KARTA WSPARCIA

Osoby na ktére moge liczy¢ w razie

trudnosci

DZIALANIA, KTORE PODEJME,
GDY BEDZIE MI TRUDNO
1. Napisze do kogo$, komu ufam i
porozmawiam o tym co czuje
2. Opisze swoje emocje oraz to z czym
jest mi trudno. Jesli bede chciat/a
pokaze to dorostemu, z ktorym bede
mogt/ mogta porozmawiaé o tym.

3. Zadzwonie na numer wsparcia i
porozmawiam o tym z czym jest mi
trudno
4. Podejme czynnosé, ktorg lubie robic
i sprawia mi przyjemnosg.

Co to bedzie?

TAM MOGE UZYSKAC POMOC, GDY
ZADZWONIE

116 111
800 1212 12

800 119 119

Moge takze napisaé na czat

https://116111.pl/ [=]:
czatuj/

'L

MYSLI WSPARCIA
Kazdy trudny moment konczy sie.
Trudne mysli w gtowie pojawiajg sie, ale
tez znikajg. Moga byc¢ chwilowe i wcale
nie sg prawdag o mnie.

To, ze kto$ zachowuje sie wobec mnie
niewtasciwe nie znaczy, ze ze mng jest

cos nie w porzadku, ale to sg emocje

tej osoby na ktore nie mam wptywu.

Zastuguje na to, aby czu¢ sie
bezpiecznie i mam prawo otrzymac

pomoc.




