Sebeposkozovani je ,nakazlivé”
a tyka se uz i osmiletych déti.
Zakazy nefunguji, rika terapeutka
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Terapeuti mluvi o epidemii. Lidi, kteri se poskozuji, pribyva. Hlavné
mezi détmi a mladymi. Na Lince bezpeci se jen za letosni prvni
pulrok tohoto tématu tykalo pres 2300 hovort, coz je podobné jako
za cely rok 2022. Terapeutka Lenka Ottova v rozhovoru vysvétluje,

co stoji za nartistem i jak lidem pomoci.



Dlouhodobé pracujete na krizovych linkach, kam se na vas obraci
lide s psychickymi problémy a jejich blizci. Jaka je v posledni dobé

vase pracovni zkusenost se sebeposkozovanim?

Narust je markantni, zvlast hodné s tim zahybala covidova doba. Kdyz
jsme na Lince bezpeéi, urcené pro déti a mladé studujici dospélé do 26 let,
zacinali, sebeposkozovani bylo pouze jedno z témat, které se obcas
objevilo. V dnesni dobé prevladaji psychické problémy jako

sebeposkozovani, azkosti, depresivni stavy a poruchy prijmu potravy.

Pracuji také na lince uréené rodié¢tim nebo uéitelim, kam volaji s tim, zZe

se dité zase poskozuje a oni viabec nevédi, jak to Tesit a co si s tim poéit

Jak vysoky je nartist?

Mezi terapeuty o ném soukromé mluvime jako o epidemii. Déti se
pravdépodobné béhem pandemie hodné izolovaly, nenauéily se emoce
vyjadrit néjak jinak; ve chvili, kdy se vratily do spolecnosti, najednoun
zjistily, Ze potfebuji emoce uvolnit, a nemély Zadné mechanismy. Takze

sahly po sebeposkozovani.

Nelibé emoce jako smutek nebo vztek déti berou jako néco nezadouciho
a rychle od nich chtéji pryé. Pfitom jsou prirozené a v Zivoté maji svoje
misto - pomaha s emoci takzvané pobyt, nechat ji projit, ventilovat

zdravym zptisobem.



Vyvoj cetnosti tématu sebeposkozovani na Lince bezpeci
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Takze nartst pripadi, kdy se déti poskozuji, souvisi primo

s pandemii?

Gradace ano. Mame nékolik teorii, ale podhoubi rostlo uz pred pandemii.
Obecné nartst psychickych problemt podle vyzkumt nastal uz pred

covidem a domnivame se, Ze souvisi s rozvojem socialnich siti.

Jaké jsou ty dalsi teorie, co stoji za nartistem sebeposkozovani?

Tteba ze déti nikdo neuci odventilovat emoce jinak Na skolach jsou sice
rizné preventivni programy, ale ani dospéli si casto nevédi rady. Takze se

déti ani nemaji kde naucit vnimat své emoce.

Viibec nevédi, co se s nimi dé&je a jak si pomoci. Neumi ten pocit ani
pojmenovat, a tak sahnou po alevé, protoze sebeposkozovani bohuzel

opravdu muze fungovat jako kratkodoba aleva.

Jak si mame predstavit bézny hovor na krizové lince, ktery se tyka

takovych problému?

Veétsinou to jsou hovory dospivajicich, kdy ani neni tématem
sebeposkozovani. Resi tfeba, Ze jim neni dobre, citi v Zivoté dlouhodobou
prazdnotu. To je ted hodné casté Nevidi smysl Zivota, maji spoustu

hezkych zazitk, ale nemaji z nich radost.

Nebo maji problémy doma, ve skole, s kamarady, rozchody a chtéji o tom
mluvit. A kdyz se jich zeptame: ,Co ti pomaha to zvladat?’, feknou: ,No,
vite, ja se fezu Takze to berou jako standardni mechanismus, ktery jim

pomaha.



Vime, kolik lidi v Cesku se zhruba poskozuje?

To urcité nevime. Myslim si, Ze vidime Spicku ledovce. Vidime pfipady, na
které se prijde, ale spousta déti to déla tak skryté, Ze to rodice nemaji

sanci zjistit
A vas odhad?

