Soucasna doba je naro¢na pro véechny déti

a dospivajici, a pro ty ukrajinské, které musely opustit
svou zemi a odejit do neznamého prostredi, tim vice.
Psychické obtize, které mohou pocitovat, prameni

z zivotni nejistoty, naro¢né integrace v nové zemi

i z obav, jak v dnesni dobé uspéji. Mohou byt rovnéz
dusledkem minulych traumatickych zazitka.

= Nadmérné se potis a Casto se ti rozbusi srdce?

= Mas nizké sebevédomi kvali vaze, vzhledu nebo
vysledkim ve skole?

m Citi$ se ve spole¢nosti vrstevnikl nejisté?

m Mas obavy a nevyznds se v sobé?

Vsechny tvoje pocity, pozitivni i negativni, jsou v poradku.

Mél/a bys védét, ze na to nemusis byt sdm/sama.
Pro zlepseni dusevni pohody je dobré pecovat
o své téloi dusi.

Kdyz ti neni dobie, mizes zkusit
néco z nasledujicich tipu:

Nebud'na trdpeni sdm/sama. Pozadej svého
kamarada/kamaradku, aby té vyslechl/a.
Nékdy staci, kdyz té blizky ¢lovék vyslechne
a obejme. Nestyd' se pozadat o pomoc.

Obrat se na rodice nebo ucitele ve skole
a rekni jim, co té trapi. Nemusis se za to stydét.

Vyzkousej, jaka €innost ti pomaha nemyslet
na starosti. Zkus délat néco kreativniho,
napriklad malovat. Pust si oblibenou hudbu
nebo serial. Pfecti si knizku.

Kdyz citi$ vztek, je dobré si ho vybit napf.
ve fitku nebo jiném sportu. Nékdy staci
prochazka.

Snaz se dostatecné spat a hlidej si
pravidelnou stravu a pohyb. Udrzuj si nékteré
z ritudld, na které jsi byl/a zvykly/zvykla.

Dulezité je najit si komunitu, kde se mGzes
svéfit nebo délat véci, které té bavi.

Zamér se na kratkodobé cile. Zkus si
naplanovat dalsi den a nezapominej na
aktivity, které ti prindseji radost. Udélej si plan
a seznam kontakt(, na které se muzes obratit,
kdyz ti bude hiF a sam/sama uz to nezvladnes.

Tvoje situace se nezlepsi, kdyz si nefekne$ o pomoc

a zacnes brat drogy nebo pit alkohol, nebo propadnes
jinym zavislostem, napf. zavislosti na pocitacovych
hrach nebo na hrani hazardnich her.

Kam se obratit o pomoc:

Kdyz uz si viibec nevis rady a nic ti nepomaha, urcité
vyhledej pomoc psychologa nebo jiného odbornika na
dusevni zdravi. Zeptej se blizkych lidi ve svém okoli, zda ti
mohou nékoho doporucit.

Na webu Narodniho ustavu dusevniho zdravi CR najde3
hodné informaci a test(l a také kontakty, kam se obratit -
v ¢esting, angli¢ting, ukrajinstiné a v rustiné. Mezi jinymi
tu najdes kontakty na tym ukrajinskych psychoterapeutt
mluvicich ukrajinsky a rusky. Mas nérok na 10 sezeni
zdarma. Objedne;j se tady:
https.//www.nudz.cz/pomahame-ukrajine/psychosocialni-
podpora

Na webu Samopomi.ch je v ukrajinsting, rusting, anglictiné
a Cestiné spousta testl a informaci, jak si pomoci:
https://www.samopomi.ch/dopomoga/help-for-children-
and-adolescents.

Praktickd brozurka o dusevnim zdravi v ¢estiné

a v ukrajinstiné na webu Nevypust dusi obsahuje fadu
tipQ, co v pripadé psychickych obtizi délat. Stahnout si ji
mUzes tady:
https.//nevypustdusi.cz/wp-content/uploads/2022/09/
brozura-ke-stazeni.pdf

Mobilni aplikace Nepanikaf je skvéla pom(cka, prvni
pomoc pii psychickych potizich. Je k dispozici anglicky
a rusky na:

www.nepanikar.eu/aplikace-nepanikar.
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Centrum LOCIKA vydala materidly na pomoc rodi¢tim
a détem, kde formou infografik dava navody, jak zvladat
psychicky obtizné situace:
https.//www.centrumlocika.cz/novinky/ukrajinsky-balicek.



Do LOCIKY také m{izes pfijit kazdy ¢tvrtek od 16 do 18
hod. na krizovou intervenci. M{izes$ pfijit sdm ale i s rodicem
nebo kamarddem. Tlumoceni je zajisténo. Centrum LOCIKA,
Umélecka 6, Praha 7,
https://www.centrumlocika.cz/novinky/krizova-intervence-v-
centru-locika.

DalsSi pomoc najdes na nize
uvedenych pracovistich:
Centrum pro integraci cizincii Praha

psychologické konzultace pro rodiny a déti
+420 704 600 700

Seznam psychoterapeutd, ktefi se domluvi jinymi jazyky:
https://www.czap.cz/Foreign-therapists

Narodni linka pro odvykani
adiktologické online poradenstvi v ukrajinstiné a rustiné
poradna@chciodvykat.cz

Ukrajinska narodni linka pro dusevni zdravi 24/7 a web
https://lifelineukraine.com/
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Na Telegramu najdes pomoc v riznych skupinach pomoci
chatbotd.

Mas obavu, ze se nedomluvis
cesky, a potirebujes pomoc?

Muze$ kontaktovat interkulturniho pracovnika, ktery
ti bude tlumocit a poradi pfi komunikaci s urady nebo
ve zdravotnickych zafizenich. Seznam interkulturnich
pracovnikd najdes zde:
https://metropolevsech.eu/cs/kontakty/
seznaminterkulturnich-pracovniku/
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