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ve svém okoli nemate dostatek spfizné-
nych dusi, poohlédnéte se po komunit-
nich centrech v blizkosti - jisté najdete
néjaky zajimavy spolek, ktery pofrada rdiz-
né akce a aktivity, které vas zaujmou.

Taky mate chvile, kdy si fikate, Ze se snad
vsichni zblaznili, a nerozumite svému oko-
li, a vlastné vibec celému svétu? Ze nic
neni tak, jak byvalo?

Pohled odbornice: Svét se neustale méni,
neni snadné drzet se zménami tempo a ori-
entovat se v nich. Pokud mame pocit, Ze se
ztracime v tom viem, co se kolem nas déje,
zkusme si najit svQj bezpecny prostor, ktery
nam dava smysl, a nechat na chvili ostatni
véci plynout. Neni nas ukol rozumét vzdy

a vsemu, ani mit na vse jasny nazor. Nékdy
staci vnimat, co se s nami
déje, a zaméfit se na to,
co véechno zajimavého
nam soucasny svét mize
nabidnout.

...TRPIME
DEPRESEMI

Nemluvim o depce, kdy
chvili nemate naladu, ale
o tizivém, nic¢ivém pocitu,
Ze nic nema smysl. Na néj
rady typu: Vzdyt o nic ne-
jde, to se stava, ¢i Kdybys méla vic prace,
na takové nesmysly bys neméla cas, roz-
hodné nezabiraji.

Pohled odbornice: Deprese je zavazny
stav, ktery neni vhodné podcenovat a kte-
ry vyzaduje péci psychologa, psychiatra Ci
psychoterapeuta. Pfipadné pozadejte o po-
moc svého praktického lékare. Své dusevni
rozpolozeni miizeme v mezicase podpofit
zejména aktivnim pohybem na cerstvém
vzduchu, cvicenim nebo propojenim s lid-
mi, které mame radi. Dilezité je ale nastavit
vase vlastni Ulevové strategie s odbornou
pomoci — co mize fungovat jednomu, md-
Ze pro druhého byt ¢isté utrpeni.

Dvé z mych déti je miluji, treti nechce

o Vanocich ani slyset. Pry mu tyhle svat-
ky pfipominaji véechna jeho selhani. A tak
se tohle obdobi snazi hlavné prezit. Dal-
Si varianta je, ze misto pohody litdame

jako hadr na holi a snazime se zvladnout
vSechno, co se od nas ocekava.

Pohled odbornice: vano¢ni stres je bo-
huzel tak trochu fenomén dnesni doby.
Plvodné se ale jednalo o ¢as zklidnéni

a spocinuti s nejblizsimi — pojdme tedy
zkusit nepropadat adventnimu Silen-

stvi, které je jednoznacné komeréni a ma
za cil prodat ndm co nejvice produktd. Ne
nadarmo se fikd, Ze véci, které jsou nej-
dulezitéjsi, jsou zdarma, nebo se penézi
zaplatit nedaji. MGzeme se zamérit na vé-
domé zpomaleni, na nase pocity vdéc¢nosti
a na rekapitulaci toho, co se ndm v uplynu-
[ém roce podafilo a co bychom si s sebou
rady prenesly do roku nasledujiciho.

...NEVYCHAZIME S PENEZI

Divat se do budoucnosti optimisticky, kdyz

musite obracet kazdou korunu, a at pocita-

te, jak pocitate, o nule na konci mésice, ne-

bo dokonce o Uspore, nemuze byt ani fe¢,
je opravdu tézkeé.

Pohled odbornice:
Umeét vychazet s pe-
nézi je dovednost,
kterou je potreba se
naucit. Neni snad-
né odolat lakadlim
a moznostem dnesni
doby, zejména kdyz
pujcit si na cokoli,

co chceme a zrovna
na to nemame pe-
nize, je tak snadné.

A zdmér vsech firem je vnutit ndm toho co
nejvice a vyvolat v nas pocit, jak jsou dule-
Zité a nepostradatelné. Zkuste se vyvarovat
emocnich nakup a vse si nejdfive dob-

fe spocitat. Opravdu to véechno potiebuiji?
Opravdu to potrebuji ted’hned? Zkuste pro
zacéatek kazdy ndkup o par dni odlozit a vni-
mat, jestli se neda kvalitné Zit i bez této véci.

SredaalSy =

Cim dal vic vrasek, povolena kdze, bola-
va kolena, zdravotni potize, omezeni akti-
vit, které mame rady... Pro spoustu lidi je
starnuti strasak ¢islo jedna.

Pohled odbornice: Zkousely jste se zamy-
slet, ¢eho se obavate? Co nam naopak star-
nuti maze pfinést? Co mUzeme udélat pro
sebe a pro to, aby starnuti bylo distojné a
co,nejpozvolné&jsi“? Je dobré udrzovat se v
psychické a hlavné fyzické kondici. A uvé-
domit si, Ze strach ze starnuti mdze byt hor-
i nez starnuti samotné.
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