Ohledné sebeposkozovani skolim pedagogy nebo socialni pracovniky

i psychology a v nékterych pfipadech to jsou tfi, ¢tyti nebo i vice déti ze
tridy. Jinde zase feknou, Ze se s tim nesetkali viibec. Hodné casté to je

v détskych domovech, v diagnostickych tistavech. Tam neni tolik éasu

a zaméstnancy, aby se mohli vénovat kazdému ditéti zvlast, takZe volani

0 pomoc a po pozornosti mze byt opravdu silné.

Rodice kvili sebeposkozovani svého ditéte casto prozivaji obrovskeé pocity
viny. Kdybych tohle jako rodié zjistila, uréité bych pro sebe také vyhledala
odbornou pomoc. Rozhodné to nemusi byt vina rodic¢t. MuzZe se to stat,

i kdyz rodi¢ neudélal nic Spatné.

Pozorujete kromé nartstu pripadi i néco dalsiho, co je v této oblasti

nove nebo prekvapivé?

S tim, jak se téma vic dostava do povédomi, nastésti padly nékteré az
ostrakizujici nazory, ze kdyz se nékdo sebeposkozuje, je emo, precitlivély,
labilni holka... Hodné lidi uz vi, Ze se poskozuji takeé kluci i nékteti dospéli
lidé. Ze to mohou byt velice inteligentni lidé, Ze maji jen néjakou

hlubokou vnitrni bolest.



Uleva a pak pocity viny

Jak byste clovéku, ktery se sebeposkozovanim nema zadnou
zkusenost, vysvétlila, jak ho poznat? Kde konci néjaka chvilkova

slabost nebo nerozvaznost a kde zacina tendence se poskozovat?

Sebeposkozovani je zavislostni chovani. Néco jiného je zaexperimentovat
si, jednou se zkusit popalit cigaretou nebo fiznout. Ve chvili, kdy je to

opakovaneé a kdy nastoupi zavislostni cyklus, je to nebezpecneé.

Spusti se naptiklad nervozita, objevi se spoustéc, nervozita narfista,
clovék zacne bazit po tom si ublizit, jako nékdo touzi po sklence alkoholu
nebo po cigareté. Potom nasleduje veliky vnitini boj si neublizit. Clovék
ho prohraje, protoze je na to sam. Poskodi se a vyplavi se koktejl
chemickych latek v mozku. Viechno to, co nam udéla dobfe. Mozek to

totiz vyhodnoti tak, Ze musi opecovat zranéneé télo.

Cloveku se ulevi, ale okam?zité prijdou pocity viny. A pri dalsi prileZitosti,

kdy dojde ke spoustéci, se kolecko roztodi znova. Typicka zavislost



V tomto pfFipadé uz je to opravdu nebezpecné?

Ano. Mam hodné klientt v terapeutické praxi, kteri zacinali tim, Ze po
sobé skrabkali. Potom uz vam ale nepomuize se jen poskrabat, uz se
musite naptiklad riznout. A uz ne jednou tydné, ale nékolikrat. A pak uz
ani nevite, proc to délate. UZ tam tfeba ten spoustéc ani nevidite Prosté

touzite po samotné bolesti, protoZe prinasi alevu
Casto se mluvi o Fezani, ale sebeposkozovani ma asi vice podob.

Ano.Je to opravdu siroka skala - kromé rezani je to paleni se cigaretou,
trhani si vlasti nebo polykani praskn tak, abych se nezabil a aby mi bylo

hodné spatné.

CGlovék si dokaze piedstavit zavislost na alkoholu: kdyz je mi Spatné,
sahnu po lahvi. U sebeposkozovani jsem tedy zavisly na tom, ze kdyz

se Fiznu nebo popalim, vyplavim si néjaké emoce?

Na to jsou dvé teorie: Jedna mluvi o tom, ze kdyz se zranite, mozek
vyplavi chemicky koktejl latek, aby vam nebylo tak zle. Serotonin,
endorfiny. . To mtze u clovéka, ktery ma téchto latek malo, zphisobit

ulevu

Druha teorie je zavislost na tom, Ze ze sebe vyplavuji néco, co mé trapi

uvnitr. Coz se netyka ani tak chemickych latek, jako spis navyku

Klienti mi treba lici, Ze cely den mysli na to, jak pfijdou domt, vyndaji
zZiletku, sednou si, fiznou se, uvolni se, odtece viechno to spatné a jim

bude dobte. TakzZe zavislost na ritualu, na prozitku i na bolesti.



