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Uvod: Obhryzanie nechtov a vytrhavanie vlasov (tribotilomania)
Obhryzanie nechtov (hryzenie alebo trhanie necldleho koZe okolo nechtov) sa rata
spolane s trichotilomaniou (nutkavym vytrhavanim vlasdavy a celého tela), k porucham
kontroly impulzov.

Zdravotné nasledky pri obhryzani nechsivv uzSom zmysle slova sice malé — odhliadnuc
od ol#asného zapalu nechtového 16Zka; avSak psycholog@gi@dky s@iastaine podstatné.
Obhryzené nechty su z&&a viditéné a vyvolavaju u inych os@asto odpor. V ponimani
obyvatdstva je obhryzanie necht@¢asto spajané s nervéznou povahou a slabbouwd
Okrem toho vyzeraju obhryzené nechty nehygieniakyohi postihnuti sa ostychaju péda
inym Fud'om ruku, alebo prijapodanu ruku. To méze zase Vigsnizkemu sebavedomiu

a socialnemu zneisteniu. Postihnuti schovavajutgactianiachg¢o méze poruchu robieste
napadnejSou.

Pokym husté a pekné vlasy su spajané so zdrauou, ale aj zmyselngsu a sexualitou,
zamiaiaju mnohiludia lysiny, alebo chybajdce mihalnice a dieoktoré su typické pri
trichotilomanii, stazkym telesnym ochorenifiudia s trichotilomaniou sa ¥8inou vémi
hanbia za svoje spravanie. Zakryvaju holé migapacami, Satkami alebo peskami.V
niektorych pripadoch sa postihnuti Uplne stiahnsugho socialneho okoligp eSte viac
znizuje kvalitu ich Zivota. V nasledujucom budedstavena nova metoda, ktorejlam je
dosiahnti redukciu obhryzania nechtov, alebo vytrhavaniawa
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Postup
Pozorovanie/Zaznamenavanie

VacSinaludi, ktori si obhryzaju nechty, alebo vytrhavajasyl, toto nevykonavaju po cely
¢as, ale prevaZne vditych situaciach, napr. kemaju stres, ptascitania, pri pisani mailov,
alebo veer pod prikryvkouCasto je toto spravanie uz tak zautomatizovanépggehmuti si
nie st vedomi, kedy a akasto toto spravanie vykonavaju.

V prvych dvoch doch po préitani tohoto navodu by ste mali VaSe spravanie meqskor
zaznamenava Mb6zete sa spytaaj blizkych oséb, kedy pdd ich pozorovania si obhryzate
nechty, alebo vytrhavate vlasy. Zapisujte si t@toacie v nasledujlcej takke. Aj neskor
by ste mali do taliky doplIni’ situacie, na ktoré ste si predtym nespomenuloriitb case

nezasahujte eSte aktivne do priebehu Vasho speavani

Situacia Efekt

Priklad: kontrola e-mailov Obhryzanie nechtov sepistje
Priklad: telefonovanie Vytrhavanie vlasov sa #tijp
Priklad: pozeranie televizie Z nudgstejSie trhanie vlasov

Co nefunguje!

Predtym, ako Vam predstavime Metddu ,,odpojeniadi by sme Vam eSte kratko predstavili
alternativne stratégie a vysvetlili, potasto zlyhavaju. Mnohi postihnuti s obhryzanim
nechtov skusSali bezispesne présak, Ze napr. pouzivali horky lak na nectyap n
Grow), alebo si sami udierali na prsty,dksa pristihli pri obhryzani nechtov.

Horké latky su sicedinné pri obhryzani nechtov, mnohi postihnuti alpau&iavaju tato
metddu dostatme doslednd’udia s trichotiloméniou si zas a znova zaumieniky r
neneché prig’ do blizkosti vlasov, aby zabranili vytrhavaniusda. AvSak prili&asto
prebieha toto spravanie nevedome, takZe tieto metibdenciastaine uspesné a dlhodobo
vel'mi namahavé, takze sa staré vzité spravé@s&oro opé presadi. Mnohi postihnuti sa
okrem toho pokuSaju vedome pdétiaa’ myslienky na svoje nechty alebo vlasy. Znie to
rozumne, ale v skutoosti to naopakasto vedie k zosilneniu nutkania, lebo je to nendozn
nemysli¢’, pripadne si zakagamyslienky, ako ukazuje aj nasledujici priklad:

V nasledujucej minute v Ziadnom pripade nesmietslistyna modrého slona ...

