Metoda ,,odpojenia“ pri obhryzani nechtov a
trichotilomanii (nutkaveé vytrhavanie vlasov)

Prof. Dr. Steffen Moritz (Univerzita Hamburg)
Antonia Peters (Hamburg)
PD Dr. Michael Rufer

Verzia: 18.1.2010

Uvod: Obhryzanie nechtov a vytrhavanie vlasov (trichotilomania)

Obhryzanie nechtov (hryzenie alebo trhanie nechtov, alebo koze okolo nechtov) sa rata
spolo¢ne s trichotilomaniou (nutkavym vytrhavanim vlasov hlavy a celého tela), k porucham
kontroly impulzov.

Zdravotné nasledky pri obhryzani nechtov s v uzSom zmysle slova sice malé — odhliadnuc
od obcasného zépalu nechtového 16Zka; avsak psychologické nasledky su ¢iastocne podstatné.
Obhryzené nechty st zvicsa viditelné a vyvolavaju u inych osob ¢asto odpor. V ponimani
obyvatel’stva je obhryzanie nechtov ¢asto spajané s nervéznou povahou a slabou vol'ou.
Okrem toho vyzeraju obhryzené nechty nehygienicky: mnohi postihnuti sa ostychaju podat’
inym I'ud’'om ruku, alebo prijat’ podanu ruku. To moZze zase viest’ k nizkemu sebavedomiu

a socialnemu zneisteniu. Postihnuti schovéavaji nechty v dlaniach, co mdze poruchu robit’ este
napadnejsSou.

Pokym husté a pekné vlasy su spdjané so zdravim, silou, ale aj zmyselnost'ou a sexualitou,
zamienaju mnohi l'udia lysiny, alebo chybajuce mihalnice a obocie, ktoré su typické pri
trichotilomanii, s tazkym telesnym ochorenim. Ludia s trichotilomaniou sa vaé$inou vel'mi
hanbia za svoje spravanie. Zakryvaju holé miesta ¢apicami, Satkami alebo priceskami.V
niektorych pripadoch sa postihnuti Gplne stiahnu zo svojho socialneho okolia, ¢o eSte viac
znizuje kvalitu ich Zivota. V nasledujicom bude predstavena nova metoda, ktorej cielom je
dosiahnut’ redukciu obhryzania nechtov, alebo vytrhavania vlasov.

Obrézo la; Obrazok 2:

Holé miesta pri Obrazok 1b: Obhryzanie nechotv
trichotilomanii Vytrhévanie vlasov



Postup

Pozorovanie/Zaznamenavanie

Vicsina l'udi, ktori si obhryzaju nechty, alebo vytrhavaja vlasy, toto nevykonavaju po cely
Cas, ale prevazne v urcitych situaciach, napr. ked’ maju stres, pocas Citania, pri pisani mailov,
alebo vecer pod prikryvkou. Casto je toto spravanie uZ tak zautomatizované, Ze postihnuti si
nie st vedomi, kedy a ako ¢asto toto spravanie vykonavaju.

V prvych dvoch ditoch po precitani tohoto navodu by ste mali Vase spravanie teda najskor
zaznamenavat'. Mozete sa spytat’ aj blizkych osob, kedy podl'a ich pozorovania si obhryzate
nechty, alebo vytrhavate vlasy. Zapisujte si tieto situacie v nasledujicej tabul’ke. Aj neskor
by ste mali do tabul’ky doplnit’ situdcie, na ktor¢ ste si predtym nespomenuli. V tomto Case
nezasahujte eSte aktivne do priebehu Vasho spravania.

Situacia Efekt

Priklad: kontrola e-mailov Obhryzanie nechtov sa stupnuje
Priklad: telefonovanie Vytrhavanie vlasov sa stupniuje

Priklad: pozeranie televizie Z nudy castejSie trhanie vlasov

Co nefunguje!

