PROC UBLIZUJU SAM SOBE?
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Co je sebeposkozovani? . . ‘

Sebeposkozovani zahrnuje rizné formy zamérného ubliZovani si a zranovani
sebe sama, pfi némz dochazi opakované k poruseni télesné integrity, aniz by
toto jednani védomeé sledovalo zamér ukoncit Zivot.

Vétsinou jsou spoustécim momentem silnéjSi emoce, predevsim uzkost, hnév,
pocity viny, vnitini zmatek, chaos. Sebeposkozovani byva také oznacovano
jako ,,syndrom porezaného zapésti, tzv. ,wrist cutting syndrome®“.

Mezi nejcastéjsi formy patfi rGzné podoby fezani se ostrymi predméty ci
paleni se, typicky na zapésti Ci predlokti, ovSem setkdvame se s reznymi
ranami i na jinych castech téla; dale skrabani aZ drasani klize, vytrhavani si
vlast aj.

Se sebeposkozovanim se setkdvame castéji u déti starSich 13ti let, vice u
divek.

Nékdo na sebeposkozovani pouze pomysli, nékdo to zkusi 1x, jiny se
sebeposkozuje opakované. Sebeposkozovani muize nabyt aZ podoby
zavislosti, kdy jiz mlze byt tézké se sebezrariovanim prestat.

Rozliéna muze byt také zavainost poranéni, které si dité ¢i mladistvy pusobi;
od drobnych poranéni po takové pripady, kdy sebeposkozovani predstavuje
jiz zavainé ohrozeni zdravi (krvaceni, infekce aj.). Sebeposkozovani se mlze
pozdéji stat estetickym problémem - zjizveni rukou a dalSich casti téla mulze
tomu, kdo se sebezranuje, pozdéji vadit, a to zejména v dospélosti.

Nékteré déti se sebeposkozuji o samoté a sva poranéni spiSe skryvaji (napft.
do dlouhych rukavl), jiné déti mohou pristoupit ke spolecnému
sebeposkozovani s kamaradem nebo dokonce ve skupiné.

Vétsina déti, které se sebeposkozuiji, netrpi dusevni nemoci; mensi ¢ast z nich
se ovsem muzZe potykat napfr. s depresi, zavislosti aj.



Ten, kdo se sebeposkozuje, mlize mit problém Fict si o pomoc, svéfovat se se
svymi trapenimi nebo obavami. KaZda starost mulze byt prozivana jako
velka, kdyz je na ni dité samo a citi se osamocené.

Sebeposkozovani je volba z mnoha rliznych zplisobu, jak na danou situaci
reagovat a jak ji resit. Napriklad kdyz citiS zklamani, mlzes se vyplakat, jit si
zasportovat, jit si néco hezkého koupit, sebeposkozovat se.



KDE VZNIKAJI PRICINY,
KTERE MOHOU VEST
K SEBEPOSKOZOVANI?

V RODINE:

- Problémy v primarni rodiné, pocity neporozumeéni: ve své vlastni rodiné
muUzZes$ v urcitych chvilich zazivat pocity neporozuméni ze strany rodicq,
mUZes touzit po jejich vétsim pochopeni a zdjmu, po tom, aby se o tebe vice
zajimali, méli na tebe vice ¢asu. Do urcCité miry se nelze vidy nékterym
témto pocitim vyhnout, zazivad je v podstaté kazdé dité v kazdé rodiné.
V dobé dospivani mUzZe dochazet k takovym neshodam s rodici ¢astéji, nez
tomu bylo v minulosti.

- Rozpad rodiny, rozvod rodicli: moznd pravé zazivas tizivé pocity, které jsou
pfirozenou reakci na rozvod tvych rodicl, na konflikty mezi nimi, na zasadni
zmény ve fungovani tvé rodiny.

- Umrti rodice, €lena rodiny: Umrti rodice &i jiného blizkého ¢&lena rodiny pro
tebe znamena velikou ztratu. Je prirozené, zZe citiS velky smutek a litost,
chaos v sobé samém.

