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Como Manejar la 
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en Días Festivos

Por: Norma Y. Cartagena Berríos – BSHE, MMHC
Referencia: Employee Assistant Program (EAP)

Educación y Prevención
Te Informa

¡Los días de fiestas son para celebrar y para nutrir el 
alma! Sin embargo, cada vez son más las personas 
que durante esta época experimentan una sensación 
de melancolía que les impide disfrutar. Varias razones 
pueden aumentar la melancolía y el estrés en estos 
días festivos. El añorar a un ser querido que ya no está 
presente o se encuentra lejos, el sentimiento de soledad, 
el haber perdido o estar lejos de una persona importante, 
factores económicos y/o algún problema de salud. 

• Celebra a tu gusto - a la hora de empezar tus
preparativos para las fiestas de Navidad y Año
Nuevo, no caigas en la trampa de la prisa o que
todo quede de una manera perfecta. Disfruta el
momento, pon música que sea agradable mientras
adornas o haces los quehaceres del hogar. Realiza
una agenda y bríndale prioridad a las tareas que así
lo requieran.

• Disfruta el momento presente mediante tus
sentidos - las celebraciones de Navidad y Año Nuevo
ofrecen muchas oportunidades de relajación y
alegría. Aprovecha esas oportunidades para liberar el
estrés. Cuando estés de compras en una fila, alegra
tu corazón escuchando la música de tu preferencia o
contemplando algo que te llame la atención. Cuando
estés en tu casa preparando postres disfruta de los
dulces olores. Y sobre todo, disfruta de los abrazos y
besos de tus seres queridos.

• Mantén tu cuerpo activo - el ejercicio ayuda a
liberar estrés y relaja tu cuerpo. Baila con tu familia
en la sala. Enséñale a bailar a los más pequeños de
la familia, o si te gustan los deportes, planifica un día
de juego con ellos.

• Descansa - no llenes toda tu agenda de compromisos
y deberes. Date un baño aromático, regálate un
masaje o una cita en el spa. Escoge al menos un día
para simplemente hacer lo que te complazca.

• Evita el alcohol – evitar el alcohol es la mejor
alternativa para evitar la melancolía. El ingerir
alcohol provoca una falsa alegría, por lo que puedes
experimentar un rebote. Te sentirás más decaído,
culpable, triste y eso es justamente lo que deseamos
evitar.

• Planifica tus compras – establece un presupuesto
navideño por persona y evita gastos innecesarios o
regalos muy costosos.

Disfruta el presente y déjate envolver con 
la magia que producen los adornos y las 
luces de Navidad. ¡Afuera melancolía!

PRHJTRZSP




