Kde hledat psychickou
podporu mimo domov

Kazdy z nds md dusevni zdravi a je tfeba o néj
pecovat. Nékdy se stava, ze se citime v duSevni
nepohodg, néco nds trapi nebo jsme ve velkém
stresu a v takovych chvilich bychom se neméli
stydét pozadat o pomoc a podporu. Mozna se
obdvate své pocity a starosti sdilet se svou
rodinou nebo kamarady, ale nezapomerite, Ze i
ve Skole je spoustu dospélych, na které se
mizete obratit. Pamatujte si, Ze ¢im dfive
vyhledate nékoho, kdo vam s problémy a
starostmi pomiize, tim dfive se budete citit |épe.

Koho muzete ve gkole
pozadat o pomoc?

Tridni ugitel/ka - Tfidni uCitel nebo ucitelka si
s vami mlze o problémech popovidat,
pfipadné vas nasméruji na jiného odbornika v
ramci Skoly.

Asistent ucitele - Asistent ucitele byva
pitomen v riznych tfidach, poméha ucitelim
a zaklm pfi vyuce. Mozn4, Ze pani asistentku
nebo asistenta dobfe zndte a citite k nim
divéru. Urcité je to jeden z dospélych ve
Skole, kterému se mlizete svéfit.

Vychovny poradce - Na kazdé zékladni skole
plisobi vychovny poradce, na kterého se
mizZete obratit, kdyz vas néco trapi. Pokud
nevite, kde ve Skole vychovného poradce najit,
zeptejte se nékterého z uciteld, asistentd
nebo se zkuste podivat na webové stranky
Skoly.

Metodik prevence - Stejné jako vychovny
poradce je metodik prevence na kazdé
zékladni skole. Je to tedy dalSi dospély,
kterého miiZete ve Skole vyhledat a poZadat o
pomoc.

Skolni psycholog - Ne kazdé $kola mé svého
psychologa. Pokud na vasi skole psycholog
pracuje, nevahejte ho navstivit a sveéfit se s
tim, co vas trapi.
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Kam se obratit o pomoc
mimo skolu?

SnaZite se vyhledat pomac, ale nepodafilo se vam
najit nikoho, s kym se citite bezpe¢né a nebo byste
se radsi sveéfili nékomu dping cizimu? | to se mize
stat a neni na tom nic zvlastniho. Mimo Skolu a
domov existuje mnoho lidi, ktefi se snazi détem a
dospivajicim poskytovat pomoac, a proto nevahejte
jejich podpory vyuZzit a kontaktovat je:

LINKA BEZPECI
Linka bezpegije pro vSechny do 26 let, ktefi maji
trapeni. Funguje nonstop, je anonymni a zdarma.
@ linkabezpeci.cz
L nem
% pomoc@linkabezpeci.cz
v linkabezpeci.cz/sluzby/chatuj-s-nami

DETSKE KRIZOVE CENTRUM
Détské krizové centrum pomaha détem, které
maji problém ve Skole (napf. zaZivaji Sikanu/citi se
osaméli) nebo doma. Funguje nonstop a je
anonymni. MiZete také pfijit osobné (sam nebo s
nékym, komu véfite). Je potieba si jen dopredu
zavolat a domluvit termin.

@ ditekrize.cz

& 7775 215/ 241484149

% problem@ditekrize.cz

ww iporadna.cz/elinka-chatova-poradna
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SPONDEA
Spondea je centrum pro déti, které doma zazivaji
narocné situace jako je domdci nasili, zneuzivani
nebo tyrani.

@ spondea.cz

€. 608118 088 / 54123551

5% krizovapomoc@spondea.cz

DETSTVI BEZ NASILI
Détstvi bez nasili je anonymni sluzba, kterd je
uréena pro déti a dospivajici, ktefi maji néjaké
trapeni.

@ detstvibeznasili.cz/jsem-dite-nebo-teenager

€. 601500196

% poradna@centrumlocika.cz

¥ glinka.internetporadna.cz/linky/detstvi-bez-nasili

zavolat a domluvit termin.

CENTRUM LOCIKA
Centrum Locika je pro déti ohroZené domacim
nasilim. Mlzete pfijit osobné a setkani mtze byt
anonymni. Déti a dospivajici tu mohou fesit to, kdyz
se rodiCe opakované hadaji, kdyZ si navzajem
ublizuji nebo tr'eba kdyZ rodice ublizuji pfimo détem.

@ centrumlocika.cz

¢, 734441233/ 273130 878

% info@centrumlocika.cz

LINKA ANABELL
Linka Anabell poskytuje podporu komukoliv, kdo si
prochazi poruchou pfijmu potravy. Telefonnilinka je
v provozu na telefonnim Cisle:

. 848200 210 a 601565 474 kazdy vSedni den od 8 do
16 hodin a je anonymni.

UKRAJINSKA KRIZOVA LINKA
Tato telefonni linka funguje i mimo Ukrajinu, z
Ceska mlizete volat na &islo:

. +420800 012 058, kdykoliv mezi 9:00 - 19:00.
Telefonicky vas na lince podpofi ukrajinsky mluvici
psychologové.
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Mobilni aplikace a dalsi
online zdroje

Pokud hledate dalsi zplsoby, jak podpofit své
dudevni zdravi, miZete vyuzit mobilni aplikace,
které vam poskytnou podporu v pribéhu dne,
i kdyZ jste tfeba ve Skole a neméte ¢as nebo se
necitite na to, o svych pocitech nebo problémech
s nékym mluvit. Tyto aplikace nenahrazuji
odbornou psychologickou pomoc, ale velmi dobre
poslouZi jako privodce a opora ve chvilich, kdy se
necitite dobfe nebo hledate zplisoby, jak podpofit
své duSevni zdravi a citit se lépe.
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VOS: Plan Mentalniho Zdravi - dostupna
i bezplatné v ukrajinstiné

Tato aplikace poskytuje  Sirokou  Skalu
psychologické pomaoci zaméfenou na kazdodenni
Zivot i krizove chvile, dechova cviceni,
monitorovani nalady, fizeny denik a neomezeny
chat s psychologickymi poradci. Navic vas tato
aplikace informuje o tom, kam se v narocnych
chvilich obratit o pomoc.

Nepanikaf - dostupna i v ukrajinstiné
Poskytuje prakticke tipy, techniky i kontakty na
pomoc. Podpora je cilend pro ty, ktefi se potykaji s
depresi, Uzkostmi, sebevrazednymi myslenkami,
sebeposkozovanim a poruchami pfijmu potravy. V
této aplikaci si mizete mimo jiné vytvofit viastni
plan aktivit, zachranny plan, zaznamendvat si, co
vam pomahd prekonat nepfijemné pocity a
my$lenky. Dale miZete vyuZit dechova cviceni a
dalsi uzemniujici techniky, kterymi vas aplikace
provede.

CninbHoteka - bibnioTeka
IOHICED® Ykpaina

Online katalog, ktery nabizi interaktivni materialy a
hry na podporu duSevniho zdravi a praci se

stresem v ukrajinstiné.

3HaHb

Ona ykpaiHuis

MujRozhlas - na téchto strankach najdete
pohadky v ukrajinéting, které si mizete pustit jen
tak pro radost i ukrajinsko-Cesky audioslovnik s
lekcemi pro déti.

@ mujrozhlas.cz/dlya-ukrainciv
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