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Samodestruktivno vedenje se nanasa na vedenja, ki (potencialno) psihi¢no ali telesno skodujejo osebi.
Nekatera od teh vedenj so bolj oéitha in Se posebej nevarna. Med temi gotovo izstopa
samoposkodovalno vedenje, ki je opredeljeno kot samozadana poskodba povrsine posameznikovega
telesa. Od samomorilnega vedenja se razlikuje po tem, da pri samoposkodovanju naceloma ni prisotna
Zelja umreti, je pa smrtnost zaradi samomora povecana med tistimi, ki se samoposkodujejo (Kaess,
2019), kar je odraz kompleksnosti psihicnih stisk, ki je v ozadju samoposkodovanj.

PREPOZNAVA

Rezultati ene vedjih evropskih studij, ki je vklju¢evala tudi slovenski vzorec, so pokazali, da se je 28
odstotkov 15-letnikov v Zivljenju Ze samoposkodovalo; obc¢asno jih to pocne 20 odstotkov, ponavljajoce
pa 8 odstotkov, pri éemer je pogostost pri dekletih vija. Ce te odstotke prevedemo v razred s 25 uéenci,
dobimo naslednjo sliko: 7 u¢encev se je Ze kdaj samoposkodovalo, 5 jih to pofne ponavljajoce tu in
tam, 2 pa pogosto. Tam, kjer samoposkodovanje postane navada in nacin soocanja s stisko, je potrebno
najve¢ pomoci in podpore, tudi strokovne.

Mladostniki najpogosteje samoposkodujejo svojo kozo z rezanjem, v manjSem delezu se pojavljajo
povzrocanje opeklin, udarjanje z deli telesa, puljenje las itd. (Brunner itd., 2013). Samoposkodovanje
lahko prepoznamo po kombinaciji razli¢cnih vedenj/stanj, kot so:

e slabo pojasnjene in pogoste poskodbe;

e prikrivanje poskodb z oblacili (npr. z dolgimi rokavi ali hla¢ami pri Sportni vzgoji ali v
toplem vremenu) ali z modnimi dodatki (npr. z rutami, trakovi ipd.);

e izogibanje aktivnostim, kjer bi bile poSkodbe lahko vidne (vecdnevni izleti;

e izogibanje druzZenju ali osamitev in

e izvajanje drugih tveganih veden;.

RAZLOGI

Dejavniki, zaradi katerih se mladostniki samoposkodujejo, so razli¢ni. Na razvoj vplivajo tezave v
dusevnem zdravju, dejavniki, povezani z druzinsko dinamiko (npr. nerazumevanje starSev, bolezni ali
ekonomske teZave v druZini) ali tezave v medosebnih vrstniskih odnosih (npr. zgodnje ustrahovanje,
konflikti s prijatelji ipd). Med dejavniki je tudi izpostavljenost drugim, ki se samoposkodujejo, saj ta
lahko vodi v posnemanje.



Ucenec pogosto ne najde drugih nacinov soocanja z neugodnimi obc¢utki, zaznava, da so ga Custva
preplavila, zadajanje telesne bolecdine pa mu predstavlja nacin izrazanja tega in za kratek ¢as zmanjsuje
obcutek psihi¢ne bolecine. Pri tem se vzpostavi zac¢aran krog, saj uenec zaradi samoposkodovanja za
kratek ¢as obcuti olajSanje, kasneje pa temu sledijo obcutki razoc¢aranja in nemoci zaradi zadane
poskodbe. To vodi v novo stisko (Cerar, 2011).

Pri samoposkodovalnem vedeniju je pogosto prisotno lai¢no prepric¢anje, da uéenec to pocne zgolj zato,
da bi privabil pozornost in bi se z njim ukvarjali, a pojasnila mladostnikov kazejo drugace. Mladostniki
kot najpogostejsi vzrok za samoposkodovanje navajajo, da si s samoposkodbo Zelijo olajSanja od
»groznega pocutja«, pa tudi da si v tistem trenutku Zelijo umreti, se kaznovati, dobiti
pozornost/ljubezen drugih, pokazati svoj obup, se mascevati ali prestrasiti druge (Scoliers, 2009).

Samoposkodovanje je pogosto impulzivno in se vcasih zgodi brez posebnega zunanjega dogodka,
morda le ob neugodnih spominih, tesnobi glede prihodnosti itd. Pomembno je prepoznati, zakaj
ucenec potrebuje naso pozornost oz. ¢esa mu primanjkuje. Tudi ¢e gre za nacin pridobivanja
pozornosti, obstaja razlog, ki ga je potrebno prepoznati ter pomagati razresiti situacijo.

