Nemusis byt
porad v klidu

I kdyz citi$ strach nebo vztek, je to v poradku. Nikdy nezadrzuj svoje pocity
uvnitf. Mame pro tebe par tipd, které ti pomGzou uvolnit se — kdekoliv, kdykoliv.

........................................................................
Vydechuj ,bréckem* ROZDYCH E-l TO %

Nadechni se nosem a vydechuj pusou pomalu, jako kdyz foukas brékem bublinky
do vody. Zkus vydech postupné prodluzovat, aby byl delSi nez nadech. Télo se pak
zacne samo zklidiovat.

-----------------------------------------------------
Papir unese v§echno VYPI§ SE Z To H o %

Vezmi papir a 60 vtefin piS nebo ¢marej vSechno, co chces fict. Bez kontroly, bez
hezkych slov. Pak papir zmuchlej, roztrhej a zahod. Ulevi se ti a nikdo se to nedozvi.

Kdyz mas pocit, Ze vybuchnes... R
~ RESETUJ TELO*
Kratky rychly reset

Zatni pésti, ramena, bficho i nohy na 5 vtefin. Povol.

Zopakuj to jesté 3x. Nakonec dlouze vydechni.
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..........................................................
Tlakovy ventil Uvo LN I NAPETi %

Opfi se dlanémi o zed nebo o zabradli a zatla¢ co nejvétsi silou 10 vtefin, pak povol.
Zopakuj to tfeba 3x. Vztek dostanes z téla ven bezpecné — bez ni¢eni véci a ublizo-
vani sobé nebo druhym.

---------------------------------------------------------------
ZAKRIC SI POTICHU -

Kdyz nem0ze$ kfi¢et nahlas — otevfi pusu jako pfi fevu, ale jen s minimalnim zvukem.
Nebo zarvi do mikiny, polStare, kapuce. Pak dlouze vydechni.

-------------------------------------------------------------------
Shake it off SETﬁES To ZE SEBE %

Postav se a 20 vtefin vytiepavej ruce, nohy, ramena. Pfedstav si, Ze z tebe odpadava
vSechno, ¢eho se chces zbavit — napéti, stres, vztek i trapno.
Pak se zastav a vSimni si chodidel na zemi. Zopakuj to klidné vickrat.
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. Kazdou prohru ti diiv nebo pozdéji vynahradi
TOHLE JE TVUJ PROSTOR néjaka vyhra — pripomen si ty svoje.

VYHRY PROHRY

Pro dospélé je k dispozici Linka prvni psychické pomoci na cisle 116 123.

VsSechny naroéné situace Kdyz budes potfebovat podporu, o S . W

RS O . . . Pro déti, dospivaijici a studenty do 26 let Linka bezpeci na Cisle 116 111.
se daji resit — duleziteé je radu nebo jen nekoho, kdo te v o . . -
. Do L V pfipadé akutni krize nebo ohrozeni zivota volej linku 155 nebo 112.
rict si v€as o pomoc. vyslechne, nevahej se ozvat.

Pomoc Ize pfivolat také prostfednictvim aplikace Zachranka.