[Pauza]

Ruku na srdce! Ze sa Vam to nepodarilo?Bte mysleli priamo na slona, alebo iné zviera,
alebo na ni&o, ¢o suvisi so slonom. Nedokdzeme si vedome zakagélienky. Tieto sa
stanu pri pokuse o ich potlenie mnohokrat eSte dotieravejSimi.



Co rohit’!?

Radikalne ukoenie dotieravého zvyku j@zke, pretoZe stary vzorec spravania takmer
doslovne ,svrbi v prstoch” a kvali relativnej autatickosti sa opépostupne presadi.
Potl&anie myslienok, ako sme videli, takisto nefung&jeto odporéiame metédu krok za
krokom, pri ktorej chybné spravanie bude postupateddzané a odané, priom aspekty
spravania sa, ktoré chceme vyma@abhryzanie nechtov, pripadne trichotiloméaniajjiu
postupne gdpojené’Staré chybné spravanie bude takpovediac vovedestepgych uliiek a
tymto spésobom odené. Hlavna myslienka tejto metddy je zhrnutéa athgicom okne.

Poruchy kontroly impulzov, ako napr. obhryzaniehtee a trichotilomania, stasto
priznakom vnutorného napétia. V SirSom zmysle ni#utieto spésoby spravania
ozna&ované aj ako zazujuce navyky, to znamena ako pevné a zautomatigosposoby
spravania, ktoré nepotrebuju Ziadne vedomé riadetasto sa mu dokonca vymykaju -
podobne, ako automatické spravanie pri Soférovani.

Obhryzanie nechtov a vytrhavanie vlasov je vedakpdvediac akoby ,neviditaou rukou®.
Zda sa, akoby to prsty nedokazali inak. Metdda ggeipia“ pracuje s tym, ujesa
centralnych pohybov (obhryzanie nechtov: vipssty k Ustam a hryz trichotilomania: vieg
ruky k vlasom a tieto vytrhdvaa miest (nechty na rukach, vlasy), ale odviek na ina
drahu. Vysliapana cesta je zmenena, takZzedkoprazdnote. Zaatok chybného spravania
je nat’alej pritomny, je ale odchyleny (odpojeny) a vedtakpovediac k ,happy endu”: Prsty
su vedené k tvari, ale nedosiahnu Usta, ale napo.Dotkneme sa nechtov — ale nie zubami,
ale napr. kotekmi prstov. Tym sa poddame impulzom/nutkaniu l&ganiu, ktoré obsahuja
konceky prstov, pripadne prsty, ale takym sposobomykieredie k chybnému spravaniu.
Pri trichotilomanii nebudu vytrhnuté alebo kratedgsy, ale ruka vedie napr. k Siji a masiru
ju, alebosa dotkne usi, alebo ndsavy cieleny pohyb by mal by prevedeny s utitym
napatim a zrychlenim, ako pri malom z&verénom Sprinte. Tym by malo by’
dosiahnuté, ze stary konkurujuci pohybovy programak by sa chcel presadi, by bol
véas odvrateny. Umyslom tejto metody je, starému naienému spravaniu v pozitivnom
zmysle zabrant’ pomocou noveho programu spravaniaAko to presne funguije, je
vysvetlené v nasledujucom odseku.
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Do toho: Metdda ,,odpojenia“

Ako uzZ naznéuje pojem ,odpojenie”, cimm je zloZky chybného spravania navzajom
oddelr. Ked’Ze stary vzorec spravania az tak ,svrbi* postihnoitéprstoch, je to vo ¥dine
pripadov na zaatku takmer nemozné, sa spravania®etkymi jeho zloZzkanddrza, alebo
robit’ nieco Uplne iného, ako to odpawju iné techniky. Délezité je, aby nové spravanie,
ktoré chceme aby sa vzilo, vykazovalgitir podobnos k starému spravaniu. Tdahi
odwenie od starého spravania. Analdgiadimcitate nahlas, skér Vas to vyrusuje, alebo
zabudnete medzigét v hlave, ke’ in4 osoba v pozadi zaravbovori nahlagisla! Ked’
niekto v pozadi hovori slova, neodvedie Vasu pozaraz natéko, lebo slova menej
rozptyl'uja.

