Podpora dusevniho zdravi
a prevence mezi mladeazi:
sebevrazdy a sebeposkozovani

Mgr. Daniela Markova, skolni metodik prevence



SEBEVRAZDY




Sebevrazdy = dlouhodoby proces

Na celém svété zemre v dusledku sebevrazdy priblizné 700 000 lidi rocné
Pocet pokusu o sebevrazdu je zhruba 20x vice
V Ceské republice zemfe roéné zhruba 1300 lidi (4x vice muzi nez Zen)

U déti do 15 let se sebevrazedné jednani vyskytuje vzacné



U déti a dospivajicich ve veku 15-24 |et
je sebevrazda 2. nejCastéjsi pricinou umrti
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Graf 1. Procentudini podil sebevrazd na celkovém poétu umrti za rok 2021 v jednotlivych vékovych skupinach v CR
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Varovneé signaly

* Kdyz se zak zacne projevovat vyznamné jinak, nez tomu bylo doposud
* Zmény v chovani:
o samotarstvi, vyhybani se kamaradim ¢i oblibenym Cinnostem

o rizikové chovani

o zabyvani se myslenkami na sebevrazdu ¢i ukonceni zivota (napf. uzivani
navykovych latek)




VSechny varovné pfiznaky je potreba brat
vazné!

Neni pravda, Ze kdo o sebevrazdé mluvi, ten ji nespacha.
Realita: Kdo o sebevrazdé mluvi, pravdépodobné o ni premysli, zejména kdyz o ni mluvi
opakované a ve spojeni s dalSimi varovnymi priznaky. Je duleZité o sebevrazdé oteviené
mluvit.




Role pedagoga

Pedagog by mél:

v'byt v§imavy a podplrny

v'znat varovné signaly, které mu pomohou identifikovat ohrozeného zaka
v'mit osvojeny zptisob vhodné komunikace pfi vyskytu tématu sebevrazdy
v'védét, na koho se dale obratit, jaké jsou mozné dalsi kroky

v'pracovat v tymu, téma sebevrazdy by nikdy nemél fesit pedagog sam

v'pecovat i o své dusevni zdravi a vénovat se psychohygiené



SEBEPOSKOZOVANI



Sebeposkozovani

— Favazzy (1999)

»,Zamerné sebeposkozovani je prima a zamérna destrukce nebo poskozeni
vlastnich télesnych tkani bez vedomeého suicidalniho (vrazedného) zameéru”

»Zameérné poskozeni viastnich télesnych tkani bez zjevného zaméru ukoncit
Zivot a bez zameéru sexudlniho nebo dekorativniho” — Sutton (2005)
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Prubéh aktu zameérného sebeposkozovani

Neqativni emoce:

vztek, frustrace, smutek, deprese,
osameélost, odmitnuti, odpojeni se od
reality, odcizeni

- T .
Negativni dojmy: ~ Tlak._napeti:
pocity viny, stud a deprese \\ nemoZznost kontrolovat emoce,
: predzvést zamémeého
J sebeposkozeni
’
Pozitivni dojmy: Akt sebeposkozeni:
pfitomnost endorfin(, napéti a Sebefezani, sebeSkrabani, ebepaleni...

negativni pocity jsou zmenseny




Co |e dobre udelat ze strany rodice:.

v pfijmout sebeposkozovani piedevsim jako informaci, Ze vase dité trapi néco, CO neumi Samo
vyfesit;
v’ Zjistit a umét si polozit otazku, co vase dité potiebuje zmeénit;

v’ zKusit se podivat na svét a zivot o¢ima vaSeho ditéte, pfemyslet 0 tom, co ve které chvili proziva
a citi, co ho trapi, vzpomenout si, jaké bylo vase dospivani;

v’ davejte svému ditéti jasné&ji (nez dosud) najevo, Ze vam na ném zalezi, Ze vam neni lhostejné, ze
vas jeho starosti zajimaji;

v povidejte svému ditéti 0 sob€, ukazte mu, jak s druhymi komunikovat, jak s nim sdilet to, co je
pro vas dulezité, co jste prozili (ale nenakladejte své starosti na dité!);

v’ je vhodné zacit postupnym prohlubovanim zajmu 0 vase dité, naptiklad otdzkami: ,,Jaky jSi mél
dnes den? “, ,, Co te dnes potesilo? “, ,,Jak se ti darilo? “, ,, Co te dnes rozladilo? *. Je 10 jiné nez
typicka otazka rodicu ,, Co bylo ve skole?

v dulezité je posilovat spole¢né zazitky. Ty opravdové a cenné nevznikaji doma u televize.
ResSenim je najit Si pravidelny cas, kdy si spolu nékam vyjdete — do kina, na prochazku, na
cviceni, do divadla, na vecefi...

v' pokud si nevite rady nebo to sami nezvladate, obratte se ha odborniky v poradnéch, na linkach
davéry, v krizovych centrech. ..



Ceho je dobré se vyvarovat:

v’ nelekat se vice nez je nutné, sebeposkozovani ¢asto neni nepodaiena sebevrazda. Je dulezité tuto
situacl nepodcenovat — vase dité potiebuje, aby se v jeho zivoté néco zmenilo!;

v’ feste situaci, az zklidnite svoje pocity ze zjisténi, Ze se vase dité sebeposSkozuje. Na zacatku citite
silné pocity jako je litost, smutek, vztek, zklamani, zlobu, vinu obavy, bezmoc, nejistotu, napéti.
Nejednejte pod jejich vlivem;

v netrapte se pocitem viny, nehledejte vinika. Zaméite se na budoucnost a hledejte zménu a feseni,
aby bylo brzy dobie;

v nevydcitejte, nevydirejte vétami typu: ,,Jestli to jesté jednou udélas, Utrapis mé!
v'neodsuzujte své dité za to, Ze se sebeposkozuje;
v’ nenut’te dit€ do rozhovoru o tématech, kterym se vyhyba. Rozhovor ,,pouze* nabidnéte;

v vyvarujte se trestani a zdkazam.
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Kazdodenni pozndmky vdm mohou poskytnout
spravny vhled, abyste zUstali do svého
zotavovani aktivé zapojeni.
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@ OZNACENI

(@) @vzkazY_NA_TELE
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VZKAZY_NA_TELE >
¢ Posts Follow 135 likes
vzkazy_na_tele Vraci se ti potreba si ublizit? Mas
. vzkazy_na_tele nutkani se riznout? Pokus se svou potrebu oddalit

uvolnovacimi metodami. Pokud se ti to nedari, pokud
metody nezabiraji, vzkazy na téle si nakresli.

Porid' si fixy, barvy nebo tuhy na télo. Takové potreby
najdes v e-shopech s potfebami pro tatéry.

Nezapominej ale na to, Ze tato metoda tvUj problém
neléci. Pokus se hledat pomoc. Zavolej nebo napis na
krizové linky. Oslov nékoho, komu davérujes, at na své
problémy nejsi sam/sama.

Fotil @pavelrybnicek
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#odklanecitechniky #nejsivtomsama #nejsivtomsam
#krabickapodporypredsebeposkozenim
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#nechci #vzkazy_na_tele #vzkazynatele

20 October - See Translation



Dekuji za pozornost!
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