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CO DĚLAT, KDYŽ – INT�RV�NC� P�DAGOGA
Rizikové chování v� školním pro&tř�dí – rámcový konc�pt

Příloha č. 16
Sebepoškozování

Autor: MUDr. Andrea Platznerová

T/p
rizikového
chování

Sebepoškozování (automutila�e, "elfha�m) je komplexní autoag�e"ivní �hování,
kte�é na �ozdíl od "ebev�aždy nemá fatální ná"ledky a kte�é lze nejlépe �hápat jako
nez�alou, maladaptivní odpověď na akutní anebo �h�oni�ký "t�e", nezvladatelné
emo�e či myšlenkové po�hody. Pře"tože člověk neznalý p�oblematiky může
"ebepoškození leh�e vnímat jako poku" o "ebev�aždu, "m�t při "ebepoškozují�ím
aktu na �ozdíl od "ebev�ažedného poku"u není v nap�o"té většině případů motivem
a �ílem jednání (ač je ve "kupině poškozují�í�h "e dětí a mladi"tvý�h "tati"ti�ky
o"mk�át vyšší vý"kyt "ebev�ažd než v běžné popula�i).
Za patologi�ké "ebepoškození "e obe�ně nepovažuje po�anění, kte�é je v dané
kultuře tole�ované a jehož p�imá�ním �ílem je deko�a�e těla (v naší kultuře typi�ky
pie��ing a tetováž), "exuální u"pokojení, "pi�ituální zážitek v �ám�i �ituální�h
p�aktik či začlenění "e do "kupiny v�"tevníků nebo demon"t�a�e vla"tní hodnoty
mezi nimi ("naha být „�ool“ a „in“).

Východi&k!

Exi"tují �ůzné způ"oby "ebepoškozování (dále také jako SP) " �ozdílnou závažno"tí
poškození. Nejča"těji pozo�ovaným "ebepoškozují�ím (automutilačním) �hováním
je

· řezání (žiletkou, "třepem atd.)
· pálení kůže.

Jinými fo�mami j"ou
· šk�ábání,
· pí�hání jehlou,
· �oz�ušování hojí�í�h "e �an,
· značkování �ozpáleným kovem nebo například značkova�í pi"tolí,
· ob�ušování popálené kůže,
· kou"ání, úde�y, ná�azy,
· dloubání, tahání kůže a vla"ů/o�hlupení a další.

Sebepoškozování "e může týkat kte�ékoliv čá"ti těla, nejča"tějším mí"tem
poškození však bývají �u�e, zápě"tí a "tehna. Závažno"t poškození může "ahat
od pov��hový�h �an až po po�anění vedou�í k t�valému znetvoření.
�eloživotní p�evalen�e "ebepoškození před"tavovala na přelomu 20. a 21. "toletí
přibližně jedno p�o�ento – jeden člověk ze "ta "e ale"poň jednou za život poškodí.
V 11 % jde o opakované "ebepoškozování. P�o�ento SP je vyšší ve věkové
katego�ii adole"�entů a mladý�h do"pělý�h: V �ozvinutý�h zemí�h "e poškozuje a"i
1,8 % lidí ve věkovém �ozmezí 15 – 35 let, 12 % "tředoškoláků a 13 až 24 %
vy"okoškoláků, 10 % mladý�h lidí ve věku 11 až 25 let má zkušeno"t "e
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"ebepoškozením.
Sebepoškozování typi�ky začíná ve věku od 12 do 15 let, ale výjimkou není ani
p�vní poškození "e kolem 7 let nebo i dříve. SP může t�vat týdny, mě"í�e nebo
�oky. V mnoha případe�h má SP "píše �ykli�ký než lineá�ní p�ůběh, je
p�aktikováno v u�čitý�h období�h, pak vymizí a po pře"táv�e "e opět objevuje.
Sebepoškozují�í �hování "e dává do přímého vztahu k biologi�kým,
p"y�hologi�kým/p"y�hiat�i�kým a "o�iálním (�odina, vý�hova, "o�iální p�o"tředí)
vyvolávají�ím fakto�ům.
Z p"y�hologi�kého hledi"ka lidé, kteří "e poškozují, ča"to

