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=’ POMOC!!!\.,E

~Napéti ve mné roste, sili a jG mdm pocit, Ze za chvili musim
explodovat. KdyZ se fiznu, vSechno to zmizi. Citim, jak vSechno to
$patné se ze mé odplavuje... citim Glevu... na chvili... Clovék je jak na
horské draze, kterd se toéi stale dokola...*

Co je to zadmérné
sebeposkozovani?

Zadmémé sebeposkozovani je
definovdno jako pfimd a zdmérna
destrukce nebo poskozeni vlastnich
télesnych tkani bez zadméru spdachat
sebevrazdu.

Jednd se o velice zdvainy a
nebezpecny problém. V dospélé
populaci se vyskytuje u cca 4% lidi,
pficemz nejCastéjsi vék zacdtku
sebeposkozovdani je v dobé
adolescence.

Nejcastéjsi zpusoby
sebeposkozovani:

nozem
ostrymi

> Tezdni (bfitvou,
nebo jinymi
predmeéty),
skrabdni,
nebo stipdni,
sebetluceni,
popdleni a opareni,
trhéni viasy,

kousdni se,
polykdni nejedlych
predmétl

Y

propichovdni

YV VYV VY
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Pro¢ se lidé
sebeposkozuiji?

Lidé, ktefi se sebeposkozuji, maji potize
vyrovnat se se svymi  emocemi.
Zijednodusené by se dalo fici, ze se jim
emoce natolik nakupi, a oni si s fimto
objemem nevi rady. Jediny mozny
zpUsob, jak emoce vyventilovat, je pro
né pak pravé sebeposkozovdni -
potfebuji ndval emoci dostat pryc.
ZpUsobuiji si bolest, protoze to vnimaji
jako jediny zpUsob, jak se uvolnit, vratit
se do redlity, zskat kontrolu nebo
vyjadrit to, co slovy nelze. Za témito
¢iny mohou byt pocity smutku,
deprese, pocit viny, hnév, nendvist,
strach, Uzkost, osamélost, hanba nebo
nizké sebevédom.

Ukazuje se také, ze néktefi z t&chto lidi,
zazZili ve svém Zivot& mnoho bolesti —
Uzkosti, zneuZiti, tyrdni, ztrdta nékoho

blizkého a dalsi. Nicméné to ale
neznamend, Ze Clovék, ktery se
sebeposkozuje, byl vidy tyrany a

zneuzivany.

PhDr. Lucie Bélohlavkova
psychoterapeutka
pro déti a dospélé

www.kbt-belohlavkova.cz
tel. 776 713 118
lucie.belohlavkova@gmail.com

.1 kdyZ nelze zménit
situace, které se vz
staly, moZzeme
pracovat na lepsim
pochopenitéch
souéasnych a snaZit

se je vyresit.”
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Jak zvladnout zadmérné sebeposkozovani?

Pokud jste se rozhodli zastavit sebeposkozovdni, uz jenom toto rozhodnuti je velmi odvdiné! A je dobre, Ze se do toho
chcete pustit! Existuje nékolik zpUsobU. Viechny uvedené techniky jsou velmi uziteCné a daiji se vyuZit i joko doplnék
probihgjici terapie u odbornika, kterd je vhodnou formou pomoci, pokud potfebujete nékoho, kdo by vém v tomto
nelehkém boji pomohl.

Méjte také na paméti, Ze moznd se nepodafi sebeposkozovdni zastavit ihned. Moznd budete muset vyzkouset nékolik
zpUsobU, nez najdete ten svij. Také se mize stdt, Ze na né&jakou dobu své nutkdni provést sebeposkozeni prekondte, ale
po urcitém Case nebo po néjaké velmi vypjaté situaci se k nému znovu vrdtite. Pokud se tak stane, nevzddvejte to — to
je prosté soucdsti procesu!

& Vedte si denik

Je moiné, ze se kolem vds déji véci tak rychle, Ze si nestihdte ani uvédomit, co vds vede k tomu, abyste se
sebeposkozovali. Zkuste se zastavit. Vymezte si Eas — cca 20-30 min (nejlépe odpoledne nebo k veceru, ale ne tésné
pred spanim). Zapiste si, co viechno se béhem dne uddlo. A pokud jste se ten den sebeposkodili, zapiste si pokazdé,
co se délo pred, béhem a poté, co jste to udélali. Co se délo? S kym a kde jste byliz Co vdm bézelo hlavou - jaké
jste méli myslenky? Zamérte se i na vade télesné pocity — jak vdm bylo?2 Busilo vdm srdce, tfdsli jste se2 Pokud si vie
budete peclivé zapisovat, mizete ze svych zAapiskd Casem vysledovat, co je spoustéCem vaseho sebeposkozovani
(mUze to byt cokoli - lidi, situace, vyroci, urCitd faze dne, fyzické pocity nebo uréité myslenky) a identifikovat tak
vase ,nutkdni, které predchdzi samotnému sebeposkozovdni a které je dilezitou souCdasti procesu jeho zviddnuti.

