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Linka bezpeci spousti kampan #zvladni20 zameérenou na prekonani sebeposkozovani

Linka bezpeci dlouhodobé zaznamenava rlst tématiky sebeposkozovani. Tento trend by mohl
poukazovat na normalizaci sebeposkozovani mezi dospivajicimi a détmi, které kontaktuji nase

sluzby. To povaZujeme za nebezpecné z hlediska vyvoje a duSevniho zdravi.

Proto Linka bezpeci prichazi s vyzvou #zvladni20, kterd podporuje zvladnuti 20 minut bez
ubliZzeni pomoci tzv. odkldanécich technik. Odklanéci techniky jsou moznosti, jak akutni nutkani , ublizit
si“ odvratit. Nutkdani trva vétSinou 20 — 30 minut. Po této dobé zacina slabnout. Pfekonat tuto kritickou dobu
je naroc¢né. Existuje vSak podpora, kterd mlze pomoci ulevit jinak a dobu 20 minut preckat. Jde pravé o

zminéné odklanéci techniky https://www.linkabezpeci.cz/poradna/sebeposkozovani. Zarover je ddlezité

vyhledat i odbornou pomoc.

Sebeposkozovani je na Lince bezpedi druhym nejcastéjsSim tématem, se kterym nds déti kontaktuji. Jen za
prvni tfi mésice roku 2023 se jednalo o 929 kontakt(. Pfi tomto tempu by na konci roku 2023 mohlo byt
hypoteticky 4 000 kontakt(. Tedy zhruba o 1000 vice nez na konci roku 2022, coZ povaZzujeme za alarmujici.
Déti a dospivajici se ¢asto priklani k sebeposkozovani, kdyz se snazi zvlddnout stresujici situace nebo pocity
jako jsou Uzkost, smutek nebo deprese. Tyto problémy byly v poslednich letech umocnény faktory
jako naptiklad socialni izolace v pribéhu COVIDu, tlak na vykon, vysokd rozvodovost nebo nedostatek

volného ¢asu a offline rezimu.

PRESTAT JE MOZNE, POMOZTE NAM SIiRIT OSVETU, NE PANIKU. PRIDEJTE SE K VYZVE #zvladni20

Vice na:

www.linkabezpeci/sebeposkozovani
https://www.facebook.com/Linkabezpeci
https://www.youtube.com/@Linkabezpecil16111
https://1url.cz/@sebeposkozovani LB (play list na YU)
https://www.instagram.com/linka bezpeci/

Kontakt: Mgr. Regina Jandova, r.jandova@linkabezpeci.cz, mobil: 732 525 568

Generalnimi partnery, kteii dlouhodobé podporuji Linku bezpeéi, jsou:

CESKE REPUBLIKY Foundation
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