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DESATERO:

JE MI CASTO SMUTNO

Nikdo se kazdy den
neciti skvéle.

Obcasnd Spatna
ndalada k Zivotu
patfi. Jestli jde jen
o kratkodoby stav,

Vsimej si, co ti
pomiize citit se
Iépe as éim muzes

Deprese se projevuje
tim, Ze Spatné spis,
nema@s chut k jidlu,

néco délat.
zkus se tieba

nééim rozptylit.

citis se ¢asto
smutny, nemdas na
nic energii nebo se
vyhybas
kamaradam.

Jestli se tichce
plakat, tak plac.
Pla¢ je jako
stvoFeny pro
vyrovndnise s

trapenim.

Slzy obsahuji
hormony, které ti
pomadhaji zmirnit
bolest. Tim, Ze jim

das volny prichod,
ti mohou pomoci \
postupné zklidnit

téloi mysl.

MuzZes si promluvit
doma s rodinou, ve
Skole s ucitelkou

VéF, Ze se lidem
casto ulevi, kdyz
mohou své pocity
nebo $kolni a trapeni s nékym
poradkyninebo s sdilet.
kymkoliv, komu
davérujes aje ti
blizky.
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Pokud se s
pochopenim ze strany
rodicil nesetkas a
trapi té to, zkus oslovit
jiného dospélého,
kterému dlveérujes.

Napis nebo zavolej
na linku dtveéry -
Nepanika¥, Détské
krizové centrum
nebo Linka bezpeéi
Sluzba je zcela
anonymnia
zdarma.
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