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SEBEPOSKOZOVAN]
NENIROZMAR!

privodce pro déti, rodice a ucitele

CO JE SEBEPOSKOZOVANI?

Sebeposkozovani zahrnuje rGzné formy zamérného ublizovani si a zranovani
vlastniho téla, aniz by toto jednani védomé sledovalo zdmér ukongit Zivot.
Spoustécim momentem byvaji zejména silnéjsi emoce, predevsim Uzkost, hnéy,
pocity viny, vnitfni zmatek, chaos ¢&i jiné nepfijemné dusevni stavy. Odbornici
oznacuji sebeposkozovani terminem ,AUTOMUTILACE". Sebeposkozovani
byvéa také oznacovdano jako syndrom porezaného zdpésti, tzv. WRIST CUTTING
SYNDROME.

Mezi nejCastéjsi formy patfi riizné podoby fezani se ostrymi predméty ¢i paleni se,
typicky na zapésti ¢i predlokti, ovSem setkavame se s feznymi ranami i na jinych
Castech téla - v oblasti nohou (véetné kotnik(, lytek, stehen), ale také napfiklad
na prsou; déle skrabani az drasani klize, vytrhavani si vlasl, okusovani neht
a lizek az do krve aj.

PRO SEBEPOSKOZOVANI JE TYPICKE JEHO OPAKOVANI.

SE SEBEPOSKOZOVANIM SE SETKAVAME NEJCASTEJI U DETI STARSICH
12TI LET, VICE U DIVEK, ALE | U DETi MLADSICH.
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Rozlicnd miize byt také zavaznost poranéni, které si dité ¢i mladistvy plsobf;
od drobnych poranéni po takové ptipady, kdy sebeposkozovani predstavuje jiz
zavazné ohrozeni zdravi (krvaceni, infekce aj.).

Sebeposkozovani se mize pozdéji stat estetickym problémem - zjizveni rukou
a dalsich casti téla mlze tomu, kdo se sebezranuje, pozdéji vadit a mize se
za své jizvy stydét, a to zejména v dospélosti.

NEKTERE DETI SE SEBEPOSKOZUJi O SAMOTE A SVA PORANENI SPISE
SKRYVAJI (napt. do dlouhych rukava), jiné déti mohou pristoupit ke spole¢nému
sebeposkozovani s kamarddem nebo dokonce ve skupiné. VétSina déti, které se
sebeposkozuji, netrpi dusevni nemoci; mensi ¢ast z nich se ovéem muize potykat
napf. s depresi, zavislosti aj.

TEN, KDO SE SEBEPOSKOZUJE, MUZE MIT PROBLEM RIiKAT SI 0 POMOC,
svérovat se se svymi trapenimi nebo obavami. Kazda starost mdze byt prozivana
jako velka, kdyz je na ni dité samo a citi se osamocené. Na zatézovou situaci
mUzeme reagovat rliznymi zdravymi a zralymi, ¢i nezdravymi a nezralymi zpGsoby.
Sebeposkozovani je volba z mnoha rliznych zplsobd, jak na danou situaci
reagovat a jak ji resit. Napfiklad kdyz dotyény citi zklamani, mize se vyplakat,
svéfit se kamaradovi, jit si zasportovat, udélat si néjakou drobnou radost - jit si
néco hezkého koupit, sebeposkozovat se...



DUVODY, KTERE VEDOU
K SEBEPOSKOZOVANI

souvisi nejcastéji se situaci:

1. V RODINE

PROBLEMY V PRIMARNI RODINE, POCITY NEPOROZUMENI

Ve své vlastni rodiné mizes$ v urcitych chvilich zazivat pocity neporozuméni
ze strany rodi¢l, m{zes$ touzit po jejich vétsim pochopeni a zadjmu, po tom, aby
se o tebe vice zajimali, méli na tebe vice ¢asu. Do urcité miry se nelze vzdy
nékterym témto pocitim vyhnout, zaziv4 je v podstaté kazdé dité v kazdé
rodiné. V dobé dospivani mize dochéazet k takovym neshodam s rodici ¢astéji,
nez tomu bylo v minulosti.

ROZPAD RODINY, ROZVOD RODICU

Mozna pravé zazivas tizivé pocity, které jsou pfirozenou reakci na rozvod tvych
rodi¢Q, na konflikty mezi nimi, na zdsadni zmény ve fungovani tvé rodiny. Mozna
se tvoji rodi¢e dohaduji ¢i hadaji pravé o tebe, napfiklad u koho z nich budes
nebo kdy se uvidi$ s rodiem, se kterym nyni nebydli§; mozn4 ti rodi¢ rozmlouva
¢i pfimo zakazuje kontakt s rodi¢em, se kterym nebydliS; mozna jsi nucen
do kontaktu s rodi¢em, se kterym si z néjakého dlivodu nepfrejes vidat se. Rozvod
rodi¢t mlze ptindSet mnoho tizivych momentd a pocitl i pro tebe.
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DOPLNENA RODINA

Do tvé rodiny mohl pfijit novy partner tvého rodice, tzv. nevlastni rodi¢ a mnohé
véci, na ktery jsi byl zvykly, mohou byt najednou jinak. V rodiné plati nova
pravidla, jiné povinnosti, jiné vychovné pfistupy, zménit se mohlo chovani tvého
rodiCe, mnoZstvi Casu, ktery s tebou rodi¢ travi aj. S nevlastnim rodi¢em mohou
do tvé rodiny pfijit i dalSi déti, tvoji nevlastni sourozenci.

UMRTI RODICE, CLENA RODINY
Umrti rodige ¢&i jiného blizkého ¢&lena rodiny pro tebe znamena velikou ztratu.
Je pfirozené, ze citi$ velky smutek a litost, chaos v sobé samém.

DYSFUNKCNI RODINA

Zanedbavani, citové odmitani ditéte, pocit citového nepfijeti v rodiné: mizes
nékdy spravné citit, ze ve tvé rodiné neni vSe v pofadku, mlizes se jako dité citit
odmitany rodici, nedostate¢né milovany, nebo dokonce zanedbavany ¢i tyrany.
Castgji se tak citi déti v rodinach, kde rodi¢e nadmérné konzumuiji alkohol nebo
dokonce drogy.

RODINY, KDE CHYBi OTEVRENA KOMUNIKACE
V nékterych rodinach se o pocitech a starostech vlastné ani nesmi mluvit, mozna
se nemas komu doma svéfit s tim, co té trapi, a citi$ se na svoje starosti sam.