Vime, co k sebeposkozovani vede?

Kdyz jsme se o tom s dospivajicimi nebo détmi bavili drive, sledovali jsme

casto koteny, jako je nefunkéni rodina, pohlavni zneuzivani nebo sikana.

Ale v soucasné dobé to tak zdaleka neni Mladi lidé popisuji velice ¢asto
pocity prazdnoty a smysl existence nékde v nedohlednu: Ma cenu viibec
chodit do skoly? Ma cenu zit? Ma cenu zakladat rodinu? Nechci byt jako

moji rodice, nevidim v tom smysl.

Také sledujeme velké stavy uzkosti - ta je opravdu nebezpeéna v tom, ze
je to strach z néceho nedefinovatelného, coz vzbuzuje velkou hriizu. Casto
si jsou nejisti, maji velice nizké sebevédomi, nemaji schopnosti vytvaret si

socialni vazby.

Sebeposkozovani souvisi i s tim, Ze frustrace vzbuzuje vztek. A vztek je
tabu. Na nékoho zakticet? Tak to jsem Spatny clovék. Holky se nezlobi,
holky nesmi kricet. Holky ale v sobé maji take vztek a je to uplné
prirozena véc. A tak radsi, nez bych zakficela, ublizim sobé a budu hodna

holka. Nebo klisé, Ze kluci nebreéi - to je také néco, co strasné skodi



Hovorili jsme se dvéma muzi, kteri o sobé mluvi tak, ze jsou
nespolecensti, spis outsideri. Jeden z nich ma za sebou vylozené
traumatické détstvi, domaci nasili, alkoholismus rodicii, dospivani
v détském domové. K poskozovani ho pak dovedla, jak rika,
pritelkynina smrt. Slychate casto podobné pribéhy? Je to ve spojeni

se sebeposkozovanim standardni?

To uplné neni. Rodiée mi do praxe pfivadéji naptriklad Sestnactileté
sedmnactileté holky Ony ziji relativné spokojenym Zivotem, viibec nejsou

outsideti, ale vnimaji se tak Maji tfeba i konicky, ale uz je nenapliuji

Mam i klienty, zvlast ty starsi, u kterych sebeposkozovani pokracuje,
a Casto tvrdi: ,Ja mél hezké détstvi, tata mé vZdycky hrozné srovnal,
a proto je ze mé takovy fajn élovék” A kdyZ se bavime o tom, jak to
srovnani vypadalo, dozvime se, Ze byl tyrany. Facky, ponizovani,

ubliZovani, zesmésnovani.

Spolecény jmenovatel u ptivodu v détstvi byva, Ze rodice détem tikali, jak
se maji citit. Neuznavali jejich emoce, tikali jim: ,Takhle to necitis, ty jsi
zly kluk, a proto tohle délas” Ale ten zly kluk byl tfeba naprosto litostivy

a nestastmy. Takze znejistél ohledné vlastnich emoci

Tento obrovsky vnitini chaos je potreba dostat ven. A kdyz mé nikdo

neucil dostat ho ven jinak, pomtize sebeposkozeni.



Muz z naseho pribéhu mluvil o tom, Ze kdyz se kolem svych patnacti
let zacal Fezat, ulevilo se mu - spolu s krvi odtéekaly problémy. Je

toto casty popis?

Je. Mame ctyti okruhy: lidé ze sebe bud potrebuji néco dostat, nebo

naopak potfebuji citit, Ze Ziji - Zivému tece krev, Zivy citi bolest.

Potom jsou to stavy, kdy mate miliony myslenek a nemutiZete je vypnout,

takzZe to zastavite tim, Ze si ubliZite.

A pak to jsou hluboké pocity smutkn a beznadéje, které neumite pustit
ven. Ti lidé o sebe neumi pecovat jinak, nez Ze si napfed ublizi a potom se

opecuji, omyji si zranéni, zalepi



Mluvili jsme také s muzem, ktery ma diagnostikovanou depresi,
odmala pocituje tzkosti. S odborniky je zacal Fesit az na vysoké
skole. Je podminkou sebeposkozovani uzkostna nebo depresivni

diagnoza?

Urcité neni. Mam hodné klienth, ktefi pocituji obrovsky vztek a chtéli by
nékomu ublizit Potrebuji agresi pustit ven, tak ublizi sobé. To je take

takovy velky balicek, kdy neumi ovladat svoje impulzy.

