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chiar dacd nu ai un partener de viatd
si nici familia aproape!

Am crescut cu conceptia ca
Sarbatorile de larnad sunt unele
dintre cele mai fericite momente
ale anului, insa specialistii spun
Ca nu este deloc asa. Pentru
multi oameni, mirajul feeric al
Sarbatorilor constituie punctul
de declansare a episoadelor
depresive. Tristetea apasatoare
7i afecteaza in special pe cei care
sunt singuri in aceasta perioada,
fara familie, prieteni sau un

partener de viata.

Majoritatea

oamenilor
asteptari foarte mari de la clipele
petrecute de Sarbatori, mai ales ca
multe dintre filmele si reclamele ca-

ESTISINGUR DE SARBATORI?
Te poti bucura de momentele magice

ale Craciunului si Anului Nou,

au

re se difuzeaza acum fac o promo-

vare nerealista a unui Craciun ideal.
De aceea, multi in loc s3 caute Sar-
batorile potrivite pentru ei, le cau-
ta pe cele perfecte, iar de aici pa-
nd la a resimti puternic sentimentul
de singuratate si a se deconecta de
la realitatea inconjuratoare mai es-

te doar un pas.

Izolarea si melancolia
de Sarbatori

Izolarea sociald, in special in
zilele de Craciun si in noaptea de

depresiei.

Revelion, este una dintre cele mai
importante semne ale aparitiei
In general, oamenii
depresivi sunt singuratici si evitd
interactiunea sociald. Feeria Sar-
batorilor de Iarna in singuratate fi
face, insa, sa se simta cu atat mai
mult singuri si nedoriti, intreban-
du-se de ce nu pot fi si ei atat de
fericiti In aceste momente, pre-
cum ceilalti. Evenimentele impor-
tante din timpul anului (si nu nu-
mai), le starnesc amintiri foar-
te pldcute despre cum obisnuiau

sa le petreaca in trecut, despre
cat de bine era atunci compara-
tiv cu momentul actual. Aceas-
ta situatie apare mai ales in ca-
zul celor care au suferit o pierde-
re importanta — fie decesul unei
persoane dragi, fie despdrtirea
de partenerul de viata. Oricare ar
fi motivul pentru care s-a ajuns
aici, Sarbatorile de Iarna petre-
cute in singuratate pot declansa
sentimente de pierdere, neadap-
tare, scaderea stimei fata de sine
sau respingere.

(um sa te simti bine

Oamenii au nevoie de
conexiuni speciale cu cei
din jur pentru a fi fericiti,
au nevoie sd ofere sisa
primeasca afectiune. Cu
atat mai mult, in zilele in
care membrii familiei si
prietenii se adund in jurul
meselor imbelsugate

si se bucurd de spiritul
sarbatorii. Tnsd n cazul
in care aceste lucruri

nu se Intampla, existd
numeroase activitati
pldcute care pot ajuta la
ridicarea moralului.

Singurdtatea la sfarsit
de an nu este nici pe de-
parte cel mai rau lucru din
viata unui om. Dimpotri-
val Dupd un an dedicat
muncii si supunerii stresu-
[ui, este momentul s3 rela-
xarii si Tmbogatirii spiritua-
le. Iar acest lucru se reali-
zeaza cel mai bine in sin-
gurdtate. Frumusetea Sar-
bétorilor de Iarna nu con-
sta in decoratiunile specia-
le, In petrecerile somptuoa-
se cu mancare si bautura
in exces, ci in tot ceea bu-

Ea L

curd sufletul, aduce liniste
si mangaiere sufleteasca.
Specialisti  www.depresiv.
ro recomanda ca, de Sar-
batori, oamenii singuri sa
aibd curajul sa inceapd noi
obiceiuri, traditii. In acest
fel nu se mai gandesc la
modul in care obisnuiau s3
le petreaca in trecut. Iatd
ce poti face ca sd te simti
bine in singuratatea ta, de
Craciun si Anul Nou!

m S3 te rasfeti cum-
parandu-ti un cadou,

® S3 ajuti o persoand
nevoiasd. Ce poate fi mai
indltator decat sa daruiesti
din putinul tdu unui sar-
man care poate nu are nici
cat tine. Sufletul iti va salta
de bucurie cand vei vedea

stralucirea din privirea lui,

m S3 organizezi o petre-
cere, chiar daca nu ai par-
tener de viata,

m S3 iesi In oras sa te
plimbi. Cu sigurantd vei mai
intalni oameni la fel de sin-
quri,

m S3 te relaxezi profund
citind! Profitd de ocazie
ca esti singur si nu te de-
ranjeazd nimeni, ia o car-
te si lectureaza in voie. Ci-
titul te relaxeazd psihic si
iti infrumuseteaza sufle-
tul. Studiile aratd ca in doar
sase minute de citit, ten-
siunea arteriald scade, iar
muschii se relaxeaza,

m S3 inventezi traditii
noil Este minunat sa ex-
perimentezi creand lucruri,

in singurétatea ta?

