Jak D3 ?

privodce rodin na cesté zménou

Podporujeme rodicovstvi, partnerstvi a rodiny. Provazime vas v narocnych situacich pfi rozpadu vasich rodin, a kdyZ vase dité potka

duSevni nesnaze. Pomahame, pokud vas trapi partnerska krize. Posilujeme zdravé vztahy v rodinach s détmi.
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Jak podporit dite,
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Jak rozumet sebeposkozovani?

Definice sebeposkozovani: Umysiné naruseni vlastni télesné integrity bez U¢asti druhé osoby a bez
védomeho a cileného zaméru zemrit.

Nevhodny zvladaci mechanismus, kterym se jedinci vyrovnavaji s naro¢nymi situacemi, intenzivnimi
emocemi/pocity prazdnoty a bezmoci.

Symptom, ktery mdze a nemusi souviset s duSevnim onemocnénim, jako jsou deprese, Uzkosti atd.

Celosvétove rozsifeny problém - vyzkumy uvadéji globalni prevalenci béhem Zivota okolo 20 %, tzn. Ze
kazdy paty dospivajici se sebepoSkozuje, vzristajici prevalence (Termoen et al., 2020; Borschmann &
Kinner, 2019).

Proc to déti/dospivajici délaji?

> fyzicka bolest prehlusi psychickou bolest, kterou zazivaji (hnév, smutek frustrace, bezmoc aj.), citi
ulevu, vzruseni nebo prijemné pocity

> zklidni zmatek v hlavé, kdyz se déje moc véci najednou a je nedostatecna komunikace s blizkymi o
vztazich a potfebach
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Jak rozumet sebeposkozovani?

Y

vraci jedince do reality u disociativniho (odpojeného) stavu, umoZfuje “otupé&lému” JA znovu
prozit, Ze je jeSté nazivu, ze existuje

Uték od konfliktnich situaci (Sikana, rozvod rodicu...)

vliv ma velky tlak na vykon, pretizeni, stres a malo volného casu

zpUsob, jak se bezmocny jedinec snazZi pretvofit vnitini bolest na néco, co ma pod kontrolou
snaha potrestat se za néco, kdyz se citim vinny/vinna

YYVYY

Forma nelatkové zavislosti
- z&mérné ubliZzovani si prinasi do¢asnou ulevu od vnitfniho utrpeni, ale v zavéru zpUsobuje
vetSi napéti, vycitky a stud, které vedou opét k sebeposkozovani.

Prokazany negativni vliv socialnich siti
- sebeposkozovani je behavioralnim fenoménem o vysoké nakazlivosti (Sifi se mezi skupinami a
kolektivy, Jarvi et al., 2013), s potencidlem zpUsobit dlouhodobou, leckdy nezvratnou a v
nékterych pripadech i letalni djmu (Harris & Ribeiro, 2021)
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Varovne signaly, ze se dite sebeposkozuje

Zmeéna nalad a chovani ditéte

uzavirani se v pokoji, melancholie nebo naopak tagresivity, podrazdénosti, citlivosti na kritiku
nezajem o konicky a vztahy, pocity beznadéje, tsebekritiky

stravovaci navyky, odmitani jidla, pocit viny

problémy se soustredénim

zajem o destruktivni témata, jako smrt, deprese, na internetu diskusni fora s negat. obsahem

VYVYVYY

Fyzické indikatory

> Casto nenapadné, skryté (pocit viny/studu)

> nepfimérené obleceni, vyhybani fyzickému kontaktu jako objimani
> zranéni na téle, napr. skrabance, fiznuti, modriny, popaleniny na mistech, které nejsou pfilis viditelna
> ostré predméty mezi osobnimi vécmi (neustaly pFistup), mizeni Ziletek...

Skola

> zhorSovani prospéchu, Casté absence, ztrata zajmu o studium...
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Kdy je Cas vyhledat odbornou pomoc?

