SEBEPOSKOZOVANT
Co to je?

e Jednd se o jakékoliv projevy chovdni, kdy si Clovék zdmérné fyzicky
ublizuje. Mezi sebeposkozovdni patfi napf. Fezdni se, okusovdni nehtd,
sebezanedbdvdni, bouchdni hlavou o sténu, rozdkrabdvdni si ran na kizi,
poruchy prijmu potravy (u vice nez 50 % se vyskytuji spolecné s dal$im
typem), vytrhdvdni si vliast, zatladovdni oka, pdleni se zapalovaéem a dalsi.

e Je to zdvislostni chovani, kdy na zaédtku se pri sebeposkozovdni Casto
vyplavuji endorfiny a dotyény zaZivd pocit uvolnéni, radosti, svobody, ale
podobné jako u zdvislosti na alkoholu a jinych drogdch se postupné z chovani
stdva nutnost, chovdni se prohlubuje, ale jiz nemad takové Gcinky.

Vyskyt

o \Vyskytuje se stejné cetné u chlapcii i divek, pouze divky se Eastéji priznaji
a vyhledaji pri zranénich pomoc. Chlapci ho umi Iépe maskovat.

e AZ 10 % dnesnich mladych lidi uvddi, Ze se nékdy sebeposkozovalo - 30%
z nich zaéne se sebeposkozovdnim pred 12. rokem véku. Podle prizkumi
obvykle spontdnné vymizi do 5-10 let. Nastésti pouze vyjimeéné mize
skonéit sebevrazdou.

o Aktuding se velice zvysil vyskyt prFipadl sebeposkozovdni po covidu i vdlce
na Ukrajiné (to bohuzel plati i pro nasi skolu).

e Kprvni zkuSenosti dojde obvykle ndhodou, kdy pri ném dité zaZije pocit
uvolnéni a snazi se ho zopakovat.

e Nejcastéji dochdzi k sebeposkozovani v oblasti rukou, na nohou a brise.,

.Copy - cat effect"

e KdyZ se zaéne sebeposkozovat nékdo, kdo je ve tridé uzndvany, obvykle se
sebeposkozovdnim zaénou i dal$i Zdci, zdmérné ho napodobuji.
Sebeposkozovdni se pak mize stdt .ndkazou", kdy hrozi .preneseni* do
dalsich trid a je treba pracovat s celymi tridami.

Priciny
e Obvykle jsou pricinou jiné obtize a sebeposkozovdni slouzi pouze jako

prostredek, ktery pomdhd vyrovnat se s himi a uvolnit fyzické nebo
psychické napéti.



MoZnych spoustécl je mnoho a Casto se jednd o jejich kombinaci:

nizka sebeldcta a chybéjici sebeldska, vnitfni osamélost (napr. absence
kamarddu), pocit nejistoty a vlastni neschopnosti (napf. $patné zndmky ve
Skole), velkd zivotni zména (hapf. stéhovani, zména Skoly, smrt blizkého,
ztrdta nejlepsiho pritele, rozvod rodi¢l), trauma (hapf. zneuZivdni, tyrdni),
stres, deprese, skepse ohledné tohoto svéta (vdlky, ekologické krize), velka
pracovni vytizenost rodi¢l, kdy je dité hodné samo a chybi fyzicky kontakt
s druhymi atd.

Tato doba je pro déti velice nejista (prozivaji existencni strachy z obdobi
covidu, vdlek, strach o ekologické zdroje). Dnesni déti se Casto nechtéji
stat dospélymi a prozivaji skepsi ke svétu i dospélym. Navic ze souCasné
situace neni dobre ani ndm dospélym - ¢im mensi déti, tim vice prejimaji
nade pocity od nds - vnimaji nejistotu rodicl i celého svéta (ze zprdv).
Teprve nyni se objevuji dozvuky socidlni izolace pri covidu, zpretrhdni
socidlnich vazeb. Dospéli jsou v sou¢asné dobé Casto zahlceni vlastnimi
problémy a nejsou pro déti oporou. Navic dnes Zijeme ve velkém spéchu a
vyvijime na déti velky tlak na vykon, déti jsou hodné pretizené, maji mnoho
krouzkd, mdlo volného Easu. Velky vliv také maji média - v seridlech pro
mlddeZ se sebeposkozuji hlavni hrdinové, nékteré celebrity - déti je pak
mohou napodobovat, sledovat nevhodnd videa o sebeposkozovani (napf. na
TikToku).

Celkové pribyvd déti s psychickymi problémy, ale détskych psychologli a
psychiatrl je nedostatek.

Proc¢ si viibec nékdo zplsobuje fyzickou bolest?

Funguje jako anestetikum na bolest dusevni.

Funguje jako sebetrestani pri pocitech vliastni Spatnosti.

Mize slouZit jako komunikace s okolim (vyjddreni néjakého pocitu, voldni o
pozornost).

Snaha ziskat péci a ochranu okoli.

Kontrola nad vlastnim télem (kdyZ v Zivoté &lovéku chybi svoboda, nemize
o hi¢em jiném rozhodovat).

Zdmérem mlzZe byt drZet si druhé od sebe nebo naopak na sebe upozornit,

Ceho si lze u ditéte viimnout?

Nevysvétlitelné rezné rdny, pripadné popdleniny - obvykle na rukou
(predlokti, zdpésti), casto maskované neprimérenym oblecenim - za kazdé



situace dité nosi dlouhé rukdvy, dlouhé kalhoty. (Lépe si tak mohou néc¢eho
viimnout napr. ucitelé TV).

