STRACH SE NEXOY PROTEVUIE JAKO-

® LuSeni Svdce ® Qovuchy Sanky
® 2v\chleny dech ® nechutenstvi
® tvavici potize ® ZhorSena
® Kozni wWyrazky pozZovnoSt
® stazeny hvudnik @ gotize 5 UCenim
jAK PKACOVAT ® nedoStatek ® wotani blawy
St ST?,\ACHEM enevaje ® bolesti hlawy
L VALK\(? co S TIM MUZU UDELAT?
T\?\.' Qvo doQ?iVO\)ﬂCi ® Q¥izne) Si 9\/% Stvach | |
(f. to normalni veakce v *'Vé‘\'o Sitvach)
—— ® Wl o SWch ewmocich a wySlenkach
® gokud to nejde, Zkus je wWadVt jinak
koMU SE MUZU SVERTT? (+¥eba i namalovat)

° vénuj e tomy, co ti déla vadost
(hudla, gobyb, Kniky,..)

® nezagoming) na Své obwykle aktivity

® dogte) Si hezké zazitky bez wicitek

® godnikni neco 5 kamarady Ci gartnerem

(Kino, hey, Sport, wWlety,.)

KOE HLEODAT Pomoc? ® ovéw) Si infoamace, véechno na intevnetu

newusi oyt vidycky pravda. Jak wa to?

® kU5 omezit Cas Straveny na Socidlnich Sitich

Ne\ooj se obovatit wna sve
blizké. Tl vodiCe a kamavadi
e woind také \ooji, ale Sdileny
Stvach je golovicni Stvach.

® wobilni aglikace a weby.
napviklad Negawika¥,
Newypust dusi, Ogatvuy se,
Linka bezpei CHCT St ZAPOTITI T 00 PomocT

UKRATINE. JAK NA TO?

e C;\QAUJ vadn\ﬁ\.' nQS\UkTQj\nC\.CZ,
Romahe kvajne ¢z
® 2 goptavané gomoci Wber U, do kteve se
cheeS zagoyit
® wnejedne) na Viastai gest
(nejvic gomize prave oviom'\Zované PowmoC)
® nestyd e oSlovit goychologa ® 5g0) Sily Se Spoluzaky ve Skole, ktevi se take
naydes ho na kes\chologovicz chteéji zagojt - Zkuste oSlovit i Ulitele
: : ® 20castai e akci na godgovy Ukvayiny
* YouTube kondl Thevapy in 8 & nabidni gomoc a gochogeni Ukvaijincim
rutchell (WoZnd Znds nejaké ve Svew okolid

TENTO LETAK VZNIKL V RAMCI VYUKY NA KATEDRE PSYCHOLOGIE FSS MU POD
VEDENIM MGR. ZUZANY MASOPUSTOVE, PH.D. A JE URCEN K VOLNEMU SiRENI.
AUTORKY: MICHAELA GERZICAKOVA, VENDULA CERMAKOVA


https://www.youtube.com/c/TherapyinaNutshell
https://www.youtube.com/c/TherapyinaNutshell
https://kpsychologovi.cz/
https://www.jsns.cz/download-lecture-material/20744?activityId=151112&lectureId=114637
https://www.nasiukrajinci.cz/
https://www.pomahejukrajine.cz/

