Rozhovor se $kolni psycholozkou Mgr. Barborou Jindrovou, ZS Nehvizdy

Dobry den, jsem studentkou 1. roéniku na Policejni akademii CR v Praze a pidu v rdmci studentské
védecké odborné Cinnosti pisemnou praci o sebeposkozovani. Rdda bych Vam v této souvislosti
poloZila nékolik otazek. Dékuji za Vas €as a ochotu mi poskytnout rozhovor.

1. Mohla byste se mi, prosim, pro tGcely prace stru¢né profesné predstavit?

Dékuji. Jsem absolventkou magisterského oboru psychologie na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy
v Praze, mimo to mdm také vystudované ucitelstvi pro prvni stupen, ale tézim hlavné z poznatkdi
psychologie, kde jsme méli i rozsifeni o specidlni pedagogiku, coZ vnimdm pro moji prdci jako velmi
pfinosné. Kromé akademického vzdélani jsem absolventkou kurzu krizové intervence od linky bezpeci
a dalsich kratkodobych kurzi s tématy intervence, prdce ve tridé a emoci.

2. Kdo a v jakych situacich se na Vas toho casu nejvice obraci? Kdo jsou Vasi klienti?

Mymi klienty mohou byt vsichni aktéri, ktefi se ve Skole objevuji. Jsou to samotni Zdci, ktefi mohou pfijit
s rtiznymi obtiZemi, které by se mély néjakym zptisobem dotykat skoly. Casto zmiriuji i osobni problémy,
v tom pfipadé zvaZujeme, nakolik je to zakdzka pro mé. | tak ale mohu fungovat jako pomoc pfi
zprostredkovani dalsi odborné péce (psychoterapeutické, klinické, klinicko-psychologické a podobné).
Dalsi oblasti klient( jsou zdkonni zdstupci Zdkd, kteri casto organizuji prvni setkdani na zdkladé obavy
o psychickou pohodu jejich déti. Dalsi velkou skupinou lidi, ktefi se na mé mohou obrdtit, jsou i samotni
ucitelé, ti mohou prijit s tématy skupinové dynamiky mezi détmi, prevence vztahi a Sikany. Pripadné
i kvali jejich osobni psychohygiené, prijde mi, Ze to je oblast, na kterou se ¢asto zapomind a je hodné
dalezita, protoZe pokud ucitel sam neni v psychické pohodé, nemiiZe odvddét dobrou prdci. Okrajové
jsem zde i pro ostatni zaméstnance Skoly

3. Posledni dobou se v médiich, a nejenom tam, casto diskutuje fenomén sebeposkozovani déti
a mladeze. Je pro to realny diivod? Stava se sebeposkozovanim smutnym evergreenem soucasnosti?

To je tézka otdzka, nerada zobectiuji, ale je pravda, Ze se sebeposkozovdni v posledni dobé masivné
zvyraznilo. Je mnohem castéjsi a také se o ném vic mluvi.

4. Myslite si, Ze je vyskyt sebeposkozovani dnes €astéjSi nez v minulosti, nebo je to jen nasledek
toho, Ze se sebeposkozovani detabuizovalo a déti obecné vice oteviené hovofi o svych problémech?

Myslim si, Ze se urcité objevuje vice neZ v minulosti. Hranici ndrustu spatfuji v dobé covidového
lockdownu. Nemyslim si, Ze je to nutné jen proto, Ze se o ném vice mluvi. Tento divod by vysvétloval ty
pfipady déti, které to zkousi v ramci experimentovani, slyseli to z vypravéni a chtéji si zaZit fyzickou
bolest na vlastni kizZi. Jinak si myslim, Ze ndrust toho, Ze déti vice bojuji s psychickymi obtizemi neni tim,
Ze by se o tom ve spolecnosti mluvilo. Myslim si, Ze za tim stoji hlubsi divody. Mdm pocit, Ze tim, jak
o sebeposkozovdni spolecnost mluvi, negativné prispiva k bagetelizaci emoci déti a dospivajicich.
Shazuje to, co proZivaji a nevyjadruji pochopeni. Déti se stahuji do sebe a prejimaji myslenky ostatnich.
Meédia také casto prezentuji ndzory k rodicovstvi, mluvi se o sebeposkozovani, to vyviji tlak na rodice,
ktefi se mohou obdvat, aby néco nepodcenili, coZ je muZe vést k nevhodnym zplsobum reakci.

