Sarbatorile de iarna la nivel emotional
Unii oameni iubesc perioada sarbatorilor, se bucura de toate lucrurile marunte specifice Craciunului si Anului Nou, simtind an de an aceeasi euforie pe care de obicei o simt doar copiii. Alti oameni se pot simti in aceasta perioada mai tristi sau mai stresati decat de obicei, prea singuri si izolati, sau coplesiti de obligativitatea intalnirii cu membrii familiei si rememorarea unor lucruri care i-au ranit in copilarie.
Desi de obicei sarbatorile de iarna sunt prezentate ca un moment de maxima bucurie, nu este ceva neobisnuit te simti deprimat sau anxios in aceasta perioada. Aglomeratia, goana dupa cadouri, ideea preconceputa ca in aceasta perioada este normal sa te simti mai fericit decat de obicei, sunt surse clare de stres.  
Este important ca in aceasta perioada sa ai in vedere cateva aspecte care te ajuta  sa te echilibrezi emotional:
· 1. Nu incerca sa faci prea multe, pentru ca oboseala excesiva o sa-ti faca rau. Invata sa spui nu, accepta ajutor si pastreaza-ti resursele pentru a te putea bucura cu adevarat de sarbatori.
· 2. Nu vei putea avea tot ce iti doresti. Adu-ti aminte ca nu trebuie sa fie perfect totul si nu-ti face griji despre lucrurile pe care nu le poti controla.
· 3. Nu face cumparaturi intr-un mod compulsiv. Oricat ai cheltui, bucuria sarbatorilor nu o sa fie proportionala cu valoarea cadourilor. 
· 4. Incearca sa nu te conditionezi sa fii fericit sau sa te bucuri de sarbatorile de iarna in mod traditional. Daca simti nevoia, alege sa-ti oferi o pauza de sarbatori, sa refuzi invitatii, sa te bucuri de singuratate.
· 5. Gaseste timp si disponibilitate pentru lucruri care-ti fac placere. Daca incerci sa le faci pe plac doar celorlalti, o sa te simti intr-un final obosit, dezamagit, iar sarbatorile de iarna o sa ti se para un calvar. 
· 6. Bucuria traditionalelor festinuri gastronomice poate fi stricata de sentimente de culpabilitate si de ingrijorarea ca te vei ingrasa. Bucura-te de toate bunatatile, dar nu in cantitati exagerate: problema nu este ce mananci, ci cat mananci.
· 7. Invata sa ierti si sa accepti. Sa devii mai tolerant iti aduce in primul rand tie beneficii, pentru ca o sa fie mult mai putine lucruri care te vor supara si care te vor rani.
