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Doporuceni rodi¢um

« Obecné u mladych lidi klesa schopnost resit
problémy.

« Sebeposkozovanim pak fesi nebo ventiluji stav
napéti, uzkost, strach, fyzicka bolest totiZ
prehlusi bolest psychickou.

« Timto vyplavuji endorfiny, které rozpoustéji
stres, uzkost, nasledné se dostavi pocit ulevy.

« Timto zptsobem resi situace, jinak neumi.
Vytvari si strategii.

« Sebeposkozovani se ale postupné stava
zavislosti.

+ Nejcasteji zapeésti, paze, nohy.



Co je dobre délat

v Prijméte sebeposkozovani predevsim jako informaci o tom, ze
vase dité trapi néco, co neumi samo vyresit.

v’ Snazte se odpovédét si na otazku, co vase dité potrebuje
zmenit.

v’ ZKkuste se podivat na svét a zivot ocima vascho ditéte,
premyslejte o tom, co proziva, co v které chvili citi, co ho
trapi.

v’ Jak byste to citili vy na misté svého ditéte? Co by vam na jeho
misté pomohlo? Mozna zjistite, ze spousta pociti vaseho
ditéte se odehravalo i ve vas v dobé vasecho dospivani.

v' Typickymi okruhy starosti dospivajicich jsou. vziah k sobe,
vztahy v rodiné, vztahy s vrstevniky, skola. Kde muze mit
probléem vase dité?



v’ Zkuste si na seznamu pricin vyhledat tu, ktera podle vas
nejvice odpovida divodim  sebeposkozovani  vaseho
dospivajiciho ditéte. Zkuste se zamyslet nad tim, jak by bylo
mozne tento stav zmeénit nebo tuto pri¢inu odstranit.

v Davejte svému ditéti jasnéji najevo, ze vam na ném zalezi, ze
vam neni lhostejné, ze vas jeho starosti zajimaji.

v’ Povidejte svemu ditéti také vice o sobé, ukazte mu, jak
s druhym komunikovat, jak s nim sdilet to, co je pro vas

dilezite, co jste prozili (zaroven vsak nenakladejte sve starosti
na dité!).

v’ Siln¢ tlaky ze strany druhych lidi, zakazy a trestani ditéte za
sebeposkozovani nemusi byt udinne, paradoxné mohou
prohlubovat pocit dospivajiciho: nikdo mi nerozumii.



v’ Protoze za velkym pocétem sebeposkozovani stoji neuspokojive
mezilidske vztahy, je vhodné zacdit jejich postupnym
prohlubovanim,  vyjadrovanim  obecného  zajmu 0
dospivajiciho, napr. otazkami. ,,Jaky jsi mél den? ,,Co t&¢ dnes
potésilo?« ,, Co t& dnes rozladilo? ,,Jak se ti darilo7. To neni
totéz jako typicka rodicovska otazka ,,Co bylo ve skole?*

v’ Cestou k posilovani vztahy jsou spolec¢ne zazitky — ty cenne a
opravdové ale nevznikaji doma u televize a pocitace. Resenim
muze byt najit si pravidelny cas, kdy si spolu nékam vyjdete.

v’ Nerikejte, ze to nejde, Ze s vami vas dospivajici nechce nic
podnikat. Nabizejte napady, hledejte moznosti  spolu,
zamyslete se nad tim, kde je oblast zajm{ vaseho ditéte, zkuste
se k nim priblizit. I na obycejné vecerni prochazce beézi
rozhovor snaze nez doma v kresle.



Ceho je dobré se vyvarovat!

X Nelekejte se vice nez je nutné, sebeposkozovani vétsinou neni
nepodarena sebevrazda. Ale také situaci nepodcenujte.

VASE DITE POTREBUJE, ABY SE NECO V JEHO
ZIVOTE ZMENILO!

X Sebeposkozovani neni rozmar!

X Pockejte s resenim, az se zklidni vase pocity vzniklé v reakci
na zjisténi, ze se vase dité secbezranuje. Muzete citit napr.
litost, zlobu, nejistotu, vinu, obavy, bezmoc, zklamani, napéti.
Tyto pocity mohou byt na pocatku pomérne silné, nejednejte
pod jejich vlivem.



Netrapte se ted pocity viny za to, co bylo, nehledejte
vinika — zameérte se na nejblizsi budoucnost a hledejte
zmeénu k tomu, aby bylo brzy lépe.

Nevycitejte a nevydirejte.

(Jesti o jesté jednou udélas, utrapis me ).

Neodsuzujte své dité za sebeublizovani.

Nenutte dité do rozhovoru o tématech, kterym se snazi
vyhybat. Rozhovor ,,pouze“ nabizejte.



Obrat'te se na odborniky

Pokud se nevite se situaci rady nebo se vam ji nepodari doma
zvladnout vlastnimi silami, nebojte se obratit na odborniky
v poradnach, linkach davéry, v krizovych centrech aj.

Linka bezpedi

e rodic¢ovska linka. 840 111 234; 606 021 021,

e-mail. pomoc@rodicovskalinka.cz
 internetova linka: Ib@linkabezpeci.cz

Linka davéry Détského krizového centra

» linka davéry pro déti i dospéle osoby: 241 484 149 (nonstop)
« chat. www.elinka.iporadna.cz

« skype: Id_dkc

« internetové poradenstvi: problem(@ditekrize.cz
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Povidej — Centrum krizovée intervence v Kutné Hore
 telefonicka linka davery: 327 511 111, 602 874 470
 internetové poradenstvi: linkaduvery@kh.cz

SPONDEA Brno

« telefonicka krizova linka: 541 235 511, 608 118 088
internetové poradenstvi: krizovapomoc(@spondea.cz

« chat. www.chat.spondea.cz

Modra linka — linka dvéry nejen pro déti a mladez
 telefon: 549 241 010, 608 902 410
« e-mail: help(@modralinka.cz

 skype: modralinka



KRIZOVA CENTRA, ambulantni zarizeni

Rodinna poradna Centra socialnich sluzeb Ostrava, o.p.s.
« adresa: Jahnova 867/12, 709 00 Ostrava — Marianské Hory
« tel: 596 123 555, mobil: 739 424 175

« e-mail: ke(@css-ostrava.cz

Deétské krizove centrum Praha — ambulantni pracovisté krizove
pOmMoci

« adresa. V Zapoli 1250, Praha 4
« telefon pro objednani: 241 480 511

« e-mail pro objednani. ambulance@ditekrize.cz
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