Sebaposkodzovanie
u deti a dospievajucich

Sebaposkodzovanie je spravanie bez vedo-
mého dmyslu ukoncit Zivot, ktoré vedie
k poskodzovaniu vlastného tela. Casto byva
prejavom hlbokej psychickej zataze.

Sebaposkodzovanie nie je diagndza. Je to
sposob, akym sa Clovek vyrovndva so silnymi,
neprijemnymi pocitmi, vndtornym napéatim i
stresom. Moze vSak slizit aj ako nastroj na
ziskanie kontroly (napriklad nad vlastnym
telom), sposob  sebatrestania, forma
komunikdcie alebo dokonca spdsob, ako sa
opat spojit so sebou a so svojim telom.

Je Uplne prirodzené, ak vds predstava, Ze si
niekto ublizuje, vyplasi. Ak spozorujete znaky
sebaposkodzovania u svojho dietata, otvorit
tito tému byva ndrocné. Je vSak dolezité
nezatvarat pred tym oci, zaujimat sa
0 situdciu a a postupne vyhladat potrebna
odbornd pomoc.

Sebaposkodzovanie ma rézne podoby. Medzi
najcastejSie patri rezanie sa, popalenie koze,
Umyselné  predavkovanie  sa  liekmi,
rozSkrabdvanie ran, hryzenie sa Ci vytrhdvanie
vlasov. Sebaposkodzovanie byva pre dieta
sposobom, ako sa vyrovnat s narocnymi
zivotnymi  situdciami. Medzi najCastejSie
z nich patria:

« tlak na vykon v Skole alebo doma

« Sikanovanie

¢ nizke sebavedomie

e narocné emocie, depresia, Uzkosti,
beznadej

o stres

« rozchod alebo tazkosti vo vztahoch

« neistota v oblasti identity a sexuality

« financné problémy

« zneuzivanie (fyzické, psychické alebo
sexualne)

« ochorenie alebo zdravotné problémy

 narocné obdobie v rodine

Ako rozpoznat
sebaposkodzovanie u dietata

Odhalit  sebapo$kodzovanie byva tazké,
pretoze deti to zvyCajne robia v sukromi
a predokolim to taja. Na druhej strane, niektori
dospievajlci svoje rany neskryvaju alebo
o tom otvorene hovoria, ¢o mdzZe byt pre
okolie  znepokojujice. Tu je niekolko
varovnych signalov, ktoré moZu naznacovat,
Ze si diefa alebo dospievajlci ublizuje:

Spravanie:

o vyhybanie sa aktivitdm, pri ktorych je
vidiet telo (Sport, plavanie, telesna
vychova v skole)

o vopred pripravené odpovede na cielené
otazky

o pritomnost podozrivych predmetov (napr.
Ziletky)

« strata zaujmu o oblibené aktivity

o oCividny stres, ale pokoj a uvolnenie
v sikromi

« uzatvdranie sa do seba, izol4cia

« impulzivne a nepredvidatelné spravanie

e nevhodné oblecenie - napriklad dlhé
rukdvy a nohavice aj v lete, SirSie naramky
a potitka
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Fyzické prejavy:
o jazvy, popaleniny, Skrabance
e pouzivanie obvazov a naplasti
e modriny
« vytrhané miesta vo vlasoch

Emdcie:
o emociondlna nestabilita
« podrazdenost
 pocity bezmocnosti, beznadeje
o lizkost a depresivne nalady
« pocity viny alebo hanby

* Pamataijte: Deti a dospievajuci
pouzivaju sebaposkodzovanie ako tnikovy
mechanizmus pred nezvladnutelnymi
pocitmi. Keby v danej chvili vedeli svoju
situdciu zvladnut inak, urobili by to. V danom
momente je vSak pre ne sebaposkodzovanie
jedingm znamym néstrojom, ako dosiahnut
tUlavu od ich problémov. Ak mate pocit, ze to
diefa robf len pre upitanie pozornosti,
pravdepodobne na toto spravanie existuje
dobry d6vod, a je dolezité venovat tomu
pozornost a pontknut dietatu podporu.

Pri hladani podpory mézete vyuzit informacie
v letdku Kde hl'adat pomoc pre deti a
dospelych.

Viac informdcii najdete aj na

www.krizovalinka.sk alebo www.nezabudka.sk.
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Ako mozete dietatu
pomoct

Ak mate podozrenie, Ze sa vase dieta
sebaposkodzuje, je dolezité to neignorovat,
ale zéroven sa nesnazit vSetko vyriesit hned.

« SnaZte sa nepanikarit alebo nereagovat
prehnane

o Nesudte

« Uvedomte si, Ze nie je mozné presvedcit
alebo donditit dieta prestat s tym ihned

« Rozpravajte sa s vasim dietatom - vhodny
¢as a miesto su klicové (napr. hez
vyruSovania inymi ludmi, s dostatocne
dlhym ¢asom na rozhovor)

o Pontknite pomoc pri hladani podpory
(Skolsky psycholdg, terapeut...)

o Pomenujte ¢o vidite, vyjadrite svoje
obavy a zdoraznite dostupnu podporu

« Dajte dietatu najavo, Ze ste tu pre nich
a snazte sa byt empaticki

o Vyzdvihnite ich dobré vlastnosti a veci,
v ktorych sa im dari

o Uistite ich, ze ich [lUbite, zélezi vam na
nich, a budete ich podporovat
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