzijemo vec (nezdrave) hrane, manj spimo,
veC nakupujemo in smo manj telesno aktivni. Poleg tega je takrat dan
najkrajsi v letu in deleZzni smo najmanj soncne svetlobe. Posledi¢no
obcutimo pomanjkanje vitamina D, kar predstavlja tveganje za razvoj
mnogih bolezni, med drugim tudi depresije. Strokovnjaki opozarjajo, da
sta pomanjkanje vitamina D in depresija tesno povezana. Ce pogledamo
samo ta, fizioloski vidik, vidimo, da smo med prazniki izpostavljeni
vecjemu tveganju za slabo pocutje, seveda pa je treba upostevati Se
psiholoski vidik.

Ce s seboj in s svojim Zivljenjem Ze tako nismo najbolj zadovoljni, smo

med prazniki Se toliko manj. Kontrast med tem, kako je in kako bi moralo
biti, je takrat $e toliko bolj izrazit. Ce imam na primer idejo, da bi se
morala na novoletno noc poljubljati s svojim izbrancem z ognjemetu v
ozadju, me bo dejstvo, da nimam nikogar, lahko spravilo v precej slabo
voljo.

Mini prirocnik, ki je pred vami, vam ponuja 11 nasvetov, kako
zmanjsati stres, osamljenost in depresivno razpolozenje med
prazniki.
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Znebite se rigidnih pricakovanj.

Ce ste si zamislili, da boste z druzino preZiveli idili¢cno boZi¢no veerjo,
ki pa se v realnosti izkaze za vse prej kot to, boste precej frustrirani.
Namesto, da se oklepate nekih pricakovanj in vsi napeti oprezate, Ce
vse poteka, kot ste si zamislili, se raje prepustite dogodkom. Bodite
odprti za spontanost, kajti prav tam se skriva pristno zivljenje. Ni treba,
da je popolno, ker popolnost obstaja le v reklamah za pralni prasek.
Preseneceni boste, kako dobro se bo izteklo.

Sprejmite svoje bliznje taksne, kakrsni so.

Prazniki so Cas, ko nam navadno ni treba v sluzbo in si gremo doma v
druzinskem krogu lahko v miru na zivce. No, saj ni tako zelo hudo. Vasi
bliznji so taksni kakrsni pac so in nikar se jih ne trudite spreminjati.
Edina oseba, ki jo lahko spremenite, ste vi sami. Ko boste vi pri sebi
nekaj spremenili, se bodo tudi drugi zaceli drugace odzivati. Ce boste
na primer kritiko zamenjali s prijaznostjo, bodo tudi vasi bliznji
prijaznejsi do vas. Svoje bliznje po navadi kritiziramo, kadar le ti ne
izpolnjujejo nasih pricakovanj, oziroma ne zadovoljujejo nekih nasih
potreb. Zato se lahko pocutimo spregledane, neslisane, osamljene ...
Takrat se po principu napad je najboljsa obramba, zateCemo h kritiki,
ki pa vedno doseze nasprotni ucinek od Zeljenega. Preden naslednji¢
odprete usta, da bi kritizirali, se ustavite in se vprasajte, ali bi si vi zeleli
slisati iz ust svojih bliznjih, da niste v redu? O tem namrecC kritika
govori. Ali e zadevo Se stopnjujemo: »Imel-a te bom rad-a, ¢e bos
taksen-a, kot hoCem jaz«.

Ce smo iskreni, nam napake nasih bliznjih med letom ne gredo tako
zelo na zivce kot ravno med prazniki, ko Se toliko bolj strlijo iz idilicne
bozi¢ne scenerije.

Sledite sebi.

Prednovoletne zabave, ki se vrstijo skozi ves december, so lahko
posteno utrujajoce. Delijo se na tiste, ki si jih Zelite udeleziti in na tiste,
ki se jih »morate« udeleziti po sluzbeni dolznosti. Ce v slednjih ne
uzivate in vam predstavljajo le dodaten stres, se jih udelezite na kratko.
Nazdravite s sodelavci, poskrbite, da vas Sef vidi, potem pa se lahko
opravitite, da imate $e druge obveznosti. Ce bi Bozi¢ letos za
spremembo raje preziveli s partnerjevo druzino, to tudi storite. Svojim
lepo razlozite, da ste se letos pac odlocili drugace in da bo Se ogromno
BoZicev, ki jih boste lahko preZiveli skupaj. Ce vasi starsi niso sebicni,
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bodo to tudi razumeli. Ce pa so sebicni in vam bodo vaso odlocitev
zamerili, potem naj vam pac zamerijo. To je izklju¢no njihov problem.

Poenostavite si obdarovanje.

