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Sebeposkozovani je pro nékteré dospivajici zplsob, jak se vyrovnat se silnymi emocemi, napétim nebo pocitem
vnitfni prazdnoty. Kratkodobé muize sebeposkozovani prinést tlevu. Ve vétsiné pripadd nejde o snahu ukoncit Zivot.
Presto je sebepoSkozovani signalem, Ze se dospivajici potyka s nécim, s ¢im si sam/sama nevi rady a je potreba ho
brat vazné.

Co je sebeposkozovani a proc je u dospivajicich
rizikové

Sebeposkozovani (ozna¢ované také jako NSSI - non-suicidal self-injury) je GmysIiné ubliZzovani si bez
zaméru ukondit svlj Zivot. Patfi sem napf.:

fezani, Skrabani klze, paleni, Stipani, mlaceni se
opakované rozskrabavani ran, vytrhavani vlast

zamérné narazeni do véci, zrariovani se

Pro dospivajici je sebepoSkozovani rizikové, protoZe:

® prinasi rychlou Ulevu, a tim se mdZe stat ,nau¢enym* zplsobem jak zvladat emoce
® ma tendenci se Casem zhorSovat (Castéji, hlubsi rany, vice mist)
® zvysuje riziko infekci a jizev, nékdy i nutnosti chirurgického oSetrenti,

® (asto souvisi s dalSimi psychickymi potizemi, jako Gzkosti, depresi, traumatem, Sikanou, poruchami
prijmu potravy nebo konflikty s blizkymi

® u Casti dospivajicich se mUZe pojit se sebevrazednymi myslenkami, proto je nutné se na né oteviené
a citlivé ptat

Proc se dospivajici sebeposkozuje

Sebeposkozovani obvykle neni o snaze “upoutat pozornosti”, ale o zvladani vnitfniho stavu. MdZze slouZit k:

® uvolnéni napéti a pretizeni

® preruSeni intenzivnich emoci (vztek, stud, Gzkost)

® snaze ,néco citit”, kdyzZ je ¢lovék otupély nebo prazdny
® potrestani sebe (vina, sebekritika)

® ziskani pocitu kontroly v pocitech bezmoci

® neverbalni komunikace o tom, Ze potfebuje pomoct, ale neumi si o ni fict



Spoustéce casto byvaiji:
konflikty doma, tlak na vykon, rozchod, zklamani
Sikana, socialni izolace, problémy v parté
prehlceni Skolou, nespavost
uzivani alkoholu nebo jinych latek

obsah na socialnich sitich (komunity, ,navody”, srovnavani jizev)

Fyzické a praktické znaky:

fezné rany, Skradbance, popaleniny, modfiny (Casto na predlokti, stehnech, brise)

noseni dlouhych rukavu i v teple, ndpadné vyhybani se prevlékani

casté ,nehody"” a nevysvétlitelnd poranéni
krev na obleCeni/povleceni, naplasti, dezinfekce, britvy/Ziletky

Casté zavirani se v koupelné, dlouhé sprchy

Psychické a behavioralni signaly

® podrazdénost, vykyvy nalad, stazeni se

® zhorSeni spanku, Unavnost, pokles ve Skole
® ztrata zajmU, beznadéj, sebepohrdani

® tajnlstkarstvi kolem téla, zvysena citlivost na kritiku

0 Jak s dospivajicim mluvit

Cilem rozhovoru by nemél byt vyslech ani kritika, ale porozuméni, zajisténi bezpedi a spolecné hledani
fesSeni.

Jak zadit:
® VSiml/a jsem si, Ze mas zranéni. Mam o tebe strach a chci ti pomoct.”

® Potrebuji védét, co se déje, at miZzeme spolecné najit zpUsob, jak to zvldadnout.”

DuleZité otazky:
® ,UbliZzujes si?”
® _Kdy se to stalo naposledy?”,Jak ¢asto se to déje?”

® ,Co se obvykle déje tésné predtim - néjaka situace, myslenka, pocit?”



,Co ti to pFindsi - Ulevu, zklidnéni, pocit, Ze néco citis?”

»Mas nékdy myslenky, Ze nechces Zit nebo Ze by sis chtél/a vzit Zivot?”

DllezZité: Ptat se na sebevrazedné myslenky nezvysuje riziko, naopak poméha vcas rozpoznat nebezpedi.

Co Fict, aby to pomohlo:

»,Dava smysl, Ze hledas ulevu, kdy? je toho na tebe moc. Ale neni to bezpecné a spolecné najdeme jiné
zpUsoby, jak to mdzes zvladnout.”

,Jsem na tvé strané. Nejsi v tom sam/sama.”

Cemu se vyhnout:

kriku, trestlim, vycitani (,jak to mdzes udélat”),
natlak na sliby typu ,uz nikdy”, které dospivajici nemusi byt schopen dodrzet
detailni vyptavani na metodu, hloubku poranéni a ,jak to délas” (mUZe to posilovat chovani)

zlehcovani (,je to jen puberta”, ,chces pozornost”).