Neumét ale neznamena, ze by byli hloupi nebo néco nezvladali. To

znamena, ze je to nikdo neucil udélat lip.

Pak jsou klienti-perfekcionisté, které rodice naopak hrozné opecovavaji

a vedou. Ty déti jsou takovy projekt rodich. Naroky ale maji tak vysoke, ze
jim nelze dostat. Kdyby na nas v praci nékdo vyvijel obrovsky tlak, take si
s tim tézko poradime. V dospivani to vede k tomu, Ze mam sameé jednicky,
mam milion krouzkt, jsem hvézda tridy, ale kdyz uz nemohu, fesim to

tak, Ze si ublizim.

Nakolik je sebeposkozovani probléemem pravé dospivajicich divek,
jak mame asi casto ve svych predstavach? Jak caste je, Ze se

sebeposkozovani objevi tFeba az u lidi kolem tricitky a starsich?

Vekové rozloZeni se posunulo i smérem dolti. Mame uZz osmileté détj,
chlapce i holky, ktefi se sebeposkozuji To diiv nebyvalo. I sebevrazedné

tendence jdou do nizsich vékovych kategorii To je hodné alarmujici jev

Potom samoziejmé puberta standardné vede k rozkolisani, emoéni
nestabilité To je velmi ¢asté obdobi, kdy se se sebeposkozovanim
setkdavame Pokud se nefesi, muze to pretrvat dal Pokud se ¢lovék
poskozuje v dospélosti, mozna bych zapatrala, jestli uz v minulosti nedélal

néco, co mu skodilo.



ProtoZe v pfipadé, Ze je nam Spatné, se casto vracime k podobnym
strategiim. Na seminafich se ptame ucastnikii: A ¢im si skodite vy?" Jsou
tam psychologové, ucitelé... Kazdy néco vymyslime: malo spime, pijeme

moc kavy, nesportujeme a podobné.

Sebeposkozovani ¢asto pretrvava do dospélosti tfeba v pfipadé emocné

nestabilni poruchy, kdyz se s tim terapeuticky nepracuje.

Jak pestra je tedy skala projevii? Jsou i maminky, které si doma tajné

ublizuji, seniof¥i, uplné malé déti?

Typické sebeposkozovani, kdy poskozuji svoje télo za ticelem navozeni
vnitini stability, ventilace emoci, a ne se zamérem se zabit, opravdu byva

spis v obdobi dospivani

Ale samozfejmeé Ze se sebeposkozuje svym zptisobem maminka doma,
kdyz vytahne z kabelky Lexaurin a zapije ho sklenickou vina. Co je to
jiného nez néjaka jina forma sebeposkozovani? V tu chvili si take uréité
neprospiva. A kdyz dité toto vi a vidi, Ze sami rodice svoje impulzy neumi

ventilovat dobrou cestou, mtze k tomu sklouznout snadnéji.

Urcité neni dobré détem fikat: ,Neposkozujte se” Spis je dobré s nimi
probirat strategie: ,Co délate, kdyz vam neni dobfe? Co vam funguje
a neskodi?" ProtoZe sebeposkozovani sice funguje, ale ve vysledku vzdycky

uskodi



Nakolik se lidé stydi za to, Ze se poskozuji?

Urcité je to stigma. Néktefi lidé to berou tak, Ze se poskozuji slabosi, ze je
to manipulace, Ze chtéji pozornost Ale chtit pozornost neni manipulace.
Kdyz chci pozornost tak zoufale, Ze uz si ublizim, zfejmé mi opravdu

velice chybi

Zaroven je sebeposkozovani ,nakazlive” Kdyz se ve tfidé zaéne poskozovat
jeden ¢lovék, je moZné, Ze se pridajii ti, které by to nenapadlo. Lidé se
sdruzuji na Facebooku, ve skupinach si foti jizvy a navzajem se podporuji.
V terapii je motivuju, aby se spis druzili s lidmi, ktefi to maji zpracované

a pomahaji si prestat.

Neékteri klienti se za to opravdu hluboce stydi a skryvaji to. Jini zase
naopak — napfiklad se oblékaji tak, aby jizvy byly co nejvice vidét.

