SEBEPOSKOZOVANI

Co muiZzu délat jako rodic?

Zjistili jste, Ze se Vase dité sebeposkozuje? Sebeposkozovani totiZz rozhodné neni tak
ojedinélym problémem, jak by se mohlo zdat a objevuje se jak u divek, tak u chlapcu.
Prvotni reakci vétSiny rodicl je zdésSeni, pocit, Ze jste néco zanedbali a strach, co bude
dal. To vSechno je naprosto ptirozené, dulezité vsak je, jak k tomu pfistoupite dale.

e V KLIDU SI PROMLUVTE - prestoze je to pro kazdého rodice emocné narocna
situace, zkuste si s ditétem promluvit v klidu, nekficte, nevycitejte a urcité dité
netrestejte. Zeptejte se ho, co se déje, zda ho néco trapi a pokud nechce mluvit
svami, nabidnéte mu mozZnost mluvit s nékym jinym zrodiny, pfipadné
s odbornikem. To, Ze nékteré véci dité nechce probirat s vami, neberte jako
selhani. M{zZe to pro néj byt prilis tézké treba proto, Ze vas nechce zklamat.

e SNAZTE SE HO RADEJI POCHOPIT NEZ SEBEPOSKOZOVANI ZAKAZOVAT -
tato rada se mlze na prvni pohled jevit zvlastné, ale sebeposkozovani nejde
jednoduse zakazat. Ve vétsSiné pripadu v tom ani samo dité nechce pokracCovat,
ale nevi, jak na to. Je to forma tzv. copingové strategie, tedy jeden ze zplsob
zvladani stresu. Je sice nevhodny, ale pro dité zrlznych divodla funkéni,
a skoncovat s nim ze dne na den neni realné.

e POMOZTE NAJIT STRATEGIE, JAK SE MUZE DITE ZKLIDNIT/UVOLNIT -
sebeposkozovani vétSinou predchazi velké psychické napéti. MlZze mu pomoci
se v takovychto situacich zklidnit a uvolnit napr. prochazka venku, vyjmenovat
vSe, co vidite okolo sebe, napocitat do tisice, vyhledani verejného mista, pryc
od moznosti sebeposkozovat se, kreativni Cinnosti - kresleni, hudba, tanec,
psani o svych pocitech, starani se o domaciho mazlicka, sledovani televize,
filmu, horka vana, vypovidani se blizké osobé.

e NABIDNETE ALTERNATIVY - podobné jako kdy? se kufaci odnauduji svému
zlozvyku pomoci nikotinovych naplasti, tak i u sebeposkozovani je tfeba na to
jit postupné. Zvlast pokud uz trva delsi dobu. Napf. sport, jit se projit nebo
probéhnout, studena sprcha, mackani kostky ledu dokud neroztaje, bouchani
do polstare, poslouchani hlasité hudby

e OBRATTE SE NA ODBORNIKA - pokud sebepoikozovani neustavd, obratte se
na odbornika. Prvnim kontaktem muize byt skolni psycholog, ktery vdm bud’
pomUze sam, nebo vas odkaze na jiné kolegy — klinické psychology nebo
psychoterapeuty.



e NEMEIJTE VYCITKY - sebepogkozovani mize mit mnoho ddvodd. Ano, rodina
a problémy v ni jsou jednim z nich, mUzZe se vSak jednat také o potiZze ve Skole,
s kamarady, nahromadéné emoce, vztah ksobé, problémy skomunikaci
a mnoho dalsSiho. To, Ze se vase dité sebeposkozuje, nemusi viibec znamenat,
ze jste selhali ve vychové. Dospivani je zkratka narocné obdobi s mnoha
nastrahami. Ale jako kazdy problém, i sebeposkozovani lze Uspésné fesit. Dejte
ditéti najevo, Ze ho mate radi, je pro vas dlleZité a jste pfipraveni mu pomoci.

KDE NAJIT POMOC:
Pro vase ditée:
Linka bezpedi - tel. 116 111
www.linkabezpeci.cz
Pro rodice:
Rodicovska linka - tel. 840 111 234
Linka pro rodinu a Skolu - tel. 116 000

Linka prvni psychické pomoci - tel. 116 123
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