Skola zotaveni

VYZNAM PLANOVANI

PRA[HA
% CENTRUM PRO ROZVO| PECE O DUSEVNI ZDRAVI ST EVHORSIGA LN PRA|GUE
- DE YO PEC A ,‘US V 2 A_ » * * Evropskeé strukturalni a investicni fondy  EEYNFN
CENTRE FOR MENTAL HEALTH CARE DEVELOPMENT * *

* 5 K Operaéni program Praha — pél ristu CR [EX:¥NIS




Co je pro me planovani? Co mi pomaha?

| Pomaha mi, kdyz dodrzuji denni rezim — pravidelne spim, jim, sportuiji,
odpocivam (citim se pak silngjSi a vykonngjsi a podstatné méné
podléham uzkostem a panikam).

| Pomaha mi pravidelna rozcviCka a pravidelné sporty (mé télo je vice
odolné, citim se probuzena, tvaruji postavu, odvedu pozornost od
Spatnych myslenek + mam radost, ze jsem se unavila a udélala néco pro
sebe — i kdyz se mi nechtelo).

| Pomaha mi pravidelné brat Iéky (ty mi pomahaji Iépe zvladnout své
onemocnéni)




Denni rezim

RANO

Hygiena — zuby, vilasy, obliCej
Léky

Rozcvicka

Ema ven

Snidané

DOPOLEDNE

Uklid

Prace — Siti, malovani, kurzy
Vareni

Ema ven

POLEDNE

Obéd
Poledni klid

ODPOLEDNE

Ema ven
Prace
Cviceni

VECER

Vecere

Ven s prateli
Kniha, film
Relaxace
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Tydenni rezim

PRACE VYKON SPORT PRIJEMNA
AKTIVITA
PONDELI Vyroba pohledu Cesta domu Rozcvicka Vana
UTERY X Cukrovi Ema vychazka Film
STREDA Siti polstar Nakup X Karty
CTVRTEK Prezentace X 30 minut Film
PATEK X Jirka + Niki - pfatelé | Rozcvicka X
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