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Mili rodic¢e, vazeni ¢tenari,

pfichazi jedno z nejhez€ich obdobi v
Dali ¢islo bulletinu SOPRAN, ktery
vznika za finan¢ni podpory MPSV CR,
zaméfime pravé na moZnosti dusevni
hygieny a sebepéfe. Na nasledujici
dvojstrané zminime dllezité kontakty,
které nam mohou pomoci a podpofrit
nas v dusevni stabilité.

V centru pro rodinu Rudhacek se
snazime naSimi besedami, ale také
moznosti konzultace se specialisty a
dalSimi aktivitami zaméfit a podpofit
nejenom chvile pro sebe, ale takeé
ucinné pracovat na osobnostnim rlstu
a Vv neposledni fadé si doprat
odpocCinek a spoleCné se setkavat s
lidmi, ktefi jsou podobné nadéni.
Aktivity, které mizete v ramci této
oblasti navstivit, jsou Zenské kruhy,
odborné besedy zaméfené na sebe
rozvoj nebo se objednat na
individuélni konzultace.

Stejné jako se spolupodilite svou
GCasti na rozvoji Rudnacku, budeme
radi, kdyZz se budete spolupodilet i na
strankach bulletinu. Jsme vdécny za
kazdou VaSi zpétnou vazbu. Pokud
mate neéjaké dotazy Ci vas zajima
néjaké téma je urCit€ mozné nas
zkontaktovat a inspirovat nas v tvorbé
daksich stranek bulletinu.

Pfejeme Vam pfijemné a klidné proziti
Vanocnich svatklli a mnoho krasnych
okamzik( s vasimi blizkymi,

Katefina Votavova a Jaroslava Priichova
realizatorky zameéru
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socialné-pravni napomocnik pro osoby pecujici o déti
do véku 15 let a seniordm nejen v Rudné a okoli

?
A%
S

Vydani/ 8

Hlavni téma

Dusevni zdravi

DuSevni zdravi zahrnuje naSi emocni, psychickou a socialni pohodu.
Ovliviiuje to, jak myslime, citime a jedname. Ur€uje nam miru zvladani stresu
a starosti kazdodenniho zivota, vztah k druhym a sociéalni dovednosti.
Dusevni zdravi je dllezité v kazdé fazi Zivota a je potfebné o ného pecovat
stejné jako o zdravi fyzicke.

Psychologicka poradna pro rodice a déti v Rudnacku je smérovana predevsim
na komunikacni a vztahové otazky v roding, zamérfuje se také na vychovu déti
a na rodinné a partnerské poradenstvi. Cilem téchto konzultaci je pomoci
rodicm a détem pfi rychlém zvladnuti aktualniho problému, poradit, jak
spravné v dané situaci postupovat, popfipadé vyhledat dalSi odbornou pomoc
(psychologickou, I1ékarskou, pravni). Konzultace probihaji v centru nebo online
na zakladé domluvené konzultace. Konzultace si lze dohodnout pfimo
v rodinném centru nebo na e-mailu: rudnacek@seznam.cz. O veskerych
dalSich aktivitach smérfujici k seberozvoji a sebepéci se dozvite na strankach
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Rudniacku.

( centrumrudnacek.cz )

Mgr. Lenka Brozkova - psycholoZka a terapeutka

Lenka uz delSi dobu spolupracuje s Rudfackem a poskytuje podporu
a péci nejenom v naSem centru v Rudné. Jedna z jejich mnoha kvalit, je
schopnost citliveho zaméfeni na individualni potfeby a odborného
vyhodnoceni nasledujici péCe a podpory. Vzdélanim a praxi je zaméfrena
na praci s détmi, s rodinami a s rodinami déti se specialnimi vzdélavacimi
potfebami. Dlouha léta pracovala v poradenstvi ve Skolstvi. Absolvovala
psychoterapeuticky vycvik SUR, vycvik ve vztahové terapii s détmi
a dospivajicimi, kurz rodinného poradenstvi, terapie hrou a krizové
intervence. Nabizi poradenstvi a psychoterapeutickou praci s dospélymi,
také rodic¢dm a détem &i dospivajicim.

LepsSi pfijit se poradit dfiv, s malymi obtiZzemi, nejistotami, nez po
letech trapeni s velkymi problémy.

V pfipadé konkrétnich dotaz( tykajici se davkového systému nebo sociélni problematiky Ize zkontaktovat call centrum Ufadu Prace
800 779 900 nebo Call centrum Ceské spravy socialniho zabezpe&eni 800 050 248, obé linky jsou bezplatné.
Dale pak Ize vyuzit socialniho poradce: https://www.uradprace.cz/web/cz/socialni-poradce
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Telefonické krizové linky

Ve svété, kde tempo Zivota neustale zrychluje, a naSe

povinnosti se zdaji byt nekonecné, se milze zdat
tézké najit si Cas na sebe. Presto je dllezité
pamatovat na to, Ze sebepéCe neni sobecka, ale
nezbytna. To jak Clovék o sebe pecuje, celkové
ovliviiuje dusSevni zdravi a pohodu. Pokud si Clovék
neni jist co v sobé proziva a potfebuje sdilet své
obavy nejjednodusi je se zkontaktovat s odbornikem

skrze krizové linky.

Linka bezpeci

(pro déti, mladez a studujici

do 26 let)
116 111
linkabezpeci.cz

Linka prvni psychické
pomoci

(pro dospélé od 18 let)
116 123

linkapsychickepomoci.cz

Krizova centra s osobn
pomoci

I’

Krizové centrum RIAPS

222 586 768
Krizové centrum PN
Bohnice
284 016 110

Linka pro mamy a taty
739 416 408

www.aperio.cz/linka-pro-

mamy-a-taty

Elpida - krizova linka pro

seniory
800 200 007
Senior telefon
800 157 157

Bezplatna linka pro pecuj
800 915 915

ici

Vigvam linka pro poztistalé

606 160 646

Kompletni adresar

PF z Rudinacku

6060

Krasné proziti vanoénich svatki a stastny novy rok

preje

Centrum pro rodinu a Klub seniofi spolu

Rudrnazek
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Citim, Ze toho je Dobrym rozptylenim pro mé muze byt tfeba:

na mé moc, kdyz:

Véci, které mi pomahaji,
kdyZ mi neni dobrfe:

Blizci lidé, na které
se muUzu obratit:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde mUZu vyhledat pomoc:
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Linka bezpeci - 116 111 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123
(www.linkaprvnipsychickepomoci.cz)

www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi @ ](6(1

Mista, kde se citim
v bezpedi:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpeéi:

NEVYPUST
DusI

nevypustdusi.cz/kde-hledat- [

pomoc/

Tésime se na vas v novém roce u dalSich stranech bulettinu SOPRAN a také u
socialné-pravnich novinek roku 2025

Podékovani: Tento bulletin vychazi za podpory Ministerstva prace a socialnich véci CR v rdmci Programu na podporu rodiny.
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