RAVNANIJE

Za ucenca, ki se samoposkoduje, je ulitelj pomemben vir opore. Pri njem lahko prepozna stisko,
spodbuja bolj zdrave odzive na neprijetna Custva in iskanje strokovne pomoci, hkrati pa s svojim
ravnanjem nudi vzor, iz katerega se lahko mladostnik preko »modela« uci konstruktivnih nadinov
odzivanja. Tako ucitelj s svojim odnosom zaupanja in varnosti kljuéno prispeva k procesu okrevanja
ranljivih u¢encev. To je Se posebej pomembno za mlajSe ucence in ko takSnega vzora v ozji okolici ni.

Primer: Ucenec se tezko sooca s preplavijajocimi obcutki. Ce ucitelj na njegovo samoposkodovanje
reagira impulzivno, nepremislieno ali pretirano zaskrbljeno, ucenec ne dobi zgleda za resevanje
custveno napornih situacij. Tovrstni odziv lahko njegovo stisko (npr. sram, krivdo) le Se poglobi. Z
mirnostjo, preudarnostjo in pripravljenostjo prisluhniti pa bo ucitelj pridobil u¢encevo zaupanje, da bo
uCenec tudi sam iskal boljse nacine odzivanja na tezave.

1. korak: Priprava

Ce ucitelj prepozna znake samoposkodovanja pri uéencu, naj izbere primeren ¢as in prostor za
pogovor. To je lahko v formalnem ali neformalnem okolju, kjer ne bo motilcev (ljudi, hrupa ...). Pred
tem naj premisli, kako bo pri sebi vzpostavil ob&utke mirnosti in socutja do u¢enca. Ce ugitelj ugotovi,
da mu je taksen pogovor tezko izpeljati, se je smiselno obrniti na sodelavce v Solski svetovalni sluzbi. V
tovrstnih situacijah se v proces pomoci namrec veckrat vkljucijo tudi svetovalni delavci.

Pomembno je torej, da se ucitelj ob indicih samoposkodovanja ali ¢ustvenih stisk ne obrne stran in da
vedenje ufenca razume kot nacin izrazanja stiske, ki ga ucenec trenutno zmore. Za pomoc¢ je
pomembno ohraniti neobsojajo¢ odnos do ucenca. S tem vedenjem ucenec ne manipulira, iS¢e pa
verjetno naklonjenost, sprejetost, podporo in/ali ljubezen. Odprt pogovor, poudarek na pomembnosti
Custev in razbremenitev ob pogovoru zmanjsujejo psihi¢no bolecino.

2. korak: Vprasati

Raziskovanje in pobuda naj gresta v smeri zanimanja za ucenca in navezovanja tesnejsega stika. Ce
ucenec prikriva samoposkodbe (in ste jih opazili po nakljucju), je zato smiselno najprej povprasati po
pocutju v trenutni situaciji, kot na primer: »Kako se pocutis v zadnjem casu? Bi se Zelel o ¢em
pogovoriti?« ipd.



Ce pri uéencu zaznavate nenavadne poskodbe oz. kombinacijo vedenj/stanj, ki smo jih navedli pri
prepoznavi samoposkodovanja, naslovite tudi to. Vprasanja so lahko bolj ali manj neposredna, odvisno,
kaj je blizje vam oz. kaj menite, da bo bolje za uéenca, npr.:

e »V zadnjem casu opaZzam, da nosis dolge rokave, Ceprav je zunaj toplo. Je za to kak
razlog?«

e »Vidim, da si veliko poskodovan./Opazil sem tvojo rano. Kaj se je zgodilo?«

e »Priteh poskodbah me skrbi, da si si jih zadal sam. Prosim, povej mi kaj vec o tem. Kaj
se ti dogaja?«

e »Zelela bi slifati o razlogih za samoposkodovanje. «

Ce u¢enec odgovori, da je hotel umreti, si lahko pomagamo z informacijami o tem, kako naslavljati
samomorilno vedenje (Infografika Podpora pri samomorilnih mislih) — zelo pomembno pri tem namrec

je, da tveganja za samomor ne zanemarimo. Vse osebe, ki se samoposkodujejo, pa ne razmisljajo nujno
o samomoru; pri njih gre lahko za nacin (nekonstruktivnega) soocanja s psihic¢no vsebino.

