e A kardcsonyi ebéd [ vacsora az év egyik legfonto-
sabb étkezése a legtdbb haziasszony szamara, ép-
pen ezért nem tandcsos ez alkalomra valamilyen
teljesen Uj étellel kisérletezni. Ha ragaszkodik egy Uj
meniihdz, akkor prdébdlja ki azt el6bb egy vasarnapi
ebédhez valamikor december elején.

Legyen realista. Ne varja, hogy éppen majd ezen, a
tdlzsufolt napon minden azonnal és zdkken6men-
tesen megy majd. Inkabb mosolyogjon, ha elakad
valami. ,,A végén mindig azok jarnak jol, akik tiirel-
mesek.” (Aranyhaj és a nagy gubanc - Disney)

DELEGALAS

Ne féljen feladatokat delegalni. Kisgyerekkel a beva-
sérlds nem leanyalom. Prébalja meg rabizni valakire.
Ha ez nem lehetséges, akkor vdlaszthat olyan beva-
sarlékozpontot, ahol van jatszéhaz, jatszdésarok és
gyerekfeliigyel6t biztositanak a kisebbek megé&rzé-
sére. Ne feledje, hogy a 3 éves kor alatti gyermeke-
ket sok helyiitt el6re be kell jelenteni.

Vonja be parjat is az tinnepi késziilédésbe (csomago-
I3s, takaritds, mosogatas, stb.).

Mivel oly kevés az egyiitt toltott id6 évkdzben, jol
teszi, ha a gyermekeknek is ad valamilyen értelmes,
az Unnepekkel 6sszefiiggd teendét, és nem hagyja,
hogy a tv, a videokonzol, vagy valamilyen digitlis
mitylr mellett tespedjenek. Az unalom stresszessé
teszi 8ket. Es kin fog csattanni az ostor?

A beviasarlas és cipekedés stresszét csokkenti az
is, ha az ajandékok egy részét jo el6re valamelyik
webshopbdl az interneten rendeli meg.

Bar itthon nem szokds, valamelyik komplett Ginnepi
féétkezés, hidegtalak, torta készités teljes gondjat
is leveheti a vallardl, ha ezeket valamelyik kozeli, be-
valt étterembdl, cukraszdabdl rendelik meg.

Néhany megfontolandd bdlcsesség Disney csalddi rajz-
filmjeibdl, melyek kozil batran valogathatnanak az tinne-
pi sziesztazasokhoz:

,»Az Uton, melyen Iépdelsz, ezer kérdés mélye vdr, és csak
akkor érhetsz csticsra, ha egy hegy elébed dll.” (Tarzan)

»A sorsunk bennlink él, csak elég bdtornak kell lenniink,
hogy szembenézziink vele.” (Merida, a bdtor)

,,Bdtrabb vagy, mint hiszed, erésebb, mint sejted, és oko-
sabb, mint véled.” (Micimackd)

,»Az embert nem az teszi igazi h6ssé, hogy milyen erds a kar-
ja, hanem hogy milyen erGs a szive.” (Herkules)

»A mult torténései nagyon tudnak fdjni. De két vdlasz-
tdsod van: vagy elfutsz el6lik vagy tanulsz bel6lik.”
(Oroszlankirdly)

,,Ha nem tudsz valami kedveset mondani, inkdbb ne is
mondj semmit.” (Bambi)

»A szeretet azt jelenti, hogy valaki mdsnak a sziikségletei
sokkal fontosabbak, mint a sajdtod.” (Jégvardzs)

,»Nem szdmit, mennyire erésen gydszol a szived, ha képes
vagy tovdbbra is hinni, akkor el6bb-utébb valdra vilnak az
dlmaid.” (HamupipGke)

,»Bdr nem a hélgyek kezdenek harcolni, de képesek pontot
tenni az Gsszetlizések végére.” (Macskarisztokratdk)

Nevess tobbet, szeress jobban, tanulj még...
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A Karacsonyi Unnepek - a hangzé és irott média nyoma-
sdra —, sokat veszitettek eredeti hangulatukbél az elmult
években. Az ajandékozas és bensbséges egyiittlét 6rom-
tinnepét, bearnyékolja a kereskeddk altal elinditott és
generalt versengd vasarlas, hivalkodoé tilkoltés, tiileke-
dés, rohanas stressze... Ezt bélyegzik el6szeretettel ,,ka-
racsonyi stressznek” egyesek.

Miutan egy nagyobb csaladi tinnepség-sorozat kivitelezé-
se felér egy kisebb ,,projekttel”, a véllalkozasok sikeres
menedzselése soran megszokott mddon csoportositom a
stresszcsokkentd teenddbket.

