KRIZOVE KONTAKTY
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POTREBU JIPOMOC?

Zdravime teé !

Nejsi si jisty/a, jestli s tebou vlastne neco je, nebo je to normalni? Neboj se, to je Casté. Mame tady pro tebe
takovy samovysetrovaci test. PocCitej si body, pokud budes mit vice nez 3, zauvazuj o odborné pomoci.
Prvni 3 otazky smeéruji do oblasti depresi, dalsi tfi do oblasti poruchy prijmu potravy, dalsi dvé do oblasti
panickych atak (mozno spojené s posttraumatickym syndromem) a posledni dvé jsou obrazem tvého
celkového dusevniho zdravi. Pokud bys vidélla, ze odpovis "ANO" na otazky jdouci za sebou, mozna by
ses mél/la na tuto oblast vice zaméfit. Na internetu je pak vice samovySetiovacich testu na jednotlivé
oblasti. Tak pojd na to.

1. Vnimas u sebe extrémni zménu nalad a motivace? (Jeden den jsi stastny a nadseny do vSeho, nahodneée
chytas zachvaty smichu, druhy den mas problém vstat z postele)

. Jsi Casto extrémné nezdravé unaveny/mas problém se spankem?

. Mas pocit, Ze nemas pravo na lasku/$tésti? Ze si nezaslouzis aby t& mél nékdo rad?

. CitisS se provinile za jidlo, které snis?

. Vynechavas zamerne jidla za ucelem zhubnuti?

. Rozlisujes potraviny ¢ernobile na "zdravé" a "sSpatné"?

. Mas nékdy takovy naval stresu, ze mas problém dychat?

. Mas urcité vzpominky, které ti spousteji panické ataky?

© 00 N OO 01 Ao W DN

. Nalezl jsi nékdy utechu v néjaké forme sebeposkozovani?

10. Mél/a si nékdy serioznéjsi myslenky na sebevrazdu ?



B o SOCIALNE AKTIVIZACNI SLLUZBA
B SDRUZENI TULIPAN
PRO RODINY S DETMIAMLADISTVYMI

M F N

Citi$ krizi ? Re$i$ doma problémy?
Nemas chut’ se setkavat s prateli ?

MuzZeme ti pomoct!

OzVI SE NAM
Karolina Zikmundova Michaela Svoboda
775 802 272 7137 691 229

zikmundova@sdruzenitulipan.cz svoboda.michaela@sdruzenitulipan.cz



CHAT

Chat: chat.linkabezpeci.cz Chat: eIi?ka.internetporadna.cz
Provozni doba chatu: denné Provozni doba chatu:

09:00 — 13.00 a 15:00 — 19:00 I?O 10:00 — 12:00 a 18:00 — 20.00
UT 10:00 —-12.00

ST 10:00 —-12:00 a 18:00 — 20:00

A4

Chat: nepanikar.eu/poradna CT 10:00-12:00 a 17:00 — 19:00

Provozni doba chatu: PO — PA 16:00 — 21:00 PA 10:00 -12:00 a 18:00 - 20:00
SO 10:00-12:00 a 18:00 — 20:00

NE 10:00 —-12:00 a 18:00 — 20:00

Chat: chat.rodicovskalinka.cz

Provozni doba chatu: NE — 17:00 — 21:00
Chat: elinka.internetporadna.cz

Provozni doba chatu:

Chat: linkaztracenedite.cz/chat PO, ST, PA 14:00 — 18:00
Provozni doba chatu: denné 15:00 — 18:00 SO a NE: 9:00 - 13:00 a 14:00 - 18:00



https://chat.linkabezpeci.cz/
https://nepanikar.eu/poradna/
https://chat.rodicovskalinka.cz/
https://linkaztracenedite.cz/chat/
http://elinka.internetporadna.cz/
http://elinka.internetporadna.cz/

o

Skype: |d _dkc Skype: |dt.most
Provozni doba skype: PO — CT 14:00 — 22:00 Provozni doba skype: NONSTOP