- Dysfunkéni rodina — zanedbavani, citové odmitani_ditéte, pocit citového
neprijeti v rodiné: mazes nékdy spravné citit, Zze ve tvé rodiné neni vse
v poradku, mizes se jako dité citit odmitany rodici, nedostatecné milovany,
nebo dokonce zanedbavany &i tyrany. Castéji se tak citi déti v rodinach, kde
rodice nadmérné konzumuiji alkohol nebo dokonce drogy.

- Rodiny, kde chybi oteviena komunikace: v nékterych rodinach se o
pocitech a starostech vlastné ani nesmi mluvit, mozna se nemas komu doma
svérit s tim, co té trapi, a citiS se na svoje starosti sam.

- Domaci_nasili_mezi rodi€i: pokud mezi tvymi rodic¢i dochazi k hadkam a
napadani, mGzes citit spoustu neprijemnych pocitd, mozna si s touto situaci
ani se svymi pocity nevis v tuto chvili sam rady.




MEZI KAMARADY:

VE VLASTNICH POCITECH:

) o)
Osamélost: je mozné, ze ti v soucasné dobé chybi opravdu dobry kamarad,
Ze se citiS nékdy osamély, nemas s kym travit svlj volny ¢as, ani se komu
svérit se svymi starostmi.
Neshody s kamarady: jsou chvile, kdy i mezi dobrymi kamarady mohou
vzniknout neshody a hadky, které té mohou trapit, mGzes z nich byt smutny,
ale i hodné nastvany.
Ndpodoba vzorl: je moiné, Ze se nékdo vtvém okoli, parté nebo tridé
sebeposkozuje a ty to chces také zkusit. Mozna chces ukazat, Ze se nebojis
bolesti. Je také moZné, Ze nékdo si chce timto zplsobem zajistit pfijeti a
misto v néjaké parté nebo tfeba v néjaké diskusni skupiné na internetu, kde
se 0 sebeposkozovani mluvi. O sebeposkozovani se ¢astéji hovori napriklad
v souvislosti se styly EMO a Gothic.
Ziskani_pozornosti: pro nékoho muize byt sebeposkozovani zplisobem, jak
upoutat pozornost a zajem druhych, jak se stat stfedem pozornosti, jak
zaujmout, nékdy také, jak vzbudit litost a péci, jiny demonstruje svoji
drsnost proto, aby ho ostatni obdivovali.
Snaha prekracovat hranice: pro nékoho muze byt sebeposkozovani zplsob,
jakym se snazi vyjadrovat nesouhlas a prekracovat hranice dané dospélymi,
rozbourdvat konvence, délat néco, co je ,zakazané”, délat si néco zcela po
svém.

Emocni_tisen, intrapsychické napéti, vnitrni _neklid: jsou obecné pocity,
které prozivame jako neprijemné a kterych se snazime néjak zbavit.

Pocity viny, sebetrestani: mozna ses dopustil néceho, ¢eho ted' litujes a co
si vyCitaS. Nékdy se ale mUze$ citit vinnym za néco, za co ve skutecnosti
neneses zodpovédnost ty, ale ¢asto spiSe nékdo dospély v tvém okoli.

Touha potrestat nékoho blizkého: pocity zklamani ¢i nastvani, které clovék
nékdy ve vztazich zaziva, té mohou vést ke snaze toho druhého néjak
vytrestat, treba tim, Ze si schvdlné ubliziS. Muze jit o rodice, kamarada, ¢i o
nékoho, s kym by ses sbliZit chtél/a.




- Experimentovani_s vlastnim télem: sebezranovani muizie byt jednim ze
zpusob(, jakym zkousi§ pozndvat sam sebe, mize$S byt zvédavy na to, co
vydrzis, jak zareagujes, co u toho ucitis, jaké pocity mlze sebeposkozovani
vyvolat.