5. Myslite si, Ze by se o sebeposkozovani mohlo mluvit jesté vice, nebo by se mélo celé téma
podavat jinak?

Myslim, Ze se o ném mluvi dost, ale ruku v ruce s reportdZemi jde vZdy néjaky ndzor, ktery vyjadruje
bagetelizaci Zivota dospivajicich. Na jednu stranu se prezentuje fenomén sebeposkozovdni se snahou
o pochopeni a pomoc, ale ¢asto v reakci na to vyplyne néjaky ndzor, ktery celou myslenku shodi.
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6. Mate pocit, Ze se sebeposkozovani vyskytuje €astéji u divek nez chlapci? Pokud ano, tak pro¢?

Ano, mdm ten pocit, ale urcité to neni tak, Ze by se u chlapct vibec nevyskytovalo. Mdam pocit, Ze
chlapci, pokud uZ se k sebeposkozovdni uchyli, maji snahu ho provddét vice skryté. Casto se na to pfijde
aZ ve fdzi, kdy je to hodné zdvazné. Cim to je? Viastné asi ani nedokd?i fict. Nechci byt genderové
nevyrovnand, ale chlapci se obecné i na zdkladé studii obtiznéji svéruji. Divky vice vyhleddvaji pomoc
psychologa. U chlapct pripadt mizZe byt i vice, pouze zustdvaji skryty, jelikoZ je pro né obtiZnéjsi otevrit
se a vyhledat pomoc. Napadd mé, Ze by mohl zaznit ndzor, Ze jsou divky kfehcejsi neZ chlapci, ale s tim
se neztotoZriuji.

sV,

7. Na jakou formu sebeposkozovani ve své praxi nejcastéji narazite?

Pokud se bavime o obdobi adolescence, tak se nejcastéji jednd o rezdni se na predlokti nebo predni
strané stehen. Jde o Fezdni niZkami nebo papirem. To jsou to véci, které jsou pro déti snadno dostupné.
Setkala jsem se uz i s oblasti na bocich pod spodnim prddlem, kterd se dd snadno zakryt. U mladsSich
déti to casto byvd vytrhavani vlasi a podobné formy autoagrese.

8. Jak probiha terapie sebeposkozovani?

Zde je to hodné individudlni, zdleZi na konkrétnim pripadu. Je to sloZité, protoZe vétsinou v momente,
kdy déti vyhledaji pomoc, uz sami zhodnotili, Ze na to nestaci a v tom pripadé jd, jako sSkolni psycholog
jim nabidku podporu. Pokud je to uZ v tézké fdzi, tak je poslu ddle k odbornikim. Vnimdm to tak, Ze
fezdni je néjakd cesta, jak prebit psychickou bolest. Déti se citi uvnitr Spatné, s pocitem si neumi poradit
a psychickou bolest se snazi prehlusit bolesti fyzickou, kterd nabidne docasnou ulevu. Bohuzel je to
zacarovany kruh, pomiiZe to jen krdtkodobé. Cim &astéji bude problém pretrvdvat, tim vice se bude
stupriovat. Dité se bude rezat vice, castéji a na vétsi plose téla. Poté pfijdou pocity viny z toho, Ze se
k podobnému reseni uchylilo. Vznikd bludny kruh. Vétsinou akutni chut fiznout se netrvd déle neZ
20 nebo 30 minut. Déti by se méli pokusit tento ¢as vyplnit néjakou cinnosti, kterd bude chut ubliZit si
posunovat ddl, u lehéich pripadi by méla uplné odeznit. MuZe to byt cokoliv, co ditéti pomdhd,
napfiklad prdce s dechem, jit ven zabéhat si, tancovat, nékomu zatelefonovat, pustit si veselou hudbu,
kricet, bouchat do polstdre, coZ je bezpecnd forma agrese. Technik je hodné. Pokud by nic z toho
nefungovalo, posledni bod, ktery détem mohu doporucit je zkusit néjak pisobit na télo, doporucuje se
tfeba kostka ledu. Prejizdét misto, kde si planovalo ubliZit ledem. Nem(iZe se to samoziejmé délat moc
dlouho, aby nevznikly omrzliny. Nutno fict, Ze tim pordd fixujeme to, Ze télo potrebuje néjakou odezvu
a je to spiSe prechodnd strategie, neZ se poskytne néjakd ndvaznd péce. Obecné déti potrebuji
nebagetelizovani jejich emoci, mozZnost pfijeti a uzndni, Ze jsou jejich problémy ndrocné a ocenéni za
to, Ze chtéji na svych problémech pracovat.

