Aplikace
ke stazeni zdarma
do mobilnich telefonu

N NepanikaF
v Obsahuje tipy na prvni pomoc pfi Uzkos-

tech, panickych atakach, dechova cvice-
ni, meditace nebo zaznamy o naladé Ci
kvalité spanku. Nechybi prehled kontaktu
na odbornou pomoc, od telefonnich cisel
po chaty nebo poradny.

.. Bright Sky CzZ
w Bezplatna aplikace, ktera nabizi praktic-
kou podporu a informace, jak reagovat
na domaci nasili. Je ur¢ena pro kazdého,
kdo se citi sdm nebo ma obavy o nékoho,
kdy by mohl byt touto problematikou
ohrozen.

@ Vos. Health
Ceska aplikace, ktera nabizi chytry denik,

zaznamy nalady, afirmace, dechova cvi-
c¢eni a jiné.

Zachranka

Aplikace Zachranka pomuze v Praze
vyhledat podporu v krizovych situacich.
Dusevni obtize mohou ohrozit vas zZivot,

feknéte si o pomoc.

Telefonni linky

anonymni, honstop
a zdarma

Linka prvni psychické pomoci
(pro dospélé od 18 let)

116 123

Linka bezpecéi
(pro déti, mladez a studujici do 26 let)

e m

Centrum krizové intervence
(pro dospélé od 18 let)

284 016 110

Bily kruh bezpeci

(pro obéti domaciho nasili a kriminality)

116 006

Aplikace Zachranka
QR kod pro stazeni
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Psychologicka
prvni pomoc

a krizova
intervence

Pro ucastniky
edukativni skupiny

V pripadé akutnich obtizi nebo akutniho
zhorseni psychického stavu je dobré veédeét,
Ze na sve obtize nemusite byt sami — existuji
mista, kde mUzZete pozadat o pomoc.
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Muj osobni
krizovy plan

S krizi se mulze setkat kazdy z nas. V takovém
pripadé se mGzeme citit velmi zmateni,
vystresovani a zranitelni. Okamzita pomoc je tedy
na misté. Kazdy c¢lovék ale mGze prozivat akutni
stavy jinak, a je tedy dobré mit po ruce vlastni
plan, ktery ndm mUze pomoci situaci zvladnout
nebo alespon ulehdit.

1. Lidé, na které se mizu obratit
2. Mista, kde se citim v bezpeci
3. Kontakty na odbornou pomoc

s

(telefonni cisla, chatové poradny)

4, Strategie, které se mi osvédcily
a funguji

Dalsi ovérené informace o dusevnim zdravi,
véetné tipl a rad, jak o své zdravi pecovat,
najdete napfiklad na www.opatruj.se.

OEY0
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Co delat kdyz

Mam nahlé a silné
uzkostné stavy/panickou ataku

ZKkuste si vSimnout, co se déje s vasimi
myslenkami a té€lem. MUzete pocitit buseni
srdce, dusnost, svirani hrudniku, tres, poceni
nebo pocit tlaku kolem hlavy. Mohou se také
objevit myslenky typu: ,Nezvladnu to.” ,Mam
infarkt.” Pfipomente si, Ze i tento inzenzivni stav,
ktery zrovna prozivate, za chvili odezni, a zkuste
dostat pod kontrolu svdj dech, uvolnit svaly
nebo odvést svou pozornost k néemu jinému.
A predevsim, pokud citite, Ze situaci nedokazete
zvladnout sami, nestydte se vyhledat odbornou
pomoc.

Mam nutkani si ublizit
nebo se objevuji myslenky
na sebevrazdu

Pokud myslite na sebevrazdu, vase bolest se
mUzZe zdat trvald a ochromujici. Existuji vdak
zpUsoby, jak se vyrovnat se sebevrazednymi
myslenkami, dllezité je o tom nékomu fict

a nebyt na to sam. Pokud si myslite, Zze byste se
mohli cilené zranit nebo se pokusit o sebevrazdu,
okamzité vyhledejte pomoc: kontaktujte krizovou
linku, zachrannou sluzbu nebo rovnou jdéte do
krizového centra.

V pripadé ohrozZeni Zivota
vzdy volejte linku 155.
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