MozZnosti péce o dusevni zdravi

Dusevni zdravi je duleZitou soucdsti naseho celkového zdravi a je nezbytné o néj pravidelné
pecovat. Obzvlasté v psychicky narocnych situacich je potreba si pfipomenout zdkladni formy
péce o duSevni zdravi. Jednou z nich je sebepéce, ktera zahrnuje zpUsoby, jakymi si mGZzeme
pomoct sami. Druhou z nich jsou rtzné formy odborné pomoci.

PFi vybéru zvazujte dostupnost pomoci zejména z hlediska mista, ¢asu a Uhrady. Pokud je to
mozné, vyuzivejte i formy vzdalené pomoci (tedy pres telefon nebo internet), a to s ohledem
na vytizenost odbornikd v nékterych regionech.

Informace na webu a v aplikacich jsou zdarma, stejné jako zdravotni péce, mate-li vizum
strpéni a potvrzeni o zdravotnim pojisténi. Uhradu mohou vyzadovat dalsi odbornici.

Péce o vlastni dusevni zdravi je zakladnim kamenem dobrého dusevniho zdravi. Pomoci
s tim Vam mohou jak Vase dosavadni zkuSenosti, pratelé, svépomocné skupiny, duchovni
podpora, tak i informace na webovych strankach. Inspirovat se mizZete na:

e www.samopomi.ch (UA) a www.samopomo.ch (RU) od Narodniho Ustavu dusevniho zdravi

e Doporuceni psychologl na https://www.mvcr.cz/clanek/psychologicka-pomoc-pro-obcany-
valka-na-ukrajine.aspx, véetné material( podpory déti

e Mobilni aplikace Nepanikaf na https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar (mj. anglicky a rusky)

e Podpurné skupiny mohou vzniknout zevniti komunity nebo i za podpory tuzemskych
organizaci ¢i jednotlived. Pomoci s tvorbou skupiny mohou v CR funguijici organizace:

- https://www.ukrajinci.cz/ (dalsi kontakty najdete v sekci Partnefi)

- pro rodice pecujici o blizké s duSevnim onemocnénim http://www.sympathea.cz/

Krizova péce je psychologicka a socialni pomoc ¢lovéku, jenZ se ocitl v takové Zivotni
situaci, kterou nedokaze vyresit svymi vlastnimi silami. Jedna se o ¢asové omezeny
terapeuticky kontakt zaméreny na problém, ktery krizi vyvolal. Tato péce mlze byt
poskytnuta telefonicky, online, pfipadné osobné.

Telefonickou pomoc v ukrajinstiné zajistuje:
e Informacni linka v oblasti zdravotnictvi pro ob¢any Ukrajiny +420 226 20 1221, volba 8
e Krizova linka Psychologického ustavu FF MU pro lidi nachazejici se na tzemi Jihomoravského
kraje na +420 771 234 434

Krizovou intervenci nabizi:
o Ceska psychologicka aliance pro globalni zmény na www.cpng.cz/l/psikhologichna-dopomoga-
ukrajini
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Psychosocialni podpora a psychoterapie nabizi dlouhodobéjsi podporu, kterd umoziuje
prostiednictvim zmény v prozivani a chovani ¢lovéka zmirnit nebo odstranit jeho
problémy, nemoc ¢i poruchu. Poskytovany jsou jak osobné, tak telefonicky nebo pres
internet, individualné nebo skupinové. Mzete vyuzit nasledujici formy pomoci:

e Psychoterapeutickd pomoc mimo zdravotnictvi nabizena na www.czap.cz/Psychoterapie-
zdarma (zdarma ¢i je mozné vyuzit prispévek Vseobecné zdravotni pojistovny, blizsi informace
https://dusevnizdravi.vzp.cz/)

e Psychoterapeuticka pomoc odborniky ve zdravotnictvi nabizena na
www.psychoterapeuti.cz/spolecnost-cpts/aktuality/150-psychoterapeuticka-pomoc-sos-
ukrajina-pracoviste-k-dispozici (sledujte thradu sluzby)

e Telefonicka linka Sluchatko nabizi terapie v ukrajinstiné 212 812 540, blize viz
www.linkasluchatko.cz

e Hlava nad vodou nabizi terapie od rliznych odbornikd zdarma v ramci sbirky
(www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrayina)

Klinicko-psychologicka pomoc je zdravotni sluzbou, ktera pomdha pfi pretrvavani
problému, znovuproZzivani traumatické udalosti, intenzivni emoce nebo naopak apatie,
poruchy spdnku, deprese nebo Uzkosti. Nabizi také péci vsem, ktefi nemaji pfimou
traumatickou zkusenost, ale informace o valce u nich vedly k vyznamnému zhorseni
psychického stavu.

e Seznam klinickych psycholog(, ktefi jsou pFipraveni pomoci https://ukrajina.akpcr.cz/

Psychiatricka péce je poskytovana osobam s dusevnim onemocnénim. Pomdaha zvladnout
narocné Zivotni situace, které neni mozné zvladnout pomoci jiné podpory (viz predeslé) a
které se mohou projevovat napriklad poruchami spanku, zvySenou uzkosti, zménu nalad a
chovani apod. Péce se dle zaméreni déli na psychiatrii pro dospélé, détskou a dorostovou
psychiatrii. Psychiatricka péce je poskytovdna ambulantni, terénni nebo llizkovou formou.
Psychiatfi také mohou predepisovat léky, které pomohou zvladnout dany problém, a to
bud’ kratkodobé ¢i dlouhodobé.

Seznam ambulantnich |ékard, ktefi jsou pFipraveni pomoci www.psychiatrie.cz/ukrajina
Prehled center dusevniho zdravi a ambulanci s rozsifenou péci
https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1wUIw3an8hY 0pzoO5F1EAj4Rk 5mnas9
&11=49.84436730987587%2C15.361049149999982&7=8

e Narodni Ustav dusevniho zdravi nabizi psychiatrickou a psychologickou péci pro lidi z
Ukrajiny (prednostné a bez doporuceni): ambulance@nudz.cz

e Prehled vSech zdravotnich sluzeb v oblasti péce o dusevni zdravi naleznete na
https://psychiatrie.uzis.cz/browser/health-service (pouze v ¢estiné)

Doporucujeme sledovat stranky Ministerstva zdravotnictvi CR
(www.mzcr.cz/category/ukrajina/ukrajina-informace-pro-obcany) a Ministerstva vnitra CR
(www.mvcr.cz/clanek/psychologicka-pomoc-pro-obcany-valka-na-ukrajine.aspx).
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