Krizova a psychologicka podpora mimo UK

Aktualni informace, kde hledat pomoc v souvislosti s udalosti na Filozofické fakulté, jsou shromazdéné a
aktualizované také na webu NARODNIHO USTAVU DUSEVNIHO ZDRAVi:
https://www.nudz.cz/aktuality-a-akce/psychologicka-pomoc-prezivsim-svedkum-pribuznym-a-dalsim-primo-i-neprimo-
zasazenym-masakrem-na-namesti-jana-palacha

Telefonicka krizova pomoc

* Linka Systému psychosocialni intervenéni sluzby
Tel: 227 272 225
Funguje nonstop, pomoc pro blizké a poztstalé

* Prazska linka davéry

Tel: 222 580 697

Funguje: nonstop, platba dle tarifu

Chat: (po-¢t 9-21, pa 9-15, so 14-20)

Web: https://www.csspraha.cz/prazska-linka-duvery
« RIAPS

Krizové centrum RIAPS Praha

Tel.: +420 222 586 768

» Linka bezpeci
Pro studenty do 26 let
Tel: 116 111; nonstop
E-mail: pomoc@linkabezpeci.cz (odpovéd do tfi dnu)
Chat: chat Linky bezpedi ; denné 9-13 a 15-19
Web: http://www.linkabezpeci.cz/

* Linka prvni psychické pomoci
Tel: 116 123; nonstop
Web: http://linkapsychickepomoci.cz/

» Bily kruh bezpe¢i
Nonstop linka pomoci obétem: 116 006

* Krizova linka spole¢nosti In IUSTITIA:
Tel: 773 177 636

¢ Modra linka
Tel: 608 902 410, 731 197 477
Web: https://www.modralinka.cz/sluzby/linka-duvery

» Telefonicka krizova pomoc Ledovec Plzeni
Tel: 739 055 555; kazdy den 8-24

« SEZNAM LINEK Ceské asociace pracovist' linek divéry: https://www.capld.cz/linky-duvery-cr/

Kontakty pro krizovou pomoc pfimo v ¢eském znakovém jazyce nebo s tlumocenim z/do ¢eského znakového
jazyka nebo se simultannim prepisem a pro studujici se specifickymi studijnimi potfebami (napf. PAS)
Web: https://centrumpaluba.ff.cuni.cz/student/krizovapomoc-sluzby/

Pracovisté poskytujici krizové sluzby

* Centrum krizové intervence, Psychiatricka nemocnice Bohnice
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Okamzita ambulantni pomoc bez nutnosti objednani 24 hodin denné.
Adresa: Ustavni 91, Praha 8

Tel: 284 016 110

Web: https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/

Krizové centrum Riaps

Nonstop provoz

Adresa: Chelcického 39, Praha 3

Tel: 222 586 768, 222 582 151

Web: https://www.csspraha.cz/kc-riaps

Krizovy tym Fokus Praha

Terénni, telefonicka a chatova krizova pomoc, bezplatné a anonymné. Po pfedchozi domluvé za Vami dojedeme
domu nebo do terénu.

Pro lidi od 16 let Zijici na uzemi Prahy, se zkuSenosti s duSevnim onemocnénim i jejich blizké.

Konzultace poskytneme i osobam mimo rodinu, nap¥. uéitelim.

Adresa: Stépanska 538/11, Praha 2 - Nové Mésto

Tel: 777 800 983

Provozni doba: kazdy vSedni den 8-18

E-mail: krize@fokus-praha.cz

Chat: https://www.fokus-praha.cz ; kazdy vSedni den 10-12, 14-16 (vyjimecné muze byt z kapacitnich divodu
provozni doba chatu omezena)

Web: https://fokus-praha.cz/pomahame;...

Vseobecna fakultni nemocnice v Praze, Psychiatricka klinika - krizové centrum

Adresa: Ke Karlovu 11, Praha 2

Tel.: + 420 224 965 344; 224 965 345 nebo volat obecnou infolinku: + 420 224 961 111, kde vas pfipadné pfepoji
na psychiatrickou kliniku

E-mail: sekretariat.psychiatrie@vfn.cz

Web: https://www.vfn.cz/pacienti/kliniky-ustavy/psychiatricka-klinika/

SOS Centrum, Diakonie CCE

Terénni, telefonicka a chatova krizova pomoc.

Adresa: VarSavska 37, Praha 2

Tel: 777 734 173 nebo 222 514 040

Provozni doba: kazdy vSedni den 9-20

Chat: https://iporadna.cz/elinka-chatova-poradna/ ; Po: 9:00 - 11:45, Ut: 15:00 - 17:45, St: 12:00 - 14:45, Ct: 9:00
- 11:45, Pa: 14:00 - 16:45

Web:  https://www.soscentrum.cz/

Modré dvere, Terapeutické centrum

Terénni krizova pomoc poskytovana zdarma a anonymné bez nutnosti pfedchoziho telefonického objednani.
Adresa: Hornokréska 707/7 140 00, Praha 4 - Kré

Tel: 725 515 934

Provozni doba: v pracovni dny od 8:00 do 16:00 (s ohledem na délku konzultace je vhodné pfijit nejpozdéji v 15:00)
Web: https://www.modredvere.cz/cz/praha-krizova-pomoc

Diakonie CCE - stredisko Zapadni Cechy

Siroké spektrum sluzeb, ambulantni i terénni sluzby, dal$i informace najdete na webu. Sluzby jsou poskytovany
zdarma.