~ o s

disharmonicky vyvoj osobnosti (rysy emocné
nestabilni, impulzivni, hranicni, schizoidni),
hrani¢ni porucha osobnosti -dg. v dospélosti,
(sebeposkozuje se vice, jak jak nadpolovicni vétSina
téchto jedinca),

uzkostné poruchy, afektivni poruchy
posttraumaticka stresova porucha

poruchy prijmu potravy

poruchy prizplsobeni a poruchy disociativni
poruchy chovani

schizofrenie

ADHD, poruchy autistického spektra
mentalni postizeni

Jiné varovné signaly

mysSlenky na sebevrazdu

omezeni kazdodenniho fungovani, zhorSeni vztah( s
rodinou, prateli a partnery

chronicky stres, ktery trva tydny, mésice nebo
dokonce roky

fyzické symptomy, viditelné rany a jizvy, modfiny,
popaleniny, otoky, zanéty

neschopnost jinak zviddat emoce

hledani identity, nespokojenost se svym télem,
pohlavim

wwwifjkdal.eu
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Za kym jit?

% Psycholog

absolvent vysokoSkolského studia jednooborové psychologie, (typicky magistersky program), muize se dale
specializovat napr. na klinickou nebo Skolni psychologii

nejlepsi na zacatku kontaktovat jeho, nejlépe zhodnoti situaci pomoci riznych klinickych a testovacich metod, ujme
se vas, pfipadné doporudi jinam

mUzZe poskytovat psychoterapie po dodate¢ném vycviku v PST
% Psychiatr

absolvent lekarske fakulty, |ékar se specializaci v oboru psychiatrie, spoluprace nutna pri podezreni na vazngjsi
dusSevni nemoc, nebo pfi pfitomnosti zavazného sebeposkozovani, sebevrazednych myslenek i tendenci.

diagnostikuje a lé¢i duSevni nemoci pomoci [ékl, mUze vyuzivat i psychoterapeutické (PST) metody, pokud je v
frekventant/absolvent komplexniho PST vycviku

% Psychoterapeut

muze byt psycholog, psychiatr nebo jiny odbornik v pomahajicich profesich, ktery absolvoval Ci je ve vycviku
akreditovaného PST vycviku

vede PST sezeni,pomaha klientim identifikovat a zménit vzorce chovani a mysleni, doporucuji si daného terapeuta
vyhledat v adresari CAP
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Odklaneci techniky

e hledani bezpeclné strategie, jak se vyrovnat s emocionalni bolesti a stresem

e dvacet minut bez ublizeni pomaha preckat nejsilngjsi fazi bazeni T T

Jak to ne-funguje.
Tipy na zdravé techniky Ulevy.

e pomiicky sebeposkozovani nevyléci, k tomu je potfebna odborna pomoc, T s

Kde hledat pomoc.
Co je vyzva #zvladni20.

aby vyhledala jadrovy problém, jehoz je sebeposSkozovani projevem

Naj abezpeci.cz)

TIPY: #zvladni20

* Prehled aktivit podle emoci u nutkani si ublizit, autor linka bezpedi,
co délat, kdyz citim hnéyv, smutek, prazdno, nedokazu se soustredit.

% Krabicka podpory pred sebepo3kozenim - autor Veronika Siblrkova, organizace Vzkazy na
téle, prvni pomoc pfi bazeni po ublizovani si, détem a mladym dospélym predstavuje Skalu
riznych bezpecnych technik, které maji pomoci pfi zpracovani silnych emoci.

Obsahuje dopis pro majitele krabicky, hodnotici arch, 21 uvolfiovaci metod, karticky vysvétlujici
uvolnovaci metody, material k oSetrenti jiz vzniklych ran.
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Odklaneci techniky

DuleZita je poloha téla - doporucujeme stabilni posed, ktery dava oporu a nabizi moznost Iépe dychat.

Prace s dechem (napf. zaméreni se na vydech usty, pocitat doby nadechu a delSiho vydechu, dychani ,do Ctverce”, ve smyslu
nadech-zadrz-vydech-zadrz apod.).

ZaméFit pozornost na néco jiného (pocitani pozpatku, odfikani abecedy pozpatku, co vidim kolem sebe - barvy, tvary
apod.).

Prace s napétim v téle (uvolhovani a svirani pésti na 4 doby, tlaceni dlani proti sobé&, zatnout vSechny svaly v téle na 4 doby
apod.).

Pokud se v téle objevi tfes - je to zdravy signal, ze se télo vyrovnava se stresem, s napétim. Proto je dobré tfes podpofit -
vyzkouSet (skakat, tfepat rukama jako by mél ¢lovék mokré ruce - vzdy jen 4x, aby to mél pod kontrolou).