Mivel lehet elkeriilni a karacsonyi kellemetlenségeket
okozd ,,kelleket”? Miként lehet ismét stresszmentes Ka-
racsonyt ajandékozni magunknak és egymasnak?

Nézziik a részleteket.

PROJEKT KEZELES

Miel6tt nekikezd a kardcsonyi késziil6désnek, készitsen
listdkat: bevasarlé-ajandékozasi, teendd listat, kardcso-
nyi koltségvetést, melyek természetesen iddrél-idére
bdvithetbk, ha éppen eszébe 6tlik valami. Ezzel egyrészt
semmise megy feledésbe. Masrészt az is sokat csékkent a
distresszén, ha valamit a listdban elintézett, aztdn 6rém-
mel kihdzhat: ,,pipa”.

CELKITUZES

e Tlizz6n ki konkrét id8pontot egy-egy részfeladat tel-
jesitésére, amikor a maga részérdl kész van minden-
nel. Ezutan elégedetten lelilhet, kinyljtéztathatja
elgémberedett tagjait és szabadon, énfeledten 4tél-
heti, hogy: Karacsony van!

e Adjon hdlat minden napért, amit ez évben szerettei-
vel egyiitt tolthettek.

e Ne koltson, koltsenek tobbet a tervezettnél. A janu-
ari fizetésig is meg kell élni valamibdl.

|IDEMENEDZSELES

¢ Idejekoran kezdjen neki az el6késziileteknek. Ne
hagyjon semmit az utolsé pillanatokra.

¢ Ne akarjon feltétleniil feltdlalni olyan ételeket, amik
elkészitése 6rdkon keresztiil tartd, id6rabld f6zési
fortélyt igényel. A kevesebb tébb.

¢ Hivjafel a boltot, miel6tt odamegy, hogy van-e még,
s haigen, tegyenek félre a szlikséges portékabdl. Ez-
zel elkertilheti, hogy feleslegesen dlljon végig boltok
el8tt kigydzd sorokat.

e Az ételek vagy teljes egészében, vagy legalabb rész-
ben lefagyaszthatdk. Készitse el az linnepi menii egy
részét eldre, igy tobb ideje lesz levegbt venni Kara-
csonykor!

NEM-ET MONDAS

Asszertiven érdemes nemet mondani, ha tul sokan, tul
rosszkor jonnének. Ha tul sok helyre ,,kellene” menni egy-
szerre. Aki ezt zokon veszi, attdl vegye zokon viselkedé-
sét higgadtan On is. Fejezzek ki érzéseit (csalédottsagat,
aztan pedig reményét, elvarasat, alternativ, kompromisz-
szumos ajanlatat) én-kozlésekkel.

IKONFLIKTUS MENEDZSMENT

¢ Idejekordn tisztdzzdk a kivanalmakat. Beszéljen sze-
retteivel, az Gsszes érintettel az idébeosztasrdl (ki
kihez, mikor, hova, hanyan, kivel). Ne ez legyen a
meglepetés...

e A kozds Ulnnepi ebéd el6tti éjszaka, fekidjon le
kordbban. Ne vegyen be altatét (benzodiazepint,
Z-szert), maximum valamilyen névényi hatéanyagot,
vagy homeopatids golydcskat haszndljon. Pihenje ki
magdat. Képezzen tartalékot.

Prébalja megdrizni e szép lnnep hangulatat, me-
legét. Tegyenek fel nyugtatd zenét, vagy akar illat-
gyertyakat is langra lobbanthatnak, ha ezek segitik
fenntartani a nyugodt csaladi [égkort.

Barmennyire kézenfekvének latszik, hogy horpol-
getve lazitson felhlzott idegein, a ,tlizes viz” olaj
a tlizre. Csak konnyedebb italokat szervirozzon az
asztalra. Ugyeljen arra, hogy legaldbb On ne igyon
tobbet a ,kelleténél”, és ha jét akar, masoknak se
toltogessen folyton.

Ne legyenek tulzott elvardsai, a vendégek is lehet-
nek faradtak, fesziiltek. Prébdljon meg elnézébb
lenni veliik. A nagy talalkozds eldtt kiszell6ztetheti
fejét egy séta soran.

Keriilje az ,,ajandékozasi versenyt”. Ebben valaki,
valamelyik csalddrész mindenképpen veszit. Ez ide-
gen a Szent Karacsony Iényegétdl és a pénztarcdkat,
magneskartydkat sem Uriti le teljesen.

Ha rokoni kotelességbdl, olyat kénytelen meghivni,
akit nem kedvel, egyrészt liljenek egymastdl minél
tavolabb, masrészt, hogy megédesitse a tdrsasagot,
hivjon meg tébbet azokbdl, akiket szeret.




