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CO JE SEBEPOSKOZOVANI

,Kompulzivni nebo impulzivni zranovani vlastniho téla, kterée je
motivované potrebou vyrovnat se s nesnesitelnou psychickou bolesti
Ci uzkosti a znovu ziskat pocit rovnovahy emoci a to bez zjevhého

zameru ukoncit Zivot a bez zaméru sexudlniho nebo dekorativniho.,, (J.
Sutton)

Chovdni bez védomeého a cileného zaméru zemfit, jehoz dusledkem je
poskozeni télesné integrity.” (J.Kocourkovad)



NEBUDEME MLUVIT O:

* Jednorazovém sebeposkozeni, které je ucelové (ziskat anebo se
vyhnout)
- Iniciace (ritualni vstup do urcité skupiny)
- Vyhnuti se trestu
= Sebeposkozeni z dusledku psychické nemoci (soucast)
- Psychotické priznaky (bludy, halucinace...)
- Uzivani navykovych latek
- Mentalni handicap



RIZIKOVE FAKTORY

= nizké sebehodnoceni

= pocity bezmocnosti, slabosti, neschopnosti zvladat zatéz
= nedlvéra v sebe samého

= zpochybnovani spravnosti vlastnich pocitl a interpretaci situaci
= sklony k depresivité

= chronicka uzkost

= hypersenzitivita k odmitnuti

= potlacovani emoci

= neschopnost emoce regulovat

= impulzivita

= agresivni sklony



ZPUSOBY SEBEPOSKOZOVANI

é:
rezani, skrabani

e kousani
e paleni cigaretou, zapalovacem
e trhani vlast
* Udery koncetinami, do hlavy
e predavkovani léky
* potziti chemickych latek a nepozivatelnych predmétd
e vyhladovéni
e vystavovani extrémnimu chladu
* zabranovani hojeniran a jizev atd.

Neprimé
* nedorzovani léCebného rezimu, ukonceni |éCby, uzivani navykovych latek, stravovani

Prim



Pokuste se zamyslet nad motivy, proc se nekdo

sebeposkozuje, co mu to prinasi...
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MOTIVY PROC

Zmirnuji negativni pocity Snazim se navazat kontakt

(Uzkost, smutek az o_mwoﬂmmm\ zlost, Jo s apstseh [emiess

pocity viny

Trestam se Obnovuji kontakt se sebou samym,
Kontroluji se potlacuji pocit prazdnoty
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ZVLADANI NEGATIVNICH EMOCI

Zmirnéni negativnich emoci (nejcastéji uzkosti, vzteku, agresivnich
impulzi)

= pro vétsinu lidi je dulezitym momentem pri sebeposkozovani vznikla
bolest, ktera prehlusi bolest psychickou - fyzicka bolest je néco
hmatatelného, co ¢lovék muze vlastni vuli ovlddnout, na rozdil od
bolesti psychicke

= na neurochemické urovni pri pociténi bolesti mozek zacne
produkovat endorfiny, coz ma za nasledek uvolnéni napéti a uzkosti

» sebeposkozeni zameéstna mysl praktickymi starostmi - rana se musi
omyt, osSetrit, zavazat, krev nesmi kapat na koberec...
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KOMUNIKACE

Zpusob komunikace, snaha o navazani kontaktu a vyjadreni pocitl

= nekteri lidé uzivaji sebeposkozovani jako cestu, jak vyjadrit veci, které
neumi, nesmi nebo nemuizou povédét

= Casto prozivané druhymi jako manipulace - ve skutecnosti je to vsak
spiSe maladaptivné vyjadrovana potreba blizkosti druhych, volani po
Zajmu a pomoci
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TREST, KONTROLA

Potrestani/kontrola sebe samého

= ¢asto v souvislosti s traumatickou udalosti v osobni historii (sexualni

zneuziti, tyrani apod.), kdy byl ¢lovék vystaven traumatizaci proti své
vuli a bez moznosti ovlivnit svou situaci

= dusledkem traumatu je ¢asto problematicky vztah k vlastnimu télu -

/s N/

zranéni bud prinasi chvili, kdy se k svému télu mohou chovat kladné
(postarat se o néj, oSetrit ho) anebo je to pro télo trest
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KONTAKT SE SEBOU

Obnoveni kontaktu se sebou samym, potvrzeni své existence,
potlaceni pocitu prazdnoty

= smyslovy prozitek bolesti (fyzicka bolest, pohled na ¢ervenou krev...)
je zpusobem navazani kontaktu se sebou samym, ujisténim se, ze

,Neco citim a tak ziju”
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MOTIVY A DUVODY

