Podpora psychického zdravi v dobé distan¢ni vyuky
Mili Zaci a rodice,
vyuka na ddlku je ve vSech svych podobach narocna pro viechny zucéastnéné. Aktudlni
situace vice nez kdy jindy ohroZuje duSevni zdravi. Vyrovnavat se s tiZzivou situaci mizeme

nastavenim a dodrZovanim psychohygienickych zasad ¢i za podpory svych blizkych. Nékdy je
ale tfeba vyhledat i odbornou psychologickou pomoc.

Dlouhodoby nadmérny stres negativné pUsobi na dusevni zdravi a vyznamnym zplGsobem
mUzZe prispét k rozvoji dusevniho onemocnéni. | samotna pandemie a s ni spojena omezeni
pusobi nadmérny stres, ktery mize byt spoustécem psychickych obtizi. U déti se mohou
objevovat pocity bezmoci, Uzkosti ¢i bezvychodnosti, se kterymi si nevi rady a mohou se s
nimi vyrovnavat nevhodnymi zplisoby (napf. sebeposkozovanim, kontrolou pfijmu potravy,
nadmérnym hranim & trdvenim €asu na socialnich sitich apod.). Castou reakci jsou také
apatie a ztrata chuti do Zivota.

Pfipominame nékteré moznosti a kontakty na odbornd pracovisté.

Individualni konzultace (s Zdkem, s Zdkem a zakonnym zdastupce)

e Studijni podpora formou telefonickych hovor(, e-mailové korespondence ¢i osobnich
konzultaci ve Skole s uciteli a poradenskymi pracovniky Skoly v souladu s aktualné
platnymi protiepidemickymi nafizenimi

Kontaktovani Skolnich poradenskych pracovnikt (vychovného poradce, metodika prevence)

e Vychovnd poradkyné — Mgr. Eliska Kuklikova, eliska.kuklikova@souhair.cz

e Metodik prevence — Mgr. Vladislav Lipovsky, vladislav.lipovsky@souhair.cz

Anonymni poradenstvi

e Linka psychologické pomoci NPI - https://koronavirus.edu.cz/psychologicka-pomoc
e Linka bezpeci pro déti—tel. 111 116
e Linka bezpeci pro rodic¢e —tel. 606 021 021
e Tym vcasné intervence Praha 8 —  Telefon: +420 777 465 191
E-mail: praha8@nudz.cz
Web: www.vizdom.cz
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Podpora dusevniho zdravi

Uzitecné odkazy pro zaky

HZS CR, Virtudlni asisten¢ni centrum: www.tvhasici.cz

COSIV, Uvolnéni psychosomatického neklidu: http://bit.ly/314VUps

COSIV, Plakaty pro rozvoj emocnich dovednosti: http://bit.ly/3vhRFvB

Centrum LOCIKA, Autoregulace: http://centrumlocika.cz/assets/user/Autoregulace.jpg

Centrum LOCIKA, Pomoc pro déti ohrozené domacim nasilim: http://bit.ly/3t9S6WW

Cesky mindfulness institut, Tipy na kazdy den: http://bit.ly/30A09zS

Go Noodle, Wake Up: https://bit.ly/3gJmmag4

Nevypust dusi: https://nevypustdusi.cz/

Nepanikar a nevypust dusi: http://bit.ly/3v8Dbhk

Portal ministerstva zdravotnictvi: www.opatruj.se

UzZitecné odkazy pro rodice

HZS CR, Virtualni asistenéni centrum: www.tvhasici.cz

Tipy pro rodice a ucitele co vyzkouset s détmi, kdyZ jim neni dobre
https://nevypustdusi.cz/2019/09/26/tipy-pro-rodice-a-ucitele/

10 tipt pro rodi¢e do naro¢ného obdobi

https://nevypustdusi.cz/2019/09/26/tipy-pro-rodice-a-ucitele/

Prevence z obyvaku — online serial

https://www.prevcentrum.cz/pokracovani-serialu-prevence-z-obyvaku/

Jak mluvit s détmi o kybersikané

https://www.kotva.cppt.cz/images/Jak mluvit s d%C4%9Btmi o kyber%C5%Alikan%C4%9
B.pdf

Dalsi on-line pomoc

e Telefonni informaéni a krizové linky a online pomoc v CR
https://www.mvcr.cz/clanek/telefonni-psychologicke-linky-pro-seniory-deti-a-
dospele.aspx

e Registr poskytovatell socialnich sluzeb
http://iregistr.mpsv.cz/socreg/hledani sluzby.do?SUBSESSION ID=1616178369655
3

e (Cizinci https://meta-ops.eu/cizinci-rodice-deti/jak-vam-muzeme-pomoct/

https://www.migrace.com/
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