- Nedostatek smysluplné €innosti: znudénost a prazdnota mohou byt dalSim
z ddvodu, proc se zkusiS sebeposkodit. V tvém Zivoté milze chybét néjaky cil
a smysluplna cinnost.

- Pocit, Ze jsi na své starosti sam: starosti se snasi lépe, pokud se s nimi
muUzZeS nékomu svérit. Mozna pravé ted nemds takovou blizkou osobu,
mozna si myslis, Zze v tvém okoli neni nikdo, kdo by ti rozumél ¢i se o tebe
zajimal.

- Naméstnané emoce, dlouhodoby stres: v Zivoté byvaji obdobi, ktera jsou
vice naroc€na, nez je bézné, kdy se ,,na nas vsechno vali“, nevime si najednou
rady. V téchto chvilich pocitujeme dopady stresu, uzkost, napéti,
nerozhodnost. Tyto pocity mohou mit rlznou intenzitu, od mirnych az po
silné prozivané nepfijemné stavy. Stres mlze pramenit napfiklad i
z neuspécha ¢i vysokych narok ve skole.

- Dospivani: tedy pubescence a adolescence, predstavuji obdobi mnoha
zasadnich zmén a leckdy jsou také obdobim vétsi citové zranitelnosti, silnéjsi
potieby fungujicich vztah(l, ale také intenzivnéjsiho prozivani zklamani,
neuspéchu, odmitnuti. Je to obdobi, kdy ¢asto narlstaji neshody mezi
dospivajicimi a rodi¢i. Mohou zesilovat pocity osamélosti, neporozuméni si
s druhymi, zklamani, nékomu chybi sounalezitost, blizkost, jiny zaziva pocit,
Ze se nevyzna sam v sobeé.
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V NEPRIJEMNYCH ZAZITCiCH:

- Tyrani, sexudlni zneuzivani (probihajici v pfitomnosti ¢i v minulosti): tyrani,
hrubé zachdazeni, sexudlni zneuZivani predstavuji zavazné situace, které
mohou zpUsobit traumatizaci. Nékdo zaZivd uUzkost, strach, pocity ponizeni,
u jiného naopak pocity z vétsi ¢asti ,jakoby zmizi“. Sebeposkozovani se u
téch, kdo tyrani ¢i zneuzivani zazily, objevuje mnohem castéji.

- Prebijeni psychické bolesti bolesti fyzickou: nékomu se mize zdat, Ze je
lepsi citit bolest télesnou neZ tu dusevni. Sebeposkozovani muze byt snahou
citit néco jiného nez tizivé pocity — zklamani, osamélost, smutek, Uzkost.

- Sikana: muze predstavovat jednu z typickych situaci, kdy je ditéti ublizovano
a se kterou si nemusi samo védét rady. K Sikané mohou patfit i takové
pocity jako strach, bezmoc, ponizeni.




Negativni interpersonalni zazitky: neshody a konflikty s kamarady a dalSimi
blizkymi lidmi mohou nékdy vyvolat pocity ,,nikdo si mé nevazi“, od kterych
se mUZe odvijet pocit ,nevazim si sebe ani ja sdm“ a také pocit, Ze se
nemam mit pro¢ rad. | to mUze byt jeden z divod(, proc se néktefi lidé
sebezranuiji.

ZA JINYCH OKOLNOSTI:

Signal SOS: prostfednictvim sebeposkozovani mohou nékteré déti a
dospivajici signalizovat okoli, Ze je v soucasné dobé néco vyznamného trapi.
Sebeposkozovani tak mlze byt dllezitym komunikacénim nastrojem, jehoz
prostiednictvim se snaZi predat okoli dulezité informace o sobé a o své
aktualni Zivotni a psychické nepohodé.

Zavazna psychicka porucha: zejména deprese Ci psychdza mize byt také
pricinou sebeposkozovani.