Setrné&jsi techniky zpisobujici bolest - razné probréani smysl{, Stiplava/pichlava/tlakové/hrejiva/ledova Gleva
Zménit prostredi nebo zajit za nékym, nékomu zavolat (kamarad/ka, rodice, Linka bezpeci apod.).
Ritual sebepéce - mazani krému, vonava koupel, uvafit si kakao, masaz

VyuZit smysly - chut (kousnout napf. do citronu, chilli papricky), hmat (antistresové pomdcky), zrak (kresleni fixem po kzi),
Cich (tygfi mast)

Tancit, zpivat, malovat, psat denik

Sport - vede k lepSimu zvladani stresovych situaci. (© Clovék v tisni)
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Vyzkum

J k D3l 2
privodce rodin na cesté zménou

ucinnosti odklanécich technik

- zdroj: Bakalarska prace: Uvolnujici techniky
jako prevence sebeposkozeni u adolescentll, Soria Spackova

- odpovédi od 85 adolescentl (94% Zeny)

- Stiplava Uleva pomoci gumicky je nejéast&ji opakované
vyuzivanou technikou a zaroven ma nejlepsi hodnoceni
ucinnosti (59 %).

- velmi dobré vysledky ma i psani do deniku, které opakované
vyuziva 23 lidi (35 %)

- taktéz je Ucinnd technika vyuzivajici led na kdzi, kterou
opakovaneé vyuziva 24 lidi (36 %).

- techniku kresleni fixem na télo vyuziva opakované 16 lidi (24 %).

wwwifjkdal.eu
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Ceho se vyvarovat

Nevycitejte.

.Jak jsi nam tohle mohla udélat?!”

,Vis, jak z toho bude maminka smutna?”
Nekritizujte.

,Co té to napadlo za blbej napad!”

.1y ses snad opravdu zblaznil?!"
NevyhroZujte.

.Chces, aby té zavreli v blazinci?”
»Takhle se na tu Skolu nedostanes!”
Nezakazujte.

,Mas zaracha, dokud se neuklidnis!”

»Musis mi slibit, Ze uz se neporezes!”

000
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Jak spravne reagovat na sebeposkozovani

“Vase povinnost je milovat a podporovat své dité. Neni vasi povinnosti chranit ho pred bolesti. To ani nejde.”

William Stixrud a Ned Johnson

—

Nepanikarte.
2. Pochopte, Ze to ma dité narocné. Ujistéte ho, Ze i kdyz tomu nerozumite a mate o négj strach, nic to na vasem vztahu

neméni. Nemusite mit vSechny odpovéedi, dllezité je vytvorit bezpecny prostor, kde muze oteviené sdilet své pocity.
Dejte mu prostor vyjadrit své myslenky i pocity. Zajimejte se o jeho vnitfni svét.

Vytvorte koalici s ditétem a motivujte ho ke spolupraci s psychologem, aby bylo mozné resit priciny sebeposkozovani.
Opakované ho ujistujte o vasi podpore a snaze kdykoliv pomoci.

SUEANS

Princip ACT (accept, choose, take action) - Gary Emery, James Campbell, kniha Rapid Relief fromn Emotional Distress

A - prijimam myslenku, ze mé dité se sebeposkozuje a chapu to jako soucast jeho cesty (heznamena to, Ze to schvaluji nebo
prehlizim), uznam skutecnost a vnitfné s ni nebojuju

C - rozhoduji se vytvorit si vizi sebe samého jako klidného, milujiciho a soucitného rodicCe, ktery bude svému ditéti vzdy
projevovat podporu

T - budu konat tak, ze mu budu aktivhé nabizet pomoc (ne vnucovat), zamerim se na jeho silné stranky, nastavim hranice,
na svém prikladu budu ukazovat, jak mam sam sebe prijimat a pecovat o sebe.
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Co muzete udélat hned?

