Brug julen pa at ga glip af en hel masse

FAMILIE: Nzrvaer bgr vaere
i hgjsedet hos familier-
ne, rader familieterapeut
Christiane Meulengracht

JULETID: Julefrokost med kol-
legerne, juleklip i bgrnehaven,
i bernenes idraetsforening og
familiefester bade forste, anden
og tredje juledag. Vi danskere
fylder julen med s& mange af-
taler, at vi ender med alt andet
end dét naerveer, vi gnsker os
allermest, forklarer par- og fa-
milieterapeut, Christiane Me-
ulengracht:

- Julen er et klokkeklart ek-
sempel pa, at vi danskere li-
der af FOMO-syndromet eller
dét, man pa engelsk kalder
for »fear-of-missing-out«. Men
hver gang vi satter endnu en
aktivitet i kalenderen af ren
og skeer frygt for at ga glip af
noget, ender vi faktisk med at
ga glip det vigtigste: naervaeret,
som star hgjest pa gnskelisten
hos langt de fleste af os, siger
hun.

Ifglge en undersggelse fore-
taget af Megafon fra forrige ar
glader hver tredje dansker sig
slet ikke til jul. Glaeden genfin-
der vi fgrst, nar vi gor os meget

- Vi erikke er ansvarlige for andre menneskers juleglaede, pa-

peger Christiane Meulengracht.

mere umage med at prioritere
fra, mener familieterapeuten.

Dyrk egne behov
Nér vi danskere fylder kalen-

deren i december, selvom vi
faktisk gnsker os det modsat-
te, skyldes det ifglge Christiane
Meulengracht, at vi alt for ofte
negligerer vores egne behov -

og tilgodeser alle andres:

- December er den maned
pa hele aret, hvor vi danskere
mindst husker at maerke efter
og dakke vores egne behov.
Af frygt for den kroniske dar-
lige samvittighed prgver vi at
daekke alle andres behov, og
derfor siger vi ja til fester og
arrangementer, vi slet ikke har
lyst til, siger hun og fortseetter:

- Nér vi pa denne made gar
pa kompromis med egne be-
hov, dreener det vores energi
sa meget, at det smitter af pa
vores bgrn og partner. Derfor er
julen ogsa dét tidspunkt, som
typisk kan veere allerhardest for
parforholdet.

Vil vi have den jul, vi gnsker
os allermest, skal vi altsa turde
veaere meget mere egoistiske -
bade hver iseer og som fami-
lie, mener Christiane Meulen-
gracht:

- Vi skal huske pa, at vi ikke
er ansvarlige for andre menne-
skers juleglaede. Det er muligt,
at der ligger en forventning hos
andre om, at I deltager i jule-
frokosten, men spgrgsmalet I
skal stille jer selv er, om dette
bringer mere narveer og sam-
hgrighed - eller mere traethed
og distance - i netop jeres fa-

ilfe:

Christiane Meulengracht
giver her tre gode rad til at
skabe en mere naervaeren-
de jul.

1. Husk altid dine

egne behov

Nar du skal prioritere mel-
lem de mange aktiviteter
og festligheder i julen, sa
sperg altid dig selv, hvorfor
du og din familie skal del-
tage. Gor du det, fordi det
gor dig selv gladere, gor det
bgrnene eller din partners
gladere, eller tager I afsted,
fordi du antager, at andre
har en forventning om, at
I deltager?

2. Lav en ’to don’t’-liste

I stedet for to-do-listerne,
som vi er gode til at udfylde
i december sa lav en liste
over alt det, du og din fami-

Tre gode rad

lie ikke gnsker at deltage i.
Med en ’to don’t-liste’ far du
og din familie nemlig en rig-
tig god lejlighed for at tale
om egne behov og de felles
prioriteter og forventninger
til julen.

3. Sig nej - uden at ’ret-
feerdigggre’ beslutningen
Beslutter I jer for at fravaelge
arrangementer og fester sa
drop tanken om, at du ngd-
vendigvis skal give nogen
leengere forklaring eller at I
skal takke ja bare fordi, der
ikke er andet i kalenderen
den dag. Sig bare keerligt
»Nej tak. Jeg haber at I far
en rigtig dejlig dag«.
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DEPECHE. Clutch.
Aftagelig skulderrem. Skind.

A N
Julehit Y

SPAR

Frit valg

699-

NEYE

Tasker med et formal

DAY BIRGER ET MIKKELSEN.
Rygsaek. Etch Backpack S.

MARKBERG. Crossbody.
Anmira Snake. Skind.
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NEYE * STRZADET, RADHUSSTREDE 7C, K&GE
NEYE - WAVES, OVER BOLGEN 15D, GREVE

Tilbuddene gzelder til og med den 23.12. 2017. Der tages forbehold for trykfejl, og udsolgte varer. Julegaver byttes til og med den 7. januar 2018.




