20 VZKAZU pro lidi,

kteri prozivaji TRAUMA

Tvdj Zivot ma cenu.

2.

Je v poradku nemit vse zcela
pod kontrolou.

3.
Mas pravo vyjadrit, co citis.
4,

Nejsi sdm/sama.

5.

pe

Co prozivas neni tvoje chyba.

6.

| tohle jednou skondi.

7.

v

Zaslouzis si svUj klid.

8.

Je v poradku, pokud dycha
co jsi dnes zvladl

9.

Zaslouzis si lasku a respeki-

10.

To, Ze existujes, neni zadna chyba.

Jsi tim, kym byt mas.
1.

Ke své existenci nepotrebuj
nici souhlas.

12.
Vse, co pocitujes, je dUlezité.

13.

Je v poradku mit Spatny den, tyden i mésic.
Proces zotaveni je postupny.

14.

Mas pravo pozadat o pomoc.

15.

Je v poradku presné neveédét,
co ted potrebujes.

16.

Zaslouzis si zotavit se a citit se Iépe.

17.

Mas pravo na to, aby té druzi
vyslyseli a brali té vazne.

18.

Je v poradku
necitit se v poradku.

19.
o jaky/a jsi, dostaduje.
20.

Mas pravo projevit své pocity,
aniz bys je musel/a vysvétlovat
nebo obhajovat.

o
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