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co je sebeposkozovani

- zameérné ublizovani si

- nejCastéji rezani, paleni, skrabani, biti (napr. rukou do zdi), trhani
vlasl, poziti nepozivatelnych predmétd, vyhladovéni ¢i vystaveni se
extrémnimu chladu a zabranovani hojeni ran a jizev.

-  bez zjevného zameéru ukoncit zivot, bez zaméru sexualniho nebo

dekorativniho.
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motivy - PROC?

- vetsinu lidi vede k sebeposkozovani hluboka psychicka bolest -
snaha o zmirnéni negativnich pocitl (...)

- sebeposkozovani jako Casta strategie zvladani stresu,

- potrestani Ci kontrola sebe samého,

- jistota a péce o sebe,

- snaha o navazani kontaktu s vrstevniky, ktefi si také ublizuiji,

- volani o pomoc,

- sebeposkozovani jako fenomén dnesni doby (...)



RIZIKA SEBEPOSKOZOVANI

Jizvy Ztrata / snizeni sebehodnoty
Prvni, co napadne déti a dospivajici, existuji vSak nezdravy pristup k sobé samému, sebekritika,
mnohem vétsi rizika. podcenovani, pocity viny, negativismus apod.

nasSe zkuSenost: déti a dospivajici dals$i rizika neznaji

Zavislost Sebevrazedneé myslenky

craving neboli bazeni = puzeni ¢innost opakovat, podle rdznych vyzkumO 55 - 85% osob, které se
sebeposkozuji, ¢asem uskuteCni sebevrazedny pokus,

zmensovani Ulevného efektu pokud neprijde vhodna pomoc

Proc? vliv hormon( v téle - Gleva, nevnimani bolesti nase zku3enost: dlouhodobé sebeposkozovani prinasi

mysSlenky na sebevrazdu témér u kazdého




co je dobreé vedeéet (nejen) jako pedago@

> akutni tenze trva 15 - 30 minut

> zasadni je dat predmeét/nastroj z dosahu a dohledu
> alternativy k sebeposkozovani jsou zdravé techniky pro zvladani

naroénych pocitu - vice na osebe.org, linkabezpeci.cz
> aplikace Nepanikar (nepanikar.eu)
> dlouhodobé sebeposkozovani je Casto potreba resit s odbornikem

(psycholog, psychoterapeut)
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jak na sebeposkozovani reagovat z pozice pedagogsi SEBF

- brat vazné, nebagatelizovat (“je to méda”)
- mluvit s zdkem/studentem klidné a bez vycitek,vyhnout se zdkazim
- co ditéti/dospivajicimu sdélit:
- vyjadrit pochopeni pro narocnost situace a pro potrebu hledani
ulevy,

- vymezit sebeposkozovani jako nebezpec¢nou a nezdravou
strategqii,

- podporit v dalsim reseni s psychologem

- spolecna domluva, jak to sdélit rodi¢um, a to i v pripadé, kdy
to dité rodi¢dm rict nechce: s pochopenim vysvétlit, ze to neni
mozneé.



jak na sebeposkozovani reagovat z pozice pedagog@

Akutni situace:

1.Dité si chce ublizit o pfestavce/v hodiné. Vzit si ho
stranou, zeptat se, co mu pomaha, aby si neublizilo,
nabidnout aplikaci Nepanikar Ci volani na Linku bezpedi.

2.Vidim éerstvé zranéni: oslovit zaka, doporucit mu, aby
si zranéni osetril, nabidka rozhovoru, nebo domluva, kdy si
0 sebeposkozovani spolecné promluvit.

Pokud zranéni krvaci hodné (vic nez obvykle - zeptat se),

obracet se na lékafe. Az bude moznost, vratit se k
rozhovoru o sebeposkozovani.



JAK ZDRAVE ZVLADAT NARC

> pro zaky 2. stupné ZS a studenty stfednich $kol
> 3 vyucovaci hodiny
> OBSAH
O edukativni informace o sebeposkozovani a
jeho rizicich
O zdroje podpory pro zvladani narocnych
situaci obecné
O tipy, co délat, kdyz si kamardad ublizuje
O alternativy k sebeposkozovani
> FORMA: individualni a skupinové aktivity, sada
edukativnich audionahravek, pracovni list

PREVENTIVNI
PRQGRAM
SEBEPOSKOZOVANI



preventivni program sebeposkozovani, JAK ZDRAVE ZVLADAT
NAROCNE POCITY

1. Realizace samotného programu z nasi strany

Nase vize: SKOLA VYUZIiVAJiCi PREVENTIVNIi PROGRAM OPAKOVANE PODLE
POTREB SVYCH ZAKU

2. Individualni predani a zauceni v metodice pro jednu skolu (tandem ucitel()

3. Skupinové predani a zauceni v metodice - financné zvyhodnéné
planované terminy v Praze:

24.4. cca 10 - 14 hodin

15.5. cca 9 - 13 hodin

- prihlasovani pres kontaktni formular osebe.org o
SEBE



dekujeme za
pozornost!

Zuzana Kubikova

Zuzana Karaskova Ulbertova

Informace o dalsich prednaskach a
seminarich, i podrobnosti o cenach
preventivniho programu najdete na nasem
webu:

www Ne.org
@)
SEBE
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