Je vam uzko? Doléha na vas strach
a smutek a uz vam dochazeji

sily? Spatné spite a mate vykyvy
energie a nalad?

Psychické potize mohou byt disledkem traumatickych
z&zitkd a pfesunu do nezndmého prosttedi. Zivot v nové
zemi pfindsi rlzné vyzvy i téZkosti. Nemusite na né byt
sami; muzete se obratit na své blizké nebo na odborniky.
Také je dobré zacit délat néco pro sebe. DuSevni pohodu
mUzZete zlepsit, zacnete-li pecovat o své télo a o svou dusi.

Nize prinasime nékolik tipu, jak
pecovat o dusevni zdravi a citit se
lépe:

1. Promluvte si se svymi blizkymi a pfateli o svych
pocitech a zaZitcich. Podpora od ostatnich vam
pom0ze zvladat naro¢né situace. Rici si o pomoc je
projev sily, a ne selhani.

2. Pecujte o své télo, jezte zdravé, pravidelné cvicte
nebo si dopfejte pohyb na ¢erstvém vzduchu. Fyzicka
pohoda ma vyznamny vliv na dusevni pohodu.

3. Dostatecny spanek je zéklad fyzické kondice
i dudevniho klidu.

4. Priuzkostech a panickych navalech se zastavte
a soustiedte na svuj dech. Hluboké dychani pomaha
snizit stres a uzkosti.

5. Stanovte si malé cile a postupné se zapojujte do
kazdodennich aktivit. Proces zotavovani mUze trvat
delsi ¢as.

6. Vytvorte si denni rozvrh a planujte své aktivity. Tim
ziskate pocit kontroly nad situaci.

7. Vlastni emoce neni tfeba potlacovat. Dejte prichod
vzteku, smutku nebo strachu v bezpe¢ném prostredi.

8. Najdéte si ¢innost, kdy budete pomahat druhym.
Pocit smyslu a uzite¢nosti odvadi pozornost od
vlastnich obtizi.

9. Je-lito mozné, najdéte si komunitu lidi, s nimiz vas
poji stejny zajem: sport, kulturni aktivita, zajmova
¢innost. V oddile ¢i spolku se nemusite hned zavazovat
¢lenstvim; klidné zGstarite hostem.

10. Pokud jste véfici a byli jste zvykli rozvijet sviij
duchovni Zivot, nerezignujte na néj ani v novém
prostiedi. Naplnovani duchovnich potieb je dllezitym
predpokladem psychické pohody. V CR vyviji ¢innost
fada cirkvi v€etné pravoslavné a feckokatolické.

CO SITUACI ZHORSUJE?

m  Alkohol, ndvykové latky, 1éky a jejich vzdjemna
kombinace.

m Potlacovani emoci.
Kdyz na vse zlistanete sami a nefeknete si o pomoc.

KDY JE CAS SE OBRATIT NA PROFESIONALNI POMOC

Pokud se vase dusevni obtize stale zhorsuji a nemate

v okoli nikoho, komu se svéfit, vyhledejte pomoc
psychologa, psychiatra nebo psychoterapeuta. Zatimco
psycholog a psychoterapeut s vam proberou vasi situaci

a poradi vam, psychiatr vam muize pfedepsat léky. Nékteré
Iéky na mirné psychické obtize miize predepsat i prakticky
Iékat. KdyZz vam bude predepisovat nezbytné a potrebné
Iéky, nebojte se ho zeptat na vysi doplatku. V dobé
pfipadné hospitalizace dostanete Iéky zdarma.

Informace o vysich doplatkd i o pIné hrazenych variantach
Ize nalézt napt. na webovych strankdch Ministerstva
zdravotnictvi:

https://prehledy.sukl.cz/prehled_leciv.html#/.
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Kontakty

Pomoc po telefonu (platite pouze za volani)

Linka psychologické podpory IOM pro Ukrajince v CR:
+420 800 050 770 (po - ne, 9-19 hod.)

