JOULUSTRESS

Arutasime joulustressi teemat kolleegidega
Tervisekliinikus Nomme mandide all. Miks kdll
jouluplha stressi tekitab? On see lintsalt kaibefraas?
Kust ja kuidas ammutada joulurédmu?

rgem unustagem, et inime-

ne on looduse osa. Joulud on
poOripdev, aasta koige pimedam aeg
— talve algus. See on suur muutus
kogu looduses — maad valdab aeg-
lane rahu. Uhtlasi on see ka koigele
elavale vastupidavuse proov, meiegi
keha ja meele riitmide muutus. Ini-
mene on end kiill kaitsnud kunstliku
valguse ja soojusega, kuid arhetiiiip
jaab. Tegelikult on see aeg, mida tu-
leks tdhistada monusa draolemisega,
rohke unega ja juhtlausega ,Rutta
aeglaselt”. See on aeg hingeliseks pii-
hendumiseks ldhedastele, kuid miks
ka mitte iseendale. , Transkribeeri-
sin” moned konelused tuttavatega,
markantsemaid néitasin kolleegidele.

Malle (55):
L,Joulustress? Mis mottes? Joulud
on ju nii r6dmus piiha, talve valgus.”

»,Vabandust, aga see, et oled
iiksi? Joulude ajal tahetakse ju ikka
ithesolemise ro6me?”

»See ei hdiri mind iildse. Olen
iseenda kiilaline, see ongi pariselt
minu piiha. Panen lauale just sel-
le, mis mulle maitseb, valin muusi-
ka, klopsin telekas kanaleid, vaatan
joulukirikut — majub kuidagi hellalt
— ja motlen omi motteid.”

Inimesed on erinevad: kellel tekib
jouludest eustress (r6omus elevus,
tegutsemistahe, ménus ootusire-
vus), kellel diistress, mis on ldheda-
ne depressioonile. Malle on eustres-
si ndide. Kuna ma konealust inimest
tunnen, voin kinnitada, et tegu ei ole
enesepettusega. Oluliseks mirkso-
naks on siin iiksindus — see, mida
kaibetoena peetakse hingelise kitsi-
kuse pohjuseks. Kas see ikka on nii?

Kuigi joulud on olnud ja on ta-
vapéraselt tinapaevani perepiiha, on
ajad ometi muutunud ja iiksinduse
teema votnud iiha uusi varjundeid.
Kas see on iiksindus, kui void iga
hetk votta virtuaalse kontakti sulle
lahedase inimesega soltumata va-
hemaast? Kas see on iiksindus, kui
oled valinud erakliku eluviisi voi sel
aastal lihtsalt ei soovi joulu kordu-
setendust kaasa teha, eelistades mi-
dagi muud v6i soovides lihtsalt pu-
hata?

Muidugi on ka halastamatut tik-
sindust, eriti ldhedase hiljutise kao-
tuse puhul. Siin aitab keskendumi-
ne sellele, mida ilusat ja ro6msat on
koos liibi elatud. Onn on vaid teatud
ajahetk, elu on laineline. Sellega tu-
leb leppida, ammutada méilestusi ja
olla olnu eest tanulik ning kohaneda
elumuutusega.

Kui jouluohtul terendav iiksin-
dus tundub kibedamaiguline, ei tohi
sel tundel lihtsalt tekkida lasta. Tu-
leb enda eest ise mitmel moel hoolt
kanda: soojendada soprussidemeid
ja kutsuda kiilalisi, kiisida kaaslas-
telt, mis plaanid neil on, teha kelle-
legi ettepanek minna koos kontser-
dile, etendusele v6i reisile jne. Uri-
tusi voib ette votta ka tiksi, ehk sa-
tute just seal vajaliku inimese peale.

Kui sel aastal jaite siiski omaette
norutama, tuleks 6htut kasutada sel-
leks, et kirja panna koikvoimalikud
plaanid jargmiseks aastaks ja unis-
tada. Unistamine ja kujutlused po-
legi palju kehvemad kui tegelikkus.

Tiina (33):

»Tunnistan, et joulude aeg on mure-
rohke: kingitused... punnitad ideid,
kuidas ldhedasi roomustada, endal

hirm, et joulurahu asemel voivad lah-
vatada perepinged. Ja see, kuidas koik
valja kukub, kas jouab dra ... Raha la-
heb palju. Parast on tuba méttetuid
asju téis, koht streigib. Kaks kuud
Iortsitakse avalikes kohtades joulu-
muusikat, poodides on tunglemine,
ei saa hadavajalikkegi oste teha.”

»Aga Jeesuslapsuke?”

»,Nalja teed v0i?”

Oleme kolleegidega iihel meelel, et
kingitused on tdhtis teema. Neid on
tehtud ajast aega, eriti tdhendusli-
kud on need idamaades. M6ddani-
kus on ka eestlastel vialedad napud
kuude kaupa kinke kudunud, hee-
geldanud ja tikkinud.

Ténapéeval on suhtumine teine.
Osa arvab, et kingitus on hoolimi-
se mark, mille jargi tunneb &ra, kui-
vord kinkija on kingi valinud meie
loomust, vajadusi, eripdra ja omava-
helist suhet arvestades. Enamasti ei
ole méairav rahaline vairtus, vaid as-
jaolu, kas see hinge ré0mustama pa-
neb. Kuid miks ka mitte just joulu-
de ajal hinnalisi kingitusi jagada, kui
selleks on voimalus ja kui see on nii-
kuinii kavas olnud.

Joulukuul suudavad r6omsaks
jaada need, kes motisklevad lahe-
daste joulupaki sisu peale varem kui
kaks pdeva enne taadi tulekut, aga
ka need, kes on end pere omavahe-
lise kokkuleppega asjastatud kin-
gi murest hoopis vabastanud ja se-
pistavad néiteks mone sooja sona-
ga kaardi. Voi siis on oma suhtes nii
kindlad, et siiras koosolemise volu-
aeg on parim, mida iiksteisele pak-
kuda ja mille eest tanulik olla.

Tean iiht peret, kus igatiks kirju-
tab oma soovi loosipaberile ja kind-

lapeale téppi ldinud kingitused oota-
vad rodmsalt kuuse all. Kingitus on
hell, taktitundeline teema. Tiies-
ti sobimatu kink, olgu siis osatami-
seks voi kogemata, voib dra rikkuda
kogu 6htu (kui kingisaaja ei suuda
end vaos hoida) voi lausa pahandu-
se majja tuua.

Ilus asjakohane konelus oli
vanaisa Jaaniga (62):

»,Kuidas joulumuusika voib héirida?
See on ju nii ilus. Astud kusagile sis-
se ja aisakell tiliseb-tiliseb. Meel on
kohe ro6mus. Tlusad tuled ja kuused
aitavad pimedast ajast tile.”

~Aga kingitused?”

»See on maiuspala. Kogun kin-
gitusi aasta ringi — armsad on ju
kogu aeg meeles. Kui midagi sobi-
likku néen, panen tallele. Enne jou-
le nii tore neid pakkida: igal asjal on
tadhendus; meenutan, kust ma nad
sain; iga paki sisse jagub armas-
tust.”

Elul on varuks palju stsenaariume.
Joulumelu keskel pole iihed rahul
oma liksilduse ja torjutusega, tei-
si koormab kohustus teha arvutult
(arutult?) kingitusi ning sarada kiim-
netel pidudel. Onnelik on see, kelle
jaoks on jouluaeg kontsentreeritud
voimalus viljendada oma armastust
paljudele lahedastele korraga.
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