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VANOCE
NARUBY

Nékdo sinastédroveclernistll postavinotebook, odkud bude vysilat rodinnou
atmosféru pribuznym do zahranici. Nékomu se v tradi¢nim predvanocnim shonu ulevi
od shanéni darkd, protoze se domluvil s rodinou na omezenfjejich poctu.
LetoSniVanoce budoujiné,ale smutné byt nemusi.

ylo ji skoro $edesat, kdyz se zacala

ucit anglicky. Odvazné se pak z ma-

1ého stfedoceského mésta vydala

za synem do Chicaga, aniz se doka-
zala poradné domluvit, a ztratila se uz v Pra-
ze cestou na letisté. Ze je néco nad jeji sily, si
Milada Trefna ptipustila letos v dubnu, kdy
v Cesku kulminovala epidemie koronaviru
a syn ji nechal doru¢it novy notebook. To
aby se po mésicich telefonatt poprvé vidéli
alespon online. Pfes monitor ted budou sdi-
leti Vanoce.

»Nechépu, jak jsem si s tim poradila,
modernich technologii jsem se doted bala.
Vzdycky vzpominam na film s Vlastou Bu-
rianem ze 40. let, kde mu fikaji: ,Pfijméte ten
telegram, clovéce!* a on se ukloni a rekne:
,Piijimdam!‘ V podobném duchu pfijimam
maily,“ sméje se energickd sedmdesatnice.
Ve svém domku listuje fotoknihou s vnou-
Caty a ob¢as mrkne na notebook, diky né-
muz se zanedlouho spoji se synem. Volaji si
jednou tydné ve stejnou dobu, naposledy se
nazivo vidéli loni o Vénocich a ted planuji
ty letosni, které budou o tolik jiné. ,,Styska
se mi po synovi i vhuckach - jedné jsou dva
a druhé ¢tyfi roky. Jsem zvykla vidat je pres
prazdniny cely mésic, David pracuje jako
uditel a ma pres léto volno, tak jezdi do Ces-
ka. Letos to neslo. Ackoliv u nés byl v 1été
od koronaviru relativné klid, v Americe to
tak dobré nebylo, takze jsme se rozhodli,
ze bude rozumnéjsi, kdyz vsichni ztistanou
doma,* vypravi pani Milada a ve vzpomin-
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kach se vraci k onomu dubnu, kdy vybalila
notebook a podle synovych instrukci méla
kromé jiného nainstalovat aplikaci, ktera by
ji propojila se svétem za ocednem. ,, Irvalo to
dlouho, ale uz si pripadam skoro jako ajték,
dokonce jsem tuhle uc¢ila néco sousedku,*
sméje se. To uz jsme ve spojeni s Chicagem
a David Trefny pridava historku, jak v srpnu
volal mamince a na monitoru se misto jeji
hlavy objevily tfi zvédavé oblic¢eje diichodcit
z vesnice, ktefi se prisli podivat, jak prenos
do Ameriky funguje. ,Ndhodou! Dva z nich
uz si diky ndm takhle volaji s pribuznymi
taky,“ podotkne na oko dot¢ené pani Milada.

Na celé soucasné situaci ji nejvice trapi to,
Ze nevi, jak dlouho jesté bude muset vydrzet
bez objeti s nejbliz§imi. Kdyby ji ted nékdo
slibil, Ze je uvidi na jate, pry by tolik nefesila
Vénoce bez nich. Osamélé pritom nebudou,
jeji rodina drzi pospolu a vidé se pravidel-
né s dcerou, zetém a jejich témét dospélymi
dcerami. ,Uz jsme si slibili, Ze na Stédr)’l den
budu u nich a spojime se se synem. Notebook
déame pfi veceti na stil, aby travili aspon chvili
s nami. Snazime se virtualné vidat pravidelné,
planovat spole¢né akce, jediné tak se podle
mé dd tahle situace zvladnout, aniz by ¢lovéka
pohltila deprese a dokazal se tésit na blizici se
svatky, ne se jich désit,“ dodava.