Predtym, ako Vam predstavime Metddu ,,odpojenia®, radi by sme Vam este kratko predstavili
alternativne stratégie a vysvetlili, preco Casto zlyhavaju. Mnohi postihnuti s obhryzanim
nechtov skusali bezuspesne prestat’ tak, Ze napr. pouzivali horky lak na nechty (Stop n
Grow), alebo si sami udierali na prsty, ked’ sa pristihli pri obhryzani nechtov.

Horké latky su sice u¢inné pri obhryzani nechtov, mnohi postihnuti ale nepouZziavaju tito
metddu dostato€ne dosledne. Ludia s trichotilomaniou si zas a znova zaumienia, ruky
nenechat’ prist’ do blizkosti vlasov, aby zabranili vytrhdvaniu vlasov. AvSak prili§ casto
prebieha toto spravanie nevedome, takZe tieto metody su len Ciasto¢ne Uspesné a dlhodobo
vel'mi namahavé, takze sa staré vzité spravanie coskoro opét’ presadi. Mnohi postihnuti sa
okrem toho pokusaju vedome potlacovat’ myslienky na svoje nechty alebo vlasy. Znie to
rozumne, ale v skuto¢nosti to naopak casto vedie k zosilneniu nutkania, lebo je to nemozné,
nemysliet, pripadne si zakdzat myslienky, ako ukazuje aj nasledujuci priklad:

V nasledujticej] minute v ziadnom pripade nesmiete mysliet' na modrého slona ...

[Pauza]

Ruku na srdce! Ze sa Vam to nepodarilo? Bud’ ste mysleli priamo na slona, alebo iné zviera,
alebo na nieco, €o suvisi so slonom. NedokaZzeme si vedome zakazat’ myslienky. Tieto sa
stanu pri pokuse o ich potlacenie mnohokrat eSte dotieravejs$imi.




Co robit!?

Radikélne ukoncenie dotieravého zvyku je tazké, pretoze stary vzorec spravania takmer
doslovne ,,svrbi v prstoch* a kvdli relativnej automatickosti sa opét’ postupne presadi.
Potlacanie myslienok, ako sme videli, takisto nefunguje. Preto odpori¢ame metodu krok za
krokom, pri ktorej chybné spravanie bude postupne nahrddzané a oducené, pricom aspekty
spravania sa, ktoré chceme vymazat’ (obhryzanie nechtov, pripadne trichotilomania), buda
postupne ,,odpojené“.Staré chybné spravanie bude takpovediac vovedené do slepych uli¢iek a
tymto spdsobom oducené. Hlavna myslienka tejto metody je zhrnuta v nasledujicom okne.

Poruchy kontroly impulzov, ako napr. obhryzanie nechtov a trichotiloménia, st asto
priznakom vnatorného napétia. V SirSom zmysle moézu byt ticto spdsoby spravania
oznacCované aj ako zat'azujiice navyky, to znamené ako pevné a zautomatizované spdsoby
spravania, ktoré nepotrebuju Ziadne vedomé riadenie a casto sa mu dokonca vymykaju -
podobne, ako automatické spravanie pri Soférovani.

Obhryzanie nechtov a vytrhavanie vlasov je vedené takpovediac akoby ,,neviditelnou rukou®.
Zda sa, akoby to prsty nedokazali inak. Metdda ,,odpojenia“ pracuje s tym, ujat’ sa
centralnych pohybov (obhryzanie nechtov: viest’ prsty k Gistam a hryzt’; trichotilomania: viest’
ruky k vlasom a tieto vytrhavat’) a miest (nechty na rukéch, vlasy), ale odviest’ ich na ina
drédhu. Vysliapana cesta je zmenenad, takZe skonci v prazdnote. Zaciatok chybného spravania
je nad’alej pritomny, je ale odchyleny (odpojeny) a vedeny takpovediac k ,,happy endu‘: Prsty
su vedené k tvari, ale nedosiahnu Usta, ale napr. ucho. Dotkneme sa nechtov — ale nie zubami,
ale napr. kon¢ekmi prstov. Tym sa poddame impulzom/nutkaniu k spravaniu, ktoré obsahuju
konceky prstov, pripadne prsty, ale takym sposobom, ktory nevedie k chybnému spravaniu.
Pri trichotilomanii nebuda vytrhnuté alebo krutené vlasy, ale ruka vedie napr. k $iji amasiruje

