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DusSevni zdravi je nedilnou soucasti naseho celkového zdravi.
Ovliviuje, jak myslime, citime ajedndme, jak zvladame
kazdodenni zatéz, jaké mame vztahy ijak se dokazeme
rozhodovat a rozvijet. Kdyz je nase dusevni zdravi v poradku,
lepe se soustfedime, mame vetsi odolnost vUci stresu,
zvladame narocné situace a dokazeme naplno vyuzit svij
potencidl v praci, ve Skole i v osobnim zivote. Péce o dusevni
zdravi proto neni luxus, ale zakladni predpoklad spokojeného
a vyrovnaneho Zivota, stejné dilezity jako péce o zdravi
fyzicke.

PrestoZe se vetsina z nas snazi o sve dusevni zdravi pecovat,
nekdy muze pfijit obdobi, kdy véci prestanou fungovat tak,
jak jsme zvykli. Muzeme se citit vycerpani, ztracet radost,
mit potize se spankem, soustredénim nebo zvladanim beznych
situaci. Tyto zmeny jsou signdlem, Zze potrebujeme oporu
a prave v takov(ch chvilich je dolezité vedet, kam se obratit.



SITUACE NENI KRIZOVA




Dusevni obtize mohou mit riznou podobu, zdvaznost i dopad
na kazdodenni zivot. Stejné pestre jsou i formy pomoci, které
jsou dnes lidem k dispozici.

Pro nékoho mize bt dostatecna jednordzova navstéva
krizoveho centra nebo psychiatrické ambulance. Jing
potrebuje pravidelnou psychoterapii, podporu socialnich
sluzeb nebo dokonce kratkodob( pobyt v nemocnici. Kazd(
clovek a kazda situace je jinad a tomu odpovida i vjbér vhodné
pece.

Kde 2acit?

Dobrym v(chozim bodem muze b(t praktick( lékar. Ten
vadm pomUze zhodnotit situaci a doporuci dalsi kroky, jako
napfiklad navustévu ambulantniho psychiatra, psychoterapie
nebo vyuziti socidlnich sluzeb.



PRAKTICKE RADY

* Kazd( problém vyzaduje jing pfistup. « Uyuzit mozete takeé online formy pomoci, * VPardubickem kraji funguji iterenni

10

Nekdy je potreba hlauné zdravotni pece,
jindy psychoterapie nebo socialni podpora.
Existuji i specializované programy pro kon-
krétni potize, napriklad pfi zavislostech,
Uzkostech nebo poruchach prijmu potravy.

« Pomoc vyhledejte co nejdfive. Cim dfve

zacnete reSit duSevni potize, tim vetsi
je Sance na zlepsSeni. Presto lidé casto
odkladaji vyhledani pomoci primeérne az
dva roky od prvnich priznako.

jako jsou internetoveé poradny, anonymni
chatove linky, online terapie nebo mobilni
aplikace zameérené na duSevni zdravi. Ty
mohou poslouzit jako pruni krok nebo
dostupnd pomoc v situacich, kdy nemizete
navstivit odbornika osobné.

Zacneéte u praktického lékafe. Ten vas
mUZe nasmerovat ke spravné odborne
peci, jako napriklad Kk psychiatrovi,
psychologovi, psychoterapeutovi nebo
socidlnim sluzbam.

sluzby. Odbornici za vami mohou prijet
domU nebo na jine domluvené misto.
Na celém Uzemi Pardubickeho kraje jsou
take centra duSevniho zdravi, kde pracuji
psychiatfi, psychologove, psychiatricke
sestry i socialni pracovnici.

Pomoc existuje ipro ty, ktefi ji sami
aktivné nevyhledsji. Centra duSevniho
zdravi z9jistuji sluzbu asertivniho kon-
taktovani, coz je zpUsob podpory pro lidi,
ktefi maji vdzne duSevni onemocneéni
a kulli svému stavu ¢asto nevyhledavaji
pomoc sami nebo ji nedokazou dlouhodobe
udrzet. Tgm odbornikd s nimi navazuje
kontakt a pomahd jim predejit zhorseni
stavu ¢i nedobrovolné hospitalizaci.
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PSYCHICKA NEPOHODA

MUoze se projevit mnoha roznymi zpUsoby. 2de jsou uvedeny jen nekteré situace,
se ktergmi se lide behem obtizného Zivotniho obdobi mohou setkat.

