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uvodni slovo

Mili tenafi,

mate prfed sebou dokument,
ktery vznikl z potfeby
pomoci rodinam, které se
potykaji se slozitym a ¢asto
nepochopenym tématem
sebeposkozovani. Tato
problematika je rozsifena
po celém svété, avsak stale
kolem ni panuje mnoho
mytl a nejasnosti. Nékde je
dokonce stale povazovana
za tabu, o kterém se pfilis
nemluvi.

Jsem terapeutka, ktera se
specializuje na praci s
dospélymi klienty. V&fim, ze
pokud se nam podafi
pfinést vice informaci a
pochopeni rodi¢dm, mlze
to mit pozitivni dopad nejen
na né samotné, ale také na
jejich déti. Zarover vnimam,
jak dllezité je, aby rodice
méli nastroje a védomosti,
které jim umozni se v této
obtizné situaci lépe
orientovat a premyslet
nejen o svém ditéti, ale i o
sobé samych a o tom, co
mohou zménit.

Jako terapeutka se snazim
pfinést co nejvice
relevantnich a praktickych
informaci, které mohou
pomoci rodinam lépe
porozumeét tomuto
slozitému jevu. Jako Clovék
citim hluboky soucit jak s
détmi, které se
sebeposkozuiji, tak s rodici,
ktefi s tim musi denné
bojovat.

Tento obsah je tu pro vas,
ktefi hledate podporu a
odpovédi na své otazky.
Doufém, Zze vdm pomdize
najit silu a odvahu
zvladnout toto narocné
téma a poskytne vam
potfebné informace, abyste
mohli byt oporou a
privodcem svym détem.

S Uctou a nadgji,
Lucie Jasna
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sebeposkozovani

Sebeposkozovani je komplexni téma, které odbornici popisuji jako zamérné
poSkozovani vlastniho téla, bez umyslu si vzit Zivot.

Je to zpUsob, jakym se néktefi lidé snazi vyrovnavat s intenzivnimi emocemi, jako
jsou bolest, smutek, hnév, prazdnota nebo Uzkost.

Sebeposkozovani je zavazny problém, ale s odbornou pomoci se da prekonat.

Linka bezpedi: https://www.linkabezpeci.cz/
Nevypust dusi: https://nevypustdusi.cz/
Sance détem: https://sancedetem.cz/

Informace v této prirucce jsou pouze orientacni a nenahrazuji
odbornou psychologickou pomoc. Pokud mate vazné obavy o své
dité, vyhledejte odbornika.
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Jakeé formy sebeposkozovani
existuji?

Sebeposkozovani mize mit mnoho podob, mezi nej¢astéjsi patii:

Rezani Paleni Skrabani
Nejcastéjsi forma Pouziti ohné k Drasani kGze nehty
sebeposkozovani, poskozeni klize nebo jinymi pfedméty

obvykle na zapésti,
predlokti nebo nohach

Bouchani Trichotillomanie PPP
Udery do réiznych &asti Vytrhavani viasl Poruchy pfijmu potravy
téla (napf. bouchani - anorexie, bulimie,

hlavou o zed) nebo prejidani



Kde najit kvalitni vzdélavaci
programy?

SO SOFA - Society for all
FA

Tato organizace se snazi vytvaret svét, kde ma kazdy
pristup ke kvalitnimu vzdélani, kde se lidé citi dobfe a
mohou naplno rozvijet svlj potencial. Zaméruji se
predevsim na vzdélavani, dusevni zdravi a pomoc détem
v nouzi, aby spole¢né délali svét lepSim mistem. Diky
podpore donorl prindseji osvédéené metody ze
zahranici, zkouSi nové postupy, vzdélavaji, radi a
pomahaji vSude tam, kde je to potfeba.
www.societyforall.cz

Linka Bezpeci

Linka bezpedi organizuje nejen poskytovani krizové
pomoci, ale také nabizi Sirokou $kalu vzdélavacich kurzl
pro dospélé, které se zaméruji na kliCova témata jako
krizova intervence a komunikace s lidmi v naro¢nych
situacich. Tyto kurzy jsou navrzeny pro pracovniky v
socialnich sluzbach, pomahajicich profesich, ale i pro
kazdého, kdo se chce hloubgji seznamit s psychologii a
zlepSit své dovednosti v oblasti krizové intervence.
Ucastnici se mohou tésit na prakticky nacvik a
interaktivni vyuku, ktera jim pom0ze Iépe zvladat vyzvy
spojené s praci s lidmi v krizovych stavech.
www.linkabezpeci.cz



Kde najit kvalitni vzdélavaci
programy?

O, .
"Q Elio z.s.

Elio nabizi Siroké spektrum sluzeb zamérenych na psychologii a osobni rozvoj,
které jsou uréeny jednotlivelim, vefejnosti i institucim. V ramci poradenstvi,
terapie a diagnostiky poskytuji odbornou podporu, zatimco v oblasti vzdélavani
organizuji rozvojové kurzy a preventivni programy pro zakladni a stfedni Skoly.
Jejich nabidka zahrnuje také vycvik v poradenskych a terapeutickych
dovednostech, znamy jako Life Dynamic, ktery kombinuje tradi¢ni
psychoterapeutické pristupy s praktickymi zkuSenostmi. Life Dynamic je uréen
pro vSechny, ktefi chtéji Iépe porozumét své osobnosti a zlepsit své dovednosti
v praci s lidmi, at uz jako psycholog, pedagog, nebo manazer. Kromé toho Elio
nabizi jednodenni i vicedenni seberozvojové kurzy a seminare, a poskytuje
sluzby pro firmy v oblasti poradenstvi, mediace a koucinku. V jejich teoretické
pfipravé se zaméruji na moderni psychoterapeutické pristupy a koncept Life
Dynamic, zatimco prakticka pfiprava zahrnuje sebezkusSenost, terapeutické
procesy a nacvik dovednosti.
www.elio.cz

edUQ“ Eduall

Tym spolecnosti eduall se zamérfuje na vzdélavani, kde se empatie
a odborné znalosti prolinaji v prostfedi pIném porozumeéni a
praktické pomoci. Jejich specializace lezi v podpore pedagogl a
rodiCd pri Feseni vyzev spojenych s naro¢nymi zaky. Vyuzivaiji
piistupy, které byly ovéreny tisici G¢astniky kurzd, a ptinaseji
nejen identifikaci problém, ale i konkrétni feseni. Jejich tym se
sklada z vysoce kvalifikovanych lektorl a expertd s primymi
zkuSenostmi z praxe, ktefi usiluji o efektivni a praktickeé
vzdélavani.
www.eduall.cz
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otazky rodicu

Co muizZe byt divodem,
proc nase dité zacalo se
seboposkozovanim?

