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Mladostniki, ki se samopoS$kodujejo,
ob soocanju z najrazli¢nejSimi
tezavami in stiskami doZivljajo
Zivljenje kot brezizhodno, polno
problemov in izredno pesimisticno.
Pri reSevanju razli¢nih vsakodnevnih
konfliktov, tezav in stisk na svoji
Zivljenjski poti se pogosto pocutijo
nemocne in Sibke. Kot zasilni izhod
izberejo samoposkodbeno vedenje, ki
ga razumejo kot strategijo preZivetja,
saj jim, kot pripovedujejo sami,
pomaga ohraniti Zivost in Zivljenje.




KA) JE SAMOPOSKODBENO
VEDENJE?

Samoposkodbeno vedenje je namerno poSkodovanje lastnega telesa in ni
posledica nesrece. Posameznik se samopoSkoduje znamenom, da bi zmanjsal
psiholosko stisko.

feprav mladostnik nima namena umreti, se lahko zgodi, da se samoposkoduje
po vitalnih predelih telesa (na primer po vratu) ali v stanju omame (na primer
pod vplivom alkohola), ki poveca otopelost. S tem narasca tveganje smrti, do
katere pa pride le v redkih primerih.

Ker samoposkodovanje ni v skladu z druzbenimi normami, je oznaceno kot
nesprejemljivo, kar mladostnike posledi¢no privede do tega, da svoje rane in
brazgotine skrivajo. Ravnanje vklju€uje taksne oblike poSkodovanja telesa, ki se
jih po navadi da prekriti.

Med najpogostejse oblike samopoSkodbenega vedenja sodijo:

® rezanje,

e povzrocanje opeklin,

¢ udarjanje z deli telesa (roko, glavo, nogami ipd.)
ob ostre in trde predmete,

zbadanje (z iglami, Sestilom),

praskanje, prepre€evanje celjenja ran,

puljenje las,

samougrizi,

namerni zlomi kosti.
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KA) JE ZNACILNOZA
MLADOSTNIKE, KI SE |
SAMOPOSKODUJEJO?

Za mladostnike, ki se samoposkodujejo, je znacilno, da svoje agresivne
impulze zatirajo in jih usmerjajo vase. Mnogi, ki so v preteklosti doZiveli
bolece izkuSnje in travme, lahko kasneje trpijo zaradi obcutenj krivde, bolecih
spominov, frustracij, neznosne napetosti, mo¢nih obcutenj jeze in besa ter
neobvladljive potrebe po samokaznovanju. Prezemajo jih obcutki otopelosti,
odtujenosti in brezsmiselnosti Zivljenja.

Pri mnogih mladostnikih je mogoce zaslediti tudi izrazito nemoc glede
ucinkovitega reSevanja problemov v stresnih situacijah in pomanjkljivo
zmoznost samonadzora ter uravnavanja ¢ustev. V zanje stresnih situacijah jih
zlahka preplavijo depresivna stanja, obcutenje praznine, slabo, razdrazljivo
pocutje in nezaupanje v svoje telesne, dusevne in druge sposobnosti.

Nekateri mladostniki se zaradi samopoSkodbenega vedenja odtujijo od *
prijateljev, soSolcev, zunanjega okolja. Zapirajo se v svoje sobe in vase ter
ostajajo sami s svojimi stiskami. SamopoSkodovanje namrec ne ustreza
visokim normam druzbeno sprejemljivega oziroma druZzbeno zazelenega,
kjer se poudarjata lepota in uspednost. Tovrstno vedenje mladostnike mocno
stigmatizira in pogosto odrine na rob druzbe ali v osamo. Manjsa skupina
mladostnikov si kot odgovor na nesprejetost in nerazumevanje poisce
sprejemanje in oporo v subkulturnih vrstniskih sredinah.



KAKO PRIDE DO
SAMOPOSKODBENEGA VEDENJA?

Samoposkodbeno vedenje je najpogosteje spodbujeno in prezeto z mocnimi
Custvi, kot so jeza, bes, razdrazenost, razdvojenost, strah, nemoc, brezup,
brezizhodnost in (samo)sovrastvo. Mladostnik lahko ¢uti, da je na meji
eksplozije. Manjkajo mu custva, kot so samospoStovanje, ljubezen do samega
sebe.