Obdarovanje nam lahko prinese obilo notrajega zadovoljstva, lahko
pa nam predstavlja vir stresa in frustracij. Frustrirani smo lahko, ker
imamo premalo denarja in/ali casa za nakup daril. Poleg tega je
prazni¢no obdarovanje nekako prisiljeno. Ce ste zalostni, ker vasemu
otroku ne morete kupiti vsega, kar si zeli, nikar. Tu velja pravilo, manj
je vec. Bolje, da dobi eno igraco, pa tisto izvirno in iz srca, kot cel kup.
Pomembno je tudi, da si kaksno stvar prej nekaj casa zeli, ne pa da jo
dobi, Se preden si jo sploh uspe zazeleti. Doma narejena darila pa so
Se veliko boljsa, pa tudi cenejsa kot kupljena. Podobno je z
obdarovanjem odraslih. Veliko bolj bodo cenili darilo, za katero ste
minutah. Ceprav tudi s slednjim ni ni¢ narobe.

Razmislite o tem, koliko denarja in koliko Casa zelite, oziroma zmorete
nameniti za darila in se odlocCite v skladu s tem. Nekomu lahko
enostavno podarite kupon, na katerega napisete, da bosta nekaj
pocela skupaj v prihodnjem letu. Lahko podarite fotografijo v izvirnem
okvirju, lahko napecete razlicne piskote in jih zlozite v doma narejene
Skatle ... Moznosti je ogromno. Lahko pa se enostavno dogovorite, da
se letos ne boste obdarovali, ampak boste namesto tega denar
namenili v dobrodelne namene ... ali pa ga enostavno obdrzali sami.

Ne pretiravajte s hrano in pijaco.

Prazniki ne bi smeli biti opravicilo za prekomerno pitje alkohola in
naziranje s hrano. Ne pravim, da se odpovejte vsem dobrotam s
bohotno zalozene mize, le zmerni bodite. Dovolj je, da poskusite le
majhen koscek od vsake dobrote. Prizanesite svojemu ubogemu
telesu s prebavljanjem prekomerno zauZite sladke in mastne hrane. Ce
s hrano zapolnjujete neko Custveno praznino, boste imeli na koncu Se
nekaj dodatnih tezav: slabo telesno pocutje, pomanjkanje energije,
slabo vest zaradi prenaziranja, dodatne kilograme in tveganje za
motnje hranjenja. In kaj je pri tem najhuje? Custvena praznina bo e
vedno tu.

Kozarcek ali dva v dobri druzi sta Cisto v redu. Problem nastane, ko
nam pitje uide izpod nadzora. Alkohol potencira obcutja, ki so ze v
nas, zato se ga tisti, ki ste v obc¢utljivem zZivljenjskem obdobju, na dalec
izogibajte! Zalosti se ne da utopiti v alkoholu, saj ta le e poslabsa
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razpolozenje in povecuje depresijo. Da o ostalih skodljivih ucinkih
alkohola, z agresijo in povzrocanjem prometnih nesrec na Celu, sploh
ne izgubljamo besed.

Gibajte se.

Privoscite svojemu telesu dovolj spanja in gibanja na svezem zraku.
Dokazano je bilo, da so ljudje, ki se redno gibljejo na prostem, kar v
70 odstotkih manj dovzetni za stres in nasploh bolj vedri v zivljenju.
Redno gibanje vzpodbuja delovanje nadledvicnih Zlez, ki izlocajo
hormone (noradrenalin, betaenfrofin, derotonin, dopamin), ki
prispevaj k boljemu razpolozenju. Ce je le mozno, izkoristite vsak
soncni zarek. Ti so v temnih decembrskih dneh dragoceni kot suho
zlato. Vitamin D sicer najdemo tudi v nekaterih zivilih (mastne ribe,
ribje olje, jetra, jaj¢ni rumenjak), vendar jih tezko pojemo toliko, da bi
lahko nadomestili odsotne soncne Zarke. Vitamin D nam je na voljo
tudi v lekarnah brez recepta. Ribe, ki vsebujejo veliko Omega 3
mascobnih kislin, so naravno zdravilo proti depresiji. Ce niste ljubitelji
rib, lahko Omega 3 prav tako dobite v lekarni.

Izrazite svoja obcutja.

Poiscite nacin, da boste lahko izrazili svoja obcutja. Pisanje dnevnika
ob¢utkov ima lahko zelo terapevtski u¢inek. Ce vas na primer neka
stvar prizadane, si postavite vprasanje: zakaj? in skusajte nanj kar se
da iskreno odgovoriti. Preseneceni boste, kaj vse boste odkrili. Ker
papir Ze pregovorno prenese vse, ste lahko popolnoma iskreni in se
izrazite brez trohice samocenzure. Ob¢utek je izredno osvobajajo¢. Ce
pa do pisanja Cutite odpor, se morda najdete v slikanju, glasbi, plesu,
fotografiranju ali kakem drugem mediju. Pomembno je le, da
osvobodite in izrazite svoje najgloblje obcutke.

Ne bodite pasivni.

