Sebeposkozovani

Sebeposkozovani je, kdyz si nékdo Umyslné
ublizuje. Casto jde o zptisob, jakym se vyrovnava
napriklad se silnymi a nepfijemnymi pocity,
tézkymi situacemi v Zivoté ¢i tfeba bolestivymi
vzpominkami. Sebeposkozovani je nebezpetné,
a proto je dilezité naucit se prekonavat
nepfijemné pocity bezpecnéjsimi zplisoby.

Jak mUizete poznat, ze se
nékdo sebeposkozuje

« nosi tricka s dlouhymi rukavy nebo dlouhé
kalhoty, i kdyZ neni zima

« ma jizvy nebo popaleniny (napfiklad na

zapésti)

pouziva obvazy nebo néplasti ke skryti

nékterych zranéni

o ma dobre pripravené vysvétleni, jak se zranil

o projevuje smutek, deprese ¢i tieba stres

Jak mizete pomoci

V piipadé, Ze zjistite, Ze si nékdo ublizuje, zde je
nékolik tipt, jak mliZete reagovat:

« dejte najevo, ze vdm na tom druhém zélezi

« vyslechnéte ho

« nepanikafte a nereagujte prehnané

« neodsuzuijte ho nebo jeho chovani

« pripomefite pozitivni vlastnosti a véci, ve
kterych je dobry

« nabidnéte pomoc pfi hledani podpory (napf.
Skolni psycholog, metodik prevence,
vychovny poradce, odbornici na Lince
bezpeti)

o kdyz se svéfi, neslibujte, Ze to zdstane
va$im tajemstvim

Tyto situace mohou byt velmi slozZité a uz jen
védomi, Ze se nékdo sebeposkozuje, miize byt
stresuijici i pro vds samotné. Pamatujte, Ze neni
vasi povinnosti situaci feSit. Pokud se o
sebeposkozovani druhého dozvite, mlzete
prozivat rlizné emoce, coz je v poradku. Mlze
vam to byt lito, mlzete citit smutek, ale také
nastvani. | vy si v takové situaci zaslouzite
podporu a méli byste si promluvit s dospélym,
kterému dlvéfujete.
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Pokud vas trapi
sebeposkozovani

| kdyz vdm sebeposkozovani mize poskytnout
docasné rozptyleni, vzdy existuji jiné a lepsi
moznosti, jak se vypofadat s tim, ¢im prochazite.
Zaslouzite si citit se lépe. Musite pozadat o
pomoc.

Kdo vam mlize pomoct?
e rodina
e pratelé
« Skola - Skolni psycholog, oblibeny ucitel,
metodik prevence, vychovny poradce
o Vas lékar
e Linka bezpeci-116 111

Véci, které mazete zkusit misto
sebeposkozovani:

fo-o\ vyplakat se

@ pockat 20 minut

ce  svéfit se nékomu, komu dlvérujete

& zavolat na Linku bezpeci (116 111)

délat néco, co vdm déld radost (jit na

prochazku, pustit oblibeny seridl,

pomazlit se s domacim mazlickem)

N U DZ NARODNi USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentt

PoZadejte nékoho blizkého o pomoc. Pokud si
nejste jisti kde a jak zacit, pfectéte si materidly:

Jak poZédat rodice o pomoc

Kde hledat psychickou podporu mimo domov.

Mizete se také zamyslet nad tim, které konkrétni
situace u vas vedou k sebepoSkozovani.
Pojmenujte si je a zkuste si vymyslet plan, co v
danou situaci délat. Vzdy je lepSi mit nékoho,
kdo vam s planem pomiiZe. Zkuste si 0 tom
popovidat s rodici, tfidnim ucitelem, Skolnim
psychologem nebo s nékym, komu divéfujete.
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