@ Dlouhodoby stres, napéti nebo @ Pocity osamélosti, nepochopeni
podrazdénost, které vas vycerpavaji nebo odlouceni od ostatnich

@ Zhor$en3 n3lada, smutek nebo UzKost, @ Kolisani sebedivéry, casts sebekritika
ktere sice zvladate, ale neodchazeji Ci pretizeni, vysoké ndroky na sebe

@ Ztrata motivace, radosti nebo ® Fyzicke projevy napéti (napf-.
smyslu v bézném zivote bolesti hlavy, Zaludku, svall)

® PotiZe s usindnim nebo bez zjeune priciny
lehkg neklidny spanek @ PotiZe v praci, ve $kole nebo ve vztazich

.. B L kvili psychickému vycéerpani
@ Horsi soustfedéni, zapomnétlivost Psy yeerp

nebo nerozhodnost ® Pocit, Ze se ,to néjak nehybe
k lepsimu®, i kdyz se snazite

KDY JE VHODNE VVYHLEDAT PODPORU

@ Kdyz se necitite dobre delSi dobu
a bézné odpocinuti nepomaha

@ Kdyz mate pocit, ze se s tim sam/
sama tézko vyrovnavate

@ Kdyz potrebujete s nekgm
nezaujat(m probrat, co prozivate

Kdyz2 vas obtize zacinaji omezovat
v bézném fungovani (v praci,
ve vztazich, ve studiu)

Kdyz byste rad/a predesel/predesla
zhorseni stavu
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KAM SE MUZETE OBRATIT?

Pokud se necitite psychicky dobfe, muize jit o pocinajici dusevni obtize. V takové
situaci je vhodne poradit se s odbornikem nebo vyuzit dostupné podpirné sluzby.

Doporucujeme obratit se napriklad na:

+ praktickeho lékare —mize s vami probrat * psychologa — pomUze vam zorientovat se
telesne i dusevni obtize a doporucit dalsi v tom, co prozivate, a najit cestu ke zmene
vhodné kroky « psychoterapeuta — nabidne prostor

+ online poradnu nebo telefonickou podporu pro dlouhodobejsi praci na sobé

na nektere z linek uvedengch nize « socialni sluzby poskytujici poradenstvi

* mobilni aplikace, ktere nabizeji rady v oblasti duSevniho zdravi
a pruni podporu

Nedoporucujeme:

* reSit svoje duSevni obtize s Al, kterd
nebyla za timto Ucelem navrzend

« fesSit své vazne dusevni obtize s lidmi, kteri
nabizeji reSeni za Uplatu bez potrebného
vzdelani (vysokoskolsky diplom, komplexni
psychoterapeuticky vycvik)

KDV JE POTREBA
VVHLEDAT POMOC
OKAM2ZITE?

Pokud mate myslenky

na sebevrazdu nebo ublizeni
sobe ¢i druhgm.

Pokud se nedokazete o sebe
postarat (napr. nejite, nespite,
nechodite do prace/skoly).

Pokud prozivate halucinace
nebo bludy.

Pokud se vas stav rychle zhorsuje
a citite, ze ho sdm/sama nezvladate.

U pripade, Ze se u vas objevuje
alespon jeden z v(sSe uveden(ch
projevy, obrat'te na stranu 27
(Situace je krizova).



27
27
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ONLINE PORADNY, LINKY PSYCHICKE POMOCI, WEBY
0 DUSEVNiM ZDRAVI A UZITEGNE MOBILNI APLIKACE

Nejste si jisti, zda chcete prijit osobné? Pokud je pro vas snazsi sve starosti napsat
nebo o nich mluvit po telefonu nebo online, mizete vyuZit internetové poradny,
linky psychické pomoci, weby o dusevnim zdravi nebo mobilni aplikace. Tyto
sluzby jsou urcene prave pro chvile, kdy potrebujete podporu, radu nebo prostor
sverit se, aniz byste hned museli nekam dochazet. Umoznauji rychl a anonymni
kontakt, casto bez predchozi domluvy. Jsou dostupné i pro lidi, kteri nemaji blizko
psychologa, nebo se jim obtizneé chodi na osobni ndustévu. Mohou nabidnout pruni
orientaci, krizovou intervenci nebo doporuceni, kam d3l. Hodi se jako doplnék
k bezné ambulantni péci, nekdy jako pruni krok, pokud ¢lovék nevi, zda a kam se
obratit.

