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DERMATILOMANIE motivuji ty, ktefi zatim jesté trpi tise v koutku, aby se této nemoci i
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Co je to dermatilomanie? JAK SE PROJEVUJE?
Projevuje se Skrabanim, strhavanim a mackanim
Dermatilomanie je nemoc, ktera se nejcastéji radi kiize, a to predevéim na obliceji, dekoltu a zadech.
mezi tzv. obsedantné-kompulzivni  (nutkavé)
poruchy, podobné jako patologické vytrhavani DalSimi postizenymi oblastmi pak mohou byt ruce
vlas(i/fas, patologické kousani nehtll apod. Jedna a nohy.

se o0 posedlost pokozkou, ktera se zprvu vétsinou
projevuje jen jako pouhy zlozvyk.

Mezi zlozvykem a nemoci neni ostra hranice,
nemocny vsak po urcité dobé sam identifikuje, ze
se jiz jedna o vaznéjsi problém.

Na druhou stranu se ale nejedna o sebe-
poskozovani, jehoz cilem je hledani utéchy
v bolesti (jako je tomu napf. u fezani klze apod.)
Je to ,,pouze” nutkani, byt s obdobnym vysledkem
— jizvami a ranami na téle.
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| presto, Ze postizeny vidi jizvy a bolaky, které si
svymi sebe-utoky zplsobuje, nemUze se ovladnout
a zautomatizované si ublizuje dal.

Casto bez toho, aniz by si to pIné uvédomoval — pfi
sebe-utoku se dostavuje jakysi pocit ,transu”
a hlubokého uvolnéni.

Z transu je postizeny schopen se dostat ¢asto az po
desitkach minut —az po této dobé je schopen si
uvédomit, co déla, a ma volbu se svym jednanim
prestat.

To uzZ je ale pozdé — rany jsou znovu rozskrabané,
oblic¢ej ,,domackany”, z boldk( tece krev a pokozka
je plna Cervenych flekd.

Malokdy se vsak v souvislosti s dermatilomanii
mluvi o tom, co pfi ni dotyCny citi. Nejde jenom
o viditelné jizvy a boldky, které si na téle vytvori.

Mnohem horsi je nasledny pocit viny za to, Ze si
postizeny své zranéni vlastné vytvofil sam,
nasledovany pocity zoufalstvi, studu a uzkosti.

|ll

Zoufalstvi z toho, ze zase ,selhal”. Stud za to,ze si
,to“ udélal sam. A taky stud vyjit ven, na ulici nebo
do prace. ProtoZe pohled do zrcadla na tu ,spoust”
je k placi.

O nizkém sebevédomi a depresich plynoucich
z nekonecnosti celého neprijemného procesu
nemluvé.
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Zoufalstvi ze selhani. VZdyt jsem si rikal/a, Ze dnes
uz se Skrabat nebudu.Studjit na koupalisté
a ukazat svétu jizvy na téle Ci obliceiji.

Intenzivni snaha zakryt bolaky make-upem.
Neustaly vnitrni neklid, stres.

Stres z toho, Ze se musim poskrabat, ale na druhou
stranu to chci vydrzet. A taky z toho, ze jsem se
poskrabala a tak opét oddalila uzdraveni
postizeného mista. Zoufalstviz toho, jak jsem
neschopny/a.

© 2022 www.dermatilomanie.cz



PFirucka prvni pomoci pro dermatiloman(k)y Lucka Stastnd

5 faktu, které jste o
. P , L Pivod nemoci md v67% pripadi psychickou
dermatlloman" dOtEd mozna pi"ié'inu — naopak pouze u 2% pripadi je

v gvye spoustécem zdravotni stav (akné, ekzém apod.)
nevedeéli

y

Postizeni se trapi O SAMOoteé v priméru 12-14

Iet, neZ zacnou hledat cesty k uzdraveni ,,venku” —
Celych 86 % nemocnych tvofi ZENY. v knihdch, na internetu, u terapeuta.

Pomeér postizenych v rozmezi od 15 do 30 let

ve s o,

Jizvy jsou jen malym zlomkem trdpeni, kterym si cini 44%.

nemocny uvnitf sama sebe prochdzi. Mnohem

zdvaznéjsi disledky maji s dermatilomanii Vrozmeziod 30 do 50 let je viak dalsich 40%

souvisejici deprese, stavy uzkosti, strach ST

a nechut vyjit ven, nekoncici pocit Pocty jsou tedy viceméné vyrovnané — nejednd se

stresu a pocity selhani. tedy ani zdaleka o nemoc ,mladych” jak by se
mohlo na zdkladé specifik dermatilomdnie zddt.

o
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4 dﬁvody prOE + jak tahle uvolriujici, osvobozujici pocit, Ze jejich problém
o docasné vymizel.
nemoc vznika

Pri Skrabani z popudu stresu lidé upadaji do stavu
podobného transu, podporeného pocitem totalni
relaxace. V téchto chvilich jsou schopni si
extrémné ublizit, aniz by si to vSak plné
uvédomovali.