Dolgoro¢no samoposkodovanje sluzi predvsem razbremenitvi ob psiholoski stiski, za katero ucenec
nima drugih nacinov izraZanja, zato je pomembno iskati alternativne aktivnosti, ki u¢encu ne skodujejo
in mu ne povzro¢ajo dodatne bolecine ali oblutkov krivde za izvedeno aktivnost. Prepoved
samoposkodovanja navadno ne deluje. S tem namrec¢ ucencu dajemo sporocilo, da je njegovo vedenje
nesprejemljivo, teZav v ozadju pa ne naslavljamo. Hkrati v njem povzro¢amo dodatne obc¢utke sramu
in krivde, ki lahko vodijo celo v ponovitveno vedenje.

3. korak: Pogovarjati se

Ce se u¢enec odpre in zaéne pripovedovati o svojem vedenju, bo v pomo¢, ¢e boste skupaj z njim
preverjali:

- situacijo, preden se samoposkoduje, npr.: »Kako si se pocutil, preden si se poskodoval?
Kaj si razmisljal? Kaksne so situacije, ki te spravijo v stisko do take mere, da se
samoposkodujes?«

- situacijo po samoposkodovanju, npr.: »Kako si se pocutil takoj po samoposkodovanju?
Kako je bilo kasneje ?«

- katere mozZnosti ima za alternativno reagiranje, npr.: »Kako pogosto se v taksnih
situacijah poskodujes? Kaj Se lahko naredis? S ¢im si si pomagal do sedaj, da se ne bi
samoposkodoval/porezal ...? Kaj bi rekel prijatelju, da se ne bi samoposkodoval, kako bi
mu svetoval? Kako bi se lahko izognil situacijam, ki te spravljajo v stisko?«

Ce u¢enec sam predlaga alternativna vedenja in vidi moznost za njihovo izvajanje, je to dober znak.
KaZze na njegovo Zeljo po spremembi in notranjo moc. Poleg obicajnih (npr. izraZzanje Custev s
pogovorom, preko Sportne ali telesne dejavnosti, glasbe, pisanja ipd.) lahko predlagate tudi druge, ki
so specificne za primere samoposkodovanja. Ko mladostnika preplavijo neprijetna custva (npr. jeza,
Zalost, strah), lahko naredi naslednje:

e Obraz (ali telo) si umije s hladnej$o vodo. Se posebej dober u¢inek ima hladna prha.

e Elasti¢no zapestnico nosi na zapestju in se z njo v trenutku stiske »poigrava«.

e Na telo nariSe rdece Crte, da si samoposkodovanje samo predstavlja. To lahko kasneje
zamenja za bolj nevtralne like, npr. pikapolonice, metulje.


https://www.zrss.si/wp-content/uploads/2023/10/Podpora-pri-samomorilnih-mislih.pdf
https://www.zrss.si/wp-content/uploads/2023/10/Podpora-pri-samomorilnih-mislih.pdf

e Zavija brisaco tako dolgo, da se utrudi, ali udarja v vzglavnik, boksarsko vreco ali drug
nevtralni predmet.

e Pocaka 15 minut (v tem ¢asu ima pripravljeno kakSno aktivnost, na primer branje cesa
zabavnega) in oceni, ali so Custva Se enako intenzivna in ali je potreba po
samoposkodovanju manjsa.

Ce ste se z u¢encem dogovorili, da preizkusi kak$no alternativno vedenje, se dogovorite, kdaj bi vam o
tem, kako mu je to Slo, lahko povedal kaj vec. Spremljanje in nagrajevanje novega vedenja (Cetudiles
pozornostjo) je klju¢no za uspeh. Pomembno je opaziti tudi minimalni napredek, na primer, ko je
ucenec uspel enkrat prepreciti samoposkodbo in najti alternativno vedenje. Ko se to zgodi, je v
pogovoru smiselno raziskati tudi, kateri notranji dejavniki in okoliS¢ine so u¢encu pomagali priizvajanju
alternativnih vedenj, npr.: »Kako si uspel zbrati moc za spremembo? Kaj je bilo v tej situacij drugace,
da ti je uspelo?« ipd.

Dobro je, ¢e je mladostnik pripravljen predmete, s katerimi se samoposkoduje, shraniti ¢im dlje od
sebe. Vprasajte, kako bi lahko to izvedel. V dogovor/podporo je smiselno vkljuditi tudi starse.

4. korak: Zakljucek

Po zaklju¢enem pogovoru je dobro preveriti mladostnikovo razpolozenje. Z njim se dogovorite tudi,
kako bi v naslednjih dneh lahko sporocal o svojem pocutju.

Bodite pozorni, ¢e se samoposkodovanje pojavlja Se pri drugih uéencih istega razreda oz. prijateljih
tega ucenca. Samoposkodovanje se med mladimi namre¢ pogosto posnema.

