Stressz vagy orom az unnepi készulédés?

Evezredek 6ta hagyomany a téli napfordulé kérnyékén az linneplés, a
sotétség bucsuztatasa és az eljové fény lUdvozlése. Ezek az alkalmak
mindig is iranyt mutattak, é€s hozzajarultak az élet korforgasanak
atéléséhez. Mindannyiuknak sziksége van az év végi lelassulasra, a
karacsony ezért is sokak szamara a legérzelmesebb id6északanak
szamit. Ahogy pedig kozeledunk a legjobban vart napokhoz, az izgalmat
annal inkabb felvalthatja a feszultség...

Aggodalom és varakozas: mindkét érzelem jellemz6 a magyarokra — ez
derult ki a Cofidis Hitel Monitor 2022 oktdberi reprezentativ kutatasbdl,
mely a karacsony érzelmi hatasaival is foglalkozott. Az eredmények azt
mutatjak, hogy sokan aggddnak, ha az idei év végére gondolnak: a 18-
69 évesek 43 szazalékat aggodalommal tolti el az unnepek gondolata,
€s a magyarok tobb mint fele (55%) érez feszultséget az anyagiak miatt.
Ugyanakkor a varakozas oOromét a megkérdezettek 23 szazaléka
onmagara nézve nagyon, 40 szazaléka pedig inkabb jellemzdnek
vallotta. Vagyis stressz és 6rom egyarant jellemzi az Unnepi készul6dés
id6szakat. Azt szeretnénk, ha a karacsony az oromrdl, a feltoltédésrol és
a kikapcsoldédasrél szolna, de tartunk attol, hogy egy fizikailag és
érzelmileg tulhajszolt, anyagilag pedig tulkoltekez6 idészak el6tt allunk.

Karacsonyi dili helyett idill

Nem mindegy, hogy fenyegetésként vagy kihivasként tekintink a
kozelgb unnepi id6szakra, illetve, hogy milyen stresszreakcioval
reagalunk ra. Ha irrealis elvarasokat tamasztunk, példaul tul sok
O0sszejovetelt szervezunk, vagy egy-két nap alatt mindenkit meg akarunk
latogatni, ha toretlen jokedvet, tokéletes tisztasagot, mennyei hatfogasos
vacsorakat, draga ajandékokat képzelunk el, fenyegetésként nehezedhet
rank az unnepi készulbédés. lzgalmassa és oromtelivé akkor valhat, ha
valésak az elvarasaink, ha csak annyit vallalunk mindenbdl, amirél ugy
gondoljuk, hogy kényelmesen tudjuk majd teljesiteni, és nem
feledkezink el arrél, hogy a korulmények — bar hozzajarulnak —,
onmagukban nem képesek megteremteni az Unnepi hangulatot.
Vizsgaljuk meg, mi az, ami meghatarozébb ebbdél a szempontbal!



Apro szeretet-pillanatok és az 6sszetartozas érzése

A karacsony a szeretet uUnnepe, ebben az idbészakban elbtérbe
helyez6dik az 0sszetartozas-érzés atélésére vonatkozo vagyunk.

Annal inkabb oromteliként fogjuk megélni az Unnepi készulédést, minél
tobb aprd szeretet-pillanatot élink at kdzben. Ennek az a feltétele, hogy
az adott pillanatban ne dnmagunkkal, a sajat jollétinkkel foglalkozzunk,
hanem a teljes figyelminket egy masik emberre forditsuk. Egy
beszélgetés kdzben példaul 6szintén egyutt oruljunk vele, ha jé dolgokrdl
mesél, amikor pedig arra van szuksége, raér6sen és figyelmesen
hallgassuk meg, akkor is, amikor ez nem konnyd, mert a félelmeirdl vagy
a rossz érzéseir6l beszél. Nem véletlen, hogy az ajandékok is akkor
okoznak igazi oromet, ha személyesek, ha azt tikrozik, hogy a masik
figyelt rank. Apro szeretet-pillanatokat nemcsak a csalad vagy a
barataink korében élhetlnk at, hanem idegenekkel kapcsolatban is.

Fokuszban: a masik

Az Unnepek tajan gyakran érezhetjUk ugy, hogy Osszecsapnak a
hullamok a fejunk felett, emiatt pedig stresszesek vagyunk. Régebben
ugy gondoltak, hogy csak az ,uss vagy fuss”, azaz kuzdj vagy menekulj
stresszreakcio létezik, am az utdbbi évtizedek kutatasai soran kiderult,
hogy tobbféle stresszreakciordl is beszélhetink, amelyek kozul az egyik
a gondoskodas-baratkozas valasz. E szerint a stressz gondoskodasra is
0sztonozhet és megerdsitheti az emberi kapcsolatainkat, arra sarkallhat,
hogy jobban odafigyeljunk egymasra. Kutatasok igazoljak, hogy masok
Onzetlen segitése csokkenti a szorongast, a depressziot, a
reménytelenség-érzést. A legaprobb figyelmesség is nagy oOromet
okozhat, és nemcsak a segitett, de a segit6 szamara is visszaadhatja a
reményt, oromtelivé varazsolhatja az unnepi készulédés pillanatait.



