$€ astnif dei nezachrini
(etho. Ale vy mdZete -
svojibm pristupom.

Kazdé sviatky mozu byt’
pekné. Ale zavisi to od vas.

(NE) -

STASTNE

Vi
My sme odbornika nasmerovali

na konkrétne problematické rodinné
situdcie pocas sviatkov, ale aj na naj-
tazivejsie obdobia v zivote. D4 sa lud-
ska spokojnost’ sebe samému naordi-
novat a ako to funguje?

Skuto¢né  stastie
opisuje ako ,hl-
boku, tichu spo-
kojnost™, ku ktorej
sa da dopracovat
vlastnymi  silami
tym, ¢o kazdy den
robite. V prvom rade
si vraj treba uvedomit,
Ze Stastie je hlavne spo-
kojnost a nielen narazova
radost s takzvanym ,wow

PSYCHOLOG, TRENER
KOMUNIKACNYCH
ZRUCNOSTI

Ales BEDNARIK

www.psychologiastastia.sk

NAUCIT SA vdacnosti

o, ako sa pocas sviatkov, (ale aj
TV ramei celého roka) citite, zavisi naj-
mé od vas samotnych a nie od von-
kajsich podnetov alebo postoja ostatnych,

hovori slovensky psycholog Ales Bednarik,
ktory prednasa o stasti.
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Vdaka je jednym zo zdkladov nasej
spokojnosti - zvySuje zmysluplnost
Zivota a posiliiuje pozitivne preziva-
nie. ,Ked budete za jednotlivé situa-
cie a vztahy vdac¢né, zvysite si osobnu
spokojnost vo svojich Zivotoch,” hovori
odbornik na fudské prezivanie. Ume-

nie vediet ocenit aj zdanlivo samozrejmu
malickost vam pomoze citit sa dlhodobo
dobre”

Porozpravat sa s predavackou, prijat kom-
pliment, byt vda¢na, Ze neprsi, ale aj vtedy,
ked prsi? Ide to? Vdacnost sa da podla od-
bornika trénovat v kazdej konkrétnej situ-
4cii zivota a najmé - hned a zaraz. Staci si
uvedomit, aky uzitok mate z danej situécie.

VDACNOST aj za zIé veci

Aj ked vam niekto blizky v sviato¢nom
case odide zo sveta, nemali by ste sa
vzdavat sviato¢nych ritudlov. ,Sviatky
st o laskavom spominani na tych, ktori
s vami nie su, a o radosti z tych, ktorf su.
Vdac¢nost sa da pocitit aj v tazkych oka-
mihoch, napriklad za to, Ze vas blizky ne-
trpel pridlho. Nam napriklad zomrel pred
Vianocami dedko. Vzdy ritualne hadzal
orechy na $tyri svetové strany, vraj ked
sa rozideme, aby sme sa
aj vratili k sebe. My
v tom odvtedy po-
kracujeme a pri
tom na neho spo-

miname..*

Ak vasi blizki

=N
COZABIIA Zu

Vianoce
7

€© PREHNANE
OCAKAVANIA
- |
© SNAHA
O DOKONALOST

nie su prave s vami, mozZete sa tesit
z toho, Ze ten druhy je v poriadku a ma
sa dobre.

ZASTAVIT ALEBO
STLMIT OCAKAVANIA

.. od druhych, od seba, od okol-
nosti. ,Oc¢akavanie od Vianoc,
Ze budu vrcholnymi diiami roka
podobne ako od letnej dovolen-
ky na Bahamach, dlazdi cestu
do zadhuby sklamania,” hovo-
ri psycholég. Ak ste sa mesiace
predtym nevenovali vztahu alebo
rodine, je zrejmé, Ze vase ocaka-
vania zostand nenaplnené a bu-
dete nestastné.