Je to komplexni problém,
ktery obvykle prameni z
vice pficin, takze neni
snadné urcit jeden hlavni
dlvod. Kazdy pfipad je jiny
a jedinecny. Pfesto vSak
existuji urcité spolec¢né
faktory, které mohou k
sebeposkozovani pfispivat.

e ZpUsob zvladani emoci:
Mnoho mladych lidi,
ktefi se sebeposkozuiji,
nema dostatecné
dovednosti pro zvladani
silnych emoci, jako je
hnév, smutek nebo
uzkost.
Sebeposkozovani se pro
né mUze stat zplsobem,
jak tyto emoce uvolnit
nebo utlumit.

» Psychické problémy:
Deprese, uzkostné
poruchy, poruchy pfijmu
potravy nebo jiné
dusevni problémy
mohou byt spojeny se
sebeposkozovanim.

e Trauma: Déti, které
zazily traumatickeé
udalosti (napf.
zneuzivani, ztrata
blizkych), maji vyssi
riziko sebeposkozovani.

e Tlak okoli: Tlak
vrstevnikd, problémy ve
Skole nebo v rodiné
mohou pfispét k rozvoji
sebeposkozovani.

» Genetické predispozice:
Genetické faktory
mohou hrat roli, zejména
v kombinaci s jinymi
rizikovymi faktory.

Jakeé signaly jsme mozna
prehlédli, které by nas
mohly na tento problém
upozornit drive?

Sebeposkozovani mize byt
¢asto maskované a tézko
rozpoznatelné, zejména v
jeho pocatecnich fazich.
Zde jsou nékteré bézné
signaly, které by mohly
naznacovat, Zze vase dité
proziva potize.

Zmény v chovani:

e ZvySenaizolace a
staZeni se do sebe.

» Nahlé zmény nalad,
napfiklad Casté
prechody mezi euforii a
depresi.

* Problémy se spankem,
bud' nespavost nebo
naopak nadmeérna
ospalost.

e Zmény v jidelnich
navycich, bud' ztrata
nebo pfibyvani na vaze.

e ZhorSeni Skolnich
vysledkU a ztrata zajmu
o dfive oblibené aktivity.

e ZvySena podrazdénost,
agresivita nebo
impulzivita.

Fyzické znamky:

 Rezy, popéleniny nebo
jiné zranéni na téle,
které dité vysvétluje
rlznymi zpUsoby (napf.
nehoda, Skrabani se).

* Noseni dlouhého
obleceni i v teplém
pocasi, aby zakrylo
pfipadné zranéni.

e Noseni naramkl nebo
jinych predmétd, které
by mohly skryvat jizvy.

Emochni a psychické
problémy:

o Casté pocity smutku,
beznadéje nebo
prazdnoty.

» Vyjadfovani negativnich
mysSlenek o sobé
samém.

» Pocit, Ze nezapada nebo
neni dost dobry.

e Obtize s vyjadfovanim
emoci.

Chovani spojené s rizikem:

e Experimenty s drogami
nebo alkoholem.

* Rizikové chovani, jako je
napriklad (18+)
nezodpovédné fizeni
nebo nechranény sex.
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Proc¢ se obecné lidé
sebeposkozuji?

Existuje mnoho ddvodd,
proc se lidé uchyluji k
sebeposkozovani. Mezi
nejCastési patfi:

Zvladani emoci:
Sebeposkozovani mize
slouzit jako zpUsob, jak
se vyporadat s
intenzivnimi emocemi,
jako jsou smutek, hnév,
uzkost nebo beznadé§;.
Uleva od napéti: Nékteri
lidé se sebeposkozuji,
aby uvolnili vnitini
napéti nebo se ,odpojili“
od reality.
Sebepotrestani: Clovék
mUzZe pouzit
sebeposkozovani jako
formu trestu, pokud si
vyCita své chyby nebo
selhani.

Hledani identity:
Zejména u mladych lidi
mUzZe byt
sebeposkozovani
zpUsobem, jak se citit
soucasti urcité skupiny
nebo se naopak odlisit
od ostatnich.

Pocit kontroly:
Sebeposkozovani mize
poskytnout pocit
kontroly nad vlastnim
télem a emocemi,
zejména v situacich, kdy
se jedinec citi
bezmocny.
Komunikace: V
nékterych pfipadech
mUze byt
sebeposkozovani
volanim o pomoc, i kdyz
toto volani nemusi byt
pro okoli zfejmé.
Potrestani druhych:
Sebeposkozovani mize
byt zplsobem, jak
¢lovék nepfimo tresta
sveé okoli, napriklad za
nedostatek porozumeéni
nebo podpory.

0

MUzZe byt spojeno s
nasledujicimi problémy:
Deprese: Citéni smutku,
beznadéje, ztrata zajmu
o dfive oblibené aktivity.
Uzkost: Pocit
neustalého napéti,
strachu nebo nervozity.
Poruchy pfijmu
potravy: Anorexie,
bulimie, nadmérné
prejidani

Poruchy osobnosti:
Napf. hrani¢ni porucha
osobnosti, bipolarni
porucha aj.
Postraumaticka
stresova porucha:
(PTSD) Po prozitém
traumatu.

Je sebeposkozovani
projevem néjaké hlubsi
psychické poruchy nebo
problému?

Sebeposkozovani mize byt
spojeno s hlubsimi
psychickymi problémy. Neni
to véak samo o sobé
diagndza, ale spisSe
symptom, ktery mize
signalizovat pfitomnost jiné
poruchy.
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MuiZe sebeposkozovani

vést k dalSim formam
sebeposkozujiciho
chovani nebo jinym
rizikovym aktivitam?

Ano, sebeposkozovani
mdze vést i k dal$im
rizikovym aktivitam. Je
dobré myslet na to, Ze
mUzZe ukazovat na hlubsi
problémy. Lidé, ktefi se
takto chovaji, mohou byt
nachylnéjsi k dalSim
nebezpecnym aktivitam.

Jak muize
sebeposkozovani souviset
s jinymi rizikovymi
aktivitami:

Eskalace:
Sebeposkozovani mize
postupné eskalovat a
stat se intenzivnéjsim
nebo CastéjSim.

Nové formy
sebeposkozovani: Lidé,
ktefi se sebeposkozuiji,
mohou vyzkousSet nové
formy sebeposkozovani,
které jsou riskantné;si
DalSi rizikové chovani:
Sebeposkozovani mize
byt spojeno s jinymi
rizikovymi chovanimi,
jako je zneuzivani
navykovych latek,
nezodpovédny sex,
nebo dokonce
sebevrazedné myslenky
a pokusy.

Pro¢ k tomu dochazi:

* Neefektivni strategie:
Sebeposkozovani
nemusi byt dlouhodobé
ucinnym zplsobem, jak
zvladat emoce.

o Citit se "zivy": Néktefi
lidé se sebeposkozuji,
aby citili fyzickou bolest
jako protiklad k
emocionalni bolesti.

e Hiledani ulevy: Pokud
sebeposkozovani
prinese kratkodobou
Ulevu, mdze se Clovék
na nej stale vice
spoléhat.

