Dusevni zdravi

DuSevni pohoda je zakladem pro to, abychom se mohli ucit, pracovat, rozvijet se a zit spokojené.
Obzvlast v obdobi dospivani, ale i v naroénych rodinnych nebo Zivotnich situacich, mlaze byt
psychika zraniteln&jsi.

Jak muiizes (nebo mize Vase dité) zacit?
e Mluv s nékym, komu duvérujes. Mize to byt kamarad, rodi¢, ucitel nebo psycholog.
e Pis o svych pocitech. Pomuze to ulevit a zorientovat se.
e Zkus néco nového — Délej véci, které Ti délaji dobfe a neSkodi. Pomaha to rozhybat mysl.
e Neboj se odborné pomoci — Psycholog nebo psychiatr Ti mize pomoct i tehdy, kdyz mas
pocit, Ze ,to pfece neni tak hrozné®.

MlizesS se obratit na Skolni psycholozku

Na nasem gymnaziu pUsobi Skolni psycholozka, ktera je tu pravé pro Tebe — studenta Ci
studentku — kdyz se neciti§ dobfe, mas trapeni, obavy nebo zkratka potfebujes s nékym miuvit.

Rodi¢e se mohou na Skolni psycholozku také obratit, pokud maji starost o své dité, chtéji
konzultaci nebo jen védét, jak pomoci.

Registrace jednoduse pres on-line formular.

Kam se obratit pro pomoc?

Nize najdete ovéfené kontakty na krizové linky, podplrné sluzby a centra, ktera pomahaji détem,
dospivajicim, ale také dospélym — rodi¢iim, prarodi€¢im nebo ucitelim.

1. Ve skole

Skolni psycholozka Mgr. Zora J. Cervend — pondéli a patek od 9 do 15 hodin,
psycholog@qgytu.cz

vychovna poradkyné Mgr. Martina Drahorfovska — drahonovska@gytu.cz

Skolni metodik prevence Mgr. FrantiSek Zalesky — zalesky@aqytu.cz

2. Z gauce — online a anonymné, kdykoli potifebujes

> NEPANIKAR
E Mobilni aplikace (Android/iOS)
® Chat po—pa 16-20 h
& www.nepanikar.eu
Rychla psychicka pomoc zdarma. Aplikace nabizi anonymni chat s psychologem,
dechova cviceni, krizové techniky i kontakty na odborniky. Pro déti i dospélé.

> Ellin.ai
Uméla inteligence vySkolena odborniky na psychologii
® Dostupna 24/7, zdarma
& www.ellin.ai
Digitalni psycholozka, se kterou si miizete bezpeéné a anonymné popovidat kdykoli
— o stresu, vztazich, rodicovskych dilematech nebo jen tak. Nenahrazuje krizovou
pomoc, ale mlze byt prvnim bezpeénym krokem.
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3. Ve mésté — osobné v regionu nebo v Praze

» Fokus Turnov
@ Skalova 2336, Turnov
¢ 775083 008
%@ www.fokusturnov.cz
Unikovy vychod
okamzita pomoc na adrese Skalova 2336, Turnov
kazdy Ctvrtek od 15 do 18 hodin
kontakt: unikovyvychod@fokusturnov.cz, tel.: 774 236 175

» PPP Semily — pracovisté Turnov
@ 28. fijna 1872, Turnov
& poradanaturnov@pppsemily.cz

» SVP Cap
& www.svp-lbc.cz
ambulance po — pa 7:30 — 16:00
C 482 750 807, 728 145 169, 776 270 546

> Cesta z krize — Centrum krizové intervence
@ Plaska 11, Praha 5
& www.cestazkrize.net
Krizova psychologickd pomoc bez objednani, pro déti i dospélé. Anonymné a
zdarma.

» RIAPS — Krizové centrum Praha
M@ Chelgického 39, Praha 3 — Zizkov
¢ 222586 768 (8—16 h)
¢ 222 582 151 (vecery, vikendy, nonstop)
& riaps@csspraha.cz
Nonstop pomoc pfi psychické krizi. Bez objednani, anonymné.

> Psychiatricka nemocnice Bohnice — krizové centrum
M@ Ustavni 91, Praha 8
{ 284 016 666 (nonstop linka duvéry)
& cki@plbohnice.cz

& www.bohnice.cz
Okamzita krizova pomoc v akutnich pfipadech — pro mladé i dospélé.

4. Natelefonu — kdyz je potfeba mluvit hned

» Linka bezpeci pro déti a mladez
¢ 116 111 (nonstop, zdarma)

& www.linkabezpeci.cz
Kdyz si dité nevi rady, néco se déje doma, ve Skole nebo v lasce. Chat, e-mail, videa.

» Linka prvni psychické pomoci
¢ 116 123 (nonstop, zdarma)

& www.linkapsychickepomoci.cz
Pro vS8echny vékové kategorie. Pomoc pfi Uzkostech, pretizeni, vztahovych
problémech.
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> Linka dlvéry Liberec
¢ 485177 177
E 606 450 044
& pomoc@linka-duvery.cz

& www.linka-duvery.cz
24/7 krizova intervence — anonymné, bez hodnoceni, pro déti i dospélé.

» Linka pro rodinu a skolu / Linka ztracené dité
¢ 116 000
® Online chat denné 15-18 h

& www.linkaztracenedite.cz
Pomoc rodi¢im i détem ve slepych ulickach rodinnych vztahl nebo vychovnych
tézZkosti.

> Rodicovska linka
. 606 021 021

& www.rodicovskalinka.cz
Pro rodi¢e, prarodi¢e a pedagogy. Chat, e-mail, telefonicka poradna a videa.

» Drogova poradna
Obc&anské sdruzeni SANANIM
& www.drogovaporadna.cz
¢ 602 666 415

» Minimalizace Sikany
& www.minimalizacesikany.cz
. 116 000 nonstop zdarma

Pamatuj: dusevni onemocnéni neni vzacné.

Podle WHO az Ctvrtina lidi zazZije béhem Zivota psychickou krizi nebo nemoc. Mnoho z
nich ale nikdy nevyhleda pomoc — a pfitom by to mohlo zménit vdechno.

Kdyz mas pocit, ze uz nevis kudy kam — nejsi sam. Jsme tu pro Tebe
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