ju, alebosa dotkne usi, alebo nosa. Novy cieleny pohyb by mal byt prevedeny s uréitym
napéatim a zrychlenim, ako pri malom zavere¢nom Sprinte. Tym by malo byt
dosiahnuté, Ze stary konkurujuci pohybovy program. ak by sa chcel presadit’, by bol
véas odvrateny. Umyslom tejto metody je, starému nau¢enému spravaniu v pozitivnom

zmysle zabranit’ pomocou nového programu spravania. Ako to presne funguje, je
vysvetlené v nasledujucom odseku.

Do toho: Metdda ,,odpojenia“

Ako uzZ naznacuje pojem ,,0odpojenie*, cielom je zlozky chybného spravania navzajom
oddelit. Ked'Ze stary vzorec spravania az tak ,,svrbi* postihnutého v prstoch, je to vo vacsine
pripadov na zaciatku takmer nemoZné, sa spravania so vSetkymi jeho zloZkami zdrzat', alebo
robit’ nieco uplne iného, ako to odporucaju iné techniky. Dolezité je, aby nové spravanie,
ktoré chceme aby sa vzilo, vykazovalo urciti podobnost’ k starému spravaniu. To ul'ah¢i
oducenie od starého spravania. Analogia: Ked pocitate nahlas, skor Vas to vyrusuje, alebo
zabudnete medzistucet v hlave, ked’ ind osoba v pozadi zaroveil hovori nahlas ¢isla! Ked’
niekto v pozadi hovori slova, neodvedie Vasu pozornost’ az natol’ko, lebo slova menej
rozptyl'uju.

Pretoze ohryzanie nechtov a vytrhavanie vlasov je dlhoro¢ne vzité chybné spravanie, a tak sa
jedna o silny a zdanlivo neprekonatel'ny vzorec spravania, je nutné vykonavat’ nové,
,odpojené* spravanie, viackrat za den, uplne vedome a v typickych situdciach. Novy sled
spravania by mal byt vykonany zakazdym 5x za sebou a minimalne 2-3 minuty. Opakujte to
viackrat za denl. Dole popisané cvicenia su dodatocne ilustrované na obrazku 3 a 4.




Chybné
spravanie

Nové (odpojené) spravanie

prevadzat minimalne 15 mintt denne, predovsetkym v situdciach, v
ktorych ku chybnému spravaniu typicky dochadza (pozri predtym
vyhotoveny zaznam).

Obhryzanie
nechtov

Viest’ prsty k tstam,
trhanie alebo hryzenie
nechtov

1. Prsty maju byt vedené najskor smerom k tvari, spésobom
charakteristickym pre Vase obhryzanie nechtov (napr.
vahava slucka k ustam, ruka sa predtym oprie o bradu, atd’.).
Potom su ale cielene odvedené bud’ k uchu, k nosu, alebo
urcitému inému bodu. Preved’te tento pohyb bezprostredne
pred cielom s ur¢itym napitim svalov a zrychlenim (mozné
je aj ustipnutie, alebo lusknutie prstami na konci). Ako je
opisané vysSie, napoméha zrychleny pohyb nartsat’ stary
pohybovy vzorec a napokon sa ho odnaucit’. Po ukonceni
nahleho cieleného pohybu sa rukami jednoducho opat’
vzdial'te. Experimentujte trochu. Zvol'te najviac dva nové
ciele, lebo stary program spravania sa najskor podari
prelomit’, ked’ na jeho miesto nastlipia silné¢ a zdroven
podobné programy. Neved'te prsty k blizkosti tst (napr.
pier). U¢inné méze byt aj, ked’ prsty vediete najskor smerom
k tvéari, potom ale rychlym pohybom do opa¢ného smeru
ukézete na urcity bod v miestnosti (vid’ obrazok ¢. 3) Skuste
si navyknit’ podl’a moznosti nenapadné nové pohyby.