Stres a napéti Disociace

Nesnesitelny pocit Nesnesitelny pocit
zatéze, zdrceni, prazdnoty, samoty,

pocitu viny : : nekontaktu
Akt sebeposkozeni

Pocit ulevy,

AR, lealy Pocit reality, zZivota
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SEBEPOSKOZOVANI JAKO ZAVISLOST

klienti Casto m|uvi o tom, zZe se nekolikrat pokouseli se sebeposkozovanim
prestat, ale neslo to

ulevny efekt sebeposkozeni se v pribéhu ¢asu zmensuje a nuti

VvV eV 7/

sebeposkozujici pouzivat stale invazivnéjsi prostredky

vyznamnou ulohu sehravaji m:g@mmss_@o_o_m? (endorfiny), které se
vyplavuji pred a pri aktu sebeposkozeni a na jejichz euforizujicich ucincich

muze vznikat zavislost

pocit zavislosti je nedilnou soucasti sebeposkozovani a pri praci s klientem
je treba brat jej v potaz — napr. uvédomovanim si, ze rozhodnuti skoncovat
se sebeposkozovanim neni otazkou pevné vule a ¢asto se neobejde bez
systematické dlouhodobé odborné pomoci.
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Pritomnost
spoustéce

Pocity viny, studu, rust
napéti

Uvolnéni napéti,
posileni Sl jako
maladaptivni
copingové
strategie

Silné negativni emoce,
tenze, snaha odvratit SI

Akt sebeposkozeni
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SEBEPOSKOZOVANI VS. SUI

= v ramci stupnovani sebeposkozovani se muze objevit i touha zemfrit —
Casté jsou fantazie o suicidalnim jednani

= 55 - 85% osob, které se sebeposkozuiji, uskutecni suicidalni pokus

= sebeposkozujici si neuvédomuiji dostatecneé rizika autodestruktivniho
chovani — tendence stupnovat sebezranovani spolu s nizkym
uvédomeénim rizik muze vést ke zranéni, které ma fatalni, ackoli
nezamyslené nasledky (infekce, trvalé nasledky, smrt)
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PSYCHOPATOLOGIE

= Sebeposkozovani je velmi Casto spjato s osobnostni psychopatologii
(50x Castéji nez u zdravé populace) — vyskytuje se zejména u
diagnostické kategorie poruch osobnosti a to u hrani¢niho (emocné-
nestabilniho) nebo disocialniho typu, casty je také soubézny vyskyt
s poruchami prijmu potravy (25 — 60%) nebo u posttraumatické
stresové poruchy
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ODBORNA POMOC

= krizova intervence
= farmakoterapie
= hospitalizace /pokud v kombinaci s psychopatologii/

To, co pomah3, je SYSTEMATICKA PSYCHOTERAPIE!
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Psychoterapie

stabilni a dlouhodobé terapeutické spojenectvi se muze podle specifické
situace Nm3m_«@<wm°:mmm. na posileni adaptivnich copingovych strategii,
prevenci spoustecu obvykle vedoucich k autodestruktivnimu jednani,
reseni interpersonalnich obtizi, které mohou pramenit z traumatickych

zkusenosti apod.

Casto je indikovana nejen individualni terapie, ale téZ rodinna (ta se muze
zamerovat napr. na podporu funkcni komunikace, psychoedukaci o
sebeposkozovani, eliminaci spoustécu apod.)

muze probihat v ambulantnich podminkach, formou denniho stacionare,
v prubéhu hospitalizace nebo v terapeutické komunité
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SMEROVANI INTERVENCT

Adaptivni
copingové @
strategie

Prevence
spoustécu

Vztahy a
rodina

Osobnostni ./
posilovna
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DALSI FORMY PODPORY

Krizova intervence

= probiha castéji po telefonu, online chatu nebo emailem (nez tvari v
tvar - sebeposkozovani je mnohdy spojené s pocity viny a obavami ze
stigmatizace, proto anonymita sluzby vytvari potrebné bezpeci),
zejména v situaci akutniho ohrozeni je mozné se obratit taky na

krizové centrum

* kontakt mUze mit rizny charakter: mlze se jednat o nizkoprahovy
jednorazovy kontakt, ktery nasmeéruje klienta na systematickou
odbornou pomoc; muze plnit podpurnou funkci, napr. kdyz klient
potrebuje pomoc v okamziku, kdy ma velké nutkani si ublizit apod.
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DALSI FORMY PODPORY

Farmakoterapie

" neni reSenim sebeposkozovani, ale muze mit podpurnou funkci pro
psychoterapii — byva zamérena na zmirnéni doprovodnich symptomu
jako jsou uzkosti, depresivita, impulzivita apod.
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Zajem Respekt
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Zajem a respekt

Dat Cas sobé, je v poradku, ze meé to zaskoci
Mapovat akutnost situace (u distanc¢ni prace)
MIluvit o sebeposkozovani s klientem (pomahat prekonavat klientovi stud a obavy z odmitnuti)

Zajimat se o klienta a klast vhodné mapovaci otazky:
» Jak dlouho si ublizujes
= Jakym zplisobem
» Coje spoustéc
* Co utoho zazivas
= Kdy to zacalo
» Jak se ti povida ted?