ESET Help

anonymni internetova poradna
wwuw.esethelp.cz

Nepanikar

anonymni internetovd poradna
wwuw.nepanikar.eu/poradna

Opatruj se
anonymni internetovd poradna
wwuw.opatruj.se

Nevypust’ dusi
www.nevypustdusi.cz/poradna

Aplikace Nepanikar
wwuw.nepanikar.eu/aplikace-nepanikar

Aplikace Elin

www.elin.ai

Aplikace Prvni psychicka pomoc

od Hasiéského zachranného sboru CR
play.qgoogle.com/store/apps/

details?id=cz.nic.ppp&hl=cs

Aplikace 23chranka

zde je v sekci Pruni pomoc z3lozka
Psychosocialni pomoc

wwuw.zachrankaapp.cz
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https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=cs
https://www.zachrankaapp.cz/
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PSYCHOTERAPEUTICKA POMOC

Psychoterapie je dlouhodobéjsi formou pomoci, kterd podporuje duSevni zdravi
a kvalitu zivota. Pomah3 pri zvladdani psychick(ch obtizi, vztahovych problemda,

traumat nebo zivotnich Krizi.

U soukromeého psychoterapeuta si sezeni
hradi klienti sami. VU Pardubickem Kraji
najdete soukrome psychoterapeuty, nekteri
z nich jsou registrovani v programech zdra-
votnich pojistoven. Vice informaci je mozné
najit zde:

www.czap.cz/spoluprace-zp

Psychoterapeut ma rizné vzdeladni (psy-
cholog, socidlni pracovnik, pedagog)
a podle standardd Ceské asociace pro
psychoterapii by mel mit za sebou minimalné
jeden akreditovany psychoterapeuticky
v(cvik. Terapeut vyuziva rozne prostredky
(rozhovor, hra, terapeuticke karty, praci
s telem), ktergmi pomaha zmirnit potize,
pfipadné odstranit symptomy dusevni
nepohody nebo onemocneéni.

Ceska asociace pro psychoterapii, z.s.
wwuw.czap.cz/adresar

Seznam terapeuts V2P
app.terapie.cz/seznam-terapeutu-vzp

Prispévky z preventivnich programo
zdravotnich pojistoven
wwuw.czap.cz/spoluprace-zp

Hedepy
www.hedepy.cz

Terap.io
wwuw.terapio.cz

Terapie.cz
wwuw.terapie.cz

Socialni klinika
Finan¢né dostupne psychoter. sluzby.
wwuw.socialniklinika.cz

Bezplatna Poradna pro rodinu
Pardubického kraje

Mozartova 449, Pardubice
wwuw.poradnapardubice.cz

Pardubice

pardubice@poradnapardubice.cz
603 273948

Chrudim

chrudim@poradnapardubice.cz
737 360 028

Svitavy

svitavy@poradnapardubice.cz
604 867 581

Usti nad Orlici

usti@poradnapardubice.cz
721981 780
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https://www.czap.cz/spoluprace-zp
https://czap.cz/adresar
https://app.terapie.cz/seznam-terapeutu-vzp
https://czap.cz/spoluprace-zp
https://hedepy.cz/
https://www.terapio.cz/
https://www.terapie.cz/
https://www.socialniklinika.cz
https://poradnapardubice.cz/

AMBULANCE KLINICKYCH PSYCHOLOGU

Klinickd psychologie je specializované odvetvi psychologie, ktere se zabyva
diagnostikou, prevenci a terapii dusevnich potizi, poruch a onemocneni.

Klinicky psycholog vyuziva poznatko
vSeobecné, vjyuojové, osobnostni a socialni
psychologie k vypracovani uceleného obrazu
klientova probléemu.

Klinického psychologa nejblize vasSemu
bydlisti mozete wvyhledat v MNarodnim
registru poskytovateld zdravotnich
sluzeb — nrpzs.uzis.cz. Pece je vétSinou
hrazena ze zdravotniho pojisténi. Klinickg
psycholog nepredepisuje leky, je mozné se
objednat pfimo nebo na zaklade doporuceni
praktického lekare nebo psychiatra.

