Odlocimo se, da bomo dobre volje — in
naredimo kaj za to

Decembrsko razpoloZenje Vprasajmo se, ali je to, kar si Zelimo med prazniki,
uresnicljivo — Ce ni, pri¢akovanja prilagodimo okolis¢inam in se veselimo trenutkov

Vsaka generacija — nekateri lju-
dje bolj, drugi manj - se spo-
prijema s stiskami, ki jih prina-
$a zdravstvena kriza. Otroci ne
morejo v $olo, mnoge zaposle-
ne skrbi, ali bodo ohranili zapo-
slitev, drugi so poleg sluzbe e
polno vpeti v varstvo ali Solanje
otrok, skrbi jih za zdravje svo-
jih star$ev, ki jih ne morejo obi-
skati, veliko starejsih pa pogresa
stike in dejavnosti, ki so jih ime-
li $e pred meseci, razmisljajo, da
jim bo covid-19 vzel Se lepa do-
Zivetja, ki jih ponuja prednovo-
letni cas.
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. Najve¢, kar lahko naredimo zase in
za najbliZje, je, da razmere, na ka-
tere ne moremo vplivati, sprejme-
mo taksne, kot so, in razmisSljamo
pozitivno. »Misli usmerimo v lepe
stvari in bodimo pozorni na drob-
ne malenkosti, ki nas razveselju-
jejo, is¢imo pozitivne novice in se
poskusajmo izogibati tistih, ki nas
spravljajo v slabo voljo,« svetujeta
Tatjana Pra$nikar Duran in Danije-
la Zimsek Kralj, socialni delavki na
Zvezi drustev za socialno geronto-
logijo Slovenije.

Pokli¢imo tistega,

ki si ga zelimo slisati

Kako torej poskrbeti, da letoSnji
december za nas ne bo razocara-
nje? Kot pravita sogovornici, je
prvi korak zagotovo, da se vpra-
$amo, ali je to, kar si Zelimo v
praznitnem mesecu, izvedljivo?
Ce ni, prilagodimo pri¢akovanja
okoli$¢inam. »Ce se ne moremo
druziti, kaj pa lahko storimo, da
bi se povezali z drugimi? Prevze-
mimo pobudo in pokli¢imo ti-
stega, ki si ga Zelimo sliSati, in ne
¢akajmo ob telefonu v upanju, da
bo zazvonil,« poudarjata. Iz izku-
$enj pri delu s starejSimi povesta,
da se prav to nemalokrat dogaja.
In ko otroci poklicejo, se pogovor
vrti samo okrog slabega pocutja,
osamljenosti, bolecin. S tem, pra-
vita sogovornici, mlaj§i generaciji
vzbujajo slabo vest, pa ¢eprav ne
namenoma.

Vetgeneracijska peka piskotov je nepogresljiv del praznikov. Letos bomo morda pekli‘ vsak zase ali papo vide-
opovezavi, za vzdusje je pomembno, da po praznikih tudi dis

« Negativne misli so nekaj obicajnega, a ne smemo se v njih
utapljati. Samo v nasih rokah je, kako se bomo pocutili.

« Ceprav nam zdravstvene razmere narekujejo ohranjanje
fizi¢ne razdalje, ne smemo privoliti v socialno.

« Pokli¢cimo koga in ne govorimo samo o sebi, ampak po-

sludajmo. To nas bogati.

»Svojo potrebo po tem, da se z
nekom pogovorimo, izraZamo Zz
negativnimi mislimi. Zakaj ne bi
poklicali héere v sluzbo in ji samo
rekli, da jo na ta turobni dan kli-
Cete, da bi jo povprasali, kaj dela?«
predlagata Tatjana PraSnikar Du-
ran in Danijela ZimSek Kralj in
dodajata, da bosta po takSnem po-
govoru oba sogovornika bolj zado-
voljna. Seveda so negativne misli
nekaj obicajnega, a ne sSmemo se
v njih utapljati, postati moramo

. kreator svojega pocutja, se v tezkih

trenutkih usesti in pomisliti, ¢esa
se lahko veselimo. Samo v nasih
rokah je, kako se bomo pocutili.

Spostujmo fizicno razdaljo,
ne sprejmimo socialne

Ceprav nam zdravstvene razme-
re narekujejo ohranjanje fizicne
razdalje, ne smemo privoliti v so-
cialno, poudarjata sogovornici.
Telefonski in videopogovori ter
vosCilnice neposrednega stika ne
morejo nadomestiti, so pa dobra
alternativa za ohranjanje stikov z
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druzino in prijatelji. Kot ugotavlja-
jo na zvezi, se v tem Casu spletajo
tudi trdnejse povezave med starimi
star$i in vnucki. Ena od povezoval-
nih tem so tehni¢ni pripomocki,
pogosto so prav najmlajsi tisti, ki
babici in dedku na telefon naloZijo
aplikacije in ju naucijo, kako zaceti
videoklic, poslati fotografijo. »Tudi
mladi lahko pokazejo radovednost.
Tem, o katerih se lahko pogovarja-
jo s starimi starsi, je veliko. Naj jih
vprasajo, kak$na darila so vcasih
prejemali, kak$ne prazni¢ne obica-
je so imeli, kako so si krajsali dolge
decembrske vecere ..« sta nasteli
SOgOVOrnici.

