ZACHRANNY PLAN PRO HORSI DNY

(RESET ZDRAVI — 3denni program)

Kdyz spadnes, neni to konec. Je to soucast cesty.
Stane se to kazdému.

Prejis se. Jde$ spat pozdé. Nékolik dni nedélas to, co vis, ze ti pomaha.
A najednou mas$ pocit, Ze jsi zase zpatky na zacatku.

Nejsi.

Tohle neni o dokonalosti.
Tohle je o tom, Ze se znovu zvednes.

Ja sam jsem spadl zpatky nescetnékrat.
A vi§, co rozhodlo?

Ne to, Ze jsem nikdy neselhal.
Ale Ze jsem se vzdycky znovu vratil.

A pfesné k tomu slouzi tenhle plan.

Nere$, co bylo.
Ted mas v ruce zpusob, jak se vratit zpatky.

C,, ZASTAV SE NA CHVILI

(odpovéz si kratce — staci par slov)

Co se vlastné stalo?

Kdy to zacalo? (konkrétni moment)

Co tomu pfedchazelo? (Unava, stres, hlad, emoce...)
Co bych pfisté mohl/a udélat jinak?

Pro€ se chci vratit zpatky? (moje davody)

=] ZNOVU ZACNI - STACIi TECHTO 5 KROKU

(nezabere to vic neZ par minut — ale zméni to smér)



1) Uvédomeéni

Vyplh otazky vyse.
Neodsuzuj se. Jen pochop, co se stalo.

2) Novy start skrze jidlo

Pfiprav si jednoduchou vyZivnhou svacinu s bilkovinami
a v klidu si ji vychutne;j.

Napfiklad:

michana vejce + kvalitni chléb
tvaroh + ovoce

fecky jogurt + ofechy

cottage + zelenina

< Tohle je tv(ij novy zacatek. Ne dal$i ,posledni selhani“.

3) Navrat do pritomnosti
Jdi na 5 minut ven.

Bé&hem prochazky najdi:

néco ¢erveného

néjake zvire

néco obrovského

néco starého
néco nového

Jen si toho vSimni. Nic vic.

4) Pripomen si, ze to jde

Pust’ si jeden pfibéh uzdraveni na webu:
<~ (doplh odkaz)

Nejsi jediny. A zména je mozna.

5) Udélej zavazek



Napi$ na: podpora@jistoucestoukezdravi.cz
<~ ,Dnes znovu zac¢inam pracovat na svém zdravi.”

Nikdo té nebude soudit.
Ale ty si tim potvrdi$, Ze pokracujes.

v/ Dnes nemusi$ byt dokonaly/a.

Stadi, ze pokracujes.
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