Kasneje lahko samopoSkodovanje postane globoko usidran vzorec reSevanja
notranje napetosti, kar kaZe na njegov zasvojljiv znacaj. Pride do neustavljive
potrebe po samopos$kodovanju, ki nudi trenutno pomiritev. V trenutku
samoposkodovanja mladostnik cuti olajsanje, zadovoljstvo in pomiritev.
Bolecine pogosto ne obcuti. Po samopo$kodbenem dejanju sledi poplava
neprijetnih Custvenih stanj, kot so sram, jeza in bes, ker v obremenjujoci situaciji
ni zmogel ravnati drugace.

Razlogi za samoposSkodbeno vedenje so sicer raznoliki. Samoposkodovanje

je lahko odraz Zivljenjske krize kot posledice bolecih dogodkov in travm v
preteklosti. Vedno pogosteje pa predstavlja reakcijo mladostnikov na vsakdanje
stresne dogodke in tezave, znacilne za obdobje odrasc¢anja.

Vcasih se mladostniki samoposkodujejo zato, da bi se uveljavili v vrstniski
skupini, vzpostavili stike ali utrdili prijateljske vezi. V redkih primerih se lahko
razvije duh skupinskega samopoSkodovanja, v katerem spodbujajo in ucijo
drug drugega novih metod samoposkodovanja ali tekmujejo v Stevilu in resnosti
samoposSkodb.
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... zbudim se in vse se zacCne znova. ZaniCevanje,
neuspehi, laganje druzini, trenutki veselja in motivacije,
. ‘ potem spet jeza, bes, rezanje, razocaranje, osamljenost,
norost, sprasevanje same sebe, kako naprej ... In hodim
naokrog, gledam ljudi, ki so na videz srecni. Clsta,
gladka koza, brez skrbi, nihce ne skriva rok, nihce se
nalasc ne oblaci v dolge majice in hlace sredi najvecje
. vrocine, da bi prikril rane. Nikjer ne najdem nlkogar
> ki bi me razumel ..

(Jen, www.tosemjaz.net)
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KAKO LAHKO PREPOZNAMO
SAMOPOSKODBENO VEDENJE?

Pogosti znaki samopoSkodbenega vedenja:

® nepojasnjene oziroma slabo pojasnjene poSkodbe
(ureznine, modrice, zlomi ipd.);

¢ pogoste poskodbe (ureznine, modrice, zlomi ipd.);

¢ posedovanje ostrih predmetov (pogosto nosenje
ostrih predmetov v peresnicah, torbah, Zepih hlac,
jakni ipd.);

e izogibanje druZenju oziroma osamitev;

® nosenje majic z dolgimi rokavi in dolgih hlac,
cetudi je vroce;

e izogibanje aktivnostim, v katerih je vidno
izpostavljena vecja povrsina koZe (kopanje;
situacije, ko je potrebno preobleci oblacila, npr. pri
$portni vzgoji ipd.);

e prekrivanje ran na zapestju s »teniskimi trakovi,
rutami ipd.




ALI JE SAMOPOSKODOVANJE
KLIC NA POMOC?

Mladostniki, ki se samopoSkodujejo, se nahajajo v polju protislovij.

Na nek nacin Zelijo sporo€iti svojo stisko, po drugi strani pa jim
primanjkuje ustreznih nacinov, s katerimi bi lahko izrazili svoja Custva,
reSevali teZave in se nekomu zaupali. Ker svoje stiske ne zmorejo
ubesediti, jo sporocajo skozi svoje telo — s samopovzrocenimi modricami,
urezninami, vbodi, opeklinami, praskami ipd.




KAKO LAHKO RAVNAMO, DA BI
MLADOSTNIKU POMAGALI?

Samoposkodbeno vedenje je obicajno zapleten proces, ki ga mladostnik ne more
razreSiti sam, ampak potrebuje ustrezno strokovno pomo¢. Samoposkodovanje
pri posamezniku ne predstavlja klju¢nega problema, ¢eprav se pogosto izrazi

na ta nacin. Je predvsem simptom in simbol globljega trpljenja. Ce spregledamo
logiko posameznikovega ravnanja, spregledamo ¢loveka in zamudimo priloZnost,
da bi se povezali z njim in razumeli njegove bolecine.

Kako naj ne bi odreagirali

Pogoste reakcije ob razkritju samoposkodbenega vedenja so zgrazanje,
zasmehovanje, poniZevanje, zmanjSevanje ali zanikanje problema.

