Kam se obratit o pomoc
pro deti i dospele

| kdyz se pro dité snazime délat, co miizeme,
obtas uz nase sily nesta¢i a potfebujeme
vyhledat odbornou pomoc. Od rodicti a pecujicich
osob se neoCekdva, Ze budou specialisty
v oblasti dusevniho zdravi, ale ve chvilich, kdy se
vaSe dité nebo vy sami ocitnete v krizi, je tfeba
védét, na koho se obratit. Cim dfive vyhledate
odbornika, tim vétsi je pravdépodobnost, ze se
dité i vy budete citit Iépe.

Pokud se problémy, které vase dité trapi, tykaji
Skolniho prostiedi, zkuste se obratit na Skolni
poradenské pracovisté, kde plisobi:

« vychovny poradce
« metodik prevence
« $kolni psycholog/psycholozka
« specialni pedagog/pedagozka

Mimo $kolu vsak také existuje mnoho odbornikd,
ktefi détem mohou pomoci. At uz jde
o0 psychology, psychiatry, krizové telefonni linky,
¢i mobilni aplikace a webové stranky.
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Telefonni linky a online
zdroje - pomoc pro déti

RODICOVSKA LINKA
Funguje v ramci sdruzeni Linka bezpeti a je
uréena pro rodice, dalsi rodinné pfislusniky,
ucitele a vSechny dospélé, ktefi maji obavy
o déti. RodiCovskd linka je anonymni a nabizi
krizovou pomoc a zakladni socialni poradenstvi jak
po telefonu, tak online.

@ rodicovskalinka.cz

. 606021021

S pomoc@rodicovskalinka.cz

ww Chat.rodicovskalinka.cz

CENTRUM ANABELL
Nabizi pomoc a podporu lidem s poruchami piijmu
potravy a jejich blizkym. Poradenstvi je uréeno pro
déti od 12 let. Je mozné se na centrum obratit
také v pripadé priznakli duevni nepohody, jako
jsou napriklad Uzkostné stavy ¢&i strach.
Poradenstvi je zdarma. Schiizku si Ize domluvit
telefonicky ¢i emailem.

@ anabell.cz

. 774467293

% i-poradna@anabell.cz

Praha - Cimburkova 258/21, 130 00
Brno - Masarykova 506/37, 602 00
Ostrava - Pivovarska 4/10, 702 00


https://rodicovskalinka.cz/
mailto:pomoc@rodicovskalinka.cz
https://chat.rodicovskalinka.cz/
http://www.anabell.cz/
mailto:i-poradna@anabell.cz

LINKA PRO RODINU A SKOLU
Je ur€ena pro podporu rodiny v pfipadé, Ze
nastanou rodinné ¢i mezigeneracni konflikty, jako
je napfiklad rozchod rodi¢t, spory o déti,
rodicovske unosy Ci Utéky déti. Obratit se na linku
je mozné i v pfipadé, Ze ma dité vychovné potize
ve Skole nebo fesi problém Sikany. Linku mohou
kontaktovat rodice, pfibuzni ¢i dalsi blizci,
pedagogove, déti a dalsi Siroka vefejnost.

@ linkaztracenedite.cz

¢, 116 000

% 116000@cestazkrize.net

v linkaztracenedite.cz/chat

APERIO LINKA PRO MAMY A TATY

Je urCena pro rodice, ktefi feSi tézké rozvody,
partnerské neshody ¢i vychovné problémy svych
déti. Linka pomaha rodicim byt oporou svym
détem i v téchto sloZitych Zivotnich situacich.
Hovor je anonymni.

@ aperio.cz
¢, 739416 408

LINKA DUVERY DETSKEHO
KRIZOVEHO CENTRA
Poskytuje  nepretrzitou  odbornou  pomoc
ohrozenym détem, dospivajicim a jejich rodinam,
ktefi se stali obéti tyrani, zneuzivani
a zanedbavani. Linku mohou vyuzit i lidé, ktefi se
nachazeji v jakékoliv jiné krizové zZivotni situaci.

