Sebaposkodzovanie

K napisaniu tohto ¢lanku ma podnietila skuto¢nost, Zze v poradenskej praxi i $kole sa na nas obracaju
rodi¢ia a uditelia s prosbou o pomoc pre svoje deti/ Ziakov, ktori podliehaju Coraz viac rozSirenej
forme socidlno-patologickych javov medzi mladymi — sebaposkodzovaniu.

Sebaposkodzovanie je spravanie s Umyslom ubliZit si, porusit si vonkajsiu stranku tela alebo niektorej
jeho cCasti (narusit si telesnu celistvost) bez Umyslu zomriet.

Podla literatliry sebaposkodzovanie realizuju pubescentni ¢i adolescentni jedinci vo veku 11-25
rokov, skor dievéata nez chlapci.

Vadsine z nas uz len ked beru krv je zle alebo to podstipime ako nutné zlo. Predstava, Ze by sme si
sami, dobrovolne ubliZili a spdsobovali si bolest, je neprijatelna. Co teda nuti ¢oraz viac mladych fudi
siahat si na telo a spésobovat mu bolest?

Dovody mézu byt rézne. No bez poznania dévodu nemdzeme hladat rieSenia. Niektoré z dévodov su
nasledujuce:

- Dospievajuci preZiva vysokd mieru emdcii zranenia, Uzkosti, pripadne bolesti (psychickej)
a ubliZzenie sebe je spdsob, ako prehlusit tito citovi a emocionalnu bolest bolestou fyzickou

- Narocné rodinné pomery a vztahy — rozvod rodicov, nevylieCitelna choroba seba ¢i rodica,
boj rodicov cez deti a o deti po rozvode, nedostatok financii

- Vzor a podpora u rovesnikov, ako spésob zvlddania ndro¢nych Zivotnych situdcii, kedy vsetky
dostupné iné spdsoby, ako si poméct, zlyhali

- Po ublizovani sa vtele uvolnia endorfiny, takie nastdva uvolnenie akvéli tejto ulave
v sebaposkodzovani pokracuje

- Skutocnost, Ze niektoré ztychto deti boli zneuZité: fyzicky, psychicky alebo sexualne
a sebaposkodzovanie je spdsob, ktorym sa trestaju alebo snazia necitit zradu, hanbu, hnev ¢i
vinu

- Pre niektorych je to spdsob, ako znova nadobudnut kontrolu nad svojim Zivotom

Mladi fudia si vacsinou ublizuji rezanim (sklom, Ziletkou, strihadlom, noZzom, zrkadielkom),
palenim (cigaretami, zapalkami...), pichanim sa Spendlikmi (najma pod koZu ruk, néh, pod nechty...),
Skriabanim sa azZ do krvi, bitim seba (udieraju si ruky, hlavu, stehna...) a iné.

Spociatku tieto zarezy na svojom tele domyselne kryju (pod dlhé rukavy tricka, mikiny —aj v lete,
pod dlhé nohavice). Zjazvené telo — najma ak im na to niekto pride, no stdle pocituju nutkanie
poskodit sa, ukryju a najdu si iné miesto svojho tela, ktoré nekontrolujete( napr. stehno, brucho,
prsia...). Jednak tuZia, aby dospeli na to prisli a pomohli im neublizovat si. Na druhd stranu ak
neznesitelnost pocitov napétia, beznadeje a zifalstva narasta a opét tu nie je nikto, kto by pomohol,
pripadne sa dospievajuci boji, aka by bola reakcia dospelého, a preto ni¢ nepovie, vznikajuce napatie
a bolest ventiluje rezanim ¢i palenim. Sp6sobenim si bolesti dojde castokrat k dlave, ktoru vsak
onedlho vystriedaju vycitky z toho, Zze som si ubliZil/a, hanba (Ze to neviem ina¢, i hanba za to, ako
bude vyzerat moje telo) a znova narastd napatie. Opakovanim tejto Cinnosti sa z ,rieSenia” stava
nachylnost a zvyk uvolnit napatie nasilnym, sebaposkodzujicim spdsobom. Kolobeh je podobny ako
pri ndvykovych latkach —potrebujem to, o mi ubliZuje.