Je preto dobré mat reélne, nie
prehnané ocakavania. Takeé, kto-
ré sa mozu naplnit. Napriklad aj
to, ze isty ¢len rodiny bude su-
stavne na nieco frflat. Vy tu situ-
aciu ocakavate a uvedomujete si
ju. MozZete sa na nu aj tesit, lebo
je sucastou ,rodinného folkloru
O to pravdepodobnejsie ju mo-
zete zmenit, ked budete reago-

' ANKETA
s0 Slovensluqmi celebritami

Najstastnejsie Vianoce

OSLOVILI SME ZNAME TVARE, ABY NAM POROZPRAVALI
O SVOJICH NAJSTASTNEJSICH SVIATKOCH.

UMELCOM SME POLOZILI TIETO OTAZKY:

1 Ako si predstavujete Stastie?
2 Ktoré Vianoce pre vas boli najstastnejsie a preco?

Zete byt'ani Stastni. Kazdé Vianoce
boli pre mna najstastnejsSie. Milujem
Vianoce! Krasne bolo, ked' eSte Zili
vSetci starirodicia a stretli sme sa

aj s bratrancami a celou rodinou

za jednym stolom. U nas nikdy neslo
o darceky. Skér o dobré jedlo, o to, ze
sme spolu. Cim sme staréi a rozlieta-
nejsi, tym je to vzacnejSie. Minuly rok
boli najemocnejsie, lebo som mala

BARBORA

§VIDRANO\!A
spewa

Z roky sa uc¢im, Ze Stastie nepri-
chadza zvonku, ale tvori sa vnutri

kazdého z nas. Nie vzdy toide,

pretoze Clovek v zivote prezivarbzne
situacie a nahana sa za materialnymi ve-
cami, €o je velka Skoda. Preto je pre mna
absolutnym Stastim, Ze ja aj moji blizki
sme zdravi, Ze mam zdravé a silné dieta,
ktoré mi kazdy der ukazuje, Ze radost'sa
skryva v mali¢kostiach a Uplne obycaj-
nych veciach. Stastie je pre
mna, Zze mam milujicu
rodinu a uzasnych
priatelov, ktori pri
mne stoja a berd ma

Stastie je, ked’ mo-
Zem z lasky spievat’
lud'om a vzbudzovat’
v nich cit. Stastie je
laska vo mne, ktoru
chcem citit'viac

aviac. Niektorf
\"'\k\ si moZno po-
vedia, Ze je

.,-. to patetické
klisé, ale
myslim, Ze
ak necitite
lasku
avdaku
I. ‘: zato, ¢o
-‘,Eﬂ mate,

t nemo-

taku, aka naozaj som.

Gabriela eSte pod srdcom, tento

rok budu velmi zaujimavé, pretoze
prvykrat budem ,vianocovat® mimo
Slovenska. Idem Gabriela predstavit’
talianskej strane jeho rodiny. TeSim
sa, lebo teraz chcem Vianoce urobit’
c¢arovnymi pre svoje dieta.

VLADIMIR
KOBIELSKY

A4
- tastie je, ked sa vsetci okolo
“‘t“ mnfa usmievaju. NajstastnejsSie
o gl Vianoce budu asi tie, ktoré

nas Cakaju, lebo nas bude
v rodine o jedného viac.




sam so sebou, ked' sa mu dari

a hlavne, ked' je zdravy a obklope-
ny svojimi blizkymi. Mat'v zivote Stastie
je, ked natrafite na dobrych ludi, ktori
vam pomozu. Stastie je, ked' vas obidu
vSetky choroby a zranenia. PreZit'Zivot
v mieri, pokoji a bez vac¢sich zdravot-
nych problémov — to je Stastie. A ¢o
sa tyka Vianoc, tazko povedat, ktoré
boli pre mfa najStastnejsie. Vsetky boli
Stastné. Mal som Vianoce rad, ked som
bol dieta. Potom prislo obdobie, ked'
som ich vbbec ,nemusel” a nakoniec
sa Stastné Vianoce vratili zase s detmi.
Ked' vidite ich Stastné oci, to su najkraj-
Sie Vianoce.

