RodiCe v krizi:
Aneta si sama ublizuje

V dnesSnim newsletteru se podivame na pribéh Anety a blize
prozkoumame citlivé téma sebeposkozovani, jeho mozné
pficiny a ukazeme tipy pro pomoc ditéti, které si ublizuje.

Prestéhovani na vesnici spolu s pfechodem na novou skolu bylo
pro tfinactiletou Anetu naro¢né a zpUlsobilo ji obrovsky stres
a vypéti. Aneta se citi v nové tfidé spoluzaky prehlizena. Jeji novi
vrstevnici si jiz vytvorili skupinky kamaradd, se kterymi trévi ¢as
po Skole. | pfes jeji snahu navazat nova pratelstvi, se s ni pfili§
nikdo nebavi a nezvou ji mezi sebe. Aneta se tak po $kole vraci
sama z mésta domU na vesnici. Doma se také citi byt na druhé
koleji, protoze mama se jiz roky vénuje zejména narocné péci
o Anetina malého bratra a tata je neustéle v praci, nebo na rybach.

Uprostied tohoto citového zmatku ji rodice, zaujati vlastnimi
povinnostmi, nabizeji dobfe minéné rady, Ze to jisté brzy prejde
a at to tak vazné nebere. Aneta ma v8ak pocit, Ze nikomu na ni
nezélezi. Citi se opusténa vSemi a bezmocna tento stav zménit.
Casto mé zéachvaty place, tfesou se ji ruce a trpi bolesti hlavy.

V zoufalé snaze rozptylit se od negativnich myslenek, které ji
neustéle prondsleduji, se Aneta poreze Ziletkou na pazi. Pociti
okamzitou ulevu, jako by ziskala znovu kontrolu nad vsim, i kdyz
jen na prchavy okamzik. Kdyz se o opakovaném sebeposkozovani
dozvi jeji matka, je v Soku, chce volat sanitku, kfi¢i a place. Otec
Anety se zlobi, Ze se oba rodi¢e velmi snazi, aby Aneta méla
v8echno a ona presto neni spokojend a vdécna.

Druhy den Anetina matka vyhledd Krizovou pomoc, kde ji krizovy
intervent trpélivé vyslechne, informuje ji 0 moznostech, jak tuto si-
tuaci resit a predé kontakty na odbornou psychologickou pomoc
v misté bydlisté. V mezi¢ase ¢ekani na termin sezeni s détskou
klinickou psycholozkou, Aneta navstivi Skolniho psychologa. Spo-
le¢né prozkoumaiji pficiny jejiho stresu, pocitu osamélosti ve tfidé
i doma a proberou moznosti, jak si Aneta mlze najit kamarady.

Nastejnevine.cz

Rodina souhlasi s vyuzitim Socialné aktiviza¢nich sluzeb pro
rodiny s détmi. Tym SAS - socialni pracovnice s psycholoZkou,
jim v domécim prostiedi poskytne doporucenti, jak Anetu G¢inné
podporovat a pomoci snizit jeji stres. Mdma Anety si napriklad
vyhradi na dceru vice ¢asu, ktery travi pravidelné spole¢né pro-
chazkami, navstévou kina, sauny nebo bazénu. Planuji také svj
prvni damsky vikend na horach. Aneta si ve spolupréci s psycho-
loZkou SAS nasla pro ni vhodnou zvladdaci strategii - pti velkém
drzi kostky ledu, dokud neroztaji. To ji poskytuje do¢asnou dlevu,
kdyz se citi pod velkym tlakem.

Stejné jako u Anety, se i u Vaseho ditéte mize vyskytnout sebe-
poskozujici chovani, jako je fezani se ostrymi pfedméty, péleni
se, trhani si vlas( apod.

