JAK DAL, kdyz p¥ijde tézka chvile nebo chut si ublizit? . . . JG fai'\ mit P'a'v\.’
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Zamé¥ se na to, co pravé citiS. O Jsem nastvany/a O Jsem zoufaly/a

O Citim se sam/sama O Citim tlak/vinu O Néco jiného:

CO MUZU UDELAT MiSTO SEBEPOSKOZENI? Zkus jeden z téchto tipt
(nebo si vytvor svdj vlastni navrh): @ Zhluboka dychej. / Dej si studenou vodu.
/ Dej si gumicku na zapésti. @ Kresli si nebo pis denik, pust si oblibenou
hudbu. © Zavolej nékomu, komu divéfujes. @ Jdiven, zmén prostredi.

@ 5-4-3-2-1:Vsimej si: ,Kde jsem? Co prdveé déldm?” - 5 véci, které vidim. -

4 véci, které slySim. - 3 véci, kterych se dotykam. - 2 véci, které citim ¢ichem.
-1 véc, kterou citim v ustech.

. Hledej diivod, pro¢ to vydrzet. Pro¢ to chces zvladnout? Co je pro tebe

dlezZité, i kdyz je to ted'tézké?

Nezistévej v tom sém/a. Rict 5io pomoc neni slabost, ale edvahal



D ,‘ , Pokud mas chut si ublizit, mdze to byt signal, Ze je néco opravdu
ak Al @ téké - a ze bys nemél/a ziistat sam/a.

Kontakty - kam mohu napsat nebo zavolat hned:

sméro: I - : I

Krizové pomoc Chetpomoc: | Mrknik ném naweb.
(bezplatna, nonstop):

nepanikar.eu Najdes tam dalsi tipy,
Linka bezpeci: 116 111 iporadna.cz co délat a kdo ti mGze
Modra linka: 608 902 410 linkabezpeci.cz | tézky situace pomoct
Krizova linka RIAPS: 222 580 697 zvladat.
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