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L0 DELAT, KDYZ Jt TL MLIERNE!

1) 1KUS ST SAM/SAMA PRO SEBE POJMENOVAT EMOCE (POCITY), KTERE CITES.

2) TKUS ST0 SVYCH TEZKOSTECH PROMLUVIT S NEKYM BLIZKYM. KOMU DOVERUJES

3) TAMYSLE SE, JAKE CINNOSTL T POMARATT (NEBO Y MINULOSTT POMAHALY)
IVLADNOUT TEZKE STTUACE NEBO SE INSPIRUT PODLE NEVYPUST DUSI. A
=

b) NEBOJ SE RICT ST .0 POMOC. POKUD ST SE SVOU SITUACT NEVIS RADY, NEBO SE STALE
NECITIS V POKODE, KONTAKTUT NEKOHO 7 LIDE KTERT MATE S RESENIM TEZKYCH STTUAC
JKUSENOSTL A TSOU TU PROTO, ABY S NIMI DRUHYM POMAHALL. |

OBRATIT SE MUZES NA:

PANT UCITELKY LENKU HOMOLKOVOU NEBO JITKU CERNOU
(PRIPADNE T JINE UCITELE, KTERYM DUVERUJES)

KOLNT PSYCHOLOZKU KLARU: OSOBNE NEBO NA EMALL DUVERY@SEINAM (1

LINKU BEZPECT: ‘B 116123 ZDARMA. NONSTOP, ANONYMNE

NEBO LINKU DUVERY PRES INTERNETOVE PORADENSTVL:
PROBLEM@DITEKRTZE.CZ NEBO SKYPE ON LINE HOVORY: LD _DKC

PAMATUT, NENT PROBLEM UPADNOUT, PROBLEM TE ZUSTAT LEZET.



