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Uvod

Sebeposkozujici chovani predstavuje zavazny problém, ktery by mél byt
v centru zdjmu celé fady odborniki z oblasti mediciny, psychologie,
filozofie, etiky, sociologie nebo prava.

Existuje spoustu odbornych publikaci, ¢lanki ¢i vyzkumt, které se
tématu vénuji. Co mi v8ak na trhu chybi, je publikace, ktera by tento
fenomén srozumitelné shrnula pro rodice. Ti jsou totiz ¢asto prvnimi,
kdo se musi postavit celem bolestné realité sebeposkozovani svych déti,
nebot pravé oni nesou tihu nejbliz§iho vztahu a emocionalni zodpo-
védnosti.

V roli pecovatelil ¢eli mnohym naro¢nym vyzvam, musi se vyrovnavat
nejen s vlastnimi pocity strachu a viny a zaroven usiluji o to, aby svym
détem pomohli najit cestu k uzdraveni. Pravé rodice stoji v predni linii
v boji s timto skrytym nepfitelem, protoze jsou svédky prvnich varov-
nych signalt a maji zdsadni vliv na to, jak rychle a u¢inné bude problém
feSen. Proto jsem povazovala za velmi dulezité sepsat tuto knihu, ktera
vécné a vystizné rodi¢im popise, jak se svymi détmi komunikovat a jak
jim pomoci.

Sebeposkozovani je vétsinou akt, ktery ma blizkym lidem néco vzkazat,
néco dulezitého sdélit. Asi kazdy rodi¢, ktery zjisti, ze se jeho dité sebe-
poskozuje, premysli, co mohl udélat jinak, ¢im svému ditéti uskodil nebo
¢im toto chovani zaprticinil nebo pfimo zpisobil.

Hned na tvod tak musim zduraznit, Ze sebeposkozovani se objevuje
iudéti ¢i dospivajicich z rodin, kde prevladaji harmonické vztahy a kde je
mezi ditétem a rodi¢em vybudovana zakladni diivéra. Ne kazdy problém
pochazi z rodiny, proto dfive, nez si budeme cokoli davat za vinu, zkus-
me se soustredit na to, jak ditéti pomoci. Bud bude nutné opravit vztah,
anebo néco tplné jiného. A tieba se vam za pomoci této knihy podari
rozpoznat konkrétni problém a najit zptisob, jak ho vyfesit.







Osobni pribéh autorky

Dovolte mi na tvod nékolik slov o mné. Jsem détska psycholozka a lek-
torka s témér desetiletou praxi v oboru.

Pracuji v pedagogicko-psychologické poradné, kde se spolupodilim
na diagnostice poruch uceni a chovani, komunikuji s u¢iteli i rodici a na-
stavuji détem podptirnd opatfeni do $kol. Nékolik let jsem také délala
$kolni psycholozku na ZS, nékteré zkusenosti tedy éerpam pravé z tohoto
obdobi.

Dale u¢im na vysoké Skole budouci ucitele, lektoruji rizna témata
z oblasti détské a pedagogické psychologie a mam také svoji soukromou
praxi. Zde pracuji s détmi a dospivajicimi (a nékdy i dospélymi), ktefi maji
vychovné a emocionalni problémy. Mymi hlavnimi néstroji v terapii jsou
rozhovor, kresba, piskovisté a dalsi vybrané psychoterapeutické metody.

Se svymi klienty si povidam, kreslim a hraji, zalezi na véku a preferen-
ci mych svéfencii. Casto ziskdvdm cenné informace od rodiny a hlavné
u mensich déti apeluji pravé na rodice, aby zménili nékteré své vzorce
chovani, zvlast pokud ublizuji ditéti.

Jeden myj kolega mi vypravél, jak se mu podaftilo pozitivné zaptsobit
na rodinu, kde hol¢icka vykazovala problémové chovani. Chvili si s ni
hral s figurkami (hra je pro déti pfirozenym zptisobem, jak se kontaktovat
se svétem, a zdroven velmi cennym psychoterapeutickym ndstrojem),
poté dlouho konzultoval s rodici.

Pti dal$im setkani se rodice podivovali, jaky je to ¢arod¢j, ze diky tém
plastovym figurkam dokazal Gplné proménit jejich malou princeznu. Ale
nebyly to figurky ani on - byli to rodi¢e. Nemuzeme ocekavat, ze se dité
néjak dramaticky proméni po desetiminutové interakei s psychologem,
co ale mize opravdu rychle zaptisobit, je zména chovani rodict. Ti totiz
vyslechli jeho rady, a proto uz za nékolik dnti nebo tydni byla vidét
zména i u ditéte.
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Z toho vyplyvd, Ze nejdilezitéj$im nastrojem je rozhovor (a u mensich
déti je klicovy rozhovor s rodicem). Dal$im mym nastrojem je kresba, ale
u té narazim na problém, Ze nékteré déti a vétsi ¢ast dospivajicich neradi
kresli. Nastésti je tu jesté hra — a vSechny malé déti si rady hraji!