Napodoba agresivniho chovani: sagresi se mulze$ setkdvat ve svém
skutecném Zzivoté, i ve virtualni realité, v pocitacovych hrach, ve filmech aj.
Sledovani nasili a brutalnich ¢inG mlzZe vyvolavat v divakovi zvySené napéti a
podrdzdéni, i tendenci chovat se agresivné, a to i vi¢i sobé samému.
K sebeposkozovani a jeho ndapodobé muize prispivat i zvySené zaobirdni se
timto jevem, napf. v rdmci socialnich siti.

Nedostatek zralejSich zpuUsobU pro feseni zatéZzovych situaci: strategie pro
reSeni narocnych situaci z€asti ziskavame v genetické vybavé, ovsem z vétsi
Casti si je osvojujeme béhem celého Zivota pravé tim, Ze néjaké zatézové
situace feSime a ziskdvame s jejich feSenim zkusenost. Jde o tzv. copingové
strategie. Nékteré copingové strategie jsou efektivni a zdravé, jiné radime
mezi ty nezdravé, nezralé, tzv. maladaptivni — do této skupiny spada i
sebeposkozovani.
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DOPORUCENI DETEM

Driv nez se (poprvé) riznes...

Vétsinou nejprve prozijes néjakou situaci, ktera v tobé zanecha neprijemné
pocity. Tyto nepfijemné pocity mohou zesilovat a mohou té vést k tomu, Ze
zatne$ myslet na sebeposkozovani. Bud' to zkusi$ udélat, nebo odolas této
touze. Neprijemné pocity po urcCitém case zacnou slabnout, nebudou takto
silné porad!

Zkus uvolnit svoje emoce jinym - zralejSim a zdravéjSim - zplsobem:
vyvztekej se nahlas, vyplakej se, postézuj si kamaradovi, zavolej na linku
divéry, napis svij problém do internetové poradny, zkus si zacvicit, zatancit,
pustit si hudbu, aktivné relaxuj.

Sebeposkozovani miize prinaset DOCASNOU ULEVU, presto se mize nakonec
stat problémem samo sobé.

To, ze pri sebeposkozovani nemusis citit bolest, neznamena, ze si timto
jednanim neublizujes! Bolest nemusi byt méritkem.

Jak prestat?

Pro sebeposkozovani je typické jeho opakovani.

Dllezité je, aby se sebeposkozovanim chtél prestat sdm jeho aktér, aby nasel
motivaci! Pevné rozhodnuti prestat je dileZitou podminkou uspéchu!

Pokud ses rozhodnul se sebeposkozovanim prestat, nebo jsi jiz se
sebezranovanim zkusil prestat a zatim se ti to nepodafilo, mazes vyuzit
nékterou z téchto rad:

e Promitni si zpatky celou situaci pred sebeposkozenim, zkus si vzpomenout,
co porezani predchazelo, co jsi u toho prozival/a.



Zkus najit jiny zplsob, jak maZes na svoje pocity reagovat — pust si hudbu,
zatanci si, své pocity nakresli, napis povidku, jdi si zabéhat, zaplavat,
zavolej kamaradce, uvar si dobry c¢aj nebo kakao, umyj si vlasy, jdi na
prochazku tireba se psem, jdi do kina, uklid”si svlij pokoj, naplanuj si
vikend ...

OdlozZ sebeposkozeni alespon o ptil hodiny.

Najdi si koni¢ky, zajmy, sport: ,,KDO MA PRO CO ZiT, NEPOTREBUIJE SE
SEBEPOSKOZOVAT“ — dnes$ni doba nabizi nepfeberné mnoistvi aktivit a
zajmul — navic tam muzes poznat nové lidi a skutecné kamarady.
Neziistavej se svymi starostmi sam — zavolej nebo napis napfiklad na
nékterou LINKU DUVERY — nemusi$ mit obavu z toho, Ze by tvij problém
nékdo nebral vazné. Muizes se sdm rozhodnout i o tom, zda se budes chtit
predstavit ¢i bude$ volat ANONYMNE. Na linku diivéry mGzZe$ volat i
opakované, podle toho, jak pravé potiebujeS. MuzZes také navstivit
nékteré KRIZOVE CENTRUM a o svych starostech si promluvit
s odbornikem (kontakty najdes v posledni kapitole).