Adresa: Resslova 12, Plzen

Oteviraci doba:

Po-Ct 8-17

Pa 8-14

Terénni forma poskytovani — stejny Cas

Vedouci sluzby: Jan Neckar, DiS.

Tel: +420 733 414 421

E-mail: plus@diakoniezapad.cz

Web: https://www.zapad.diakonie.cz/sluzby/plus-pro-lidi-v-krizove-situaci

Psychologické a psychoterapeutické sluzby

Cesky institut pro psychoterapii a EMDR: stabilizace akutnich stresovych symptom(l metoudou EMDR -
Desenzibilizagni terapii vyuZzivajici pohyb oci
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Ziva i online setkani probihaji v bezpe&ném prostfedi a jsou zdarma. Neni vyZadovano sdileni pocit(i, nebo mluveni
o zkuSenostech verbalné.

Pravidelné se také konaji uzaviené skupiny pro zaméstnance a studenty, ktefi jsou informovani adresné e-mailem.
https://www.emdr.cz/

Ceska asociace pro psychoterapii nabizi PSYCHOTERAPII ZDARMA
Pomoc klinickych psychologu Filozofické fakulté Univerzity Karlovy ZDE

In IUSTITIA - stfednédoba a dlouhodoba podplrna sluzba pro studujici, vyucujici a rodiny vSech, koho se situace
tyké vice informaci zde

Bily kruh bezpeci - bezplatnad pomoc obétem kriminality, svédkim a pozlstalym. V poradnach Bilého kruhu bezpedi
jsou pfitomni zkuSeni pravnici a psychologové.

https://www.bkb.cz/

Socialni klinika - sluzba Tfi online

Socialni klinika nabizi bezplatnou moznost vyuzit jednu az tfi online konzultace vedené zkuSenym krizovym
interventem Ci psychoterapeutem. Vice informaci na webu nebo volejte: +420 733 644 268.

Web: https://www.socialniklinika.cz/aktualne/3-konzultace-zdarma-0

Rafael Institut (zaméreni na trauma)
web: https://www.rafaelinstitut.cz/l/bezplatna-psychologicka-pomoc-obetem-tragicke-strelby/

Centrum Hladina - Psychoterapie a psychologické poradenstvi pro déti a dospélé z Prahy a okoli
web: http://centrumhladina.cz/ (neni uvedeno na strankach, ale pro studujici a vyucujici FF UK zdarma)

Dobrovolnici z fad facilitatord EmotionAid (pomoc v situaci krizové udalosti a po ni, pracuje se s vysokou aktivaci
stresu, pocity bezmoci, emocénim zahlcenim, vtiravymi myslenakami apod.) nabizi kratka sezeni (mozna i online)
pro obnoveni regulace nervového systému. Vice informaci najdete ZDE

Psychiatrické sluzby

Narodni Gstav dusevniho zdravi
web: https://www.nudz.cz/aktuality-a-akce/nudz-nabizi-ambulantni-psychologickou-a-psychiatrickou-pomoc-

obetem-strelby

Podpora pro pozustalé a obéti

Probacéni a mediaéni sluzba - odbornou pomoc nabizeji vySkoleni specialisté, probacni ufednici a poradci pro obéti,
ktefi jsou pfipraveni s maximalni citlivosti a empatii poskytnout obétem podporu a pomoc

web: https://www.pmscr.cz/pomoc-obetem-utoku-na-filozoficke-fakulte-univerzity-karlovy/

Dlouha cesta - podpora rodi¢u a rodin po ztraté ditéte

web: https://www.dlouhacesta.cz/uvod

Cesta domu - podpora pozUstalym prezencné, telefonicky i online

+420 725 245 576 nebo +420 775 166 863 ¢i na e-mailu poradny: poradna@cestadomu.cz
https://www.cestadomu.cz/aktuality/provazeni-pro-pozustale

Asociace poradcu pro pozustalé

web: http://poradci-pro-pozustale.cz/

Bily kruh bezpeci - podpora pfi vyrovnani se s dopady Utoku na vSechny traumatizované osoby, v€éetné nepfimych
obéti

web: https://www.bkb.cz/aktuality/n996-hledate-pomoc-v-navaznosti-na-strelbu-na-ff-uk/

In IUSTITIA - stfednédoba a dlouhodoba podptirna sluzba pro studujici, vyuéujici a rodiny vSech, koho se situace
tyka vice informaci zde , moznost pravni podpory

Rodi¢ovska linka 606 021 021 (po-¢t 9-21, pa 9-17, platba dle tarifu)

Chat: denné 9-13 a 15-19

web: https://www.rodicovskalinka.cz/poradna/rodina

Duchovni podpora
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Ceska biskupska konference

nabizi okamzitou duchovni krizovou intervenci pro rodiny obéti, jejich blizké a vSechny zasazené:

P. Bc. Petr Sabaka, tel. +420 605 731 976

P. JCLic. Mgr. Milo$ Szabo, Th.D., tel. +420 731 625 968.
Mgr. Vladimir Hudousek, trvaly jahen, tel. +420 606 682 306
P. ICLic. Mgr. et. Mgr Jaroslav Knichal, tel. +420 606 604 696

Rozcestniky na sluzby

Nevypust’ dusi, z.s., informacni web o problematice psychického zdravi.

