ADVENTNI CAS V KLIDU A POHODE

Vanoce a Advent jsou obdobi, ktera v nds casto vyvolavaji smésici radosti, o¢ekavani, ale
i stresu a pretiZeni. Soucasna vétSinova spolecnost vnima Vanoce jako oslavu konzumu,

1 kdyz jsou to predevsim svatky kiest'anské. Vanoce nemusi byt obdobim spéchu a stresu.
Kdyz si dovolime zpomalit, védomé& vnimat, co pro nds ma skute¢nou hodnotu, a postarat se
o psychickou i duchovni pohodu, miizeme prozit svatky opravdu v klidu a rovnovaze.
Nezapominejme, ze klidny Advent a Vanoce jsou darem nejen pro nds, ale i pro ty kolem nas.
Nase Poradna pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy v Jablonci nad Nisou vSem lidem
pieje nepodléhat tolik spoleCenskym tlakim a reklamdm, které vyvolavaji zbyte¢ny stres.
Mame pro vas nékolik tipi na to, jak prozit adventni ¢as vice v klidu, v pohodé
a s védomou péci o sebe:
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Nepodléhat spoleenskému tlaku — Vanoce nejsou soutéz o dokonalost, nejde
o mnozstvi darkli, druht vano¢niho cukrovi, dokonalou vyzdobu atd., ale o to, uzit
si tento Cas podle sebe a v poklidu. Nemusite nakupovat drahé darky, a pfesto muzete
dat najevo Vasim blizkym, Ze je mate radi.

Zjednodusit uklid a pFipravy — méné stresu znamena vice klidu. Uklid domacnosti
nemusi byt perfektni, existuji sice ritualy a tradice, ale neni to povinnost. Udé&lejte
si to podle sebe, jak vam to vyhovuje.

Odlozit starosti — dejte si povoleni na chvile bez feSeni problémti.

Byt s blizkymi lidmi — povidejte si, smé&jte se, sdilejte, délejte si radosti.

Vyhradit si ¢as na odpo€inek — neukolujte se a nepiepinejte se. Dopiejte si Cas
pro sebe a odpocivejte. Relaxace, spanek, ticho, masaz, sauna, a nebo jen nicnedélani.
Nepodcenovat pohyb — prochazka na cerstvém vzduchu, sport, lehké cviceni nebo
tanec podporuji psychickou i fyzickou pohodu.

Zachovat rovnovahu mezi aktivitou a odpocinkem — planujte méné, uvolnéte
prostor.

Vyfresit resty — udélejte alesponn jednu véc, kterou jste dlouhodobé odkladali,
at’ uz drobné ukoly nebo nevytizené zélezitosti, aby vas netizily béhem svatk.
Prijimat a davat — Advent je s davanim spojeny, vSimejte si, sjakym vnitinim
pocitem budete davat. Je jedno, co davate a piijimate: laskavost, podporu, ruku, cas,
pozornost, drobny nebo hodnotny darek i radost od druhych.

Vnimat pritomny okamzik — vSemi smysly, svétlo svicek, vin¢, hudba, doteky
i chutg.

Uvédomit si, Ze Vanoce nejsou jen pro déti — déti potiebuji pozornost, ale nemélo
by se zapominat na dosp¢€lé, ti si také zaslouzi dostatek lasky a radosti.

Procvicovat vdécnost — zaméite se na to, co je skute¢né hodnotné a napliiujici.
Omezit digitalni stres — mén¢ socialnich siti a notifikaci, vice skute¢nych kontaktu.
Piipominat si osobni smysl Vanoc — duchovni, rodinny ¢i terapeuticky vyznam.
Nesrovnavat se s ostatnimi — kazdy proziva svatky jinak, soustfed’te se na sebe.
Vénovat chvili reflexi — co vas letos naplnilo, co vas posililo, co byste rad zménil.
Vytvorit malé ritudly — zapalte svicku, napiSte ptéani, zazpivejte koledy, i jednoduché
¢innosti maji terapeuticky efekt.



18. Délat jen to, co vam déla radost — ne vSe je povinnost, vybirejte si, co vam piinasi
klid.

19. Byt laskavy k sobé i ostatnim — odpusténi, trpélivost a soucit sam se sebou
i s druhymi uklidiiuje mysl a dusi.

A na zavér vam pracovnici Poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy v Jablonci
nad Nisou, Centra intervencnich a psychosocialnich sluzeb Libereckého kraje, p. o., pieji:

abyste si o leto$nich Vanocich doprali hlavné klid a pohodu. At mate kolem sebe
lidi, se kterymi se citite bezpecné, a uvniti sebe misto, kde mtizete spocinout.
Prejeme vam, aby tyto svatky byly chvili, kdy si dopiejete trochu zpomalit,
nadechnout se a opecovat se tak, jak potiebujete. Dékhujeme viem klientim
za divéru a otevienost béhem celého roku.
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