Lidé, kteri se sebeposkozuji, maji vyssi
pravdépodobnost prozivani dalsich
psychickych problémi, které mohou
vést k dalSimu rizikovému chovani.
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Jak mlizeme jako rodice
s nasim ditétem mluvit o
jeho sebeposkozovani,
aniz bychom ho vydeésili
nebo zpusobili, Ze se
nam uzavie?

Mluvit s ditétem o
sebeposkozovani mize byt
velmi narocné a citlive
téma. Je dllezité
pristupovat k této
konverzaci s empatii,
porozumeénim a otevienosti.

Priprava narozhovor:

* Vyberte si klidné misto a
Cas: Najdéte si misto,
kde se budete citit oba
v bezpeci a kde vas
nikdo nebude rusit.

e Zvazte své emoce:
Pokuste se uklidnit a
pfipravit se na to, Ze
konverzace mize byt
narocna.

e Promyslete si, co chcete
rict: Mlzete si pripravit
nékolik otazek nebo
témat, o kterych byste
chtéli mluvit.

Kazdé dité je jiné a kazdy

Béhem rozhovoru:

» \yjadrete svou starost:
Dejte ditéti najevo, ze
vam na ném zalezi a ze
jste znepokojeni jeho
situaci.

» UkaZzte porozuméni:
Snazte se pochopit, co
dité citi a pro€ se k
sebeposkozovani
uchylilo. Nepouzivejte
soudy ani obvihovani.

* Nebudte pfilis naléhavi:
Nenutte dité, aby vam
vSe hned vysvétlilo.
Dllezité je, aby se citilo
bezpecné a mélo
prostor mluvit svym
vlastnim tempem.

e Poslouchejte aktivné:
Dbejte na to, co vam
dité rika, a snazte se
pochopit jeho
perspektivu.

* Nezesmésnujte jeho
pocity: | kdyz
nerozumite jeho
motivaci, snazte se byt
soucitni.

* Nabidnéte svou pomoc:
Dejte ditéti najevo, ze
jste tu pro néj a ze s nim
chcete spolupracovat na
feSeni tohoto problému.

e Nevyhrozujte:
VyhroZovani nebo tresty
mohou zpUsobit, Ze se

rozhovor bude probihat jinakdit¢ uzavie a prestane s

Bud'te trpélivi a vytrvali.

‘ami komunikovat.

Po rozhovoru:

e Udrzujte otevienou
komunikaci: Pokracujte
v otevienych
rozhovorech s ditétem.

e Vyhledejte odbornou
pomoc: Pokud se
situace nezlepsi, obratte
se na psychologa nebo
psychiatra.

e Pecujte o sebe: Je
dllezité, abyste se i vy
jako rodice o sebe
starali a vyhledavali
podporu.

Corikat a co nerikat:
 Rikat: "Vidim, Ze néco

neni v pofadku. Chci ti
pomoct." "Mam o tebe
strach, ale jsem tu pro
tebe." "Chci, abys
védél/a, Ze nejsi
sam/sama."

e Nerikat: "To je hrozné,
co délas." "Prestan s tim
hned!" "To je jen ve tvé
hlavé." "Tohle délas jen
abys mé nastval/a."




otazky rodicu

Je normalni citit se
nastvani nebo zklamani
kvili tomu, co se déje?
Jak mame zvladat nase
vlastni emoce?

Je naprosto normalni citit
se nastvani, zklamani nebo
jakoukoli jinou emoci v
situaci, ktera vas
znepokojuje. VSechny
emoce jsou pfirozené a maji
svlj smysl.

Co ndm mUze pomoci
zvladat vlastni emoce:

e Uvédomte si své
emoce: Prvnim krokem
je si uvédomit, co
presneé citite. Nebojte se
pojmenovat své emoce.

» Vyjadrete své pocity:
MUZete si své pocity a
myslenky zapsat do
deniku, promluvit si s
ddvéryhodnou osobou
nebo se zapojit do
néjaké kreativni ¢innosti,
jako je malovani nebo
hudba.

0

Prijméte své emoce:
Nebojte se svych emoci.
Pokuste se je pfijmout
jako soucast svého byti.

Specificky pro situaci, kdy
se vase dité
sebeposkozuje:

e Vyhledat odbornou
pomoc: Je dllezité, aby
vase dité dostalo
odbornou pomoc.
Psycholog nebo
psychiatr mize pomoci
ditéti porozumét
priCinam
sebeposkozovani a najit
zdravéjsi zpUsoby, jak
se vyrovnavat s
emocemi.
Spolupracovat s
odborniky: Uzce
spolupracujte s
odborniky, ktefi se o
vase dité staraji.

* Péce o sebe: Je
dllezité, abyste se i vy
jako rodice o sebe
starali a vyhledavali
podporu, pokud ji
potifebujete.

Najdéte si zdravé
zpusoby, jak se
vyporadat se stresem:
MUze to byt cviceni,
relaxace, j6ga, meditace
nebo traveni ¢asu v
prirodeé.

Vyhledavejte podporu:
Pokud se citite pretizeni,
nebojte se pozadat o
pomoc. MlzZete se .
obratit na rodinu,

pratele, terapeuta nebo
jiného odbornika.

Kazdy Clovék je original a to, co funguje
pro jednoho, nemusi fungovat pro
druhého. Experimentujte s riiznymi
strategiemi a najdéte to, co vam

vyhovuje nejlépe.
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Jakeé jsou nejlepsi
zpusoby, jak podpofit
nase dité, aby prestalo s
timto chovanim?

Uz jenom to, Ze rodiCe
zacnou hledat zpUsoby, jak
podpofit své dité je
prospésné. Mlze to ditéti
prinést vétsi pocit bezpedi a
meéné osamélosti. | kdyz se
nékdy nemusi podafrit najit
hned ten spravny pfistup,
samotna snaha rodicd
ukazuje ditéti, Ze jim na ném
zaleZi a ze se snazi situaci
resit.

1. Profesionalni pomoc:

e Psycholog nebo
psychiatr: Odbornik
mUze diagnostikovat
zakladni pficiny
sebeposkozovani a
vytvofit individualni
léCebny plan.

e Terapie: Kognitivné-
behavioralni terapie
(KBT) se Casto pouziva
k FeSeni negativnich
myslenkovych vzorcl a
VyVoji zdravych
zvladdacich mechanism.

icu

2. Oteviena komunikace:

e Bezpedny prostor:
Vytvorte doma
atmosféru, kde se vase
dité bude citit bezpecné
a bude védét, ze se na
vas mUze obratit s
¢imkaoli.

e Aktivni naslouchani:
Dbejte na to, co vase
dité fika, a snazte se
pochopit jeho pocity a
perspektivu.

e Vyhnout se soudlm:
Neobvifiujte ani
netrestejte své dité.
Misto toho se
soustiedte na to, abyste
mu pomohli najit
zdravéjsi zplsoby, jak
se vyrovnavat s
emocemi.

3. Zdravé zvladani emoci:
* Naucte se relaxadni
techniky: Napfiklad
dechova cviceni, j6ga
nebo meditace mohou
pomoci snizit Uzkost a
stres.

