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@ Co je sebeposkozovani (a co neni)

® Sebeposkozovani bez suicidalniho idmyslu (NSSI - Non-Suicidal Self-Injury) = GmysIné poSkozovani
vlastniho téla bez cile zemfit, typicky jako zplsob regulace emoci nebo zvladani napéti.

Priklady: Ffezani/skrabani, paleni, idery do sebe, trhani kliZe, zranovani jehlou, opakované narusovani
ran.

MUzZe se ale prekryvat se suicidalnimi myslenkami; u jednoho Zaka se mdze v case ménit motivace i riziko.

Nejde ,jen o snahu o pozornost” - i kdyz nékdy mUze jit o volani o pomoc, zdravotni rizika jsou realna.

Uvadéna ,,pozitiva” (motivace uzivani)

Dospivajici €asto uvadéji tyto motivy (nejedna se o doporuceni, ale o subjektivné vnimané ,benefity”):
® rychla dleva od intenzivniho napéti, izkosti, hnévu nebo ,prédzdnoty”,

® _uzemnéni” pfi disociaci (pocit neskutecna, odpojeni),

® sebetrestani (vina, stud),

® snaha ,néco citit”, kdyZ je emo¢ni otupélost,

® komunikace utrpeni, kdyZ nejde mluvit (nepfimo: ,podivejte se, jak mi je"),

® pocit kontroly v situaci, kde ji jinak nemaji.

Zdravotnicky komentar: kratkodoba uleva posiluje chovani (mechanismus podobny navyku) a zvySuje
riziko opakovani.

Klicové zdravotni dopady (strucné)

Akutni rizika

® Krvaceni (nékdy vyznamné), Sok pri vétsi ztraté krve (vzacné, ale mozné),
® infekce (celulitida/flegména, absces, zanéty), zhorsené hojeni,

® poskozeni Slach, nervd, cév (zejm. hlubsi Fezné rany),

® intoxikace pfi poziti latek (pokud jde o sebeposkozovani pfes medikaci),

® riziko nehod (zranéni v nevhodném prostredi, ztrata védomi).



Dlouhodobé dopady
Jizvy, pigmentace, chronickd bolest nebo citlivost,
zhorseni Uzkosti/deprese, nardstajici stud a izolace,
riziko eskalace intenzity a frekvence,

zvySené riziko budoucich suicidalnich pokust (zejm. pfi komorbidni depresi, traumatu, uzivani navy-
kovych latek).

Rizikové faktory (co zvySuje pravdépodobnost)

Uzkostné a depresivni potize, emoéni deregulace, impulzivita,

trauma, Sikana, domaci nasili, zanedbavani, ztraty,

poruchy pfijmu potravy, ADHD, nékteré poruchy osobnosti v adolescenci (vZdy individuainég),
uzivani alkoholu/drog (nizsi sebekontrola),

sebeposkozovani v blizké skupiné (socialni pfenos), obsah na sitich,

LGBTQ+ mensinovy stres, odmitnuti v rodiné/okoli,

perfekcionismus, vysoké naroky, chronicky stres ve Skole.

Varovné signaly (prakticky pro Skolu)

® (asté no3eni dlouhych rukavd i v teple, odmitani télocviku/pFeviékant,
® (Cerstvé fezy/Skradbance, opakované ,nehody”, kryti naplastmi,

® krev na obleCeni, pouzivané Ziletky/ostry predmét v pendle/tasce,

® izolace, nahlé zmény nalady, podrazdénost, plactivost,

® vyhledavani samoty (toalety), Casté absence,

® reli o beznadégji, sebeznehodnocovani, ,nema to smysl”,

® online obsah: fotky ran, ,counting” (pocitani a evidovani ran), skupiny normalizujici sebeposkozovani.

