Kam se obratit o pomoc
pro deti i dospele

Existuje mnoho lidi a kontakt, na které je mozné se
obrétit, kdyz si nevite rady s tim, jak Zakovi pomoci.
Pamatujte, Ze na to nejste sami, podpora odbornikii
muize velmi rychle pomoci Zakovi

i vam.

Pokud méte o zaka obavy, ve Skolnim prostfedi se
miZete obratit na kolegy:

« tfidniho ucitele daného Zéka
« vychovného poradce
« Skolniho metodika prevence
« Skolniho psychologa

MiZe se stat, Ze pomoc ditéti, ¢i komunikace s jejich
rodici je natolik zatézova, Ze byste si o tom sami
potiebovali s nékym popovidat. Pfipadné se citite
vycerpani a dlouhodobé necitite duSevni klid. Nebo
byste potfebovali doporucit kontakty na odborniky
rodiclm svych Zakl. Existuje mnoho anonymnich
linek ¢i online zdrojti, na které se mizete v piipadé
potfeby obrtit.
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Telefonni linky a online
zdroje

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

@ rodicovskalinka.cz

. 606021021

& pomoc@rodicovskalinka.cz

v chat.rodicovskalinka.cz

CENTRUM ANABELL
Nabizi pomoc a podporu lidem s poruchami pfijmu
potravy a jejich blizkym. Poradenstvi je uréeno pro
déti od 12 let. Je mozné se na centrum obratit
také v pfipadé pfiznakd dusevni nepohody, jako
jsou napfiklad Uzkostné stavy ¢i strach.
Poradenstvi je zdarma. Schlizku si Ize domluvit
telefonicky ¢i emailem.

@ anabell.cz

4 i-poradna@anabell.cz
Praha - Cimburkova 258/21,130 00

& 775904778
Brno - Masarykova 506/37, 602 00

L 724 824 619
Ostrava - Pivovarska 4/10, 702 00

. 602236 457



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 uréena pro podporu rodiny v pfipadé, ze
nastanou rodinné ¢i mezigeneracni konflikty, jako
je napfiklad rozchod rodict, 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,
pedagogoveé, déti a dalSi Siroka verejnost.

@ linkaztracenedite.cz

¢, 116 000

% 116000@cestazkrize.net

ww linkaztracenedite.cz/chat

APERIO LINKA PRO MAMY A TATY
Je uréena 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

¢, 739 416 408

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

@ ditekrize.cz

&, 777715215/ 241484149

% problem@ditekrize.cz

@ ld_dke

v https://iporadna.cz/elinka-chatova-poradna/

Dusevni zdravi
déti a adolescentt

®

NUDZ weeomvsmy

DUM TRi PRANI
Poskytuje pomoc a podporu détem a jejich
rodindm, které se nachdzeji 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 mdze byt poskytnuta
také v pipadé hadek rodict kvili détem.

@ dumtriprani.cz

% info@dumtriprani.cz

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

. 724865 400

CENTRUM PRO RODINY DELTA
Individuaini a rodinné poradenstvi v oblasti
nastaveni pravidel souziti a vzajemné komuni-
kace.

€. 602 662 063

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

<. 606 664 262

CENTRUM PREMYSLA PITTRA PRO DETI
Kratkodobé pobytové zafizeni pro déti vyzaduijici
okamZitou pomoc.

€. 607199291

CENTRUM DUSEVNIHO ZDRAVI
CDZ poskytuje svym klienttim a jejich rodinam
komplexni zdravotné-sociélni podporu v oblasti
dusevniho zdravi.

¢, 608173 556

& cdz@dumtriprani.cz
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BONA

Je ur¢ena 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,
reSeni kazdodennich situaci a poradenstvi.

@ bona-ops.cz

© info@bona-ops.cz
L. 730112967

OPATRUIJ.SE

Poskytuje informace o tom, jak posilovat svou
psychickou odolnost, peCovat o své duSevni
zdravi, a jak pomoci sdm sobé a druhym. Zaroven
se zde nachdzi rozcestnik  kontaktd,
screeningovych testli a informaci o dusevnim
zdravi. Dostupné i v ukrajinting.

@ opatruj.se

MODRA LINKA
Linka dGveéry pro déti, kde pracuji vyskoleni
odbornici pro podporu v téZkych a krizovych
situacich. Sluzba je poskytovana nonstop 24/7.
@ maodralinka.cz/sluzby/linka-duvery
L. 608902 410/ 731197 477
@ modralinka
v Chat.modralinka.cz

UKRAJINSKA KRIZOVA LINKA
Tato telefonni linka funguje jako psychologicka
podpora pro ukrajinsky mluvici obCany, kdykoliv
mezi 9:00 -19:00 hod.

¢, 800012058
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Psychosocialni podpora

Pokud si chcete popovidat s nékym
neanonymné, at uz nazivo nebo online, mizete
se obratit na psychoterapeuta. Pokud jste u
jedné z nize zminénych pojistoven, mizete si
zazadat o prispévek na psychosocialni podporu
a Cast terapeutickych sezeni si nechat
pojistovnou proplatit. Seznam spolupracuijicich
terapeutl najdete na strankach jednotlivych
pojistoven.

VzZP
o prispévek 500 K¢ na sezeni, max 10 sezeni
dohromady (tedy 5 000 K¢)
¢ vztahuje se na pojisténce od sedmi let véku
@ dusevnizdravi.vzp.cz

cpPzP
¢ prispévek 500 K¢ na sezeni, max 5 sezeni
(tedy 2 500 K¢ celkem)
e vztahuje se na pojisténce od sedmi let véku
@ cpzp.cz/preventivni-programy,

ZPMV
« prispévek do vyse 4000,-(max. 10 sezeni)
pro détii dospélé
@ zpmvcr.cz/pojistenci/bonusy-na-prevenci

VoZP
o VoZP pfipravila program Zdrava duse, ktery
umozriuje dospélym klientlim cerpat
benefity a détskym klientlim nabizi finan&ni
prispévky na dusevni zdravi a péci o né.
@ vozp.cz/zdrava-duse


https://www.bona-ops.cz/
mailto:ipomoc@bona-ops.cz
https://www.opatruj.se/
https://dusevnizdravi.vzp.cz/
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Mobilni aplikace

VOS: Plan Mentilniho Zdravi

Tato aplikace poskytuje Sirokou  Skalu
psychologické pomoci zamérené na kazdodenni
Zivot i krizove chvile, dechovd 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.

Dostupna v App Store a Google Play.

NEPANIKAR

Poskytuje praktické tipy, techniky i kontakty na
pomoc. Podpora je cilena pro ty, ktefi se potykaji s
depresi, Uzkostmi, sebevrazednymi myslenkami,
sebeposkozovanim a poruchami prijmu potravy. V
této aplikaci si mizete mimo jiné vytvorit viastni
plan aktivit, zdchranny plan, zaznamenavat si, co
vam pomaha prekonat nepfijemné pocity a
myslenky. Dale midZete vyuzit dechova cvigeni a
dalsi uzemniujici techniky, kterymi vas aplikace
provede.

Dostupna v App Store a Google Play.

N U D NARODNi USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVi déti a adolescentt
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