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Psychologicka podpora

Pfipravili jsme pro tebe ptehled moznosti, kde hledat podporu, kdyz je to potfeba. Nezapomen,

ze psychologicki pomoc tady neni jen v okamzicich psychické nemoci, ale také pfi obtiznych

zivotnich situacich (konflikty v rodiné, partnerské krize, motivace v zivoté, imrti v rodiné, stres

ze $koly, zkousky aj.). Casto si myslime, ze jsme na viechno sami. Nékdy viak stadi, kdyz si nas

nékdo vyslechne a mnoho se proméni. Vyber si formu pomoci, ktera ti diva nejvétsi smysl.

Linka bezpeci

Linka bezpedi je bezplatnd, anonymni a celostitni telefonni
linka urcend pro déti, mladistvé a studenty do 26 let.
Nabizi Chat Linky bezpeci, pokud nechces telefonovat. Na

webu najdes mnoho videi, kterd t¢ mohou zajimat.

Linka davéry Ostrava

Poskytuje nepfetrzitou telefonni krizovou pomoc. Jedn4 se
o prvni psychickou pomoc (zpoplatnén béznym tarifem).
1x mési¢né nabizi konzultaci také se specializovanymi
odborniky (psychiatr, adiktolog..) a krizovou intervenci v
anglicting, rozvrh najdes na webu. Nabizi Chat Linky
duvéry Ostrava v provozni dobé na adrese
heep://elinka.iporadna.cz/.

“Nesoudime vés ani hloubku vasi krize, u nas jste vzdy

vitani.”

Dalsi ¢isla na linky davéry najde$ na webu
Asociace pracovist linek davéry capld.cz
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Terapeutickd Linka sluchitko

Nabiz{ profesionalni psychoterapeutickou pomoc po
telefonu (v provozni dobé, sluzba je bezplatnd, platite
pouze svijj tarif). Linka je urcena v§em, které néco tripi
na dusi, uzkost, rozchod, stres spojeny se skolou, samota,
jsou tady pro vis.

www.linkasluchatko.cz

Krizové centrum Ostrava

Poskytuje nepfetrzitou (nonstop) telefonickou,
ambulantn{ a terénni krizovou pomoc lidem v
psychicky naro¢nych situacich. Prijit mtizes i osobné,
bez objednani, sidli ve Vitkovicich na adrese Ruskd
94/29. Sluzby jsou urceny pro osoby v akutni krizi,
nabizeji podporu, poradenstvi a bezpe¢ny prostor pro
zvladnuti situace. Telefonni ¢isla najde$ na webu.
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www.kriceos.cz

o Aplikace Nepanikaf
nepanikar.eu - cviceni
a aktivity na rozehndni

azkosti a Cernych myslenek

* WwWWw.opatruj.se - tipy
jak pecovat o své

dusevni zdravi

Nabizeji chatové i e-mailové
poradenstvi. Na webu
najdete ¢lanky a tipy
ohledné sebepéce a

dusevniho zdravi.




