Zamerné sebaposkodzovanie, alebo kde je mozné hl’adat’ korene sebaposkodzovania?

PhDr. Andrea Nagyova — psychologicka, poradkyna lektorka, Sevira, Nové Zamky

Co presne sebaposkodzovanie znamena? Sebapoikodzovanie, odborne nazvané aj
automutilacia je akt fyzického nasilia, ktoré ¢lovek sposobuje sam sebe. Ide o vyjadrenie
psychickej bolesti s pomocou bolesti fyzickej. Zamerné sebaposkodzovanie obycCajne zacina v
adolescencii vo veku od 13 do 19 rokov, méze pokraovat’ vo vysSom veku a jeho intenzita
zvycajne variuje v roznych obdobiach. Viaceré odborné stuadie poukazuji na to, Ze vicSina
dospievajucich sa zacala sebaposkodzovat vo veku 12 az 15 rokov, pricom ich konanie ma
tendenciu opakovat’ sa. Pre mladého Cloveka je to sposob, ktorym sa snazi vyrovnavat s
tazkymi a znepokojujucimi situdciami, alebo myslienkami vo svojom zivote . Hlavnym
cielom sebaposkodzovania je citit' fyzicka bolest v zmysle vydat’ to zo seba von,
alebo inymi slovami vyventilovat’ bolest psychickt.

Preco sa to deje?

Dovody a priciny, ktoré vedt ku sebaposkodzovaniu sa mézu rézne — pocit osamelosti,
odmietnutie, stres, smutok, frustracia, mozu vyustit' az k tomu, Ze sa ich dosledky
snazime rieSit’ tym, Ze si ubliZujeme. VSetky tieto stavy sa daju opisat’ len slovami a je
pre nas tazké predstavit’ si, o sa za nimi ukryva. Kazdy z nds tieto situdcie preziva
inak. Preto aj to modZze byt dovod, ze niektorym I'udom pomaha psychicka bolest
zvladnut’ ta fyzickd. Odkryt tito svoju oblast’ a povedat’ niekomu o sebaposkodzovani
nie je jednoduché. Mé6ze to byt ale veI'mi napomocné, ked’ sa dokazeme takejto zat'aze
,Zbavit“, zdielat’ ju s niekym. PoZiadat’ o pomoc méze byt naro¢né, pretoze mladi l'udia
Casto citia hanbu za svoje Ciny, je to vSak cesta a moznost citit’ sa lepSie a zvladat
naro¢né situicie aj inym spdsobom

Tymi najbezpecnejSimi pre dieta by mali byt rodic¢ia. S prvou vztahovou osobou si
dieta vytvara vizbu. Nielen na fyzickej, ale aj na psychickej baze, nazyvame ju

vztahovou vizbou. Spravidla touto osobou byva matka. Co vsetko sa v ramci tejto
interakcie odohrava?

Diet’a sa vo svojom prvom vzt’ahu Vv Zivote - vo vztahu k blizkej osobe uci, Ze:

- to, o vo svojom vnutri citi, o preZiva, je uplne v poriadku (tak sa uci citit’ a akceptovat svoje
emocie a seba)

- ze s doverou sa so svojimi potrebami moéZe obratit’ na rodica ( u¢i sa dovere sebe 1 inym)

- 7e vztah, v ktorom si jeho potreby si niekto v§imne, berie ich vaZzne, zdiela ich s nim je
vlastne ten pravy 'udsky vzt'ah (u¢i sa vytvarat’ vztahy a priatel’stva)

- ze zdiel'any emocionalny z4zitok znamena nielen byt s druhym prepojeny, ale prinasa i ul'avu
(uci sa regulovat’ svoje emacie)

- Ze 1 ten najempatickejsi rodic ma svoje slabé chvile a nie je k dispozicii (u¢i sa akceptovat’
nedokonalost)



KTlacovou ulohou rodi¢a je naulit dieta vytvarat vztahy — ksebe, kinym, ksvetu (to
zahfna naucit dieta dovere v seba a v inych ). Vd’aka tejto zru¢nosti a schopnosti sa dieta uci
, Ze- to, ¢o Vo svojom vnutri citi, o preziva, je uplne v poriadku (tak sa uci citit’ a akceptovat’
svoje emocie a seba) a ze S doverou sa so svojimi potrebami moéze obratit’ na rodica ( uci sa
dovere sebe i inym). Preto ak sa takyto vzt'ah nevytvori, méze mat’ za nasledok neschopnost’
dietata pomenovavat’ svoje pocity, nedoverovat’ inym, zniZenie sebatlicty a sebahodnoty.
Sebaposkodzici jedinec si ¢asto nevie rady, nevie preco ma potrebu ubliZovat’ si, iba citi pritom
pocit uvolnenia — a to potrebuje.

