SPOUSTECE SEBEPOSKOZOVANI
A MOZNOSTI ALTERNATIVNIHO CHOVANI

SPOUSTEC (SITUACE): JAK JINAK ZISKAT T0, CO
V DANE SITUACI POTREBUJI?

POCIT:

ALTERNATIVY
SEBEPOSKOZENI:

SOUVISLOST SE ZAZITKEM
Z MINULOSTI:

CiL SEBEPOSKOZENI (CEMU
SLOUZi V TOMTO PRIPADE?):

POKUD STALE POCITUJES NUTKANI SI UBLIZIT, PROJDI
SEZNAM ALTERNATIV ZNOVU NEBO VYHLEDEJ POMOCI!



ALTERNATIVY:
CO MOHU UDELAT MISTO
SEBEPOSKOZENI?

nosit u sebe predmeét s potencialem uklidnéni,
posileni (fotografie blizké osoby nebo zvirete, drobny
talisman, kaminek, figurka superhrdiny,
aromaterapeuticky roll-on, mackaci antistresovy
predmeét, ...)

hra ¢i aplikace k zameéstnani rukou a mysli (hlavolam,
aplikace Nepanikar atd.)

relaxacni technika (napr. dechoveé cviceni)

psani zapiskt, deniku, basné, ...

vytvarna ¢innost - kresleni, malovani, kolazZe,
omalovanky

ruéni prace - pleteni, hackovani, vySivani
zavolat/napsat blizkému cloveku, kterému duaveruji a
mohu se na ného obratit

ukotveni v pritomnosti pres smysly (napr. pojmenuji si
5 veci, které zrovna vidim, 5 zvukt, které slysim,
dotknu se 5 raznych textur/povrch®, ochutnam 5
raznych potravin, privonim si k 5 riznym vunim)
dotknu se ledovou kostkou mist, kde se bézné
sebeposSkozuji

pokud je nutkani spojeno s potrebou vidét krev,
pouziji cerveny smyvatelny fix na obvyklé misto
sebeposkozeni

pohyb - sviznéjsi prochazka, béh, tanec pri hlasité
hudbée

oblibena hudba, film, serial, kniha, podcast, ...
zmirnéni pocitt otupélosti/zastaveni disociace:
mackani ledu v dlani do jeho rozpusténi; Zvykani
potraviny s vyraznou chuti (zazvor, syrova cibule,
skrojek citronu, kysely bonbon)

dalsi aktivity, které mi pomahaji:



SOB
EDINCE

e JAK REAGOVAT PRI ZJISTENI, ZE SE
VAS BLIZKY SEBEPOSKOZUJE, A JAKE REAKCI SE NAOPAK VYHNOUT?

pokuste se zachovat klid

méjte na paméti, Zze sebeposkozovani
je vyrazem emochniho utrpeni blizké
osoby

nenutte svého blizkého k okamzitému
vysvétlovani motivu a duvodu svého
jednani

snazte se nereagovat hnévivé

vyhnéte se kfiku, odsuzovani,
hodnoceni

zajistéte péci o rany - dle jejich
zavaznosti pripadné vyhledejte
|ékarskou pomoc

naslouchejte svému blizkému, pokud je
ochoten a pripraven se svérit -
neprerusujte ho, neposuzujte, nesnazte
se mu udélovat rady

projevujte starost, zajem o svého
blizkého

akceptujte fakt, ze sebeposkozeni je
pravé ted jemu nejlepsi znamy zpusob,
jak zvladat svou situaci

e projevujte respekt a ocenéni - pro
odvahu se svéfit, pro vuli prezit

e pristupujte ke svému blizkému s
empatii a divérou

e podporte ho ve vyhledani odborné
pPOMOoCi

e neberte si osobnég, pokud se vam vas
blizky nechce svérfovat s detaily o
sebeposkozovani a jeho pficinach -
jedna se o téma Casto spojené s
pocitem studu a viny a byva mnohdy
jednodussi svérit se neutralni, citové
neangaZzované osobé

e vyhnéte se obvinovani (ze sobectvi a
podobné) a zahanbovani

e neuzivejte ultimata (,kdyz s tim
neprestanes, tak..”), méjte na paméti
navykovost sebeposkozovani a
spiralovity proces Uzdravy

e peCujte o sebe, akceptujte své limity,
nevahejte pro sebe v pfipadé potreby
vyhledat pomoc



NAZEV
INFORMACNIHO ZDROJE
AWEBOVA ADRESA

Opatruj.se
(https://www.opatruj.se)

Nevypust dusi
(https://nevypustdusi.cz)

Centrum LOCIKA

(https://www.centrumlocika.cz)

Linka bezpeci
(https://www.linkabezpeci.cz);

Rodicovska linka
(https://www.rodicovskalinka.cz)

Sebevrazdy.cz
(https://sebevrazdy.cz)

Détské krizové centrum
(https:/www.ditekrize.cz)

SOFA - Society for All
(https://www.societyforall.cz)

iPREV
(https://www.iprev.cz)

Medvik (Medicinska

virtualni knihovna)
(https://www.medvik.cz/medlike/sebep
oskozovani/)