Ocenit za dlveéru, kdyz se klient rozpovida
Respektovat klienta ve vybéru témat a taky ,,chytat” a nabizet témata, které se sebeposkozovani tykaji

74

Pozitivné ramovat (,sebeposkozovani jako dar pro preZiti“): potfeba je vidy pochopitelna, jenom zpUsob
jejiho naplnéni muze byt konstruktivni vice ¢i méné — vyjadrovat pochopeni, legitimizovat

Reseni

Kontraktovat neublizeni si (v pribéhu rozhovoru — hlavné u distancni prace)

Motivovat k vyhledani odborné psychologické pomoci, dalsich sluzeb

Poskytovat relevantni informace, normalizovat (vime, Ze se to déje, i jini s tim maji potize
Nabizet hleddni alternativnich zplsobu

Vytvaret krizovy plan (co bude délat, aZ se znovu objevi chut si ubliZit?)

Pouzivat skdly pro monitorovani intenzity pocitd, chuti si ublizit apod.
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VHODNE OTAZKY

Napr.:

= Zajimalo by mé, jak dlouho si ublizujes? Jak Casto se to déje?
Co té k tomu vede? Na co u toho myslis? Co u to toho citis?
Jakym zpUsobem to délas?

Jak jsi k sebeposkozovani prisel?

Jaké je to o tom se mnou mluvit?

Co ti na tom pomaha? Co té na tom Stve?

Jak ti mohu pomoci?

Jak si na tom s chuti ublizit si ted, kdyz o tom nejakou dobu spolu
mluvime?
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NAHRADNI RESENI

= Co klientum nabidnout?
= Alternativni zpUsoby
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HNEV, NESPOKOJENOST, NEKLID

Potreba vybiti

buseni polstarem do zdi, do postele apod.
trhani néceho (noviny, stard knizka apod.)
lamani klackd

hazeni nécim (plastovou lahvi, polstarem, oblecenim apod.)

udelat si l[atkovou panenku, ktera bude predstavovat to, na co je klient nastvany,
ublizovat ji misto sebe

vzit si svoji fotku a Cervenou barvou si tam "ublizit" (udélat si na obrazku, co chce
klient udelat sobé)

tanceni na dynamickou hudbu
fyzicka aktivita: prochazka, béh, cviceni, uklizeni apod.
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PRAZDNOTA

Potreba obnoveni kontaktu se sebou

aktivity, které razné nabudi smysly (drceni ledu, polozeni ledu na
misto, kde se chce popalit, Cichani k neCemu aromatickému, vyjit na
chvili do chladu apod.)

bouchani rukou do stolu

dupani do zemé

soustredéni se na svUj dech, pozorovani, jak se hrudnik a bricho pri
nadechu/vydechu hybou
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NESCHOPNOST SE SOUSTREDIT

vV v/

zameéstnat se nécim (hry, ruéni prace apod.)

vybrat si néjaky predmeét v pokoji a peclivé si ho prohlizet (velikost,
vahu, slozeni, tvar, barvu, mozné uziti, hmatovy dojem atd.)

zvolit si nahodny predmeét (napr. kancelarska svorka) a vymyslet co
nejvice jeho odlisnych uziti

pomalovat se Cervenou barvou (fixa, tempera, kapatko s cervenym
potravinovym barvivem...) na misto, kde si chce ublizit
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SMUTEK, SLABOST

néco pomalého a relaxacniho (tepla koupel s pénou, zalezeni si do
postele s knizkou Ci filmem, poslech uklidnujici hudby apod.)

namazat se kréemem na mistech, kde si chce ublizit

rozhovor s kamaradkou/kamaradem o vécech, které ma rad/-a

jidlo, které ma rad/-a
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ALTERNATIVNI ZPUSOBY

Adaptivni
zpUsoby
citéni
vlastniho
téla

Odklonéni
Péce o sebe pozornosti
od sebe
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DALSI ZDROJE

Mobilni aplikace “Prvni psychicka pomoc”

Mobilni aplikace “Nepanikar” — vice na www.nepanikar.eu

Videokurz “Psychologicka prvni pomoc” (v angli¢tiné): https://www.coursera.org/learn/psychological-first-aid?

psychologické sluzby Hasi¢ského zachranného sboru CR — kromé jinych obsahuje také sérii videi vénovanou
seberegulacnim cviceni ZDE

YouTube kana

Zdroje k tématu na strankach projektu www.opatruj.se Narodniho Ustavu dusevniho zdravi: https://www.opatruj.se/multimedia#c942

Rozcestnik sluzeb odborné pomoci v CR: https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/

Série prirucek pro rlizné profesni skupiny na téma prevence sebevrazd (Vydavatelstvo F — Trencin): https://vydavatelstvo-
f.sk/search/node?combine=prevencia

Zdroje k problematice sebevrazd na strankach Ligy za dusevné zdravie:
https://dusevnezdravie.sk/kniznica/?f cat=all&f tag=samovrazda&fbclid=IwAR1vgKv2Mk-3x4uo80upmf9I5m7Q85In3a8nVYVv1YQE-
NpZTXp VIEV5Vg

Podcast Linky bezpeci Na tenké lince (sebeposkozovani i sebevrazddm je vénovanych nékolik dil():
https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/podcast/

Podcast Diagndza F, Radio Wave: Sebeposkozovani.

Podcast Moje Terapie, Radio Wave: Dil o sebeposkozovani a sebevrazedném jednani v kontextu emocné nestabilni poruchy osobnosti.




