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Jak ustat zivotni krizi
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Neresena krize

denni vliv - Spatna nalada, chybi energie

vztahy se nam borti - konflikty, rozchody, rozvody
negativni dopad na déti - zrcadleni v jejich zivoté
toxické prostredi v nasich domovech - neodpocCineme si
pracovni neuspechy - vyhoreni

finan€ni dopad - nemame silu tvorit nove prilezitosti

dopad na dusevni i fyzické zdravi - cesta do (ne)moci
spatny zivotni styl - zajidame stres, alkohol, prasky
existencni problémy = ztrata smyslu zivota



3 kroky z krize - strategie zmeny

1. Zastavit se.
Muj denik = pojmenovat, pfiznat, pripustit, vypustit emoce...

2. Ujasnit si - co proc a jak?
Pochopit souvislosti, odpustit, prijmout chyby, podil viny...

3. Zvednout se a jit dal.
Akcni kroky = v klidu, postupne a systematicky nove kroky.
Rict si 0 pomoc, kdyz nevim.

Krizi je mozné pFekonatl, kdyz ce pro to rozhodneme.



Zivotni krize - jako prilezitost!

Krize jen umocni nezdravé a nefvnkén v nadem Zivoté.

krize ze zmény/prechodové zivotni faze - vék, svatba, nova prace
profesni/finan€ni krize — vyhoreni, vypoved

vztahové krize — partnerské, rodiCovske, v rodiné

zdravotni krize — Uraz, zavazna nemoc (v rodiné)

ztrata smyslu zivota — Zili jsme pro néco a to skoncilo, nevime, co dal
opusténé hnizdo — déti odesly z domu, samota/izolace

krize dospivajicich — tlak, oCekavani, naroky na dokonalost



Dulezité!
Dokud dycham, mohu cokoliv zmenit.
Reseni vzdy existuje, i kdyZ ho zrovna nevidime.
Neni nutné borit a ,palit mosty”.
Nevzdavat to — nevzdavat spokojenost a stastny zivot!
Pozitivné ze zmény tézi nasledné i mé okoli.
Krize je pfilezitosti k efektivhim zménam rustu a sebepoznani.
Rict si 0 pomoc neni slabost, je projevem vnitini sily!
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e Pustit se do STRATEGIE ZMENY a akénich krokii
e Rict si o pomoc! Koué z Life Academy vam rozumi, vi jak s tématem pracovat

a umi efektivhé pomoci!
e Uvodni 45 min. konzultaci ZDARMA
e Knizky: (Ne)Gramotny rodi¢, Cesta zpatky k sobé
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