HADKY A DOMACI NASILi MEZI RODICI

Pokud mezi tvymi rodi¢i dochazi k hadkdm a napadani, mdzes$ citit spoustu
nepfijemnych pocitd, mozna si s touto situaci ani se svymi pocity nevi$ v tuto
chvili sdm rady.

NESHODY SE SOUROZENCI

Vztahy mezi sourozenci nejsou vzdy jednoduché, tfeba protoze kazdy jste v jiném
véku, na jiné vyvojové Urovni, a mate proto rozdilné potreby a zdjmy, nebo naopak
na sebe se sourozencem muzete zZarlit ¢i se mliZzete vice dohadovat a hadat.

NAHRADNI RODINA

Nékteré déti nevyrlstaji ve své plvodni, tzv. biologické roding, ale Ziji v roding,
které fikdme ndhradni. V takové rodiné se mohou vyskytovat podobné situace
jako v ostatnich rodindch, ale také nékteré situace specifické pravé pro ndhradni
rodinu. M(Ze$ naptiklad hodné pfemyslet o tom, kdo jsou tvoji biologicti rodice,
jaci jsou, pro¢ nezije$ s nimi; citlivéji mGze$ vnimat nékteré projevy novych
rodicu aj.

USTAVNI PECE
Nékteré déti jsou umisténé v tzv. Gstavni péci, napt. v détském domové,
nékdy jde o opatfeni do¢asné, nékdy dlouhodobé.

2. MEZI KAMARADY

OSAMELOST

Je mozné, Ze ti v soucasné dobé chybi opravdu dobry kamardd, Ze se citi$
nékdy osamély, nemas s kym travit svlij volny ¢as, ani komu se svéfit se svymi
starostmi. Tv(lj dobry kamarad se mohl zacit vice kamaradit s nékym jinym a tebe
to hodné mrzi.

NESHODY S KAMARADY
Jsou chvile, kdy i mezi dobrymi kamarady mohou vzniknout neshody a hadky,
které t& mohou trapit, mizes z nich byt smutny, ale i hodné nastvany.

NAPODOBA VZORU

Nékdo v tvém okoli, parté nebo tfidé se sebeposkozuje a ty to chces také zkusit.
Mozna chces ukdzat, Ze se nebojis bolesti. Je také mozné, Ze nékdo si chce timto
zplsobem zajistit pfijeti a misto v néjaké parté nebo treba v néjaké diskusni
skupiné na internetu, kde se o sebeposkozovani mluvi. O sebeposkozovani se
také castéji hovoti v souvislosti se styly EMO a Gothic.

ZiSKANI POZORNOSTI, OBDIVU

Pro nékoho mize byt sebeposkozovani zplsobem, jak upoutat pozornost a zajem
druhych, jak se stat sttedem pozornosti, jak zaujmout, nékdy také, jak vzbudit
litost a péci, jiny demonstruje svoji drsnost proto, aby ho ostatni obdivovali.




3. VEVLASTNICH POCITECH:

EMOCNI TiSEN, PSYCHICKE NAPETI, VNITRNI NEKLID
Toto jsou obecné pocity, které prozivdme jako nepfijemné a kterych se snazime
néjak zbavit.

POCITY VINY, SEBETRESTANI

Moznd ses dopustil né€eho, ¢eho ted lituje§ a co si vyCitdS. Nékdy se ale
muzes citit vinnym za néco, za co ve skute¢nosti nemizes$ a za co nemas nést
zodpovédnost ty, ale nékdo jiny v tvém okoli.

TOUHA POTRESTAT NEKOHO BLIZKEHO

Pocity zklamani &i nastvani, které ¢lovék nékdy ve vztazich zaziva, t€ mohou vést
ke snaze toho druhého néjak vytrestat, treba tim, Ze si schvalné ublizis. Mlze jit
o rodi¢e, kamarada, ¢i o nékoho, s kym by ses sblizit chtél/a.

EXPERIMENTOVANI S VLASTNIM TELEM
Sebezranovani mlze byt jednim ze zplsobd, jakym zkous$i§ poznédvat sdm sebe,
muzes byt zvédavy na to, co vydrZis, jak zareagujes, co u toho ucitis, jaké pocity
mize sebeposkozovani vyvolat.

NEDOSTATEK SMYSLUPLNE CINNOSTI
Znudénost a prazdnota mohou byt dal$im z diivodd, pro¢ se zkusi$ sebe-
poskodit. V tvém Zivoté mUiZze chybét néjaky cil a smysluplna ¢innost.
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POCIT, ZE JSI NA SVE STAROSTI SAM

Starosti se snasi Iépe, pokud se s nimi mize$ nékomu svéfit. Mozna praveé ted
nemas takovou blizkou osobu, moznd si mysli§, Ze v tvém okoli neni nikdo, kdo
by ti rozumél ¢i se o tebe zajimal, citi$ se osaméle.

NAMESTNANE EMOCE, DLOUHODOBY STRES

V Zivoté byvaji obdobi, kterd jsou vice naro¢nd, nez je bézné, kdy se ,na nds
vSechno val", nevime si najednou rady. V téchto chvilich pocitujeme dopady
stresu, Uzkost, napéti, nerozhodnost. Tyto pocity mohou mit rliznou intenzitu,
od mirnych az po silné prozivané nepfijemné stavy. Stres mlize pramenit naptiklad
i z nedspéchu ¢i vysokych narokl ve $kole, ve sportu, doma.

DOSPIVANI

Pubescence a adolescence predstavuji obdobi mnoha zasadnich zmén a leckdy
jsou také obdobim vétsi citové zranitelnosti, silnéjsi potfeby fungujicich vztahd,
ale také intenzivnéjsiho prozivani zklamani, netspéchu, odmitnuti. Je to obdobi,
kdy ¢asto nar(staji neshody mezi dospivajicimi a rodic¢i. Mohou zesilovat pocity
osamélosti, neporozuméni si s druhymi, zklamani, nékomu chybi sounélezitost,
blizkost, jiny zazivd pocit, Ze se nevyznd sdm v sobé. Dospivani pfindsi také
zamilovanost, prvni lasky a s nimi nova zklamani, prvni zkuSenost s rozchody,
odmitnutim.
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4. SOUVISI S NEPRIJEMNYMI ZAZITKY

TYRANI, SEXUALNI ZNEUZIVANI

(probihajici v minulosti i v souc¢asnosti)

Tyrdni, hrubé zachazeni, sexudIni zneuzivani predstavuji zadvazné situace, které
mohou zpUsobit traumatizaci. Nékdo zaZivd Uzkost, strach, pocity ponizeni,
u jiného naopak pocity ,jakoby zmizi“, ,zamrznou"”. Sebepo$kozovani se u téch,
kdo na sobé zazili tyrani ¢i zneuzivani, objevuje mnohem ¢astéji.