Pretoze ohryzanie nechtov a vytrhavanie vlasoWjerdéne vzité chybné spravanie, a tak sa
jedna o silny a zdanlivo neprekonitg vzorec spravania, je nutné vykonavaveé,
,0dpojené” spravanie, viackrat zardé€iplne vedome a v typickych situaciach. Novy sled
spravania by mal bywykonany zakazdym 5x za sebou a minimalne 2-3 tyir@pakuijte to
viackrat za d&. Dole popisané céenia su dodatme ilustrované na obrazku 3 a 4.



Chybné

Nové (odpojené) spravanie

sprévanie prevadzé minimalne 15 minut denne, predovSetkym v situdgi&c
ktorych ku chybnému spravaniu typicky dochadza (pgmzedtym
vyhotoveny zaznam).

Obhryzanie 1. Prsty maju by vedené najskor smerom k tvari, sposobom

nechtov charakteristickym pre Vasgbhryzanie nechtov (napr.

Viest prsty k ustam,
trhanie alebo hryzenie
nechtov

vahava sltka k ustam, ruka sa predtym oprie o braddi,)at
Potom su ale cielenedvedené hdi k uchu, k nosu, alebo
urcitému inému bodu. Predie tento pohyb bezprostredne
pred ci#om s ugitym napatim svalov a zrychlenim (mozn
je aj uStipnutie, alebo lusknutie prstami na kon&Ro je
opisané vysSie, napomaha zrychleny pohyb nésigay
pohybovy vzorec a napokon sa ho odiéuPo ukogeni
nahleho cieleného pohybu sa rukami jednoduch@ opa
vzdid’te. Experimentujte trochu. Z¥te najviac dva nové
ciele, lebo stary program spravania sa najskorgpoda
prelomt’, ked’ na jeho miesto nastupia silné a zarove
podobné programy. Newte prsty k blizkosti Ust (napr.
pier). &inné mdze by aj, kel prsty vediete najskdr smero
k tvari, potom ale rychlym pohybom do @p&ho smeru
ukazete na ity bod v miestnosti (\ obrazoké. 3) Skaste
si navyknd pod’a moznosti nenapadné noveé pohyby.
Predtym alebo potom (ale nie zaraye€Trite si nechty, alebg
zvysky tvrdych nechtov, na makkych miestach tejjisiky
(dlani alebo inych prstoch). V Ziadnom pripade teyreemali
vtlacat’ kozu pod nechty, alebo vykondMaocny tlak.
Masirujte/pohybujte len najvrchnejSiu vrstvu kopedri
obrazoke. 4). Koza sa ma dotkrdinechtov (alebo miesta,
kde su obvykle nechty) v 90-stupsom uhle (zvisle).
Pohyby by mali by rahké, ako pri masazi. Vykonavaijte to
najmenej p&minut.

Ked 1. & 2. viedli k zmiznutiu, alebo prinajmensom katd’nému
obmedzeniu obhryzania, mali by ste novy vzorec\spria ca. od 2.
tyzdna zmend. Trite potom napr. nie uZ nechty na kekoch
prstov, ale ko#eky prstov na kotekoch prstov. Robte tentokrat
pod’a moznosti sled odliSnych pohybov ako ndhradnékienaby
takto nevznikold’alSi nutkavy vzorecle to nutné ale len v tom
pripade, ked> novy pohyb je napadny a rusivy.
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Vytrhavanie
vlasov
(trichotilomania)

Viest prsty k vlasom a
vytrh&vanie vlasov

1. Prsty maju by vedené najskdr smerom k tvari, spésobom
charakteristickym pre Vasg/trhavanie vlasov (napr. vaha

slitka, predchadzajuce pohladenie vliasak atpotom su ale

cieleneodvedené hdi k uchu, k nosu, alebo ¢itému inému
bodu. Prevéte tento pohyb bezprostredne pred’cie s
urcitym napatim svalov a zrychlenim (mozné je aj ustifm
alebo lusknutie prstami na konci). Ako je opisapssSie,
napomaha zrychleny pohyb nartiSéary pohybovy vzorec i
napokon sa ho odnéiti. Po ukoeni nahleho cieleného
pohybu sa rukami jednoducho dpédid’te. Experimentujte
trochu. DéleZité je, Ze novy sled pohybov sa stane

a
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nahradnym konanim. ZVte najviac dva nové ciele, lebo
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stary program spravania sa najskér podari prelokei’ na
jeho miesto nastupia silné a zarvymdobné programy.
U¢inné moze by aj, kel prsty vediete najskér smerom k
tvari, potom ale rychlym pohybom do @p&ho smeru
ukazete na ity bod v miestnosti (\ obrazoké. 3) Skaste
si navyknd pod’a moznosti nenapadné noveé pohyby.

