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Arge laske jSulurddmu kéest

Kuna piihad toovad kaasa
hulga lisakohustusi,

ei pruugi inimene nendega
uhtakki hakkama saada

ja see tunne voibki
tekitada stressi.

Viimasel ajal on kuulda kurtmist
joulude stressirohkuse iile, ja lei-
dub inimesi, kes teatavad, et nad
joule lausa vihkavad.

Joulude ajal kohtume oma léhe-
dastega ja piitiame olla nende vas-
tu kenad. Keerulisi suhtlemisprob-
leeme tuleb ette teatavasti ka “pa-
remates perekondades” ja nii voib
joululouna tdhendada monikord ka
diplomaatilise suhtlemise oskust.

Mboned néuanded, kuidas joulu-
piihade ajal tasakaalu leida, r66m-
sameelseks jadda ning toelist pitha-
detunnet tunda.

Joululounaks valmistumine

m Joululdunat valmistades arge tiri-
tage koike ise teha, vaid jagage tiles-
andeid ka teistele pereliikmetele.

B Kui on tulemas rohkem kiilalisi,
ptitidke 16unas6ok teha lihtsamalt.
Leppige kokku, et iga kiilaline votab
mone roa valmistamise enda peale.

M Valmistage ette joululauale mi-
nevate toiduainete ja lisandite ni-
mekiri. Ostke voimalikult palju
neist juba varem éra, sest joululau-
péeva eel on kauplustes palju tung-
lemist.

B Koostage endale joululaupéeva
toimetuste ajakava. Naiteks — kell
11.30 panen prae ahju.

M Et jouluaskeldused aastate jook-
sul suurt ei muutu, koostage en-
dale joulukaart, kus on tegemiste
ajakava kogu advendiajaks. Seda
kaarti on mugav kasutada ka jarg-
mistel aastatel.

Inimestevahelised suhted

Stress ja drevus on kahjuks tihti-
peale tdnapaeva joulude {iks kaas-
lasi. Kuid arge end stitidistage, kui
nii tunnete, sest ka sellised tunded
on lisna normaalsed. Stressi maha-
surumiseks voite proovida moel-
da nii.

m Arge oodake imesid. Kui vastu-
olud teie pereliikmete vahel on ol-
nud aasta ringi, voivad need sama-
hésti lahvatada ka joululauas.

W Piitidke valtida tundlikke teema-
sid, mis voivad vallandada konflik-
te. Selleks voib olla poliitika, kuid
ka vanad tiili péhjustanud teemad.

Kui keegi piitiab tostatada tundlik-
ku teemat, katsuge selle suunda
diplomaatiliselt muuta.

m Leidke keset askeldamist kas voi
viis minutit, et kdigest eemale tom-
buda ja l6dvestuda. Hingake siiga-
valt moni s66m varsket Shku voi
laske pilgul puhata vaatel, mida
pakub loodus.

m Moelge, mida kogu perega voiks
ithiselt teha pérast joululounas6o-
ki. Hea mote on méangida lauamén-
ge, kus koik saavad osaleda. Samu-
ti on see aeg radkida moodunud
aastal toimunud toredatest siind-
mustest ja vaadata iheskoos neist
tehtud pilte.

M Hoiduge s60gi ja joogiga liialda-
misest, sest see on tervisele kah-
julik ning sellest pohjustatud halb
enesetunne voib kesta mitu péeva.
B Kasutage pikki piihi selleks, et
saaksite kaua ja korralikult ma-
gada. Pimedad pédevad soodusta-
vad seda, et voiksite parast 160gas-
tavaid protseduure oma monusas
voodis juba varakult uinuda.

m Leidke aega valjas liikumiseks.
Jalutuskaik metsa voi tiir joulueh-
tes linnas mojub 166gastavalt ja te-
kitab joulutunnet.
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