PREBIJENI PSYCHICKE BOLESTI BOLESTI FYZICKOU

Nékomu se muze zdat, Ze je lepSi citit bolest télesnou nez tu dusevni.
Sebeposkozovani mize byt snahou citit néco jiného nez tizivé pocity - zklamani,
osamélost, smutek, Uzkost, strach.

SIKANA

Sikana je dal$i ze situaci, kdy je ditéti ublizovédno a se kterou si nemusi samo
védét rady. K Sikané mohou patfit i takové pocity jako strach, bezmoc, viastni
bezcennost, ponizeni, stud.

NEGATIVNI INTERPERSONALNI ZAZITKY

Neshody a konflikty s kamarady a dal§imi blizkymi lidmi mohou nékdy vyvolat
pocity ,nikdo si mé nevazi", od kterych se mize odvijet pocit ,nevazim si sebe
ani ja sdm" a také pocit, ze se nemam mit proc rad. | to mize byt jeden z dlivodd,
pro¢ se néktefi lidé sebezranuiji.
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INTERNET, SOCIALNI SITE

Internet mGze byt fajn mistem, které ti pomahd zapomenout na tvoje starosti.
Mize se ale také stat mistem, kde ti nékdo ublizuje na dalku, napfiklad tim, ze té
vydird, vyhroZzuje ti, ponizuje té, posmiva se ti.

5. S JINYMI OKOLNOSTMI

SIGNAL SOS

Prostfednictvim sebeposkozovani mohou nékteré déti a dospivajici signalizovat
okoli, Ze je v sou¢asné dobé néco vyznamného trapi. Sebeposkozovani tak miize
byt dllezitym komunikacnim nastrojem, jehoZ prostfednictvim se snazi predat
okoli dulezité informace o sobé a o své aktudlni Zivotni a psychické nepohodé.

VZTAH K VLASTNIMU TELU

Dospivani je obdobi, které s sebou nese spoustu zmén, kdy se méni tvoje télo,
tvQj vzhled, ménis se ty sdm. Tyto zmény prichazi a déji se u riznych déti v trochu
jiném veku. Nékoho mohou zasko it, kdyZz pfijdou moc brzo, tedy dfive nez
u vétsiny vrstevnik(, a mohou té znejistét a napliovat studem. To se mlze stét
naptiklad, kdyz ti zacinaji rlst prsa, divka dostane prvni menstruaci nebo kdyz
u chlapce dojde k prvni poluci. Pro nékoho je téZké tyto zmény pfijmout jako
projev pfirozeného vyvoje a neZ se s nimi vyrovnas, mizes pocitovat ke svému
télu i negativni vztah; podobné je pro jiného tézké pfijmout, kdyZz tyto zmény
pFichdzi o néco pozdéji neZ u ostatnich.
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ZAVAZNA PSYCHICKA PORUCHA
Zejména disharmonicky vyvoj osobnosti, deprese ¢i psychéza mize byt také
pri¢inou sebeposkozovani.

SNAHA PREKRACOVAT HRANICE

Pro nékoho miiZze byt sebeposkozovani zplsob, jakym se snazi vyjadiovat
nesouhlas a prekracovat hranice dané dospélymi, rozbourdvat konvence, délat
néco, co je ,zakazané", délat si néco zcela po svém.

ZASADNI ZMENY V ZIVOTE

Stéhovani, zména Skoly, ndstup na stfedni Skolu mohou byt vitanou zménou
i obrovskou zatézi. Zvyknout si na zdsadni zmény, pfijmout je a vyrovnat se s nimi
muze trvat del$i ¢as. Je dobré si pfipomenout, ze kazdy reagujeme jinak, Ze stejnd
situace vyvolava u rliznych lidi rGzné reakce a Ze co je pro jednoho fajn, mize byt

pro druhého t&zké.

NAPODOBA AGRESIVNIHO CHOVANI

S agresi se mlze$ setkadvat ve svém skutecném Zivoté, i ve virtudlni realité,
v pocitacovych hrach, ve filmech a videich aj. Sledovani nasili a brutalnich
¢ind miize vyvoldvat v divdkovi zvySené napéti a podrdzdéni, i tendenci
chovat se agresivné, a to i vic¢i sobé samému. Znepokojivé mohou byt nékteré
zpravy z televize, radia ¢&i ty, které jsou dostupné na internetu. Dozvidat se
o teroristickych utocich, zemétfeseni, nasilnych trestnych ¢&inech, tézkych
nehodach muize zesilovat Uzkost a obavy z budoucnosti, obavy o sebe, o blizké
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lidi. K sebeposkozovani a jeho ndpodobé mUze pfispivat i zvySené zaobirani se
timto jevem, napf. v ramci socidlnich siti.

NEDOSTATEK ZRALEJSICH ZPUSOBU PRO

RESENI ZATEZOVYCH SITUACI

Strategie pro reSeni naroénych situaci z¢asti ziskdvame v genetické vybavé, ovsem
z vétsi Casti si je osvojujeme béhem celého Zivota pravé tim, ze néjaké zatézové
situace feSime a ziskdvdme s jejich feSenim zkuSenost. Jde o tzv. copingové
strategie. Nékteré copingové strategie jsou efektivni a zdravé, jiné radime mezi ty
nezdravé, nezralé, tzv. maladaptivni - do této skupiny spada i sebeposkozovani.
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DOPORUCEN| DETEM

Dfiv nez se (poprveé) fiznes...

VétSinou nejprve prozije§ néjakou situaci, kterd v tobé zanecha neptijemné
pocity. Tyto nepfijemné pocity mohou zesilovat a mohou té vést k tomu, Ze
zac¢ne$ myslet na sebeposkozovani. Bud'to zkusi$ udélat, nebo odolds této touze.
Je dllezité védét, ze vSechny nepfijemné pocity po uréitém case zacnou samy
sldbnout, nebudou takto silné porad! Pamatuj, Ze nepfijemné pocity Ize oslabit

SEBEPOSKOZOVANI NENi HRDINSTVI.

Sebeposkozovani neni jediné mozné reSeni, je to volba mezi mnoha dalSimi.