Motivy  pro vznik a nasledny prabéh
dermatilomanie jsou u kazdého rizné. Daji se vSak
shrnout do 4 hlavnich skupin, jejichz spole¢nym
jmenovatelem je — necekané — psychika. Pojdme
se nyni na jednotlivé kategorie podivat.

1) ULEVA OD STRESU

Jednd se o zplGsob UTEKU od stresu — pfi $krabani
a mackani jste totiz touto Ccinnosti natolik
zameéstnani, ze Vase mysl se prestane zabyvat
plvodnim stresovym podnétem. Pozornost je
intenzivné upindna ke kuUzi a jejimu Skrabani,
stejné jako na soucasny okamzik.

Diky tomuto extrémné nestastnému zpUsobu
udrZzovani se v pritomnosti prozivaji postizeni lidé
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Pfi pocitu, Ze je postizenym ubliZovano ¢i naopak
nejsou Vv jakémkoli ohledu dostatecné DOST
DOBRI ¢ OBLIBENI, se dermatilomani uchyluji
k trestani sebe samotnych.

Pfi Utoku na svoji kazi a plet demonstruji pocit
,zaslouzeného trestu” za své vlastni selhani.

NejcastéjSim spoustéem samotné nemoci je
proziti obdobi, béhem kterého lidé z néjakého
dlvodu nemohli projevovat své emoce, nazory,
(ne)souhlasy.

Tento emocionalni pretlak zpravidla trval delsi
dobu, a jelikoz nedoslo k jeho ,ventilaci“, nasel si
cestu ven sam — skrze dermatilomanii.

Nejcastéji se jedna o Casto jiz zapomenuté zazitky
z détstvi ¢i doby puberty. Nezfidka se vsak
dermatilomanie projevuje také ihned po proziti
néjakého silného zazitku v dospélém véku, jako je
nenadala ztrata partnera ¢i dobrého pfitele.

At tak nebo tak, vysledkem vsSech zminovanych
traumatickych udalosti jsou dennodenni pochyby
o své vlastni osobé a jejich ventilace sebedestrukci
— dermatilomanii.
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nejsem dost dobra, a nakonec se pridala
i paradoxni honba za dokonalosti.

Tlak moderni spole¢nosti na idedly krasy

a dokonalost mlze byt spousté¢em bud pfimo (Jak muzete byt dokonali tim, ze si z ,nedokonalé”
celé nemoci, Ci jejich diléich projevd. na své klzi vytvofite jesté nedokonalejsi bolak?!

Absurdni. Ale u dermatilomanie bohuzel zcela
Zatimco obycejni lidé néjakou nerovnost Ci normalni.)

nedokonalost na své pleti priliS neresi, pro
dermatilomana je jakykoli stroupek ¢i pupinek
zdrojem obrovského utrpeni a zacne pritahovat
celou jeho pozornost.

Pravdépodobné se nenaleznete v jedné, ale hned
ve vice kategoriich - stejné jako jsem to méla ja.
Moiji prapriCinou vzniku dermatilomanie byly
potlacované emoce z doby détstvi, kterym jsem
nesméla dat prichod tak dlouho, az jsem na né
zapomnéla.

Ony vSak na mé nezapomnély a v puberté se mi
zaCaly pripominat — nejprve jen pfi stresovych
situacich, potom jako forma sebe-trestu za to, ze
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4 dﬁvody proE je tak tézké 0,05% populace. Opravdu vam jesté stale pfipada,
! ze dermatilomanie se svymi 1,4 - 5,4% postizené
prestat populace je vzacna?!!)

Schvalné - kolikrat uz jste sami narazili na nize

Davodud, pro¢ je tak slozité s dermatilomanii , L . v o x
pronesené, bolestivé vyroky? Ja nesCetnékrat...

zatocit, je hned nékolik:

1) DOMNENI, ZE SE JEDNA O POUHY ZLOZVYK , Koukdm, e “Ale prosimté, NEMOC?! VZdyt je to
trpis silnym jen obycejny zlozvyk!”
AKNE, Ze...?"

VsSeobecné rozsifend domnénka a odsouzeni okoli,
ze se jedna jen o ,hloupé” Skrabani z nudy,
zdarnému vyléceni moc nenapomaha.

,DERMATILOMANIE?! To je k nevite, jak dnes uZ na kaZdou
HLOUPOST existuje klasifikovany ndzev nemoci!”

JelikoZz se o této nemoci/poruse stale jesté moc
nevi, ¢i je dokonce povaZovana za vzdcnou (!!),
mame tendenci poradit si stim sami a ¢asto nas Prosté se u? prestari ikrabat a je to...!”
ani nenapadne vyhledat pomoc.