Infolinka Ministerstva zdravotnictvi CR

+420 226 201 221 - volba 2 (po-pa, 8- 19 hod.)
psychologickd podpora, asistence pfi komunikaci
s ukrajinskymi pacienty

Infolinka Charita CR:
+420731432431 (po-p4, 9-13a14-18hod.)
psychosocialni podpora

Ukrajinsky portal o dusevnim zdravi:
https://www.mh4u.in.ua/phones/

Psychoterapeuti

Jejich sluzby mlzZete Cerpat zdarma v pfipadé, Zze vami
zvoleny psychoterapeut ma smlouvu s vasi zdravotni
pojistovnou. Zde se oviem cekd na termin sezeniiv fadu
mésicl. Druhou moznosti je objednat se k soukromému
terapeutovi nebo psychologovi. Soukromé sluzby jsou
rychleji dostupné nez statni, ale pojistovna je vétsinou
nehradi. Jedno sezeni u terapeuta muze stat od 500 do
2000 K¢.

Na webu www.terapie.cz si mizete objednat
12 bezplatnych sezeni s psychologem:
https://www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina

i

Obratit se mUzete také na Narodni tstav dusevniho
zdravi, tel. +420 283 088 161 (psychiatricka pomoc). Na
adresu: ambulance@nudz.cz napiste v ukrajinsting, co
vas trapi, a pfipojte foto osobniho dokladu a dokladu

o zdravotnim pojisténi. Na strance najdete kontakty na
specialistky na psychosocialni podporu.
https://www.nudz.cz/pomahame-ukrajine/psychosocialni-
podpora

Dalsi pomoc najdete na nize
uvedenych pracovistich:

Centrum pro integraci cizincti Praha

+420 704 600 700 (operator hovofi cesky) nabizi
psychologické konzultace pro rodiny a déti (ty jsou
samoziejmé vedené v ukrajinstiné).

Narodni linka pro odvykani poskytuje adiktologické
online poradenstvi v ukrajinstiné a rustiné
poradna@chciodvykat.cz.
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Ceska psychologicka aliance pro globalni zménu
spravuje adresar psychologtli i seznam zdrojU:
https://www.cpng.cz/pomoc-ukrajine/

Psychiatricka nemocnice Bohnice poskytuje
psychologicko-psychiatrické sluzby (véetné krizové péce
Centra krizové intervence) obc¢antim Ukrajiny:
https://bohnice.cz/ukrajina

Dalsi informace

Web Opatruj.se v ukrajinském jazyce

(jak posilit psychickou odolnost a jak Iépe pecovat o své
dusevni zdravi)

https://www.samopomi.ch/

Web Pomahej Ukrajiné (vefejné nabidky pomoci;
tlumocnici, psychologové, doucovani a dalsi)
https://www.pomahejukrajine.cz
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Web Nevypust dusi vydal ¢esko-ukrajinskou brozuru

zaméfenou na dusevni zdravi déti a na to, jak s nimi mluvit.

https://nevypustdusi.cz/wp-content/uploads/2022/09/
brozura-ke-stazeni.pdf

Centrum LOCIKA, Umélecka 6, Praha 7 nabizi kazdy
Ctvrtek od 16 do18 hod. krizovou intervenci pro déti

i rodice, tlumoceni je zajisténo:
https://www.centrumlocika.cz/novinky/krizova-intervence-v-
centru-locika

Centrum také vydalo materidly na pomoc rodic¢dm

a détem, kde formou infografik dava navody, jak zvladat
psychicky obtizné situace:
https://www.centrumlocika.cz/novinky/ukrajinsky-balicek

Brozury zaméfené na déti jsou i zde:
https://cosiv.cz/cs/2022/05/02/brozury-uprchlici/

Mate obavu, ze se
nedomluvite cesky?

Interkulturni pracovnici vas zdarma doprovodi a poskytnou
vam tlumoceni a odbornou podporu pfi komunikaci

s Ufady nebo ve zdravotnickych zafizenich. Jejich seznam
najdete zde:
https://metropolevsech.eu/cs/kontakty/seznam-
interkulturnich-pracovniku/

Informace jsou platné k 31. 12. 2023.
Tento letak vznikl ve spolupraci Magistratu HMP a UNICEF.
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