








KAM SE OBRATIT

PRO POMOC




Kdyz nevi$ kudy kam a je toho na tebe moc, zavolej na krizovou linku nebo vyuzij chat.
Tel.: 116 123 - Linka prvni psychické pomoci, NONSTOP a zdarma.

Pokud zazivas akutni psychickou krizi a zavolani nestaci, mize$ osobné dojit do krizového centra. Na misté je pfitomen

psycholog a psychiatr. Centrum krizové intervence Bohr;ice a Krizové centrum RIAPS
r

V poradné ziskas$ kratkodobou podporu v narocnych situacich, tykajicich se osobniho zivota, mezilidskych vztah, tvého
vnitiniho prozivani nebo studia. Obrat se na nas, kdyz se potfebuje$ zorientovat ve své situaci nebo se ti déje néco, CIPS
s ¢im potiebuje$ pomoct, ale nevis, kam se obratit. Pro viechny studenty CVUT je sluzba zdarma. V nabidce jsou

také dalsi sluzby jako koucink, pravni poradna a dalsi. r
F

Sluzba je poskytovana studentiim s diagnostikovanym chronickym onemocnénim, somatickym nebo dusevnim. ELS
Spadaji sem, mimo jiné, poruchy uceni, autismus nebo ADHD. Pokud se té to tykd, muUzes ziskat podporu ve studiu sraeDio o ronpony
Sitou na miru tvym potfebam.

Pokud se neciti$ psychicky dobfre, ale nevis jak to uchopit, mizes zvolit i navstévu praktického lékare.
Ten udéla zakladni zhodnoceni tvych potizi a nasméruje té na dal3i odborniky.
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Psychoterapie je dlouhodobéjsi forma podpory v fadu mésicu az let. Pomuze ti fesit vztahové problémy,

zpracovat nevyfeSené situace z minulosti, které té trapi, zbavit se obtézujicich strachtd nebo navyka,

vice si porozumét. Sluzby nékterych psychoterapeutl hradi pojistovna. Ti mivaji ale v sou¢asné dobé preplnénou
kapacitu. Psychoterapie funguje i na pfimou platbu, nékteré pojistovny na ni alespon ¢astecné pfispivaji. Informuj se

o moznostech financovani a vyhledani odbornika u své pojistovny, tieba skrz atlas smluvnich odbornikd. Mazes se taky
zeptat na doporuceni tvych kamaradi a rodiny nebo najdi nékoho ve tvém OkOlyI;. r

Jako Iékaf mlze psychiatr pfedepisovat Iéky. Obratit se na néj muzes bud na doporuceni jiného odbornika
nebo pokud mas akutni a zavazné potize na psychické urovni (pocit, Ze Zivot nedava smysl, myslenky na sebevrazdu...)
nebo na fyzické urovni (problémy se spankem, neustala unava..). Také pfi potizich, které znemoznuji normalni

vvvvv

zdravotniho pojisténi poskytovana zdarma. Najit psychiatra mizes v atlasu |ékaru tvé pojistovny.
r

Pokud mas diagnostikované dusevni onemocnéni a potiebujes dlouhodobé pomoct se zvladanim studia, vyuzij program
Student v organizaci Baobab. Pomohou ti zlepsit tvé schopnosti v planovani studijnich povinnosti, dodrzovani termin, ™
naucis se nové studijni strategie, posilis své schopnosti zvladani projevll dusevniho onemocnéni a mnohem vic.

S fakultou informacnich technologii to nema nic spole¢ného. Na www.dostuduj.fit ti poskytnou kratkodobou a flexibilni
podporu pfi studiu pokud néjaké psychické tézkosti zazivas, ale nejsou v rozsahu diagnostikovaného dusevniho onemocnéni.

dostuduij.fit
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Tento manudl té vybavil zakladnimi znalostmi a dovednostmi,
aby se ti studovalo co nejlépe.

Nezapomen, ze (duSevni) zdravi je dllezitéjsi nez studium.
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« https://rdvs.cz/category/68

« https://www.vyspise.cz/article/cz/spankova-deprivace

- https://www.headspace.com/sleep/how-to-sleep-better

- https://www.aetna.com/health-guide/food-affects-mental-health.html#:~:text=When%20you%
20stick%20t0%20a,symptoms%200f%20depression%20and%20anxiety.

- https://www.mentalhealth.org.uk/publications/how-to-using-exercise

« https://rdvs.cz/article/123

- https://www.mojemedicina.cz/pruvodce-pacienta/zivotni-styl/sport-a-pohyb/telo-a-psychika-
jak-se-ovlivnuji.html

« https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

- https://aktin.cz/energy-drinky-kdy-pomahaji-kdy-skodi-a-kolik-jich-maximalne-muzete-vypit

- https://www.vyzivovyinstitut.cz/a/energy-drinky-ruku-na-srdce-pijete-je
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« https://mindfulnessnow.org.uk/about-mindfulness/

« https://praveted.info/co_je_mindfulness

« https://www.self-care.cz/kde-zacit/

- https://institutactplus.cz/

« http://ccare.stanford.edu/uncategorized/connectedness-health-the-science-of-social-connection-infographic/

- https://www.opatruj.se/

« https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/jak-si-mohu-pomoci

- https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/priznaky

- http://www.drogovaporadna.cz/stimulacni-drogy.html

« https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

- https://chciodvykat.cz/clanky/binge-drinking-vite-co-to-je-a-u-koho-se-nejvice-objevuje/

- https://video.aktualne.cz/dvtv/nikotinove-sacky-cili-na-deti-vychovavame-si-novou-zavislou/r~
2c3e27daf20811ec8980ac1f6b220ee8/

- https://chciodvykat.cz/clanky/ostatni/pit-nebo-nepit-a-co-a-kolik/

« https://www.mentem.cz/blog/kognitivni-omyly/

- https://psychwire.com/harris/resources
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