2. Predtym alebo potom (ale nie zaroven): Trite si nechty, alebo
zvysky tvrdych nechtov, na méikkych miestach tej istej ruky
(dlani alebo inych prstoch). V Ziadnom pripade by ste nemali
vtla€at’ kozu pod nechty, alebo vykonavat’ bo¢ny tlak.
Masirujte/pohybujte len najvrchnejsiu vrstvu koze (pozri
obrazok €. 4). Koza sa ma dotknat’ nechtov (alebo miesta,
kde sU obvykle nechty) v 90-stuprfiovom uhle (zvisle).
Pohyby by mali byt’ I'ahké, ako pri masazi. Vykonavajte toto
najmenej pat’ minut.

Ked 1. & 2. viedli k zmiznutiu, alebo prinajmenSom k znateI'nému
obmedzeniu obhryzania, mali by ste novy vzorec spravania ca. od 2.
tyZdia zmenit’. Trite potom napr. nie uz nechty na koncekoch
prstov, ale konceky prstov na koncekoch prstov. Robte tentokrat
podl'a moznosti sled odliSnych pohybov ako ndhradné konanie, aby
takto nevznikol d’alsi nutkavy vzorec. Je to nutné ale len v tom
pripade. ked’ novy pohyb je napadny a rusivy.

Vytrhavanie
vlasov
(trichotilomania)
Viest’ prsty k vlasom a
vytrhavanie vlasov

1. Prsty maju byt’ vedené najskor smerom k tvari, spdsobom
charakteristickym pre Vase vytrhavanie vlasov (napr. vahava
slucka, predchadzajtice pohladenie vlasov atd’.), potom su ale
cielene odvedené bud’ k uchu, k nosu, alebo ur¢itému inému
bodu. Preved’te tento pohyb bezprostredne pred cielom s
uréitym napétim svalov a zrychlenim (mozné je aj ustipnutie,
alebo lusknutie prstami na konci). Ako je opisané vyssie,
napomaha zrychleny pohyb nartsat’ stary pohybovy vzorec a
napokon sa ho odnaucit’. Po ukonéeni ndhleho cieleného
pohybu sa rukami jednoducho opét’ vzdial'te. Experimentujte
trochu. Délezité je, Ze novy sled pohybov sa stane
nahradnym konanim. Zvol'te najviac dva nové ciele, lebo




stary program spravania sa najskor podari prelomit’, ked’ na
jeho miesto nastipia silné a zarovenl podobné programy.
Ucinné moze byt aj, ked’ prsty vediete najskor smerom k
tvari, potom ale rychlym pohybom do opa¢ného smeru
ukazete na urc€ity bod v miestnosti (vid’ obrazok ¢. 3) Skuste
si navyknat’ podl'a moznosti nendpadné nové pohyby.

2. Predtym alebo potom (ale nie pocas toho): Robte prstami na
niektorom prste (alebo mali¢ku) druhej ruky pohyby
charakteristické pre Vase vytrhavanie alebo tocenie vlasov.
Vas malicek je potom takpovediac vlas alebon prameini
vlasov.

Alternativa k 2: Chod’te rukou k $iji, kde zacinaju vlasy a

masirujte si Siju, ale bez toho, Ze by ste si trhali vlasy. Masaz

Sije je ale nevhodna, ked’ si vytrhavate vlasy vzadu na hlave.