Citit emoce je normalni

V ¢em je hlavni uskali toho, Ze se nékdo Feze, polyka prasky nebo si

jinak ubliZuje? Co vidite jako ten hlavni problém?

Jednak Ze je to opravdu nezdravy zpscb a prekroéeni pomyslné bariéry

pudu sebezachovy. Neni prirozené si ublizovat Tak nas pfiroda neudélala.

Kdyz prekrocime tuto pomyslnou bariéruy, jednak nam nebude stacit se
sebeposkozovat jednou za ¢as, budeme navysovat frekvenci, a jednak na
to ¢asto nasedaji sebevrazedné myslenky - podle vyzkumt ve zhruba
sedesati procentech pripadt. Ve chvili, kdy uz se zvladnu fiznout trochu,

je dost pravdépodobné, Ze se potom zvladnu i pokusit zabit



Casto to vede i k tomu, Ze se lidé ani zabit nechtéji, ale jak navysuji miru,
rikaji: Ja jsem se fikla moc a viibec nevim proc” Potrebovala citit bolest,

tak pritlacila. A uz to bylo na §iti.

Problém je 1 riziko napodoby a navic je to strategie, ktere se stejné jako
jinych zavislosti strasné tézko zbavuje. Terapeuticka lécba je casto uporna
a muze trvat opravdu dlouho. A antidepresiva budou fungovat na nékoho,
kdo ma deprese. Ale tomu, kdo se feZe a nema deprese, pravdépodobné

nepomohou.

Da se viibec zabranit tomu, aby se lide poskozovali? Treba kdyz jsou

nékde hospitalizovani?

Sebeposkozeni bohuzel nejde zabranit Je i casta predstava rodict: ,Ja mu
to zakazu - vSechno mu seberu a on si nic neudéla” Zvladnou
vypreparovat ofezavatko. Mné se vratili z nemocnice klienti, ktefi se tam
naucili sebeposkozovat prsty, vyskrabali si diry do ktize. Nebo si zacali
vykusovat vnittky tvate. Pokud si nékdo bude chtit ublizit, ma porad jesté
sebe. Mlize se pokousat, poskrabat, vytrhat si vlasy, mtze se stipat,

neuvétitelnym zptisobem fackovat. .



Jak se tedy da ze sebeposkozovani dostat? Co pomaha?

My vétsinou mluvime s klienty o tom, Ze sebeposkozovani je takoveé leseni
na domé, ktery je rozpadly, nema pevné zaklady. My tam to leSeni
musime v terapii néjakou dobu nechat, protoze kdybychom ho nahle

strhli, spadne i dam.

Takze klienta rizné posilujeme. Jeho sebevédomi, pokud ho nema. Ucime
ho, jak ze sebe dostavat vztek a dalsi emoce jinak. Je normalni citit vztek

a nikdo za to nemuze, Ze jej citi. Pokud je clovék azkostny, pracujeme

s izkosti - jak ji vyventilovat, z ¢eho prameni, jak se ji zbavit. Patrame po

tom, proc to clovék déla.

Za kazdym chovanim je vzdycky emoce A emoce prosté jsou Ty si

nemuzeme prikazat — prikazte si byt vesely nebo nastvany, to nefunguje.

Emoce jsou vyvolané nenaplnénou potrebou, takze kdyz dokazeme
naplnit potfeby clovéka, emoce se proméni a nebude mit potom zapotfebi
se sebeposkozovat A bude mit zasobu strategii, jak ze sebe emoce dostat

ven, pokud se dostavi, aniz by si musel ublizit. Zptsobt jsou spousty.
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Jaké napriklad?

Délam individudlni terapii a pracuju s kaZdym klientem zvlast. Nékomu
pomuiZe, Ze zacne béhat, rozslape pet lahev, nékdo lame klacky. Nékdo si

prejizdi kostkou ledu po misté, kde by si ublizil

Neékdo se reze proto, aby o sebe mohl nasledné pecovat, takze si tfeba
vybere krém a vtira si ho do mista, aniz by si ublizil. Pfivoni si, zkusi
konzistenci, udéla takovy obfad. Sebeposkozovani je impulzivni ¢in a tim,
Ze zapojime viechny smysly, se pfipojime zpatky k sobé a uéinime

rozhodnuti: mohu se natfit krémem, nebo si ublizit.