Zkus proto uvolnit svoje emoce jinym - ZRALEJSIM
A ZDRAVEIJSIM - zpiisobem:

= vyvztekejte se nahlas

= vyplakej se

= svVér se nebo si pfimo postézuj kamaradovi

= zavolej na linku diivéry

= napis$ svij problém do internetové poradny

= zKus si zacvi€it, zabéhat, zatancit, pustit hudbu,
aktivné relaxuj
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Sebeposkozovani mize pfindset docasnou tlevu, pfesto se mlze nakonec stat
problémem samo sobé a tim i dalSi starosti, kterou bude$ muset jednou resit.

TO, ZE PRI SEBEPOSKOZOVANI NEMUSIS CiTIT BOLEST, NEZNAMENA, ZE
SI TIMTO JEDNANIM NEUBLIZUJES! BOLEST NEMUSI BYT MERITKEM.

Uvédom si, Ze rany, které si zplisobi$, zanechaiji trvalé stopy v podobé jizev a ty ti
jednou mohou zacit vadit.

CO TI MUZE POMOCT, KDYZ CHCES PRESTAT SE
SEBEPOSKOZOVANIM?

Dilezité je, aby se sebeposkozovanim chtél prestat sam jeho aktér, aby
nasel motivaci! Pevné rozhodnuti prestat je dllezitou podminkou tspéchu!

DULEZITE JE UVEDOMIT SI, ZE SEBEPOSKOZOVANI JE
NEZDRAVE A SKODLIVE, A TO NAVZDORY TOMU ZE TI
PRINASI ZDANLIVOU ULEVU.

Najdi si nékoho, komu o svém planu prestat feknes, miize to byt kamarad,
nékdo z rodiny, i pracovnik linky divéry. Mohou té v tvém rozhodnuti se
sebezranovanim skoncovat podpofit a pomoci Ti.
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POKUD SES ROZHODNUL SE SEBEPOSKOZOVANIM PRESTAT,
NEBO JSI JIZ SE SEBEZRANOVANIM PRESTAT ZKUSIL

A ZATiM SE TI TO NEPODARILO, MUZES VYUZIT

NEKTEROU Z TECHTO RAD:

Pokus se pfijit na to, JAKA KONKRETNI SITUACE té vede k sebeposkozovani.
Muze to byt tfeba hddka mezi rodici, tvoje hddka s kamarddem, pocit samoty,
pocit neulspéchu...aj. Promitni si zpatky celou situaci prfed sebeposkozenim,
zkus si vzpomenout, co porezani predchazelo, co jsi u toho prozival/a; ve kterém
momentu jsi zacal/a o sebeposkozovani pfemyslet, ve kterém momentu jsi
sebeposkozovani zrealizoval/a. Pokus se porozumét tomu, co pfesné u tebe toto
chovani spusti. POJMENUJ SI ,,SPOUSTEC" a nau¢ se ho rozpoznat.

STANOV SI PLAN toho, co budes délat v této situaci jinak, aby ses vyhnul/a
sebeposkozovani (napf. ,vibec nevezmu ziletku do ruky"; ,vibec nevejdu
do koupelny").

Zkus NAJIT JINY ZPUSOB, jak miiZzes na svoje pocity / nepfijemnou situaci
reagovat - pust si hudbu, zaéni si nahlas zpivat, zatandi si, své pocity nakresli,
napi$ povidku, zanaddvej si, jdi si zab&hat, zaplavat, zavolej kamaradovi, uvar si
dobry ¢aj nebo kakao, umyj si vlasy, jdi na prochazku tfeba se psem / nebo i bez
néj, jdi do kina, uklid' si sv(j pokoj, pfitul se ke své oblibené hraéce, naplanuj
si vikend... MoZnosti je nekoneéné mnozstvi. HLEDEJ TU, KTERA POMUZE
PRAVE TOBE!
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Zkus PREDVIDAT, kdy zaé¢ina vznikat situace podobna té, ktera pro tebe
dosud koncila sebeposkozenim. Snaz se co nejdfive - uz pfi prvni mysSlence
na sebeposkozovani - zaéit s jinym feSenim nez je sebeposkozovani; snaz se
zacit s jinym feSenim dfiv nez té nepfijemné pocity zcela zaplavi nebo ochromi.
Mlzeme také Fict: ,zkus spustit jiny program svého chovani nez ublizovat sdm
sobé”.

Namisto skuteéného zranéni sebe sama miizes$ vyzkouset sebeposkozovani
+JENOM JAKO", to znamend pouzij néco, ¢im si ve skutecnosti neublizi$
(nékterym détem se osvédcil treba kus ledu).

ODLOZ SEBEPOSKOZENI alespon o piil hodiny.

NAJDI SI NEKOHO, komu miizes fict, kdyz se ti to nepodafi v konkrétni

situaci zvladnout tak, jak jsi chtél - mdze to byt kamarad i pracovnik nékteré
ODMEN SE NECIM PRO TEBE PRIJEMNYM,

linky dGvéry.
kdyz se ti podafi dosahnout néjakého

= (1]

uspéchu - tieba kdyz se ti podafilo zvladnout
naro¢nou situaci bez sebeposkozeni; proZij
si dostate¢né kazdy udspéch, nékomu se
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Najdi si koni¢ky, zajmy, sport: ,KDO MA PRO CO ZiT, NEPOTREBUJE SE
SEBEPOSKOZOVAT" - dnesni doba nabizi nepreberné mnozstvi aktivit a zajm0
- navic tam mUze$ poznat nové lidi a skute¢né kamarady.

NEZUSTAVEJ SE SVYMI STAROSTMI SAM - zavolej nebo napi$ napfiklad
na nékterou LINKU DUVERY - nemusi$ mit obavu z toho, Ze by tv(j problém
nékdo nebral vdzné. Mlze$ se sdm rozhodnout i o tom, zda se budes$ chtit
predstavit ¢i budes volat ANONYMNE. Na linku divéry mizes volat i opakované,
podle toho, jak pravé pottebujes. M(ize$ také navstivit nékteré KRIZOVE
CENTRUM a o svych starostech si promluvit s odbornikem (kontakty najdes
v posledni kapitole).

Kdyz se ti nedafi se sebeposkozovanim prestat hned, ackoliv jsi se k tomu
rozhodnul/a, nevzdavej se! HLEDEJ NOVE ZPUSOBY, ZKUS NAJIT NOVA
RESENI.... OBRAT SE NA ODBORNIKY. Pamatuj, ze KAZDA STAROST SE DA
RESIT A ZE S KAZDYM PROBLEMEM JDE NECO UDELAT!
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<KDO TI MUZE POMOCT?

