
4) Neboj se říci si o pomoc. Pokud si se svou situací nevíš rady,  nebo se stále
necítíš v pohodě, kontaktuj někoho z lidí, kteří mají s řešením těžkých situací

zkušenosti a jsou tu pro to, aby s nimi druhým pomáhali.

paní učitelky Lenku Homolkovou nebo Jitku Černou 
(případně i jiné učitele, kterým důvěřuješ)

nebo Linku důvěry přes internetové poradenství:
 problem@ditekrize.cz nebo Skype on line hovory:  ld_dkc

CO DĚLAT, KDYŽ JE TI MIZERNĚ?

Obrátit se můžeš na:

školní psycholožku Kláru: osobně nebo na email.duvery@seznam.cz

Linku bezpečí: ☎ 116 123 zdarma, nonstop, anonymně

3) Zamysli se, jaké činnosti ti pomáhají (nebo v minulosti pomáhaly)
zvládnout těžké situace nebo se inspiruj podle Nevypusť duši.

Pamatuj, není problém upadnout, problém je zůstat ležet.

1) Zkus si sám/sama pro sebe pojmenovat emoce (pocity), které cítíš.

2) Zkus si o svých těžkostech promluvit s někým blízkým, komu důvěřuješ

POSLOUCHÁM