JEZISEK ONLINE

Psychologové souhlasi, ze pravé vnitini
rozpolozeni ovlivni, jak kazdy z nas nalo-
7{ s tim, Ze leto$ni Vanoce a ptiprava na né

budou hodné netradi¢ni. ,,MiZeme se zlo-
bit na covid nebo na vladu, anebo méame
moznost pojmout Vanoce jako zajimavou
prilezitost. Miizeme vyuzit toho, Ze mame
vice ¢asu na své blizké. Muzeme si doma
vysvétlit, ze letos nebudou pod stromec-
kem obvyklé hory darkd, ale ¢as usetteny
na nakupovani ¢i vecircich miizeme vénovat
klidnéjsi ptipravé a pojmout leto$ni Vanoce
mnohem duchovnéji,“ fikd terapeutka Len-
ka Matou$ova ze Servisu vztaht, ktery patii
pod obecné prospésnou organizaci Women
for Women.

Jestli se néco vyrazné méni (kromé toho, ze
se néktefi lidé nemuzou vidét), jsou to pred-
vanoc¢ni nakupy. Ty obvykle zacinaji v po-
loviné listopadu, jenze tou dobou ziistavaly
obchody zaviené a nikdo v tu chvili nevédél,
co bude ddl. ,Pfesné v tu chvili jsem zner-
voznéla a zacala nakupovat na internetu, kde
jsem vitbec poprvé poridila uplné vsechno,*
priznava tricetiletd Renata Kapralova, ktera
vymysli a nakupuje darky pro dvé déti nejen
za sebe, ale i za prarodice. Nékdy v poloviné
listopadu si do nakupniho kosiku na jednom
webu nahdzela pét riznych hracek - s tim,
Ze je objedna, az bude mit ¢as — a do rdna
byly tfi z nich vyprodané, stejné se to pozdéji
opakovalo u knizek. .V tu chvili jsem zaca-
la zmatkovat, Ze nekoupim, co potiebuju,
a do tydne jsem potidila radéji vSechno. A je
pravda, ze kamaradky mi ted fikaji, Ze maji
u nékterych véci docela problém je sehnat,*
tikd Renata Kapralova a dodava, ze kdyz to }
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vSechno spocitala, oproti lorisku utratila o tie-
tinu méné. Nic uz dokupovat nebude, rozhodli
se s manZelem pro skromnéjsi Vanoce.

To radi i terapeutka Lenka Matouskova, kte-
ra nenavrhuje néjak vyrazné odidit déti (vzdyt
by si to nadobro rozhazely s Jeziskem), ale
omezit darky mezi dospélymi pfibuznymi a ka-
marady. Néktefi jisté uvitaji, kdyZ jim odpadne
par polozek z nekone¢ného seznamu. Zatidit se
tak hodl4 vice neZ polovina Cechd, ktefi v prii-
zkumu uvérové spolec¢nosti Fair Credit uvedli,
Ze se chtéji s nakupy vejit do péti tisic korun,
tfetina si nastavila hranici deset tisic. ,Lon-
ska ¢isla byla rekordni a ukdzala, Ze pramérny
Cech utratil na Vanoce pres deset tisic korun.
Letos panuje viile k $etfeni a omezovani se.
Zda se, Ze jsme si védomi rizik, kterd by mohlo
nezodpovédné chovani a utrdceni v této nejis-
té dobé prinést, a obavy z dalsiho vyvoje nas
drzi zpatky,“ uvedl feditel Fair Creditu Tomas
Konvicka.

ZDRAVOTNI NAVSTEVA

Pandemie ovliviiuje Zivot v Cesku uz devét
mésict. Spoustu lidi trapi obavy o zdravi i exi-
sten¢ni problémy, nemaji moznost odreagovat
se, v fadé rodin bojuji s ponorkovou nemoci.
A ted se blizi Vanoce a v nékterych lidech mis-
to klidu a miru vfe $patnd nédlada. Co s tim?
»UZite¢né je zalit si uvédomovat své emoceito,
co je probouzi. Mozna porozumime tomu, zZe
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..nejen knihkupectvi

za naSe obavy, frustrace ¢i strachy nemuZou
nasi partnefi ¢i déti, ale jsou tieba zpiisobené
neustalym sledovanim zprav na téma pande-
mie. V takovém piipadé 1ze néladu vylepsit vy-
pnutim vSech médii a prochdzkou na ¢erstvém
vzduchu, kterd maZze mit aZ zdzra¢ny vliv,“ do-
porucuje terapeutka Lenka Matouskova.