Pro¢ se déti sebeposkozuji?
Sebeposkozovani mize mit mnoho pFicin,
které se obvykle vzajemné kombinuji:

* Dité proziva velkou psychickou bolest/neidentifikovatelné
vnitfni napéti a tomu se snazi sebeposkozovanim uniknout.

» Nékdy maze jit o prehluseni psychické a fyzické bolesti, kterou
ditéti plsobi nékdo jiny a pfi¢inami mlze byt zesmésnovani,
Sikana, tyrani nebo sexualni nasili. V tomto pfipadé se mize
jednat o ziskdni pocitu kontroly nad svym télem (,Ve chvili, kdy
si bolest plsobim ja, mi ji nemUze zplisobovat nikdo jiny.") V né-
kterych ptipadech se jednd i o autoagresi zamérenou proti sobé.

Jednim z dGvodl mize byt vyuZiti sebeposkozovani jako volani
0 pomoc nebo jako zplisob navazani komunikace o problému,
ktery byl prehlizen, utajen nebo se o ném nesmélo/odmitalo
mluvit.

Dité si ublizuje ve chvili, kdy nezvlada jinymi béznymi zpisoby
shiZzovat nahromadény stres. Ten m(ize byt zptisoben tlakem
na perfektni vykony ve Skole, ve sportu, doma nebo mlze od-
razet problémy v rodiné, potize s pratelskymi a partnersky-
mi vztahy (rozchody, pocit osamoceni, Sikana), také mize
souviset s duSevnim onemocnénim jako jsou deprese, Gzkosti
nebo posttraumatické stavy.

Déti sahaji k sebeposkozovéani, aby fyzicka bolest prehlusila
silné nepfijemné napéti i pocity jako je hnéy, lzkost, vina,
stud a bezmoc. Nebo naopak chtéji citit bolest, protoze se citi
prazdni, odpojeni a bez emoci. Oboje miZze vyplyvat z ne-
dostatku vyjadfovani emoci, potfeb a obav, z potladovani
problémii a traumat, z nedostateé¢né komunikace s blizkymi
lidmi a z pocitu osamoceni a vyclenéni.

Mozek dospivajicich se stale jesté vyviji, a proto mohou byt
impulzivnéjSi a emotivnéjsi. Pfi hledani vlastni identity se
mohou citit zranitelni a trochu se bourfit v{i¢i rodi¢tm, uciteliim
i dal$im autoritdm. Svou roli mohou hrét i télesné zmény a vliv
a sympatie vrstevnikd. Néktefi dospivajici mohou pocitovat
silny tlak a obavy, aby zapadli do kolektivu. Také se mohou
na socialnich sitich srovnavat s ostatnimi, coz mize prispivat
k pocitlim vlastni nedostatecnosti.

Poradenské a krizové
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Co délat, kdyz zjistime, Zze se nase dité sebeposkozuje?

» Ulek a strach jsou v této situaci pochopitelné, ale nepanikafrte.
Zhluboka dychejte a snazte se zklidnit a byt tak pIné pfitomni
pro vase dité.

* OSetiete rany. Pokud jsou hluboké a rozsahlé, vyhledejte
Iékare.

* Vytvorte doma klidné prostredi, Vase dité potiebuje citit, ze je
v bezpeci a milované. Ujistéte dité opakované, Ze jste tu pro
néj, pokud se vdm bude chtit svéfit s tim, co jej trapi.

* Pokud vidite, Ze ma dité zabrany o problémech mluvit,
vyhledejte pomoc psychologa nebo terapeuta, aby pomohli
ditéti zjistit, jaké jsou pficiny jeho sebeposkozovani a postupné
pracovat na jejich odstranéni. Jako prvni pomoc mUzete
také vyuzit Linku bezpedi (telefon, chat nebo email) nebo
Krizovou pomoc.

