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S

ete pomoci sami:

své télo, jezte zdrave, pravidelné 6. Pokud na to mate
2bo si doprejte pohyb na cerstvém druhym. Pocit sm
u. prekonat vlastni obti:

ek je zaklad fyzické kondice
Sevniho klidu.

Je-li to mozné, najdéte si ko
S nimiz vas poji stejny zajem: sj
aktivita, zajmova cinnost.

- Pri uzkostech a panickych navalech se
~ zastavte a soustredte na sviij dech. Hluboké 8. Pokud jste vérici a byli jste z
~ dychani pomaha sniZit stres a uzkosti. svlj duchovni zivot, nere
ani v novém prostredi.

4, Stanovte si malé cile a postupné je
naplnujte. Sestavte si plan prvni pomoci pro

pfipad, Ze se vas stav zhorsi. Co situaci ZhOf

5. Vytvorte si dennirozvrh a planujte své B Alkohol, navykové latky, znet
aktivity. Tim ziskate pocit kontroly nad ¢i kombinace lékd s alkohole
situaci. B Potlacovani emoci.

B Kdyz na vse zlistanete sami a ne
Si 0 pomoc.
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Nebudte na své obtiZe sami. Reknéte si o pomoc. Svéfte se nékomu blizkému nebo se obratte na odbornika:
psychologa, psychoterapeuta nebo psychiatra.

Infolinka Ministerstva zdravotnictvi CR +420 226 201 221 - volba
psychologicka podpora, pomoc pfi komunikaci s ukrajinskymi pacie

Linka psychologické podpory IOM pro Ukrajince v CR +42(@

E E Na webu Samopomi.ch najdete informaci,

= jak si pomoci, v ukrajinstiné a rustiné.
%. . 'I' https.//www.samopomi.ch/
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Informace jsou aktudlni ke dni vydani 01.01. 2024.
Plakat vznikl ve spolupraci Magistratu HMP a UNICEF. "
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