Karta prvni
pomoci

Co mam délat, kdyz se (akutné) necitim dobie

Zhluboka dychém (minimainé 10x)

PoloZim nohy na zem a pevné se néceho chytim
Zkou$im uvolriovat svaly

Odklanét myslenky na néco, co mam réad/a

Rict si 0 pomoc, jakmile jsem toho schopen/na

02

Jak mohu pomoci druhému, kdyz se neciti dobre

 Naslouchédm a davam prostor (nesoudim,
nehodnotim a neradim)

e KdyZ mluvim, tak jasné a klidnym ténem

e PomuUzu druhému vyhledat pomoc, pfipadné ho
doprovodim k nékomu dospélému

vy .2

Kam se obratit pro pomoc

Linka bezpe¢i (do 26 let) - 116 M
Linka pro rodinu a skolu - 116 000

03

Linka Détského krizového centra + chat - 241484 149, 777 715 215
Linka SOS centrum Diakonie + chat - 222 514 040, 777 734173
Linka Anabell (poruchy pfijmu potravy) - 774 467 239

FNHK - psychiatrické ambulance - 495 833 746

04 Dulezita 4 “N”

Neboj se fict si o pomoc.

Nebud na to sém.

Nabidni pomoc ostatnim, kdyz
vidi§, Ze se neciti dobfe.

Nesud ostatni, nikdy nevime,
¢im si kdo prochdzi.




