Η ψυχολογία μας κατά τη διάρκεια των εορτών
Για κάποιους η περίοδος των εορτών είναι διάστημα κατά το οποίο γίνονται παιδιά, προσπαθούν να χαλαρώσουν και να απολαύσουν χρόνο με την οικογένειά τους. 

Υπάρχουν άλλοι για τους οποίους η εορταστική περίοδος είναι μία ιδιαίτερα στρεσογόνα περίοδος κατά την οποία αυξάνονται οι οικονομικές τους υποχρεώσεις και αυτό συνεπάγεται με σωματοποίηση του άγχους τους. 

Υπάρχει επίσης και η ομάδα των ανθρώπων, οι οποίοι κατά τη διάρκεια των γιορτών νιώθουν θλιμμένοι, είτε γιατί δεν έχουν οικογένεια, είτε γιατί βιώνουν κάποια απώλεια ή πένθος, είτε γιατί νιώθουν μόνοι…
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Ας προσπαθήσουμε να δούμε λίγο πιο αναλυτικά τα αίτια που μπορεί να μας επηρεάσουν κατά τη διάρκεια των γιορτών.. 

· Το πένθος και η απώλεια ενός αγαπημένου μας ανθρώπου

· Ο χωρισμός μας από τον ή την σύντροφό μας

· Η  μη ύπαρξη φίλων, με τους οποίους νιώθουμε οικεία για να περάσουμε τις γιορτές μαζί τους

· Οι οικονομικές δυσκολίες

· Το αίσθημα της μοναξιάς και της εγκατάλειψης
· Η ανάκληση παρελθοντικών ευχάριστων στιγμών, που αντί να μας κάνουν να νιώθουμε όμορφα, μεγιστοποιούν το αίσθημα της θλίψης και της εσωστρέφειας

· Η ύπαρξη υπερβολικών και μη ρεαλιστικών προσδοκιών, που αφορούν είτε τις γιορτές, είτε τη στάση των ανθρώπων που μας περιβάλλουν 

· Η συναισθηματική κόπωση και η εξουθένωση όλου του προηγούμενου διαστήματος, που ουσιαστικά μας κάνει να αισθανόμαστε αδύναμοι να ανταπεξέλθουμε στις απαιτήσεις των γιορτών

· Η τελειοθηρία, που συχνά μας χαρακτηρίζει και η επιθυμία μας να ικανοποιήσουμε τις απαιτήσεις όλων
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· Η συννοσηρότητα, η ύπαρξη αγχωδών διαταραχών ή κατάθλιψης,
· Η ύπαρξη της εποχιακής συναισθηματικής διαταραχής
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Όπως συνεπώς  αντιλαμβανόμαστε όλοι, υπάρχει μία πληθώρα παραγόντων, που μπορεί να μας επηρεάσουν, σε διαφορετικό βαθμό ο καθένας, και να μην απολαύσουμε τις εορταστικές μέρες. 

Πώς θα μπορούσαμε λοιπόν να διαχειριστούμε όλες αυτές τις σκέψεις και τους παράγοντες; 

· Με τον καθορισμό προτεραιοτήτων και με την επιλογή δραστηριοτήτων, χωρίς να εξουθενωνόμαστε,

· Με την διαχείριση της υπερβολικής κατανάλωσης αλκοόλ,

· Με την οργάνωση και τον προγραμματισμό στην αγορά δώρων και στα έξοδα,

· Με τη διαχείριση του χρόνου μας, για να μπορέσουμε να έχουμε τον απαραίτητο χρόνο και για εμάς,

· Με τη διαχείριση της πίεσης προς τον εαυτό μας, καθώς προσπαθούμε να ανταπεξέλθουμε σε όσο το δυνατόν περισσότερες δραστηριότητες, να έχουμε μία ιδανική εικόνα, να ανταποκριθούμε στις απαιτήσεις των φίλων και του οικογενειακού μας περιβάλλοντος

· Με την υιοθέτηση μιας νέας αντίληψης, σύμφωνα με την οποία πρέπει να αφιερώνουμε χρόνο στον εαυτό μας και να περνάμε καλά, χωρίς αυτό απαραίτητα να σημαίνει πολλούς ανθρώπους γύρω μας
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Ορισμένες πρακτικές τεχνικές επίσης είναι : 

· να απομακρύνουμε την σκέψη ότι είναι εορταστική περίοδος και πρέπει να κάνουμε πολλά πράγματα,

· να αφιερώσουμε χρόνο σε εμάς ,

· να εστιάσουμε στο πραγματικό νόημα των γιορτών,

· να κάνουμε θετικές σκέψεις, 

· να μην συγκρίνουμε με το παρελθόν και να σκεφτούμε το μέλλον, 

· να προσπαθήσουμε να προσφέρουμε σε άτομα που επιλέγουμε, 

· να επικοινωνήσουμε με ανθρώπους με τους οποίους νιώθουμε όμορφα 
Αυτό που θα πρέπει, τέλος, όλοι να θυμόμαστε είναι πως ανεξάρτητα τους επιβαρυντικούς παράγοντες που μπορεί να υπάρχουν για όλους μας, οι γιορτές δεν παύουν να είναι μία περίοδος κατά την οποία μπορούμε να προσφέρουμε στον εαυτό μας και σε αυτούς που θα επιλέξουμε το πλέον βασικό συναίσθημα : αγάπη… 

Σας εύχομαι ολόψυχα Καλά Χριστούγεννα, με υγεία.. Ελπίζοντας ότι το 2015 θα φέρει σε όλους μας την εκπλήρωση των επιθυμιών μας.. 

Ευτυχισμένο το 2015…
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(Για το άρθρο χρησιμοποιήθηκαν εικόνες από τον ιστότοπο www.google.gr, www.dofrogshaveteeth.com, lifeworksoul.org, millenialzen.com, www.the-retiree.com.au, synergyfamilywellnesscentre.com)
