SPC)N DEA KRIZOVA POMOC

Co je ted dUlezité:

e Jist a pit - pravidelné, staci mensi porce

e Na chvili se zastavit - klidné par minut, napft.:

pomaly nadech a o trochu delsi vydech

na chvili se vzdalit od centra déni, zajistit si chvili ticha
protahnout se nebo protrepat celé své télo
odpocinout si - sednout si, prospat se (nebo jen lezet)

e Propojit se s ostatnimi, sdilet (osobné, telefonicky, s blizkymi i nezndmymi lidmi v okoli....).

e Pomahat ostatnim a nechat si pomoct, obrdtit se na profesiondly (krizové linky,

psychologové, duchovni).

¢ Informovat se - kde ziskat pomoc, co bude v nejblizsim ¢ase dal —

bezplatnd linka Jihomoravského kraje —tel.: 800 129 921

e Respektovat sebe i druhé: kazdy mize katastrofu prozivat jinak. Mozné télesné priznaky

(tfes, bolesti, Unava) a emoce: smutek ¢i Uzkost, podrazdénost, stazenost, pocity neskutecna

nebo zmatenosti nebo naopak ,nic necitit”... kazda reakce je v tuto chvili normalni.

Nevahejte se na nas obratit: Psychicka podpora pro déti a dospélé:

SPONDEA Brno —tel.: =0~ = =1l NONSTOP.

Kde mé jesté vyslechnou:

Linka prvni psychické pomoci Linka bezpeci Linka duSevni tisné PraZska linka davéry
NONSTOP ZDARMA NONSTOP ZDARMA NONSTOP NONSTOP

Tel.: 116 123 Tel.: 116 111 Tel.: 476 701 144 Tel.: 222 580 697
Modra linka Linka pomoci SPIRALA PRO_SENIORY

denné 9:00 - 21:00 NONSTOP Senior telefon -

Tel.: 731197 477, Tel. .: 475 603 390 NONSTOR/ZBRARMA

Tel.: 800 157 157

Linka seniorti Elpida ZDARMA
Denné 8:00 — 20:00
Tel.: 800 200 007




