e Masvsobé napéti? Néco té hodné
trapi? ZatéZuji té rizné strachy
nebo bolestivé myslenky?

Centrum Centrum

AOdIKA AOAIEA

o Dase tofesitibez toho, Ze by sis
ublizil/a.

Spoj se s nékym, kdo ti muZe
pomoct (krizovy chat, Linka
bezpeci, skolni psycholog, blizka
osoba). ;

o Zacatek je nebyt na to sam/sama. Na koho se Obré.tit, Sebepogkozuji Seée...
kdyz potrebuji pomoc?

Co ted?

Linka bezpeci
0 v (telefon, chat, mail)
Co se muze « www.linkabezpeci.cz/pomoc
skryvat za Sl
sebeposkozovanim? Détské krizové centrum

(telefon, chat, mail, osobné v Praze)

+« www.ditekrize.cz/pomahame-detem/
e 777715 215 nebo 241 484 149

7
| zahlcujici

emoce

Centrum LOCIKA

(chat, mail)
+ www.locika.neziskovky.com

N
psychické

problémy
~ (deprese, uzkost,

Modra linka
(telefon, chat, mail, osobné v Brné)

stres
atlak ze
strany

« www.modralinka.cz/sluzby
+ 608 902 410 nebo 731 197 477

Skolni psycholog

pokud ho ve skole mate

"

vnitini .
napéti be;mom
a potieba a.CHaosu. 4

uvolnit se potfeba

néco citit
| tézké
Zivotni
obdobi

PRO DETI




Sebeposkozovani

obvykle predchazeji zahlcujici
a tézké emoce. Co délat, kdyz
se citim Spatné?

Sebeposkozuji se...
Co ted?

1. Rekni to komukoliv, kdo ti bude
oporou.

2. Jdi za nékym dospélym, kdo ti
miuiZe pomoci, nebo zavolej na Linku
bezpeci/napis na jejich chat.

3. Hledej jiné zpusoby, jak o
uvolnit napéti. Aktivitam se j Citim se

vénuj prubézné. ¥ >
Spatné kvylj

. b o ’
pust se do néjakého aktivniho ’ Olestlvym a kl‘utym
pohybu (sport, svizna prochazka) m y§le nka m
mackej antistresovy micek

- zkus relaxaéni cvi€eni (inspiraci
najdes na internetu)

ryjad¥i své pocit; 2% o 5
;zjosﬁednicl’:vimtypsani, kresleni, + zamysli se, co by na to Fekl tviij J_"ll za ?e!‘an» skym )
je moZné si promluvit

svs v

hudby... nejmilejsi clovék/zvire/oblibena postava

+ zkus se rozptylit né€im, co ti déla radost

+ zkus si vzpomenout na své tispéchy a dobré
véci, které se ti staly

vypis se z toho na papir

napis na chat (Linka L
bezpeéi, Centrum LOCIKA...)

zkus nahlas Fict, co té tiZi

(klidné i sobé, domacimu
mazli¢kovi...)

4. Zkus dat ze svého
dosahu pfedméty, které pouZivas
k sebeposkozovani.

5. Ve chvili, kdy budes mit silné
nutkani si ubliZit, to zkus na par
minut odloZit. Postupné cas
prodluzuj.

6. Hledej a zkousej véci, kterymi
muZes sebeposkozovani nahradit. |

oplachni si obliej studenou
vodou

priloZ led na ruce nebo tvafe,
anebo ho nech rozpustit v ruce

zkus se pustit do n&jakeé &innosti, vytfep to ze sebe o . dovovlvsi plakatﬂ . o

diky které zaméstnas hlavu -(r}lk.ama: nohama, cily‘m télem) ¢ zameér se na svij dec}.l a nekollkr_at
jdi/zavolej/napi§ nékomu, kdo ¢ jdisioplachnout oblicej studenou vodou se zhluboka nadechni a vydechni

ti pomiiZe Situac il dapnt « najdi si /poFid si néjaky vonny » protahni se (tfeba postupné napinej a povoluj
uzemni se, zkus pouZit olej a &ichej jeho viini jednotlivé svaly)

mindfulness (inspiraci najdes » sedni si, op¥i se zady, vnimej, jak se nohy » zkus se uvolnit sportem, tancem, sviznou

na internetu) dotykaji zemé a zada opéradla prochazkou