‘ Nejcastéjsi ,,scénare” u dospivajicich

Po konfliktu doma/ve vztahu, po Sikané, po Skolnim neldspéchu,
® pfi pretiZzeni a nedostatku spanku,
® po uziti alkoholu/drog (nizsi kontrola, vy$si impulzivita),
® ,tajné” udrzovani chovani — kumulace studu — dal3i epizody,

® socialni prenos ve skupiné: sdileni nastrojl, ,navody", soutézeni v zavaznosti (vysoce rizikové).



Skolni prevence a podpiirny ramec
(zdravotnické minimum)

Jasna moznost bezpecné vyhledat pomoc (psycholog, metodik prevence, vychovny poradce),
prace se stresem: nacvik regulace emoci, krizové strategie (dychani, uzemnéni, odklon pozornosti),
minimalizace stigmatizace; nebagatelizovat, netrestat za projevy potiZzi,

nastaveni bezpecnych pravidel kolem sdileni na sitich (neukazovat rany, nesifit fotky),

spoluprace s rodici a odbornou péci; individualni krizovy plan pro zaky s opakovanymi epizodami.

@ Akutni postup ve Skole (prakticky algoritmus)

A) KdyZ objevite €erstvé poranéni
® Zhodnotit zavaznost rany:

e masivni krvaceni, hluboka réna, porucha hybnosti/citu, podezieni na poranéni slach/nervlii —
155/112.

Zakladni prvni pomoc: tlakovy obvaz pfi krvaceni, ¢isté kryti, klid, dohled.

Zajistit soukromi a bezpedi, odstranit dosah ostrych predmétl jen pokud to jde bezpecné.

® Nasledné: kontakt rodict/zakonnych zastupcl dle pravidel Skoly a situace; doporucit |ékaFské osetreni
a psychologickou/psychiatrickou péci.

B) KdyZ Zak mluvi o sebeposkozovani (bez zjevného zranéni)
® mluvit klidné, bez Soku; ovéfit zakladni bezpecnost:

e ,UDblizil/a sis dnes?"

e ,Mas ted myslenky, Ze by sis chtél/a vzit Zivot?”

e ,Mas plan nebo prostredky?”

® pfi aktudlnim suicidalnim riziku (Umysl, plan, prostfedky, beznadéj, intoxikace) — neponechavat
0 samoté, volat 155/112 a postupovat dle krizového planu sSkoly.

® pokud suicidalni riziko neni akutni, i tak je indikovano odborné vySetfeni (détsky psycholog/psychiatr)
a plan podpory.

C) Kdy vidy volat ZZS (155/112)

® Masivni nebo neustavajici krvacenti,

® hluboké rany, poranéni v oblasti zapésti/krku/tiisel, znamky poskozeni Slach/nervd,
® porucha védomi, kFece, intoxikace (vCetné poZiti 1€ka),

® soucasné nebo vyrazné suicidalni myslenky/damysl.



0 Komunikace se Zakem (strucné, prakticky)

® (Cile: bezpedi, snizeni studu, navazani pomoci,

® vhodné: ,Dékuju, Ze to Ikas. Ted je dllezité, aby ses citil/a v bezpeci. Pojdme vymyslet, kdo ti pomUze
dnes.”

Nevhodné: moralizovani, vyhrozovani, zlehcovani (,to nic neni”), sliby absolutni tajnosti (Skola ma
povinnost jednat pfi riziku).

@ Shrnuti (zdravotnicka rekapitulace)

® Sebeposkozovani u dospivajicich je nejcastéji zpUsob regulace emoci bez pfimého zaméru zemrit, ale
nese redlna zdravotni rizika (krvaceni, infekce, trvalé nasledky) a zvysuje riziko budouci suicidality.

Ve Skole je kli¢cové v&as zachytit varovné signaly, poskytnout prvni pomoc a zajistit odbornou péci; pfi
znamkach suicidalniho tmyslu nebo zadvazném poranéni je na misté urgentni postup.

@ Prostor pro Vase poznamky
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