= MAIL

pomoc@linka-duvery.cz linkaduvery@stred.info
pomoc@linkabezpeci.cz 116000@cestazkrize.net
pomoc@hnepanikar.eu problem@ditekrize.cz

pomoc@rodicovskalinka.cz ldt.most@mostknadeji.cz
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Zameéreni: Pro celou populaci
Telefon: 485 177 177

Telefon 2: 606 450 044

Provozni doba telefonu: NONSTOP

Zamereni: déti a studenti do 25 let vCetné
Telefon: 116 111
Provozni doba telefonu: NONSTOP

Zameéreni: Pro celou populaci
Telefon: 568 443 311

Telefon 2: 775 223 311
Provozni doba telefonu: denne
09:00 — 21:00

1 ON

Zameéreni: rodinné a vychovné poradenstvi pro

rodice, prarodiCe a ostatni Cleny rodiny, pedagogy

a dalsi dospéle, kteri jednaji v zajmu ditete
Telefon: 606 021 021

Provozni doba telefonu:

PO — CT - 09:00 — 21:00

PA — 9:00 — 17:00

Zamereni: Problematika ohrozeného ditéte,
primarne pro dospelé kolem ditete, ale | déti Ci
mladistve, kterych se potiz tyka (rodice,
pracujici s detmi, kamaradi Ci jini blizci ditéete,
sousede, verejnost)

Telefon: 116 000

Provozni doba telefonu: NONSTOP pribuzni,
pedagogoveé a dalsi profesionalove


https://www.capld.cz/linky-duvery-cr2/12879/linka-duvery-liberec/
https://www.capld.cz/linky-duvery-cr2/12031/linka-bezpeci/
https://www.capld.cz/linky-duvery-cr2/12166/linka-duvery-stred/
https://www.capld.cz/linky-duvery-cr2/12033/rodicovska-linka/
https://www.capld.cz/linky-duvery-cr2/12035/linka-pro-rodinu-a-skolu/

Ohrozené deéti a dospivajici

Telefon: 241 484 149

Telefon 2: 777 715 215

Provozni doba telefonu: NONSTOP

Pro celou populaci
Telefon: +420 476 701 444
Provozni doba telefonu: NONSTOP

Linka pomoci obéetem kriminality
a domaciho nasili

Telefon: 116 006

Doba provozu linky: NONSTOP

1 ON

Dospelé osoby v krizi, osoby s chronickym
dusevnim onemochénim

Telefon: 702 256 762

Provozni doba telefonu: NONSTOP

Pomoc detem ohrozenym domacim nasilim
Telefon: 601 500 196

Provozni doba telefonu:

PO-ST 9:00-11:00, 15:00-17:00
www.detstvibeznasili.cz

Anonymni bezplatna psychoterapeuticka linka
pro vsechny, kdo se neciti psychicky dobre.
Telefon: 212 812 540
www.linkasluchatko.cz
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Aplikace Zachranka automaticky
kontaktuje v pripadé potfeby nejen
zdravotnickou zachrannou sluzbu, ale i
horskou €i vodni zachrannou sluzbu. Umi
predat data o zdravotnim stavu
volajiciho, a to véetné uzivanych léku a
alergii, kontaktu na osoby blizké. Tyto
udaje, ma uzivatel moznost dopredu
vyplnit v ramci nastaveni.

APLIKACE

Prvni psychologicka pomoc zdarma, poradi,
jak se vyrovnavat s depresivnimi myslenkami,
a provede cviCenim, jak ziskat pod kontrolu
panické stavy. Aplikace obsahuje 7 modulu:
deprese, Uzkost/panika, sebeposkozovani,
myslenky na sebevrazdu, moje zaznamy,
poruchy prijmu potravy a kontakty na
odbornou pomoc.
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Aplikace, ktera se kazdy den v roce zepta
na jinou otazku. A kazdy dalsi rok, ve
stejny den, se na ni zepta znovu. Timto
zpusobem muzete sledovat, jak se vas
zivot v prubéhu let méni a vase osobnost
rozviji. Aplikace nabizi take graf nalady,
ktery umi pracovat s daty z Apple Health
a Google Fit a pomaha odhalovat, jaka
aktivita ma nejvéetsi dopad na vase
dusevni rozpolozeni.

