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Mili studenti,

dékujeme Vam za Usili, se kterym se vénujete svému studiu a mnohdy i dalSi praci. Uvédomujeme si, Ze
stavajici situace je pro Vas velkou vyzvou v pracovni i osobni roviné a projevuje se také mimorfadnymi
psychickymi naroky. Radi bychom Vam nabidli nastroj jak posilovat svou odolnost a peCovat o sebe. Tim
je projekt www.opatruj.se, kde upozorfiujeme na heslo 3P:
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POSILUJ PECUJ POMAHE)J
SVOJI PSYCHICKOU O SVE DUSEVNI SOBE I OSTATNIM
ODOLNOST ZDRAVI

V sekci Multimédia jsme pro Vas shromazdili odkazy a
zdroje tykajici se duSevniho zdravi, specifické kontakty, tipy
jak na psychosocialni podporu v dobé pandemie i po ni a
nékteré techniky péce o dusevni zdravi a pohodu.

Péce o sebe Vam umozni fungovat i pro druhé. VSimejte si toho,
jak se citite, a peCujte o sebe. MiZete se tak alespon ¢astecné
zbavit stresu, ktery zazivate. Doporucujeme napriklad vénovat
chvilku seberegulaénim cvi€enim. Jedna se o praktické
postupy, které pomahaji zmirnit nepfijemné reakce na stres;
nezaberou vice neZz par minut (pfipravili psychologové HZS CR).

Pokud u sebe dlouhodobé pozorujete zhorSeni duSevniho nebo

télesného zdravi, je vhodné svérfit se nékomu ve Vasem okoli. V
pfipadé, Ze zazivate obtiZe, které se mohou projevovat Gzkosti,

depresi, problémy se spankem, télesnymi potiZzemi nebo obtize

ve zvladani kazdodennich aktivit a pracovnich tkol(, obratte se
na odbornou pomoc.



http://www.opatruj.se/
https://www.opatruj.se/multimedia
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe
http://tvhasici.cz/kdyz-nejsme-ve-sve-kuzi/
https://www.facebook.com/opatrujse
https://www.instagram.com/opatruj.se
https://twitter.com/opatrujse

« Linka prvni psychické pomoci: Tel.: 116 123 (nonstop)

« Linka bezpedi Tel.: 116 111 (pro studenty do 25 let
I<0ntakty v€etné, nonstop)

« Seznam krizovych linek

« Jiné terapeutické sluzby (dostupné i v online podobé)

Psychoterapie je pfinosna i jako prevence zhor$eni psychického stavu, miZe prinést
psychickou ulevu a pomoct zpracovat naro€né zkuSenosti. PojiStovna VZP poskytuje
prispévek na psychoterapii az 7000 K¢, v ramci pilotniho projektu ur¢eného na podporu
psychosocialni intervence u vybraného terapeuta. Vice informaci o této moznosti
naleznete zde. (Obdobny program je dostupny také u nasledujicich pojistoven: CPZP).

V pfipadé zajmu mizete také vyuzit nasledujici zdroje a materidly.

o Jak se aktivovat pfi koronadepresi.

o MUj_osobni krizovy plan.
% o Pracovni list, Planovani denniho reZzimu v karanténé:

nastroj vyvinuty psychology Armady CR na planovani denniho
rezimu v karanténé.

« Video Policie CR Psychohygiena.

o Serial psychologii Armady CR: Jak zvladat stres.

 Clanek O depresi komplexné&: web Doba psychiatrie seskupil
o depresi zajimavé ¢lanky. Ty jsou uréeny jak laikiim, tak tém,
ktefi se v oblasti duSevniho zdravi jiz trochu orientuiji.

Dékujeme za Vase nasazeni
a prejeme vse dobré,

Petr Winkler za Narodni astav dusevniho zdravi a iniciativu

Opatruj.se  opaurjse.

#opatrujse

ﬁ 0 Své potfeby a pfipominky ndim miizete sdélit na kontaktni

email: opatrujse@nudz.cz

Web a iniciativu opatruj.se vyvinuli a zastituji odbornici z Narodniho Ustavu duSevniho zdravi za odborného
pfispéni a garance Ministerstva zdravotnictvi, psychologickych pracovist Ministerstva vnitra, Arméady CR,
Policie CR a Hasi¢ského zachranného sboru, pacientské organizace Nevypust dusi a dalSich odbornikd.
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http://linkapsychickepomoci.cz/
https://www.delamcomuzu.cz/jsem-pracovnik-v-prvni-linii/
https://www.linkabezpeci.cz/
https://www.delamcomuzu.cz/jsem-pracovnik-v-prvni-linii/
https://www.capld.cz/linky-duvery-cr/
https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/jina-odborna-pomoc-cesko
https://www.vzp.cz/pojistenci/vyhody-a-prispevky/dospeli/prispevek-na-podporu-zvyseni-dostupnosti-psychosocialni-podpory
https://www.cpzp.cz/cpzp-prispeje-svym-klientum-na-psychoterapii-az-2500-kc
https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-143
https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-143
https://www.opatruj.se/fileadmin/user_upload/pdf/resources/MUJ_OSOBNI_KRIZOVY_PLAN__2_.pdf
https://psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita/1_denni_rezim_v_karantene.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=LdVh2zwlOpI&list=PL7q4z0ZRpaLDHzq2j2sSncxC4hhRJ5rqp&index=3
http://www.psychologove.army.cz/aktuality/stres-jak-ho-zvladat-1-dil-video-serialu
http://www.psychologove.army.cz/aktuality/stres-jak-ho-zvladat-1-dil-video-serialu
http://www.dobrapsychiatrie.cz/deprese
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe
https://www.facebook.com/opatrujse
https://www.instagram.com/opatruj.se
https://twitter.com/opatrujse