Kontakt: info@nevypustdusi.cz
Web: http://nevypustdusi.cz/

Opatruj se

Web vytvofeny Narodnim ustavem duSevniho zdravi. Informace, testy, rozcestniky.

Web: https://www.opatruj.se/

V ukrajinstiné: https://www.samopomi.ch/

Aplikace

Aplikace Prvni Psychicka Pomoc: ke stazeni pro operaéni systém Android zde , pro iOS zde

Aplikace Nepanikaf: ke stazeni pro operaéni systém Android zde , pro iOS zde .

Chat Nepanikai: https://nepanikar.eu/poradna/

Jak pomoci druhému
v krizi - sp

1. Prodychejte se a zastavte se

Nékolikrat se zhluboka nadechnéte
a vydechnéte. Pokud se sami zklidnite,
pljde vam to lépe.

2. Péée o druhého (i o sebe)

Zajistéte 5T (teplo, ticho, tekutiny, tisit
bolest, transport na bezpeéné misto),
zkontrolujte dostatek vzduchu v mistnosti.
Se svolenim dotyéného poloZte nebo
usad'te, pfipadné ho opfete o zed.
Pojmenujte jeho emoce a télesne prozivani,
napf.: Vidim, Ze jsi.."

3. Prozkoumejte

Dejte druhému prostor, budta trpélivi,
nebojte se ticha, Pokud chee dotyény
miuvit, zkuste prozkoumat situaci. Napf.:
Ma s podobnym stavem zkusenosti? Co mu
pomaha? Co by ted potreboval? Ma blizké
osoby, na které se mize obratit?

4, Poslete osobu v krizi dal

Vasim dkolem neni situaci vyresit, ale stav
stabilizovat a propojit druhého s vhodnou
pomoci. Domluvte daldi postup, hledejte

a nabizejte moznosti, pfedejte informace.
Muzete dotyénému dat k uchu telefon

s vytoéenou krizovou linkou (napf. Linka
divéry: 222 580 697 Linka bezpedi: 116 111),
zavolat jeho pfibuzné ¢i zname. Take je
mozné dotyéného doprovodit do krizového
volat 112, O postupu se mazete poradit

s pracovniky Cantra Caroling,

5. Pochvalte se

Regit krizové situace je ndroéné i pro vds.
Myslete na sebe a opecujte se podle toho,
co mate radi, u éeho si odpocinete.
Nebojte se fict si sami o pomoc, pokud

ji potrebujete. Informujte o situaci

sveé nadfizené.
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How to help others
in a crisis - Five principles

1. Take a breath and stop

Take a few deep breaths and exhale.
If you calm yourself down, you will react
better.

2. Caring for others (and yourself)

Provide the five basics (warmth,

silence, fluids, relieve pain, transport

to a safe place), check for sufficient

air circulation in the room. With the
person's permission, lay them down

or sit them down, or lean them against

a wall. Identify their emotions and bodily
experiences, for example:

“I sea that you are..."

. Explore

Give the other person space, be patient,
don't be afraid of silence. If the person
wants to talk, try to explore the situation,
For example: Do they have experience with
a similar condition? What helps them?
What would they need now? Do they have
loved ones they can turn te?

4. Help the person in a crisis move on

Your task is not to solve the situation, but
to stabilize the situation and connect the
other person with appropriote assistance.
Agree on the next course of action, look for
and offer options, pass on information. You
can put a telephone with a dialled crisis
line to the person's ear {e.g. Crisis centre
Bohnice: 284 0156 110), call their relatives or
friends. It is also possible to accompany
the person in question to a crisis centre
and, in case of a more serious condition,
call 112. You can also consult the staff of
the Carolina Centre about how to proceed.

5. Praise yourself

Dealing with crisis situations is difficult
even for you. Think about yourself and take
care of yourself according to what you like
and relax. Don't be afraid to ask for help
yourself if you need it. Inform your superior
about the situation.

Compiled May 7, 2024 10:53:38 AM by Document Globe ®


mailto:@
http://nevypustdusi.cz/
https://www.opatruj.se/
https://www.samopomi.ch/
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.nic.ppp&hl=cs
https://apps.apple.com/cz/app/prvn%C3%AD-psychick%C3%A1-pomoc/id1470927419?l=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.dontpanic
https://itunes.apple.com/cz/app/nepanika%C5%99/id1459513911?l=cs&mt=8
https://nepanikar.eu/poradna/

Compiled May 7, 2024 10:53:38 AM by Document Globe ®