Kaj pa Ce me nihce ne povabi na zabavo? Potem vam preostane dvoje.
Da zdite sami doma in se smilite sami sebi ali pa zavihate rokave in
sami organizirate zabavo. Danes je ob vseh socialnih omrezjih to lahko
zelo preprosto. Pomislite na prijatelje, sosolce, sodelavce, sorodnike,
ki jih ze dolgo niste videli in jih povabite na prednovoletno ali
novoletno druzenje. Sploh ni treba, da je to neka nora zabava, lahko
je enostavno pogovor ob kozarcu vina, obisk novoletne trznice ali kaj
drugega. Ce ste trenutno neprostovoljno samski in vas pogled na pare
in druzine spravlja v otoznost, potem ne hodite na zabave k porocenim
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prijateljem. Raje povabite tiste, ki so prav tako samski in odli¢no se
lahko zabavate.

Kaj pa Ce so vsi moji prijatelji po parih? Ni¢ hudega. Obstaja kar nekaj
organiziranih dogodkov za samske, ki so na visokem nivoju in
ponujajo vsebinsko pester izbor. Zakaj ne bi spoznavali novih ljudi, ki
so samski tako kot vi in se zraven odlicno zabavali? Konec koncev
nikoli ne veste, kje vas Caka ljubezen.

Razdajajte se.

V prazni¢nih dneh se Se pogosteje spomnimo na tiste, ki nimajo dovolj
denarja za dostojno Zivljenje, so bolni, osamljeni, zapusceni otroci,
ostareli ... Lahko jim podarite nekaj materialnega v obliki denarja,
oblek, hrane, igrac ... ali pa jim namenite nekaj svojega Casa. Obstaja
ogromno organizacij, drustev, ki potrebujejo prostovoljce. S tem, ko
se boste nesebi¢no razdajali in pomagali socloveku v stiski, se boste
Cutili koristne in vase Zivljenje bo ponovno dobilo smisel. Pomoc v tem
primeru je vzajemna: To, da nekomu pomagam, pomaga tudi meni.

Obdarite tudi sami sebe.

Ponavadi se zgodi, da pri obdarovanju pozabimo na najpomembnejso
osebo v svojem Zivljeju — sebe. Podarite si nekaj, kar si Zze dolgo Zelite.
Pa najsi bo to nov parfum, masaza, dolg sprehod, ali pa samo malo
miru. S to gesto boste sami sebi pokazali, da se cenite in imate radi.
Ljubezen do samega sebe je osnova. Prav tako neka zdrava mera
sebicnosti. Kajti, Ce ne bomo imeli radi sami sebe in znali poskrbeti
zase, potem tudi ljubezen do drugih ne bo Cista in pristna. Nekdo, ki
se razdaja na vse konce, hkrati pa zanemarja sebe, v drugih ljudeh
vzbuja obcutek dolznosti in slabe vesti.

Osredotocite se na to kar imate, ne na tisto, Cesar nimate.

Velik del clovekove nesrece izhaja iz primerjanja z drugimi. Spomnim
se, da sem nekje (ne spominjam se kje) brala clanek o tem, kako je
revsCina relativna. Nekdo, ki v Sloveniji vozi staro kripo, Zivi v
garsonjeri in prejema minimalno placo, velja za dokaj revnega. Ce pa
ga postavimo ob bok afriski zenski, ki s Stirimi otroki in eno kozo zivi
v Sotoru, se zdi pravi bogatas. Razglabljanje o tem, Cesa vse nimate,
je prepovedano! Raje na list pairja napiSite seznam stvari, za katere ste
hvalezni. Preseneceni boste, ¢esa vsega ste delezni, pa tega sploh ne
vidite, ker ste zaslepljeni s tistim, Cesar nimate.
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Ce vas zgornji nasveti niso pomirili, Se vedno ne vidite izhoda ali
pa imate celo samomorilne misli, obvezno poiscite pomoc
strokovnjaka! Depresija je bolezen, ki zajame celega cloveka.
Vpliva na razpolozenje, misljenje in vedenje. To ni le prehodna

slaba volja ali otoznost, zato obvezno potrebuje zdravljenje.

Za konec pa Se misel o Bozicu ...

Jezus se je rodil v hlevu, ker v prenociscu ni bilo prostora. Izvirna bozi¢na
zgodba je zgodba o preprostosti. Odresenik clovestva se je rodil na slami,
Marija in Jozef sta pac improvizirala. Improvizirali so tudi sveti trije kralji, ki
so Sli za zvezdo repatico in za darila prinesli tisto, kar so trenutno pac imeli
pri roki. In ravno v tej preprostosti in skromni hvaleznosti za to, kar smo in
kar imamo, se skriva tista pristna bozicna ¢arovnija. Ne pozabite slediti svoji
notranji zvezdi in vse bo dobro.

Zelim vam &im manj stresne praznike in vse lepo v letu, ki prihaja!

Ce imate tezave in se Zelite soociti z njimi, se prijavite na uvodni razgovor

psihoterapije preko kontaktnega obrazca ali e-maila info@psihoterapija-mr.si.
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