» Fyzicka aktivita:
Pravidelné cvi¢eni mize
mit pozitivni vliv na
naladu a celkové
dusevni zdravi.

e Zdrava strava:
Vyvazena strava
poskytuje télu potfebné
Ziviny a mUze zlepsit
naladu.

» Dostatek spanku:
Dostatecny odpocinek
je dllezity pro
regeneraci a dobré
dusevni zdravi.

4. Podpora socialnich
vztah:

» Pozitivni vztahy:
Podporujte rozvoj
zdravych vztahU s
prateli a rodinou.

e Skupiny pro podporu:
Existuji skupiny pro lidi,
ktefi se potykaiji s
podobnymi problémy.

5. Spoluprace s ditétem:

» Spole¢né stanoveni cill:
Zapojte své dité do
procesu léCby a
pomahejte mu
stanovovat realistické
cile.

« Oslava Uspéchd:

Ocenujte kazdy Uspéch,
at uz je sebemensi.
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6. Péce o sebe: 8. Vyhybani se
« Vyhledat podporu: spoustécum:
Nezapominejte na * Pomahejte ditéti

identifikovat situace a
myslenky, které
vyvolavaji nutkani k
sebeposkozovani, a
spole¢né pracujte na
tom, jak se jim vyhnout

sebe. Vyhledavejte
podporu u pratel,
rodiny nebo
terapeuta.

o Starat se o své

fyzické a psychicke nebo je zvlddnout jinak.
zdravi: Dbejte na to,

abyste méli dostatek 9. Pozitivni motivace:
odpocinku, zdravou » Oceriujte kazdy Uspéch
stravu a pravidelné a pokrok, ktery vase

7. Hledani alternativ:

o Pomahejte ditéti najit
zdravéjsi zplsoby, jak
vyjadfit své emoce,
napfiklad fyzickou
aktivitu, kreativni
vyjadreni, relaxaéni
techniky nebo vedeni
deniku.

Nebojte se pozadat o
pomoc pro sebe: Pokud
se citite pretizeni nebo
mate pocit, Ze se sami
nedokazete vyrovnat se
situaci, nevahejte
vyhledat odbornou
pomoc
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Existuje moznost, Ze to, * Problémy v rodiné:
co délame jako rodice, Napéti, konflikty nebo
prispiva k jeho/jejimu trauma v rodiné mohou

vyrazné ovlivnit
psychické zdravi ditéte.

chovani?

Ano, je mozné, Ze vase
vychovné pristupy a
rodinné prostfedi mohou
mit vliv na chovani vaseho
ditéte, v€etné
sebeposkozovani. Neni to
vSak nikdy jednoduché a
jednoznacné, a ¢asto se

* Prevzaté chovani:
Pokud dité vidi, ze
nékdo v jeho okoli Fesi
problémy nevhodnymi
zpUsoby (napf.
agresivita, alkohol),
mUZe toto chovani

jedna o kombinaci rliznych TE[PEIRI eI

faktord. T —
Jaké faktory by mohly hrat edos .a eko evrene, .
ol komunikace: Pokud dite

nema moznost oteviené
mluvit o svych pocitech
a problémech, mize se
citit izolované a hledat
jiné zplsoby, jak vyjadrit
svou bolest.

e Tlak na vykon: Pokud
dité citi pfilis velky tlak
na to, aby bylo
dokonalé, mUze to vést
k pocitlim selhani a
beznadéje.

* Nedostatek pozitivni
zpétné vazby: Pokud

dité nedostava dostatek « Pokud se vase dité sebeposkozuje, neni to

pozitivnich potvrzeni, vase vina. Sebeposkozovani je komplexni
mdze se citit problém, ktery ma ¢asto mnoho pficin.
nedostateé¢né a hledat » Nebojte se vyhledat pomoc odbornika,
jiné zpUsoby, jak na ktery vam pomuzZe Iépe porozumét situaci
sebe upozornit. a najit vhodné strategie.

» Zapojte své dité do hledani reseni.
. Je dulezité, abyste se i vy jako rodi¢e
starali o své psychické zdravi.
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Existuji konkrétni
strategie nebo techniky,
které bychom méli s
nasim ditétem
procvicovat, aby se
naucilo zvladat sveé
emoce jinym zplisobem?

Ano, existuje mnoho
strategii a technik, které
mUzZete s ditétem
procvi¢ovat, aby se naucilo
zdravéjsi zplsoby
vyjadfovani a zvladani
emoci.

1. UCeni pojmenovani
emoci:

e Emocni slovnicek:
Vytvorte si spolecné
obrazkovy slovni¢ek s
rlznymi emocemi a
jejich popisy.

e Hry na emoce: Hrajte si
na pantomimu nebo
hadanky, kde se budete
snazit rozpoznat a
pojmenovat rizné
emoce.

 Knihy o emocich: Ctéte
si spole¢né knihy, které
se vénuji tématu emoci
a pomahaji détem
porozumét svym
pocitdm.

2. Relaxacni techniky:

* Hluboké dychani:
Naucte dité jednoduché
dechové cviceni, které
mu pomuze uklidnit se.

* Progresivni relaxace:
Uvolnujte postupné
jednotlivé svalové
skupiny.

e Vizualizace:
Pfedstavujte si pfijemné
scény a mista.

3. Fyzicka aktivita:

» Sport: Pravidelna
fyzicka aktivita pomaha
uvolnit napéti a zlepsuje
naladu.

e Tance: Tanec je skvély
zpUsob, jak vyjadfit své
emoce a uvolnit energii.

» Joga nebo tai-chi: Tyto
praktiky podporuiji
relaxaci a zlepsuji
télesné uvédomovani.

Bud'te trpélivi - zména
vyzaduje ¢as.

Chvalte uspéchy - oceiite
kazdy pokrok.

Bud'te pozitivhim vzorem
- ukazujte zdravé
zvladani emoci.
Vyhledejte odbornou
pomoc - nevahejte se
obratit na psychologa.
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4. Kreativni vyjadreni:

e Malovani, kresleni: Dité
mUze vyjadrit své pocity
prostfednictvim uméni.

e Psani deniku: Psani
mUzZe byt terapeutickym
nastrojem pro
zpracovani emoci.

e Hudba: Hrani na
hudebni nastroj nebo
poslech hudby mUlze byt
uklidiujici.

5. Reseni problému:

e Role-playing: Simulujte
rlizné situace, aby se
dité naucilo, jak
reagovat na stresové
situace.

e Asertivni komunikace:
Naucte dité, jak vyjadrit
své potfeby a prani, aniz
by ublizilo druhym.

6. Podpora socialnich
dovednosti:

e Komunikace: ZlepSujte
komunika¢ni dovednosti
ditéte, aby se mohlo
|épe vyjadfovat a
navazovat vztahy.

» Spoluprace: Podporujte
spolupraci s ostatnimi
détmi.

e Empatie: Pomozte ditéti
pochopit pocity druhych
lidi.



otazky rodicu

Jak mliZzeme zajistit, Ze
nase dité dostava
spravnou odbornou
pomoc? Jak pozname, ze
je terapie uc€inna?