Mnohym detom prindsa ulavu aj pohlad na tecdcu krv, pripadne si poskodzovanie a vytekanie krvi
natocia. Na internetovych strankach sa spajaju s tymi, u ktorych maju dojem, Ze im rozumeju a chapu
ich, lebo robia to isté — s ludmi, ktori sa tieZz poskodzuju.

U deti v puberte a adolescencii je velmi dblezity vyzor. Je to jedna z najdoleZitejSich oblasti
vytvarania identity (prijat svoje meniace sa telo) a dosiahnutia osobnostnej integrity dietata. Ublizit
si znamena, Ze dieta ma tazkosti so sebaprijatim a s neakceptovanim urcitej ¢asti seba ( ¢i uz svojho
myslenia, nejakej udalosti, ktora sa stala v jeho Zivote, nejakého pocitu — éasto hnevu...). Siahnut si
na seba rezanim ¢i inym ubliZujicim spésobom znamend siahnut si na svoju identitu, na podstatu
toho, za koho sa dieta povazuje, kym je.

Ponukam Vam pohlad do vnutra dietata, ktoré sa poskodzuje pomocou metafory kaleidoskopu (vid
nizsie).

Model V. Satirovej

METAFORA OSOBNEHO LADOVCA
(kaleidoskop)

SPRAVANIE

vodna hladina (¢in, pribeh, udalost)
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POCITY
(radost, nadsenie, ocarenie,
strach, vina, hanba, hnev, smutok...)

POCITY O POCITOCH
(aky mam zo seba pocit, ked citim...)

PERCEPCIE, VNEMY

(presvedcenia, hodnoty, vyznamy, domnienky...)

TUZBY (univerzalne)
(milovat a byt milovany, uznany, prijaty, slobodny,
aktivny, mat bezpecie, zmysel, tvorit, prispievat)

JA: JA SOM

(podstata, jadro, spiritualita, Zivotna sila)

* anglické COPING tu znamena zaobchadzanie alebo zvladanie

Satir, V., Banmen, J., Gerber, L., Gomori, M. (1991): The Satir Model
© IVS v SR, Olga Nemcovd, Hana Scibranyové, design © Danka Pohlodova, jul 2006

Toto je pohlad na nase vnutro: ¢o sa deje vnutri nas, ked' sa stane nejaka udalost — nejakym
spoésobom sa vtej chvili sprdvame, nieCo citime, nejako sa ztoho, Co citime, citime,
pripisujeme tomu nejaky vyznam, vytvarame si presvedcenia, nieco v tej chvili o¢akavame ,
vynéraji sa ndm pri tom nejaké tuzby, nejakym spdsobom v tej chvili zaZivame seba. Co sa
deje vnutri ¢loveka, ktory sa poskodzuje? Samozrejme je to velmi individualne, ale prindSam
vam pohlad na vnutro jedného z mojich klientov.

To, Co vidime, je spravanie: Ze sa niekto reZe. VSetko ostatné, ¢o sa deje vnutri ¢loveka, je

.....




Spravanie: reZe sa, zarezy, pozera sa na tecucu krv

Percepcie: Mgj zivot je na nic.
Nikomu nechybam. Nikto sa 0 mna nezaujima.
Som vzduch.
Som odkazana sama na seba.
Nemézem nikomu ni¢ povedat, aby som nikoho nezatazovala.
Aj bezo mna maju nasi dost starosti.
Ja nie som déleZita, ani to, o citim a potrebujem.

