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UZKOST

DEPRESE PANIKA

CHCI SI MYSLENKY
UBLIZIT NA SEBEVRAZDU

KONTAKTY NA POMOC




Vymazat ulozena data

Kontaktujte nas

Ohodnote nas

Podporili nas




« Smazat data

Dlvody proc¢ ne
Co meé potesilo
Zachranny plan
Planovani aktivit

SMAZAT




Podporili nas




<& Nastaveni barev -ﬁ

Zde muzete nastavit vlastni barvu pozadi

__‘_

Zde upravte jas

e




Deprese

CO MI MUZE POMOCI

PLANOVANI AKTIVIT

CO ME POTESILO

SLEDOVANI NALADY




Co mi mize pomoci ¥ <& Co mi mize pomoci ¥ <& Co mi mize pomoci

: Promluvte si . .
Sportujte <1 (I Nebudte sami
VeBméte Si l!olo S (SkOIﬂlm) pSyChOIOgem Napiste nebo zavolejte rodicim,

a udélejte si plhodinovou vyjizdku. partnerce, partnerovi, kamaradce, kamaradovi.
Domluvte si schiizku v nejkratSim terminu. Bezte je navstivit.




<& Planovani aktivit
MUj plan aktivit:
[] Nakoupim

B Napidusi tkoly]




<& Co mé potésilo

Co mi dnes udélalo radost:

Bylo hezké pocasi|




<& Sledovéni nélady o 3

Jak se dnes mam:

@O

Prehled minulych nalad:

27.05.19 09.06.19




Panika

DECHOVE CVICENI |

DECHOVE CVICENI 11

POCITANI

CO DELAT PRI UZKOSTI




Dechové cviéeni | *

Posadte se a oprete se o néco
pevného




<& Dechové cvigeni Il ¥

Posadte se a oprete se 0 neco
pevného

Zadrzet dech




Pocitani

9 +2 =

Pocitani

7-6=

POTVRDIT POTVRDIT




Co délat pfi Gzkosti ¥ <& Co délat pfi Gzkosti o 3 <& Co délat pfi Gzkosti

Dychejte e Vezméte si do ruky papir
podle nasi aplikace Pocitejte 0od 100 do 0 a poradné ho zmackejte




Chci si ublizit

DECHOVE CVICENI |

DECHOVE CVICENI II

CO MI MUZE POMOCI




Co mi mize pomoci ¥ <& Co mi mize pomoci ¥ <& Co mi mize pomoci

gy o ollesitliel Vezméte si Eervenou fixu Napiste na papfr,
a prejizdéjte si s ni po tom misté,

vdo st cheeta ubliZit a malujte si po ruce jak se citite a pak jej roztrhejte




Myslenky na sebevrazdu

ZACHRANNY PLAN

DECHOVE CVICENI |

DECHOVE CVICENI Il

DUVODY PROC NE




<& Zéachranny plan

Pokud mi bude zle, napisu:

Co napisu:

Ahoj, prave prozivam narocné obdobi,
muazeme si promluvit?

Pokud mi bude zle, zkusim udélat:

zavolam kamaradovi

Pokud mi bude zle, pajdu:

Komu by to ublizilo:
rodicCe, pritel, sestra




<& Dévody pro¢ ne ¥

Pokud budu zit, mizu jesté:
Pomazlit se s domacim mazlickem
(pejskem, kocourkem, morcetem)
Zazpivat si pri kytare u taboraku
Vystudovat to, co chci

Najit si partnera

Mit déti

Pomahat jinym

|




Kontakty na pomoc

TELEFON

KRIZOVA CENTRA




« Telefon

Linka bezpeci
Provoz: nonstop
Telefon: 116 111

Spondea

Telefon: 541 235 511

(po-pa 8:00 — 18:00), 608 118 008
(so-ne 8:00 — 20:00)

KC Brno FN Bohunice
Telefon: 532 232 078

PN Bohnice
284 016 666

Zachranna sluzba:
155

Tisnoveé volani v ramci EU:
112




<& Krizova centra

Olomoucky kraj

Olomouc (KC intervence)
Dolni nam. 55/33

779 00 Olomouc
olomouc.charita.cz

Krizové centrum
Wurmova 585/5
771 11 Olomouc
olomouc.charita.cz

Plzensky kraj

Plus pro lidi v krizové situaci
Prokopova 25
301 00 Plzen

diakoniezapad.cz

Karlovarsky kraj




<& Chat

Chat Prazské linky davéry

Internetové poradny

Internetova poradna pre mladych
CZiSK




* ok ok ok ok
Dobra aplikace, myslim Ze my,panikari, ji vyuZijeme. uz jen to, Ze ji v mobilu mame,nam pomuze. Ten pocit @

* ok ok ok ok
Aplikace, ktera ma opravdu smysl a pomaha @dékuju /A &

* ok ok ok X
Doporucuiji klientam a ti si ji velmi chvali - tipy pro rozptyleni u Uzkostnych atak jsou uziteéné, zatim zadné vyhrady :) Diky

za to!

* ok ok ok X
aplikaci jsem si stahla protoze jsem byla velmi zvedava a uprime receno skoda ze tu nebyla drive ja sem pred par lety

propadla sebeposkozovani s postraumatickou stresovou poruchou a jsem velice rada za to ze toto nekdo vytvoril verim
ze tato aplikace bude pomahat a dekuji za ni uz jen kuli ostatnim lidem kterym pomuze



A co dal??




Dekujeme za pozornost



