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Proc prirucka vznikla? , m\ Techniky, co muzou pomoci
Prirucka vznikla s cilem pomoci lidem mluvit o ﬁi =g | Neni realne chtit po Cloveku, ktery se
sebeposkozovani oteviengé, citlivé a bez odsuzovani. Nauci§ | sebeposkozuje, aby s tim hned prestal. Lepsi je
se zde prakticke rady a tipy, jak reagovat a pomoci blizkému g, naopak hledat zpusoby, které mu pomohou
clovéku v nouzi. snizovat nutkani si ublizit. [2]

Prirucka vznikla v ramci vzdélavaciho projektu Ambasador Technika s gumickou

a zduraznujeme, Ze se nejedna o praci odborniku. ) " .. . e
J ’ J P Nasad si gumicku kolem zapésti. Kdyz pocitis

nutkani si ublizit, jemné za ni zatahni a pust ji.
Malé stipnuti muze pomoci uvolnit napéti.

Nejcastéjsi typy sebeskozovani

Technika motyliho objeti

. . N 199 . : : S :
Co je to sebeposkozovani? 9200 Zaﬁz ruce na }ﬁru((iil, ,SEOJ palce a stridave jemné
poklepavej na hrudnik.

Sebeposkozovani je zameérné

ubliZzovani si sobé samému, jako
Zpusob vyrovnavani se s
intenzivni psychickou bolesti,
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100 Technika s ledem

~ - .o -, . - ~ - . 56 54 _ . . ) o
napetim .ne:)opnyml e 50 Drz chvili kostku ledu v ruce. Silny chlad muze
emocemi. [1] - odvést pozornost od nutkani si ubliZzit.
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Vyzkum probeéhl v ramci projektu Ambasador formou
dotazniku, ktery vyplnilo 266 respondentu
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Jak vést rozhovor?

Pri rozhovoru je dulezZité navazat kontakt citlivé. Zvolte vhodné prostredi, které je klidné, tiché a bezpecné. Zameérte se
na to nabidnout pomoc, nespéchat a netlacit na ni, pokud komunikovat nechce. Napriklad: ,, V'siml jsem si, Ze jsi posledni
dobou vice uzavreny do sebe. Déje se néco? Chces si se mnou o tom popovidat?“ nebo , Kdyz by sis to roxmyslel a chtél si promluvit,

jsem tu pro tebe.” [3]

Pokud za vami osoba prijde sama, je klicové ukazat podporu a otevrenost. Budte také pripraveni na mozné silné navaly
emoci (plac, vztek, pocity viny). V prubéhu rozhovoru si vSimejte také zmén v neverbalni komunikaci a pripadné se
doptavejte, zda-li chce osoba v konverzaci pokracovat. Muzete rict napriklad: ,Jsem rad, Ze jsi za mnou prisel. O cem si chces
promluvit?” nebo ,, Muzes mi rict vSe, co povazujes za dulezité, abych vedel.” [3]

Dalsi priklady typickych vét: ,Jak dlouho se takto citis?” nebo ,Co bys nyni potreboval, aby nastalo?“nebo ,Je v poradku, ze se
takto citis. Jsem tady pro tebe.” [3]

Odborna pomoc

Sebeposkozovani je narocné a slozité téma, a je uplné v poradku, kdyz nevite jak se s nim sami vyporadat. I pokud mate
pocit, Ze vite, jak problém s jedincem vyresit sami, nedoporucujeme za kazdou cenu brat véci do vlastnich rukou a radéji
vyhledat odbornou pomoc. Obratte se na lidi, kteri jsou odborné proskoleni k tomu, aby tyto problémy dokazali resit a
dané osobé pomoci. Zkuste se osoby zeptat, zda-li vi na koho se obratit, a pripadné ji ukazat, kde pomoc hledat. Vyuzit
muzete napriklad Linku bezpeci (tel.: 116 111) nebo Linku prvni psychické pomoci (tel.: 116 123).
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