
Pohodové Vánoce

estože by váno ní svátky m ly být asem klidu a pohody, mnohdy jsou pro nás naopak
zkouškou  naší  trp livosti  a  odolnosti  v i  stresu.  A  to  nejen  z  hlediska  naší  práce,  ale
hlavn  v oblasti našich rodinných i mezilidských vztah . Máme rozdílné názory na
zdobení strome ku, hádáme se v obchod  kv li front  a nem žeme rodi m vysv tlit,
pro  chceme na Vánoce odjet k mo i. Váno ní svátky však m žete prožít v pohod , chce
to jen znát triky, které vám dnes ukážu.

Za te s p ípravou d íve
Pokud  nyní  teprve  za ínáte  uvažovat,  co  komu  koupíte,  již  máte  na  stresové  situace
zad láno. Pokud tedy teprve za ínáte, zkuste takový menší krizový váno ní plán.
Nakupte ur it  nejd íve drobotiny, které se lépe shání, a to nejlépe podle seznamu, který
si vypracujete. Není nic horšího, než když pomaten  pobíháte po p epln ném obchodním
centru. V p ípad , že do Vánoc neseženete to, co jste cht li, nebojte se dát p íbuznému
peníze s tím, že si dárek m že vybrat sám. Je lepší hezký dárek pozd  než ošklivý dárek

as, nemyslíte? V každém p ípad  se výb rem dárk  tolik nestresujte, protože vás
takový stres stejn  nikam nep ivede (maximáln  do nemocnice) a každá situace jde
ešit. Tak tedy – nakupujte jen to, co uznáte za skute  dobré a pokud to neseženete,

darujte penízky. Vy, ženy, které nemáte pe ení v oblib , se do pe ení nenu te. To si rad ji
cukroví objednejte nebo kupte, než abyste byly otrávené hodiny u plotny. Anebo zkuste

jaké jednoduché cukroví, kterým se vždy zavd íte. Já s oblibou d lám cukroví z bílého
vína, které je jednoduché, rychlé a moc dobré! Recept najdete na www.mezdravi.cz
v sekci Recepty.

Domluvte se s partnerem d íve, s kýma kde Vánoce strávíte
Mnoho z nás zažívá kolem Vánoc stres hlavn  v oblasti mezilidských vztah . Každý druhý
se dnes v R rozvede a tak je jasné, že asto trávíme Vánoce bez našich d tí, s jiným
partnerem,  o  samot  a  tak  dále.  Jednoduše,  nep íjemné  debaty  o  tom,  kde  letos  (a
s kým) strávíme Vánoce, ty nás asto vysávají. Tak tedy, zkuste se doma dohodnout co



nejd íve, jak svátky strávíte a s kým. I když se vám takové téma nebude chtít otev ít,
dohodn te se co nejd íve, a  nad tak emo ní záležitostí nemusíte p emýšlet.

Nakupujte jídlo tak, abyste netrávili as s masou

Není nic horšího, než když jdete ud lat velký nákup jídla t sn  p ed svátky. ekají vás
dlouhé fronty,  ve kterých si  po káte poté vy.  Nervózní  lidé,  vy erpané prodava ky… nic
pro nás, že? Bu te tedy chyt í a za te si alespo  pár dní volna již v polovin  prosince.
Nakupte si v dob , jako je t eba pond lí v poledne, kdy v obchodech není tolik lidí. P ed
Vánoci se tak nebudete stresovat a hodíte nohy na st l v dob , kdy budou ostatní šílet.

Zjist te si  od druhých, co si o Vánocích prožili

Možná  jste  m li  v  d tství  super  Vánoce,  avšak  to  neznamená,  že  to  m l  váš  partner
stejné.  Mnozí  z  nás  na  Vánoce  trp li  a  tak  jsou  pro  n  svátky  utrpením.  Chce  to  tedy
trochu citu, zjist te si u skleni ky vína, jak vlastn  vaši blízcí Vánoce prožívali v d tství.
Možná  kone  pochopíte,  pro  váš  partner/ka  necht jí  dárky  (protože  dostávali  samé
ošklivé),  pro  necht jí  nic  nakupovat  (protože  je  rodi e  nutili  k  nákupu)  anebo  pro
necht jí lít olovo, zdobit strome ek (protože u toho jejich otec vždycky šílel ). Naho te
tedy konverza ní otázku: „A jaké jsi m l/a vlastn  Vánoce, když jsi byl/a malý/á? T eba
se dozvíte zajímavé novinky, které dopomohou k tomu, abyste m li na Vánoce kone
pohodu.

A další praktické tipy
Nep ejídejte se – nejen že se budete cítit špatn , ale také na zdraví to nep idá.
Nestresujte kv li nesmysl m – klidn  m že být strome ek do modra, chyt ejší
ustoupí.
Nevyva ujte zbyte  – sta í i mén , náš národ rozhodn  hlady netrpí (jsme t etí
nejtlust jší národ na sv ).
Nekritizujte dárky od druhého ihned po p edání – to si nechte až na nový rok, kdy
budete chtít dárek vym nit. Na Št drý den to ale ned lejte, zkazíte zbyte
atmosféru.
Nekažte  Vánoce  d tem  –  nechte  je  koukat  na  pohádky  a  neho te  je  po ád  za
prací. Od toho mají d tství, aby si Vánoce užili dosyta.
S každým se sejít  nemusíte – p ed Vánoci  se chce sejít  každý a n kdy to prost
nemusíte v klidu stihnout. Naplánujte si sch zky tak, abyste se z toho nezbláznili.
V lednu je asu habad j!