*Vyhnéte se moralizovani, k¥iku, zakazim a trestiim,
vycCitkdm a natlaku na svérovani se, které by mohly prispét ke
zhor§eni vaseho vztahu s ditétem a tim znesnadnit feSeni celé
situace. Inspiraci, jak mluvit s détmi o sebeposkozovani najdete
napfiklad na webu Linky bezpeéi, v Manualu pro blizké, nebo
v priivodci pro déti, rodice a ucitele.

Oéima Elisky

* Pomozte ditéti nahradit sebeposkozovani jinym zptisobem,
ktery pomuze uvolnit stres, jako je napfiklad postipani kize
gumickou nebo pichlavym prstynkem, stfiknuti studené vody na
obli¢ej nebo pouziti tetovaci fixy. Inspiraci najdete napiiklad na
Lince bezpecinebo na Instagramovém profilu Vzkazy na téle.
Kazdé dité je jedinecné, proto ne kazda uvedena technika ditéti
ve stresu skuteéné pomuze. Je tfeba experimentovat s témito
metodami ve chvili, kdy neni dité pod tlakem, a najit zptsob
uvolnéni napéti, ktery mu bude nejvice vyhovovat a bude jej
schopné pouzit ve stresové situaci.

* Nutkani k sebeposkozeni trva 20-30 minut. Vyuzit Ize proto
také tzv. odklanéci techniky, které pomohou oddalit chut
zranit se. Vase dité miZze vyzkouset napiiklad soustredéni se
na intenzivni chut ¢okolddy po dobu nékolika minut, nebo si
zaméstnat prsty spinnerem a pomoci tak zklidnit myslenky,
vyuZit antistresovou aplikaci na mobilu. Dité si m(ze do mobilu
stahnout zdarma aplikaci NepanikaF a vyuzit osvédcené tipy
pro prvni pomoc v krizi.

Eliska sama prosla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi a krizemi ve vlastni rodiné. Nyni v rdmci rliznorodych projektli pomaha
détem, které se ocitly v podobné situaci, jak se vyrovnat s rodinnymi a psychickymi problémy. Aktivné se zapojuje do hledani
komplexnich feseni, jak postupovat v pfipadech slozitych rodinnych situaci ve spolupréci s Grady, policii a s neziskovymi orga-
nizacemi. V soucasné dobé studuje prava.

“Sebeposkozovani je velmi téZké téma, které je stale dle mého ndzoru ve spolec¢nosti tabu. A to i presto, Ze se na prvni pohled tyka
mnohem vice déti ¢i mladych, neZ si mizeme myslet. Z vlastnich osobnich zkuSenosti si myslim, Ze je nutné, aby si rodi¢e dali pozor
na to, jak s détmi o tomto problému komunikuji. Casto se déje to, Ze se rodice citi provinile a pfipadaji si, Ze selhali, tyto pocity ale
v jejich détech spiSe probouzi vinu neZ pocit jistoty a pochopeni ze strany rodic¢d. Prala bych si tedy, aby rodice problémy svych déti
nebagatelizovali a vénovali jim dostatek ¢asu a prostoru, kde je bezpecné pocity sdilet.”

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné vIiné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym
socialnich pracovnikl a psycholozky, pomahame rodindm, kde se déti nebo rodice potykaji s psychickymi obtizemi.

Kontakty a dalSi informace naleznete na www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.
S vyhledanim odborné pomoci nevahejte.
Mgr. Adéla Gregor

vedouci sluzby
703 178 690

Socialné aktivizaéni sluzby pro rodiny s détmi

Kde nés najdete:
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https://www.linkabezpeci.cz
https://pkcentrum.cz/nase-sluzby/krizova-pomoc/
https://www.linkabezpeci.cz/-/moje-dite-se-reze-co-delat
https://nevypustdusi.cz/2017/04/10/manual-pro-blizke/
https://www.ditekrize.cz/app/uploads/2019/10/brozura-sebeposkozovani-web.pdf
https://www.instagram.com/vzkazy_na_tele/
https://nepanikar.eu/aplikace-nepanikar/

