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Manual prvni pomoci proti sebepoSkozovani
Pro rodice

Sebeposkozovani se stalo rozsifenou strategii, jak zvladat stres a psychické napéti, jak si
ulevit od naro¢nych emoci, nebo naopak od nesnesitelnych pociti prazdnoty. Samoziejme je
to vSak cesta nezdrava, nevhodna a kratkozraka, protoze ¢asem po kratké tleve ptichazi jeste
vEtsi propad. Nejveétsim rizikem je rychly vznik zavislosti na sebeposkozovani a propuknuti
sebevrazednych myslenek u dlouhodobého sebeposkozovani.

Nejde o ,,modu®, ale o rychle a nekriticky se Sifici nezdravou strategii odreagovani.

Lidé¢ se fezou proto, ze jim to na chvili pfinese ulevu od napéti, vnitiniho vzteku, uzkosti ¢i
stresu, prazdnoty apod. Jiné strategie jim piestaly fungovat, nebo jiné neumi ¢i nemaji, vnitini
napéti je prilis velké. Da se také tict, ze fyzicka bolest v tu chvili piehlusi tu psychickou, a
sebeposkozovanim jim pfinese jisty pocit kontroly nad naro¢nou situaci. To, Ze to maji ,,v
rukach®, kdyz pfijde fyzicka bolest, jim dava tolik chybéjici pocit vlastni sily a moci. N&ékdy
je sebeposkozovani volanim o pomoc.

Co délat?

| pfes vSechny nase emoce zacovat chladnou hlavu pfi rozhovoru s ditétem

Vyjadftit pochopeni pro naro¢nou situaci, kterou dité proziva

Zajem o to, co ho trapi a stresuje

Nekfricet

Nevyvijet tlak na okamZzité vysvétleni chovani ditéte

Nevycitat (NE!!!! , Jak jsi ndm to mohla udélat? Vis, jak ublizujes mamince?”)

Nehodnotit (,NE- ,Co Té to napadlo za blbej napad?*)

NevyhroZovat, nestrasit (Ne- , Ty chces$ do blazince?”)

Nezakazovat (Ne- ,Mas zaracha, dokud neprestanes. Musis mi slibit, Ze uz to nikdy

neudélds.”)

10. Vyjadrit lasku

11. Zkusit pomoci naucit ventilovat emoce zdravéjsim zplisobem (viz napf. Kapsar)

12. Pomoci ditéti naucit se s problémy svérovat a nebrat je jako vlastni selhani

13. Hledat s ditétem jeho zdroje a opory

14. Hledat silné stranky a dovednosti

15. Pokud ditéti chodi od kamaradek“kamaradu textové zpravy s obrazky, jak si ublizuji,
tak pomoci nastavit hranice (,Nedéla mi dobte, kdyz mi to posilas. Nepis mi, kdyz se
fiznes. Zkus to tici rodi¢im, neumim Ti pomoci“).

16. Podivejte se spolec¢né na uzitecni webové odkazy, napf. Vzkazy na téle nebo aplikace
Nepanikar, | am sober

17. NUDZ- projekt Bez obav — kurz pro rodice

WoNOLAWNPRE

Kdo za to maze?

D¢je se tak pravdépodobné vlivem zaméteni nasi zapadni spoleCnosti na rychlost a vykon,
vlivem socialnich medii a celospole¢enskych udalosti jakymi byly pandemie a valky.
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Ublizovani si je projev vyrazné psychické nepohody a/nebo psychické kiehkosti, ktery je
potieba brat vazn¢ a spolecné fesit.

Nelze se paralyzovat nenavisti k ucitelim, vrstevniktim, spoluzakiim ¢i byvalym partnertm.
Nejcastéjsi a naprosto kontraproduktivni reakci vsak je, kdyz v celé této — beztak jiz velice
naro¢né situaci — zacneme patrat po vlastnim zavinéni.

Odborna pomoc:

Rodicovska linka (606 021 021), ktera funguje od pondéli do ¢tvrtka od 13h do 21hav
patek od 9h do 17h.