2.  Predtym alebo potom (ale niedas toho): Robte prstami na
niektorom prste (alebo makiu) druhej ruky pohyby
charakteristické pre Vadgtrhavanie alebo t@nie viasov.
Vas maléek je potom takpovediac vlas alebon prame
vliasov.

Alternativa k 2: Chdte rukou k Siji, kde z&naju vlasy a

masirujte si Siju, ale bez toho, Ze by ste si tiaby. Maséz

Sije je ale nevhodna, Hesi vytrhavate vlasy vzadu na hlav

Masirujte si v tomto pripade radSej spanky. Doleditak

vykonava zhora a néaha’, nenapin@alebo nekruti viasy.
Ked 1. & 2. viedli k zmiznutiu, alebo prinajmenSom rkazé’nému
obmedzeniu vytrhavania vlasov, mali by ste novy gz@pravania
ca. od 2. tyztla d’alej rozvija. Potom, ako stary vzorec chovania
bol odchyleny, je treba sa vyhytbstereotypnym pohybom. Robte
teda potla moZnosti mnozstvo odliSnych pohybov ako nahradné
konanie, aby takto nevznikdialSi nutkavy vzorecle to nutné ale
len v tom pripade, kal’ novy pohyb je napadny a rusivy.

D

N
|

| Rychly prudky pohyb

A

Obrazok 3: ,0dpojenie”. Na obrazkoch A a B sa paljghdlai najskér (prvotna faza) eSte
ako pri obhryzni nechtov, pripadne vytrhavani Wagmpirovanie starého spravania), je
potom ale pred predchadzajucimlcm (Usta, vlasy) vychylena — g@amoznosti prudko —
bud’ k uchu, brade, nosu, alebo Kitgmu bodu v miestnosti. Tento pohyb m& pyevedny
pod’a moznosti cielene a vedome. Nie je rozhodujtigerevadzate navod presne a do
pismena tak, ako je to tu popisané! Experimentrgtehu,éo vo Vasom pripade najlepSie
funguje.

C (Alternativa 1) D (Alternative 2)

Obréazok 4: Specialne pre obhryzanie nechtov. Neahiyali by, tak ako na obrazku,
masirované pokozkou v 90-stiggom uhle bez toho aby boli poSkodengoto by sa malo
diat’ pod’a moznosti bezprostredne pred, alebo poeniina obrazku 3. Pri trichotilomanii sa
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ponuka masaz v oblasti&atku rastu vlasov, bez toho, aby vlasy boli hocijakspésobom
poSkodzované. Spravajte sa okrem toho k jednému fatist akoby to bol pramieslasov
alebo vlas.

Mozné vyhrady!

Tato metdda vyzerd naoko ako ,vyladiecerta diablom®, teda jednoducho vymena jedného
zla zad’alSie. V skutonosti je jedno spravanie nahradené inym. AvSak tatralg rozdiel
spaiva v tom, Ze nové spravanie nevedie k Ziadnymedasihym Skodam (predovSetkym
ohryzenym nechtom a pokoZke okolo nechtov a vytfhmamlasom). Tym, Ze ,odpojené*
zlozky spravania vedu do slepejdakly, netreba ratas tym, Ze sa sterotypne upevnia.
Dodat@ne je venovana pozornb®mu, Ze sa Novy vzorec spravaéésom zas a znovu

meni, alebo je postupne apdotl&any. Toto je ale nutné len vtedy,dkaové spravanie hrozi
sta’ sa olvaznym, alebo napadnym

Prosim, vezmite do Uvahy nasledujice pripomienky

1. Nepodvadzal: Upustite od vSetkéh@p kozu, nechty, alebo vilasy poskodzuje, ubija,
alebo podstatne drazdi. Aj diamie alebo hryzenie pokozky okolo nechtov miesto
obhryzania nechtov je tabu.