ZKUS SI SE SVYMI KAMARADY VIiCE POVIDAT O SVYCH TRAPENICH.
SVERIT JE MUZES | DOMACIMU ZVIRATKU NEBO PLYSAKU.

ZKUS SI NAJIT NOVE KAMARADY, PRIPADNE KAMARADY,

KTERI SE NEPOTREBUJIi SEBEPOSKOZOVAT...

RODINA

Zkus se se svymi starostmi svéfit nékomu z rodiny. Nezapominej, Zze dulezitou
osobou pro tebe mlze vedle rodich byt i babicka, déda, teta, stryc, starsi
sourozenec aj.

SKOLA

Zkus se se svymi starostmi svéfit nékomu ve Skole. Dllezitou osobou muze
byt tvlj tfidni ucitel nebo jiny pedagog, ale také vychovny poradce ¢i Skolnf
psycholog.

ODBORNICI

Sebeposkozovani je signalem toho, Ze si v tuhle chvili nedokaze$ sam poradit
se svymi starostmi. To neni z4dnd ostuda, v Zivoté nékdy nastdvaji situace,
které neumime hned vyreSit sami. | proto existuji takové formy pomoci, kde
jsou odbornici pfipraveni pomoci ti fesit tvoji situaci a jakykoliv problém, ktery
prozivas.
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Mozna mas z kontaktu s odbornikem obavy, mozna se boji$ toho, Ze ti bude
za tvoje chovani "hubovat", mozn4 si fikas, ze tvlj problém neni jesté tak veliky,

v

Ze jsou jini, ktefi resi "vétsi starosti" apod.

NERIKEJ: ,TO NEMA CENU, STEJNE MI NEBUDOU ROZUMET" - ZKUS TO!
Zavolej napfiklad na néjakou linku diivéry, napi$ email do internetové poradny
- vyhodou je, Ze mizes$ zlistat v anonymité, pokud si to budes$ prat. | kdyz se
sebeposkozujici nékdy brani kontaktdim s odborniky a nedvéruji jim, stoji za to
zkusit tuto nedlvéru prekonat a vyhledat odbornou pomoc.

M(ize$ také vyhledat KRIZOVE CENTRUM a setkat se s odbornym pracovnikem
osobné. Odbornik ti mlze pomoct rozpoznat a fesit zakladni problém, ktery té
k sebeposkozovani vede.

Odbornou pomoc mize$ najit také v PEDAGOGICKO-PSYCHOLOGICKE
PORADNE, u svého détského Iékare, tzv. pediatra; u jakéhokoliv psychologa;
pfipraven pomoct ti je i kazdy socidlni pracovnik ¢i kurétor.

PAMATUJ: KAZDY PROBLEM SE DA RESIT, | KDYZ TREBA TED PRAVE
TOTO RESENI SAM NEVIDIS. Kazda situace se d4 néjak zménit. Nékdy je
ale t&7ké stacit na to sdm. Rict si o pomoc neni z4dna ostuda.
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KDY/ SIUBLIZUJE
NEKDO V TVEM OKOL

MUZE TE TO VYLEKAT.
MUZES NA SVEHO KAMARADA CITIT VZTEK.
MUZES CITIT LITOST.

V]
MUZES CiTIT BEZMOC.

MUZES MU ZKUSIT POMOCT NEKTERYM Z TECHTO zZPUSOBU:

Tim, Ze si s nim zkusi$ promluvit o jeho situaci a d4§ mu najevo, Ze si o néj délas
starost a Ze ti na ném zalezi.

Pokud ma$ dobré vztahy se svymi rodi¢i, mize$ to fict jim a poradit se s nimi.
Muze$ zavolat treba na linku dlvéry ¢i napsat email do internetové poradny
a poradit se s odbornikem.

Muzes$ predat svému kamaradovi kontakty na linku davéry.

MUZe§ mu pomoct na linku dvéry pfimo zavolat nebo mu m(ze$ pomoct napsat
email do internetové poradny.

Muze$ nabidnout svému kamaradovi moznost, aby ti zatelefonoval nebo napsal
namisto toho, aby se sebeposkodil.

Muze$ svého kamardda zkusit zapojit do novych aktivit, ukdzat mu, jak muaze
travit volny Cas, jak prozit i néco hezkého.

SVEMU KAMARADOVI MUZES POMAHAT,
ALE ZA JEHO SEBEPOSKOZOVANI NENESES ZODPOVEDNOST!
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DOPORUCENI RODICUM

CO JE DOBRE DELAT?
PRIJMETE SEBEPOSKOZOVANI PREDEVSIM JAKO INFORMACI O TOM,
ZE VASE DITE TRAPIi NECO, CO NEUMI SAMO VYRESIT.

Vzpomerite si, jak se i Vdm v dobé dospivani zdaly nékteré starosti obrovské,
nékterd trapeni nesnesitelnd, co Vas zrafiovalo, v ¢em jste zaZivali nejistoty,
obavy, smutky a zklamani. Rozvzpomenout se na vlastni dospivani Vam muze
pomoct Iépe porozumét Vasemu ditéti. Pamatujte ale také na to, Ze dnesni doba
je jind, v mnoha ohledech naro¢néjsi, i kdyz zaroven ptindsi mnoho moznosti.

Divejte se na sebezranovani Vaseho ditéte
jako na Vas spolecny problém.
Snazte se odpovédét si na otazku, co Vase dité potrebuje zménit.

Zkuste se podivat na svét a Zivot o¢ima Vaseho ditéte, premyslejte o tom, co
proziva, co v které chvili citi, co ho trapi. Jak byste to citili Vy na misté svého
ditéte? Co by Vam na jeho misté pomohlo? Mozna zjistite, Ze spousta pocitl
Vaseho ditéte se odehravala i ve Vas v dobé Vaseho dospivani.

TYPICKYMI OKRUHY STAROSTI DOSPIVAJICICH JSOU:
vztah k sobé, vztahy v rodiné, vztahy s vrstevniky a Skola.
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KDE MUZE MIiT PROBLEM VASE DITE?

Davejte svému ditéte jasnéji nez dosud najevo, ze ho mate radi, ze VAm na ném
zalezi, Ze VAm neni lhostejné, Ze Vas jeho starosti zajimaiji.

