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Εορταστική Μελαγχολία (Holiday Blues) 

Κατανόηση της Καταθλιπτικής Διάθεσης των Γιορτών 

Η εορταστική περίοδος συνδέεται συχνά με χαρά, ζεστασιά, οικογενειακό χρόνο και γιορτή. Ωστόσο, 

πολλοί άνθρωποι βιώνουν αρνητικά και ανθυγιεινά συναισθήματα, άγχος, κατάθλιψη, ενοχές, θυμό, 

πληγωμένα αισθήματα και δυσλειτουργικές συμπεριφορές κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου. Αυτή 

η συναισθηματική πτώση—γνωστή συχνά ως εορταστική μελαγχολία—έρχεται σε αντίθεση με το 

αναμενόμενο «εορταστικό πνεύμα» και μπορεί να εμφανιστεί πριν, κατά τη διάρκεια ή και μετά τις 

γιορτές, όταν επιστρέφουμε στην καθημερινή ρουτίνα. 

Κοινοί Παράγοντες που την Πυροδοτούν 

● Πολλαπλές υποχρεώσεις: στολισμός, προετοιμασία φαγητών, ψώνια, κοινωνικές εκδηλώσεις, 

επαγγελματικές απαιτήσεις. 

● Πίεση χρόνου για τη διαχείριση πολλών καθηκόντων. 

● Μοναξιά ή απουσία οικογένειας/φίλων σε κοντινή απόσταση. 

● Μη ρεαλιστικές προσδοκίες σχετικά με την «τέλεια» εορταστική εμπειρία. 

● Οικονομική πίεση ή άλυτα προσωπικά ζητήματα. 

● Ανασκόπηση της χρονιάς και σκέψεις για ανεκπλήρωτους στόχους, απώλειες ή δυσκολίες. 

● Αναμνήσεις από παλαιότερες γιορτές, ιδιαίτερα εξιδανικευμένες παιδικές αναμνήσεις. 

Σημάδια Καταθλιπτικής Διάθεσης των Γιορτών 

● Πονοκέφαλοι ή άλλα σωματικά ενοχλήματα 

● Δυσκολίες στον ύπνο 

● Υπερκατανάλωση φαγητού ή ή υπερβολική κατανάλωση ουσιών 

● Αυξημένο άγχος και κόπωση (το ένα επιδεινώνει το άλλο) 

Χρήσιμες Συμβουλές για Αντιμετώπιση 

1. Προσαρμόστε τις Προσδοκίες σας 

● Κρατήστε ρεαλιστικές προσδοκίες—οι γιορτές δεν λύνουν μακροχρόνια προβλήματα. 

● Μην συγκρίνετε το δικό σας γιορτινό περιβάλλον με ιδανικές εικόνες της τηλεόρασης ή των 

καταστημάτων. 

● Η δημιουργικότητα έχει μεγαλύτερη αξία από την τελειότητα. 

2. Θέστε Ρεαλιστικούς Στόχους 

● Δώστε προτεραιότητα σε όσα έχουν πραγματικά σημασία για εσάς και την οικογένειά σας. 

● Προστατεύστε τον χρόνο σας — ισορροπήστε ανάμεσα στη φροντίδα των άλλων και τη 

φροντίδα του εαυτού. 

● Ζητήστε βοήθεια και να είστε συγκεκριμένοι σχετικά με αυτό που χρειάζεστε. 

3. Μάθετε να Λέτε Όχι 
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● Επιλέξτε εκδηλώσεις και ανθρώπους που πραγματικά θέλετε να δείτε. 

● Δεν χρειάζεται να αποδεχθείτε κάθε πρόσκληση. 

● Η αποφυγή υπερφόρτωσης σας βοηθά να εξοικονομήσετε ενέργεια. 

4. Κινηθείτε με Ρυθμό 

● Οι γιορτές διαρκούν εβδομάδες—απολαύστε τες σταδιακά. 

● Αποφύγετε τις υπερβολές σε φαγητό, αλκοόλ ή κοινωνικές υποχρεώσεις. 

● Κάντε ένα απλό πλάνο για τις εκδηλώσεις και τα καθήκοντά σας. 

5. Αποφύγετε Οικονομική Επιβάρυνση 

● Δημιουργήστε έναν προϋπολογισμό πριν ψωνίσετε. 

● Τα δώρα δεν χρειάζεται να είναι ακριβά—η σκέψη πίσω από αυτά έχει μεγαλύτερη σημασία. 

● Ο ποιοτικός χρόνος αξίζει περισσότερο από την οικονομική αξία ενός δώρου. 

6. Συνδεθείτε με Άτομα που σας Υποστηρίζουν 

● Περάστε χρόνο με όσους πραγματικά νοιάζονται για εσάς. 

● Αποδεχτείτε ότι οι σχέσεις αλλάζουν με τον χρόνο. 

● Εστιάστε σε όσα μπορείτε να ελέγξετε—μην περιμένετε από το «πνεύμα των γιορτών» να 

λύσει παλιά προβλήματα. 

7. Αντιμετώπιση Μοναξιάς 

● Αν δεν σας καλέσει κανείς, καλέστε εσείς κάποιον. 

● Επιδιώξτε να ξανασυνδεθείτε με παλιούς φίλους ή συγγενείς. 

● Εθελοντισμός — η προσφορά μειώνει την απομόνωση και ενισχύει την αίσθηση κοινότητας. 

8. Διαχείριση Πρόσφατης Απώλειας 

● Επιτρέψτε στον εαυτό σας να νιώσει θλίψη. 

● Αποφύγετε την πίεση του «Πρέπει να περάσω καλά» ή «Πρέπει να νιώθω χαρούμενος/η 

συνέχεια». 

● Τιμήστε τη μνήμη αγαπημένων προσώπων πηγαίνοντας σε μέρη ή κάνοντας δραστηριότητες 

που αγαπούσαν. 

9. Δημιουργήστε Νέες Παραδόσεις 

● Αλλαγές στα οικονομικά ή στη δομή της οικογένειας μπορεί να απαιτούν νέους τρόπους 

γιορτής. 

● Εστιάστε στον ποιοτικό χρόνο και όχι στην επανάληψη παλιών συνηθειών. 

 

 