Nékomu pomahaji antistresové omalovanky, nékdo po sobé maluje
cervenou potravinovou barvou. Je to, jako kdyz si clovék zlomi nohu
a nosi sadru Jde o obdobi, které prekleneme pomoci raznych technik

a budeme posilovat clovéka a jeho zdroje.

Nékteré mu mohou zhistat, jako naptriklad posilovna Ta je tfeba pro
traumatizovaneé lidi naprosto skvéla, protoZe se tam uéi napnuti
a uvolnéni a nejsou potrad jen v napéti. Nékdo chodi béhat, jiny zaéne psat

smutné pribéhy.



Pro jednoho ze zpovidanych bylo dilezité, aby jeho deprese -
temnota - méla néjaky fyzicky odraz v realité. Aby bylo jasné, Ze si
to nevymysli, a aby se na jeho dusevni bolest dalo sahnout. Je tato

potieba dostat temnotu ven do fyzického svéta bézna?

Ano. Kdyz uz se klienti dostanou z faze sebeposkozovani, ¢asto to tesi

tetovanim - pres jizvy si nechavaji tetovat moc hezké obrazky

Vybavite si nejaky konkrétmi?

Casto nejsou optimistické. Jeden muz mél treba pres jizvy vytetovanou
vétu ,nejsem v pofadku” Uz se neposkozoval, ale vidycky, kdyZz se na
tetovani podival, tekl si: Jo, tady to je, uZ to nepotiebuju ze sebe dostavat
a ted jsem na cesté byt v pofadku” CoZ nemusi znamenat, Ze je ¢lovéku

opravdu skvéle, ale Ze uZ se zvladne neposkozovat.

Co mohu délat jako rodié, jehozZ dité se poskozuje?

Jsou dvé tendence Neékteri rodice zastrci hlavu do pisku a feknou: ,To té
prejde, to je puberta, ted to délaji viichni” Pak jsou ti, kteri se strasné
vydési, nejradsi by dité hned nékde hospitalizovali a vy¢itaji mu, co jim to
déla

Ani jedna tato tendence, i kdyz jim hluboce rozumim, neni dobra.
Doporucuji zachovat chladnou hlava a fict: ,\Vidim, Ze té asi néco hodné
trapi, kdyz musis tohle délat. Jsem rada, Ze mi to fikas" Nebo kdyz se mi

sssss

rada” Pristoupit k tomu oteviené. A hledat odbornou pomoc.



Se stejnou cituplnosti, trpélivosti a ochotou mame pristupovat i ke
svym blizkym, u kterych mame jen podezreni, ze by se to mohlo dit?
Co mam délat, kdyz pozoruju u nékoho z nich pokles nalady

a vsimnu si treba jizvy?

Urcité mu dat nabidku: ,Mam pocit, Ze ti ted asi neni uplné dobfe, mozZna
se pletu, ale jestli to tak je, mtizes mi Tict opravdu cokoliv a ja to unesu.
Jsem tady pro tebe” Dat mu ten prostor a netlacit, protoze tlak vyvola, Ze

si clovék potom bude vic ublizovat

Urcité pred tim nezavirat oci, ale zaroveri to neprestrelit - nema smysl
clovéku kontrolovat ruce. Pak si zacne ublizovat v mistech, ktera mu

nekontrolujeme. Je tézké prijmount, Ze absolutni kontrola neni mozna.



Jako rodici by mi asi hodne vadilo, ze své dité nikdy nemohu

stoprocentné zastavit v sebeposkozovani.

Ano._ A fakt rozumim zoufalstvi i vzteku, co ¢asto maji rodiée, kdyz jim

rikam, jaky pristup je dobry.

Oni se zlobi a tvrdi, Ze za vSechno mtiZe tieba to, Ze je na mobilu. Je
tlevné vyhodnotit to tak, Ze za véechno mtize mobil, tak mu ho seberu

a on se prestane sebeposkozovat. Bylo by krasné, kdyby to tak fungovalo.
Takovy pristup ale vétsinou vede k odstranéni té posledni socialni vazby.

A dité si pak ublizuje jesté vic. TakZe néjake zakazy opravdu nefunguji.

A kdyz budu chtit dité poslat k odbornikovi, narazim na jejich

nedostatek?