Povidejte svému ditéti také vice o sobé, ukazte mu, jak s druhym komunikovat
sva trapeni, jak s nim sdilet to, co je pro Vas dilezité. Zkuste svému ditéti vice
vypravét o tom, co jste v jeho véku prozivali Vy a jak jste Vy FeSili svoje starosti Ci
jak je fesite nyni (zdroven ale nenakladejte své starosti na dité!).

Silné tlaky ze strany druhych lidi, zdkazy nebo dokonce trestani ditéte
za sebeposkozovani nebyvaji i¢inné, naopak mohou jesté vice prohlubovat pocit
,nikdo mi nerozum{" na strané dospivajiciho. PROTOZE ZA VELKYM POCTEM
SEBEPOSKOZOVANI STOJi NEUSPOKOJIVE INTERPERSONALNI VZTAHY, je
vhodné zaéit jejich postupnym PROHLUBOVANIM, VYJADROVANIM VASEHO
ZAJMU O DOSPIVAIJICIHO:

»Jaky jsi mél den?”
»Co té dnes potésilo?”
,»Co té dnes rozladilo?"
JJak se ti darilo?"

TO NENIi TOTEZ JAKO TYPICKA RODICOVSKA OTAZKA:
»Co bylo ve skole?"
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Dalezitou cestou k posilovani vztah( jsou spoledné zézitky - TY CENNE
A OPRAVDOVE ALE NEVZNIKAJI DOMA U TELEVIZE CI POCITACE. ReSenim
muZe byt najit si pravidelny cas, kdy si spolu nékam vyjdete - na prochézkuy,
do kina, na vecefi, do bazénu, na cviceni a].).

NERIKEJTE ,NA TO NEMAM CAS“, ALE NAJDETE SI PRO SVE DITE
(I DOSPIVAJICi) PRAVIDELNE ALESPON CHVILKU. Nemusite délat hned
obrovské zmény, zaénéte alespon t€mi malymi. | na oby&ejné veéerni prochazce
bézi rozhovor mnohem sndze nez doma v kresle. Navic krasnou spolec¢nou
prochézku Ize zazit i beze slov. MI¢eni v uréity moment mize lidi i sblizovat.

NERIKEJTE, ZE TO NEJDE, ZE S VAMI VAS DOSPIVAJICI NECHCE NIC
PODNIKAT. Nabizejte napady, hledejte moznosti spolu, zamyslete se nad tim,
kde je oblast zajmU Vaseho ditéte, zkuste se k nim pfiblizit.

ZKUSTE SI NA SEZNAMU "davod(, které mohou vést k sebeposkozovani”
v Gvodu této brozury VYHLEDAT TEN, ktery podle Vés nejvice ODPOVIDA
DUVODUM SEBEPOSKOZOVANI VASEHO DITETE/DOSPIVAJICIHO. Zkuste
se zamyslet nad tim, jak by bylo mozné tento stav zménit nebo tuto pficinu
odstranit, jak vice porozumét starostem Vaseho ditéte a pomoci mu je fesit.

MozZna Vas na problém sebeposkozovani Vaseho ditéte upozornila kola. Zkuste
se na to divat jako na pomoc a zdjem o VaSe dité, spolupracujte se Skolou
na pfipadném feseni, naslouchejte sdéleni pedagogt.
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Pokud si nevite se situaci rady nebo se Vam ji nepodafi doma zvladnout vlastnimi
silami, nebojte se obratit na ODBORNIKY V PORADNACH, NA LINKACH
DUVERY, V KRIZOVYCH CENTRECH APOD. | Vy miiZete vyuzit NON-STOP
LINKY DUVERY DETSKEHO KRIZOVEHO CENTRA a poradit se s nasimi
odbornymi konzultanty. Takovy rozhovor miizete vést i ANONYMNE. Nelekejte
se vice nez je nutné, sebeposkozovani ve vétsiné pripadl neni nepodarena
sebevrazda. Ale takeé situaci nepodcenujte, sebeposkozovanije signdlem vazného
problému Vaseho ditéte.

SEBEPOSKOZOVANI NENi ROZMAR!
VASE DITE POTREBUIJE,
ABY SE NECO V JEHO ZIVOTE ZMENILO!

Pockejte s fesenim, az se zklidni Vase pocity vzniklé v reakci na zjisténi, Zze se
Vase dité sebezranuje. Mlzete citit napf. litost, zlobu, nejistotu, vinu, obavy,
bezmoc, zklamani, napéti, mlzete byt hodné rozruseni. Tyto pocity mohou byt
na pocatku pomérné silné, nejednejte pod jejich vlivem.

Netrapte se ted pocity viny za to, co bylo, nehledejte vinika - zaméite se
na pfitomnost a nejblizsi budoucnost a hledejte zménu k tomu, aby bylo brzy I1épe.
Nevycitejte a nevydirejte (netikejte véty jako: , Jestli to jeSté jednou udélas, utrapis
mé!"). NEODSUZUJTE A NETRESTEJTE SVE DITE ZA SEBEPOSKOZOVANI.
Nenutte dité do rozhovoru o tématech, kterym se snazi vyhybat. Rozhovor na tato
témata ,pouze” nabizejte.

27



DOPORUCENI
PEDAGOGUM

Vv,

Vasich zaka & studentd. SEBEPOSKOZOVANI MUZE BYT JEDNIM Z NICH.

MUzete si sebeposkozovaniu svym 24kl vS§imnout pfimo, je mozné, Ze jste v situaci,
kdy tusite, Ze se VA4S Zak sebeposkozuje, ale nevite to s uréitosti. V obou situacich
muizZete byt v nejistoté, jak na situaci reagovat. Rozpoznani sebeposkozovani
u VaSeho zaka Vas mohlo silné znepokojit. Nejednejte s ditétem v rozruS§eném
stavu. Dité potfebuje najit oporu ve Vasi emoéni stabilité a rozvaznosti.

DITE MA PRAVO POZADAT ORGANY SOCIALNE-PRAVNI OCHRANY, $koly,
Skolskad zafizeni a zdravotnickd zafizeni o pomoc pfi ochrané svého Zivota
a dalsich svych prdv; tyto orgdny, pravnické a fyzické osoby a povérené osoby
jsou povinny poskytnout ditéti odpovidajici pomoc.

DITE MA PRAVO POZADAT O POMOC | BEZ VEDOMI RODICU nebo jinych
osob odpovédnych za vychovu ditéte.

