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Para la mayoria de las personas, la Navidad es una época de felicidad, de alegria, de
compartir en familia un montén de regalos, ilusiones y buenos deseos... pero para otras
puede ser una época en la que los excesos, las expectativas y el no poder llegar a
cumplir con los deseos de los mas pequefios, les conduce al conflicto, acaban deprimidos
y con los niveles de ansiedad y estrés mas altos de lo habitual. Varias son las razones por
las que el estrés aparece en las fechas navidefias, los eventos familiares, la necesidad de
cumplir las expectativas o de compaginar todas las demandas de esos dias con las
diarias son algunas, segln especialistas de salud mental, ademas de exigirse demasiado
acerca de como tienen que ser estas fiestas buscando la perfeccion, que al no
encontrarla, puede llevar a la frustraciéon. Asimismo, destacan la sobreestimulacion de
los elementos navidefios y de las emociones positivas vinculadas.
Para saber si padecemos estrés en estas fechas hay que estar atentos a estos sintomas;
problemas en el suefio, aumento de ansiedad y de inquietud, mayor irritabilidad y
discusiones con familiares. Segln especialistas, las personas mas propensas a tener un
mayor estrés durante las Navidades son aquellas que perciban que tienen
responsabilidad en los eventos familiares, que tengan preocupaciones sobre la reaccién
de la familia con ellos, a las que no les gusta la Navidad, las que no tienen vacaciones y
se encuentran cerrando el afio y cumpliendo con las necesidades familiares, y aquellas
que si estan de vacaciones pero les cueste desconectar del trabajo.
En primer lugar, es importante tener claro que la Navidad es un periodo de tiempo pasajero y
gue cuando termine, la rutina habitual volvera a normalizarse.
Para combatir el miedo se recomienda no forzar la rutina personal y asumir que se van a
producir ciertos cambios durante esos dias. Si no es posible juntarse en estas fechas, la clave
estd en negociar con los familiares o amigos qué otros dias se podran reunir. Es muy
importante continuar con la dindmica habitual y acordar antes de estas celebraciones el
tiempo en que podran pasar con cada persona significativa.
Otros consejos son:
e Contagiarse de la energia de los nifios.
e Adelantar las compras de regalos y los preparativos es una manera de tomarlo con mas
calma y evitar imprevistos.
¢ Disfrutar de los beneficios de los dias festivos, descansando y organizando actividades
acordes con nuestros gustos.
e Ante la sensacion de obligacion, pensar en el bienestar que a nuestra pareja o familiar le
genera nuestro esfuerzo.
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TRADICIONES NAVIDENAS QUE DEBERIAN DE ACABARSE

A pesar de que sean tradiciones, no quiere decir que todas tengan un
proposito positivo. Te invitamos a reflexionar sobre las tradiciones que se
celebran en estas fechas y pensar cuales te agregan mas estrés, especialmente
las que recaen en solo una persona. Te damos unos ejemplos de tradiciones
que podrian repensarse:

Las actividades que recaen en solo un adulto, aquel encargado de crear la “magia navidefia”, en este/sentido
reflexionen si hay una persona encargada de la comida, de compra de regalos, de adornar la casa. Traer el
“espiritu navidefio” tiene que involucrar a TODOS.

e Tolerar dinamicas familiares téxicas. Afio tras afio se sientan en reuniones tensa, dejando pasar la negatividad
para mantener la paz. Mejor deja espacio para conexiones mas sanas.

e Obligar a los nifios a sentarse en las piernas del Viejito Pascuero, aunque sea una persona de confianza
disfrazada del personaje. Sentarse en las piernas de una persona, que seria extrafia para ellos, se siente
incobmodo, a pesar de que sea tradicion no deberia de pasar a llevar el respeto y limites de los nifios.

e Forzar alos nifios a besar o abrazar a sus familiares. Nosotros ayudamos a los nifios a respetar sus limites, incluso
con familiares. Existen otras formas de mostrar afecto que no involucran el contacto fisico.

e Gastar de mas en regalos y decoracion. La presion de gastar en las fiestas es real, pero mucho termina

desperdiciandose. La magia verdadera de estas fechas esta en pasar tiempo de calidad juntos como familia.

EL SENTIDO DE LA NAVIDAD, UNA REFLEXION EN FAMILIA

Ir a trabajar, llevar a los nifios y nifias al colegio, hacer las compras, Solemos tener muchas obligaciones en el dia a dia
que nos impiden pasar tiempo de calidad con nuestros hijos e hijas, pero llega la Navidad y durante los dias de
vacaciones, es el momento oportuno para compartir tiempo en familia. No se trata de pasar tiempo en familia sélo por
pasarlo, sino hacer que sea un tiempo de calidad sin interferencias de llamadas, mensajes u otras distracciones,
estando presente en el momento, es decir hablar, hacer cosas divertidas, demostrarles carifio y mucho amor;

El tiempo de calidad en familia aporta muchos beneficios tales como una mejora en la comunicacign, refuerza vinculos
afectivos, impulsa el aprendizaje y reduce el estrés en los adultos.

Te compartimos algunas actividades que pueden realizar en familia:

e Decorar el arbol de Navidad

¢ Organizar en familia el Adviento donde el énfasis sea en compartir
con los demas y abrirse a la esperanza activa, confiada y alegre en la
llegada del Sefior

e Realizar cartas o tarjetas navidefias

e Salir juntos a mirar las luces o decoraciones navidefias de la ciudad

e Ver peliculas navidefias =

e Cocinar juntos

La clave para superar los conflictos o diferencias en estos eventos esta en utilizar la empatia donde se pueda reconocer
y respetar las diferentes formas en que cada persona elige vivir y experimentar las festividades. En Ultima instancia, la
clave es cultivar un ambiente de respeto mutuo, comprensién y aceptacion de las diferencias posturas individuales
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¢Y silos adultos y los nifios
hablaramos més?
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