Ak si dieta ubliZzuje, samé si stym nedokaZze poradit. UZ skutoCnost, Zze k tomu doslo je
signalom, Ze dieta v uréitom zmysle ( najma po citovej stranke) strada. Rodi¢ia maju pre dieta
aj v obdobi dospievania neocenitelny vyznam. Tento vztah medzi rodi¢om a dietatom je ale
komplikovany: na jednej strane je mlady ¢lovek neuveritelne kriticky voci rodicom, hneva sa,
ma dojem, Ze mu nerozumeju, sudi ich. Na druhej strane potrebuje stale ich blizkost a oporu.
Mnoho rodic¢ov kriticnost a stdenie ich deti odradi. Pubescenti si nadmerne zranitelni
a citlivi, ¢o vSak malokedy davaju navonok. Omnoho viditelnejsi a ¢astejsi je u nich hnev. Aj
preto je pre rodiov tazké sa im priblizit. Mnohi rodi¢ia sa citia v puberte svojich deti
nahnevani a spravanie ich deti ich ¢asto uraza a zranuje ich déstojnost. O to naroénejsie je to
v pripade, ked sa dieta poskodzuje. UZ aj tak zranené a opustené vnutro hfada podporu,
emocionalnu rovnovadhu a stadlost. Pre hladanie emociondlnej rovnovahy apodpory je
dolezité, aby rodi¢ sam bol vtomto smere vzorom. Deti napodobnuju spdsob, akym
zvlddame Zivot a ndrocné Zivotné situacie my, dospeli. Ak sami nezvladame svoj Zivot
a emocie, ak je nas zivot jeden velky chaos, ak je rodi¢ ¢asto nestastny a nespokojny so
svojou Zivotnou situdciou, vztahmi, dieta si vytvori zaver, Ze si musi so svojou situaciou
poradit samé. Naudi sa, Ze Zivot je tazky a nezvladnutelny a tito emocionalnu naro¢nost sa
snazi ustat tym, Ze si ublizi. D6jde tak k situacii, Zze dieta nehlada u rodi¢a podporu, dieta sa
naftho neobracia stym, aby mu dospely pomohol problém vyriesit, ale dieta chrani
dospelého. Casto dojde k vymene roli —z dietata sa stava rodi¢, rodi¢ hladd ochranu u dietata.

Priciny, kedy je dieta nachylnejsie k sebaposkodzovaniu, kedy k tomu moze dojst:
Rozvod/rozchod rodica

Choroba dietata

Choroba rodi¢a — najma ak je nevyliecitelna

Finan¢né tazkosti



- Psychické problémy: depresia, schizofrénia, nervozita...
- Sikanovanie

- Poruchy prijmu potravy, zavislosti...

- Novy partner/ka v Zivote rodica

- Prichod nevlastného surodenca

- Rozchod s priatefom/priatelkou

- Strata byvania

- Dlhodobd nezamestnanost rodi¢ov

- Dlhodobé finan¢né stradanie

- Zmena bydliska, spoluziakowv.....

Nedostatok ¢asu, priestoru, podpory na smutenie, nedostatok zrucnosti, ako sa s novou situdciou
vysporiadat moézZe ( no nemusi) viest k sebaposkodzovaniu. Pre kazdého dospievajiceho je dolezité,
mat pri sebe dospelld osobu, ktord mu bude pomocou a mdze s fiou ¢okolvek prebrat, o ¢omkolvek
hovorit bez sudenia. Ak takouto podporujicou dospelou osobou nevie ¢i nemdze byt rodié, je
délezité, aby si dospievajuci nasiel ind dospelt osobu, ktord by mu bola emociondlnou podporou.

Ako zareagovat, ak viem, Ze moje dieta si ubliZuje?

Co nerobit, ¢o nepoméha:

- Nekricte, krik nepomaha

- Nesudte, nevycitajte - eSte viac si dieta bude mysliet, Ze mu nerozumiete

- Nelamentujte

- Nevyhrdzajte sa

- Nebite dieta — to jeho sebaddveru (aj tak krehku) este viac nici

- Nemoralizujte a nekazte dietatu — ono vie, Ze to nema robit, len si nevie pomdct

- Nehovorte dietatu, Ze je nevdacné — vytvori to eSte vacsiu citovl odcudzenost

- Nezata?ujte dieta neprimeranou zodpovednostou (napr. Ako si mi to mohol urobit? Co
vietko ja pre teba robim. Tvoj otec sa na mna vykaslal a este aj ty robis tazkosti)

Co robit?