U dospivajicich je to jiné, tam nastupuje stud a sebekontrola. Takze
vzdy nechavam své klienty, aby si vybrali psychoterapeuticky nastroj
podle sebe, samoziejmé se je snazim motivovat pro praci na piskovisti,
k imaginaci, relaxaci anebo dal$im technikam.

Predstavme si nejprve piskovisté. Terapie hrou na piskovisti je psycho-
terapeutickou metodou, ktera otevira cestu neverbalnimu kreativnimu
procesu v kazdém z nas. V chranéném a bezpe¢ném prostoru za pouziti
figurek a malého piskovisté vyuzivaji moji klienti svoji predstavivost k vy-
tvofeni trojrozmérného modelu osobniho vnitfniho svéta. V podstaté
umistuji figurky na piskovisté, povidaji o nich a o sobé a propojuji své
emoce s télesnymi projevy.

Metoda jim pomaha odkryvat jejich vnitini svét a lécit priciny, které
zptisobuji psychické potize. Zni to mozna jako Sarlatanstvi, ale skutecné
to funguje. Sama totiz nic neanalyzuji - nehodnotim, zda mi tato figur-
ka pripada moc désiva a tamta zase moc veseld. To délaji klienti sami,
ja pouze popisuji a ptam se (lépe to vysvétlim v kapitole Profesiondlni
pomoc a lécba).

Absolvovala jsem daseinsanalyticky psychoterapeuticky vycvik, jehoz
skola stavi na presvédcent, Ze kazdy clovék je schopen si uvédomovat sam
sebe a to, co dél4, ¢init rozhodnuti a nést za své jednani odpovédnost. Cilem
je podporit klientovo vlastni sebepoznani, sebeaktualizaci, sebezdokona-
leni. Naopak zdmérem neni dosazeni co nejdokonalejsiho prizptisobeni se
spolec¢nosti, ale objeveni vlastnich moznosti a schopnosti volby.

Nejsem tedy zadnym samozvanym expertem na klientv Zivot, jsem
spise priavodcem. Neanalyzuji, ale provazim.

Vybér metody nebo terapeutického sméru (téch je nepreberné mnoz-
stvi) ovSem neni v psychoterapii to nejdiilezitéjsi. Klicovy je vztah psycho-
terapeuta s klientem a jeho motivace ke zméné.
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Dochazi ke mné spoustu mladych lidi, ktefi se trapi. Vlastné mam
pocit, Ze nestastnych déti a adolescentt je stale vic a vic.

V Cesku dosud chybéla studie, kterd by poskytovala ucelenéjsi obraz
o dusevnim zdravi déti. Odbornici z Narodniho ustavu dusevniho zdravi
(NUDZ) ve spoluprici s Ceskou $kolni inspekci proto provedli unikatni
pilotni narodni monitoring dusevniho zdravi zaka na zakladnich $kolach
v Ceské republice. Vysledky projektu, ktery nemé ve stfedni a vychodni
Evropé obdoby, jsou pritom alarmujici: 40 % zaka devatych t¥id vykazuje
znamky stfedni az tézké deprese, 30 % tzkosti.

V podstaté to znamend, ze asi kazdé treti dité v devaté tfidé by potre-
bovalo odbornou pomoc, jenze tolik odbornika prosté nemame.

Ke mné do praxe sice chodi jen mizivé procento téch, ktefi by potre-
bovali pomoc, ale casto je hlavnim tématem pravé sebeposkozovani. To
znamena, Ze jsem se jiz setkala s desitkami klientd, ktefi méli podobny
problém. A nenechte se mylit: 1écba sebeposkozovani v terapeutickém
slova smyslu neni o sebeposkozovani samotném - to je totiZ symptom.
Podstatou je 1é¢ba priciny.

Pokud tedy prostrednictvim piskovisté, rozhovoru nebo jiné metody
pracuji s nékym, kdo se sebeposkozuje, nesoustfedim se ani tak na samot-
ny akt sebeposkozeni a na pocity, které to v ném vyvolavd. Soustredim
se na hledani podstaty problému a na to, jak ho resit.

Nékdy je samozfejmeé nutné probrat pocity, které aktu sebeposkozova-
ni bezprostfedné predchazeji, abych mohla zvolit vhodné kompenzaéni
aktivity. Napriklad pokud fiznuti se pfedchazi smutek, doporucuji délat
néco pomalého a uklidnujiciho, jako dét si horkou vanu s pénou nebo
uvarit teplé kakao. Pokud tomu predchazi hnév, doporucuji vykricet ze
sebe napéti, klidné se i rozplakat.