Existuje mnoho ddvodd,
proc se lidé uchyluji k
sebeposkozovani. Mezi
nejCastéjsi patfi:

Jak zajistit spravnou
odbornou pomoc:

e Konzultace s pediatrem:
Zacnéte tim, ze se
poradite se svym
détskym Iékafem. Ten
vam mdze doporudit
konkrétni odborniky
nebo zafizeni.

e Hledani
specializovanych
center: Existuji centra
zamérena na léCbu déti
s emocionalnimi
problémy. Zeptejte se
ve svém okoli nebo
vyhledejte informace na
internetu.

 Ctenirecenzi: Pfedtéte
si recenze na rlizné
terapeuty nebo centra.
MUzZete se zeptat i
dal$ich rodi¢l na jejich
zkusSenosti.

Prvni schlizka: Na prvni
schlizce s terapeutem se
ptejte na jeho vzdélani,
zkuSenosti a pfistup k
terapii. Méli byste se citit
pohodIné a divérovat mu.

Jak pozname, Ze je terapie
ucinna:

e Sledujte, zda se u
vaseho ditéte objevuji
pozitivhi zmény v
chovani, jako napfiklad
zlepSeni nalady, snizeni
uzkosti nebo lepsi
vztahy s ostatnimi.

e Pokud se vasSe dité vice
otevira a hovofi o svych
pocitech, je to dobré
Zznameni.

e Terapie by méla vaSemu
ditéti poskytnout nové
dovednosti pro zvladani
emoci a feSeni
problémd.

e DlleZité je také vase
vlastni vnimani. Citite-li,
Ze se situace zlepSuje a
Ze vase dité postupuje
vpred, je to pozitivni
signal.

e Pravidelné komunikujte
s terapeutem o prdbéhu
terapie a ptejte se na
jeho hodnoceni.

Jaky je vztah mezi
sebeposkozovanim a
sebevrazednymi
mysSlenkami? Méli
bychom se obavat, ze by
nase dité mohlo
uvazovat o sebevrazdé?

Je naprosto pfirozenég, ze
se jako rodic¢ o své dité
obavate.

Vztah mezi
sebeposkozovanim a
sebevrazednymi
mySlenkami je slozity a liSi
se Clovék od Cloveéka. Ne
kazdy, kdo se
sebeposkozuje, ma
sebevrazedné myslenky,
ale mezi témito dvéma
chovanimi ¢asto existuje
ddlezita souvislost.
Sebeposkozovani mlze byt
pro nékteré lidi zplisobem,
jak se nejdfive vyrovnat s
intenzivnimi emocemi, ale
postupné se mlze vyvinout
az v sebevrazedné
mysSlenky nebo tendence.

Pokud zjistite, Ze vase dité se

sebeposkozuje, je velmi
dilezité tuto situaci brat vazné
a co nejdrive vyhledat
odbornou pomoc.

Sebeposkozovani muze
signalizovat hlubsi psychické
problémy.
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Jak dlouho muiZe trvat,
nez uvidime pozitivni
zmény, pokud nase dité
zacne chodit na terapii?

Délka trvani terapie a doba,
nez uvidite prvni pozitivni
zmeny, je velmi individualni
a zavisi na mnoha
faktorech.

Vék ditéte: Mladsi déti
se mohou meénit rychleji,
zatimco u starSich déti
mUzZe byt proces delsi.
Délka a zavaznost
problému: Cim déle
problém trva a ¢im je
mUzZe trvat, nez se
situace zlepsi.

Typ terapie: Rizné
terapeutické pfistupy

maiji rGiznou délku trvani.

Spoluprace ditéte a
rodiéG: Cim vice se dité
a rodice zapoji do
terapie, tim rychlejsi
mUzZe byt pokrok.
Celkova situace v
rodiné: Rodinné
prostiedi mlze vyrazné
ovlivnit prlbéh terapie.

Co mizZete ocekavat:

e Nékdy jsou zmény
postupnéjsi: Neni vzdy
snadné si vS§imnout
malych zmén, které se
déji postupné.

e MUZou nastat i zhorgeni:
Nékdy se mize zdat, ze
se situace zhorSuje, nez
se zacCne zlepSovat.

 Ddlezita je pravidelnost:
Pravidelna dochazka na
terapii je klicova pro
dosazeni dlouhodobych
vysledkd.

Pokud se vam zda, ze terapie nefunguje
nebo se situace zhorsuje, nevahejte se
obratit na terapeuta. MizZe byt potieba
upravit Iécebny plan nebo vyzkouset jiny
pristup.

Terapie je investice do budoucnosti vaseho
ditéte. | kdyz vysledky nejsou okamzité,
mohou mit dlouhodoby pozitivni dopad na
jeho zivot.
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Muze byt
sebeposkozovani
navykové? Jak mlizeme
pomoci nasemu ditéti
tento ,zvyk“ prekonat?

Ano, sebeposkozovani se
mdze stat navykovym.
MUzZe se to stat proto, Ze
mozek si na tento zpUsob
vyrovnavani se s emocemi
zvykne a zacne si ho zadat.
Stejné jako u jinych navyka,
jako je koufeni nebo piti
alkoholu mlze
sebeposkozovani
poskytnout kratkodobou
ulevu, ale dlouhodobé
zpUsobuje vice $kody nez
uzitku.

Jsou zde néjaké varovné
signaly, které naznacuiji,
Ze se problém zhorsuje,
a my bychom méli
okamzité jednat?

Ano, existuje nékolik
varovnych signall, které by
vas mély upozornit na to, ze
se situace zhorsuje a je
potfeba okamzité jednani:

Zvysena frekvence:

e Pokud se
sebeposkozovani stava
CastejsSim nebo
zavazneéjsim, je to vazny
signal.

Nové formy
sebeposkozovani:

» Pokud vase dité zacina
zkouSet nové formy
sebeposkozovani nebo
se shazi o
sebeposkozovani
skrytéji, je to dlivod k
obavam.

Zhor8eni nalady:

» Pokud se vase dité citi
stale vice depresivné,
beznadéjné nebo
uzkostlivé, je to varovny
signal.
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Izolace:

» Pokud se vasSe dité stale
vice izoluje od pratel a
rodiny, zanedbava Skolu
nebo jiné aktivity, je to
dlvod k obavam.

Mluveni o smrti nebo
sebevrazdé:

» Pokud vase dité
oteviené hovofi o smrti,
sebevrazdé nebo o tom,
Ze by bylo lepsi, kdyby
nebylo, je to velmi vazny
signal a vyzaduje
okamzitou pomoc.

Zanedbavani osobni
hygieny nebo stravy:

* Pokud vase dité
prestava dbat o svou
osobni hygienu nebo se
prestava stravovat, je to
dalsi varovny signal.

Zmény ve spanku:

» Pokud vase dité trpi
nespavosti nebo naopak
spi prili$ mnoho, mize
to byt znamkou toho, ze
se néco déje.

