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Mili studenti,
ctvrté Cislo naSeho Newsletteru bychom radi vénovali vano¢ni pohodé,
a proto prinaSime tipy na radostné Vanoce v dobé covidové.

Letos nas  cekaji  Vanoce, jaké
nepamatujeme. OdliSné, nejisté, mozna
posmutnélé. Advent pfichazi v dobé, kdy
nevime, jak bude Zivot v Cesku vypadat
pozitfi, natoz za mésic. Nastésti nikdy
nebyva tak zle, jak se na prvni pohled
zda. PFinaSime Vam par tipu, jak
letoSni netypické Vanoce preckat ve
zdravi a uZit si je na maximum.

POZORNOST UPNETE
K POZITIVNIM VECEM

| Spousta véci je a béhem vanocnich
i, svatkd pravdépodobné stale bude
- zakazana. JeSté vic cinnosti je ale
pordd povoleno. Stale mUZete péct
vanocni cukrovi, zdobit stromecek,
pripravovat kapra a salat. Jesté
mulzete balit darky a koukat na
pohadky. Porad si mlzZete se svymi
blizkymi volat ¢i se vidét online.
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MuZete sobé i svym blizkym délat radost. MUZete druhym nachystat prekvapeni.
Porad muzete vyrazit do pfirody, Cist knizky, ucit se novym vécem. A mUZete také
spoustu dalSich véci.
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Zkuste se tedy soustredit na to, co vSechno mozné je - vytvorte si seznam, klidné
si ho napiste na volny list papiru, a kdyz vas prepadnout chmury z toho, co vSechno
nemUZete, pfipomernite si, Ze muZete mnohem vic.

MUZETE ZKUSIT ZACIT DELAT VECI JINAK

Bavi vas spoleCenské hry? Zahrajte si je s prateli online! Jsou zaviené vaSe oblibené
restaurace? A uz jste zkusili ty nejvétsi dobroty uvarit sami? Mnoho kucharek
doplnuji i videonavody, diky nimZ se kuchafem stane kdokoliv.

Video recepty  Spolecenské hry



http://www.video-recepty.com/
https://cs.boardgamearena.com/
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NAJDETE SI CHVILKU PRO

SEBE A SVE POCITY

Zastavit se a byt chvilku védomeé sam
se sebou je Zadouci i ve standardnim
béhu Zzivota, natoz pak v soucasné
dobé. ,Pfremyslejte o tom, co vnitfné
Citite a co potrebujete udélat, aby vam
bylo dobre. Jde o védomé zpomalovani
a vypinani vngjsiho svéta. Cim vice svét
kolem Sili, tim vice se spojte se svym
vnitrnim ja a ptejte se, co je pro vas
dobré. Vanoce jsou dobrou
prileZitosti k vnitfnimu poznani a
uvédomovani si hlubSich hodnot.

Neustdly pfisun informaci mulzZe byt
skvéla véc - ve vteriné vime o vSem, co se
stane kdekoliv na svété. PriliSny prisun
informaci nam ale prestava byt ku
prospéchu, kdyz nam dlouhodobé
zajistuje nepfijemné stavy, tfeba uzkosti,
strach ¢i smutek. Zkuste si naordinovat
informacni pust a béhem svatki se od
informaci uplné odstfihnout.
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PARDUBICE

POMOZTE DOBRE VECI

Laskavost navic plodi dalsi
laskavost. ,Je védecky potvrzeno, Ze
je laskavost nakaZliva. Kdykoli koname
dobré skutky nebo jen rozdavame
usmeévy, vzdy se vedle vas najde

nékdo, koho svym chovanim mutzeme
inspirovat.

VZHLIZIME K LEPSIM ZITRKUM!

Prejeme v3em krdsné proZiti
vinocnich svétkd, klid, pohodu

mnono Uspéchi v novém roce.

OBCHODNI
AKADEMIE
PARDUBICE

VYTVORILI:
Slabik - Ondra - Vojta



