STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Zdravi béhem Vanoc - aby nad vami svatky neprevzaly kontrolu

Vanoc¢ni obdobi miZe byt plné radosti a krasnych chvil s rodinou a pfateli. Pro mnohé vsak ¢asto pfinasi i
nechtény stres a tizkost. Ukoly, narokii nebo samota se mohou s&itat. Nemluvé o zvladani obav a nejistoty
ohledné¢ COVID-19. Nékolik praktickych tipti miZete minimalizovat stres a najit si ¢as na radost. Nékolik
jednoduchych krokit miZe pomoci nebo dokonce zahnat situacni stres nebo depresi. Je to soucast také
prevence podcefiovanych, mirnych, chronickych zanétt v priibéhu Zivota.

Uvédomte si vnitfni pocity.

Svétky mohou vyvolat smutek, pokud jste neddvno ztratili nebo postradate své blizké. Je normélni, Ze tento
smutek a Zal pocifujete pravé v dobé svatki, kdy mate ¢as na pfemysleni. Nebraiite se tyto pocity prozivat. Je
v poradku tfeba i plakat. A najdéte si nékoho, s kym miZete své pocity sdilet. Nejlepsi je mit nékoho, kdo
Vis vyslechne. Ulevi se vam.

Podejte pomocnou ruku.

Vyhledani spolkil, zndmych, ndboZenskych nebo jinych spolecenskych akci vdm miiZze pomoci navazat
kontakt s ostatnimi. Existuji také webové stranky, online podptirné skupiny, stranky socidlnich médii nebo
virtualni akce. Casto je nejlepsi zptisob pomahat druhym. Pomoci tak sami sob&. ZvaZte moZnost vénovat
svij Cas tfeba jako dobrovolnik. MiizZe to byt jednoduché, donést jidlo nebo svate¢ni pohosténi nékomu, kdo
by to potieboval.

Uvédomte si realitu Zivota.

Neni realistické pocifovat neustéle "svatecni radost". Ve skutecnosti je pfirozené, Ze s tim, jak se rodiny
rozrdstaji a méni, vzpomindme a touZime po tom, jak to bylo diiv. Pfijméte zménu tim, Ze se budete drzet
oblibenych tradic a zdroven budete otevieni vytvareni novych zazitki. Pokud napiiklad vase dospé€lé déti
nebo jini pfibuzni nemohou pfijet k vdm domi, najdéte nové zptisoby, jak spole¢né slavit tfeba i s novymi
znamymi. Existuje moznost tfeba vymeéniovat si skupinové textové zpravy nebo naplanovat skupinovy
videohovor a oslavu.

Zapomente rozdily mezi lidmi.

Zaméfte se hlavné na pozitivni stranky ¢lent rodiny, se kterymi se tfeba ani neshodnete. Zbyte¢né
nevytahujte "horkd témata" a stiZnosti. Pro tuto chvili tato témata odloZte stranou. SnaZte se mit vstiicné
pochopent, pokud se ostatni rozrusi nebo se trapi. Je pravdépodobné. I oni pocifuji nasledky svatecniho
stresu.

Nakupte si darky, ale urcete si rozpocet.
Ne?Z se pustite do nakupovani darkt a potravin, rozhodnéte se, kolik penéz si miiZete redlné€ dovolit utratit.

Diky tomu vas nakupovéani nebude bavit a nebudete se citit tak nekontrolovatelné. Urcité chcete obdarovat
své znamé a samoziejmé rodinu. Je né€kolik typt jak mit dobry pocit z obdarovavani: mtiZete pfispét cilené
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na charitu, vyborné jsou i doma vyrobené darky nebo miZete tieba losovat veselé nebo praktické darky pro
Cleny rodiny a pak si je vymeénit.

Udélejte si ¢as na predvanocni dobu.

Vyhradte si urcité dny na nakupovani, peceni, setkavani s prateli a dalsi svatecni aktivity. Diky tomu se
miZete t€Sit na véci a uddlosti vaim nebudou pripadat jako povinnost.

Odmitnout nabidky je prosté v poradku.

Kdyz feknete "ano" na né€jakou akci nebo vylet, nebojte se fici "ne". Opravdovi pfatelé a kolegové to
pochopi. Nemusite nic vysvétlovat ani si vymyslet vymluvy. Miizete jednoduse fict: "Promiri, ale ten den mi
to nevyhovuje". VZdy se miZete rozhodnout, zda se zdcastnite, nebo ne.

UdrZujte si zdravé navyky.

Prazdniny a volno by mély byt o radosti a pozitcich. Ale vyvazte ho zdravymi navyky, které prospivaji
vasemu t&lu i mysli. Nékolik navrhi: pied svatecnimi oslavami jezte zdrava jidla, doprejte si dostatek
spanku, nezapomeiite kazdy den pravidelnou fyzickou aktivitu, vyzkousejte cvi¢eni hlubokého dychani,
meditaci nebo jogu, vyhnéte se nadmérnému uzivani alkoholu nebo tabdku. Spousta tidajl je popsdno na
webu SZU: "Prevence chronickych zanéti a Zivotni styl";
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/prevence-chronickych-zanetu-a-zivotni-styl

Zamyslete se, jak na vas pusobi ruzna socialni média.

Upravte Cas, ktery travite Ctenim zprav nebo pobytem na internetu. Dopriejte si prestavku. Prospéje, kdyz si
od této ¢innosti odpocinete. Pokud stravite cely den ve spoleCnosti, najdéte si as o samote, bez rozptylovani.
Osvézi to mysl. Najdéte si ¢innosti, které sniZi stres, a naopak si uvédomte pohodu. Vycdistéte mysl,
zpomalte dychani a obnovte vnitini klid. Nékolik ndpadi: vydejte se na kazdodenni prochazku, i kdyZ neni
hezké pocasi, projdéte se po okoli a prohlédnéte si sezénni vanocni svételné ozdoby ve mésté a na domech,

pustte si oblibenou hudbu
Vyhledejte odbornou pomoc, pokud ji potirebujete.

Pokud citite dlouhy smutek a tizkost, obratte se na odbornika na (dusevni) zdravi nebo na psychologickou
podporu, tfeba na telefonu.

Nedovolte, aby se vanocni svdtky staly nécim, ceho se bojite. Zkuste se naucit rozpoznat spoustéce
pozitivnich i negativnich myslenek a ovlddnout je. S trochou pldnovdni a pozitivniho mysleni si miiZete
vdnocni svdtky dobre uZit.

Prof. J.Ruprich, CZVP SZU. 10. 12. 2021
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