ZvysSena agresivita:

* Pokud se vasSe dité
stava agresivnéjsi vici
sobé nebo druhym, je to
dlvod k obavam.
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Co délat, kdyz si
vS§imnete téchto signalu:

e Zachovejte klid: Snazte
se zUstat klidni a

vyhnout se vybuch(im Cemu se vyhnout:

Trestat: Trestani muze situaci zhorsit a

MOCI.
. (:/u:\fte s ditétem: zplisobit, Ze se dité bude citit jesté vice
Oteviené s ditétem izolované.
komunikujte o vasich e Soudit: Vyhnéte se souzeni a obvinovani
obavach a dejte mu ditéte. Misto toho se soustied'te na to,
najevo, ze jste tu pro abyste mu poskytli podporu a porozuméni.

nej.
e Vyhledejte odbornou
pomoc: Kontaktujte

Srovnavat: Srovnavani s ostatnimi muze
zvysSit tlak na dité a zhorsit jeho

sebevédomi.
terapeuta, psychologa
nebo psychiatra co
nejdrive.
* Nebojte se pozadat o
pomoc: Obratte se na
rodinu, pratele nebo Co nepomaha:
dali osoby, které vam « Vynucovani rozhovoru
mohou poskytnout « Obvinovani sebe, nebo
podporu. ditéte
* Zajistéte bezpecnost « Srovnavani ditéte s jinymi

ditéte: Pokud mate
obavy o bezprostiedni
bezpecnost vaseho
ditéte, nevahejte
kontaktovat
zachrannou sluzbu
nebo psychiatrickou
pohotovost.

 Ignorovani problému
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Jaké jsou dlouhodobé
nasledky
sebeposkozovani, pokud
to neni feSeno?

Dlouhodobé nasledky
sebeposkozovani, pokud to
neni feSeno, mohou mit
vazny dopad na rlizné
oblasti zivota. Tento
problém muize postihnout
jak fyzickeé, tak psychicke
zdravi a nasledné ovlivnit i
socialni vztahy.

Fyzické nasledky mohou
zahrnovat viditelné jizvy,
které mohou snizovat
sebevédomi a vést k
socialni izolaci. Poranéni se
mohou infikovat, coz mlze
zpUsobit vazné zdravotni
komplikace, a nékteré
formy sebeposkozovani
mohou zpUsobit chronickou
bolest. Dlouhodobé
sebeposkozovani také
zvySuje riziko dalSich
zdravotnich problémd, jako
jsou poruchy pfijmu potravy
nebo zavislosti.

Psychické nasledky
zahrnuji zhorSeni dusevniho
zdravi, Casto spojené s
depresemi, Uzkostmi nebo
poruchami osobnosti.
Sebeposkozovani mize
vyrazneé snizit sebeuctu a
pocit vlastni hodnoty, coz
vede k vétsi izolaci od
ostatnich a potizim pfi
budovani vztah(l. Taktéz se
zvysuje riziko
sebevrazednych myslenek.
Potize se soustfedénim a
ucenim mohou také byt
dlsledkem tohoto chovani.

Psychické a fyzické
nasledky sebeposkozovani
¢asto vedou k problémdm v
socialnich vztazich. M(ze
to mit vliv na vztahy s
rodinou, prateli a partnery a
ovlivnit vykon v praci nebo
ve Skole. VSechny tyto
aspekty se vzajemneé
propojuji a vytvareji
komplexni problém, ktery
vyZaduje odbornou pomoc.

Psychické a fyzické
nasledky sebeposkozovani
¢asto vedou k problémiim v
socialnich vztazich. MUze
to mit vliv na vztahy s
rodinou, prateli a partnery,
a ovlivnit vykon v praci
nebo ve Skole. VSechny tyto
aspekty se vzajemné
propojuji a vytvareji
komplexni problém, ktery
vyzaduje odbornou pomoc.

A




otazky rodicu

Jak mame najit balanc
mezi dohledem a
respektovanim
soukromi?

Vyvazeni dohledu a
respektovani soukromi
ditéte je slozita, ale velmi
dllezita otazka, zejména v
dobé, kdy déti travi stale
vice Casu online.

Budovani davéry:

SnaZte se vytvorit
atmosféru, kde se vase dité
bude citit bezpecné a bude
s vami oteviené mluvit o
svych zazitcich, pocitech a
obavach.

Pokud ditéti divérujete, je

vev s

bude dlvé&Fovat vam.

Jasna pravidla:

Spole¢né s ditétem si
stanovte jasna pravidla pro
pouzivani internetu,
socialnich siti a mobilnich
telefond. Tato pravidla by
méla byt pfiméfena véku
ditéte.

Vyvazeni dohledu a
respektovani soukromi je

Respektovani soukromi:
Respektujte jeho soukromi a
nectéte si jeho zpravy nebo
e-maily bez jeho souhlasu.

Dohled:

Existuji rizné aplikace a
programy, které vam
umozni sledovat online
aktivitu vaseho ditéte.
Nicméng, tyto nastroje by
meély byt pouzivany s
rozvahou a pouze jako
doplnék k oteviené
komunikaci.

Spolecné aktivity:

Travte Cas se svym ditétem,
zajimejte se o jeho zajmy a
koni¢ky. To vam umozni
|lépe porozumeét jeho svétu
a budovat si s nim silngjsi
vztah.

0

Vzdélavani:

Mluvte o rizicich: Vysvétlete
ditéti, jaka rizika mohou
¢ihat na internetu
(kybersikana, nevhodné
obsahy atd.).

UcCte kritické mySleni:
Pomahejte ditéti rozvijet
kritické mysleni, aby bylo
schopno rozlisit pravdivé
informace od nepravdivych
a aby se dokazalo branit
pifed manipulaci.

Cilem neni vase dité zcela
izolovat od digitalniho svéta,

neustaly proces. To, co
funguje pro jedno dité,
nemusi fungovat pro druhé.
Dulezité je byt flexibilni a
pFizpusobovat své pristupy
meénicim se potrebam ditéte.

ale naucit ho, jak se v ném
bezpecné pohybovat.
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Méli bychom informovat
skolu nebo jiné instituce,

které se staraji o nase

dité, o jeho problémech?
Jak by to mohlo ovlivnit

jeho vztahy ve skole?

Informovani Skoly nebo
jinych instituci o

problémech vaseho ditéte
je velmi dllezité rozhodnuti,

které si zaslouzi peclivé
zvazeni.

Proc¢ informovat skolu:

 Skola mdze poskytnout

ditéti dalSi podporu,
napriklad

prostfednictvim Skolniho

psychologa nebo

socialniho pracovnika.

e Pokud existuje riziko

sebeposkozovani nebo
sebevrazdy, je dllezité,
aby Skola byla
informovana, aby mohla
pfijmout vhodna
opatreni.

Skola mize upravit
prostiedi ve tfidé tak,
aby bylo pro dité
stresuijici.