PecCovat o dusevni zdravi lze take pomoci
mobilnich her. Jednou z nich je Ceska
novinka s nazvem Limoterapie. Pomahat
ma s ruznymi typy uzkosti, jako je
napriklad obsedantné kompulzivni
porucha.

APLIKACE

Pomochna ruka zenam s psychickymi problémy
v tehotenstvi a po porodu. Po vyplnéni
dotazniku, na které dostane uzivatelka ihned
zpétnou vazbu, se ji otevie Cesta z uzkosti
nebo Cesta z deprese. V této ceste, ktera ma
kazda pét etap, prochazi uzivatelka metodami
kognitivhe-behavioralni terapie (KBT),
procvicuje relaxace a také plni ukoly, aby
mohla prochazet od jednodussich metod k
tem slozitejsim.
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WEB

www.linkabezpeci.cz www.linkaztracenedite.cz

nepanikar.eu www.ditekrize.cz
www.rodicovskalinka.cz www.mostknadeji.eu/linka-dusevni-tisne
www.stred.infollinka-duvery-stred www.riaps.cz/cdz/telefonicka-krizova-

linka.html
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Z navstévy u psychologa ma spoustu lidi obavy. Nékdy jsou tyto obavy dokonce duvodem pro¢ navstévu odkladaiji,
a to je Skoda! A jak takova navsteva probiha? Psycholog nebo psychiatr? Kam se to viastné chci objednat?

Psycholog je pro kazdého. Pomuze vam utfidit si myslenky, prekonat trauma. MuzZze vam diagnostikovat dusevni
onemocnéni, kde neni zapotiebi Iékl. Psychiatr je ale lékar (narozdil od psychologa mulZe predepsat 1éky). Ten

N NI

Jak takoveho psychologa sehnat? Pokud nejdete na doporuceni (pokud jdete, méli byste dostat néjaky kontakt) na
internetu by mél mit psycholog kontaktni tUdaje. Kdyz se dovolate (nekde lze napsat i email) budete miluvit bud’' s
recepcni, asistentkou nebo rovnou psychologem. Pfi prvnim kontaktu nemusite do detailu popisovat vas duvod
navstévy. Primo na navsteve se nebojte, ze by vas probléem byl zlehcovan. Psycholog se vas nejdrive bude snazit
poznat. Reknete jen to, co budete chtit. A kdyZ nebudete védét co fikat, psycholog vas navede. Také vam nebude
délat kdzani, mél by vam pomoct odpovéd naleznou sami. Kazdy psycholog i psychiatr ma samozrejmeé povinnost
micenlivosti.

A v neposledni rade, je mozné, ze vam hned prvni psycholog nebude sedét. Prali bychom vam aby to tak nebylo, ale
stat se to muze. Je to prosté prace, ktera je hodné lidska, ¢ili sympatie hraji roli. To ale neni duvod na to zanevrit!



JAK VYHLEDA T ODBORNOU POMOC

V prvni rade je tfeba si ujasnit koho vyhledavat - psychologa, nebo psychiatra?
V kazdém pfipadé se muzete poradit se svym praktickym lékarem. Popripadé jakakoli krizova linkallinka
bezpeci.

Kdy vyhledat psychologa?

- Pokud chceme psychologa v ramci prevence

- Pokud chceme absolvovat psychotesty

- Pokud mame v zivote jednorazove stresové obdobi (post-traumaticky stres se také pocita)

Kdy vyhledat psychiatra?

- Doporuceni kteréhokoliv odbornika

- Pokud mame podezfeni na zavislost

- Pokud trpime poruchou prijmu potravy

- Pokud jste nebezpecni pro sebe Ci pro druhé

Pokud si nejste jisti, nebojte se svérit do rukou psychologa. On pozna, kdy uz je zapotrebi psychiatr a
pomuze vam ho sehnat. Psychologa si muzete vyhledat snadno pomoci internetu, ktery obvykle obsahuje i
recenze.

Psychiatfi obvykle sidli v nemocnicich. Také se tam dovolate, popripadé kontaktujte svého praktického
|lékare.