Vcasih skuSamo odrasli, saj smo v Soku, mladostniku takSno vedenje nemudoma
prepreciti s prepovedjo. A teZave se s tem ne resijo, nasprotno, mladostniku tako
sporocamo, naj ne cuti oziroma da je tisto, kar cuti, nesprejemljivo, nevzdrzno,
nepomembno, sramotno ...

Tovrstni negativni odzivi na mladostnikovo samoposkodovanje zavirajo

proces pomoci in predstavljajo mocne zadrzke v smeri iskanja dobrih reSitev.
Predstavljajo pomembno oviro, ki mladostniku preprecuje, da bi ravnanje opustil,
oziroma ga lahko le Se spodbudijo, da znova poseze po samoposkodbi.
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Kako lahko primerno odreagiramo

V pogovoru in stiku z mladostnikom se moramo
odzvati socutno in spostljivo.

Mladostniku moramo prisluhniti in se skusati
vZiveti v njegova Custva. Na tak nacin mu

damo vedeti, da razumemo njegovo stisko,
priznavamo njegova Custva in potrebo po Custveni
razbremenitvi, ki mu pomaga pri zmanjsanju
njegove psihicne bolecine.




Smiselna vprasanja v pogovoru z mladostnikom

Ob razkritju samoposkodbenega vedenja mladostniku zastavimo vprasanja,
ki nam pomagajo oceniti resnost njegovih tezav, stiske oziroma Zivljenjske
situacije, v kateri se trenutno nahaja:

»Vidim rano/povoj/oZganino ... Kaj se ti je zgodilo?«

»Kako dolgo Ze to pocnes?«

»Kako pogosto se samoposkodujes?«

»Kako in kje se samopoSkodujes?«

»Ali za to ve Se kdo?«

»Kaj se je dogajalo v tvojem Zivljenju, ko si se prvi¢ samoposkodoval?«

»Kaj se je zgodilo, preden si se poskodoval
(si dobil negativno oceno, si se s kom sprl)?«

»0 €em si premisljeval, preden si se samopoSkodoval?«
»Kako si se pocutil po tem?«
»Kaj si pricakoval, da se bo zgodilo po samopoSkodbi?«

V nadaljnjih srecanjih mladostniku pomagamo ozavescati njegova custva in
dosedanje nacine soocanja s stresnimi situacijami. Pomagamo mu z vprasaniji,
kot so npr. »V kateri situaciji si se pocutil Zalostnega, jeznega, nemocnega ...7«,
»Kaj ti je bilo v takSnih trenutkih v pomo¢, da si prebrodil teZave?«
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V pomoci mladostniku,

ki se samoposkoduje, je
kljuénega pomena, da ga
podpiramo pri njegovem
ucenju ustreznejSega soocanja
s tezavami in stresnimi
situacijami. Pomagamo mu
tudi tako, da smo v odnosu
Z njim usmerjeni v njegove
vire moci (dobre izku3nje iz
preteklosti, talente, znanja,
sposobnosti, vire opore).




Kako lahko ukrepamo

Prvi korak smo storili Ze s tem, ko smo mladostniku prisluhnili in ga razumeli.
Na osnovi pogovora se bomo lazje odlocili, kako naprej. Mladostniku smo
dolZni pomagati pri iskanju pomoci, Se posebej, ¢e si sam to Zeli. Cilj pomoc¢i

ni samo ta, da mladostnik preneha s samoposkodovanjem, nauciti se mora

tudi, kako primerno izraZati in obvladovati Custva. Za spreminjanje vedenja bo
potreboval daljSe obdobje ucenja. Vcasih je potrebna dolgotrajna in poglobljena
psihoterapevtska obravnava.

Ce se mladostnik ne Zeli vkljugiti v proces strokovne pomo¢i, ga v to ne

smemo siliti. V tem primeru ga znova povabimo na pogovor. Za nas odnos z
mladostnikom, ki se samoposkoduje, je najpomembnejsSe zaupanje, ki ga lahko
pridobimo s spostljivim in odkritim pogovorom, v katerem ga lahko povprasamo:

»Kako ti je, ko o tem govoris z menoj?«
»Kaj mislis, da bi ti pomagalo?«

»Ali si to Zelis spremeniti?«

»Kako ti lahko pomagam?«

Pomembno je, da ohranimo zavedanje, da je ucinkovita pomoc¢ lahko le tista,
ki jo mladostnik razume, ker ima zanj smisel in jo lahko sprejme. Vsak korak,
ki ga Zelimo narediti, naj bo zato dogovorjen skupaj z njim. Le na tak nacin bomo

njegovo zaupanje tudi ohranili.
m
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MITI IN RESNICE
O SAMOPOSKODBENEM VEDEN)U

RESNICA

Samoposkodovanje je oblika samozascite, ki
posameznike odvrne od samomora in jih ohranja
Zive. Pri samoposkodbah lahko pride do smrti,
pa vendar mladostniki, ki se samopoSkodujejo,
nimajo v mislih poskusa samomora.