Klinicka psychologie se krome toho zabjua
toaké reSenim nesndzi v mezilidskych
vztazich, kterée klienti nejsou schopni
zvladnout wvlastnimi silami. Napfiklad
poruchy emoéniho vQguoje, v{juojové
osobnostni potize, aktualni nebo chronické
konfliktni stavy, nezvladani vlastniho Zivota
v urcité vguojové etapé nebo situaci. Stejné
tak iproblémy zpUsobené organickgmi
defekty @ onemocnénimi.

SVEPOMOCNE SKUPINY PRO LIDI SE ZKUSENOSTI
S DUSEVNIM ONEMOCNENIM

U Pardubickém kraji pUsobi také nekolik svepomocnych skupin lidi se zkuSenosti
s duSevnim onemocnénim. Setkani s ostatnimi, ktefi zazili nebo zazivaji podobne
situace, mUze prinest pochopeni, podporu a Glevu. Sdilena zkusenost ¢asto pomaha
prekonavat pocit izolace.

Okres Chrudim: KLUB ZOTAVENI Hlinsko

736 631 382
komarekm@post.cz

Krajska svépomocna skupina: DIVI-ZNA

774136 213
divizna.pk@gmail.com

Okres Pardubice

608 873 000
aries.26@seznam.cz

Okres Svitavy: DUSEPROSTOR

605 541 805
duseprostor@gmail.com
wwuw.duseprostor.cz
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https://nrpzs.uzis.cz
https://www.duseprostor.cz

SVEPOMOCNE SKUPINY PRO PECUJICI

Témer vsichni se ve svém zivote potkame se situaci, kdy resime otdzku podpory
a pece o sveho blizkeho. V tu chvili vlastné neni vibec podstatng, jestli dovodem
pece o blizkeho je psychické onemocneéni nebo treba fyzick( hendikep ¢i mentalni
postizeni. Ve svépomocnych skupinach pro pecujici se setkate s lidmi, ktefi
chapou, ze pecovat o druhe znamen3 i pecovat o sebe. Zde muizete sdilet, co vas
boli, co vas zmah3, co vdm dav3 silu. A mozna najdete i nové pohledy na to, jak se
0 sebe postarat, abyste mohli byt silni i pro sve blizke.

Krajska skupina koordinatoru
svepomocnych skupin pecujicich
Kontaktni osoba: Lenka Kofinkova
778 716 811
lenka.korinkova@pdz.cz

Okres Svitavy: DUSEPROSTOR

739478 797
skupina.duseprostor@gmail.com
wwuw.duseprostor.cz

Okres Chrudim: Péce o dusevni zdravi, z.s.

778716 811
lenka.korinkova@pdz.cz

wwuw.pdz.cz

Okres Pardubice

lvana TOmov3a
775654 081

Okres Pardubice: skupina
pecujicich zamérena na rodiny
a déeti s mentalnim postizenim
737235123

pasekj@email.cz

Vice informaci najedete
na strankach Kraj pro rodinu:

wwuw.Krajprorodinu.cz/dusevni-zdravi/

svepomocne-skupiny-pro-pecujici
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SITUACE JE KRIZOVA




Neékdy je situace velmi naléhavj, Ze je treba okamzite jednat.
2vlaste, pokud je clovek ve stavu, kdy ohrozuje na zdravi sdm
sebe Ci osoby ve svem okoli.

Necekejte, az se potize zhorsi — vyhledani pomoci vcas je
krok ke klidu, bezpeci a zotaveni. U nasledujicim seznamu
najdete kontakty na sluzby dostupné v ramci Pardubického
kraje i celostatne.
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MUZETE SE nnguﬁzn V DUSEVNI KRIZI,
POKUD NA SOBE POZORUJETE

@ Silné pocity zoufalstvi, beznadgje
nebo ztraty smyslu Zivota

@ Dlouhodob( smutek, Gzkost nebo
napeti, ktere neustupuji

® Nahlé zmény nélady, podrazdénost,
vgbuchy hnévu nebo litosti

® Ztratu z3jmu o bézné Sinnosti,
které vas drive tesily

@ PotiZe se spankem — nespavost, ¢asté
buzeni nebo naopak nadmérnou spavost

® V(razné zmény chuti k jidlu -
prejidani nebo ztratu chuti k jidlu

® Unavu, ztratu energie,
i po dostatecném odpocinku

@ Snizenou schopnost soustfedit se,
rozhodovat se nebo jasné myslet

® Pocity viny, bezcennosti
nebo ménécennosti

@ Sebeposkozujici chovani nebo
myslenky na ublizeni si

® Muyslenky na smrt nebo sebevrazdu

@ O0dtazeni od lidi, izolaci, nezajem
o0 kontakt s rodinou ¢i prateli

@ Pocity, Ze realita neni skuteén3 (tzv.
derealizaci) nebo ze s3dm/sama nejste
skuteén(/a (tzv. depersonalizaci)

