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Roztaduj napiecie i porozmawiaj
z przyjacielem lub cztonkiem
rodziny o tym, co Cie trapi.

¥t
Zeskanuj 1* ]
Jesli sobie nie radzisz zadzwon pod numer kod QR,aby e .{- J
e . . . . sprawdzi¢ -
Infolinii Kryzysowej ds. Zdrowia Psychicznego zakres ustug l! s
LSCFT . Twore) okoticy \IJ gL ¢
lub wyslij sms o tresci ,, " pod numer
, aby otrzymywaé¢ wiadomosci ” Healthier

tekstowe z serwisu oferujgcego wsparcie I_*’ Lancashire &
emocjonalne. A" South Cumbria

lub zadzwon do Samarytan pod numer 116 123 healthierlsc.co.uk/MentalHealthSupport





