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KOMUNIKUJ

zavolej rodiné a kamaradam, vyuZij so’cié'lni. siteé,
povidej si, sdilej svoje pocity s blizkymi

neztrécej kontakt - jsme v tom vSichni spolecne. ..

Cti knizky, koukni na film, serial, poslouchej
hudbu, kresli si, zasméj se, dej si néco dobrého
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J Jak to doma psychicky zvladnout? ;
i | REKNI SI 0 POMOC

| « Mobilni aplikace — Nepanikar

» Telefonicka krizova pomoc: 222 580 697/ chat

* Linka prvni psychické pomoci (pro dospélé) — Tel.:
| 116 123/ chat

| - Linka bezpedi (pro déti) — 116 111/ chat

| - Terapeuticka linka Sluchatko — 212 812 540

|_ ... Jsme tady pro tebe, nevahe... }

udélej si plan kazdého dne, vytvor si rezim, ktery
ti vyvhovuje (co, kdy a kde budes délat), organizuj
si svij Cas

...JSI panem sveho casu, tak toho vwuZj. ..
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