SOCIALNI SLUZBA KRIZOVA POMOC MUZE BYT POSKYTNUTA | BEZ
VEDOMI RODICU. V piipadé podezieni na tyrani &i zneuzivani miize byt bez
souhlasu rodi¢l poskytnuta i nezbytna lékarska péce.
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CO JE DOBRE DELAT:

PROMLUVTE SI SE SVYM ZAKEM VE VHODNE CHVILI

A ZA VHODNYCH OKOLNOSTI O CELE SITUACI

Napf. v kabinetu bez pfitomnosti dalSich osob. Mluvte se svym zdkem otevrené
o svych obavach o néj, dejte mu najevo svlij zdjem a obavy z toho, co Vaseho
studenta trapif.

ZKUSTE SE ZAKA POPTAT NA TO, CO JEJ TRAPI

A CO JEJ VEDE K SEBEPOSKOZOVANI

Nabidnéte takovy rozhovor, ale vnimejte citlivé, zda Va$ zak chce toto téma
komunikovat. Pfijméte, pokud se tématu o svych starostech vyhne.

RESPEKTUJTE HRANICE A KOMPETENCE SVE PROFESE

Situaci nemusite fesit sdm / sama. Pokud mate ve Skole skolniho psychologa,
promluvte si s nim o celé situaci; dalSi kroky by mél v této véci Cinit pravé Skolni
psycholog ¢i vychovny poradce. Pomoci Vam mize i konzultace s psychologem
z pedagogicko-psychologické poradny.

NABIDNETE SVEMU ZAKOVI KONTAKTY

NA ODBORNA PRACOVISTE

Povzbudte ho, aby zavolal na nékterou linku divéry a s jeji pomoci se pokusil
svoji starost resit.

29



UBEZPECTE ZAKA, ZE KONTAKT S LINKOU DUVERY

MUZE UCINIT ANONYMNE

V piipadé potieby i opakované. Na nékteré linky dlivéry mize nejen zavolat, ale
i napsat prostfednictvim chatu. Takovou moznost maji déti i na Lince dlveéry
Détského krizového centra.

ZKUSTE SE SE SVYM ZAKEM JASNE DOMLUVIT NA TOM,
DO KDY TENTO KROK UDELA.
Ujistéte se, Ze kontakt Zaka s linkou d(véry probéhl.

Obdobné jako zavolat na linku dGvéry mize Vas zak pfijit do krizového centra pro
déti. Je-li to vhodné, promluvte si citlivé o sebeposkozovani Vaseho Zaka s jeho
rodici.

POKUSTE SE ZiSKAT RODICE PRO SPOLECNE RESENI
SITUACE.

Mate-li diivody domnivat se, Ze se jedna o ohrozené dité a/¢i dysfunkéni rodinu,
informujte o tom orgdn sociadlné pravni ochrany déti. Sebeposkozovani mize
byt v ojedinélych ptipadech signdlem o tyrani nebo zneuzivani ditéte. V pfipadé
podezieni ze spachani trestného &inu na ditéti informujte Policii CR ¢&i stétni
zastupitelstvi.
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Pokud si nevite s feSenim situace rady a nemate ji s kym konzultovat, mizete
i Vy vyuzit NON-STOP LINKU DUVERY DETSKEHO KRIZOVEHO CENTRA
a poradit se s nasimi odbornymi konzultanty. Takovy hovor muiZete vést
i ANONYMNE.

CEHO JE DOBRE SE VYVAROVAT:

NEVYCITEJTE SVEMU ZAKOVI TO, ZE SE SEBEZRANUIJE.

NEZAVIREJTE PRED TiMTO PROBLEMEM VASEHO ZAKA OCI.

NECHODTE ,KOLEM HORKE KASE".

Jednejte oteviené, vécné, bez nadmérnych emoci, neafektované. Nesnazte
se néjak ,nendpadné” navodit potfebné téma ¢i ,nendpadné” z zdka vymamit
informace, které povazujete za dllezité; komunikujte situaci jasné a pro zaka
srozumitelné.

RESPEKTUJTE HRANICE.

Pokud se jednd o Zaka, kterého ucite, nesnazte se byt zaroven jeho stalym
Ldavérnikem". V takové situaci ¢asto dochazi ke ,zmateni roli“, k dezorientaci
v situaci a vzajemnych rolich. Pro Zaky je matouci, kdyz jste v jednu chvili laskavou
a pecujici osobou, ktera se Zakem probird do hloubky jeho starosti, a za chvili jste
v roli toho, kdo Zdka zkousi, zndmkuje a tfreba ho musii napomenout & mu napsat
poznamku.
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PRILISNY TLAK NA ZAKA CI NADMERNA KONTROLA, zda k sebeposkozovani
nadale dochazi, nepomahaiji situaci zlepsit, spiSe naopak, takové jednani muze
zatizit dité ¢i dospivajiciho dal$imi negativnimi pocity a mize vést k pocitim
ponizeni a nedlvéry vaci nému, které mohou zpétné posilovat tendence
k sebezrarfiovani aj.

PREVENCE
JAKO PEDAGOGOVE TAKE MUZETE MIiT NA STAROSTI OBLAST PREVENCE,
PRO KTEROU MUZETE VYUZIT | TUTO BROZURU.

EFEKTIVNI PREVENCE BY MELA ZAHRNOVAT NASLEDUJICi OKRUHY:

Jak se nestat obéti. Jak rozpoznat ohrozeni. Jak se branit atace. Jak reSit
nepfiznivou situaci, na koho se obratit. Jak se vyhnout opakovani a dal$im
atakam. Prolamovat tabu ze strany dospélych tj. ,0 tématu se smi mluvit”.

EFEKTIVNIi PREVENCE MA BYT:

VCASNA - realizovana dfive nez prijde vék, ve kterém se jev typicky vyskytuje
SROZUMITELNA - uzp(isobena véku a vyvojové drovni ditéte

OTEVRENA - s jasné komunikovanymi a pojmenovanymi riziky
OPAKOVANA

VEDENA PRO DETI - atraktivni a poutavou formou

AKTIVIZUJICI - cilend na okruhy: jak se branit, jak Fesit, jak Fict ,NE!"; ,dost!"
BEZPECNA - pro dité i pro Vas jako preventistu (riziko dekompenzace psychic-
kého stavu ditéte pfi nastoleni témat, kterd maji souvislost s traumatizaci ditéte)
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KONTAKTY
NA LINKY DUVERY

PRAHA

LINKA DUVERY DETSKEHO KRIZOVEHO CENTRA

(/) LINKA DUVERY: 241484 149, 777 715 215 NON STOP

C® LINKA DUVERY - RIZIKA KYBERPROSTORU: 778 510 510 NON STOP
% CHAT: www.elinka.iporadna.cz

