Pohodové VVanoce

PrestoZze by vanocni svatky mély byt casem klidu a pohody, mnohdy jsou pro nas naopak

zkouskou nasi trpélivosti a odolnosti vi¢i stresu. A to nejen z hlediska nasi prace, ale

hlavné v oblasti nasich rodinnych i mezilidskych vztahl. Mame rozdilné nazory na

zdobeni stromec¢ku, hadame se v obchodé& kvili fronté a nemuizeme rodi¢im vysvétlit,
v P - V. 7 v o, 7 ~ (o 39] ~ 7. v

proc chceme na Vanoce odjet k mori. Vanocni svatky vSak muZete proZit v pohode, chce

to jen znat triky, které vam dnes ukazu. ©

Zacnéte s pFipravou dFive

Pokud nyni teprve zalinate uvazovat, co komu koupite, jiZz mate na stresové situace
zadélano. Pokud tedy teprve zacinate, zkuste takovy mensi krizovy vanocni plan.
Nakupte urcité nejdrive drobotiny, které se Iépe shani, a to nejlépe podle seznamu, ktery
si vypracujete. Neni nic horsiho, nez kdyZ pomatené pobihate po preplnéném obchodnim
centru. V pripadé, ze do Vanoc nesezenete to, co jste chtéli, nebojte se dat pribuznému
penize s tim, Ze si darek mGZe vybrat sam. Je lepsi hezky darek pozdé ne? osklivy darek
véas, nemyslite? V kazdém piipadé se vybérem darkU tolik nestresujte, protoze vas
takovy stres stejné nikam nepfivede (maximalné do nemocnice) a kazda situace jde
resit. Tak tedy — nakupujte jen to, co uznate za skutecné dobré a pokud to nesezenete,
darujte penizky. Vy, Zeny, které nemate peceni v oblibé, se do pec¢eni nenutte. To si radéji
cukrovi objednejte nebo kupte, nez abyste byly otravené hodiny u plotny. Anebo zkuste
néjaké jednoduché cukrovi, kterym se vzdy zavdécite. Ja s oblibou délam cukrovi z bilého
vina, které je jednoduché, rychlé a moc dobré! Recept najdete na www.mezdravi.cz
v sekci Recepty.

Domluvte se s partnerem drive, s kyma kde Vanoce stravite

Mnoho z néas zaZiva kolem Vanoc stres hlavné v oblasti mezilidskych vztahl. Kazdy druhy
se dnes v CR rozvede a tak je jasné, ze Casto travime Vanoce bez nasich déti, s jinym
partnerem, o samoté a tak dale. Jednoduse, nepfijemné debaty o tom, kde letos (a
s kym) stravime Vanoce, ty nas Casto vysavaji. Tak tedy, zkuste se doma dohodnout co



nejdrive, jak svatky stravite a s kym. | kdyZ se vam takové téma nebude chtit otevrit,
dohodnéte se co nejdfive, at nad tak emocni zaleZitosti nemusite pfemyslet.

Nakupujte jidlo tak, abyste netravili ¢as s masou

Neni nic horsiho, nez kdyz jdete udélat velky nakup jidla tésné pred svatky. Cekaji vas
dlouhé fronty, ve kterych si pockate poté vy. Nervozni lidé, vyCerpané prodavacky... nic
pro nas, ze? Budte tedy chytfi a zaridte si alespon par dni volna jiZ v poloviné prosince.
Nakupte si v dobé, jako je tfeba pondéli v poledne, kdy v obchodech neni tolik lidi. Pfed
Vanoci se tak nebudete stresovat a hodite nohy na stll v dobé&, kdy budou ostatni $ilet.

Zjistéte si od druhych, co si o Vanocich prozili

Mozna jste méli v détstvi super Vanoce, avSak to neznamend, ze to mél vas partner
stejné. Mnozi z nds na Vanoce trpéli a tak jsou pro né svatky utrpenim. Chce to tedy
trochu citu, zjistéte si u sklenicky vina, jak vlastné vasi blizci Vanoce prozivali v détstvi.
Mozna konecCné pochopite, proC vas partner/ka nechtéji darky (protoze dostavali samé
osklivé), proC nechtéji nic nakupovat (protoze je rodi¢e nutili k ndkupu) anebo proc
nechtéji lit olovo, zdobit stromecek (protoze u toho jejich otec vzdycky Silel ®). Nahodte
tedy konverzacni otazku: ,A jaké jsi mél/a vlastné Vanoce, kdyz jsi byl/a maly/a? Treba
se dozvite zajimavé novinky, které dopomohou k tomu, abyste méli na Vanoce konecné
pohodu.

A dalsSi praktické tipy

v Neprejidejte se — nejen Ze se budete citit Spatné, ale také na zdravi to neprida.

v Nestresujte kvili nesmyslim — klidné mize byt stromeéek do modra, chytfejsi
ustoupi.

v Nevyvarujte zbytecCné — staci i méné, nas narod rozhodné hlady netrpi (jsme treti
nejtlustéjsi narod na svéte).

v" Nekritizujte darky od druhého ihned po predani — to si nechte aZ na novy rok, kdy
budete chtit darek vyménit. Na Stédry den to ale nedélejte, zkazite zbytecné
atmosféru.

v Nekazte Vanoce détem — nechte je koukat na pohadky a nehorite je porad za
praci. Od toho maji détstvi, aby si Vanoce uZili dosyta.

v S kazdym se sejit nemusite — pred Vanoci se chce sejit kazdy a nékdy to prosté
nemusite v klidu stihnout. Naplanujte si schiizky tak, abyste se z toho nezblaznili.
V lednu je Casu habadéj!
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