HVETJUM SYRGJANDANN TIL AP HUGSA
@ FYRST UM SIG

Adventan er erilsamur timi. Pad er mikilveegt ad
syrgjandinn hvilist og geri pad sem hann treystir sér til.
Pad geeti purft ad hvetja hann til ad vera godur vid sig.
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geeti glatt syrgjandann meira en hefdbundid jélakort eda
jolakvedja. Ef pu lumar & mynd/-um eda myndbroti pa veeri
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Adventa, jol og aramét eru syrgjendum oft erfidur
timi. Sumirvilja helst ad hatidinniljukisem fyrstogad
desembermanudur hverfi hreinlega af almanakinu.

i jolaundirbuningnum hvarflar hugur syrgjandans til
latins astvinar sem ekki feer ad njota hatidarinnar og
bad getur pvi reynst honum mjog erfitt ad undirbua
jolahatid.

Syrgjendum getur pott erfitt ad heyra jolalogin
hljoma og einnig ad folk sé sifellt ad 6ska hvert 6dru
gledilegra jola. Pad geeti hjalpad ad hugleida fyrir-
fram hvernig pid viljid svara pegar folk 6skar ykkur
gledilegra jola.

Jolahatidin er i huga margra hatio fjolskyldunnar. Pvi er
mikilveegt ad fjolskyldan raedi pad hvernig hun vill halda
upp a jolin og aramétin. Gerid ekki of miklar krofur til
ykkar eda fjolskyldunnar.

Engin ein leid er rétt til pess ad fara i gegnum
adventuna eda hatidisdagana. Sum ykkar vilja fylgja
fjélskylduhefdum en énnur vilja breyta til. Ageett er ad
hugsa einungis um ein jél i einu. Gott er ad lata jélaundir-
buninginn og skipulag hatidanna radast af pvi hvernig
ykkur lidur pessa stundina. A naesta &ri er haegt ad hafa
jélahétidina med 60ru snidi.

Einbeitid ykkur ad pvi sem pid treystid ykkur til ad
framkvaema. Ekki hugsa um hvad pid ,eettud ad gera”
Ef pannig stendur & hja ykkur er lika i lagi ad gera ekki
neitt. begar fjolskyldan hefur akvedid hvernig hun vill
skipuleggja jolin, 1atid pé adra vita.

Latio pad eftir ykkur ad framkvaema & adventunni adeins
pad sem ykkur finnst skemmtilegt. Leitid leida til pess
a0 komast hja pvi ad gera pad sem ykkur vex i augum.
Hafio i huga ad pad er haegt ad kaupa bakkelsid. Bidjid
um adstod vid pad sem ykkur pykir erfitt ad framkvaema,
eins og t.d. ad kaupa joélagjafir, hengja upp jélaseriur eda
skreyta jolatréd. Ekki hika vid ad bidja adra um adstod.

Ef pid hafid akvedid ad skreyta heimili ykkar fyrir jolin,
faio hjalp fra bornunum, fjolskyldu eda vinum. bad er i
g6ou lagi ad gera hlutina 6druvisi en vanalega eda jafn-
vel ad skreyta alls ekki neitt fyrir pessi jol. Gott er p6 ad
hafa i huga ad kertaljés og notaleg tonlist getur aukid a
vellidan ykkar.

Pad getur létt verulega édlagid ad piggja matarbod hja
ettingjum eda vinum yfir hatidarnar. Ef pid akvedid ad
halda sjalf matarbod skodid pa hvort pid viljid breyta ut
af venjunni, t.d. hafa annad i matinn eda baeta vid nyjum
hefoum.

Verid g60 vid ykkur sjalf og buist ekki vid of miklu.
begar sorg er i hjarta er edlilegt ad vera sorgmaeddur,
einnig & jolum. Graturinn liknar og hreinsar. Ykkur er
6heett ad syna tilfinningar og e.t.v. hjalpar pad 6drum i
fjolskyldunni sem einnig er ad glima vid sorg.

begar j6lin nélgast getur verid gott ad reeda vid einhvern
sem pid treystid fyrir tilfinningum ykkar, ahyggjum
og pakkleeti. Talid lika um pad sem reynist ykkur erfitt.
biggid alla hjalp sem ykkur bydst. Fridagar leida oft til
pess ad soknudurinn eftir astvini magnast. Leyfid ykkur
a0 fara i gegnum erfida tilfinningu eins og s6knud.

Mikill erill fylgir jélahatidinni og pess vegna er mikilveegt
fyrir ykkur ad hvilast vel. pid purfid a allri ykkar orku ad
halda.

Hafid i huga ad pad er ekki naudsynlegt ad senda jola-
kort eda jolakvedju.

Soknudur eftir astvini fylgir okkur @vina a enda en
reynslan hefur synt ad flestir geta samt sem 4dur notid
hétidar eins og jéla, hatidar ljéss og fridar.

ﬁ VEITTU ADSTOD VIP UNDIRBUNING

“EE? Ef pig langar ad adstoda er heppilegra ad bjédast
=0 til ad gera eitthvad akvedid en ad segja,,lattu mig
vita ef ég get eitthvad gert.” bu gaetir bodist til ad adstoda
vid innkaup, bakstur, prif, pakka inn gjéfum, hengja
upp jélaseriur eda sja um matseld. Onnur hugmynd
geeti verid ad passa bornin eda bjoda peim & vidburd a
adventunni. b4 feer syrgjandinn hvild eda taekifaeri til ad
sinna undirbuningi eins og hann treystir sér til.

/\ SYNDU JOLASKIPULAGI SKILNING

@ Hvort sem syrgjandinn dkvedur ad vera erlendis
~2 ¥ yfir jolin, horfa a sjonvarpid alla jolahatidina eda
halda i fyrri hefdir pa skalt pu syna dkvérduninni skilning.
Sama pd hun valdi pér vonbrigdum eda ahyggjum.
Hafdu i huga ad po6 jélin verdi 6druvisi i ar pa purfa pau
ekki ad vera pannig pad sem eftir er.

BJODDU, AN PESS AP VERA YTIN/NN

@ Bjéddu syrgjanda i jolabodid eda & tonleika eins
J og venjulega en lattu vita ad pu skiljir ef hann
treystir sér ekki til ad maeta. Pad er ekki gott ad buast vid
ad sa sem syrgir vilji ekki koma. Pad geeti verid gott ad
bjodast til ad saekja og keyra, veita pannig studning en
gefa lika val um ad hafna bodinu. bad er erfitt ad upplifa
pressu um ad purfa ad maeta & marga stadi a adventunni
og Yfir hatidarnar.

VERTU VIDBUIN/NN - PLON GATU BREYST

Pad er dagamunur a félki i sorg, hun er svo
outreiknanleg og erfitt er ad skipuleggja fram
i timann. Syrgjandi geeti afbodad sig & sidustu stundu i
jélabod eda dottid i hug ad maeta i bod sem hann var
adur buinn ad afpakka. Syndu pessu skilning. Lattu vin
i sorg vita ad pu stydjir hann prétt fyrir ad plon breytast.