POPIS, ZAMERENI

web odborné zaititény Narodnim tstavem dusevniho zdravi (NUDZ)

v polozce menu Pecuj o sebe/Multimédia je tematicky organizovana
multimedialni knihovna, ktera obsahuje mimo jiné podkapitolu
Sebevrazdy a sebeposkozovani

v polozce menu Informuj se je rovnéz podkapitola Sebevrazdy a
sebeposkozoviani

v poloZce menu Pomoc jsou uvedeny napr. seznamy kontaktu na krizovou
pomoc a jinou odbornou pomoc véetné seznamu psychoterapeutu,
kontakty na neziskové organizace a svépomocné skupiny

nestatni neziskova organizace zamérena na prevenci v péci o psychiku
obsahuje praktické informace a infografiky pro déti i dospélé

organizuje napf. preventivni programy pro skolaky a vyucujici, pro socialni
pracovniky, dale podpurné a svépomocné skupiny ¢i

e-mailovou poradnu

v sekci Hledate pomoc? je rozsahla databaze kontaktt na krizovou i
dlouhodobéjsi pomoc

sekce Zdroje obsahuje prakticky zamérené infografiky i videa na aktualni
témata vcetné sebeposkozovani

specializované centrum poskytujici odbornou pomoc a podporu détem,
které zazivaji nasili v rodiné, a jejich blizkym

poskytuje krizovou a poradenskou podporu pro déti, dospélé a odborniky,
pripravuje preventivni aktivity a materialy - napf. infografiky, letaky,
prirucky, podcasty a vzdélavaci aktivity napf. pro pedagogy, socialni
pracovniky

provozuje détské advokacni centrum a poskytuje pravni informace
praktické infografiky i tykajici se tématu sebeposkozovani jsou k dispozici
v sekci Infografiky

poskytuje bezplatné poradenstvi détem a mladym lidem v obtiznych
zivotnich situacich i pri feseni kazdodennich problému

soucasné provozuje Rodicovskou linku urcenou nejen rodicum, ale vsem
dospélym se starosti o dité

v sekci Poradna obou webt je podkapitola Sebeposkozovani, kde lze ziskat
obsahlé informace o problematice pro ohrozené jedince i jejich pecujici
osoby vcetné seznamu pomoci, odkazli na videa, ¢lanky ¢i podcasty
moznost chatového ¢i e-mailového poradenstvi, nabizi kurzy i pro Sirokou
verejnost a preventivni programy

web pracovni skupiny Prevence a vyzkum sebevrazd v NUDZ

sekce Sebeposkozovani obsahuje zakladni informace, prehled varovnych
signalu a dalsi obsah

v sekci Pomoc je kapitola Sebeposkozovani se seznamem technik pri
nutkavé potrebé ublizit si, s kontakty na sit pomoci prehledné rozdélenymi
pro vékové kategorie dospélych, déti a dospivajicich i seniorta

sekce Materialy obsahuje zdroje pro $koly, média, inspiraci na vhodné
aplikace, knihy, publikace, videa a dalsi multimedialni obsah zaméreny
prevazné na témata sebevrazdy a sebeposkozovani

nestatni neziskova organizace specializovana na odbornou pomoc
tyranym, sexualné zneuzivanym ¢i zanedbavanym détem, ale mohou ji
kontaktovat i rodice, prarodice ¢i jiné pecujici osoby

poskytuje krizovou pomoc, nonstop Linku duvéry a dalsi sluzby

sluzby jsou bezplatné, s celorepublikovou pusobnosti

v sekci Prevence je k dispozici napt. brozura Sebeposkozovani neni rozmar

neziskova organizace zameérena na podporu ohrozenych déti, wellbeing,
vzdeélavani v prevenci, intervencnich pristupech, zvySovani kompetenci
déti i dospélych

sekce Knihovna obsahuje napf. kapitoly Podpora ohrozenych déti,
Rodicovské kompetence ¢i Trauma respektujici pristup s fadou prakticky
vyuzitelnych materialt

interaktivni platforma podpory dusevniho zdravi a prevence rizikového
chovani urcena primarné pracovnikum v prevenci, ale i $irsi verejnosti,
rodicim, pecujicim osobam a dalsim zajemcum

v sekci Prevence a duSevni zdravi je dropdown (rozbalovaci) polozka
Zameérné sebeposkozovani v détstvi a adolescenci obsahujici zakladni
informace o problematice a kontakty na zdroje pomoci

knihovni informacni systém provozovany Narodni lékarskou knihovnou
pod uvedenym odkazem je k dispozici multimedialni knihovna zdroji o
sebeposkozovani - audiosoubory, videa, ¢lanky a odkazy na dalsi
informacni zdroje



NAZEV/KATEGORIE
INFORMACNIHO
ZDROJE

Nepanikar
(bezplatna mobilni aplikace)

Projekt Gradient
(https://projektgradient.cz;

programy zalozené na DBT -
dialektické behavioralni terapii)

Knihy a e-knihy

POPIS, ZAMERENI

poskytuje zdarma rychlou prvni psychologickou
pomoc pri psychickych potizich

obsahuje moduly: Deprese, Uzkost a panika, Chci si
ublizit (sebeposkozovani), Myslenky na sebevrazdu,
Poruchy prijmu potravy, Mé zaznamy a kontakty na
odbornou pomoc

projekt Narodniho ustavu dusevniho zdravi zacileny na
zvyseni dostupnosti a efektivity zdravotné socialnich
sluzeb pro osoby s priznaky hrani¢ni poruchy
osobnosti - tedy nejen pro osoby s touto diagnézou, ale
1 s jejimi projevy, jako je napr. emocni nestabilita,
impulzivni chovani, sebeposkozovani a dalsi

cilem je zavadéni ambulantnich DBT programu -
sestimeésicni DBT program, dvanactitydenni nacvikova
skupina ¢i pétitydenni podpurna skupina

programy jsou pro klienty bezplatné

aktualné dostupné v Klecanech u Prahy, Plzni, Mladé
Boleslavi, Berouné a Klatovech

v poloZce menu Nabidka pomoci jsou i podkategorie
Kam jinam na terapii a Pomoc v krizi

prakticky uzitecna je podkategorie Jak se zklidnit v
krizi v sekci Co je to DBT?
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