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Miej to zawsze przy sobie

KARTA NA TRUDNE CHWILE

Wytnij karte wzdtuz przerywanej linii i no$ jg w portfelu lub telefonie. W trudnym momencie nie musisz pamietac
wszystkiego, wystarczy, ze siegniesz po ten maty plan.
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Gdy jest mi trudno, robi¢ po kolei:
Zatrzymuje sie i biore 6 spokojnych, dtugich oddechoéw.
Nazywam, co czujg, i pytam: jakiej potrzeby to dotyczy?

Zmieniam otoczenie, wychodzeg z sytuacji ryzykowne;j.

Dzwonig do kogo$ z mojego kregu wsparcia.
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Przypominam sobie: to minie, a ja nie jest
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HALT: zanim ( ie, vl - odl ) eCEony. gs Krytalwyzwalacze.

Telefony wsparcia (be

+48 537 677 773
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116 123 Sfon m%:

800 199 990 éltorzautania ;Uzalezni
801 889 880 Telefon zaufa

Moje osoby wsparcia:
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