TU ZNAJDZIESZ POMOC:

Brak Ci wiary
w siebie...

tel. 41 331 53 13 (pn.—pt. 8.00-20.00)
Kielce, ul J. Nowaka Jezioranskiego 65

Tracisz
sens zycia...

' Nie czeka,j...

Zadzwon!

=
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tel. 41 366 48 47 (calodobowy) \

Kielce, ul. Urzednicza 7b |
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tel. 883 063 272
(pn- 7-30-1 5-30 wtl-ptl 7-30-1 8-00)
Skarzysko - Kamienna, ul. Tysiaclecia 22

Kryzys jest szansa
Jesli znasz kogos,

kto potrzebuje

tel. 41 274 09 97 (pon.-pt. 8.00-20.00)
Starachowice, ul. Murarska 11

SZEO (catodobowy, bezptatny

. 5 Swietokrzyski . ; =
organizator akcji Urzad Wojembdzki opracowanie merytoryczne: telefon zaufania) =
: Pawet Pociecha i tukasz Niewczas
www.kielce.uw.gov.pl . . -
Pracownicy SCPIiE - i
(catodobowy,

bezptatny
telefon zaufania)



JESLi OPCZUWASZ:

vV lek

V' przerazenie

V niepewnos$é

V bezradno$é

V" niepokdj o przysziosé

V" brak kontroli nad zyciem
V" ciagle zmeczenie...

JESLI W SWOIM
ZACHOW ANIU:

V" brak Ci aktywnosci
V" nic Cie nie cieszy
V" dziatasz chaotycznie
i nieracjonalnie
V masz klopoty ze snem
V" siegasz po alkohol, narkotyki
V" trudniej Ci sie dogadaé
Z innymi
V" unikasz kontaktu z ludzmi...
lub brak Ci osoby,
z ktora mozesz szczerze
porozmawiac...

Jak mozesz zadbadl
o siebiles

MOZE +0 OZNACZAC,
ZE PRZEZYWASZ

1, Powiedz komus szczerze o tym,
co przezywasz 1 jak sie¢ z tym czujesz,

2. Otaczaj si¢ ludimi,
ktérzy dajs ci poczucie bezpieczelistwa.

KRYZYS
EMOCJONALNY

3. Nie zaniedbuj codziennych obowigzkdéw
i przyjemnosci.

4, Nie mdéw, 2e nic nie da sig zrobig,
szukaj pomocy bo zawsze jest szansa
na wyjscie z trudnej sytuacji.

5 Przypomnij sobie swoje mocne strony,
dzigki ktdrym juz wezedniej udawalo ci sieg
pokonaé trudnosci Zyciowe,

Jesll to nie pomoze
skorzystaj z pomocy specjalisty
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195 25

(catodobowy, ’
\ bezptatny telefon zaufania)