Roli hraje i to, jak moc osamély se ¢lovék
citi, a nejstar$i generace to ma v poslednich
meésicich hodné tézké. Kdyz nékoho okolnosti
zaviely na dlouhé mésice do prazdného bytu
nebo pokoje v domové pro seniory, tézko vy-
hlizi svitky bez smutku a ¢ernych myslenek.
Ocekavat se tak da i vétsi ndpor na linku da-
véry. ,Ze zku$enosti dosavadniho provozu
na$i linky lze usuzovat, Ze kolem Vénoc bude
volat vice klient, ktefi kvili soucasné situa-
ci vycerpali skoro vSechny své psychické sily.
A musime pfiznat, Ze vano¢ni svatky pfinesou
dal$i nepohodu, stres, protoze se zintenzivni
védomi toho, Ze je ¢lovék sdm, Ze ma strach
z kdeceho, Ze mozna nékoho béhem roku ztra-
til a Ze vlastné nevi, k ¢emu v Zivoté je,“ fikd
Franti$ek Horak, vedouci linky dtivéry Senior
telefon, kterou provozuje organizace Zivot 90.
Pfipojuje ¢islo nonstop linky 800 157 157 a pfi-
dava vzkaz, aby se lidé nebdli zavolat, pokud
to potfebuji. Vétsina téch, ktefi to udélaji, fesi
samotu. Ven vychdzeji jen sporadicky, blizci je
kvuli riziku nakazy nenavstévuji a oni se ptaji,
co maji délat. Franti§ek Hordk vSak pfibuznym

téchto lidi pfipomina, Ze nezbytné cesty za ro-
dinou a blizkymi zakdzané nejsou. ,,Ja osobné
za nezbytnou cestu povazuji i takovou, kterd
zmirni dlouhodobou izolaci nebo stres a obavy
z nakazeni. Pokud se pfibuzny citi zdrav a do-
drzi vechna opatfeni, doporucil bych zvolit
radéji navstévu, protoze telefonat nebo video-
hovor nedokaze nahradit osobni setkadni,“ zda-
raznuje Franti$ek Horak.

Pokud setkdni neni mozné (tfeba ani v po-
dobé prochézky), je lepsi zvolit videohovor
nez klasicky telefonat — pokud doty¢ny umi
ovladat chytry telefon a nepiivodi si spis stres.
A az budete blizkym volat o Vanocich, méjte
na paméti, Ze nesta¢i jen strohé ptani k svat-
ktim. ,,Zjistéte, jak Vanoce rodi¢e nebo praro-
dice prozivaji, co jim pomaha to zvladat, z ceho
maji obavu. Jinymi slovy bych si védomé vyhra-
dil dost ¢asu a zavolal bych i nékolikrat béhem
celého obdobi. Dokonce mé napada, Ze bych si
je$té pred svatky ovéfil, zda ma blizky ¢lovék
zaji§ténou vanocni atmosféru, alespont v podo-
bé vanocky nebo cukrovi, a pokud ne, pokusil
bych se to zafidit, kdyby o to stal,“ dodava ve-
douci linky diivéry.

BASA S PIVEM NA RECEPCI

Véano¢ni atmosféru se snazi zajistit také v do-
movech pro seniory, konkrétné v Domové
U Bifi¢ky v Hradci Kralové chtéji rozsvécet
venkovni stromy a vatit punc. Bude to sa-
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moziejmé jiny advent, nez jsou tady zvykli
- bézné je prosinec plny kultury, détskych vy-
stoupeni, setkdvani s rodinami a vrcholi spo-
le¢nou $tédrovecerni vecefi s blizkymi. Nic
z toho pandemie nedovoli, ale smutno tady
pry nebude. ,,Uskute¢ni se vano¢ni dilny i pe-
¢eni cukrovi, déldme vyzdobu, fika feditelka
domova Daniela Luskova.

