Sebeposkozovani
u deti

Prvni pomoc.
Mé dité si samo ublizilo. Co udélam?

Nepanikatim,
dycham!

@ Osetfim rany,
O nebo vyhledam Iékare.

Vice nasloucham, méné mluvim.
Nesoudim. Nevycitam.

Respektuji, pokud o tom
dité neni pfipraveno mluvit.

Pecuji o sebe. Vyhledam
odbornou psychologickou pomoc.

Zvolnim. Udélam si prostor
pro sebe a své dité.

Nabizim aktivity,
nenutim.

Z(stanu pozorny
a laskavy k ditéti.

000 S

Proc¢ to dité déla?

i . Necitim se doma dobre.
Mam depresi.

Nic necitim.
Citim uzkost. Pomaha mi to zastavit myslenky. Nemam se rad/a.
Stydim se za sebe. Méam pocit, Ze jsem jiny/a.
Nemam kamarady.
Nezapadam do tFidy. Bojim se Ti to Fict.

Citim se osamély/a.

Citim tolik bolesti,
Nékdo mi ublizuje. e nemuizu jinak.

Nikomu na mé nezalezi. i .
Nevim, co mé to napadio.

Nevim, co se se mnou déje.

Nemam o tom s kym mluvit.



Pro¢ se to opakuje?

Pocity viny a studu

Narustajici uzkost,
pocity znechuceni,
selhani

Kratkodoba uleva
od stresu

Stresujici udalost,
pretizeni

Sebezranéni

*

Odklanéci/alternativni techniky

Drim kostky ledu @ ggglu nohami do zemé&, co mi sily

Zvykam kus citrénu / Cucam kysely ., ity v
bonbon % MIatim do polstare vsi silou

Nezapominam planovat spole¢ny cas

Co mé i dité zklidnuje? Kde vybijeme svou energii?
Prochazka se psem / pobyt v pfirodé Projizdka na kole
Vareni / pe€eni Plavani

Lyzovani



Jak ditéti prakticky pomuzu,
kdyz se to déje opakovaneé:

* Pfipomenu ditéti jeho silné stranky, které mu ¢ Utvofime si seznam instituci a odbornikd, na které
pomohly i v minulosti zvladat stresové situace. se mzeme obrétit. Objedname se.

* Spolec¢né vytvofime list alternativnich a odklanécich ¢ Prozkoumame na internetu zklidiujici aktivity
technik, pro pfipad, Ze bude dité potfebovat rychlou  a techniky, které pomahaji zmirnit stres a spolecné
ulevu ve stresu. je vyzkousime.

* Povzbudim dité k vyzkouSeni téchto aktivit * Kditéti se chovam pfirozené a déle pokraujeme ve
oznaceni metod, co funguiji. spole¢nych aktivitach.

* Ujistim se, Ze ma dité snadny a rychly pfistup * Podpofim dité, aby o sebe pecovalo, dostatecné
k pomutckam, které jsou tfeba pro alternativni  spalo, zdravé jedlo a pobyvalo na ¢erstvém vzduchu.
techniky. (Napfiklad ze mame v mrazaku vzdy
pripraveny led ke zchlazeni dlani). * Ujistim se, ze dité ma v telefonu Cisla prvni pomoci.

° Sp,olecne sepiseme krc_>k po kroky bez_pecnostm Linka bezpe&i Tisiov4 linka
plan pro krizovou situaci venku, ve Skole i doma (na
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koho se obratit, co bude mit dité k dispozici apod.). 6

Profesionalni pomoc vyhledejte VZDY, kdyz:

* Situace se opakuje, sebeposkozeni se zhorSuje, ¢ Dité ma sebevrazedné myslenky.

e Ditéti bylo nebo mu je ublizovano, nebo je/bylo
* Objevi se znamky deprese, Uzkosti, socialni fobie,  svédkem nasili.

porucha pfijmu potravy nebo dalSi znepokojujici

chovani.

® Situace vas zahlcuje natolik, ze vy nebo dité nejste
schopni fungovat.

S vyhledanim odborné pomoci nevahejte.
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