- Povedzte dietatu, Ze vas to vystrasilo, ale Ze mu chcete pomdct

- Poproste dieta, aby s tym prestalo alebo aspori snazilo sa prestat

- Poskytnite mu priestor na bezpeény rozhovor

- SnaZte sa identifikovat situacie, ktoré mozu byt spustacom, napr. vecer pred spanim, ked' je
samé, ked' sa mu nie€o nevydarilo, ked'sa rozislo s frajerom/frajerkou....

- Pomdite dietatu pomenovat pocity (niekedy to bude znamenat, Ze aj vy budete musiet vyjst
na trh so svojou koZou a zdielat svoje preZivanie)

- Pombizte dietatu tieto pocity prijat a hladat spdsob, ako lepsim sp6sobom mat tieto emdcie
¢i situdciu pod kontrolou

- Budte dietatu rodi¢om a priatelom

- Vyhladajte odbornt pomoc (psychologické poradne, linky dovery...)

Ako naloZit so svojimi pocitmi?

Vzidy, opakujem vidy, ked robim s dospievajucimi, ktori sa poskodzuju, ma to v prvom momente
vydesi. Prizndm sa im, Ze mam o nich strach. Vnimam ich bezndadej a zufalstvo, no zdroven vnimam
ich naliehavu potrebu po pozornosti a pomoci. Zaroveri nemozem ostat len pri strachu. V kdtiku duse



strach sprevadza nadej. Nadej, Ze je v nich tuzba po Zivote, nadej a viera v ich zivotnu silu, mladickost
a elan, ktory je mozno toho ¢asu pod ndnosom bolesti, zranenia ¢i hnevu.

Prezivam aj zméatok. Povedia mi to ako senzaciu, snaZia sa so mnou vytvorit koaliciu, aby som to
nepovedala rodicom. A pravdou je, Ze niekedy o tom ich rodicia ani len netusia. V inom pripade sa
rodi¢ia snazia tlacit na mna i na dieta — len aby po jednej navsteve u nas, v poradni, prestalo. Praca
s detmi, ktoré sa poskodzuju, je zdlhavy proces - Ziaden zazrak na poc¢kanie.

Spociva:

- Vo vytvoreni pevného, vrelého akceptujliceho vztahu

-V maximalne pravdivej otvorenej komunikacii

-V zdielani preZivania s osobou, ktorej dieta déveruje

-V bezpodmieneénom prijimani dietata (nie prejavov jeho spravania)
-V ndjdeni zdravej alternativy, ako zvladat emdcie i seba

Aj dospely, ktory je v kontakte s takymto dietatom musi byt vzorom pre dieta v tom, ako zvlada svoje
emadcie a v sposobe, akym zvlada ndrocné Zivotné situdcie.

Odkaz vSetkym teenagerom, ktori si ublizuju:

- Kazdy z vas moze prestat, ak sa tak rozhodne
- Kazdy z vas moze urobit to rozhodnutie hned.

Je vela veci v Zivote, ktoré su na figu. Asi ste sa uz aj mnohokrat v niekom sklamali. Ale vy ste ti, ktori
musite povedat ano Zivotu. Dobre Citate: musite. Dnes to nie je populdrne slovo a doba mu nepraje.
Pravdou vsak je, Ze niektoré veci skuto¢ne musime a je to nieco, ¢o nembzZe povedat nikto za nas.
A ano Zivotu znamend potom hladat iny, zdravsi spésob, ako si poradit so vietkym tazkym, ¢o je vo
vasom Zivote a ndjst si vhodnych [udi, ktori vam s tym pomozu.

Aby bolo jasné. To, Ze vdm rozumiem, neznamena, Ze s tym sthlasim. Zelala by som si, aby ste s tym
prestali, aby ste si nemuseli takto ubliZovat ¢i sa trestat a aby ste si nasli zdravsiu alternativu, ako
dostat svoje emdcie asvoj zivot pod kontrolu. Vela vnutornej slobody, chuti Zit a radosti
z objavovania peknych chvil samych seba i tohto sveta a mnoho sily.

Mgr. Henrieta Popluharova

Oddelenie prevencie CPPPaP Galanta
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