@ Co délat hned

1) Zajistéte zdravotni oSetfeni ran

pokud je rana hluboka, silné krvaci nebo se nehoji, vyhledejte 1ékare

sledujte znamky infekce (zarudnuti, teplo, hnis, horecka)

2) Zmapuijte riziko sebevrazdy

Bezpecnost je vzdy na prvnim misté. Zbystrete pokud:

dospivajici mluvi o smrti, loudi se, rozdava osobni véci

mluvi o beznadéji (,uz to nema smysl“, “nikam to nevede")

ma konkrétni plan nebo pfistup k prostredkdim, kterym by si mohl/a ublizit
je pod vlivem alkoholu nebo drog

prozil/a akutni ztratu, silny stres nebo traumatickou udalost

3) Omezte pristup k prostFedkim

bezpecné uloZte Ziletky, ostré predmeéty, 1éky, alkohol

domluvte se na spole¢ném skladovani ostrych predmétl (holeni, nlizky) mimo pokoj dospivajiciho

Cilem neni dospivajiciho hlidat nebo omezovat, ale snizit riziko, Ze si impulzivné ublizi, kdyz toho na né&j/
ni bude moc.



4) Domluvte plan pro krizové chvile

Spolecné napiste jednoduchy ,krizovy plan“:

varovné signaly (co citim / co se déje)

3 véci, které zkusim misto sebeposkozeni (viz nize)

koho kontaktuji (rodi¢, divéryhodna osoba, krizova linka)

kdy je potfeba jet na pohotovost nebo volat 155

6) Nahrady a strategie, které mohou pomoct

Nejde o |écbu, ale prvni pomoc v tézkych chvilich. Cilem je pfeklenout okamzik, kdy méa dospivajici chut
si ubliZit a snizit napéti jinym, bezpecnym zplsobem. To, co funguje, je individuaini, mlzete vyzkouset
napfriklad:

Q Nahrady a strategie, které mohou pomoct

® Nejde o |é¢bu, ale prvni pomoc v tézkych chvilich. Cilem je pFeklenout okamzik, kdy ma dospivajici chut
si ubliZit a snizit napétf jinym, bezpecnym zplsobem. To, co funguje, je individualni, miZzete vyzkouset
napfiklad:

Télesné ,,uzemnéni”
® studena voda na oblicej, led v ruce (neprikladejte pfimo na kGzi pfilis dlouho)
® kratka intenzivni aktivita (rychla chiize, dfepy po dobu 2-3 min)

® pevné stisknuti micku, trhani papiru, mackani ru¢niku

Smyslové a emocni strategie
® dechové cviceni: nddech 4 s - vydech 6 s, po dobu 2-5 minut
® vyjmenovat nahlas 5 véci, které vidim, 4 véci které citim, 3 véci, které slySim (tzv. grounding),

® psani do deniku, kreslenf

Komunikace a kontakt
® napsat rodici nebo jiné blizké osobé zpravu typu: ,Je mi zle, potfebuji byt s tebou” (i bez vysvétlovani)

® vyuZit pfedem domluvené bezpecné slovo, které znamena “potfebuji pomoct”

Pozn.: Nékdy se zminuji postupy jako ,gumicka na zapésti“ nebo ,kresleni ¢ar fixou na kdzi“. U nékoho to
mUZe pomoci, u jiného to mdlzZe spoustét - je dobré takové strategie vyhodnotit individualné a sledovat,
zda skutec¢né pomahaiji.



@ Kdy a kam vyhledat odbornou pomoc

SebeposSkozovani je signal, Ze dospivajici potfebuje pomoc se zvlddanim emoci. Vyhledani odborné
pomoci neni selhanim, ale dlleZitym krokem pro zajisténi bezpeci zejména pokud:

® je sebeposSkozovani opakované nebo se zhor3suje
® jsou pritomné dalSi obtize jako Uzkosti, deprese, poruchy pFijmu potravy, trauma
® dospivajici ma sebevrazedné myslenky, nebo mate podezreni, Ze je ma

® podpora ze strany rodiny nepfinasi dostatecné zlep3eni

MiZete se obratit na:
pediatra (zdravotni posouzeni, doporuceni),
détského psychologa nebo psychoterapeut (prace s emocemi),
détského psychiatra (kdyZ je potfeba diagnostika a Ié¢ba, pfipadné Iéky)

Skolniho psychologa nebo metodika prevence (podpora ve Skolnim prostfedi)

@ Kdy jednat ihned

Volejte 155/112 pokud:
® dospivajici ma aktualni sebevraZzedny plan, Fika, Ze si ublizi, nebo se nedokaze zklidnit
® doslo k hlubokému zranéni, silnému krvaceni nebo mate podezfeni na otravu Iéky

® je pritomna psychoticka symptomatika, tézka intoxikace, kolaps

Kam se obrétit v CR
® |inka bezpeci 116 111 (pro déti a dospivajici)
® Linka prvni psychické pomoci 116 123 (pro dospélé a rodice)

® pfi bezprostfednim ohrozeni 155/112

Q Kratké shrnuti pro rodice

® Sebeposkozovani je ¢asto zpUsob, jak se dospivajici snazi zvladat bolest a napéti, ne ,rozmar” nebo
snaha o ziskani pozornosti.

® Berte situaci vazné, mluvte klidné a ptejte se pfimo, v€etné otazek na sebevrazedné myslenky.

® Bezpecdije na prvnim misté: zajistéte osetreni ran, omezte pristup k nebezpecnym predmétim a vytvorte
krizovy plan.

® Dlouhodobé pomaha odborna pomoc (psycholog/terapeut, pfipadné psychiatr), prace se stresem,
spankem a vztahy.
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