Samoposkodbeno vedenje lahko ima funkcijo
pridobivanja pozornosti, vendar predvsem kot
sporocilo mladostnika okolici, da si Zeli bliZine,
pozornosti, ljubezni in naklonjenosti.

Mladostniku, ki se samoposkoduje, je mogoce
pomagati. Odrasli se moramo ob tem zavedati,
da je samopoSkodbeno vedenje lahko simptom
globlje Custvene stiske in ga je kot takega ¢
potrebno tudi obravnavati. Lahko gre za globoko
usidran vzorec reSevanja stiske, ki ga ni mogoce
zlahka opustiti. Prizadevanje odraslih, da
mladostnik takoj preneha s takSnim ravnanjem,
vodi v neuspeh in razocaranje ter zmotno
prepri¢anje, da mu ni mogoce pomagati.




RESNICA

Vsaka oblika samopoS$kodovanja je lahko
pokazatelj hujSe Custvene stiske in si zasluZzi
pozornost. Resnost samoposkodb ne odraza vselej
resnicne stopnje custvene stiske, ki je prisotna

pri mladostniku. Mladostniki se posluZujejo
razlicnih metod samoposkodovanja, zato so tudi
vidne posledice raznolike. Mladostnikove teZzave
in stisko je mogoce ustrezno oceniti le na podlagi
zaupnega pogovora z njim.

Miselnost, da je samopoSkodbeno vedenje
znacilno samo za dekleta v adolescentnem
obdobiju, je napacna. Tudi mnogim fantom je
tezko govoriti o svojem doZivljanju in se s stisko
raje spopadejo sami, v ti3ini, kot pa da bi se
nekomu zaupali. Zelo velika verjetnost je, da se
samoposkoduje veliko vec fantov, kot nam je
znano.
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SVETOVALNI CENTRI b S
Na svetovalni center za otroke, mladostnike in starse lahko mladostnika napoti
osebni zdravnik, starsi, lahko pa mladostnik poklice tudi sam in se dogovori za
sre€anje s strokovnim delavcem. Prvi€ lahko mladostnik pride brez napotnice,
s seboj naj ima le zdravstveno izkaznico.

Svetovalni center za otroke, mladostnike in starSe Ljubljana
Gotska ulica 18, 1000 Ljubljana
Telefon za narocanje: (01) 583 75 35

Svetovalni center za otroke, mladostnike in starse Maribor

Lavriceva ulica 5, 2000 Maribor

Telefon za naro€anje: (02) 234 97 0o

Za termin se lahko dogovorite tudi prek e-poSte na internetni strani centra, kjer
vam na osnovi opisa teZave dolocijo termin (http://www.svet-center-mb.si/
skupnost.html).

Svetovalni center za otroke, mladostnike in starSe Koper
Cankarjeva ulica 33, 6000 Koper — Capodistria
Telefon: (05) 626 28 09; (05) 626 28 10; (05) 627 35 55

19



DISPANZER]I ZA PSIHOHIGIENO OTROK IN MLADOSTNIKOV V ZDRAVSTVENIH
DOMOVIH

Delujejo le v okviru vecjih zdravstvenih domov. Za obravnavo potrebuje
mladostnik napotnico osebnega zdravnika in potrjeno zdravstveno izkaznico.

SLOVENSKI INSTITUT ZA PSIHOTERAPIJO

Telefon za psihoterapijo: (031) 794 794

Slovenski institut za psihoterapijo prek anonimnega telefonskega pogovora
nudi pomoc in sodelovanje pri reSitvah, na voljo pa so tudi za informacije o
psihoterapiji in drugih oblikah pomodi, ki jih nudijo v svojih centrih. Po telefonu
se lahko dogovorite tudi za termin za prvi pogovor s strokovnjakom, ki lahko
pomaga mladostniku.

PSIHIATRICNA KLINIKA LJUBLJANA

Klic v dusevni stiski: (01) 520 99 0o
Klic v duSevni stiski je storitev Psihiatri¢ne klinike.
Mladostnik lahko tja pokli¢e med 19. in 7. uro.

