MUJ PROTIKRIZOVY PLAN

</

Jak poznam, kdy je toho na mé moc Co mizu udélat pro rozptyleni, kdyzZ je toho
amuze se blizit krize (varovné pfiznaky)? na mé moc a muizZe se blizit krize?

Co mi pomaha, kdyz mi opravdu neni dobre?
Kde, pri jakych ¢innostech, s kym se citim
v bezpeci?

Na koho se mlzu obratit?
Co kdo muze udélat, aby mé podpofil?

Coudélam, kdyZ rozpoznam, ze jsem Vv krizi? Koho kontaktovat v pripadé krize?

+ 420 604 191 035 (8:00-18:00) (@ | Krizové linky:

vcasnhapodpora@prahjm.cz e Linka prvni psychické pomoci: 116 123
neJsem cvOK ﬂ Linka bezpeci (do 26 let): 116 111
www.prahjm.cz @ Linka pro rodinu a Skolu: 116 000

Modra linka: 608 902 410, 731 197 477,

PRKH Skype: modralinka

Tym véasné podpory - Prah jizni Morava: Bezplatna podpora lidem
od 11 do 64 let z Brna, ktefi prochazi psychickou krizi nebo naroc¢nou
Zivotni situaci, jejich rodinnym pfislusnikiim a blizkym osobam.
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