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22.12.10

Ob allein oder in der Familie:

So wird’s an Weihnachten entspannt 

Anmoderation:

Wie sollen die Weihnachtstage ablaufen? Wer das zum Weihnachtsfest mit seiner Familie bespricht, erhöht die Chancen auf harmonische Feiertage und erspart sich Missverständnisse. Wie man Stress und Ärger an den Feiertagen vermeiden kann, darüber berichtet Kristin Sporbeck.

Länge: 1.56 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Weihnachtsbaum schmücken, Festschmaus vorbereiten, Bescherung organisieren und möglichst alles gleichzeitig. Das verursacht eine Menge Stress und Druck. Wenn dann die Tannenspitze schief hängt, das Essen verkocht und die Geschenke nicht gefallen, ist es mit der Besinnlichkeit am Weihnachtsfest bald vorbei. Wer sich von übertriebenem Perfektionismus verabschiedet, kann die Feiertage entspannter angehen, so Ulrike Plogstieß, Diplompsychologin im AOK-Bundesverband, denn ...

Ulrike Plogstieß:

...hinter dem perfekten Plan verbergen sich meistens überhöhte Erwartungen und überhöhte Erwartungen laufen eben schnell Gefahr, dass sie auch enttäuscht werden. Also wirklich schauen: „Was ist realistisch? Was kann ich mit guter Kraft, in guter Harmonie erreichen, ohne mich da zu überschlagen und ohne mich zu verbiegen?“ 

Text: 
Außerdem hilft es sich auszutauschen und die unterschiedlichen Vorstellungen von den Feiertagen zusammenzubringen. Plogstieß rät:

Ulrike Plogstieß:

Zusammensetzen und gemeinsam überlegen „Wie wollen wir Weihnachten gestalten?“ und dann zusammen einen Fahrplan entwickeln: „Wer macht was bis wann?“ und da sollte dann auch wirklich jeder seine Ideen aufnehmen und wenn sich eben Aufgaben auch finden, zu denen keiner Lust hat, dann ist es auch ein klares Zeichen „Hm, das sollten wir dann lieber nicht machen. Wir sollten wirklich nur die Dinge machen, zu denen auch alle dann bereit sind.“ Und dann ist schon mal ein Garant, wenn alle eingebunden sind, dass dann das Weihnachtsfest auch gelingen wird und alle ihren Spaß haben werden. 

Text: 
Freude an Weihnachten können auch Alleinstehende haben. Wer ohne Partner oder Familie feiert, muss sich nicht unbedingt einsam fühlen. Noch einmal Ulrike Plogstieß:

Ulrike Plogstieß:

Da gibt es Wohlfahrtsverbände, karitative Einrichtungen, aber auch von der Gemeinde, von der Kommune, von der Stadt gibt es Feste, Veranstaltungen, Kaffeetafeln – vielleicht helfe ich auch irgendwo noch mit bei einer Weihnachtsfeier oder eine Veranstaltung. Oder wenn ich nicht mehr rausgehen kann, dann überlegen: „Wen kann ich zu mir holen, wen kann ich zum Kaffeetrinken einladen und glücklich machen?“


