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Sebeposkozovani u déti — co mlzu délat jako
rodic?

Co délat, kdyz se vase dité sebeposkozuje?

Zjistili jste, Ze se Vase dité sebeposkozuje? Sebeposkozovani totiz rozhodné neni tak ojedinélym
problémem, jak by se mohlo zdat a objevuje se jak u divek, tak u chlapcl. Prvotni reakci vétSiny
rodicl je zdéseni, pocit, Ze jste néco zanedbali a strach, co bude dal. To vSechno je naprosto
pfirozené, dllezité vsak je, jak k tomu pfistoupite dale.

Nejéastéji se projevuje feznymi ranami na predlokti, holenich nebo stehnech a pouzivané predméty
se rlizni. Nejedna se jen o Ziletky, které asi na mysl pfijdou jako prvni, ale o noZe, nlizky, hrany papir(,
stfepy, kruZitka a dal$i ostré pfedméty. Sebepos$kozovani nemusi znamenat nic hlubsiho a miZe se
jednat o jednorazové vyzkouseni néceho zakdzaného. Ale Castéjsi pfipad je, Ze dité néco trapi a nevi,
co s tim.

Jaké jsou varovné signaly?

Signalll je mnoho, ale nékteré z nich se mohou projevovat tak, Ze dité je velmi uzavienég,
nekomunikativni, zhorsil se mu prospéch, nosi dlouhé rukavy i v teplém pocasi nebo si dava spozor,
abyste ho nevidéli bez obleceni.

Co délat, kdyz zjistite, Ze se vase dité sebeposkozuje?
e VKklidu si promluvte.

PfestoZe je to pro kazdého rodi¢e emocné naro¢na situace, zkuste si s ditétem promluvit v klidu,
nekficte, nevycCitejte a urcité dité netrestejte. Zeptejte se ho, co se déje, zda ho néco trapi a pokud
nechce mluvit s vami, nabidnéte mu moznost mluvit s nékym jinym z rodiny, pfipadné s odbornikem.
To, Ze nékteré véci dité nechce probirat s vdmi, neberte jako selhani. Mlze to pro néj byt pfilis tézké
tfeba proto, Ze vas nechce zklamat.

o Snazte se ho radéji pochopit nez sebeposkozovani zakazovat.

Ano, tato rada se mUZe na prvni pohled jevit zvlastné, ale sebeposkozovani nejde jednoduse zakazat.
Ve vétsiné pfipadu v tom ani samo dité nechce pokracovat, ale nevi, jak na to. Je to forma tzv.
copingové strategie, tedy jeden ze zplisobl zvladani stresu. Je sice nevhodny, ale pro dité z rlznych
ddvodd funkéni a skoncovat s nim ze dne na den neni rediné.

e Vzpomerite si na své dospivani.

NeZ vam hlavou pobézi myslenky o tom, Ze ma vase dité vSechno proto, aby bylo $tastné a
spokojené, a proto nema nejmensi diivod se uchylit k né¢emu takovému, vzpomerite si na své
dospivdni. Na starosti, které vam pfisly nefesitelné, co vas zranovalo, v ¢em jste si nevédéli rady.
Porovnejte si také dobu, ve které jste vyrlstali vy a ve které vyrlstaji dnesni déti. Nové technologie
mnohé usnadiuji, ale napfiklad socidIni sité mohou ¢asto vytvaret nové vyzvy a prekazky.
Vzpomenout si na vlastni dospivani vam pomuze vcitit se do toho, co midZe proZivat vase dité.
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e Napiste si spolecné pro a proti:

Tak jako kazda Cinnost, kterou délame a nemUzeme se ji zbavit, i sebeposkozovani ma sva pro a proti.
Nejcastéj$im pozitivnim dlsledkem sebeposkozovéni je kratkodoby pocit tlevy, ktery ma na svédomf
to, Ze se ho neni snadné zbavit. Kromé toho ma viak sebeposkozovani spoustu disledkl negativnich.
Vymyslete spoleéné co nejvice dlisledkl a porovnejte pozitiva i negativa. Nezpochybriujte kladné
dasledky, protoZe tam opravdu jsou. Na konci si porovnejte, co pfevazuje.

e Nabidnéte alternativy.

Podobné jako kdyz se kufaci odnaucuji svému zlozvyku pomoci nikotinovych naplasti, tak i u
sebeposkozovéni je tieba na to jit postupné. Zvlast pokud uz trva delsi dobu v fadu nékolika mésic(i.
Je mozné misto ostrého a nebezpecéného pfedmétu pouZit rténku, éervenou fixu, ofezanou tuzku,
nebo kostku ledu a postupné sniZovat citlivost. V pfipadé, Ze sebeposkozovani netrva tak dlouho,
nebo uz se povedlo projevy zmirnit, je vhodné si sepsat seznam aktivit, které mohou pomoci. ProtoZe
sebeposkozovani pfindsi kratkodoby pocit Ulevy, hledejte zplsoby, které Glevu poskytnou, ale bez
negativnich ddsledkd. Mze to byt kresleni, omalovanky, kreativni tvorba obecné, moznost nékomu
napsat, nebo zavolat, jit se projit, zahrat si hru, poslouchat hudbu, nahlas zakficet, trhat papir a
mnoho dalsiho. Nebojte se ani zdanlivé blaznivych aktivit, mluvte i o tom, co pomdha vdm. Seznam
miZe byt pfipnuty na viditelném misté, pfipadné napsany tfeba v telefonu, aby ho dité mélo stale u
sebe. V pfipadé, Ze pfijde nutkdni na sebeposkozovani, mize napred zkusit vSechny ostatni
alternativy. Akutni touha pak ¢asto vyprcha.

e Obratte se na odbornika

| pfesto, Ze s ditétem na problému pracujete doma, je vhodné se obratit na odbornika, ktery ma se
sebeposkozovanim zkusenosti. Prvnim kontaktem muze byt Skolni psycholog, ktery vam bud pomf(ize
sam, nebo vas odkaze na jiné kolegy — klinické psychology nebo psychoterapeuty.

e Neméjte vycitky.

Sebeposkozovani mize mit mnoho ddvodd. Ano, rodina a problémy v ni jsou jednim z nich, mliZe se
viak jednat také o potiZe ve Skole, s kamarady, nahromadéné emoce, vztah k sobé, problémy

s komunikaci a mnoho dal$iho. To, Ze se vase dité sebeposkozuje, nemusi viibec znamenat, Ze jste
selhali ve vychové. Dospivani je zkrdtka ndrocné obdobi s mnoha nastrahami. Ale jako kazdy problém,
i sebeposkozovani lze Uspésné resit. Dejte ditéti najevo, Ze ho mate radi, je pro vas dllezité a jste
pfipraveni mu pomoci.