9. Citite néjaké komunikacni bariéry (nedlvéru, ostych, strach ..) ze strany svéfujicich
se/zuéastnénych, dotéenych?

Kdyz za mnou prijdou, uZ jsou vétsinou naladéni na to, Ze se jejich problém bude fesit. Je vidét, Ze je to
pro né ndrocné, ale svéri se, protoZe jsou si védomi, Ze potrebuji pomoc. Obvykle se setkavam s tim, Ze
maji komunikacni bariéru vici svym blizkym, casto s motivaci toho, Ze védi, Ze budou jejich rodice
vydéseni a budou mit strach nebo budou naopak velmi nastvani. Obdvaji se toho, Ze rodic¢e nepochopi
a neuznayji jejich obtize. Casto musime poté vymyslet vhodnou formu, jak o problému povédét rodicim,
jelikoZ jsem povinna jim to sdélit. SnaZim se jim vSe popsat, aby se situaci snadnéji porozuméli.
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10. Vim, Ze budete muset hodné zobecnovat, presto otazku poloZim: Jaké jsou podle vaseho nazoru
soudobé déti ... po psychické, osobnostni strance?

To je hodné individudlni. Obecné jsou dnes asi vice vnitrné nejisti a ve vétsi psychické nepohodé. NeZ
bychom je dnes néjak soudili a hdzeli do pytle s tim, Ze jsou kiehké by potrebovali vétsi podporu, protoze
dnes na né pusobi spousta elementd, které drive, nebo alespor ne v takové mife neptsobily. | pro
dospélé je to tézkeé.

11. Co je asi nejvice trapi?

Asi se zase budu opakovat. Napriklad skrz socidlni sité — nezaZivaji to, co by méli, nemaiji tolik kamaradd,
jako by méli mit, nezaZivaji takové zaZitky, jako by méli. Tak, jako by méli je urcitd zvldstni norma, kterd
se prezentuje na sitich, ale realité mnohdy neodpovidd.

12. Casto se v souvislosti s dne$nimi détmi a mladezi hovofi o nedostateéné odolnosti, snizeném
frustracnim prahu. Souhlasite? Vnimate to stejné?

Je to hrozné individudlni. Vyzvy dnesni spolecnosti jsou opravdu velké. Je mozné, Ze déti jsou trochu
psychicky kifehci, ale nutno fict, Ze svétoveé situace, jako napfiklad lockdown, plsobi i na dospélé, takze
obecné v celé populaci miZeme zaznamenat ndrust psychickych onemocnéni (deprese, uzkostné
poruchy), tudiZ to nejde zobecnit pouze na populaci déti. Dospéli uz maji vybudované néjaké copingové
strategie a zkuSenosti. Déti to postihlo v dobé, kdy si je méli osvojovat, ale nemohli, protoZe byli
odstrihnuti od reality. Asi na tom néco bude, déti trochu kreh(i jsou, ale na druhou stranu se musime
zamyslet nad tim, co se tu odehrdlo a pordd odehrdvd, takZe se asi neni cemu divit.

13. Hodné se hovofi o postcovidovém Skolstvi — o negativnich dopadech karantén/uzavieni skol na
déti. MuzZete mi k tomu Fict Vas odborny nazor?

Urcité to mélo velky dopad, déti se nesetkdvaly s vrstevniky, chybél bezprostredni kontakt, to samé
s uciteli a jinymi dospélymi. Nemusela jim vyhovovat vyuka, doma v rodinném prostfedi mohly probihat
neshody. KdyZ se tohle vSechno setkalo, tak to urcité muselo néjaky vliv mit. Urlité to nicemu
neprospélo.

14. Uvédomuji si déti, dle vaSeho ndzoru a odborné zkuSenosti, pfitomnost paralelnich krizi
(ekonomické, ekologické, politické, vojensko-bezpecnostni ...)? Pokud ano, jak to prozivaji?

Myslim, Ze to na né urcité pusobi. Mdm zkuSenost, Ze to md dopad i na mladsi déti. Obdobi pubescence
je ndrocné v tom, Ze mame chut zachrariovat svét, mame velkou energii do svétovych zmén a déti tézko
proZivaji nespravedinost, rozviji se mordini dovednosti. Déti si tyto krize hodné vztahuji na sebe, prijde
jim to nespravedlivé, roste s tim i nejistota, co bude ddl v Zivoté, jelikoZ to jejich generaci urcité néjakym
zplisobem poskodi.