S tastie je, ked je ¢lovek spokojny

D ocit Stastia ma zaplavuje vzdy, ked'
si uvedomim, Ze ho mam. Niekedy
az s nepochopenim pozeram na to,
kolko sa ho do mojho Zivota zatial
pomestilo. Od starych rodicov, ktori tu
uZ sice nie sU's nami, ale zato su navzdy
v nas. Cez rodicov, ktorych by som
nevymenila za ni¢ na svete. AZ po moju
vlastnu rodinu, manZela a deti, ktori su
momentalne strojcami méjho Stastia
ajaich. Rozmyslam nad tym, ¢i nejaké
Vianoce vycnievaju... a veru ano. Vianoce
asi pred 25 rokmi. Dostali sme s bratom
bicykle a k tomu video s videokazetou
HrieSny tanec. TakZe rada by som pisala
o Specialnej atmosfére, ale zas Slo len
o0 mamon. Minule mi m6j syn povedal:
»,Mami, ja viem, Ze na Vianociach by
malo byt najkrajSie, Ze sme vsetci
spolu a Zze sa mame radi, ale pre
mna su aj tak najdblezitejsie
darceky.” ESteZe je Uprimny.
(Usmev.)
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MALACHOVSKA

tastie je
v tom,
ked vidim

okolo seba ludi,
ktorych tesiich
rodina, praca,
ktorisa neboja
usmievat, tesit'sa

z kazdého dna. Pre
mna je Stastie priroda,
ktora nam kazdy rok uka-
zuje, aka je nezlomna. Ak
mam hovorit' osobne, tak
moja rodina, mdj skvely
manzel, nasa uspesna
a Sikovna dcéra, chvile
adnisosestrou as jejrodinou.
Stastia je tolko okolo nas, len zabu-
dame o nom hovorit, uvedomovat’
si, aké velké Stastie mame aj vd'aka
tomu, kde a ako Zijeme. Viac nas
bavi hovorit'o smutku ¢i nestasti,
Skoda...
Ktoré Vianoce boli pre mna naj-
Stastnejsie? Ked' nas bolo vela pri
stole — maminka, sestra Tana, ba-
binka s dedenkom. Uplne najlepsie
Vianoce na svete boli, ked som sa
dozvedela, ze ¢akam babatko. Via-
noce su nadherny sviatok najma pre
posolstva, ktoré v sebe nesu. Skoda
len, Ze sa ndm nedari nap(fat’ich ¢o
najdlhsie.
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cheem nieco inale,
musim nieéo urobit
inalc. A nielen
naVianoce...

vat inak - pobavene. Zmenite komunikaciu
s danou osobou. Alebo ju namierite inam,
napriklad na spomienky. Tym vytvorite
kontakt medzi vami a urobite zmenu v roz-
hovore,* radi odbornik.

SPOLOCNE
CINnosti
Ako teda travit sviatky a s ¢o najlepsim vy-
sledkom? Zakladom vianoc¢nej tradicie je,
ze sviatky travite spolu. Preto ¢asto zeny
stresuje, Ze vsetko musia robit samy. Zapoj-
te ostatnych. Varenie, pecenie a vyzdoba by
mali byt v rukach vsetkych ¢lenov - a to bez
ohladu na vysledok. ,Nejde o ten okamih,
ked uz bude vsetko kone¢ne vyzdobené,
upecené a darceky rozdané. Nie je Stast-
né orientovat sa na jediny okamih Vianoc
a este k tomu na nom pracovat sama. Po-
hodu prinasa spolo¢na priprava, ktora vas
zblizuje,” tvrdi psycholdg.
Nevyhnutné je podla neho vyzadovat aj
od deti, aby sa o nieco starali. Ukazat im
to, ale najmé to ponechat vich rézii (aj ked
to urobia inak, ako by ste chceli). Nelipnut
na dokonalosti. Lebo o ta v skuto¢nosti
nejde...
~Malé deti bert vSetko prirodzene a rady
sa zapéjaju. A takato opakovana skisenost
sa dostane pod kozu a potom uz nebude
pripadat neprirodzend ani tinedzerovi, ak
ju robi od detstva. Va¢sinou sa vzdy kazdy
VAC¢Smi strani veci, s ktorymi nema skuse-
nost,” hovori Bednarik.