® nNeobuyklé myslenky, sluchové
nebo zrakové halucinace

@ Silng stres po traumatické udalosti
(napf. nehode, ztrate blizkeho, nasili)
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CO MUZETE DELAT V TETO SITUACI?

» pokud jste v situaci, kterd by mohla
vést v ohrozeni vaseho zivota, volejte
zdravotnickou zachrannou sluzbu — 155

« okamzité volejte nekterou z krizov(ch
linek nebo krizové centrum

* zvazte take kontakt na psychiatra —pokud
jiz mate ambulantniho, snazte se domluvit
mimoradné vysetreni, nebo vyuzijte
centrum dusevniho zdravi

* zapojte rodinu — rodice, pribuzné — mohou
vadm pomoci se zajiSténim podpory

U téchto situacich je zachovani zdravi
a zachrana zivota prioritou. V pfipade,
Ze reseni vasi situace snese odkladu, lze
kontaktovat telefonickou krizovou pomoc
(viz nize), ale i krizova centra a sluzby, kterd

poskytuji neodkladnou pomoc 3 je zde mozné
své obtize konzultovat. Nekterd Kkrizova
centra take nabizi kratkodoby pobyt, ktery
umozni prekonat Krizovou situaci, aniz dojde
k dlouhodobe hospitalizaci v nemocnici. Tuto
pomoc vyuzivaji jak lide, ktefi sami obtize
vnimaji, tak jejich blizci a pratele, ktefi maji
obavy o zdravi svého blizkého ¢loveka Ci
sami potrebuji podporu.

Neostychejte se s pracovniky krizového
centra spojit, je lepSi svou situaci
konzultovat véas a hledat mozne reSeni —
nez vyckavat, kdy mohou b{t obtize véznéjsi,
ze hospitalizace bude nevyhnutelna.

TELEFONICKA KRIZOVA POMOC

Telefonické krizové linky umoznuji anonymni telefonick( kontakt pro rozhovor
0 aktualnich problemech vyzadujicich neodkladné nebo naléhavé reseni. Krome
pomoci pfi zvuladani rizn(ch krizov(ch stavl poskytuji také informace o sluzbach
a kontaktech na vhodnd navazujici zarizeni. K pfednostem teto sluzby patri
snadnd dostupnost (Krizovou linku je mozné kontaktovat v okamziku, kdy je to
nejuhodneéjsi — neni nutné se objednavat).
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Linka duvery

116 111

nonstop, poskytuje podporu detem, mladezi
i dospelgm pri psychickych obtizich,
stresu, Uzkosti ¢i krizov(ch situacich

Linka bezpeci

116 000

nonstop, specializovana na déti
a mladez, tgrani a ohrozeni
wwuw.linkabezpeci.cz

Linka dovéry Usti nad Orlici
465 524 252

nonstop
wwuw.linkaduveryuo.cz

lduo@seznam.cz, napis@linkaduveryuo.cz

Linka Anabell

774 467 293

akutni problém souvisejici

s poruchou prijmu potravy
wwuw.anabell.cz/cz/sluzby/linka-anabell

iporadna@anabell.cz

Linka prvni psychickeé pomoci pro dospele
116 123

nonstop, zdarma
www.linkapsychickepomoci.cz

Sluchatko

212 812 540
www.linkasluchatko.cz

Linka dusevni tisne

476 701 444

nonstop linka pro vSechny
www.mostknadeji.eu/linka-dusevni-tisne

Modra linka

731197 477,608 902 410
pomoc pro kazdého
www.modralinka.cz

skype, chatové a e-mailové poradenstvi

Rodicovska linka

606 021 021

pro rodice a blizké, kteri maji starost

o déti, chatove a e-mailové poradenstvi
wwuw.rodicovskalinka.cz

Linka dovéry STRED

475 603 390

pomoc pro vSechny
wwuw.stred.info/linka-duvery-stred
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KRIZOVA POMOC