Masirujte si v tomto pripade radSej spanky. Dolezité: Tlak

vykonavat’ zhora a net'ahat’, nenapinat’ alebo nekrutit’ vlasy.
Ked 1. & 2. viedli k zmiznutiu, alebo prinajmensom k znatenému
obmedzeniu vytrhdvania vlasov, mali by ste novy vzorec spravania
ca. od 2. tyzdia d’alej rozvijat’. Potom, ako stary vzorec chovania
bol odchyleny, je treba sa vyhybat’ stereotypnym pohybom. Robte
teda podl'a moznosti mnozstvo odlisnych pohybov ako nahradné
konanie, aby takto nevznikol d’al$i nutkavy vzorec. Je to nutné ale
len v tom pripade. ked novy pohvb je napadny a ruivy.

Rychly prudky pohyb

A

Obrazok 3: ,,0dpojenie. Na obrazkoch A a B sa pohybuje dlan najskor (prvotna faza) este
ako pri obhryzni nechtov, pripadne vytrhavani vlasov (kopirovanie starého spravania), je
potom ale pred predchadzajicim cielom (Gsta, vlasy) vychylena — podl'a moznosti prudko —
bud’ k uchu, brade, nosu, alebo k ur¢itému bodu v miestnosti. Tento pohyb ma byt’ prevedny
podl'a moznosti cielene a vedome. Nie je rozhodujuce, ¢i prevadzate navod presne a do
pismena tak, ako je to tu popisané! Experimentujte trochu, ¢o vo VaSom pripade najlepsie
funguje.

C (Alternativa 1) D (Alternative 2)

Obrazok 4: Specialne pre obhryzanie nechtov. Nechty by mali byt tak ako na obrazku,
masirované pokozkou v 90-stupfiovom uhle, bez toho aby boli poskodené. Toto by sa malo
diat’ podl’a moznosti bezprostredne pred, alebo po cviceni na obrazku 3. Pri trichotilomanii sa



ponuka masaz v oblasti zaciatku rastu vlasov, bez toho, aby vlasy boli hocijakym sposobom
poskodzované. Spravajte sa okrem toho k jednému prstu tak, akoby to bol pramen vlasov
alebo vlas.

Mozné vyhrady!

Tato metdda vyzera naoko ako ,,vyhananie Certa diablom®, teda jednoducho vymena jedného
zla za d’alSie. V skutocnosti je jedno spravanie nahradené inym. Avsak podstatny rozdiel
spoc¢iva v tom, Ze nové spravanie nevedie k ziadnym nasledovnym skodam (predovsetkym
ohryzenym nechtom a pokozke okolo nechtov a vytrhanym vlasom). Tym, ze ,,odpojené*
zlozky spravania veda do slepej uli¢ky, netreba ratat’ s tym, Ze sa sterotypne upevnia.
Dodato¢ne je venovana pozornost’ tomu, Ze sa novy vzorec spravania ¢asom zas a znovu
meni, alebo je postupne opit’ potla¢any. Toto je ale nutné len vtedy, ked’ nové spravanie hrozi
stat’ sa obt'aznym, alebo ndpadnym.

Prosim, vezmite do Uvahy nasledujuce pripomienky

1. Nepodvadzat' I: Upustite od vSetkého, ¢o kozu, nechty, alebo vlasy poskodzuje, ubija,
alebo podstatne drazdi. Aj cucl’anie alebo hryzenie pokozky okolo nechtov miesto
obhryzania nechtov je tabu.

2. Nepodvadzat I1: Obhryzanie nechtov nepripada do Uvahy aj vtedy, ked’ je zatrhnuty
necht. Pouzite miesto toho pilnik na nechty! Niektori postihnuti hladia svoje nechty
zubami, takZe ich nechty sa stavaju lamavymi a zatrhavaja sa. Aj od toho by ste mali
v kazdom pripade upustit’.