S stisko ucenca se lahko seznani tudi oddelcni uciteljski zbor, Ce je to pomembno za njegov ucni proces
in za skrb za dusevno zdravje (npr. zamik pri ocenjevanju zaradi stiske). Pri tem podajte le najnujnejse
informacije in morebitne dogovore, ki ste jih sklenili s starsi in u¢encem.

SODELOVANIJE S SOLSKO SVETOVALNO SLUZBO IN STARSI

Pri mladostnikih, pri katerih je samoposkodovanje ponavljajoce, in je postalo eden izmed ustaljenih
nacinov soocanja z duSevno stisko, bo za okrevanje verjetno potrebna vkljucitev strokovne pomoci.
Mladostnik se mora namrec¢ nauciti prepoznavati lastne vzgibe in vzorce ter se nauciti novih, da bi s
samoposkodovanjem lahko prenehal. Dobrodoslo je, Ce se pogovor zakljuci tako, da o tem spregovorite
tudi s Solsko svetovalno sluzbo oz. drugimi pristojnimi.

Ker gre za pomembne vsebine u¢encevega (dusevnega) zdravja, se je o samoposkodovanju pomembno
pogovoriti tudi s starsSi. Pred tem se pogovorite z u¢encem, saj ne Zelite izgubiti njegovega zaupanja.
Skupaj naredita naért, kako to izvesti. Ce u¢enec pogovor s starsi zavraca, je pomembno slisati, kaj ga
skrbi. Ugotovite lahko, ali so se o tem doma Ze pogovarjali ter kakSne so bile vsebine pogovorov.
Namen pogovora s starsi je tudi ta, da izpostavite pomembnost podpornega domacega okolja, v
katerem ima ucenec dovolj pozornosti, podpore in po potrebi zascite.

Ucenca lahko povabite, da je pri tem pogovoru prisoten, vendar ga v to ne silimo, ¢e ne zmore. Pogovor
s starsi je dobro izpeljati z neposredno udelezbo, torej »v Zivo« (in ne preko telefona). Vsebinsko je
pogovor lahko podoben kot tisti z ucencem; pri tem so v pomoc vprasanja, kot so: »Ali opaZate, da je
vas otrok v zadnjem obdobju v stiski? Kako opaZate, da stisko izraZa?« ipd. Ce starsi
samoposkodovalnega vedenja ne omenjajo, je pomembno, da jih v tem delu o tem informirate vi.




Tako kot za vas je tudi za starSe pomembno, da reagirajo mirno. Komunikacija naj ne poteka v smeri
kritiziranja ucenca ali nakazovanja na njegovo pretiravanje oz. iskanje pozornosti. O ucencu se
pogovarjate celostno (in ne le o njegovem vedenju), npr.: kje so njegovi viri moc¢i (mocna podrocja, ki
ga lahko podprejo) in kaj mu predstavlja oviro. Ce pri tovrstnih tematikah $e niste izkueni, je smiselno
na pogovor povabiti tudi Solskega svetovalnega delavca.

ETICNI POMISLEKI

Ce se mladostnik ni pripravljen vkljugiti v strokovno pomo¢ in zavrata moznost, da o tem pove starsem,
boste morda v eti¢ni dilemi, kaj narediti. Na eni strani si Zelite ohraniti (morda celo na novo)
vzpostavljen in zaupen odnos z mladostnikom, na drugi strani imate obvezo, da starSe seznanite s tem.

V eti¢nih dilemah je dobrodoslo, da ne ostanemo sami. Posvetujte se s kolegi, Solsko svetovalno sluzbo,
vodstvom, kako bi tak proces najboljse izpeljali.

SKRB ZASE

Intervencije ob samoposkodovanju so ¢ustveno obremenjujoce, prav tako razgovori s starsi in ostalimi.
Razbremenite se s pogovorom z bliznjo osebo o tem, kako se pocutite vi. Pomagajte si s svojimi hobiji,
glasbo, sprehodom v naravo ali drugimi konstruktivnimi aktivnostmi. Morda vas lahko krepi tudi
obcutek, da ste mladostniku v tej situaciji pomagali po svojih najboljsSih moceh. Predlagamo, da
razmislite o tem, na katere korake pri prepoznavi in pomoci ste ponosni, da boste na ta nacin krepili
tudi sebe, hkrati pa utrdili pomembne pristope, ki so vam pomagali pri soo€anju s tovrstno situacijo.

Viri pomodi

Na voljo je svetovalna sluzba in osebni zdravnik. Viri pomoci so tudi v okviru ambulant otroske in
mladostniske psihiatrije: https://www.zomp.si/ambulante/ in svetovalnih centrih za otroke,
mladostnike in starse, ki so v Ljubljani, Mariboru, Krskem in Kopru.
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