Voétilnica pa Se paket
domaéih pisSkotov

Ko razmisljamo o tem, kako bi
starSe razveselili, jim skrajsali dne-
ve, pomislimo, kaj jim veliko po-
meni. Vos¢ilnica, ki jo bodo lahko
vedno znova odprli, je ena od idej.
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Nekateri starSem veckrat posljejo
pismo z nekaj stavki o tem, kako
preZivljajo dan, napiSejo lepo mi-
sel. Ce bodo kot presenecenje, ki ga
res niso pricakovali, dobili paket z
domacimi piskoti, bo njihov dan
lepsi. Kot poudarjata sogovornici,
ima to, da sosedom in prijateljem
lahko povedo, da se je nekdo spo-
mnil nanje s pismom ali presene-
¢enjem kar tako, $e poseben udi-
nek. Ko nekaj poves na glas, se tega
e bolj zaves.

Ze med okrasevanjem
postanemo boljse volje

Letos predvsem po druZbenih
omrezjih poteka kar nekaj ini-
ciativ skrivnostnega Bozicka, ki
temeljijo na tem, da nekomu, ki
ga ne poznamo, posljemo majhno
presenecenje. S tem ne naredimo
veselja samo prejemniku, ampak
tudi sebi.

Sicer pa k dobremu razpoloZe-
nju lahko prispeva tudi novole-
tna okrasitev doma. To potrjujejo
raziskave, opravljene v ZDA, kjer
psihologi poudarjajo, da clovek
7e med okraSevanjem zagotovo
postane boljse volje. Ena od teo-
rij pravi, da reakcijo v mozganih
sprozajo svetle lucke in mocne
barve — pogled nanje lahko razu-
memo kot nekaksno kromotera-
pijo ali zdravljenje z barvami, ki
naj bi dvigovalo clovekovo ener-
gijo in povecevalo obcutek srece.
Lahko je to povezano tudi z lepi-
mi spomini.

S predolgim praznovanjem
praznik razvrednotimo

Ce je tako, ni presenetljivo, da letos
mnogi postavljajo smrecice precej

prej kot ponavadi. Psihologinja .

Eva Bostjanci¢ pojasnjuje: »V zu-
nanjem okolju nimamo pozitivnih
spodbud, hkrati pa nam druzbena
omreZja, delodajalci ... pravijo, naj
poskrbimo zase. Clovek ima potre-
bo po toploti, po neznosti in obcut-
ku varnosti. Vsega tega, drugace
kot preteklosti, ko smo bili v stiku
s sodelavci in se druzili s prijatelji,
danes v zunanjem svetu ne dobi-
mo. Tako poskusamo poskrbeti
sami zase tako, da si domace (de-

lovno) okolje naredimo bolj toplo,
kot neko zavetje.« Kulturno gleda-
no je december namenjen prazno-
vanju, sre¢anjem z bliZnjimi, in ker
zdaj to ni mogoce, si te elemente
poskusamo pricarati doma.

Kako izboljsati razpolozenje?

Eva Bostjan¢i¢ svetuje, da upora-
bimo vse ¢ute. Lahko si oblecemo
topel pulover, prizgemo diSece
svece in luc¢ke na novoletni smre-
&ci — ¢e te nimamo, lahko okra-
simo tudi sobno rastlino ali pa jih

Najvec, kar lahko
naredimo zase in

za najbliZje, je, da
razmere, na katere

ne moremo vplivati,
sprejmemo taksne,
kot so, in razmisljamo
pozitivno.

polozimo na knjiZne police. Vonj si
lahko pri¢aramo tako, da v pecici
specemo krhlje pomarance, ki smo
jo prej potresli s cimetom, za okus
spe¢emo pecivo in ga obogatimo
z mo¢nimi aromati¢nimi dodatki.
Dotik bodo tokrat verjetno morali
nadomestiti obcutki.

Pokli¢imo koga in ne govorimo
samo o sebi, ampak poslusajmo.
To nas bogati. Lahko si naredi-
mo seznam ljudi, s katerimi bi
radi poklepetali, pokli¢imo vsak
dan nekoga, predlaga. Dodaja, da
so prazniki pravi cas za to, da se
ukvarjamo s stvarmi, ki si jih Zeli-
mo, a smo jih odlagali, veselje pa
i$¢emo v drobnih trenutkih. »V
preteklosti ni bil ves december na-
menjen praznovanju. Veliko lepse
in bolj mamljivo je, ¢e ves mesec
pricakujemo in se veselimo vece-
ra, ki nam je res pomemben in za
Kkaterega vemo, da bo drugacen od
drugih. Ce praznujemo ves mesec,
se stvari razvrednotijo,« je Eva
Bostjanci¢ pojasnila, zakaj ni za-
govornica zgodnjedecembrskega
okrasevanja domov.
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