Je terénni, ambulantni ¢i pobytovd
sluzba poskytovana zdarma na pre-
chodnou dobu osobam, kterée se nachazi
v situaci ohroZeni zdravi €i zivota. Tém
je zde zajisténa socidlné terapeuticka
podpora pro prekonani Kkrizového
stavu. Ubytovani je poskytovano zpra-
vidla na dobu, ktera nepresahne sedm
dni.
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Centrum J. J. Pestalozziho, o.p.s.
pracoviste Chrudim

Stépankova 108, Chrudim |

601 001 056, 469 623 899, 725 838 213
kc@pestalozzi.cz

Centrum J. J. Pestalozziho, o.p.s.
pracoviste Svitavy

Milady Horakové 373/10,

Predmesti, Svitavy 2

461 321 100, 461 321 200, 725 719 029
kcsvi@pestalozzi.cz

Centrum J. J. Pestalozziho, o.p.s.
pracoviste Zamberk
Masarykovo namesti 86

725838 127, 725 838 129
kcza@pestalozzi.cz

Cesta pro rodinu, 2.0.

Cs. armady 728, Zamberk

465 321 295, 465 321 327, 774 621 302
jansova@cestaprorodinu.cz

SKP-CENTRUM, o.p.s.
Krizove luzko

Mestsky azylovy dom pro zeny
a matky s détmi Pardubice

Na Spravedlnosti 803

466 636 077, 774 658 595
madz@skp-centrum.cz

SKP-CENTRUM, o.p.s.

Erno Kost3la 1013, Studanka, Pardubice
608 432 117, 777 765 844
kc.pardubice@skp-centrum.cz

Krizove centrum RIAPS

222 586 768
wwuw.csspraha.cz

Centrum krizoveé intervence

284016110
wwuw.bohnice.cz/odborna-pracoviste/

centrum-Kkrizove-intervence
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CENTRA DUSEVNIHO ZDRAVI

Jinou moznosti, jak si zajistit podporu v domacim prostredi, je napriklad vyuziti
sluzby center duSevniho zdravi. Centra dusevniho zdravi jsou zamérena predevsim
na pomoc osobdm s vaznym dusSevnim onemocnenim, jejichz situace vyzaduje
propojenou socialné zdravotni péeci. Mezi potencidlni klienty center dusevniho
zdravi patfi lide, které trapi schizofrenie, poruchy nalady (deprese, manie Ci
bipolarni porucha) a okrajové neurotické poruchy s chronickm probéhem. Centra
duSevniho zdravi hraji dulezitou roli v pfedchazeni hospitalizacim pri akutni fazi
onemocneéni ¢i pomoci pfi zotaveni po ndvuratu z hospitalizace.

Centrum dusevniho zdravi Pardubice

777 454 573
www.pdz.cz/centrum-dusevniho-

zdravi-pardubice

info@pdz.cz

Centrum dusevniho zdravi Chrudim

774915 755
www.pdz.cz/stredisko-pece-

o-dusevni-zdravi-chrudim

pdz-cr@pdz.cz

Centrum dugevniho zdravi Usti nad Orlici

775426 214
www.pdz.cz/centrum-dusevniho-

zdravi-usti-nad-orlici

pdz-uo@pdz.cz

Centrum dusevniho zdravi Svitavy

603 900 902
wwuw.policka.charita.cz/jak-pomahame/

centrum-dusevniho-zdravi-svitavy

cdz.sy@pol.hk.caritas.cz
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Jak centra dusevniho zdravi pomahaji

Centra duSevniho zdravi poskytuji terénni
podporu — prichazeji za vdmi domuy, do nemoc-
nice nebo na jiné domluvené misto. Terénni
psychiatricke sestry pomahaji se zajistenim
psychiatrické péce, medikace a terapeutického
planu, spolupracuji s psychiatry a poskytuji
dennich ¢innosti. V pripadé zhorseni stavu
pomahaji preklenout obtize a predchazet
hospitalizaci.

Socialni pracovnici podporuji v domacim
prostredi pfi nacviku dennich a pracovnich
dovednosti @ pomahaji resit krizové situace,
jako je ztrata zamestnani nebo bydleni.

U urgentnich stavech ohrozujicich zdravi je
nutneé volat zdchrannou sluzbu nebo policii.
Hospitalizace m0ze b{t Ulevna a bezpecns,
presto je Casto spojovana se stigmatem a lidé
ji prozivaji rizne. Je dulezité zOstat v kontaktu
s blizkgmi a zajistit plynuly navrat do bézného
zivota.