vevs

15. MlzZete se, prosim, struéné zamyslet nad nejcastéjSimi pricinami sebeposkozovani déti
a mladeze?

Napadd mé hned nékolik pricin. Dnesni doba je vykonovd, mdme hodné mozZnosti, kam se profilovat.
Vysoké skoly se staly standardem. Mdme byt Stastni, mit hodné kamarddd, provddét samé zajimavé
véci. Spolecnost na déti muZe plsobit tak, Ze kdyZ se citime spatné, jsme ménécenni a méli bychom byt
porad dobre naladéni. Je vyvijen velky tlak na vykon. Objem uciva se zvétsuje, maji vice predmétd, tlak
s prijimacimi zkouskami, maturitami. Déti jsou Casto pretiZené, nejsou zvyklé odpocivat, a proto, kdyz
jsou chvili sami, jen se svymi myslenkami, s nimi obtiZné pracuji a mohou se uchylit k nevhodnému
zpusobu zvladadni psychické bolesti. Neprispivaji ani socidlni sité, které jsou velmi rozsifené. Urcité tomu
nepomohla ani covidovd situace a lockdown, kdy déti ztratili kontakt se svétem, byli vice v rodinném
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prostredi, kde mohly vyplynout krize, mnoho z nich nezviddalo distancni formu vyuky. Nyni i vdleénd
situace prindsi néjaké dalsi nejistoty. Déti nemaji prostor vydechnout.

16. Jak idealné postupovat v pripadé, Ze se s ditétem — sebeposkozovacem setkame? Jak by s nim
méli jednat kamaradi, rodice, ucitelé, policisté...?

ZdleZi na tom, jestli dité prijde samo nebo na to prijdeme ndhodou. V obou pripadech je dileZité prijeti,
I kdyZ to vyvold emoce strachu, nepochopeni. Pokud s ditétem mluvime, je dileZité drZet tyto své emoce
na uzdé, projevit je predtim nebo potom, ale ne v pfitomnosti ditéte. Je potfeba vyvinout bezpecny
prostor pro pochopeni, vyjadreni porozuméni, ddt mu prostor na komunikaci o svych emocich, aby
nemélo pocit, Ze bude odsouzeno s tim, Ze je ki'ehké a neschopné. DileZité je zkusit dité spiSe pochopit
neZ zakazovat, aby to nedélalo, protoZe tim popirdme néjakou dovednost, kterou si osvojilo, néco co
mu pomdhd resit jeho problém. SpiS bychom mu méli pomoci najit néjaké jiné strategie. Pripadné
bychom se obrdtit na odbornika, prvni mizZe byt skolni psycholog, ktery nabidne dalsi feseni. Velmi
pfinosna mize byt aplikace Nepanikar, kde jsou konkrétni typy, jak odvést pozornost, kdyz prijde akutni
chut se porezat, jsou tam dechové cviceni, kontakty na krizové linky. Brdt situaci tak, Ze se to dité
naucilo a ¢im déle to déld, tim ndrocnéjsi je z problému vystoupit. V pfipadé, kdy najdeme cCerstvé jizvy,
spiSe neZ mu vynadat, Ze selhdvd, zkusit s nim probrat to, Ze vidime, Ze je to pro néj ndrocné a jestli
nezvdZzit pomoc vétsiho odbornika.

17. Sehravaiji néjakou roli v procesu sebeposkozovani socialni sité?

Ano, prezentuje se tam jen dokonaly svét, lidé na své socidIni sité davaji zajimavé pFispévky, kde jsou
Stastni, spokojeni. Déti potom nemaji mozZnost vydechnout, vsude je na né vyvijen tlak.

18. Lze uvazovat o uzivani psychotropnich a omamnych latek, pfipadné o poruchach ptijmu potravy
jako o formach sebeposkozovani?

VSechno Ize oznacit v néjaké mife jako ndvykové chovdni. Urcité, kdyZ uZivame ndvykové ldatky nebo
madme problémy s prfijmem potravy, tak nds to fyzicky poskozuje, takZe v néjakém Sirsim smyslu ano.
Myslim, Ze jsou to néjaké formy copingové strategie, zvidddni stresu, které nejsou vhodné a bezpecné,
ale v tu chvili pomdhaiji.

vewvys

19. Jaka je podle vas nejuacinnéjsi forma prevence sebeposkozovani a rizikového chovani obecné?
Mluvit s détmi, nabizet jim podporu, mozZnost sdilet emoce, mluvit o tom, Ze se ndm kazdému stdvd, Ze
se nékdy nemdme dobre, proZivame smutek, stésti, vztek. Klidné i skrze vlastni priklad popisovat, jak se
vyrovndvdme se smutkem, co se dd délat. Sifeni ve spolecnosti, e vyhledat pomoc psychologa neni
tabu a projev slabosti, naopak je to projev sily, Ze uznam Ze uzZ na problém nestacim a potiebuji pomoc.
Zajistit ditéti ndpln volného casu, idedlné aby bylo v kontaktu vrstevniki i dospélych, aby nebylo samo.

V Nehvizdech, bfezen 2023
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