Ale pamatujme, Ze to neni to hlavni. Nejdilezitéjsi je odhalit pricinu
sebeposkozovani, coz mohou byt rtizna traumata, psychické poruchy,
problémy se sebetictou apod.

13







Co je sebeposkozovani

O sebeposkozovani hovorime tehdy, pokud si dité nebo mladistvy amy-
slné zpiisobuiji fyzickou bolest a poskozuji svoje télo. Casto je to formou
fezani, paleni, $krabani nebo drasani kiize. Méné napadné formy mohou
zahrnovat napriklad trhani vlasi apod.

Na tento jev jisté mizeme pohliZet riznou optikou, ale zkusme ho
chépat predevsim jako formu zavislosti. Tento pohled se mi pfi praci
s klienty velmi osvédcil, protoze sebeposkozovani sice mtize byt i jedno-
razovou zalezitosti, typictéjsi je ale jakysi cyklicky charakter. Vliv sebe-
poskozovani na mozek vykazuje fadu ryst spole¢nych se zavislosti.

Pojdme si to jesté trochu lépe vysvétlit:

Lidsky mozek je navrzen tak, aby hledal ¢innosti, které prinaseji po-
téSeni nebo ulevu od bolesti. Kdyz zazivame néco ptijemného, at uz je to
latka jako alkohol, nebo ¢innost jako hazardni hra, nas mozek uvolnuje
dopamin - chemickou latku, kterd vyvolava pocity $tésti, uspokojeni
nebo ulevy.

Drogy, alkohol nebo nikotin piimo ovliviuji chemickou rovnovahu
v mozku a zvy$uji hladinu této chemické latky, coz vede k pocitiim euforie
nebo k uklidnéni. Clovék zac¢ne rychle spojovat tuto latku s pozitivnim
zazitkem.

U ¢innosti, jako je hazard, nadmérné pouzivani internetu nebo sebe-
poskozovani, funguje mozek podobné. Cinnost ptinasi tlevu nebo vzruse-
ni, coz zpusobuje uvolnovani dopaminu a pocit kratkodobého uspokojeni.
Mozek si pamatuje, co mu prineslo dobré pocity a snazi se tuto zkugenost
prozit znovu. To vede k opakovani dané ¢innosti nebo uzivani latky.

Vsichni si jisté dokazeme predstavit osobu zavislou na alkoholu. Uz
jen alkoholova zavislost samotna muize byt pro daného jedince obrovskym
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stresorem, a k tomu se pfidavaji dalsi zdravotni, psychologické, socidlni
a pravni problémy, které takového ¢lovéka provazeji.

Alkohol ovliviiuje mozek tim, ze poskytuje okamzité potéseni a tle-
vu od negativnich emoci. Casem si mozek na alkohol zvykne a Castéji
vyzaduje vy$si davky, aby dosahl stejného ucinku. Kdyz alkohol neni
k dispozici, ¢lovék zaziva abstinen¢ni pfiznaky, coz vede k nutkani pit
znovu, aby se témto obtizim vyhnul.

Podobnym zptsobem to mtize fungovat i u jedince, ktery se sebe-
poskozuje. Kuptikladu mladd sle¢na nebo mlady muz mohou mit spoustu
problémd, citit urcité tlaky okoli, emo¢ni napéti apod. - jisté si to umite
predstavit. A kdyz najednou objevi néco, co jim pomiize toto napéti zmir-
nit, je jasné, Ze budou mit tendenci to opakované vyhledavat.

Moji klienti, ktefi se sebeposkozuji, samoziejmé nejsou alkoholici
nebo narkomani, ale cely problém muizeme vnimat obdobné - jako formu
nelatkové zavislosti. Principy jsou velmi podobné: je mi Spatné - obje-
vim néco, co mi pomaha - drzim se toho.

Tento zpiisob zvladani stresu a emo¢niho napéti je samoztejmé ri-
zikovy a dlouhodobé neefektivni, protoze se ¢asem sam o sobé stava
stresorem. Nicméné v kratkodobém méfitku, v tu danou chvili, kdy ¢lo-
véku neni dobre, to skute¢né mtize pomoci. Proto si pojdme Fict, ze lidé,
ktefi se sebeposkozuji, to nedélaji proto, aby jim bylo $patné, ale aby si
pomohli.

Je velmi dtilezité chapat i onu paralelu se zavislostnim chovanim.
Stejné jako u zavislosti plati, Ze pokud ¢lovéku néco beru, musim mu na
oplatku néco jiného dat. Pokud napriklad ditéti omezim cas u pocitace,
ale nabidnu mu hru venku nebo ¢as straveny s prateli, mtizu tim zmirnit
jeho negativni reakci.