3. Jeden krat sa nerata. Aby ste zaobchadzali pozornej$ie so sebou a Vasimi spusta¢mi
hryzenia alebo trhania, moZete si na zaciatku napisat’ listo¢ky (napr. ,,UZ si
neobhryzam nechty* ; ,,Nechadm svoje vlasy na pokoji*) a nalepit’ ich vSade tam, kde
hrozi nebezpecenstvo hryzenia alebo trhania. Obcasné zlyhania nie s Ziadnou
tragédiou! Najskor ide o to, spravanie obmedzit. Vel'kym vitazstvom je uz len to, ked’
sa spravanie vyskytuje uz len 1-2-krat do tyzdia. AvSak nemali by ste si uz vopred
povolit’ zopar kiaskov nechtov, alebo vlasov. Vasim ciel'om je napokon, od spravania
uplne upustit’, ale to sa podari, ako hovoria skisenosti, vo va¢sine pripadov len
postupne.

4. Nevzdavajte sa prili§ skoro. Mali by ste denne cvicit,, aj ked’ sa Vam dobre vedie.
Najlepsie, ked’ cvicite vzdy v urcitom Case a/alebo ked’ pocit'ujete nutkanie, ale aj vo
chvil'ach bez nutkania. Nové spravanie Vam musi takpovediac prejst’ do krvi, ako
napr. zaviazovanie $nirok na topankach. Nové spravanie potrebuje Cas, aby sa
presadilo. Neuspechy st mozné, ale napriek tomu vytrvajte. Vysledok sa dostavi
najskor vtedy, ked’ pouZivate metddu denne a dosledne. Mo6zZe byt', Ze Vam Casom
napadnu situécie, v ktorych takisto hryziete, pripadne vytrhavate vlasy. Zahriite tieto
situacie do Vasich cviceni.

5. Bud'te vynaliezavi. Navrhy na prevedenie metddy ,,0dpojenia‘“ su len odporucanim,
nie st matematickym vzorcom, ktory funguje len tak, a nijako inak.

6. Metoda nie je myslena ako nahrada psychoterapie!

Ak mate otazky, podnety alebo kritiku, radi sa moZete obratit’ na nasledujtci kontakt:
Steffen Moritz, moritz@uke.de

Srde¢né pozdravy & vela uspechov,

Steffen Moritz, Antonia Peters & Michael Rufer
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Usilujeme sa tento, ako aj d’alSie poznatky prace naSej pracovnej skupiny nad’alej zdarma
spristupiiovat’ na Internete, ked’ze vieme, Ze mnohi postihnuti disponuju len malymi
finan¢nymi prostriedkami. AvSak by sme sa potesili, ked’ by l'udia, ktori by nés v tejto praci
chceli podporit’ a/alebo jej pouzitim profitovali, ndm prostrednictvom dole uvedeného konta
venuju finanént podporu. Samozrejme Vam na Vase Zelanie vystavime o finan¢nom dare
ofcidlne potvrdenie, ktoré mdzete predlozit’ danovému tradu, ked’ze nase zariadenie je uznané
ako verejnoprospesné. Finan¢né dary maji okrem iného sluzit’ k tomu, zlepsit’ sprievodné
ilustracie, vyhotovit’ d’alsie preklady a financovat’ porovnavaciu terapeuticka Stadiu:

Majitel’ konta:

UKE gGmbH

Banka:

Hamburger Sparkasse HASPA
(Bankleitzahl: 20050550)

Cislo konta: 1234363636

Text (prosime uviest, pretoze sa jedna
0 hromadné konto):

0470/001 - Impulskontrolle

IBAN: DE54 2005 0550 1234 3636 36
BIC/Swift: HASPADEHHXXX

Kontoinhaber:

UKE gGmbH

Bank:

Hamburger Sparkasse HASPA
(Bankleitzahl: 20050550)
Kontonummer: 1234363636

Betreff (unbedingt angeben, da es sich
um ein Sammelkonto handelt):
0470/001 - Impulskontrolle

IBAN: DE54 2005 0550 1234 3636 36
BIC/Swift: HASPADEHHXXX

Preklad:
29.03.2010
Steinchen25@gmx.net
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