Psychologa muzete ziskat zdarma i online, ale to doporucujeme spiSe jako prechodné FeSeni.
V kazdém pripadé jsme moc radi, pokud uvazujete o odborné pomoci. Je to cesta k lepsSimul!
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W PSYCHOLOGICKA POMOC
Liberec Liberec, Frydlant
web: https:/lwww.kodytkova.cz/ web: www.pppliberec.cz/kontakty
email: kodytkovaj@seznam.cz email: poradna@pppliberec.cz
tel.: +420 721 979 708 tel.: Liberec +420 482 710 517

+420 731 488 235
Frydlant +420 482 319 288

Jablonec n. Nisou +420 601 561 164
web: psychologie-biofeedback.cz

emaill: luciesmahelova@seznam.cz
tel.:+420 607 038 554 Liberec

email: jindriskalejskova@email.cz

tel.: +420 482 422 227
Liberec

web: www.vendulakolarova.cz
email: venkolarova@seznam.cz
tel.: +420 606 278 103
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Liberec
email: milan.stepanovic@wo.cz
tel.:+420 603 112 511

Liberec
web:www.psychoterapeut-liberec.cz

email: andrea.pirkova@gmail.com
tel.: +420 725 522 110

Liberec
web: www.kodytkova.cz
tel.: +420 721 979 708

PSYCHOLOGICKA POMOC

Liberec, Praha

web: www.naslouchame.comemail:
barruska@email.cz

tel.: +420 733 150 462

Liberec

web: www.psychologliberec.cz
email: info@psychologliberec.cz
tel.: +420 733 291 032

Liberec

web: www.naslouchame.com

email: michaelatesarova@gmail.com
tel.:+420 736 712 980
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Liberec
email: dominika.k@seznam.cz
tel.: +420 736 523 613

Jablonec nad Nisou
web: www.najdipomoc.cz/
tel.: +420 733 406 418

Liberec

web: www.sktlib.cz

emaill: finkousova@stklib.cz

tel.: +420 485 151 398, 485 152 793

PSYCHOLOGICKA POMOC

Ceska Lipa

web: www.kravcivova.cz
email: kravcivova.n@volny.cz
tel.:+420 607 580 582

Ceska Lipa

web: kalipacentrum.cz
email: info@kalipacentrum.cz
tel.: +420 720 416 017

Ceska lipa
email: kaletusova.cl@seznam.cz
tel.: +120 606 243 762
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5 PSYCHOLOGICKA POMOC

web: isida.cz

email: isidacentrum@gmail.com
tel.: +420 487 853 303 Liberec, Praha

web: jindrabachmanova.cz
tel.: +420 774 283 313
Jablonec nad Nisou

email: petra.petronela@seznam.cz

Jablonec nad Nisou
emaill: ivaltrova@seznam.cz
tel.: +420 603 399 471
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Liberec

web: www.psychiatrie-tausova.cz
email: psychiatrie.tousova@gmail.com
tel.: +420 606 193 913

Liberec
tel.: +420 482 317 867

Liberec
web:www.michaelakrtickova.cz
tel.:+420 776 720 826

PSYCHIATRICKA POMOC

Jablonec nad Nisou
tel.: +420 483 713 735

Jablonec n.Nisou
web: mudr-ales-furst.webnode.cz
tel.: +420 604 868 900

Jablonec nad Nisou
tel.: +420 483 320 083

Liberec
tel..485 312 967
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Jablonec nad Nisou
web: www.medsix.cz/web/Psychiatrie.html
tel.: +420 483 341 267

Turnov, Semily
email: paturnov@seznam.cz
tel.:+420 737 292 388

Ceska lipa

web: www.psychiatrie-cl.cz

email: d.psychiatriecupova@sezham.cz
tel.: +420 487 877 073

PSYCHIATRICKA POMOC

Ceska lipa
email: ambulance@psychiatriehnidek.cz
tel.: +420 487 521 954

tel.: +420 485 313 515

tel.: +420 485 312 242 (sekretariat)
+420 485 312 216 (ambulance)
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instagram

bloomtogether_tulipan

+420 737 691 229

facebook.com/bloomtogether.cz
info@bloomtogether.cz

bloomtogether.cz

www.sdruzenitulipan.cz



