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AFRONTA LA NOSTALGIA EN NAVIDAD

Algunas personas celebran esta épo-
ca con mucha alegria, ya que consi-
deran que es el mejor momento del
afio para compartir en familia, comer
e intercambiar regalos. Sin embargo,
existen otros que se entristecen
aferrandose al recuerdo de aquellos
que ya no se encuentran presentes,
cayendo en un estado depresivo. Lo
mas recomendable es que disfrutes
las festividades y dejes la nostalgia
por acontecimientos del pasado; este
es el momento en el que debes pen-
sar si realmente vale la pena sentirte
asi. jLa vida continta, y tienes que
seguir tu camino! Como también es
bueno que disfrutes de esas perso-
nas que se encuentran a tu alrede-
dor.

DUELO

Superar la pérdida de un ser amado

lleva tiempo, y no existe un momento
exacto, ya que depende de cada in-
dividuo. Lo recomendable es darle
tranquilidad a quien esté nostalgico,
para que pueda superar este mo-
mento, concederle la oportunidad de
que hable sobre el fallecimiento de
su ser querido a fin de que compren-
da lo que pasd, y asi recordar a esa
persona amada. Negar lo sucedido,
lleva al aislamiento de su red de apo-
yo, que son sus amigos y familiares
cercanos. Es normal sentirse triste,
con frustracién o con ira, después de
una pérdida, por consiguiente, debe-
mos entenderla si no maneja ade-
cuadamente sus emociones en una
situacion en tristeza.

UNETE A LA TECNOLOGIA

Quienes se encuentran fuera de su
pais pueden optar por celebrar estas
fechas como si estuviera en él, con
sus tradiciones y eventos de cotidia-
nidad. Ademas, pueden tratar de
integrarse en la comunidad donde
estan, para compartir los momentos
decembrinos con mucha alegria. Hoy
en dia, gracias a los avances tec-

nolégicos que existen, pueden man-
tenerse en contacto los familiares las
24 horas del dia, con aplicaciones
tan sencillas como Skype, Whatsapp,
0 un simple correo electronico. Solo
debes tomar en cuenta el huso hora-
rio del pais donde se encuentran los
que hablaran contigo, para que pue-
dan coincidir y decirse lindas pala-
bras alusivas a la época.

EVITA PREOCUPARTE

En Nochebuena, el estrés y la ansie-
dad son situaciones determinantes,
pues deseas que todo salga perfec-
tamente bien, y que no se te escape
ningun detalle en cuanto a regalos,
comidas, visitas o llamadas que de-
bes realizar a familiares que no se
encuentran contigo; ademas de es-
cenarios traumaticos que hayas vivi-
do, y que no te permiten asimilar lo
ocurrido. Una buena idea es que ten-
gas un listado de cosas por hacer,
para que puedas planificarte mejor y
mantener tu mente ocupada, para
dejar de revivir conflictos sin resol-
ver, recordar pérdidas fisicas, 0 com-
promisos.



El hogar representa
quienes somos. La ma-
nera en que se encuen-
tra todo cuidadosamen-
te ubicado, da mucho
de qué hablar. Los 12
meses del afio pasaron y ya llego la Navidad, es hora de
prepararse para adornar tus espacios. Esta es la época
en la que se come mucho, se es feliz y se disfruta con
los amigos y la familia.

Los colores basicos son los mismos de siempre, verde y
rojo. Para decorar existen varios estilos: tradicional, mini-
malista, elegante y moderno. Puedes darle un ajuste con
pequefias manualidades realizadas por ti, al igual que
ornamentos para tu arbol. Esto le dara un toque célido y
hogarefio a tu hogar.

