
DESATERO SEBEPOŠKOZOVÁNÍ 
 

1. Vědomé poškození zdraví vlastního těla, z vlastního rozhodnutí. 
 

2. Může se jednat o cíl dosažení určitých výhod nebo únik z dané situace. 
 

3. Spouštěcím faktorem může být odmítnutí, vina, pocit neschopnosti, špatná rodinná 

situace – rozvod rodičů, smrt někoho blízkého. 
 

4. Mezi formy patří: 
 

- řezání či škrábání se pomocí nože, žiletky, 
 

- pokousání se na rukou, pažích, jazyku nebo rtech, 
 

- nadměrné pojídání léků či jiných látek, 
 

- pálení se plamenem, cigaretou, 
 

- dušení, zabraňování dýchání, 
 

- rytí do ran nebo jizev, 
 

- bouchání rukama, nohama nebo hlavou do zdi, 
 

- bití sebe samého. 
 

5. Po činu nastává klid od nepříjemných a nekontrolovatelných pocitů. 
 

6. Může to být „útěk“ před vlastní sebevraždou. 
 

7. Lze charakterizovat jako vyjádření pocitů, které nelze sdělit. 
 

8. Mnohdy se objeví po opakovaném traumatu. 
 

9. Pomáhá potřebě vědomí vlastní existence. 
 

10. Přestat s tím lze tak, že si začneš vážit sama sebe/sám sebe, spoluprací s PhDr. Jiřím 
 

Smejkalem (psychologem ISIS, z. s.). 
 
 

„Miluj svého bližního jako sebe sama, praví písmo. 
 

Je to jasný požadavek milovat především sebe sama…“ 
 

(Gabriel Laub) 

 