2. Nepodvadzéll: Obhryzanie nechtov nepripada do uvahy aj vtedy,jkezatrhnuty
necht. PouZite miesto toho pilnik na nechty! Niekpmstihnuti hladia svoje nechty
zubami, takZe ich nechty sa stavaju lamavymi ehaatju sa. Aj od toho by ste mali
v kazdom pripade upusti

3. Jeden krat sa neratdby ste zaobchadzali pozornejSie so sebou a Vapadacmi
hryzenia alebo trhania, m6zete si néiatku napisalistocky (napr. ,UZ si
neobhryzam nechty* ; ,Necham svoje vlasy na poRg@ihalepi ich vSade tam, kde
hrozi nebezp&nstvo hryzenia alebo trhania. &@Bné zlyhania nie su Ziadnou
tragédiou! Najskor ide o to, spravanie obmeédyel’kym vitazstvom je uz len to, ke
sa spravanie vyskytuje uz len 1-2-krat do tygzdAvSak nemali by ste si uz vopred
povolit’ zopar kiskov nechtov, alebo vlasov. VaSini@me je napokon, od spravania
uplne upusti, ale to sa podari, ako hovoria skisenosti, Wdin& pripadov len
postupne.

4. Nevzdavaijte sa priliS skorMali by ste denne cvit, aj kel’ sa Vam dobre vedie.
Najlepsie, ke’ cvicite vzdy v uéitom case a/alebo kpocitujete nutkanie, ale aj vo
chvilach bez nutkania. Nové spravanie Vam musi takpaeqatiejs do krvi, ako
napr. zavazovanie Snarok na topankach. Nové spépatrebujetas, aby sa
presadilo. Neuspechy si mozné, ale napriek tomuajig. Vysledok sa dostavi
najskor vtedy, k& pouzivate metddu denne a dosledne. M6Ze yVamcasom
napadnu situacie, v ktorych takisto hryziete, pifpavytrhavate vlasy. Zatte tieto
situacie do Vasich cveni.

5. Budte vynaliezaviNavrhy na prevedenie metédy ,,odpojenia“ su len odfmim,
nie st matematickym vzorcom, ktory funguje len takjjako inak.

6. Metdda nie je myslena ako nahrada psychoterapie!

Ak mate otazky, podnety alebo kritiku, radi sa mézbrati’ na nasledujuci kontakt:
Steffen Moritz, _moritz@uke.de

Srdené pozdravy & vEa Uspechov,

Steffen Moritz, Antonia Peters & Michael Rufer
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Usilujeme sa tento, ako dplSie poznatky prace naSej pracovnej skupinbatg zdarma
spristupova’ na Internete, kze vieme, Ze mnohi postihnuti disponuju len malymi
finanénymi prostriedkami. AvSak by sme sa poteSili’k®y 'udia, ktori by nas v tejto praci
chceli podpoti a/alebo jej pouzitim profitovali, nam prostredua@n dole uvedeného konta
venuju finagna podporu. Samozrejme Vam na VaSe Zelanie vystawifimarnom dare

ofcialne potvrdenie, ktoré mozete predtodaiovému Uradu, kiéZe naSe zariadenie je uznané

ako verejnoprospesné. Firkaé dary maju okrem iného sléi& tomu, zlep§i sprievodné
ilustracie, vyhotowi d’alSie preklady a financovgorovnavaciu terapeutickd Studiu:

Majitel’ konta:

Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
Banka:

HSH Nordbank (Bankleitzahl: 21050000)
Cislo konta: 104364000

Text (prosime uvies pretoZe sa jedna

0 hromadné konto):

0470/102 - Impulskontrolle

IBAN: DE97 2105 0000 0104 3640 00
BIC/Swift: HSHNDEHH

Kontoinhaber:

Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
Bank:

HSH Nordbank (Bankleitzahl: 21050000)
Kontonummer: 104364000

Betreff (unbedingt angeben, da es sich
um ein Sammelkonto handelt):

0470/102 - Impulskontrolle

IBAN: DE97 2105 0000 0104 3640 00
BIC/Swift: HSHNDEHH

Preklad:
29.03.2010
Steinchen25@gmx.net



