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Definice

umysliné zplsobeni fyzického nebo emocionalniho zranéni jedince sam sobé,
Casto souvisi s emocionalnim stresem, traumatem nebo psychickymi
poruchami a mdze se projevovat prostfednictvim rliznych forem



Télesna bolest: *  Psychicka bolest:

Pfima bolest: fezy, popéleniny... * Nasilny vztah: Z(stavani v nasilném
vztahu jako forma sebepoSkozovani.

Nepfima bolest: zlistavani venku bez ° Provokace trestu
obleCeni i pfes nepfizen pocasi, pouzivani

horke vody ve sprse... «  Extrémni sporty
tyto €iny nejsou pfimo k zranéni, ale slouzi
k wvyvolani bolesti nebo nepfijemného

) * Sebeohrozujici promiskuita
pocitu.



jedinec pouziva sebeposkozovani jako zplsob feSeni emocni
’ bolesti nebo nepfijemnych pocitl, ¢imz dochazi ke
B I u d ny kru h kratkodobému ukojeni, avéak nasledné se tento kruh opakuje

a prohlubuje, coz mize vést k dlouhodobéjsim problémim a
komplikacim



7 Ve

Uleva od nepfijemného proZivani
Prehluseni negativnich pocitli
Zvyk

MozZnost chovat se k télu pozitivné
Hnév a trestani se

Upozornéni na sebe

Sebekontrola

Presvédceni o citéni

Podléhani tlaku vrstevnik
Nevédomi motivu

? Pro¢ ?



Jak pracovat

Otevienost: Byt otevieny k porozuméni klientovym prozitkm a motivacim.

Ocenéni a empaticky pfistup: Vyhodnoceni a ocenéni klientovych snah a dliraz na empatii v
interakeci.

Respekt ke klientovi: Pochopeni, Ze klient se sebeposkozovanim ¢ini z néjakého dlivodu a
aktivizace jeho vlastni odpovédnosti.

Pomoc uvédomit si skryté emoce a pohnutky: Pomahani klientovi pochopit a identifikovat
podstatu jeho emoci a motivaci.

Pomoc zvédomit cyklus sebeposkozeni: Pomoc klientovi rozpoznat a pochopit vzorce a cykly
jeho sebeposkozovani.

Hledani alternativ: Spolecné hledani a podpora nalezeni alternativnich strategii pro vyrovnavani
se s emocni bolesti.

Navazani na dalSi podporu: Pomoc klientovi v hledani a navazani na dalSi dlouhodobou
podporu a terapeutickou pomoc.

Vedeni k sebepéci: Podpora klienta v procesu péce o sebe a vlastniho sebeprosazeni.

Prace s vlastnimi pocity a strachem o klienta: Reflektovani a fizeni vlastnich emoci a obav
ohledné klienta pro efektivni intervenci.



Odklanéci techniky

s:/lwww.linkabezpeci.cz/-/nutkani-ublizit-si
http


./https:%2Fwww.linkabezpeci.cz%2F-%2Fnutkani-ublizit-si
./https:%2Fwww.linkabezpeci.cz%2F-%2Fnutkani-ublizit-si

Kontakt s odborniky

psycholog/psychoterapeut

psychiatr

Skolni psycholog

krizové centrum

linky dveéry (chat)

Nepanikar, Nevypust dusi

https://www.linkabezpeci.cz/poradna/sebeposkozovani
https://open.spotify.com/episode/00RQS4SScWIKEUiZSI04aD?go=1&sp_cid=ddaf95da0f652d55

be4629bec8804c72&intent= addToLibrary&utm_source=embed_player D&utm medium=desktop
&nd=1&dIsi=7d4b0ab5a48344eb

https://www.volnocasuj.cz/2024/02/09/projek-vzkazy-na-tele-je-provenci-proti-sebeposkozovani/



./https:%2Fwww.linkabezpeci.cz%2Fporadna%2Fsebeposkozovani
./https:%2Fopen.spotify.com%2Fepisode%2F00RQS4SScWfKEUiZSl04aD%3Fgo=1&sp_cid=ddaf95da0f652d55be4629bec8804c72&intent=addToLibrary&utm_source=embed_player_p&utm_medium=desktop&nd=1&dlsi=7d4b0ab5a48344eb
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