To znamena, Ze bychom sebeposkozovani neméli ditéti zakazovat,
dokud se nenajde néjaky jiny zptisob, jak zvladat emo¢ni napéti. Velmi
zjednodusené feceno: sebeposkozovani vyménime napriklad za stabilnéj-
§1 vztah, jistotu, sebevédomi apod. Ale nebojte se, to si vysvétlime jesté
podrobnéji v dalsich kapitolach.
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Ted jesté zpatky k tomu, co to sebeposkozovani vlastné je. Pokud byste
stali o definici, vypadala by asi néjak takto: Sebeposkozovani je zamérné
poskozovani viastniho téla, obvykle zpiisobené fezdnim, pdalenim, skrabd-
nim nebo jinymi zptisoby, aniz by clovék mél v iimyslu se zabit.

Situace v Ceské republice vyvolav4 znaéné obavy, jelikoZ riizné studie
poukazuji na alarmujici statistiky. Nedavny vyzkum ukazuje, ze priblizné
43 % adolescentti uvedlo alespon néjakou zkusenost se sebeposkozo-
vanim, s vy$$im vyskytem u divek (31 %) ve srovnani s chlapci (23 %).

Ptitom celoZivotni vyskyt sebeposkozovani (alespon jedna zkudenost)
predstavoval na prelomu 20. a 21. stoleti jen asi jedno procento.

Sebeposkozovani mtize mit mnoho podob a projevi, které se lisi v zavis-
losti na osobnich zkusenostech, emo¢nim stavu a dtivodech jednotlivce.
Nejde jen o fyzické formy sebeposkozovani, ale také o psychické nebo
nepfimé zptisoby, kterymi se ¢lovék miize zranovat.

Tato kapitola se zaméfuje na riizné formy sebeposkozujiciho chovani,
jejich specifika a motivace, které tomuto chovani ¢asto predchazeji. Cilem
je porozumét, jakym zptisobem mohou lidé vyjadiovat svou vnitini bolest
ajak je mozné tyto projevy rozpoznat jako signal pro poskytnuti pomoci.

Rezani, popaleni

Vétsina autoru zabyvajicich se timto tématem uvadi, Ze nejcastéjsim
zptisobem sebeposkozovani je fezdni, zejména u adolescentti. Casto se
provadi na predloktich, stehnech nebo zapéstich.

Jednim z divodi, proc je fezani tak Casté, je jeho relativni jednodu-
chost a moznost skryt zranéni pred ostatnimi. Rany po pofezani mohou
byt nenapadné a snadno se zakryji oble¢enim, coz umoznuje toto mal-
adaptivni chovani utajit, aniz byste museli o svych problémech mluvit.
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Rezani tedy casto predstavuje zptsob, jak vyjadfit emociondlni bolest
nebo zmatek bez nutnosti pfiznat tyto pocity navenek.

Paleta sebeposkozujiciho chovani je vséak mnohem §irs$i. Mimo casté
formy, jimiz jsou jiz zminované fezani se (Ziletkou, stfepem, jinym ostrym
predmétem, typicky na zapésti ¢i predlokti, ale i na jinych castech téla)
a paleni kize, je téz velmi frekventované oparovani se, buseni hlavou,
skrabani kuze, propichovani kiize, rozrusovani hojicich se ran, znacko-
vani rozpalenym kovem, kousani se, okusovani nehtt a ltizek az do krve,
vytrhavani si vlasd, poziti malého mnozstvi toxické latky nebo nejedlého
predmeétu aj.

Moji klienti si nejcastéji ublizuji cigaretami, zapalova¢em nebo kovo-
vymi predméty, jako jsou klice, kruzitka apod.

Skrabani, drasani kaze
Typické je pouzivani tvrdych nebo ostrych predmétti (napt. nehty, jehly)
k $krabani pokozky. Nékteri moji kolegové ve svych studiich identifikovali
u déti starsiho Skolniho véku jako nejcastéjsi techniky sebeposkozovani
pravé poskrabani se do krve bez udani lokace.

Ja vnimam sebepokousani jako prostiedek, jak odvést pozornost od
akutniho vnitfniho napéti.

Vytvareni modfin a krvaceni

Pouzivani tupych predméti nebo silného tlaku k vytvoreni modfin nebo
krvaceni. Zamérem je zptisobit si fyzickou bolest, kterd ¢asto vede pravée
k tvorbé modfin, odfenin nebo ke krvaceni. Tento druh sebeposkozo-
vani je méné napadny nez jiné formy, protoze nezanechava trvalé jizvy
a modfiny ¢asem zmizi.

Vytrhavani vlasi

Nutkavé vytrhavani vlastnich vlast, které mtize vést k viditelnym pleskam
nebo jinym poskozenim pokozky hlavy nebo téla, si miizeme predstavit
jako néco mezi zlozvykem, uvolnovacem stresu a pfiznakem obsedantné-
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