e VYHRADTE SI S DITETEM CAS O SAMOTE - idedIné bez elektroniky, date mu tim pocit, Ze je 77&%1//%}?/0 e 1
prioritou .1, budte co nejvice v pfitomném okamziku se sebou a s nim NASLOUCHANT
e SEBEPECE - jste-li Gzkostlivi, udélejte s tim néco, vytvoFte si plan na snizeni stresu, vyhradte si N
v . > v . D . 7 v s Jsem pfipraven/a naslouchat
cas jen pro sebe, uvazujte o KBT, naucte se meditovat, chodte na jogu Ci do prirody, bez pferufeni, hodnoceni
pravidelné cvicte, vice spéte, chodte za kamarady E nebo spEchi.

e JDETE VZOREM - ukazuijte na vlastnim pfikladu sebepfijeti

e DOPIS - pokud jste uz problém mnohokrat probirali, napiste ditéti kratky dopis, shrite své
obavy a nabidnéte mu pomoc. Nakonec v dopise slibte, Ze po urc. dobu (napf. 1 tyden)
nebudete problém vytahovat a znovu resit

0Y7 BOLEST €D
VOLA 0 POMOC

Seheposkozovani u déti

e KDYZ BOLEST VOLA O POMOC - rady pro rodice a mlatistyjeh

e POPREMYSLEJTE O MAZLICKOVI - zvifata nejsou nutnosti, ale mohou byt krdsnym zdrojem
kontaktu, bezpeci a propojeni, obzvlast pro ty déti, ktere vnimaji hluboce a potrebuji se ve
svété najit svuj klidny bod

e VZKAZY NA TELE - stdhnéte si zdarma podporujici poukézky,které mdzete pouzivat. Hodi se,
kdyz nas blizky potfebuje péci, blizkost, pozornost nebo jen tiché "jsem tu"
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Vliv socialnich siti

5) Kde ses poprvé setkal/a se sebeposkozenim?

Minimalni vékovéa hranice v CR pro zakladani G¢td na socidlnich sitich je 15 let (Z&kon
110/2019), u déti starsSich 13 let a mladSich 15 let je pro zaloZeni U¢tu nutny souhlas rodice

@ Socidini sits

@ Média (film, zpravodajstvi, ...)

® Rodinny &len

@ Kamarad

@ Spoluzak

@ Nevim, neuvédomuiji si to

@ Sebeposkozovala jsem se dfive, nez
jsem védéla co to je

@ Na psychine

@ Na takovych téch preventivnich progr...

« zrcadlo, které deformuje - nerealné idealy upravené fotografie, socialni srovnavani ->
horsi pocity, sebehodnoceni

s

«  FOMO (Fear of Missing Out) - touha jedince byt neustale ve spojeni s tim, co délaji
' LA AT AYIlAY: : : Z .0 : . Yoo L7 Zdroj: Bakalarska prace - Uvolfiujici techniky jako
ostatni. Strach z prorvnes,kanl erle2|tost| spojeny s narustem q?p’re,swnl.ho prozivani, revence sebepozkozent u adolescentl Sora &patkovs
unavy, stresu a zhorSenim spanku,vede k vySSi frekvenci pouzivani socialnich siti

« prispévky romantizujici depresi, Uzkost, poruchy prijmu potravy a emocionalni bolest,  Grareiso2s-setinise seheposkozovinim na socistnich sticn

83

« Self-harm féra - sdileni obsahu souvisejiciho se sebepo$kozovanim - _—
~ Vo4 r . . 7 7 N d . . s V7 e 7 d 7 ;th\‘v‘w
. pretiZzeni digitadInim svétem a informacemi vytvar emoéni napéti e
13% @ Hudba
Pokud jste na socialnich sitich vice neZ 3 hodiny kaZdy den, méte dvakrat vy33i 3anci, Ze se e o

Si S
budete potykat s néjakymi dusevnimi problémy, vCetné uzkosti a depresi. Celd polovina o S
Ceskych déti oviem pouZiva socidlni sité déle nez 3 hodiny denné. 2droj: Diplomova prace - Vliv sodiainich sitf na

sebeposkozovani u déti a mladeZe ve Zlinském kraji, Bc.
Juraj Rieciciar
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https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/fullarticle/2749480
https://www.seznamzpravy.cz/clanek/fakta-deti-travi-hodiny-denne-na-socialnich-sitich-vetsina-rodicu-to-neresi-213279

