SEBEPOSKOZOVANI

Linka bezpeci 2028

#ZVLADNI20

Sebeposkozovani je nezdravy zpusob, jak se vyrovnavat s emoc€nimi
problémy jako jsou uzkost, smutek, deprese nebo jiné stresujici situace.
Nejcastéji jde o zranovani ziletkou, rezani do rukou a nohou, skrabani

kuze do krve, stipani nebo paleni se zapalovacem.

Sebeposkozovani je navykové a vznika na ném zavislost.

2017 - 2022 narust 0 500%

Vyzva #zvladni20
podporuje zvladnuti 20 minut bez ublizeni. Podporte nasi vyzvu!
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V prvnim c¢tvrtleti 2023 bylo 929 kontaktu se sebeposkozovanim.
202 3 Pri tomto tempu by na konci roku mohlo byt hypoteticky 3716 kontaktu.

ALARMUJ I' C I' Zhruba 0 1000 vice nez v r. 2022.

i Riziko vzrustajiciho trendu by mohlo poukazovat na normalizaci rizikove
P R O G N O Z A copingove strategie mezi dospivajicimi a déetmi. e°

To povazujeme za nebezpecneé z hlediska vyvoje a dusevniho zdravi.
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https://www.linkabezpeci.cz/poradna/sebeposkozovani
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CHCE JEN
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Muze byt jednim z duvodu.
Ne hlavnim.

Je vzdy volanim o pomoc.
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MYTUS 2 MYTUS 8

DELAJI TO JEN
TEENAGERI

Vyskytuje se u vSech vekovych

SPATNA VYCHOVA

Nemusi byt vysledkem vychovy
nebo traumatickeho zazitku.
Muze k nemu vsak prispét. skupin v ruznych formach.

Je vzdy volanim o pomoc. Je vzdy volanim o pomoc.
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PREVENCE - POMOC - PECE

PRESTAT JE MOZNE, POMOZTE NAM SIiRIT OSVETU, NE PANIKU

.Linka bezpedi nabizi podporu v situacich, kdy déti uvazuji nad tim, Ze si ublizi. Pomdhame piekonat
nejintenzivnéjsi nutkavé pocity, hleddme spoleéné bezpeéné formy ulevy, abychom ubliZenf si predesli.

Pokud je to mozné, pracujeme s pficinami, které k ublizovani vedou. Podporujeme ve svéfeni se blizkym i

ve vyhledani dal$f odborné pomoci.”
Mgr. Katefina Liskovd, Vedouci odbornych sluzeb Linky bezpe&i

.Linka bezpedi pomdéha détem zvlddnout i situace, kdy si jiZ ubliZily. Pracujeme na o3etfeni ran, zajistén{
bezpedi. Vénujeme se véem pocitlim, které sebeposkozovani provézeji, zejména pocitim viny a selhani.

Cilem je zmirnit dopady sebeposkozovéni a predejit nutkdnf ubliZit si znovu. Podporujeme ve vyuziti

dlouhodobé odborné péce.”
Mgr. Katefina Liskovd, Vedouci odbornych sluzeb Linky bezpe&i

Vyzva #zvladni20

podporuje zvlddnuti 20 minut bez ubliZeni.

Podporte nasi vyzvu!

Skola: Osvéta pomoci kurz{ primarni prevence,
mluvit o zdravych zpUsobech zvladani

obtiznych situaci.

Média: Upozorriovani na téma z informovanych
zdrojt, apelovat na rovnovahu vyuzivani
socidlnich siti a hledani zdravych zdroji dlevy.
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Sledujte poradnu
Linky bezpeci

https://www.linkabezpeci.cz
/poradna/sebeposkozovani
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"Sebeposkozujici se dité potiebuje od svych rodict, aby pfijali jeho bolest a trdpeni. Aby s nim v klidu, s
pochopenim a laskavé promluvili o divodech sebeposkozovdni. Z4roveri by méli respektovat, Ze dité
potrebuje svij ¢as, nez se svéif a ziskd divéru a odvahu k vyhleddni pomoci. Svoje potfeby maji i rodice:
postarat se o svij klid a opatfit si informace, aby mohli byt svému ditéti (¢innou podporou.”

Mgr. Katefina Schmidové, vedouci Rodi¢ovské linky.

.,Chceme podpotfit kazdé dité, které si ublizuje, nebo nad tim uvaZzuje, aby na své trdpeni nezlistévalo
samo. Chapeme, Ze svéfit se mizZe byt nékdy ndroéné. Nase Linka nabizi bezpeény, anonymni prostor, ve
kterém se dd mluvit nebo psét o véem. Nikoho nesoudime, nehodnotime. Reseni tvofime spole¢né tak, aby
ditéti vyhovovalo.”

Mgr. Lucie Zelenkova

Socidlni pracovnice Linky bezpeéf

minut. Po této dobé zacing slabnout. Pfekonat tuto kritickou dobu je ndro¢né. Existuje véak podpora, ktera

| Odkldnéci techniky jsou moznost, jak akutni nutkani ,ublizZit si* odvrétit. Nutkani trva vétsinou 20 — 30

muize pomoci ulevit jinak a dobu 20 minut preckat. Jde pravé o zminéné odklanéci techniky. Vice v poradné.

Okamzité: Linka bezpedi. 116111, chat,
web. Vyuzit odklanéci techniky a oddalit

nutkani ublizit si.

Dlouhodobé: Porozumét, z ¢eho napéti vznika.
S tim ti mGze pomoci odbornik (psycholog,
psychoterapeut). Odhalit, jak napéti mirnit a

odstranovat jinym, bezpecnéjsim zplisobem.

Vice na webu Linky bezpeci.

Sebeposkozovani mize vést k
sebevrazednym myslenkam, a to i presto, ze

vrv.

nejsou primarni pfi¢inou.

Podrobnosti hledejte v poradné Linky bezpedi.

INFORMACE o tématu sebeposkozovani
pro déti, dospivajici i rodice

VIDEA O SEBEPOSKOZOVANI

PODCASTY O SEBEPOSKOZOVANI:

vsechny podcastové aplikace a
Youtube

BLOG SEBEPOSKOZOVANI

KONTAKT: r.jandova@linkabezpeci.cz

r Nododni fond
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