· t�pí �h�oni�kou úzko"tí
· mají "klon k pod�ážděno"ti
· "ami "ebe nemají �ádi/"ami "ebe znehodno�ují
· j"ou pře�itlivělí na odmítnutí
· mívají �h�oni�ký vztek, obyčejně na "ebe
· mají "klon potlačovat zlo"t
· mívají intenzivní ag�e"ivní po�ity, kte�é vý�azně od"uzují a ča"to potlačují

nebo ob�a�ejí p�oti "obě
· bývají impulzivnější a mívají o"labenou "�hopno"t kont�olovat impulzy
· mívají "klon jednat v "ouladu "e "vou momentální náladou
· mají "klon neplánovat do budou�na
· bývají dep�e"ivní a mívají "ebev�ažedné/"ebede"t�uktivní "klony
· nemají flexibilní �epe�toá� dovedno"tí p�o zvládání zátěže
· mají "klon k vyhýbavo"ti
· �ítí "e "labí, bezmo�ní.

Z p"y�hiat�i�kého hledi"ka "e SP ča"to objevuje u mladý�h " di"ha�moni�kou
o"obno"tí, typi�ky " h�aniční po�u�hou o"obno"ti (bo�de�line), po�u�hami příjmu
pot�avy a po"tt�aumati�kou "t�e"ovou po�u�hou.
V životním příběhu poškozují�í�h "e "e ča"těji než v běžné popula�i najde údaj
o těle"ném, emočním nebo "exuálním ná"ilí. Na d�uhou "t�anu zneužívání
či zanedbávání v anamnéze poškozují�í�h "e ča"to �hybí. Téměř vždy však
poškozují�í "e dítě/adole"�ent zažil/zažívá tzv. invalida�i – zpo�hybňování
"p�ávno"ti, odůvodněno"ti jeho po�itů a inte�p�eta�í "itua�í blízkými do"pělými.
Děti j"ou v dy"funkční�h �odiná�h ča"to závažně t�e"tány za vyjádření u�čitý�h
myšlenek a po�itů a odnášejí "i pře"vědčení, že mají ne"p�ávné po�ity, kte�ým
nemohou důvěřovat, a že někte�é po�ity j"ou zakázané. (Pře"to "ebepoškozování
dítěte neznamená automati�ky dy"funkční, zneužívají�í nebo zanedbávají�í �odinu.
Zpo�hybňovat p�ožitky dítěte mohou i „no�mální“ "itua�e v �odině nebo škole:
„Zlobíš "e, a ne�h�eš "i to přiznat.“ „Ale ano, udělal j"i to, nelži.“ „J"i p�o"tě jen
líný.“ „Jen "e málo "nažíš.“ „Teď už a"poň máš p�oč b�ečet!“, a zá�oveň invalida�e
není jediným příčinným fakto�em vzniku SP.)
U čá"ti dětí je poškozování "oučá"tí p�o�e"u hledání vla"tní životní filozofie a "tylu,
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"nahy o nonkonfo�mitu, �e"p. vymezení "vé identity ve "větě – typi�kými
před"taviteli této "kupiny j"ou pří"lušní�i "ubkultu� emo a gotik. Bližší info�ma�e
o "ubkultu�á�h viz "amo"tatná příloha Subkultu�y. Sebepoškozování tě�hto dětí
vykazuje několik zá"adní�h �ozdílů p�oti typi�kému "ebepoškozování pop"anému
výše – děti "e neizolují, "vá z�anění ča"to netají, naopak považují SP za "polečné
téma, včetně ča"to až ho�o�ový�h fotog�afií, "dílený�h pře" inte�net;
v jednotlivo"te�h "e liší i etiopatogeneti�ký podklad "ebez�aňování.
Pře"tože je SP autoag�e"í, je také, a mnohem ví�e, aktem "ebezá�hovy, "vépomo�i,
kte�ý umožňuje jedin�i znovuzí"kání kontaktu "e "větem, obzvláště u mladý�h lidí,
jež mají v anamnéze t�auma. Pře"tože bole"t, dop�ovázejí�í "ebepoškození, může
být fyzi�ky téměř ne"ne"itelná, "ebepoškozují�í jí dává předno"t před p"y�hi�kou
t�ýzní a považuje ji za efektivní p�o"tředek tišení duševní bole"ti.
Motivem SP bývá nejča"těji

· "naha zmí�nit vnitřní napětí, "naha uniknout z ne"ne"itelné "itua�e nebo
neúno"ného duševního "tavu, "naha od"t�anit po�ity viny, "tudu, do"ažení
po�itu očištění