(S) SKYPE:Id_dke

(@] INTERNETOVE PORADENSTVI: problem@ditekrize.cz

LINKA BEZPECI

(/) BEZPLATNA LINKA DUVERY PRO DETI A DOSPIVAJICI: 116 111 NON STOP
() RODICOVSKA LINKA: 840 111 234; 606 021 021, pomoc@rodicovskalinka.cz
[é] INTERNETOVE PORADENSTVI: Ib@linkabezpeci.cz
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PRAZSKA LINKA DUVERY

@ LINKA DUVERY: 222 580 697 NON STOP
&= CHAT: www.chat-pomoc.cz
[@] INTERNETOVE PORADENSTVI: linka.duvery@csspraha.cz

STREDOCESKY KRAJ

POVIDEJ, o.s. - LINKA DUVERY

@ LINKA DUVERY: 327 511 111, 602 874 470
(S) SKYPE: linkaduvery.kh
(8] INTERNETOVE PORADENSTVI: linkaduvery@kh.cz

V.0.D.A., 0.s. - LINKA DUVERY

() LINKA DOVERY: 312 684 444, 777 634 444 NON STOP
@ SKYPE: linka.duvery.kladno
(@] INTERNETOVE PORADENSTVI: Idkladno@seznam.cz

JIHOCESKY KRAJ

LINKA DUVERY CESKE BUDEJOVICE, o.p.s.

@ LINKA DUVERY: 387 313 030 NON STOP

PLZENSKY KRAJ

LEDOVEC - LINKA DUVERY

({) LINKA DUVERY: 373 034 455, 739 055 555
[@] INTERNETOVE PORADENSTVI: Id@ledovec.cz

KARLOVARSKY KRAJ

RES VITAE, o.s. - LINKA DUVERY KARLOVY VARY

@ LINKA DUVERY: 353 588 080, 723 963 356
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USTECKY KRAJ

SPIRALA - LINKA POMOCI USTi NAD LABem

(/) LINKA DUVERY: 475 603 390 NON STOP
(@] INTERNETOVE PORADENSTVI: mail@spirala-ul.cz

LIBERECKY KRAJ

LINKA DUVERY CENTRA INTERVENCNICH A PSYCHOSOCIALNICH
SLUZEB LIBEREC

KRAJ VYSOCINA

LINKA DUVERY STRED, O.S.

(©) LINKA DUVERY: 568 443 311, 775 223 311
% CHAT: www.elinka.iporadna.cz
[@] INTERNETOVE PORADENSTVI: linkaduvery@stred.info

DIECEZNIi CHARITA BRNO - LINKA DUVERY

(@) LINKA DUVERY: 485 177 177, 485 106 464, 606 450 044
@ SKYPE: linka.duvery.liberec
[@] INTERNETOVE PORADENSTVI: odpovim@napismi.cz

PARDUBICKY KRAJ

KONTAKT O.S. - LINKA DUVERY

@ SKYPE: linka.duvery.uo
[8) |NTERNETOVE PORADENSTVI: napis@linkaduveryuo.cz
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(©) LINKA DUVERY: 516 410 668
(@] INTERNETOVE PORADENSTVI: soslinka.blansko@caritas.cz

JIHOCESKY KRAJ

MODRA LINKA - CENTRUM A LINKA DUVERY PRO DETI A MLADEZ

@ LINKA DUVERY: 549 241 010, 608 902 410

%} CHAT: chat.modralinka.cz

@ SKYPE: modralinka

(8] |INTERNETOVE PORADENSTVI: help@modralinka.cz
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MORAVSKY KRAJ

CENTRUM PSYCHOLOGICKE POMOCI, P.O. - LINKA DUVERY

@ LINKA DUVERY: 596 318 080, 777 499 650 NON STOP
@ SKYPE: linka.duvery.karvina

MESTSKA NEMOCNICE OSTRAVA - LINKA DUVERY

(£) LINKA DUVERY: 596 618 908, 737 267 939
% CHAT: elinka.iporadna.cz
INTERNETOVE PORADENSTVI: linka.duvery@mnof.cz

SOCIALNI SLUZBY MESTA HAVIROV, P.O. - LINKA DUVERY

(£) LINKA DUVERY: 599 505 323
L8] |NTERNETOVE PORADENSTVI: linkaduvery@ssmh-havirov.cz
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KONTAKTY NA KRIZOVA CENTRA

DETSKE KRIZOVE CENTRUM PRAHA - AMBULANTNI PRACOVISTE
ADRESA: V Zapoli 1250, Praha 4
TELEFON: 241 480 511
EMAIL PRO OBJEDNANI: ambulance@ditekrize.cz

POVIDEJ - CENTRUM KRIZOVE INTERVENCE KUTNA HORA
ADRESA: Ceska 235, Kutna Hora
TELEFON: 327 511 111

DETSKE KRIZOVE CENTRUM - NOMIA HRADEC KRALOVE
ADRESA: Svéti 15, 503 12
TELEFON: +420 495 262 214, +420 606 824 104
EMAIL PRO OBJEDNANI: poradna@nomiahk.cz

KRIZOVE CENTRUM CHRUDIM
ADRESA: Stépankova 108, 537 01 Chrudim
TELEFON: +420 469 623 899, 725 719 028

CENTRUM SOS ARCHA PLZEN
ADRESA: Prokopova 17, Plzen 301 00
TELEFON: 377 223 221, 733 414 421
EMAIL PRO OBJEDNANI: archa.plzen@diakonie.cz
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SPONDEA BRNO DETSKE KRIZOVE CENTRUM, Z.U.

ADRESA: Sypka 25, Brno

TELEFON: 739 078 078 V Zapoli 1250/21, 141 00 Praha 4 -Michle
dkc@ditekrize.cz
KRIZOVE CENTRUM PRO DETI A RODINU OSTRAVA www.ditekrize.cz
ADRESA: Jahnova 867/12, 709 00 Ostrava - Marianské Hory
TELEFON: 596 123 555, 739 424 175 241 480 511, 241 483 853
EMAIL PRO OBJEDNANI: ke@css-ostrava.cz 777 664 672

ambulance@ditekrize.cz

KRIZOVE CENTRUM PRO DETI A RODINU V JIHOCESKEM KRAJI
ADRESA: Nerudova 2685/53a, 370 04 Ceské Budéjovice 241484 149,777 715 215
TELEFON: 387 410 864 problem@ditekrize.cz
EMAIL PRO OBJEDNANI: pomoc@ditevkrizi.cz
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