& Odvratte pozornost od nutkani

Odvedeni pozornosti v momentu nutkdni, je dalsi moznosti, jak zviddnout sebeposkozovdni. Snazte se najit néjaky
zpUsob, kterym budete moci vyjadiit své pocity (vybijite se na polstdri, piste si, co vém béZi hlavou, vykiicte se,
zacvicte si, zatancuijte si, roztrhejte noviny, zabalte se do deky, bézte se projit do pfirody, pusfte si svou oblibenou
hudbu, feknéte nékomu blizkému, jak se citite, zhluboka dychejte, provedte progresivni svalovou relaxaci, dejte si
sprchu, vezméte si do ruky kostky ledu, misto pofezdni se pokreslete fixou, snézte néco s vyraznou chuti apod.).
Postupné ze svého deniku vypiste viechny situace, ve kterych si zdmérné ublizujete. K tomuto seznamu si mizete
vyvdiené napsat, co vie mizete délat, pokud mdte nutkdni sebeposkodit se. Tento seznam mizete vytvdret
postupné&, ménit jej. DUleZité je, aby vdm uvedené Cinnosti byly co nejvice blizké.

< Oddalte sebeposkozovani
Pokud citite nutkdni ublizit si, stanovte si dobu, po kterou tento ¢in odddlite (pro zacdtek napt. 1, 2, 5 nebo 10 min,
pozdéiji hodinu a vice...). Pokud se vam daii sebeposkozeni odddlit, prodiuzujte cas, co nejvice to jde. MUze se stdt,
Ze se vam to bude darit, ale po Case si znovu zacnete ublizovat. Dllezité ale je, ze uz vite, ze sebeposkozeni jde
odddlit a ze ho mUzete mit pod kontrolou. Vy to dokdzete!

= Promluvte si sdm se sebou

V momenté, kdy citite potfebu provést sebeposkozeni, zamérte se na sebe, na piitomnost, co se prdvé déje - jaké
mdte myslenky a pocity. Napr.: , Citim, Ze si potrebuji ubliZit, protoze mé nikdo nemd rad.” - zkuste nahradit tyto
myslenky na vétu typu: | kdyZ jsem smutny a osamély, nechci si ubliovat, chci najit néjaky jiny zpUsob, jak tyto
pocity vyjadrit." Zamérte se opét na své zdznamy v deniku na myslenky, které se nejCastéji objevuji, kdyz si ublizujete.
Jsou tyto myslenky, vase presvédceni, opravdu pravdivé? Jak by vdm bylo, kdybyste je dokdzali zménit nebo
alespon nechat jite Jak by vém bylo bez nich? Pokud jsou pro vds tyto otdzky tézké, pozddejte o pomoc dobrého
pritele, nékoho z rodiny nebo terapeuta.

@ Co se mi na sobé libi
| kdyz se vdm zdd, ze je posledni dobou velmi t€zké, zamyslet se nad tim, co se vdm na vds libi, zkuste to. Kazdy
tyden si vymezte Cas, kdy si zapisete, co vie se vdm na vds libi, s Cim jste spokojeni, co se vém podadafilo — mohou to
byt jen malickosti. MUZe vam to pomoci pfesunout vasi pozornost od negativnich pocit’ k tém pozitivnim a postupné
budovat i lepsi ndhled na sebe sama.

< Pecujte o sebe
Snazte se pravidelné vénovat néjaké fyzické aktivité (snizuje to stres). Jezte pravidelné vyvdzenou stravu. Ujistéte se,
7e mate dostatek spdnku. Vénujte se akfivitdm, které vdm pomohou s vyjadiovanim svych pocitd (kresleni, psani
pribéhd, pisni, bdsni, vedeni blogu, apod.). Snazte se pro kazdy tyden vymyslet predem néjakou akfivitu, kterd vds
bavi a budete se na ni t&sit (jit na vylet, setkdni s prateli atd.).

& Reknéte si o pomoc
Rada lidi se boji pozddat o pomoc, brdni jim v tom stud, strach a fada dalsich pocitl. Ale vyhleddni pomoc je velky
krok, ktery se velmi ceni. Nikde neni psdno, Ze to musite zviddnout sami. Kazdy se nékdy dostane do situace, kdy
potfebuje pomoc. Reknéte si o nil Pozddejte o pomoc nékoho blizkého nebo odbornika. Mizete si také vytvorit
seznam lidi, organizaci, webovych strdnek, které by pro vds byly uziteEné. Tento seznam védm bude pripominat, ze
nejste sami, a kde mizete ziskat pomoc.
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