· "naha zí"kat po�it kont�oly nad vla"tním tělem a p"y�hikou
· "naha do"áhnout po�itu u"pokojení z těle"ného p�ožitku bole"ti nebo tepla

k�ve
· těle"né vyjádření nevy"lovitelný�h po�itů, vyjádření hněvu na "ebe, např.

za vla"tní "labo"t nebo za nedo"tatek di"�iplíny
· odpoutání pozo�no"ti od jiný�h p�oblémů
· manife"ta�e potřeb, demon"t�a�e vla"tní "íly nebo do"ažení péče a o�h�any,

zí"kání po�itu bezpečí nebo jedinečno"ti
· znovup�ožití t�aumatu ve "naze o jeho zp�a�ování
· do"ažení po�anění, kte�á j"ou viditelná a léčitelná na �ozdíl od tě�h

neviditelný�h duševní�h
· do"ažení neat�aktivno"ti p�o o"tatní.

Ač �odiče a učitelé ča"to vnímají SP jako manipula�i, p�imá�ní a vědomá "naha
do"áhnout výhod, t�e"tat okolí nebo mu způ"obit výčitky "vědomí nebývá tak ča"tá.
Přímým "pouštěčem SP bývá nejča"těji po�it zt�áty a opuštění, po�it "tudu, k�itika.
Emo�emi, kte�é j"ou nejča"těji přítomny před SP (ale i po něm), j"ou zlo"t na "ebe
a "mutek. Aktu "ebepoškození téměř vždy před�hází izola�e, někdy "e však děti
poškozují v přítomno"ti kama�áda/ky či ve "kupině.

Rizikové !
prot�ktivní
f!ktor/

Rizikové f!ktor/ Domén! Prot�ktivní f!ktor/
· emoční labilita
· impulzivita
· vý�azný

ego�ent�i"mu",
h�aniční (bo�de�line)
�y"y

o&obno&t
· ha�moni�ký vývoj

o"obno"ti " adekvátní
a"e�tivitou a odolno"tí
vůči zátěži

· zanedbávání rodin! · kompletní �odina
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· zneužívání
· invalida�e po�itů

a p�ožitků
· �hybění h�ani� ve

vý�hově
· �hybění p�o"to�u p�o

zd�avé vyjádření
ag�e"ivity

· dy"funkční �odina
· ča"ná zt�áta nebo

"epa�a�e od jednoho
z �odičů,
nezamě"tnano"t
�odičů

· podpů�né a motivují�í
�odinné zázemí

· ja"né h�ani�e ve
vý�hově

· h�aniční po�u�ha
· po�u�ha příjmu

pot�avy (ano�exie,
bulimie)

· po"tt�aumati�ká
"t�e"ová po�u�ha

p&/chi!trické poruch/
· medikamentózní

te�apie, ale zejména
p"y�hote�apie
uvedený�h po�u�h

· šikana
· negativní vzo�y

– poškozují�í "e
"polužák/"kupina
(emo, goti�i)

· šokovaný, indi"k�étní,
od"uzují�í, t�e"tají�í
učitel

škol!

· vnímavo"t školy vůči
o"obno"tním "pe�ifikům

· otevřená komunika�e
(učitel, školní
p"y�holog)

· po�hopení, �e"pekt
a di"k�étno"t v jednání
" poškozují�ím "e

· o�hota na"lou�hat bez
hodno�ení a zděšení

Síť
p!rtn�rů,
&poluprác�
v komunitě,

kr!ji

Ř�ší: výchovný por!dc�, školní p&/cholog, třídní učit�l, škol&ké por!d�n&ké
z!říz�ní, p�di!tr/p�dop&/chi!tr, event. o�gán "o�iálně p�ávní o�h�any dítěte
V příp!dě přímého rizik! záv!žného ublíž�ní či ohrož�ní život! (přímé �iziko =
žák d�ží ve škole žiletku a plánuje "e řezat, mluví o "ebev�aždě atd./nepřímý
předpoklad �izika = učitel objeví "ta�é jizvy na zápě"tí atd.)