Pokud probehla lecba nedobrovolné, mohou
vznikat smiSené a zranujici pocity u ¢loveka
i jeho blizkych, a je pfirozene, Ze se objevuji
otdzky a obavy.

PSYCHIATRICKE AMBULANCE

K navsteve psychiatricke ambulance neni potrfebné doporuceni praktickeho
lekare. Psychiatrickd ambulance je ¢asto mistem pruniho kontaktu pacienta
s psychiatrickou péci. Tento kontakt bgu3 velmi ¢asto dlouhodoby a kontinualni.
Poskytuje diagnostiku a l&éCbu zamerenou na biologickou, psychologickou a socialni
stranku pacientova zdravi a nemoci (medikamentozni lecba, psychoterapie).
Komplexni peci zajistuje psychiatr ve spolupraci s dalSimi odborniky a sluzbami
(klinicka psychologie, centra dusevniho zdravi, socialni sluzby).

Psychiatrickou ambulanci
nejblize vasemu bydlisti
mozete vyhledat zde:

mapy.pardubickykraj.cz/app/map/uzis/
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LUZKOVA PSYCHIATRICKA PECE

Luzkova psychiatricka péece

Je poskytovana v psychiatrickch oddéle-
nich nemocnic (akutni 0zka), psychiatric-
kgch nemocnicich (péce akutni, nasledn3,
specializovand) a specializovanych 0zko-
v(ch zafizenich (lécba specializovand na
vybrany( okruh diagnéz nebo typ terapie).
Prijeti do l0zkoveho psychiatrickeho zarizeni
mUze b{t dobrovolné nebo nedobrovolné.

Akutni Wwzkova psoychiatricka
peéce (akutni lGzka)

Je poskytovand bezprostredné po vzniku
¢i zhorSeni psychické poruchy vyzadujici
hospitalizaci osob, Kkteré o tuto péci
pozadaji, nebo psychiatrickou péci odmitaji,

ale v dusledku dusevni poruchy ohrozuji sebe
nebo své okoli. Psychiatricks akutni l0Zkova
oddeleni jsou urcena pro péci, kterou nelze
zajistit ambulantné a kterd vyzaduje pobyt
ve zdravotnickém zarizeni po dobu nejmeneé
24 hodin. Psychiatricka léecba zde probiha
nepretrzité. Z hlediska délky pobytu jsou
urcena pro kratkodobou az stfednédobou
hospitalizaci pacientd s akutni psychickou
poruchou nebo sakutni dekompenzaci
poruchy chronicke. Psychiatrickd akutni
l0Zkovd oddeleni provadeji diagnostikuy,
terapii, rehabilitaci a posuzovani psychic-
kgch poruch. Poskytuji konziliadrni sluzbu
pro ostatni oddéleni nemocnice.

Svitavska nemocnice,
Psychiatricke oddéleni

461 569 353
svitavy.nempk.cz/kliniky-a-
pracoviste/psychiatrie

Pardubicka nemocnice,
Psychiatricke oddéleni
466 016 601

pardubice.nempK.cz/Kliniky-a-
pracoviste/psychiatrie

Psychiatricka nemocnice Havlickiv Brod
569478 111
www.plhb.cz

Psychiatricks lécebna Sternberk

585085 111
www.plstbk.cz

Luzka nasledne
psychiatricke péece

Jsou urcena pro nemocne, u ktergch byl
ukoncen diagnostick(y proces, nastavena
terapie a stav stabilizovan do takove miry, Ze
nevyzaduji denni kontrolu lekarem a téziste
péce se presouva do oblasti oSetrovatelstui.
Pritomné projevy psychopatologie pritom
neumoznuji jejich propusténi do doméaciho
oSetrovani nebo zarizeni socialni péce.

