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Si bien las fiestas deberian ser una época tranquila, a veces
no lo son. En las fiestas hay mas actividades, més gente
que visitar y mds lugares donde ir. Aunque todas estas

actividades pueden ser placenteras, también pueden

provocar presion. Desafortunadamente, tratar de
cumplir con demasiadas exigencias puede traernos dos
sentimientos indeseados: el estrés y la depresion.

El estrés y la depresion de las fiestas por lo general
son el resultado de tres grandes factores
desencadenantes. Si conoce los factores
desencadenantes, estard mas preparado para
controlarlos.

Las relaciones pueden ser un desafio en cualquier
momento y las fiestas pueden incrementar las
tensiones atin mas. Los conflictos entre miembros
de la familia pueden escaparse de control,
especialmente si pasan mds tiempo juntos. Por otra
parte, puede sentirse solo o triste si pasa las fiestas
sin un ser querido.

Si bien las finanzas pueden ser un factor de estrés
durante todo el ano, gastar excesivamente durante las
fiestas puede sumar mds ansiedad. ;Estd tratando de
hacer felices a todos con los obsequios perfectos?

Ademas de su rutina habitual, las fiestas agregan
salidas de compras, reuniones sociales y la preparacion

de comidas adicionales. Fl estrés ocurre cuando esté
demasiado cansado, lo que lo hace propenso a
enfermarse durante las fiestas.



Consejos reveladores para unas felices fiestas

Acepte sus sentimientos

Si se siente triste o deprimido por los factores estresantes de las fiestas, recuerde que estos sentimientos son
una respuesta natural a la presion de las fiestas. Tenga expectativas realistas y busque apoyo en sus familiares,
amigos, grupos religiosos o sociales.

Sea flexible
Quiza desee cumplir con algunas tradiciones, pero acepte que las cosas cambian al igual que las situaciones
familiares.

Sepa perdonar
Recuerde que ni la familia ni los amigos son perfectos y trate de aceptarlos como son.

Haga un buen presupuesto
Planifique su presupuesto para obsequios, articulos decorativos y otros articulos antes de salir de compras.

Haga un plan

Marque en su calendario qué dia hard las compras, cocinard, visitara a amigos y familiares y participard en
otras actividades festivas. Planifique demoras en su viaje si tomara un avién o si viajard en automavil,
especialmente en invierno.

No diga si a todo
Permitase decir que no a algunas actividades festivas. Equilibrar su tiempo evitara que se sienta agobiado

y estresado.

Conserve los hébitos saludables

Esta bien disfrutar de algunos manjares festivos y comidas tradicionales, pero trate de no excederse. Ademas,
asegurese de dormir bien y de dedicar tiempo a la actividad fisica.

Témese tiempo libre
Aléjese durante 15 minutos del ajetreo de las fiestas con un recreo. Asi recuperara su energia para
realizar las actividades que dejé en la lista de cosas para hacer.
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