Stdle nosi velké mnoZstvi naramki a potitek, kterymi zakryvaji predlokti.
Vyhybdni se plavdni, cviceni v télocvicné (neuvéritelné pribéhy, proc
nemohou cvicit).

Ndrdst Gzkosti, deprese - dité je Eastéji smutné, izoluje se, hire spi.

U ditéte Ize nalézt netypické osobni véci jako nliZ, Ziletku, obvazy, ndplasti
(nasi Zd4ci nejcastéji pouzivaji ziletku z orezdvatek).

Co délat, kdyZ se ndm dité svéri?

Zdkladem je vyslechnout ho, neodsoudit, ale projevit pochopeni. Ocenit jeho
odvahu, Ze se ndm svérilo a povazovat to za zndmku dobrého vztahu mezi
ndmi a ditétem. Déti, které se sebeposkozuji, Casto proZivaji stud, pocity
viny, znechuceni nad svym chovdnim, vztek, Uzkost, smutek, pocit, Ze je
nikdo nechdpe, pocity nedostatku pozornosti, maji potize vyjddrit své
pocity. DlleZité je, aby prvni reakce poté, co se dité svéri, byla pozitivni -
napr. .Je dobre, Ze jsi prisla / prisel." ,Vdzim si toho, Ze jsi se mi svérila /
svéril." .MlZeme na tom spolecné pracovat." Pokud v nds prizndni ditéte
vyvold dlek, znechuceni ¢i dal$i neprijemné emoce, je dobré ziskat ¢as a nasi
reakci si chvili promyslet.

Pokud se dité svérilo zaméstnanci Skoly, skola md povinnost informovat
zdkonného zdstupce a z jedndni provést zdpis, nebot’ se jednd o skutecnost
ohroZujici zdravi ditéte. Nemusite ale mit strach, Ze by se tyto informace
nékam $irily, jednd se o divérné informace a zdpis ze schiizky je uloZen na
bezpelném misté a nebude s nim ddle pracovano.

Jak pracovat s ditétem, které se sebeposkozuje?

PFi prdci s takovym ditétem je dilezity CAS. Nelze &ekat, 7e se dité
sebeposkozovdni zbavi hned. Je treba nejprve zjistit, jak dlouho toto
chovdni trvd a co je jeho spoustéfem, snazit se ho ndsledné predvidat.
Sebeposkozovdni postupné nahrazujeme a ditéti nabizime jiné, zdravéjsi
zplsoby a snizujeme jeho Cetnost.

Sebeposkozovani je ¢asto zdchranou pro daného ¢lovéka, tisi jiné problémy,
které se mnou po ndhlém odstranéni zhorsit.

Shrnuti postupu po nasi empatické reakci:

1. Zjistit spoustéce.



2. Trénovat nové ndvyky.
3. Doprovdzet dité, nesoudit, nezakazovat.

Je také dobré poulit dité o sprdvné hygiené, aby v mistech zranéni
nevznikla infekce.

Tipy, co |ze délat misto toho

Led (mackat ho nad drrezem), kreslit Cervenou fixou na papir nebo po téle
(pokreslit dané misto), rezdni / strihdni papiru / kartonu, bouchat do
pol$tdre / matrace, vybéhnout schody, napsat hned na papir vse, co citim,
nékomu zavolat, s nékym se sejit, nosit naramky, prstynky a hrat si s nimi,
cvi€it, jit si zabéhat, dupdni / mackadni pet lahvi, rozstrihdni starého
obleeni, délat néco rukama (malovat, varit), hrat na hudebni ndstroj, zpivat
si, stFidat uvolnéni a napéti (rychld a pomald chiize) atd.

Co nepomdhad?

Odsuzovdni chovdni, jeho zakazovani a pravidelné kontrolovani téla ditéte -
dité se pak citi jesté hlre, navozuje to vztah nedlvéry mezi ndmi a ditétem
a prestdvd se svérovat. Sebeposkozovdni nevymizi, ale dité se ho nauci
dobre skryvat a pokud nemd jinou moznost, prohloubi se jeho psychické
problémy (napr. deprese).

Zakazovani socidlnich siti. Ne vSe na sitich je Spatné, je treba pouze naucit
dité s nimi zachdzet a vyuZivat je ve sviij prospéch.

Casto také dochdzi k nevhodné reakci ze strany |ékaiti nap¥. pFi preventivni
prohlidce, kdy |ékar ditéti vynadd a ono mad strach tam chodit. Pokud jste
rodi¢ ditéte, v téchto situacich je dobré se ditéte zastat s tim, Ze situaci
jiz resite v rdmci rodiny.

KdyzZ se hledad vinik.

Pokud jste rodi¢em ditéte, které se sebeposkozuje

Zalnéte u sebe - starejte se o sebe, o své psychické zdravi, abyste se pak
mohli postarat o dité (v letadle také nejprve musime nasadit masku sobé).
Ukazujte ditéti vlastnim prikladem zdravy Zivotni styl, vhodné zplisoby
vyrovndvdni se s problémy. Hodné si spole¢né povidejte a budujte vztah
davéry. Bud'te tady pro dité, bud'te trpélivi a véfte, Ze spole¢né situaci
zvldadnete.

Dékuji za precteni @