Spoluprace mezi
rodinou a $kolou mlze
vyrazné zlepSit péci o
dité.

Jaké to muiZe mit dopady
na dité ve Skole:

Reakce spoluzaki:
Reakce spoluzakl
mohou byt rzné.
Néktefi mohou byt
soucitni a podporuijici,
jini mohou byt zvédavi

nebo dokonce Sikanuijici.

Je dllezité s ditétem o
téchto moznostech
mluvit a pfipravit ho na
rdzné reakce.

Zména pfistupu ucitell:

Ucitelé mohou byt vice
pozorni k potfebam
ditéte a prizpUsobit
vyuku tak, aby byla pro
n&j méne stresuijici.
Stigmatizace: Existuje
riziko, ze dité bude
stigmatizovano kvuli
svym problémdm. Je
dilezité, aby $kola méla
jasné zasady pro
ochranu soukromi a
davérnosti.

Jak postupovat pri
informovani skoly:
e Mluvte s ucitelem nebo

feditelem ve chvili, kdy
mate dostatek ¢asu a
soukromi.

Jasné a konkrétné
vysvétlete, jaké
problémy ma vase dité a
jakou podporu
potiebuje.

Pozadejte ucitele, nebo
feditele, aby zachovali
dlvérnost a informovali
o problému pouze ty
osoby, které jsou pfimo
zapojeny do péce o dité.
Bud'te pfipraveni
spolupracovat se Skolou
a poskytnout dalsi
informace nebo
dokumenty, pokud
budou potfeba.

Rozhodnuti o informovani
skoly je velmi osobni a
zavisi na konkreétni situaci.
Je dulezité zvazit vSechny
mozné dusledky a vybrat si
to nejlepsi Feseni pro vase
dité.

Pokud nevite, jak informovat
skolu, mGZe vam poradit terapeut,

nebo jiny odbornik.

Cilem je poskytnout ditéti co
nejlepsi podporu a vytvorit pro néj
bezpecné prostredi.
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Co bychom méli délat, Respektujte jeho soukromi:
pokud nase dité odmita * | kdyZ chcete svému
jakoukoliv pomoc nebo ditéti pomoci, je dllezité
nechce o svém chovani respektovat jeho

soukromi. Nevtirejte se
a nedotahujte ho k
rozhovortm, kdyZ na to
neni pfipravene.

mluvit?

Je zcela pochopitelné, ze
vas trapi, kdyz vase dité
odmita pomoc nebo nechce
mluvit o svych problémech.
Tato situace mdze byt velmi
frustrujici a vyCerpavajici.

Hledejte jiné zplisoby
komunikace:

» Pokud vaSe dité nechce
mluvit, zkuste najit jiné
zpUsoby, jak s nim
komunikovat. MUzete
napriklad spole¢né
podnikat néjakou
aktivitu, kreslit nebo si
hrat.

Zachovejte klid:

e Snazte se zUstat klidni a
trpélivi, i kdyz je to
tézké. Vyhnéte se
vycitkam, trestim nebo
natlaku.

Spolupracujte s
odbornikem:

e Pokud se situace
nezlepsuje, obratte se
na odbornika
(psychologa, terapeuta).
Ten vam mUze poradit,
jak nejlépe se svym
ditétem komunikovat a
jak mu pomoci.

Davejte najevo, ze vam na
ném zalezi:

* Dejte svému ditéti
najevo, Zze vam na ném
zaleZi a ze jste tu pro
néj, at se déje cokoliv.

Neberte odmitani osobné:
e Pokud vase dité odmita
pomoc, nemusi to
znamenat, Ze vas nema
rado nebo ze si vas
nevazi. MUze to byt pro
néj prosté velmi tézké.



otazky rodicu

Existuji néjaké skupiny Proc¢ se pfipojit k podpurné Co mizZete od skupiny
pro rodice, ktef¥i Celi skupiné? ocekavat?

podobnym problémim? * Pfipojenim se k * VSechny informace

podplrné skupiné
mUzZete sdilet své vlastni
zkuSenosti a zaroven
ziskat uzite¢né rady od
ostatnich rodicd, ktefi
prochazeji podobnymi
problémy.

 Diky rlznym
perspektivam ostatnich
¢lenl skupiny mdzete
objevit nové zpUlsoby,
jak feSit své problémy a
Celit vyzvam.

e Skupina vam poskytne
bezpedné misto, kde se
mUZete otevfit a sdilet
své pocity, ¢imz snizite
pocit izolace a bezmoci.

o Ziskate praktické tipy

tykajici se vychovy,

komunikace s ditétem a

hledani odborné

pomoci.

MtZe byt pro nas
uziteéné se pripojit?

Ano, existuji rizné skupiny
pro rodice, ktefi Celi
problémUim s chovanim
nebo duSevnim zdravim
svych déti, jsou velmi
uzitecnée.

sdilené v ramci skupiny
jsou dlvérné.

» VSichni ¢lenové skupiny

jsou respektovani a
pfijimani bez ohledu na
jejich situaci.

 Clenové skupiny by méli

byt ochotni poskytnout
si navzajem podporu a
povzbuzeni.

To nejcennéjsSi na skupinach
je sdileni, vzajemna podpora

Sdileci skupina nenahrazuje
odbornou pomoc. Pokud se
vase dité potyka s vaznymi
problémy, je dullezité
vyhledat pomoc terapeuta
nebo jiného odbornika.

a diskuze.



Skupiny pro rodice:

Sebeposkozovani déti je pro rodi¢e naro¢né téma, které vyvolava silné emoce a
otazky. Pokud jste se ocitli v situaci, kdy se vase dité sebeposkozuije, je dllezité
védét, Ze na to nemusite byt sami. Podplrna skupina uréena rodi¢liim déti se
sklony k sebeposkozovani nabizi prostor pro sdileni zku$enosti a pfibéhl z praxe.
Nejde o odborné poucky, ale o realné pribéhy a praktické rady od lidi, ktefi Celi
podobnym problémdm.

Témata a setkani 4. Podpora a skolni
prostredi
1. Uvodni setkani o Jak ziskat podporu od
e Seznameni Ucastnikd SirSi rodiny a pratel
e Stanoveni pravidel  Vliv Skolniho prostfedi
skupiny na déti o .
 Prehled rliznych forem e Diskuze o tom, jak Vice informaci a
sebeposkozovani zapojit rodinu a pfihlaseni najdete na
» Sdileni zkusenosti se spolupracovat se WwWw.jashaterapie.cz
zpUsoby $kolou. [skupiny
sebeposkozovani a 5. Profesionalni pomoc a
strategie, jak zvladnout krizové situace
prvni odhaleni. » Jak najit a vyuzit
2. Péce o sebe profesionalni pomoc
e Jak si rodiCe dobijeji e Pfiprava na krizové Kapacita
baterky situace
 Zvladani vlastniho * Sdileni zkuSenosti s EPCLE ?SObl
stresu a Uzkosti hledanim odborné skupina
e Sdileni osobnich pomoci a pfipravou na
zkuSenosti s mozné krize.

udrzovanim dusevni a
fyzické pohody.
3. Komunikace s détmi

e Jak mluvit s détmi o
jejich pocitech

* Nastavovani zdravych
hranic a pravidel

e Sdileni uspésnych
metod oteviené
komunikace a
zkusSenosti s
nastavovanim hranic
doma.




