ZAVISLOST V KARANTENE
KARANTENA SE ZAVISLOSTI

S CiM SE MUZETE POTYKAT

) (X0 e vétsi chut na navykové latky
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\ e nutkavé chovani
e silnéjsi abstinencni priznaky
C N ] e nervozita a uzkost

= e navaly vzteku
e nezvyklé situace doma i v praci

CO POMAHA

« Stanovte si a dodrzujte denni rezim

 Omezte Cas sledovani krizového zpravodajstvi
o Kontaktujte (telefonicky) své blizké

« Reknéte lidem ve svém okoli, co prozivate

« Pomahejte (bezpecné) lidem ve Vasem okoli
« Nezvysujte spotrebu navykovych latek

« Neprerusujte odvykani, pokud jste jiz zacali

« Pokracujte v odvykani i pres drobna zakolisani
o Vymyslete si ndahradni ¢innosti, které Vas tési
« Opakujte nddech a dlouhy vydech pfri uzkosti
« Kontaktujte odbornou pomoc
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NEBUDTE V TOM SAMI, SPOJTE SE S NAMI
. 800 350 000 chciodvykat.cz

Informace o koronaviru 1212
Linka prvni psychické pomoci 116 123

Aplikace Nepanikar NARODNI LINKA ||

Linka seniord ELPIDA 800 200 007 PRO ODVYKANI
Senior telefon Zivot 90 800 157 157

Projekt byl realizovén za finanéni podpory Ufadu viady Ceské republiky a Rady vlady pro koordinaci protidrogové politiky. Urad vlady Ceské republiky :A" Fa H