obiceiuri care se disting de
cele existente acum si ca-
re, in timp, vor fi consfintite
prin traditie, f
m S3 te bucuri de singu-
rdtatea ta! Fii constient cd 7/
Sarbatorile nuinseamnd re-
clame, alergat dupa diverse
lucruri si tot felul de exce-
se, ¢i 0 pauza de la tot sis-
temul in care ai fost angre-
nat peste an. Primeste-o cu
bucurie si profita de aceste
zile in care esti doar cu tine
si Invata sa te iubesti, sa te
pretuiesti si sa fii mai bun.
Misca-te, fa sport, acum vei
avea timp sa faci tot ceea
ce n-ai putut face tot anul.
®m S nu uita! Daca ai
nevoie de sfatul unui spe-
cialist, platforma online
www.depresiv.ro reprezin-
td un punct solid de spri-
jin in aceasta directie. Aici
gasesti informatii comple-
xe despre tulburdrile speci-
fice, sfaturi pentru tratarea
acestora si explicarea fac-
torilor ce conduc la aparitia
unor astfel de dispozitii, de
catre specialisti avizati din
domeniul psihiatriei.
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21.03 - 20.04
Intri in atmosfera Sarbatorilor cu o carierd bine
aspectatd. Vei fi apreciat, ldudat, incurajat si cu
0 prima pentru merite deosebite. Ba chiar, exista
posibilitatea sa te bucuri de o marire de salariu
incepand de anul viitor. Asa ca, nu-i de mirare
daca vei auzi gurile rele punandu-ti bete-n roate.

21.04 - 21.05

Ca sd te bucuri cu adevarat de Sarbatoarea
Nasterii Domnului, incepi inca de pe acum sa te
dedici casei si familiei, in cea mai mare parte a
timpului. Vei tradi sentimente indltdtoare. Mai
ales cd perioada se anunta favorabild solutionarii
conflictelor si consolidarii relatiilor de prietenie.

Gemeni 22.05 - 21.06

Saptdmana din preajma Craciunului te va gasi
foarte preocupat de starea financiara. Zilele aces-
tea aproape totul se invarte in jurul banilor. Fie ca
faci tranzactii, cumparaturi, iti achiti datoriile ca
sa nu intri cu ele in noul an, nu prea fti mai rdma-
ne timp si de altceva. Incearca sa nu fii risipitor!

22.06 - 22.07

Ai posibilitatea de a castiga multi bani in ultima
< perioada a anului si toate energiile tale se vor ca-
@ ) naliza in aceasts directie. Astrele favorizeaza
..5 /4 investitiile si tot ce tine de speculatiile financiare.
Te vei bucura de sustinerea neconditionatd a
partenerului de viatd, indiferent de decizii.

23.07 - 22.08

Vei fi prins cu multe afaceri de familie, chiar da-
ca ai prefera sa nu te sacaie nimeni cu tot felul
de probleme. Acum vei putea demonstra ca esti
om de baza si vei castiga respectul familiei. La
serviciu existd riscul sa faci o greseala majora,
iscatd de un moment de neatentie.

Fecioara 23.08 - 21.09

Chiar daca mai sunt cateva zile pana la sarbatoa-
rea Nasterii Domnului, tu vei avea parte inca de
pe acum de multe bucurii. Mici cadouri, excursii
la munte, petreceri neasteptate, reduceri la lu-

\' crurile pe care ti le doresti. Toate acestea iti vor
." reda sau iti vor consolida buna dispozitie.

Baanté 22.09 - 22.10

Te asteapta mari emotii in preajma Sarbatorilor.
Poate fi un raspuns legat de o relatie, un exa-
men greu sau o veste atat de importanta incat
ti-ar putea aduce schimbdri importante in viata.
Nu ai altceva de facut decdt s3 te pregatesti psi-
hic. Atitudinea ta va fi foarte importanta.

23.10 - 21.11

» Zilele din preajma Craciunului constituie o peri-
oada favorabila curateniei generale din viata ta,
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tari pe care le-ai tot amanat. Pot fi lucruri serioa-
se ca, de exemplu, s iesi dintr-o relatie care nu
t\ te satisface, sau sa-ti schimbi locul de munca.

Sagetator 22.11-20.12

In ultimele zile din an, se pare ca viata ta sociald
va fi mai plind si mai interesanta decat in oricare
altd perioada. Vei avea numeroase momente in
care sa te distrezi si sa stralucesti, vei primi

invitatii la petreceri unde vei cunoaste lume noua.
f«' Pentru tine, finalul de an este perioada oportuna
ﬁ interesanti, de a caror companie ar fi indicat sa
| -
ajuta sa evoluezi si sa privesti altfel viata.
Vei fi cam tensionat in perioada dinaintea Craciu-
O (R ! u ca
luci la acest capitol) cu cei din jur. Revederea cu

Asta, desigur, daca vei sti sa vezi aceste ocazii.
Capricorn 21.12- 19.01
depasirii limitelor. Vei intalni oameni deosebiti si
profiti din plin. Experientele pe care le vei avea,
desi se vor arata sub forma unor distractii, te vor
Varsator 20.01 - 18.02
nului, vei simti ca nu poti sa stai locului si nu vei
avea prea multa rabdare (nu ca in general ai stra-
) un vechi prieten te binedispune, pentru ca vei
/ afla noutdti care te vor amuza copios.

19.02 - 20.03

Din pacate, calculele pe care ti le faci acum, care
preced Sarbatorile, au foarte putine sanse sa ia-
sa asa cum ti-ai dori, mai ales sub aspect senti-
mental. Vei evalua situatia de zece ori si tot nu iti
va iesi socoteala. Nu e vorba de vreun incident
nefericit, ci mai de graba de lipsa de convingere.

Pesti




