Jak osetrit sebe,
kdyz zjistim, Ze se mé dité
sebeposkozuje?

prijmout, Ze i ve mné sebeposkozovani
ditéte vyvolava negativni emoce

pojmenovat si, co pfesné za negativnimi
emocemi stoji (vztek, strach, vina...)

udélat si prostor a ¢as na zklidnéni

hledat podporu v okoli, sdilet své
pocity (rodina, pfatelé, odbornici)

byt k sobé laskavy
a nedavat si situaci za vinu

zeptat se sim/sama sebe - co mohu udélat,
abych se citil/a lépe?

hlidat si své zdroje, délat néco,
comam rad/a a co mi déla radost

zamyslet se, co mam a nemam ve svych
rukou, a nad moznymi feSenimi situace
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Sebeposkozovani predstavuje zamérné

ubliZovani sobé samému (nejcastéji fezani se ¢i
paleni se na raznych ¢astech téla). Se
sebeposkozovanim ma zkuSenost pribliZzné kazdy
paty dospivajici. Signalizuje ¢asto hlubsi problémy,
které si vyZaduji odbornou péci.

Sebeposkozovani je (celosvétové znamy)

jev, ktery je Gizce spojen s obdobim dospivani

a s vyvojovymi zménami, kterymi dospivajici
prochazeji. Souvisi se zahlcujicimi a naroénymi
emocemi. P¥inasi doasnou ulevu a pocit kontroly
nad situaci. Obsahuje zavislostni slozku,

a proto byva tézké s nim prestat.

Proto doporucujeme vyhledat odbornou
pomoc, ktera miiZe pfispét k odhaleni hlubsich
Ppric¢in sebeposkozovani a podpofi dospivajiciho
ve hledani zdravéjsich zpusobu, jak zvladat
emocni napéti.
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Co se muze (=,
skryvat za )
sebeposkozovanim?

emoce

Co délat a nedélat,

kdyz zjistite, Ze se vase dité

sebeposkozuje?

Jak ditéti

pomoct
prestat se
sebeposkozovat?

1. nabidnout ditéti
moznost odborné pomoci

2. byt pro dité stabilnim
a klidnym dospélym, ktery mu
naslouchai a je tu pro néj

3. dat ditéti prostor proZit
a zpracovat své emoce

4. vymyslet, co dité miZe
délat, kdyZ bude mit akutni
nutkani ubliZit si

jit za nékym, s kym

»to miiZe zvladnout”
oplachnout obliéej studenou
vodou

priloZit led na tvare nebo
ruce, rozpustit led v ruce
ponofit se do aktivniho
pohybu

uzemnit se, pracovat s télem
(metoda 5 smysli, uvolnéni
svalového napéti)

5. odstranit z dosahu/dohledu
nastroj, kterym se dité
sebeposkozuje

6. sledovat okolnosti

(co ,,spousti” nutkani

k sebeposkozovani a co je mozné
v dané chvili délat)

7. najit spole¢né jiné a zdravé
strategie pro uvolnéni napéti §

» jakakoliv oblibena
pohybova éinnost

+ sdileni svych pociti
» relaxaéni aktivity atp.