Pamatuj, ze KAZDA STAROST SE DA RESIT A
S KAZDYM PROBLEMEM JDE NECO UDELAT!

Kdo ti muzZe pomoct? :6/\’\/

kamaradi: M

- Zkus si se svymi kamarady vice povidat o svych trapenich.
- Zkus si najit nové kamarady.

rodina:
- Zkus se se svymi starostmi svérit nékomu z rodiny, nezapominej, Ze
dilezitou osobou pro tebe muze vedle rodicli byt i napf. babicka,
déda, teta, stryc, starSi sourozenec aj.

odbornici:

- Sebeposkozovani je signdlem toho, Ze si v tuhle chvili nedokazes
sam poradit se svymi starostmi. To neni Zadna ostuda, v Zivoté
nékdy nastavaji situace, které neumime hned vyresit sami. | proto
existuji takové formy pomoci, kde jsou odbornici pfipraveni pomoci
ti resit tvoji situaci a jakykoliv problém, ktery citis.



- Mozna mas z kontaktu s odbornikem obavy, mozna se bojis toho, ze
ti bude za tvoje chovani hubovat”, moina si fikas, Ze tvlj problém
neni jesté tak veliky, ze jsou jini, ktefi resi ,vétsi starosti“ apod.
Nerikej: ,to nema cenu, stejné mi nebudou rozumét” - zkus to!
Zavolej napriklad na néjakou linku davéry, napis email do
internetové poradny. Vyhodou je, Ze muazes zUstat v anonymité,
pokud si to budes prat. | kdyZz se sebeposkozujici nékdy brani
kontaktim s odborniky a nedlvéruji jim, stoji za to zkusit tuto
nedtivéru prekonat a vyhledat odbornou pomoc.

- Muzes také vyhledat krizové centrum a setkat se s odbornym
pracovnikem osobné. Odbornik ti mlize pomoct rozpoznat a reSit
zakladni problém, ktery té k sebeposkozovani vede.

Pamatuj: kazdy problém se da néjak fesit, i kdyz

treba ted pravé toto feSeni sam nevidis. Kazda

situace se da néjak zménit. Nékdy je ale tézké
@ stacit na to sam.



Co ti muze pomoct, kdyz chces prestat se
sebeposkozovanim?

e Uvédomit si, Ze sebeposkozovani je nezdravé a skodlivé.
e Je potieba, aby ses ty sam/a skute¢né rozhodnul/a se sebeposkozovanim skoncit.

e Najdi si nékoho, komu o svém planu prestat se sebeposkozovat fekne$ — mtze to byt
kamarad, nékdo z rodiny, i pracovnik linky divéry — mohou té v tvém rozhodnuti se
sebezranovanim skoncovat - podpofit.

e Pokus se pfrijit na to, jaka konkrétni situace té vede k sebeposkozovani (muze to byt
tfeba hadka mezi rodici, tvoje hadka s kamaradem, pocit samoty, pocit netispéchu...).

e Zkus predvidat, kdy zacind vznikat pravé ta situace, ktera pro tebe dosud koncila
sebeposkozenim.

e Stanov si plan toho, co budes délat vtéto situaci jinak, aby ses vyhnul/a
sebeposkozovani (napf. ,,viibec nevezmu zZiletku do ruky“).

e Sestav si plan toho, co muzes udélat jiného nez se poranit (napf. pustit si hudbu atd.).

e Najdi si nékoho, komu muzes fict, kdyz se ti podafi to zvladnout — kamarad, pracovnik
linky dlvéry ...

Kdyz se ti nepodafi se sebeposkozovanim prestat hned, ackoliv jsi se k tomu rozhodnul/a,
NEVZDAVE]J SE - hledej nové zpiisoby, zkus najit nova fegeni ... Obrat se na odborniky.

KDYZ SI UBLIZUJE NEKDO V TVEM OKOLI

UZe té to vylekat.

uzes$ na svého kamarada citit vztek.

uzes citit litost. e U
3 X

o

uzes citit bezmoc.

