
Стрес — це не просто втома
Це тиша, в як�й страждає псих�ка

Щодня українц� живуть у реал�ях в�йни
Нав�ть якщо ви «тримаєтесь» — всередин�

може бути боляче � страшно

      ВООЗ створила ефективний п�дх�д до
п�дтримки псих�ки

Спрамований для дорослих

Безкоштовний 3-денний трен�нг
“Важлив� навички в пер�оди

стресу”
Ви навчитесь: 
✔ заземлюватись � регулювати емоц�ї 
✔ розп�знавати перевантаження � зупиняти
вигоряння 
✔ п�дтримувати себе � близьких 
✔ залишатись в�рними своїм ц�нностям п�д
тиском 
 ✔ створювати внутр�шн�й прост�р для
переживань 

💬 Це не лекц�я, а практична робота з
т�лом, емоц�ями � думками — в

атмосфер� п�дтримки. 

� Ведуч�: психологин� Юл�я Сп�р�дович та
Олеся Кротова 

 📍 м. Л�берець, оф�с “Člověk v tísni” 

 
📅 Дати та контакти для запису: 

Stres není jen únava
Je to ticho, ve kterém trpí naše psychika

Ukrajinci denně čelí válce
I když „držíte“, uvnitř může být bolest a strach

      WHO vyvinula účinný přístup, který
pomáhá zvládat krizové situace 

Určeno pro dospělé

Bezplatný 3denní trénink
„Důležité dovednosti v období

stresu“ 
Kde se naučíte: 
✔ uzemnit se a regulovat emoce 
✔ rozpoznat přetížení a předcházet vyhoření 
✔ podpořit sebe i ostatní 
✔ jednat podle svých hodnot i pod tlakem 
✔ vytvořit vnitřní prostor pro těžké emoce 

    ▪ 24.–26.06.2025 (15:00–18:00) 
▪ 8.–10.07.2025 (11:00–14:00) 
▪ 5.–7.08.2025 (15:00–18:00) 

📧 yuliia.spiridovych@clovekvtisni.cz | 📱 +420 777 367 898 
 📧 olesia.krotova@clovekvtisni.cz | 📱 +420 720 933 173 

💚 Péče o sebe není luxus – je to nezbytnost 
 Udělejte krok k sobě

Dovednosti, které opravdu fungují

💚 Турбота про себе — не розк�ш, а необх�дн�сть
 Зроб�ть крок до себе

Навички, як� д�йсно працюють

💬 Nejde o přednášku, ale o praktickou
práci s tělem, emocemi a myšlenkami – v

bezpečném prostředí. 

� Lektorky: psycholožky Yuliia Spiridovych a
Olesia Krotova 

 📍 Liberec, kancelář „Člověk v tísni“ 

 📅 Termíny a kontakty pro přihlášení: 
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