Domov je pro navitévy uzavieny uz néko-
lik mésict, coz vedeni vysvétluje tim, Ze zde
pecuji o 340 lidi z rizikové skupiny, pramérny
vék obyvatel domova je 83 let a musi ochranit
jejich zdravi. Kdyz v 1été povolili navitévy, do-
vnitf chodilo pres stovku lidi, coz zacalo byt
nebezpec¢né, jakmile se zhorsila epidemiolo-
gicka situace. ,Nyni ¢ekdme, jestli vlada udéli
vyjimku a umozni navstévu tém, ktefi u nas
podstoupi antigenni test. Z naseho pohledu je
jedind bezpe¢nd moznost, kdy se ¢lovék ne-
cha otestovat a pak jesté pouzije respirator,”
tikd feditelka domova, kterd si uvédomuje,
jak tézké to maji lidé, ktefi Ziji v dlouhodobé
izolaci. Jejich pfibuzni jim ted alespon volaji
— at uz pres mobil, nebo tfeba i Skype. A také
nosi darky na recepci. ,,Vyjimkou nejsou basy
s pivem, smazené kvétaky, salaty, sladkosti.
Usmévné jsou situace, kdy nékdo z blizkych
stoji za vraty a huldkd na svého blizkého, kte-
ry stoji ve vchodu do budovy nebo na nasi
unikové vézi. Nejvice pomaha casté volani
a pravé balicky s dobrotami, dopisy, obrazky

NAVOD NA PREZITI

OMEZTE DARKY

Rikéte si kazdy rok, e nadilku ome-
zite, a pak pod stromeckem stejné zjis-
tite, Ze jste nakoupili hromady? Letos
mate jedine¢nou Sanci to zménit, pro-
toze mate diivod. Zruste darky s témi,
s nimiz si je davate jen ze stereotypu

a povinnosti, nebo kupte malickosti.

NEVYSILUJTE SE ZBYTECNE
Hlavni zasada znf: s nikym se nesrov-

navejte! Rozhodné ne s kamarddkami,
které napecou dvacet druhd cukrovi
apred Stédrym dnem pieledti okna.
Udélejte jen to, co se vdm chce.

MiSTO HOSPODY PROCHAZKA
Udélejte si punc do termosky a vyraz-
te s kamaradkou na prochazku. Kdyz
dodrzite odstup, neriskujete, nebude
vam lito, Ze se s nikym nevidite, a jesté
jste na Cerstvém vzduchu. A stejné tak
si mdzete zavolat, damska jizda se da
usporadationline.

« yr

od pravnoucat, fotky pravnoudat,” fikd Danie-
la Luskova.

VNITRNI SILA

Kazdého omezuji epidemiologickd opatfeni
jinak. Dilezité je snazit se povznést nad to, co
nemuzeme, a dokazat i v tézkych ¢asech najit
néco pozitivniho. Co zabird tiplné nejvic? ,,Uzi-
te¢né je zapracovat na své odolnosti vici stresu.
Tteba tim, Ze jdeme do véci, do kterych se nam
moc nechce, ale vime, Ze jsou pro nas uzite¢né.
Piekoname se a vyrazime si zasportovat nebo
se néco nového naucime, fikd terapeutka Len-
ka Matousova.

Organizace Zivot90 naptiklad spustila
spoustu svych kurza online. Od jara takto
probihd vyuka cizich jazyki, na podzim se
do online prostiedi pfesunuly i dalsi kurzy jako
tfeba robotika nebo tréninky paméti. Ted uz
tedy nezbyva moc duvodu, pro¢ to nezkusit.
»Nabizime i zaptjéeni tabletu a mame technic-
ka okénka, ve kterych radime seniorim a se-
niorkdm s technickymi problémy. Vypracovali
jsme i podrobné navody, jak se ptipojit ke kur-
zu, jak si stdhnout aplikaci a podobné,“ fikd
Frantigek Horék z organizace Zivot90.

Na ¢em muZe pracovat Gplné kazdy, je jeho
osobni rozpolozeni. DtleZité je nezapominat
predev$im na humor, smich je totiz ta nejlepsi
relaxace. ®

jana.syslova@mfdnes.cz