· P&/chi!trické odděl�ní či klinik! &pádové n�mocnic�, c�ntrální příj�m
n�jbližší p&/chi!trické léč�bn/ – i nedob�ovolně, ideálně po před�hozí
telefoni�ké konzulta�i

Pokud žák n�ní !ktuálně ohrož�n záv!žným &�b�zr!něním (platí p�o žáky
motivované k řešení "itua�e a hledání pomo�i, vynu�ená konzulta�e u odbo�níka
málokdy přine"e efekt)
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 do&tupná p&/chi!trická či p&/chologická !mbul!nc� – ideálně " dopo�učením
od dět"kého/do�o"tového lékaře, �e"p. po telefoni�kém objednání �odiči (nutno
počítat " čeka�ími lhůtami, zejména pokud bude konzulta�e h�azena zd�avotní
pojišťovnou

 krizová c�ntr! – netřeba dopo�učení zd�avotni�kého zařízení, před�hozí
telefoni�ká nebo e-mailová domluva vhodná, ale není nutná
· Dětské krizové centrum (V zápolí 21, 141 00 P�aha 4, tel. 241 480 511, 777

664 672, ambulan�e@ditek�ize.�z, Provozní dob!: Po, St 8:00 – 16:00,
Út – Čt 8:00 – 18:00, Pá 8:00 – 14:00)

· Krizové centrum RIAPS (�helči�kého 39, P�aha 3, tel. 222 580 697,
nepřet�žitý p�ovoz)

· Centrum krizové intervence Psychiatrické léčebny P�aha-Bohni�e (Ú"tavní
91, P�aha 8, tel. 284016110, �ki@plbohni�e.�z)

· Krizové centrum Spondea (Sýpka 25, B�no – Če�ná Pole, tel. 541 235 511,
608 118 088, k�izovapomo�@"pondea.�z)

 Link/ důvěr/ (níže j"ou vyb�ány linky důvě�y, na něž mohou volat děti
i do"pělí, další naleznete na http://www.dk�.�z/kontakty.php nebo
www.�apld.�z/linky.php)
· Linka Bezpečí – tel. 116 111, pomo�@linkabezpe�i.�z
· Linka důvě�y �ent�a k�izové inte�ven�e PL Bohni�e – tel. 284 016 666
· Linka důvě�y Dět"kého k�izového �ent�a – tel. 241 484 149,

p�oblem@ditek�ize.�z
· Linka důvě�y RIAPS – tel. 222 580 697, linka@m�""p.�z
· Telefoni�ká k�izová inte�ven�e K� Spondea – tel. 541 235 511,

608 118 088, �hat www.�hat."pondea.�z

L�gi&l!tivní
rám�c

Samotné "ebepoškozování není t�e"tný čin, ale navádění/nu�ení k "ebepoškozování,
"ebev�aždě nebo příčiny vyvolávají�í SP, jako je třeba "exuální zneužívání, tý�ání
apod., j"ou t�e"tné činy, na něž "e vztahuje oznamova�í povinno"t.

· �ákon č. 359/1999 Sb., o &ociálně-právní ochr!ně dětí vý"lovně u�čuje
jako povinno"t �ůzným in"titu�ím, mimo jiné i škole a škol"kému zařízení,
nahlá"it případ oh�ožení zd�aví nebo života dítěte, a to i t�hd/, kd/ž
&� obj�ví pouz� pod�zř�ní n! tr�&tný čin. U fyzi�ký�h o"ob je tento po"tup
fo�mulován jako p�ávo, nikoliv jako povinno"t.

· �ákon č. 40/2009 Sb., Tr�&tní zákoník "tanovuje v § 364 až 368
povinno"ti, jež má každá fyzi�ká o"oba v případě podně�ování, "�hvalování,
nad�žování, nepřekažení a neoznámení t�e"tného činu. Pa�ag�afy "e vztahují
na �elou škálu t�e"tný�h činů, obla"t ná"ilný�h činů pá�haný�h na děte�h
a na tý�ání dítěte nevyjímaje (ne"tačí však podezření).