@ ditekrize.cz

&, 777715215/ 241484149

% broblem@ditekrize.cz
© ld_dkc

Dusevni zdravi
déti a adolescentt

NUDZ wmoomiismay

®

DUM TRi PRANI

Poskytuje pomoc a podporu détem a jejich
rodindm, které se nachazeji ve slozité Zivotni
situaci, nevi si rady pfi vychové ditéte, chtéji ditéti
vice porozumét nebo vidi, ze dité ma problémy ve
Skole i s vrstevniky. Pomoc mize byt poskytnuta
take v pripadé hadek rodict kvdli détem.

@ dumtriprani.cz

CENTRUM PRO DETI MEZIPATRO
Podpora pro déti prostfednictvim individualnich
sezeni &i skupinovych programi.

¢, 724865 400

iz hanakrusberska@dumtriprani.cz

CENTRUM PRO RODINY DELTA
Individudini a rodinné poradenstvi v oblasti
nastaveni  pravidel souziti a vzajemné
komunikace.

€. 602 662 063

% |uciehanzlova@dumtriprani.cz

CENTRUM RODINNE TERAPIE
HORIZONT
Centrum pomaha se vztahy v roding, s vychovou
¢i chovanim ditéte, se situaci ve Skole, ¢i mezi
vrstevniky.

¢, 606 664 262

5% kamilamrkvicova@dumtriprani.cz

CENTRUM PREMYSLA PITTRA PRO
DETI
Kratkodobé pobytové zafizeni pro déti vyZadujici
okamzitou pomoc.

€. 607199 291

iz veronikavejvodova@dumtriprani.cz
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Telefonni linky a online
zdroje - pomoc pro dospélé

Mze se stét, Ze pomoc ditéti je natolik narocna,
Ze byste si o tom sami potiebovali s nékym
popovidat. Pfipadné citite dlouhodobé vyCerpani
a duSevni nepohodu. Existue  mnoho
anonymnich linek ¢i online zdrojii pro dospélé, na
které se mliZete v pipadé potreby obratit.

NEPANIKAR

Obsahuje  prehlednou mapu psychologické
pomoci pro déti a dospélé. Soucasti webové
stranky je i telefonickd a chatova poradna.
Zaroven je k dispozici aplikace “Nepanikar”, ktera
poskytuje prvni psychologickou pomoc. Obsahuje
témata jako jsou napfiklad deprese, Uzkost,
panika,  sebepoSkozovani,  mySlenky  na
sebevrazdu, poruchy pfijmu potravy ¢i kontakty na
prvni pomoc. E-mailova i chatova komunikace je
anonymni.

@ nepanikar.eu
ww Nepanikar.eu/poradna

BONA

Je uréena pro kohokoliv, kdo ma zkuSenost
s duSevnim onemocnénim a poskytuje odbornou
pomoc a podporu lidem s  duSevnim
onemocnénim a jejich blizkym v oblasti
chranéného bydleni, podpory v zaméstnavani,
feSeni kazdodennich situaci a poradenstvi.
E-mailov4 komunikace je anonymni.

bona-ops.cz

ipomoc@bona-ops.cz

UKRAJINSKA KRIZOVA LINKA

Tato telefonni linka funguje i mimo Ukrajinu, z
t. Ceska mizete volat na &islo: +420 800 012 058,

kdykoliv mezi 9:00 - 19:00. Telefonicky vas na

lince podpofi ukrajinsky mluvici psychologove.