Albertinum, Odborny lécebny Ustav

465612 111
http://www.albertinum-olu.cz
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REHABILITACNI TYMY

Rehabilitacni tgmy pUsobi predevsim v prirozeném prostredi (tedy komunite) lidi,
kteri sluzbu potrebuji. Nabizeji pomoc tam, kde si clovek preje. Kromeé setkani
doma jej mohou doprovodit k lékari, na Ufad ¢i k soudu. Komunitni tgmy Uzce
spolupracuji s dalsimi poskytovateli socialnich sluzeb, se spadov(mi zdravotnimi
sluzbami (od l0Zkovych zafizeni az po psychiatricke ambulance), ale i s obecnimi
urady. Podporu rehabilitacnich tgmuo vyuzivaji lide, ktefi pro charakter nebo
intenzitu svych duSevnich obtizi nevyzaduji intenzivni zdravotne-socialni péci
(kterou poskytuji centra dusevniho zdravi). Rehabilitacni tgmy usiluji o obnovu
dovednosti a osvojeni dalSich spolecenskych roli pro samostatny a smysluplng
zivot bez ohledu na projevy onemocnéni. V Pardubickém kraji sve sluzby poskytuji
tyto rehabilitacni tgmy:

Charita Moravska Trebova
739 002 756, 461 540 001

dostalova@mtrebova.charita.cz
www.mtrebova.charita.cz/jak-pomahame/

komunitni-centrum-o-krok-dal

Fokus Vysocina

777151494
hlinsko@fokusvysocina.cz
wwuw.fokusvysocina.cz/komunitni-tym

Oblastni charita Policka, Otevrené dvere

731598 763
od@pol.hK.caritas.cz
wwuw.policka.charita.cz/jak-

pomahame/otevrene-dvere

Centrum dusevni rovnovahy o.p.s.,
pracoviste Pardubice

464 646 372, 737 253 278
haldova@cedrops.cz
wwuw.cedrops.cz

Centrum dusevni rovnovahy o.p.s.,
pracoviste Usti nad Orlici

603 542 697
rudolfova@cedrops.cz
wwuw.cedrops.cz

43


https://www.mtrebova.charita.cz/jak-pomahame/komunitni-centrum-o-krok-dal/
https://www.mtrebova.charita.cz/jak-pomahame/komunitni-centrum-o-krok-dal/
https://www.fokusvysocina.cz/komunitni-tym
https://policka.charita.cz/jak-pomahame/otevrene-dvere
https://policka.charita.cz/jak-pomahame/otevrene-dvere
https://cedrops.cz/
https://cedrops.cz/

TIPY NA RYCHLE ZKLIDNENI




Nékdy nas muze premoci stres, strach nebo silné emoce.
Télo i mysl se rozbéhnou naplno a mdme pocit, ze to
nezvladneme. Pomoci m0ze kratke zastaveni a ndurat do
pritomného okamziku — tzv. uzemneni. Uzemnovaci cviceni
pro rychlé uklidnéni pomahaji vratit pozornost z prehlcengch
myslenek zpét do téla a pritomneho okamziku. Jsou uzitecne
v momentech akutniho stresu, pretizeni nebo silnjch emoci.
Cilem neni ,vypnout” pocity, ale vytvorit si kratké okno
klidu, ve kterém je snazsi jednat s rozvahou.
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Technika 5—-4-3-2-1
(uzemneni pres smysly)
* 5veéci, které vidis

4 veéci, ktergch se dotgkas
+ 3 veci, ktere slysis

2 véci, ktere citis ¢ichem

* 7 véc, kterou ochutnas
Dechoveé cviceni 4—2-6

Nadech 4 doby — zadrzet 2 — vgdech 6 dob
Opakujte nékolikrat, vgdech prodluzujte

Uzemneéni dotekem

Jemneé sevrete palec uvnitr dlané nebo si
polozte ruku na hrudnik. Tento jednoduchg
a nendpadn( dotek podporuje pocit bezpeci.

Kontakt se zemi

Postavte se nebo si sednéte s chodidly
pevneé na zemi. Soustredte se na tlak
nohou do podlahy, na vahu téla a na to, jak
vas gravitace drzi. | tficet vtefin tohoto
védomého postoje dokaze prinést zklidneni.

Studeny podnet

Oplachnuti obliceje studenou vodou nebo
drzeni chladneho predmétu moze rychle
prerusit spiralu stresu a vratit pozornost
do téla.

Dalsi tipy:

Oprete nohy pevné o zem

Pritisknete dlan na hrudnik nebo si dejte
ruku na srdce

Zabalte se do deky
Jdeéte na vzduch, vnimejte okoli

Zavolejte nékomu, komu dovérujete

Nezapomente — i malé kroky pomahaji
vratit pocit bezpeci a kontroly.
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