Enota za adolescentno psihiatrijo

Telefon Enote za adolescentno psihiatrijo: (01) 5874 900

Namenjena je mladim v starosti med 14. in 22. letom, ki trpijo zaradi razli¢nih
psihi¢nih tezav, ki so tako hude, da potrebujejo intenzivno bolnisni¢no obravnavo.
Sprejem v enoto obi¢ajno poteka po predhodnem dogovoru oziroma nasvetu
lececega psihiatra, v primeru kriznih stanj pa tudi prek urgentne ambulante
oziroma klica v duSevni stiski.
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NA SPLET PO NASVET

Mladinska spletna svetovalnica To sem jaz omogoca anonimno posvetovanje s
strokovnjaki. Povezava: http://www.tosemjaz.net

UPORABNE INFORMACIJE

V veliki ve€ini mladostnikom, ki se samopoSkodujejo, svetujejo pedopsihiatri
in klini¢ni psihologi. Veliko strokovnjakov dela v zasebnih ambulantah, kjer
so storitve placljive, zato bodimo pozorni na to, ali strokovnjak dela tudi v
javnem zavodu. Ovira so lahko ¢akalne dobe od 2 do 6 mesecev. Cakalna doba
je odvisna tudi od vsebine napotnice. Ce je primer mladostnika nujen, €akalne
dobe ni. Za pomoc pri iskanju ustreznega strokovnjaka v okviru zdravstvenih
domov se lahko obrnemo na osebnega zdravnika, ki bo na osnovi napotnice
mladostnika napotil k ustreznemu strokovnjaku.

Podatki o strokovnjakih, ki lahko pomagajo mladostnikom, ki se
samoposkodujejo, so na voljo tudi na spletni strani Zbornice klini¢nih
psihologov. Stran vsebuje seznam vseh strokovnjakov — glede na regijo
delovanja. Povezava: http://www.klinicna-psihologija.si/kam_po_pomoc

Spletna stran Ordinacija.net nudi informacije o tem, na kakSen nacin lahko
pridemo do zdravnika, zdravljenja, zdravstvenih informacij ... Na voljo je tudi
spletni brskalnik, kjer lahko glede na podrocje delovanja poiSéemo primeren
profil strokovnjaka. Povezava: http://www.ordinacija.net

Na strani Drustva psihologov Slovenije lahko v spletni bazi podatkov pois¢emo
informacije o psihologih, ki delajo v Sloveniji.
Povezava: http://www2.arnes.si/~dpsih/najdipsio.htm
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BroSura je nastala v sklopu evropskega projekta ‘Online Self-Harm Support for Youth’,
ki ga sofinancira Evropska komisija prek programa Daphne lll. Projekt vodi priznana
britanska organizacija YouthNet iz Londona, poleg Instituta Utrip pa v projektu
sodelujejo Se partnerji z Danske, Italije in Velike Britanije. Gre za dveleten projekt
(2011-2012), katerega glavni namen je razviti in preizkusiti nekatere dobre prakse na
podrocju preprecevanja samopoSkodbenega vedenja mladih, zlasti v obliki internetnih
orodij za (samo)pomoc in svetovanje. Projekt izvajamo v partnerstvu z Zavodom za
zdravstveno varstvo Celje (www.tosemjaz.net).

Kontaktni podatki:

Institut za raziskave in razvoj ‘Utrip’

Trubarjeva cesta 13, 1290 Grosuplje

Pisarna: Vosnjakova ulica 1 (Hotel Lev), 1000 Ljubljana
E-posta: info@institut-utrip.si

Spletna stran: www.institut-utrip.si

Telefon: (031) 880 520

Projekt sofinancira Evropska komisija iz programa Daphne lIl.
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Tadeja Knez

Strokovni pregled besedila: Heliodor Cvetko

Lektoriranje: dr. Andreja Peric Jezernik

Oblikovanje: Studio Kernel; ilustracija: Darja Brecko PoZenel
Foto: Shutterstock

Tisk: Premiere, d. o. o.

Izdajatelj in zaloznik: Institut za raziskave in razvoj ‘Utrip’
Za izdajatelja in zaloZnika: Matej KoSir

Strokovni vodja projekta: Maja Cerar

Naklada: 5.000 izvodov

BroSura je brezplacna in je izSla s podporo Evropske komisije
(program Daphne I11)

Ljubljana, november 2011
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