Co delat kdyz to prijde

Jak se vyporadat s pokusenim k sebeposkozovani

Pokus$eni k sebeposkozovani mlze byt jako pabeni, které se v momenté stane
neodolatelnym. Po jeho naplnéni v8ak ¢asto pfichazi moralni kocovina a vycitky
svédomi. Je uzite€né mit pfipravené strategie, jak se s témito pocity vyporadat,
pricemz kazda z téchto strategii mize odpovidat konkrétni emoci, kterd pokuseni
spousti. Nej¢astéjSi emoce, které vedou k sebeposkozovani, jsou hnév, smutek a
prazdnota.

Hnév: Prazdnota: Smutek:

Zkuste se rozptylit
nécim neobvyklym
Hybejte se (tanec, béh,
miCové hry, skakanina
misté...)

Bouchejte do matrace,
nebo do polstare

Hazejte oblecenim,

* Proberte své smysly
nécim intenzivnim
Snazte se rozmackat led
Natfete si aromatickou
mast pod nos

Zvykejte silnou
zvykacku, nebo chilli

s Papricku
nebo polstarem » Masirujte si krk, ruce, *
Praskejte prazdnou nebo nohy .

plastovou lahvi o0 zem .

’ Dejte si ledovou, nebo
Vytvorte si latkovou

horkou sprchu

panenku, kterou je e Dupejte
mozne fezat misto sebe , goystiedte se na svdj
RozSlapnéte prazdnou dech

plechovku, nebo lahev
Trhejte noviny, nebo

Délejte néco pomalého
Poslouchejte klidnou
hudbu

* Dejte si horkou vanu

Zabalte se do teplych
ruénikd

Skladejte basnicky,
nebo jiné uméni
Skincare

Uvarte si kakao

papiry “Délej cokoliv,
Hazejte led do vany, kde co odvede tvou
se roztfisti pozornost

Poslouchejte rychlou
hudbu

Lamejte klacky
Vykficte se az do place
Dupejte

PouZijte micky na
mackani

NapisSte své pocity na
papir

Hrajte na hudebni
nastroj

jinam.”



Emoce

Emoce jsou jako zZivé barvy na paleté naseho Zivota. Kazda z nich ma svlj odstin
a svUj ucel. Misto toho, abychom je rozdélovali na pozitivni a negativni, je
uzite¢néjsi pochopit, Ze vdechny maiji svou dlleZitou funkci. Emoce, které nam
jsou nepfijemné, jako je napf. smutek je pro nas dllezity, protoze nam pomaha

zpracovat bolest a ztratu.

Pokud si své emoce zakazujeme nebo se za né dokonce trestame, vytvari to v
nas tlak, ktery mlze vést az k rznym potizim a nemocem.

Bezradnost

o

Radost Roztékanost Bezpe

Litost Zamilovanost Odhodlani

Rozpustilost

Bujarost Nadseni

Spokojenost Tesklivost Vzruseni Osamélost

Vrelost Podrazdénost Odvaha

Slast Zahambeni

Pobaveni




Pomucky a vychytavky

Jaké pomtuicky a vychytavky existuiji:

Psychologické pomUcky jsou uziteéné nastroje, které pomahaji jednotliveiim Iépe
porozumeét a zpracovavat své emoce, podporuji dusSevni zdravi a zlepSuji
komunikaci. Mohou byt vyuzivany jak v terapeutickém prostfedi, tak i doma, a
jsou vhodné pro rlizné vékové skupiny.

Psychomotorické pomticky

Antistresové micky, hracky,
mackaci figurky a kostky

Tyto malé pomlcky jsou idealni
pro uvolnéni napéti a stresu.
Pomahaji snizovat uzkost a
zlepSuji koncentraci, protoze
fyzicky pohyb rukou mize
odvadét pozornost od
nepfijemnych myslenek.

Karty

Karti¢ky s obrazky emoci, karticky s
popisy emoci

Tyto karty zobrazuji rGzné vyrazy tvari
nebo situace, které pomahaji détem i
dospélym identifikovat a pojmenovat své
emoce. Jsou uzite€né pfi praci s détmi,
které se ucli rozpoznavat a vyjadfovat
své pocity, ale také pfi terapii dospélych,
ktefi maiji obtize s vyjadifovanim emoci.




Deniky a pracovni sesity j’ j/
N 0 o p . }»’ ",: M, /.
Umoznuji zapisovat kazdodenni pocity a }Q/b

udalosti, které je vyvolaly. Jsou skvélym

nastrojem pro sebereflexi a sebepoznani.

Pomahaji také sledovat pokrok pfi praci

na zménach v chovani nebo naladach.

Neékteré seSity obsahuji cviCeni a ukoly,

které podporuji pozitivni zmény v mysleni S pgayr

a chovani. Jsou ¢asto vyuzivany pfi CITL,‘,E?CE
kognitivné-behavioralni terapii a pomahaji o
rozvijet dovednosti, jako je zvladani

stresu nebo zlepSovani sebevédomi.

Arteterapeutické pomuicky

Barvy, pastely, hlina

Kreativni pomUcky umoznuji vyjadreni
emoci prostfednictvim vytvarné ¢innosti.
Arteterapie pomaha zpracovat tézke
pocity a traumata v prostredi, kde je
dlraz kladen na kreativitu a sebereflexi.

Aromaterapeutické produkty

Esencialni oleje a difuzéry mohou
podporovat relaxaci a pomoci pfi
zvladani stresu. VUng, jako je levandule
nebo mata, jsou ¢asto vyuzivany pro
jejich uklidnujici ucinky.




Dulezité kontakty

Linka bezpedi
tel. 116 111 (O\

Chat, e-mail
www: linkabezpeci.cz

Nepanikar:
Prvni pomoc pfi psychickych potizich.
Aplikace “Nepanikar”
www: nepanikar.eu

Sance détem:

Kvalitni informace a rady
prostfednictvim ¢lankt vytvorenych ve
spolupraci s prednimi ¢eskymi
odborniky v této oblasti.
www: sancedetem.cz

Détské krizové centrum:
nonstop linka davéry: 241484 149
777 715 215
Chat, skype, e-mail
www: ditekrize.cz

Nevypust dusi:

Prevence v péci o psychiku, Sifi ovérené
informace a usiluji o to, aby se dusevni
zdravi stalo béznou soucasti zivota, kde
se nikdo nestydi pozadat o pomoc.
www: nevypustdusi.cz



“Sebeposkozovani heni néco, co
dité déla, ale je to néco, co se mu
stalo”

Lucie Jasna

JasnaTerapie.cz
lucie@jasnaterapie.cz
+420 604 445 627