S<=<=

Muazes mu zkusit pomoct nékterym z téchto zpusobu:

Tim, Ze si s nim zkusi$S promluvit o jeho situaci.

Tim, Ze mu das najevo, Ze si o néj délas starost a zZe ti na ném zalezi.

Pokud mas dobré vztahy se svymi rodici, mazes to Fict jim a poradit se s nimi.
Muzes zavolat tfeba na linku dlivéry ¢i napsat email do internetové poradny a
poradit se s odbornikem.

MuzesS predat svému kamaradovi kontakty na linku davéry.
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MuizZeS mu pomoct na linku duvéry pfimo zavolat nebo mu mtizes pomoct
napsat email do internetové poradny.

Muzes nabidnout svému kamaradovi pomoct tim, Ze mu nabidnes, aby ti
zatelefonoval nebo napsal namisto toho, aby se sebeposkodil.

Muzes svého kamarada zkusit zapojit do novych aktivit, ukazat mu, jak mulze
travit volny Cas, jak prozit i néco hezkého.

Svému kamaradovi mize$ POMAHAT, ale za jeho sebeposkozovani neneses$
zodpovédnost!

DOPORUCENI RODIC

J M
CO JE DOBRE DELAT:
Prijméte sebeposkozovani predevsim jako informaci o tom,

ze vase dité trapi néco, co neumi samo vyresit.

Snazte se odpovédét si na otazku, co vase dité potrebuje zménit.

Zkuste se podivat na svét a zZivot o¢ima vaseho ditéte, premyslejte o tom, co
proziva, co v které chvili citi, co ho trapi.

Jak byste to citili vy na misté svého ditéte? Co by vam na jeho misté
pomohlo? Moizna zjistite, Ze spousta pocitl vaseho ditéte se odehravala i ve
vas v dobé vaseho dospivani.

Typickymi okruhy starosti dospivajicich jsou: vztah k sobé, vztahy v rodiné,
vztahy s vrstevniky, Skola. Kde muliZze mit problém vase dité?

Davejte svému ditéte jasnéji (nez dosud) najevo, Ze vdm na ném zdleii, Ze
vam neni lhostejné, zZe vas jeho starosti zajimaji.

Povidejte svému ditéti také vice o sobé, ukaite mu, jak s druhym
komunikovat, jak s nim sdilet to, co je pro vas dulezité, co jste prozili (zaroven
ale nenakladejte své starosti na dité!).

Silné tlaky ze strany druhych lidi, zakazy a trestani ditéte za sebeposkozovani
nemusi byt ucinné, paradoxné mohou prohlubovat pocit dospivajiciho: nikdo
mi nerozumi. Protoze za velkym poctem sebeposkozovani stoji neuspokojivé
interpersonalni vztahy, je vhodné zacit jejich postupnym prohlubovanim,
vyjadiovanim obecného zajmu o dospivajiciho, napr. otazkami: ,Jaky jsi mél
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den?“, ,,Co té dnes potésilo?“, ,Co té dnes rozladilo?“, ,Jak se ti dafilo?“ To
neni totéz jako typicka rodicovska otazka ,,Co bylo ve Skole?”.

Dulezitou cestou k posilovani vztahli jsou spolecné zazitky — ty cenné a
opravdové ale nevznikaji doma u televize ¢ pocitace. Resenim mize byt najit
si pravidelny cas, kdy si spolu nékam vyjdete — na prochazku, do kina, na
vecefi, na cviceni aj.).

Nerikejte, Ze to nejde, Ze svami vas dospivajici nechce nic podnikat.
Nabizejte napady, hledejte moZnosti spolu, zamyslete se nad tim, kde je
oblast zajmi vaseho ditéte, zkuste se k nim pfiblizit. | na obycejné vecerni
prochazce bézi rozhovor mnohem snaze nez doma v kresle. Navic, krasnou
spolecnou prochazku lze zazit i beze slov. Miceni v urc¢ity moment muze lidi i
sblizovat.