Narazim. Détska psychiatrie je v kolapsovém stavu. Nemusime zamirit
rovnou na psychiatrii, sebeposkozovani se vétsinou stejné léci
terapeuticky, ale i klinickych psychologti je malo. S détmi moc odbornikt
nepracuje, takZe je potreba mit trpélivost, hledat, vyuZit napriklad nabidek
pojistoven, které ted maji programy na podporu dusevniho zdravi

a prispivaji na terapie.



Takze zabrousit i do vod soukromych terapeutii a vybavit se

trpélivosti.

Ano, éekaci lThity jsou v nékterych krajich opravdu hrozné. Kdyz jako
krizovy intervent motivuji rodice vyhledat pomoc, ale vim, Ze jsou
z Karlovarského kraje a tam jsou éekaci lhiity étvrt roku, je mi z toho

smutno.

Ale abychom nebyli jen pesimisti, zacinaji se ted objevovat rizné aktivity.
Nékteré organizace snizuji vékovou hranici na Sestnact let, i kdyz pfedtim
pracovaly jen s dospélymi. V Opatanech vzniklo centrum pro DBT terapii,
ktera hodné pomaha pravé détem s disharmonickym vyvojem osobnosti,

kde je casté sebeposkozovani nebo pokusy o sebevrazdu. Vsichni se snazi,

ale lidé, ktefi umi s timto tématem pracovat, nevzniknou najednou

Chce to pfece jen i néjakon dobu praxe, protoze sebeposkozovani je

naroéné téma do terapie.

Co vsechno jsou ty ,ingredience" v zivoté, o které bychom méli
pecovat, abychom co nejvice zabranili tomu, aby se nase dité

sebeposkozovalo?

Urcité je fajn se détem vénovat, jeSté nez to nastane A tim myslim ne tak,
Ze se zeptam, jak to jde ve skole, co kamaradi a tak Ale t¥eba jim dat

nabidku: ,Kdyby ti nebylo fajn, jsem tady”



Co vsechno jsou ty ,ingredience” v zivoté, o které bychom meéli
pecovat, abychom co nejvice zabranili tomu, aby se nase dité

sebeposkozovalo?

Urcité je fajn se détem vénovat, jesté nez to nastane. A tim myslim ne tak,
Ze se zeptam, jak to jde ve skole, co kamaradi a tak Ale tfeba jim dat

nabidku: ,,Kdyby ti nebylo fajn, jsem tady”

Nebo to ukazat na sobé Libi se mi véta: ,Netteba az tolik vychovavat, je
potfeba hezky zit a dité se prida” Takze kdyz feknu svému ditéti: ,Dneska
jsem fakt vztekld, nastvana, jdu si zabéhat” Nebo jdu na zahradu, zaviu se
na chvilku do auta, tam si zakfi¢im a pak se vratim. Tim mu davam dobry
vzor. Je normalni byt nastvana. Mama si s tim poradi, vratila se a je

v pohodé.

Nebo feknu, Ze jsem smutna a pobrecéim si u filmu, at mé chvilku necha
Zkratka davat ditéti vzor, Ze citit emoce je normalni, a ukazovat mu, jak je
upoustét pryé, aniz by mé zahltily a musela jsem je potom vypustit néjak

patologicky.



Na zavér - co byste chtéla, aby lidé o sebeposkozovani védéli? Co je

dulezite si uvedomit?

Ze je to volani o pomoc. Kdyby ten élovék nemél tak hluboké vnitini
bolesti, tenze, pocity, které jsou opravdu nesnesitelnég, které musi
prehlusit télesnou bolestd, protoZe ta je snesitelnéjsi nez psychicka,

nedélal by to.

Ze to neni zadny manipulator nebo psychiatricky lovék, nechce tim
ublizovat svému okoli, 1 kdyz to okoli to samozfejmé ovliviuje. Ale ze

tomu clovéku je hluboce Spamé, kdyz toto déla

A Ze je potfeba mu pomoct trpélivym pristupem a snahou vyhledat mu
odbornou pomoc. Protoze umeét si fict o pomoc také neni jednoduché.
Casto to neumime. Byt tam pro néj, oteviené, a nedélat z toho obrovské
halo. Ani to ale nebagatelizovat s tim, Ze to nic neni a Ze to prejde. Jit tam

s tim: Jsem tady a ted pro tebe, pomohu ti. Spolu to mtizeme zvladnout”