Dajte to vediet’

Vianoce su len kratkym ohrani¢enym
obdobim. Vynimoc¢né by mali byt najmé
tym, Ze ich [udia travia spolu. Ak to nie je
mozné a ¢lovek je sam, niekedy to nepre-
kaza. Ale ak s tym nie je spokojny, moze
s tym nieco urobit.

Niektoré obce organizuji stretnutia,
na ktoré mozete ist, mozete sa ozvat pri-
buznym alebo podobne osamelym su-
sedom. ,Zistite, s kym by ste mohli byt.
V rodine, susedstve, obci. Mozno vsetci
odmietnu, ale mozno sa potesia a milo vas
prekvapia,” radi psycholog.

BONA ONDRASKOVA, foto autorka, shutterstock.com,

NATALIA SEPITKOVA, foto LYDIA CZAKO, EMIL VASKO, MICHAL SMRCOK

BILANCIA
prinasa hodnoty

Sviatky, najmé tie koncoroc¢né, uzatva-
raju urcité zivotné cykly. ,Zhrnutie tych
obdobi je vlastne pomentvanie toho, ¢o
hodnotné mate za sebou. Mate rozne
zézitky, niektoré su spolo¢né, pri nie-
ktorych budete prekvapené, ¢o za ostat-
ny rok pokladaju za podstatné ¢lenovia
rodiny. Svoje zazitky, uspechy, problémy
a ich hodnotu by ste si mali v ¢ase sviat-
kov uvedomit a podelit sa o ne,“ uzatvara
psycholég.

Ludia vnimaju,
ako sa spravate,
a ovplyvnuje to,
ako na vas reaguju.
Preto je dOlezité, ak
chcete nieCo zmenit'vo
vztahu, reagovat'inak ako
doteraz. Vase nové spra-
vanie vyvola novu reakciu
u druhého. Aj ked' sa na za-
Ciatku zda, ze nie, ste sinym
¢lovekom ako spojené
nadoby.

§t astin
1 STADIUM STASTIA - ste spokojné so
svojim Zivotom a zaZzivate aj chvile
Stastia. Vas zivot je zmysluplny, vztahy
dobré a aj niektoré neprijemné veci viete
dobre spracovat’'a zvladnut.

2 STADIUM PREZIVANIA - nie je vdm
nijako zle, nemate depresiu, tzkosti

ani velké stresy, ale chyba vam radost.

PreZzivate skor prazdnotu, vSednost’

a nudu. V tomto stadiu je dobré, ak robite

nieco pre svoje Stastie - to, o vas bavi,

stretnutia s lud'mi, ktorych mate rady.

8 STADIUM STRESU - v ktorom

vam je naozaj zle - ste depresivne,
Uzkostné, zazivate stresy a konflikty. Ste
vyhorené alebo uz nevladzete. V takomto
Stadiu je niekedy dobré vyhladat’ odbornu
pomoc alebo asporn dobru priatelku, kto-
ra vas podpori.

ATTETW,
,prid pomoc

© bud'te vda¢né - za véetko
zlé ajdobreé

NAJDOLEZITEJSIE JE:

- a) niekedy prechadzate z jedného

do druhého aj pocas jedného tyzdna a je
to normalna sucast' Zivota. A zazivaju to
aj Stastni ludia.

- b) ak ste viackrat pocas dna a tyzdna

v Stadiu Stastia, tak to je najlepsSia obrana
proti depresii.

€ necakajte zazraky v jedinom
okamihu/dni

€© v3etky cinnosti zdielajte
s ostatnymi

€ nebojte sa priznat, ozvat,
pozvat, zverit, opytat’
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