SEBEPOSKOZOVANI SR

Sebeposkozovani je, kdy? si nékdo imysiné ublizi. Casto jde o zp(isob, jak se vyrovnava
napfiklad se silnymi a nepfijemnymi pocity, tézkymi situacemi v Zivoté Ci tfeba
bolestivymi vzpominkami. Je dllezité védét, Zze sebeposkozovani je nebezpecné a vzdy
existuji i jiné moznosti, co ¢lovék mize udélat.

JAK MUZES POZNAT, ZE SE NEKDO SEBEPOSKOZUIE...

nosi tricka s dlouhymi rukavy nebo dlouhé kalhoty, i kdyz neni zima
3¢ maé jizvy nebo popdéleniny (napfiklad na zapésti)

3¢ pouzivé obvazy nebo naplasti ke skryti nékterych zranéni

3¢ mé dobfe pfipravené vysvétleni, jak se zranil

3 projevuje smutek, deprese (i tfeba stres

JAK MUZES POMOCI?

Pamatuj, Zze pro nékteré lidi je sebeposkozovani zplsobem, jak se vyrovnat s tézkymi
pocity nebo situacemi. V pripadé, Ze zjistis, Ze si nékdo ublizuje, zde je nékolik tip, jak
muzes reagovat:

3¢ dej najevo, Ze ti na druhém zélezi

3¢ vyslechni druhého

3¢ nepanikafl a nereaguj pfehnané

3¢ neodsuzuj druhého nebo jeho chovani

3¢ pFipomeri pozitivni vlastnosti a véci, ve kterych je dobry/dobra

3¢ nabidni pomoc pfi hledani podpory (napt. Skolni psycholog, metodik prevence,
vychovny poradce, odbornici na Lince bezpeci)

2% kdyz se svéfi, neslibuj, Ze to zlstane vasim tajemstvim

Tyto situace mohou byt velmi slozité a uz jen védomi, Ze se nékdo sebeposkozuje, mize
byt i pro tebe stresujici. Pamatuj, Ze neni tvoji povinnosti situaci resit. Pokud se to
dozvis, mlzes prozivat rlzné emoce, cozZ je v poradku. Mdze ti to byt lito, mazes citit
smutek, ale i nastvani. | ty si v takové situaci zaslouzis podporu a mél/a by sis promluvit
s dospélym, kterému dvérujes.




POKUD TY RESIS SEBEPOSKOZOVANI...

| kdyzZ ti sebeposkozovani mlze poskytnout docasné rozptyleni, vzdy existuji jiné a lepsi
moznosti, jak se vypofadat s tim, ¢im prochazis. ZaslouZis si citit se |épe. Musi$ pozadat
0 pomoc.
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M(zeS se také zamyslet nad tim, které konkrétni situace u tebe vedou k
sebeposkozovani. Pojmenuj si je a zkus si vymyslet plan, jak tomu mUzes zabranit. Vidy
je lepsi mit nékoho, kdo ti s tim pomUze. M{zes si o tom popovidat s psychologem nebo
terapeutem, ktery ti pomUze situaci resit.




