JAK ZVLADNOUT VZTEK?

V pfipadé, Ze budete zaZivat pocity zlosti nebo
nejistoty, zkuste vyuzit nasledujici kroky k lep$imu
zvladnuti situace.

Vsimejte si varovnych signali:

Vytvorte si a véas pouZijte vas krizovy plan:

Stanovte si néjaké heslo

Pripustte si, co se uvnitf vas déje.

Soustfed'te se na sviij dech, podporujte vydech,

Nestyd'te si Fict si o pomoc.
Kontaktujte svého terapeuta nebo vyuZijte krizovou linku.
Centrum
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