Zkuste si na seznamu pric€in vyhledat tu, ktera podle vas nejvice odpovida
divodim sebeposkozovani vaseho dospivajiciho ditéte. Zkuste se zamyslet
nad tim, jak by bylo mozné tento stav zménit nebo tuto pfi€inu odstranit.

Pokud si nevite se situaci rady nebo se vam ji nepodafi doma zvladnout

vlastnimi silami, nebojte se obratit na odborniky v poradnach, na linkach
davéry, v krizovych centrech apod.

CEHO JE DOBRE SE VYVAROVAT:

Nelekejte se vice nez je nutné, sebeposkozovani vétsinou neni nepodarena
sebevrazda. Ale také situaci nepodcenujte — VASE DITE POTREBUJE, ABY SE
NECO V JEHO ZIVOTE ZMENILO!

Sebeposkozovani neni rozmar!

Pockejte s reSenim, az se zklidni vase pocity vzniklé v reakci na zjisténi, ze se
vase dité sebezranuje. Muzete citit napf. litost, zlobu, nejistotu, vinu, obavy,
bezmoc, zklamani, napéti. Tyto pocity mohou byt na pocatku pomérné silné,
nejednejte pod jejich vlivem.

Netrapte se ted pocity viny za to, co bylo, nehledejte vinika - zaméite se na
nejblizsi budoucnost a hledejte zménu k tomu, aby bylo brzy lépe.
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Nevycitejte a nevydirejte (,, Jestli to jeSté jednou udélas, utrapis mé!“).
Neodsuzujte své dité za sebeposkozovani.
Nenutte dité do rozhovoru o tématech, kterym se snazi vyhybat.

Rozhovor , pouze” nabizejte.
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KONTAKTY NA ODBORNA
PRACOVISTE

LINKY DUVERY

Linka davéry Détského krizového centra

e linka dlivéry pro déti i dospélé osoby: 2 4148 41 49 non-stop
e chat: www.elinka.iporadna.cz

o skype: Id_dkc

e internetové poradenstvi: problem@ditekrize.cz

Linka bezpeci

e bezplatna linka ddvéry pro déti a dospivajici telefon: 116 111 non-stop
e rodicovska linka: 840 111 234; 606 021 021 pomoc@rodicovskalinka.cz
e internetova linka: Ib@linkabezpeci.cz

RuZova Linka

e email: ruzovalinka@centrum.cz

Povidej, Centrum krizové intervence

o telefonicka linka dGvéry: 327 511 111, 602 874 470
e internetové poradenstvi: linkaduvery@kh.cz

SPONDEA Brno

e telefonicka krizova linka: 541 235 511, 608 118 088 non-stop
e internetové poradenstvi: krizovapomoc@spondea.cz
e chat: www.chat.spondea.cz

Modra linka

e telefon: 549241010, 608902 410
e email: help@modralinka.cz
e skype: modralinka
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KRIZOVA CENTRA

Détské krizové centrum Praha — ambulantni pracovisté krizové pomoci

e adresa krizového centra: V Zapoli 1250, Praha 4
o telefon pro objednani: 24 14 80511
e email pro objednani: ambulance@ditekrize.cz

Centrum SOS Archa Plzen

o adresa krizového centra: Prokopova 17, Plzen 301 00
o tel: 377223221, 733414421

e e-mail: archa.plzen@diakonie.cz

Povidej, Centrum krizové intervence Kutna Hora

e adresa poradny pro lidi v tisni: Ceska 235, Kutna Hora
o telefon: 327511 111

SPONDEA Brno

o adresa krizového centra: Sypka 25, Brno
o telefon: 739 078 078

Krizové centrum pro déti a rodinu Ostrava

e adresa krizového centra: Jahnova 867/12, 709 00 Ostrava — Marianské Hory
e tel: 596 123555 mobil: 739 424 175 e-mail:kc@css-ostrava.cz
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