Vo vseobecnosti sa viac sebaposkodzuju dievéatd a Castymi pricinami, ktoré ich vedu k tomuto
spravaniu su napr. predchadzajuce skusenosti kamaratov a rodinnych prisluSnikov so
sebaposkodzovanim, zneuzivanie drog, depresia, anxieta, impulzivita a nizke sebavedomie. U
chlapcov medzi cCastejSie priCiny patri predchadzajuce suiciddlne spravanie kamaratov a
rodinnych prislusnikov, zneuzivanie drog a nizke sebavedomie. Mladi l'udia sa Casto krat
nachddzaju v naro¢nych rodinnych pomeroch — rozvod rodicov, choroba v rodine, ¢i boj
rodicov cez deti, prip. boj o deti po rozvode, nedostatok financii. Aj tieto spomenuté situacie sa
mozu stat’ spustacmi sebaposkodzujiceho spravania.

Mladistvi spociatku dokazy sebaposkodzovania na svojom tele domyselne ukryvaju (pod dlhé
rukavy tri¢ka, mikiny — aj v lete, pod dlhé nohavice). Rodi¢ia, alebo pedagdgovia by mali
sustredit’ svoju pozornost’ na nevysvetlitelné rany na predlakti, ramenach a nohach. Rezy maji
Casto krat podobu ,,linedrnych priamok®, paralelnych umiestnenych pri sebe, pripominaji tzv.
,,rebrik®. Niektori dospievajuci si ,,vyrezavaju“ pismend alebo slova. Signalom, Ze ide o
zédmerné sebapoSkodzovanie mdze byt aj to, Ze je to na ruke, ktorou diet’a nepiSe. Niektoré rany
vyzeraju skor ako poskriabanie, nie porezanie. Po odhaleni jaziev na tele, napr. zo strany
rodicov si nachddzaju iné miesta na svojom tele, ktoré zvyc€ajne rodi¢ia nekontrolujt, napr.
vnutorna strana stehna, brucho, prsia a pod.

Ako zareagovat’, ked’ zistite, Ze sa diet’a sebaposkodzuje?

- otvorene komunikovat’ s dietatom,

- dat’ najavo empatiu, (ktora vSak neznamena uplnt akceptéaciu, suhlas s jeho konanim).

- zachovat’ pokoj, nemali by reagovat’ hystericky, agresivne.

- pokusit sa zhodnotit’ situdciu na zéklade priamych otazok,

- pokusit’ sa hl'adat’ pri¢iny jeho konania.

- POZOR - deti stakymito problémami maji tendenciu klamat’, vyhovarat’ sa, ze
poranenie im spOsobilo doméce zviera, oskreli sa na tréningu a pod.

Sebaposkodzujuci sa obavaju reakcie okolia a najmi rodiCov. Dieta so sebadeStruktivnym
spravanim nemozZeme odsudzovat’. Snahou kazdého dospelého, ktory s nim prichadza do styku,
by malo byt’ vylucenie rizika opakovania neadaptivneho spravania. Je potrebné, aby sa rodicia,
alebo jeho blizky o dieta Uprimne zaujimali. Taktiez je nevyhnutné, aby sa rodi¢ia zamysleli
nad tym, ¢i oni samy nejakym spdsobom neprispievaju k zadtazovej situacii, v ktorej sa diet’a
nachdadza.....uvedomit’ si, nakol’ko st pre diet'a bezpe¢nym pristavom.

Techniky na zvladanie emécii



» Piste si dennik, vSetky pocity, ktoré mate si popisSte, napisSte list pre niekoho, alebo
niekomu, kde mu poviete vsetko ¢o potrebujete.....

» Vyventilujte svoj hnev — mozete sa vykricat, vy¢marat’, vybehat, vyskakat

* Presmerujte pozornost’ inde — pozrite si film, pustite hudbu, ¢itajte knihu, Casopis

» Upokojte sa — pokste sa pokojne dychat’ od pl'ic po brucho, dychanie nech je pokojné,
pomalé ( nie prehibené)

* ZI¢ myslienky poslite pre¢ — predstavte si, ze st ako mrak, ktory vietor odveje prec,
alebo ako bublina ktora praskne a zmizne...nedovol'te myslienkam usadit’ sa vo vasej
mysli

Ako bolo vyssie uvedené, ¢lovek, ktory sa sebaposkodzuje potrebuje pomoc, blizku
osobu, ktora bude pre neho bezpecna. Spomenuti boli hlavne rodicia, ale v niektorych
pripadoch to nie je mozné. Preto ndpomocné mdzu byt aj iné blizke osoby, napriklad
pedagdg, vychovavatel’, ktorému diet’a doveruje, ¢i rovesnik. Oni mézu byt’ tym prvym
,,schodikom* po ktorom sa mladistvy vyberie na cestu ziskavia dovery a nasledne
lieCenia. Ak ziskaji skusenost’, Ze sa mo6zu so svojim problémom zdoverit’ bude asi
lahsie pristipit’ aj k odbornikovi. V ramci tohto ¢lanku bolo snahou poukdzat’ na
,,mozné* pri¢iny a hl'adanie korefiov veducich k sebaposkodzovaniu, ale tych koreiiov
moze byt samozrejme viac. My sme sa zamerali na vztahy az nich prameniacu
vztahovu vizbu. Verim, ze niektoré podnety, ¢i mySlienky budi podnetné ¢i uz pre
rodi¢ov, poméhajice profesie, alebo tych, ktorych sa tato problematika dotyka.
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