»Rezani, paleni, trhani vlasu” - v Cesku se
sebeposkozuje az 17 % teenageru. Prvnim
krokem na ceste z krize je bezpecny rozhovor

1.4.2025 - Martin Svoboda | Clovék v tisni

Odbornici odhaduji, Ze se sebeposkozovanim ma zkusSenost az 17 procent dospivajicich. S
pripady sebeposkozovani se i pracovnici Clovéka v tisni setkavaji mimo jiné stale Castéji
béhem superviznich setkani s uciteli i asistenty pedagoga.

Ucitelé a rodice se Casto potykaji s dilematem, jak na takovou situaci reagovat. Jednim ze zakladnich
néstrojui, ktery muzete jako dospély vyuzit, je bezpecny rozhovor. Prvni rozhovor s dospivajicim by
mél byt veden s empatii, bez odsuzovani a dramatizace, klicem je aktivni naslouchani, posilovani
sebeuvédomeéni a nabidnuti odborné pomoci.

Sebeposkozovani predstavuje zavaznou patologii a zahrnuje ruzné formy ublizovéni, které je
namireno proti vlastnimu télu. Dochéazi k védomému, zdmérnému, mnohdy opakovanému zranovani
sama sebe, k poruseni télesné integrity, bez sledovani zaméru k suicidalnimu jedndani.
Sebeposkozovani je nezdrava strategie pro zvladani stresu a narocnych emoci. V prvni chvili
skutecneé prinese tlevu, ale casem se dostavi mnohem vice psychickych obtizi, nez jaké Clovék meél.

Co délat, kdyz zjistite, ze se nékdo z vasich zaku sebeposkozuje

Kdyz jako vyucujici zjistite, ze se nékdo z vaSich studentl sebeposkozuje, méli byste se v bezpecném
rozhovoru s nimi soustredit na néasledujici:

* Posilujte jejich pozitivni sebehodnoceni: dospivajici, ktery se sebeposkozuje, ma casto
negativni myslenky o sobé samém. Neveéri si, Ze se se slozitymi situacemi vyrovna. Zameérte se
na pozitivni sebeobraz - zminujte jeho silné stranky a to, co se mu povedlo.

« Vyslechnéte jejich obavy, Ze se vnimaji jako zatéz pro ostatni nebo Ze maji pocity viny: v
dospivajicim, ktery se sebeposkozuje, se michaji nejriznéjsi emoce - zlost, strach, pocity viny,
uzkost z pripadné reakce okoli. Vyslechnéte je a vyjadrete pro jejich pocity pochopeni.

Situace muze byt o to komplikovanéjsi, pokud tusite, Ze napr. reakce rodi¢t muze opravdu byt
nevhodna. V takové chvili vdim muZe pomoci pripomenout si, v jaké roli jste.

Jako pedagogicky pracovnik mate povinnost rodice o situaci informovat bez ohledu na osobni
hodnoceni situace. S timto védomim pak o tom otevrené s ditétem mluvte: ,J4 to slySim a rozumim
tvym obavam, ale zaroven mam povinnost to sdélit, spolecné naplanujeme, jak to udélame, aby to pro
tebe bylo co nejméné narocné.”

Pro rodice je zjiSténi o sebeposkozovani casto velky Sok
Zprava o sebeposkozovani ditéte je pro rodiCe vétSinou Sok, ktery je chrani pred obrovskym
strachem. Reakce rodi¢t mohou byt riznorodé - od popreni a bagatelizace az po paniku ¢i snahu o

okamZitou hospitalizaci. Pro pedagoga je dulezité nebrat si emoc¢ni reakce rodi¢u osobné a byt jim
jako pedagog v tézké situaci oporou.

Dulezité je, aby rodice odchézeli s tim, Ze je vyucujici nesoudi jako selhé&vajici rodice a Ze jejich dité



vidi jako nékoho, kdo si zaslouzi pomoc a chce mu ji rozhodné poskytnout.

Pokud se necitite byt kompetentni v rozhovoru s rodi¢i pokrac¢ovat, muzete pozadat Skolni
poradenské pracovisté, aby pripad prevzalo.

