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Sebeposkozovani
obvykle predchazeji

Co délat, kdyz
se citim Spatné?

Sebeposkozuiji se...

1. Rekni to komukoliv, kdo ti bude
oporou.

2.Jdi za nékym dospélym, kdo ti
muZe pomoci, nebo zavolej na Linku
bezpeci/napis na jejich chat.

3. Hledej jiné zpiisoby, jak § o
uvolnit napéti. Aktivitam se Cltlm se

vénuj priibé#né. Spatné kv
i

bolestivym 5 krutym
myslenkam...

- zamysli se, co by na to Fekl tviij
nejmilejsi clovék/zvife/oblibena postava
« zKus se rozptylit nééim, co ti déla radost
« zKus si vzpomenout na své uspéchy a dobré

4. ZKkus dat ze svého véci, které se ti staly

dosahu pfedméty, které pouzivas
k sebeposkozovani.

5. Ve chvili, kdy budes mit silné
nutkani si ublizit, to zkus na par
minut odloZit. Postupné cas
prodluzuj.

6. Hledej a zkousej véci, kterymi
muZes$ sebeposkozovani nahradit.

vytfep to ze sebe
(rukama, nohama, celym télem)
 jdisi oplachnout oblicej studenou vodou
¢ najdi si /poFid si néjaky vonny

olej a éichej jeho vuni
 sedni si, op¥i se zady, vnimej, jak se nohy
dotykaji zemé a zada opéradla

jdi za nékym, s kym
je mozZné si promluvit
vypis se z toho na papir
napis na chat (Linka
bezpeéi, Centrum LOCIKA...) |
zkus nahlas Fict, co té tizi \
(klidné i sobé, domacimu
mazlickovi...)