Ahora bien, lo tradicional siempre luce bien; pero de vez
en cuando es bueno algo original ¢Cuales son las ten-
dencias modernas para esta Navidad? La decoradora
Jenny Ramona explica que “realmente lo mejor siempre
sera lo que esté alineado con tus gustos personales. Si
te gusta lo abundante, tu decoracion deberia estar car-
gada de detalles hermosos y brillantes, para lograr mu-
cho movimiento y texturas refinadas. Si en cambio te
gusta lo minimalista, lo poco que coloques deben ser
obras de arte; ubicalas en puntos clave de tu vivienda. Si
te inclinas mas a lo ecoindustrial, usa elementos con
texturas como soga, rafia, madera, cintas y tizas.

Si decides aventurate y realizar tu misma los arreglos,
tendras muchos beneficios a tu favor. Como lo estés rea-
lizando tu, puedes colocarle a cada adorno un toque per-
sonal. Cintas, lazos e incluso escarcha. Es tu celebra-
cion, tu decides. Los costos se reduciran significativa-
mente. Existen multiples paginas web donde encontraras
muchas ideas para toda ocasion. La red social Pinterest

ES HORA DE DECORAR

Algunas veces, sin darte cuenta, la fecha se acerca y
todavia no tienes lista tu decoracion. “Revisa tu esceno-
grafia pasada y escoge tu base de acuerdo a lo que ten-
gas guardado en mejor estado. Recorre los estableci-
mientos de tu preferencia y selecciona lo que mas te
guste. Atrévete a variar en proporcion. Mezclar elemen-
tos grandes y pequefios. Lazos inmensos, bombones
medianos y mufiecos grandes. Mucha iluminacion amari-
lla, sera siempre la preferida, por la calidez que transmite
en la época especial” opina la decoradora Jenny.

Los jardines de tu casa también merecen estar a la altu-
ra de la festividad. Colocale a tu puerta lindos lazos, co-
ronas y hasta botas navidefias. Las luces de exteriores
quedan hermosas cuando se oculta el sol. Coloca en las
ventanas mufiecos de nieve y guirnaldas. Todo esto hara
que tu espiritu se haga notar.

Las tonalidades son importantes, determina lo que quie-
res transmitir. Recuerda que estos son capaces de influir
en el estado de animo de quienes se encuentran en la
habitacion:

Blanco. Bondad y pureza

Verde. Ecologia y salud

Rojo. Atraccion, amor y pasion.

Naranja. Creatividad y éxito

Morado. Poder, lujo y ambicion.

Marrén. Proteccion y seguridad.
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Amarillo. Energia

Nota: la decoradora afirma que para estas celebracio-
nes, “el dorado o plata, junto con el blanco, son perfectos
para las personas sofisticadas. Para los tradicionales, el
rojo, verde y blanco.

Por ultimo, si quieres decorar en familia lo mejor es que
dediquen un dia a esto, compartan aperitivos y escuchen
musica alegre para que el ambiente sea divertido.
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.Qué significa
Xmas? Es la abrevia-
tura de la palabra in-
glesa Christmas; es
decir, Navidad ¢Y por
qué con X? Esto data del tiempo de los griegos. La
letra X tiene la misma forma que la letra griega ji, ante-
s chi, mas conocida por su papel en los nombre de

fraternidades universitarias estadounidenses, asi co-
mo en el nombre de Cristo (XpioTd¢) en griego. Los
angloparlantes modernos no son los primeros en
tomar prestado el nombre griego de Jesus para una
abreviatura: hay pruebas de que Christmas [que
etimoldgicamente significa “celebracion de Cristo”] se
abreviaba Xmas desde el siglo XVI

Siempre nos dicen que esta
‘es la mejor temporada del
afio”, y justo por tener gran-
des expectativas es que a
veces resulta decepcionan-
te. También puede ser un
momento dificil para algu-
nas familias. La Navidad es
particularmente engafosa. Las personas estan reuni-
das durante mucho tiempo, por lo que siempre se corre
el riesgo de que algunos beban o coman de més y se
cansen o se tornen peleoneras, lo cual provoca que
afloren tensiones entre parientes, asi como rencillas no
resueltas de la infancia. A continuacion, algunas suge-
rencias que te ayudaran a mantener todo en orden:

ASEGURATE de que todas las personas conozcan la
estructura del dia y sepan quiénes son los invitados.
Entre mas organices a las personas en una reunion
familiar grande, menos probable sera que surjan con-
flictos antiguos.