Prevence naduzivani ¢i skodlivého uzivani
socialnich siti

nastavit si limity pro pouzivani, tzv. digitalni dohoda

nékteré socialni sité pak disponujici specialnimi “détskymi ucty” s omezenymi funkcemi
a zvySenou ochranou pred zavadnym obsahem a rizikovou komunikaci (TikTok, 1G,
Snapchat)

sledovat digitalni Zivot svych déti, aktivné se zajimat

vést déti ke kritickému pFremysleni nad prispévky, vybirat si ndzory odbornik( nebo
brat v potaz, Ze se jedna osobni prozitek jednotlivce

je dulezité, aby détem sli rodice vzorem a sami se vyhybali nezdravému naduzivani
travit Cas offline fyzickymi konicky a s kamarady, dbat na rovnovahu mezi virtualnim a

realnym svétem
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,Dusevni nesnaze zviadneme, jsme rodina”

Financovano . AGE
Evropskou unii CENTRUM

Nejste v tom sami. Jsme tym odborniki
z organizace Jak Dal? z.s. a pravé pro takové
rodiny tu jsme.

V tymu méame psychoterapeuty, psychology,
peer konzultanty i psychiatra.

Podle vasich potieb a situace, ve které se
nachdazite, vzdy hledame nejvhodnéjsi cestu,

abyste s mohli poswnout dél.

Jak D21 2

a cesté zménou

R4 Zavolejte ndm: +420 604 267 221.
Spolecné domluvime prvni setkani.

@1 Napiste nam e-mail na info@jakdal.eu.

f21 Najdete nas v Silo Tower Olomouc,
Litovelska 1340/2c

@ Vice informaci se dozvite na jakdal.eu.

124 o,
DLt

PN [
jakdal.eu JakDal.eu jak.dal jak-dal

Nabidka téchto sluzeb je mozna diky realizaci projektu
»Dusevni nesndze zviddneme, jsme rodina”, ktery je financovan
z OP Zaméstnanost plus v terminu 1. 7. 2025 - 30. 6. 2028,
reg. ¢. CZ.03.02.02/00/24_066/0004691. Projekt se zaméfuje na komplexni
préci s ohrozenou rodinou pecujici o dité s dudevni nesnazi do 18 let.
Kapacita zapojenych rodin je omezena, oéekavame systematickou praci
s az 40 rodinami roéné (120 rodin celkem).

Ma vase dité TRAPENI,

které nedokazete sami vyies':it?

Vase dité prochéazi naro¢nym obdobim?

Trapi ho lizkosti, deprese, ,
sebeposkozovani, vykyvy ndlad,
zhorsilo se ve skole?

Nevite si jako rodice rady?

Jsme tuprovés — i pronéj.

JakDal 2

Co mizete ocekévat?

Dleuhodobé podpora

Na vstupnim setkdni nastavime spolupraci
podle vasich potieb.

Spolecné sethéni s odborniky

Individualni nebo rodinna setkani
s psychologem, psychoterapeutem,

peer konzultantem (mlady ¢lovék
s osobni zkusenosti) nebo dalsimi
cleny tymu.

Muzete pak vyuzit
multidisciplinarni
odbornou podporu

v rozsahu 5-10 hodin

Pedpora pro pro rodi¢e a 5 -20
dospivajici hodin pro dité.
Skupinova Dospivajici ve véku

od 14 let se mohou
Ucastnit také Skupinové
seberozvojové skupiny
GYM v rozsahu

15 % 1,5 hodiny.

terapeuticka setkani
GYM - misto pro
sdileni, hledani opory,
budovani sebevédomi,
psychické odolnosti a zvladani
emoci.

Bezpeci, porozunéni

Pro teenagery od 14 let, ktefi
arespekt

hledaji porozuméni sobé

i ostatnim. Nefikdme vam, co mate

délat. Spole¢né objevujeme,

pmpo;e»\i 5 [éhayi co funguje pravé u vas doma.

Spolupracujeme s détskymi
psychiatry a klinickymi
psychology. Pokud je tfeba,
zapojime je do péce. Necekate
dal3i mésice - nabizime
v¢asnou a komplexni pomoc pro vas
i vase dité.

Finaneni dostuprost
sluzeb

Zaplatite pouze
jednorazovy poplatek ve vysi
1 000 K¢ za celou rodinu.

wwwikdal.eu iak-dal
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Zustanme v kontaktu

jakdal.eu
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