Jaké mohou byt reakce rodicu a jak se na né pripravit:
e Tohle ji/mu okamzité zatrhnu

Jak muZete nejlépe odpovédét: ,Rozumime, Ze se bojite, my se bojime také, ale to vydrzime,
promyslime to a udéldme, co miizeme. Andrea se snazi spolupracovat. Se zdkazy nejsou u
sebeposkozovani dobré zkusenosti. Spolecné udélame vse pro to, aby Andrea se sebeposkozovanim
prestala."

* To je jenom véc Skoly, doma je v pohodé, tam nic takového nedéla

Jak muzete nejlépe odpovédét: ,To je dobre, Ze Andrea ma stabilni zazemi. Tim lépe ndm miizete
pomoci resit, aby se to ve skole nedélo.”

 No to je Sileny, okamzité ji/ho necham hospitalizovat

Jak muzete nejlépe odpovédét: ,Rozumime, Ze to je velky sok. Situace nastésti zatim neni tak vdznd.
Spolecné vcas udélame vsechno pro to, aby k tomu nemuselo dojit.”

Zakazy nepomahaji, klicem je dlouhodobd strategie

Je neredlné sebeposkozujiciho zadat, aby okamzité prestal - jeho psychicky stav se tim pouze zhorsi.
Dobrou cestou je naopak hledat zpusoby, jak psychicky tlak snizovat a zmiriovat nutkani ublizit si, a
pripravit si dlouhodobéjsi plan podpory.

o Ucim se identifikovat spoustéce - jak poznam, zZe se blizi okamzik, kdy budu citit nutkéni se
sebeposkozovanim zacit.

e Hledam vhodnéjsi strategie uvolnéni - kdyz zacnu psychicky tlak uvolnovat vcas, staci jemnéjsi
technika (viz odklanéci techniky déle).

 Hleddm bezpecné prostredi a podporu pri napéti - na koho se miizu obratit, kdyz to na mé jde.

» Nenosim u sebe nebezpecné predméty.

e Naucim se techniky odklanéni - viz nize.

Jak funguji odklanéci techniky

Odklanéci techniky mohou pomoci dospivajicim najit zdravéjsi zpusoby, jak se vyrovnat s
emocionalni bolesti a stresem.

Zde shrnujeme ty zakladni, dalsi najdete v nasem online kurzu Sebeposkozovani - pribéh Andrey, v
¢lanku Linky bezpeci a na webu projektu O sebe.

« Dulezita je poloha téla - doporucujeme stabilni posed, ktery dava oporu a nabizi moznost 1épe
dychat.

e Prace s dechem (napr. zameéreni se na vydech usty, pocCitat doby nadechu a delSiho vydechu,
dychani ,do ¢tverce”, ve smyslu nddech-zadrz-vydech-zadrz apod.).

e Zameérit pozornost na néco jiného (pocitani pozpatku, odrikani abecedy pozpatku, co vidim
kolem sebe - barvy, tvary apod.).

 Prace s napétim v téle (uvolnovani a svirani pésti na 4 doby, tlaCeni dlani proti sobé, zatnout



vSechny svaly v téle na 4 doby apod.).

» Pokud se v téle objevi tres - je to zdravy signal, Ze se télo vyrovnava se stresem, s napétim.
Proto je dobré tres podporit - vyzkouset (skékat, trepat rukama jako by mél ¢lovék mokré ruce
- vzdy jen 4x, aby to mél pod kontrolou).

e Zménit prostiedi nebo zajit za nékym, nékomu zavolat (kamarad/ka, rodiCe, Linka bezpeci
apod.).

* Ritudl sebepéce (mazani krému, vonava koupel...).

 Vyuzit smysly - kousnout do citronu nebo vlozit do st rozinku a vnimat chut ovoce v tstech.

« Tancit, zpivat, malovat

e Sport - z vyzkumu plyne, Ze napr. pravidelné cvi¢eni jogy prispiva ke spokojenosti, a tim i k
lepSimu zvladani stresovych situaci.

Dilezité je také brat ohled na potreby zéka ¢i zékyné ve Skole. Vyuku je mozno upravit tak, aby se ve
skole citili komfortné, a to jak fyzicky, tak psychicky, napr.:

e Ukoly a terminy Ize planovat flexibilné a individualné
e lze upravit zpusob hodnoceni

e lze omezit tlak na vykon

* Ize pri vyuce postupovat citlivé

* Ize vytvaret podplirné a bezpecné prostredi ve tridé
* 1ze spolupracovat s rodici a odborniky
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