· �ákon č. 20/1966 Sb., o péči o zdr!ví lidu v pl!tném znění (§ 23).
Člověka lze ho"pitalizovat bez jeho "ouhla"u v případě, že jeví známky
duševní po�u�hy a je nebezpečný "obě nebo "vému okolí.

mailto:ambulance@ditekrize.cz
javascript:location.href='mailto:'+String.fromCharCode(99,107,105,64,112,108,98,111,104,110,105,99,101,46,99,122)+'?'
mailto:krizovapomoc@spondea.cz
http://www.dkc.cz/kontakty.php
http://www.capld.cz/linky.php
mailto:pomoc@linkabezpeci.cz
mailto:problem@ditekrize.cz
mailto:linka@mcssp.cz
http://www.chat.spondea.cz/
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T/p
pr�v�nc�
(&p�cifická,
n�&p�cifická)

N�&p�cifická pr�v�nc�:
· po"ilování "�hopno"ti dětí zvládat zátěž ("�hopno"t zvládat zátěž obe�ně

v popula�i kle"á) – "oučá"t unive�zální�h i �ílený�h p�eventivní�h pří"tupů
(např. umožnit mladým lidem v �ám�i školní�h a mimoškolní�h aktivit
poznat a vyzkoušet �ůzné metody zvládání "t�e"u a negativní�h emo�í

· po"ilování "�hopno"ti �ozeznávat exi"tují�í "ilné "t�ánky a �ozvíjet je
· naučit ob�a�et "e na d�uhé a navazovat " nimi vztahy autenti�kým

a "my"luplným způ"obem a úča"tnit "e aktivit, při kte�ý�h mohou po�iťovat
"my"luplnou vazbu a "ounáležito"t

Sp�cifická primární pr�v�nc�
Důležitá je vním
vo�t vůči projevům možného �ebepoškozování:

· nevy"větlené popáleniny, řezné �ány, jizvy a jiné "hluky "top na kůži,
běžným mí"tem "ebepoškození bývají paže, zápě"tí a předloktí
nedominantní ho�ní končetiny, ale "topy "ebepoškozování "e mohou
vy"kytnout p�akti�ky na kte�ékoliv čá"ti těla

· �očnímu období nepřiměřené oblečení (dlouhé �ukávy a dlouhé kalhoty
v létě), potítka a jiné k�ytí zápě"tí, vyhýbání "e aktivitám, kte�é vyžadují
odhalení těla (plavání, tělo�vična), obvazy a nápla"ti

· netypi�ké o"obní vě�i (žiletky a jiné pomů�ky, použitelné k řezání
či úde�ům)

· ná�ů"t známek dep�e"e či úzko"ti
· neuvěřitelné nebo neúplné hi"to�ky jako odpověď na �ílené dotazy

Otázky n
 SP m��í být emočně ne�trální 
 neútočné.
Při pořádání p�eventivní�h ak�í je třeba "e vyhnout kont�ap�oduktivním
jedno�ázovým vzděláva�ím ak�ím �íleným p�imá�ně na zvýšení info�movano"ti
o fo�má�h a p�aktiká�h "ebepoškozování. Při o"větě je vhodné zaměřit "e "píše
na vyvolávají�í příčiny (emoční potíže, zvládání zátěže atd.), �e"p. vzdělávat "píše
�odiče a učitele než děti.
Primární pr�v�nc� indikov!ná

· pomo�t odhalit "pouštěče "ebepoškození
· pomo�t zlepšit "�hopno"t uvědomit "i "t�e"o�y ud�žují�í SP
· zlepšit "�hopno"t �ozeznat, p�ožívat a zvládat p�oduktivnějšími, pozitivními

způ"oby emoční "tavy a vla"tní emo�e, naučit vhodnějším "t�ategiím
zvládání "t�e"u a po"kytnout adaptivnější alte�nativy p�o řešení zátěžový�h
"itua�í

· motiva�e a a"i"ten�e při od"t�aňování přid�užený�h p�oblémů (užívání
návykový�h látek)

J!k
po&tupov!t

Doporučov!ný po&tup:
· Po"oudit aktuální �iziko závažného "ebepoškození a v případě jeho

přítomno"ti ode"lat dítě, event. i p�oti vůli �odičů, do "pádového
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p"y�hiat�i�kého zařízení
· Kontaktovat �odinu, "y"temati�ká dlouhodobá "polup�á�e " �odinou
· Předat dítě školnímu p"y�hologovi. Pokud škola nedi"ponuje školním

p"y�hologem, lze "amozřejmě využít "lužeb p"y�hologa pedagogi�ko-
p"y�hologi�ké po�adny.

