EAP24 Employee Assistance Program E EAP 24

NEWSLETTER 12/2020

CELEBRUJ SWIETA NAWET NA ODLEGLOSC

Czas $wiat tradycyjnie spedzamy z bliskimi, z rodzina. Prawdopodobnie w tym roku wiekszos¢
Z nas nie bedzie zasiadac jak zawsze przy wspdlnym wigilijnym stole. Te $wieta wielu z nas
spedzi z dala od najblizszych, szczegdlnie bab¢, dziadkéw, czy starszych krewnych. Jak sobie
radzi¢ z ta sytuacja? Jak obchodzi¢ Swieta, by cieszyé¢ sie nimi z dzie¢mi i z dziadkami
jednoczesnie? Oto kilka sposobdw na bycie razem cho¢ daleko od siebie.

TECHNOLOGIA Z POMOCA

Wirtualne spotkania - w trakcie przygotowan, a dalej takze w czasie swiatecznej kolacji,
podczas $piewania koled [mozna wytaczy¢ dzwiek fatszujacej osoby ;) 1, a co najwazniejsze w
trakcie otwierania prezentéw przez dzieci,

Woysytanie zdjec i filmikow - juz przed swietami mozna robi¢ i wysytaé zdjecia pieczonych
ciast, udekorowanej choinki, czy nagranie z dekorowania domu na $wieta, a takze opowiadac

do kamery historie rodzinne czy historie zwigzane z bliskimi.
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RODZINNE TRADYCIJE

Powtarzanie swiagtecznych rodzinnych tradycji - pomimo, ze jesteSmy daleko od siebie i tak
np. dekorujemy choinke w przeddzien swiat, a uszka do barszczu lepimy w przedswiagteczny
weekend, a w Swieta ogladamy ten sam film co roku ;)

BADZ W KONTAKCIE | ROZMAWIA)

Rozmowy telefoniczne - wspdlne omawianie planéw przygotowan, ustalanie godzin kiedy
bedziemy dzwoni¢ w trakcie swiat, by ztozy¢ zyczenia, rozmowy wideo przy swigtecznym
stole,

E-maile - tak jak kiedys pisanie listow, troche wolniejsze, wymagajgce zastanowienia,
dobrania stéw, pozwalajace na wielokrotne czytanie czy nawet zachowanie ich, to tez Swietny
nosnik do przekazywania historii rodzinnych, przepiséw i zdje¢,

CIESZ SIE TYMI, KTORZY SA OBOK

Najblizsza rodzina - codzienne zabieganie nie utatwia wspdlnego spedzania czasu; spdjrz na
zone, meza czy partnera zyciowego uwazniej, a i dzieci mogg skorzysta¢ na naszej wiekszej
uwadze bez myslenia o odrabianiu lekcji czy wyjsciu na dodatkowe zajecia za 5 minut,

Sasiedzi i przyjaciele - upiecz ciasteczka i zapukaj do drzwi sasiada, szczegdlnie tego
starszego, by porozmawiac (zapraszanie w tym roku raczej warto odtozy¢ w czasie), zadzwon
do przyjaciot, ktérzy sg w tym samym miescie i wybierzcie sie razem na spacer (pamietaj o
masce i dystansie).

Wszystkie sposoby odwrdcenia uwagi, od tego czego nam brakuje, majg wspdélny mianownik.
To celebrowanie i rados$¢ z tego, co mamy w zasiegu reki! Bycie obecnym tu i teraz. Cieszenie
sie po prostu tym co sie mal!

SAMOTNOSC W SWIETA

Samotnos¢ dotyka dotkliwie szczegdlnie w grudniu, w okresie $wigtecznym. Patrzac na
innych, szczesliwych i zadowolonych z nadchodzacego spotkania z bliskimi, ze spokoju i
odpoczynku, ktére nie sg nam dane, odczuwamy smutek, a nawet zazdrosé. Samotni, mozemy
co najwyzej liczy¢ na kolacje u krewnych lub przyjaciot, i powrét do pustego mieszkania. Wizja
takich $wiat po raz pierwszy lub kolejny wpedza w depresyjne mysli i demotywuje do
jakiegokolwiek dziatania. Mamy ochote zwing¢ sie w ktebek i po prostu poczekac do stycznia.
Ale czy na pewno warto traci¢ miesigc swojego zycia czekajac? Czas jest cenny.

Moze jednak da sie co$ zrobi¢ w sprawie samotnosci? Kilka pomystow:
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DAJ COS DRUGIEJ OSOBIE

Zréb prezent komus obok Ciebie. To moze by¢ drobiazg, kartka $wigteczna. Po prostu daj i
ciesz sie tym.

PRZYGOTUJ SWIETA DLA SIEBIE

Pomysl na co tak naprawde masz ochote w te $wieta? Tradycyjne potrawy i stuchanie koled,
wysprzatany dom, pieknie zapakowane prezenty, a moze dni z dobra ksigzka, kocem i
kubkiem zimowe] herbaty? Potraktuj siebie rownie powaznie i troskliwie, i zréb dla siebie to,
co zrobitbys dla bliskich.

POSZUKAJ KOGOS W PODOBNEJ SYTUACJI

Inni samotni, wsréd znajomych i sgsiaddow, mogg chetnie zgodzi¢ sie na wspdlne spedzenie i
zrobienie “zrzutkowej” Wigilii lub $wigteczny spacer. Bedziecie razem, bez wielkich
oczekiwan.

ZROB SOBIE PREZENT

Moze by¢ to co$, czego jeszcze nie robites, nie miates czasu lub nie odwazytes$ sie do tej pory.
To naprawde moze by¢ ciekawe.

SPROBUJ ZAPRZYJAZNIC SIE ZSAMOTNOSCIA

Zauwaz takze jej dobre strony. By¢ moze brzmi to lekko absurdalnie, ale spedzajgc sam
Swieta, oszczedzasz sobie np. przygotowan i sprzatania po wigilii, stuchania o problemach
zdrowotnych krewnych, unikasz tez zdotowania cudzymi planami egzotycznych wakacji ;)

REALNIE POPATRZ NA INNYCH LUDZI

Media tworzg sielankowg wizje $wiat, a rzeczywistos$¢ jest réznorodna. Czesto jest trudna
takze dla 0sdb z partnerami i rodzing— brak czasu, nattok obowigzkéw, problemy finansowe,
kt6tnie, zmeczenie lub nawet unikanie spotkan z rodzina.

Samotnosdé to czesé naszego ludzkiego doswiadczenia. Kazdy czasem czuje sie samotny. To od
Ciebie zalezy jak do niej podejdziesz: pograzony i zasmucony czy z checig zmiany tego stanuw
nadchodzacym czasie.

Jesli potrzebujesz porozmawiac o swojej samotnosci lub problemach
w relacjach z bliskimi, jesli potrzebujesz nowej perspektywy
na sytuacje, w ktorej znalaztes sie, nie czekaj, zadzwon.

Jestesmy po to, aby Cie wspierac.

www.myeap24.pl