LINKA LIA

Poskytuje psychosocialni asistenci vSem, kterych
se dotkla valka na Ukrajiné (nezavisle na véku a
statusu v CR). Na lince si miizete zvolit, zda
potfebujete  krizovou linku & socidlné-
poradenskou infolinku. Volani neni nijak omezené
a je pro vas bezplatné a krizova linka divéry je
anonymni. Pracovnici linky se s vami domluvi
ukrajinsky, rusky nebo Cesky. Na krizovou linku
diveéry se mlizete obrétit i pomoci emailu.

| (&

OPATRUJ.SE

Dostupné i v ukrajinstiné

Poskytuje informace o tom, jak posilovat svou
psychickou odolnost, peCovat o své duSevni
zdravi, a jak pomoci sam sobé a druhym. Zaroven
se zde nachézi rozcestnik kontaktl a informaci,
které mohou pomoci lidem, ktefi se v Cesku ocitli
z dGvodu valky na Ukrajing.

@ opatruj.se
Provozni doba krizové linky dGvéry je od pondéli do

patku 8:00 - 21:00, vikend 12:30 - 17:00. Provozni
doba infolinky je pondéli - patek 9:00 - 17:00.

@ linkalia.cz

€. +4208006010 20

% help@linkalia.cz
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Psychoterapie

Pokud si chcete popovidat s nékym
neanonymné, at uZ naZivo nebo online, miizete
se obratit na psychoterapeuta. Pokud jste
u jedné z nize zminénych pojistoven, mizete si
zazadat o prispévek na psychosocidlni podporu
a Cast terapeutickych sezeni si nechat
pojistovnou proplatit. Sleva na terapie se
vztahuje na pojisténce u téchto pojistoven:
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vzZpP

o prispévek 500 K& na sezeni, max 10 sezeni
dohromady (tedy 5 000 K¢)

* vztahuje se i na déti ve véku od sedmilet (do
18 let musi zadost podat jejich zakonny
zastupce)

@ dusevnizdravi.vzp.cz

cPzp
o prispévek 500 K¢ na sezeni, max 5 sezeni
(tedy 2500 K¢ celkem)
e iprodétiod sedmilet
@ cpzp.cz/preventivni-program/64

ZPMV
o prispévek na konzultaci u klinického
psychologa 500 K¢& a 1500 K¢ pro dité
@ zpmvcr.cz/pojistenci/bonusy-na-_prevenci

VOZP

e prispévek v hodnoté 500 KE na poradenstvi
pro rodice déti s dusevni poruchou (tj. na
konzultaci rodice/zakonného zastupce s
détskym psychiatrem/klinickym
psychologem/logopedem o postupu Ié¢by
ditéte)

¢ Online osmitydenni program podpory osobni
spokojenosti, zalozeny na principech
mindfulness

@ vozp.cz/prispevky-na-prevenci#program-
zdrava-duse
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Psychoterapie

TERAPIE.CZ

Terapie.cz poskytuje terapie zdarma lidem v CR,
ktefi majf pfibuzné na Ukrajing, ukrajincim v CR i
mimo CR v rdmci online terapif a dobrovolnikéim,
ktefi v aktudlni situaci zajiStuji humanitarni
pomoc. Zaregistrovat se mizete na webovych
strankéch:

@ terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina.

CESKA PSYCHOLOGICKA ALIANCE
PRO GLOBALN{ ZMENY
Nabizi pfimou ¢i online psychologickou pomoc
do CR utegou pred vélkou (krizové intervence i
prvni  sezeni, dale Uhrady dle domluvy).
Pracovnici  jsou  schopni  poskytnout
psychoterapeutickou  podporu v Cesting,
anglicting, rustiné, ukrajinstiné a dalSich jazycich.
Seznam kontaktd naleznete na webovych
strankach:

@ cpng.cz/l/psychologicka-pomoc-ukrajine

VOS: PLAN MENTALNIHO ZDRAVI

V APP STORU - DOSTUPNA |
BEZPLATNE V UKRAJINSTINE

Tato aplikace poskytuje Sirokou  Skalu
psychologické pomoci zaméfené na kazdodenni
Zivot i krizové chvile, dechovd cviceni,
monitorovani nélady, fizeny denik a neomezeny
chat s psychologickymi poradci. Navic vas tato
aplikace informuje o tom, kam se v naroénych
chvilich obratit o pomoc.
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