PLANEA una actividad para después de la cena. Podr-
ian jugar mimica, un partido de futbol en el jardin o
algun otro juego por equipos, escuchar musica y bailar;

o tal vez quieras ofrecer varios juegos de mesa para
que la gente pueda irse acomodando en grupos sepa-
rados para jugar unos contra otros.

VAYAN A CAMINAR después de la cena. Cientificos
canadienses han descubierto que el ejercicio ayuda a
estimular el triptéfano, aminoacido que se encuentra en
la carne de pavo y que se asocia con un animo relaja-
do.

LA TRADICION familiar determinara el momento en
que inicie la ceremonia de entrega de regalos. Si pien-
san cenar temprano, es recomendable dejar la mayoria
de los regalos para mas tarde. De modo que haya otro
acontecimiento en la mira cuando la situacion pudiera
empezar a decaer. Es posible permitirles a los nifios
abrir uno o dos regalos antes de la cena, y el resto des-
pués. Esto ayuda a que no se sientan abrumados de
un solo golpe, y da la certeza de que estaran ocupados
hasta la hora de irse a la cama.

Y si las cosas no salen como hubieras querido recuer-
da que, por suerte todo terminara al dia siguiente y
solo tendras que mantener tu espiritu de buena volun-

tad durante unas cuantas horas Qé( S




SIEMPRE POSITIVO

Solamente tu eres la
persona que podra
elegir la actitud con la
que deseas afrontar
diversas situaciones,
pero en algunas oca-
siones, las emociones
son muy fuertes y
podemos llegar a no

manejarlas adecuadamente, especialmente durante la
época de Navidad cuando los sentimientos se encuentran
a flor de piel. A continuacién algunas recomendaciones
para afrontarla :

0

0

responsable poros articulos que se publican en El Camino
Para Tu Salud y que se extraen de otras fuentes. 1

Trata de no agobiarte por los pensamientos negativos.

Pasa mas tiempo con los parientes que tengas cerca
y da gracias por haber tenido a esa persona tan espe-
cial en tu vida.

Ante la pérdida de un ser querido lo ideal es darle
tiempo y espacio al que esté mas afectado. No ago-
biarlo con fiestas u otras actividades en la cuales no
esté comodo

Si la situacion econdmica no esta bien, se deben colo-
car en la lista las prioridades, y evitar gastos innece-
sarios.

Agradece por la cosas buenas con las que cuentas.
Evita sentirte culpable por la lejania.

Organiza actividades para las personas con menos
recursos, para que olvides situaciones negativas, re-
galando a otros un poco de tu alegria.
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MANEJO DE
EMOCIONES

Algunas recomendaciones:

0 Intenta no perder la
comunicacion constante
con tus seres queridos.

0 Establece un proyecto
de vida para regular tus
emociones, redisefiando
los planes para el futuro.

Da la oportunidad de equivocarte. Tu peor verdugo
eres tu mismo.

Para algunos, es confortable la escritura. Puedes es-
cribir un diario sobre tu dia a dia.

No te sientas mal si en algun momento estas triste o
frustrado por alguna situacién. Los seres humanos
experimentan emociones.

Si esta enojado, aléjale del lugar o de la persona, bus-
ca un sitio tranquilo para respirar y recuperarte emo-
cionalmente de este mal incidente.

Procura analizar por qué te afecta de esa manera di-
cha situacion, para que luego deduzcas su significado
negativo.

SITUACION SENTIMENTAL. Una relacion
a distancia es dificil, pero no imposible. La
mejor recomendacion para que funcione es
tenerse confianza el uno al otro; y que exista una co-
municacion asertiva. Supone de muchos mas sacrifi-
cios que cualquier otro tipo de noviazgo, asi que dis-
fruta cada dia, y recuerda que todo esfuerzg tieng su
recompensa.

Phone: (562) 364-1250

Email: info@eccafs.org