· Motivovat dítě a �odinu k návštěvě "pe�iali"ty – k�izové �ent�um,
p"y�hologi�ká/p"y�hiat�i�ká ambulan�e

· Stanovit ja"ně h�ani�e a p�avidla na půdě školy
· Ideální pří"tup je takový, ve kte�ém je SP tole�ováno, ale vede ke

konk�étním dů"ledkům – například lze zavé"t p�avidlo, že žák může za
učitelem přijít kdykoliv, když po�iťuje nutkání poškodit "e, ale učitel "e mu
nebude věnovat, pokud "e poškodí (za podmínky, že jiný do"pělý, učitel
či �odič zvládne akutní "itua�i " eventuálním ošetřením či zab�áněním
dalším ná"ledkům).

N�vhodný po&tup:
· "naha okamžitě od"t�anit "ebepoškozují�í �hování
· "ank�e a igno�a�e

Možno&ti !
limit/

p�d!gog!

Pedagog může v někte�ý�h případe�h být nejdůležitějším do"pělým motivují�ím
dítě ke změně, �e"p. vyhledání odbo�né pomo�i. Na d�uhou "t�anu bez "polup�á�e
" �odinou je jeho kompeten�e (ale i odpovědno"t) limitovaná.
Poškozují�í "e dítě/mladi"tvý před"tavuje velkou zátěž na tole�an�i odpovědného
do"pělého a �izikový fakto� vzniku bu�n-out "ynd�omu a další�h p"y�hi�ký�h potíží
– učitel zainte�e"ovaný v p�oblému poškozují�ího "e žáka potřebuje účinné metody
p�even�e vyhoření, podpo�u nadřízeného a v ideálním případě "upe�vizi
u �e�tifikovaného "upe�vizo�a.

V j!kém
příp!dě

v/rozumět
Policii ČR /
OSPOD

· Ohlašova�í povinno"t "e netýká přímo "ebepoškozování, ale dop�ovodný�h
p�oblémů ča"to SP dop�ovázejí�í�h – šikany, "exuálního zneužívání,
zanedbávání péče, tý�ání dítěte ("ynd�om �AN) atd. – viz další kapitoly

· Povinno"ti hlášení podléhá navádění dětí k "ebepoškození/"ebev�aždě ("kupina
poškozují�í�h "e, kybe�šikana).

· V případě přímého �izika vážného z�anění nebo "m�ti ná"ledkem "ebepoškození
je namí"tě okamžitá, i nedob�ovolná hospitalizace na psychiatrii – při odmítání
ho"pitaliza�e bývá nutná a"i"ten�e Poli�ie ČR.

Doporuč�ná
lit�r!tur!,
odk!z/

· Platzne�ová – Sebepoškozování, Galén 2009 – p�o lékaře, ale ob"ahuje množ"tví
info�ma�í příno"ný�h p�o pedagogy:
http://www.galen.�z/idi"t�ik/vydav/?module=katalog&page[book]=3994

· K�iegelová – Zámě�né "ebepoškozování, G�ada 2008 – p�o p"y�hology, ale
ob"ahuje množ"tví info�ma�í příno"ný�h p�o pedagogy:
h t t p : / / www . g � a d a . � z / z ame � n e - " e b e p o " k o z o v a n i - v - d e t " t v i - a -
adole"�en�i_4985/kniha/katalog/

· Mate�iál MZ ČR p�o poškozují�í "e děti a jeji�h �odiče: http://www.p�og�am-

http://www.galen.cz/idistrik/vydav/?module=katalog&page[book]=3994
http://www.grada.cz/zamerne-sebeposkozovani-v-detstvi-a-adolescenci_4985/kniha/katalog/
http://www.grada.cz/zamerne-sebeposkozovani-v-detstvi-a-adolescenci_4985/kniha/katalog/
http://www.program-pz.cz/sites/default/files/Pro%C4%8D_ubli%C5%BEuju_s%C3%A1m_sob%C4%9B_0.pdf
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pz.�z/"ite"/default/file"/P�o%�4%8D_ubli%�5%BEuju_"%�3%A1m_"ob%�4
%9B_0.pdf

· Zah�aniční zd�oje: http://www."elfha�m.net/ nebo http://www.ha�mle"".o�g.uk/

http://www.program-pz.cz/sites/default/files/Pro%C4%8D_ubli%C5%BEuju_s%C3%A1m_sob%C4%9B_0.pdf
http://www.program-pz.cz/sites/default/files/Pro%C4%8D_ubli%C5%BEuju_s%C3%A1m_sob%C4%9B_0.pdf
http://www.harmless.org.uk/
http://www.selfharm.net

