WER WIR SIND

Bei uns, dem Gesunden Schwalm-Eder-Kreis+, steht
Ihr Wohlbefinden im Mittelpunkt. Mit Gesundheits-
und Praventionsangeboten unterstiitzen wir Sie dabei,
sich aktiv um Ihre Gesundheit zu kimmern. AuRerdem
begleiten wir Sie mit unserem Gesundheitsnetzwerk
auch in Zeiten, in denen es Ihnen oder Ihren
Angehdrigen gesundheitlich nicht gut geht.

Fir die Teilnahme an Kursen und Versorgungs-
programmen ist eine Mitgliedschaft bei Gesunder
Schwalm-Eder-Kreis+ erforderlich. Diese ist freiwillig
und kostenfrei flir Versicherte der BKK B. Braun
Aesculap und der BKK Werra-Meissner. Wer bei einer
anderen Krankenkasse versichert ist, kann eine
Mitgliedschaft als Freund:in abschlieien und viele
Kurs-Angebote fiir Bewegung und Stressbewaltigung
fUr nur 24 Euro jahrlich nutzen.

Gesunder Schwalm-Eder-Kreis+ GmbH
Sandstrale 9
34212 Melsungen

Telefon: 05661/9050290
www.gesunder-sek-plus.de

Weitere Informationen
zur Mitgliedschaft:

www.gesunder-sek-plus.de/
mitglied-werden
oder telefonisch 05661/9050290
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Im Weihnachtsstress
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Tipp 1

Prioritaten setzen

Setzen Sie Prioritaten, welche Termine und Aktivitaten
Ihnen in der Advents- und Weihnachtszeit wirklich
wichtig sind, auf welche sie verzichten und welche sich
verschieben lassen.

Tipp 2

Zeitpuffer einplanen

Planen Sie Zeitpuffer ein, um sich einen Augenblick fr
sich selbst zu gdnnen (ein Bad, einen Spaziergang, Lesen,
Musik horen, Ruhen, 0.4.) oder Unvorhergesehenem mit
mehr Besonnenheit begegnen zu kénnen.

Tipp 3
Eigene Erwartungen iiberpriifen

Legen Sie fir sich selbst fest, wie und mit wem Sie
Weihnachten feiern mochten.

o Priifen Sie in diesem Zusammenhang fiir sich: Passt
das so fiir mich oder sind mir das eigentlich zu viele
Leute?

e Mochte ich an alten Traditionen festhalten oder wird
es ggf. Zeit fUr etwas Neues?

Tipp 4

Auch auf Rituale darf verzichtet werden

Entscheiden Sie fir sich, welches Weihnachtsritual Ihnen
wichtig ist und wie sie es in Ihre Weihnachtsplanung ein-
beziehen mochten.

« Uberlegen Sie hierzu auch: ,Welchen Kompromiss bin
ich bereit einzugehen?", sofern sich lhre Vorstellung
von der der Ubrigen Beteiligten unterscheidet.

Alle Jahre wieder kommt der Weihnachtsstress?
Mit diesen Tipps unserer Netzwerkpartnerin von Mareko,
Melanie Bernhard, wiinschen wir Ihnen entspannte

Festtage. Sie ist ausgebildete Kursleiterin flir Burnout-
Pravention und Stressbewaltigung. Gemeinsam mit ihr
bieten wir regelmaRig Kurse an, um neue Perspektiven zu
entwickeln und wieder zu Kraften zu kommen.

Tipp 5

Erwartungen besprechen

Tauschen Sie sich offen mit den Personen, die an Ihren
Feierlichkeiten beteiligt sind, Gber die jeweiligen
Vorstellungen aus. Klaren Sie miteinander, ob Sie sich
beschenken und dazu eine konkrete Vereinbarung
treffen mdchten. Weiter halten Sie fest, wann Sie sich wo
treffen.

Tinp 6
Arbeit aufteilen

Verteilen Sie die Vorbereitung auf mehrere Schultern.
Einigen Sie sich zum Umfang des Festessens und halten
Sie fest, wer sich um was kimmert:

o Tischgestaltung (Stellen und Dekorieren der Tafel)

o Wer Ubernimmt welchen Teil bei der Zubereitung des
Essens?

o Wer beteiligt sich am Aufraumen?

Tipp 7

Es leicht nehmen

Lassen Sie den Festtag auf sich zukommen und
genielen Sie das Miteinander. Nehmen Sie es gelassen,
wenn der Verlauf anders ist als geplant. Kommen Sie mit
lhren Lieben in den Austausch, was jedem Einzelnen am
Zusammensein gefallt.

Tipp 8
Auf Vergleiche verzichten

Schatzen Sie was in diesem Augenblick ist und
verzichten Sie auf Vergleiche.

Tiap 9
Den Moment feiern

Erfreuen Sie sich gemeinsam an Kleinigkeiten anstatt auf
die groRen Momente zu warten. Genielten Sie es
gemeinsam zu sprechen, zu lachen und zu singen.

Tipp 10

Gutes fiir die nachsten Feiertage beibehalten
Tauschen Sie sich aus, was Sie im nachsten Jahr
unbedingt beibehalten und an welchem Punkt Sie sich
Veranderung wiinschen.