(Mimochodem — za vzacnou nemoc je oficidlné
povazovana takova nemoc, kterou trpi pouhych
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Jelikoz jednim z projevid dermatilomanie jsou
uzkosti spojené snasSim zbidacenym stavem,
stydime se o svém problému na verejnosti mluvit.
Z tohoto dlvodu zUstavame casto nékolik celych
let se svym problémem vizolaci, coz ho jesté
umocnuje.

Na tomto misté vSak povazuji za nutné zminit, ze
dermatilomanie je zalezitosti 1 - 5 lidi ze sta, a to
uplné zanedbatelné Cislo zdaleka neni!

Protoze samota je  nejlepSim pritelem
dermatilomanie, zalozZila jsem pro vas uzavrenou
facebookovou skupinu pro vzajemnou
podporu a sdileni nasich pribéhu. Pripojit

se k ni mGzete zde.

Je to smutné, ale je to tak. Dermatilomanie je
provazena mihotavymi momenty hluboké relaxace
az transu, bohuzel vSak nasledné horce
vykoupenymi naslednymi  nékolikahodinovymi
Uzkostmi, nervozitou a studem.

Dermatilomani za sebou maji zpravidla nespocet
upfimnych pokusli  skoncovat se  svym
»Zlozvykem®. Nejenom moje zkuSenost vsak rika,
ze v99% pripadech neprfekoname ,neskrabaci”
Ihdtu 3 dnu.

Po 1 - 2 povedenych dnech, kdy se nam podari
vydrzet a nesahat na svoji pokozku, prijde zlomovy
3. den, kdy si pro nas navyk dojde a nepta se, zda
je vitan. Pocit selhani je pak velmi frustrujici

© 2022 www.dermatilomanie.cz



https://www.facebook.com/groups/604532319694713/?fref=nf

| Pindepnipomodpodermatiomantey  ldeSsms

a Skrabaci,zachvat” vyvolany takovym stresem
naprosto nicivy.

Pokud jste vy sami témi, ktefi trpi dermatilomanii
a to zrovna v jejim akutnim projevu, pak je pro vas
tato kapitola stézejni. Sepsala jsem zde proto
vSechny dostupné rady, které jsem na své cesté za
uzdravenim zatim objevila — a to jak pro vas, tak
i pro mé samotnou.

Dobfe totiz vim, ze ve chvili, kdy na mé pfrijde
nutkani se ,vylepSovat“(ja takto ironicky nazyvam
své automatizované skrdbani, az trans), znamena
kazda minuta premysleni nad svépomoci spoustu

nevabnych skrdbancl na k0zi a ndsledné Silené
pocity uzkosti a selhani.

Proto mam u sebe vdiari vytisténou stranku
s nasledujicimi radami pro chvile, kdy se 0 mé zase
bude pokouset to znamé nutkani. A Ze se o mé
pokousi. Stale docela ¢asto. Ale o tom pozdéji.

Z vlastni zkuSenosti doporucuji vase télo a hlavné
neposedné ruce prekvapit tim, zZe uskutecnite
NARAZ viechny nasledujici kroky. Pro¢? Protoze
¢im vice akci, tim delSi oddychovy cas pro
regeneraci Vaseho téla ziskate. A cim delSi
regenerace, tim lepsSi vysledek a tim vyssi
sebevédomi. A tim vétsSi odstup a prevaha nad
nemoci.

© 2022 www.dermatilomanie.cz




| Pindepnipomodpodermatiomantey  ldeSsms

Ackoli jsou nejCastéji postizena mista kromé
obliceje zada a dekolt (a hned za nimi ruce
a nohy), za nejhorsi postizeni povazuji pravé
oblicej — okamzité nas totiZz prozradi, nebot nelze
nijak zahalit a make-up taky nestiha zamaskovat
uplné vsechno, Ze.

Proto Vas prosim — zakryjte si doma vSechna
zrcadla, ikdyby jen na 2 dny. Je to prvni krok, je to
maly krok, ale v kombinaci stémi nasledujicimi
bezpecné narusi Vas automatismus spocivajici
v upadnuti do transu ve chvili, kdy prfed zrcadlo
vstoupite.

Pozn.: Pokud mate vkabelce malé ZRCATKO
(nedejboze zvétsovaci!), okamzité ho vyndejte
a uklidte nékam do kouta (idealné do kose)!

Co odi nevidi, prsty nenuti. U obliceje to tak je ve
valné vétsiné sebe-utokl. Proto pobyvejte
v koupelné bud’ za svitu zarovky z chodby, anebo
za svétla svicky. Rozsvécejte pouze u ranniho
nanaseni make-upu, avsak v kombinaci
s nasledujicim tipem!

Jisté jste si jiz vSimli, Ze pravdépodobné i u Vas je
nejnebezpecnéjsim mistem koupelna -
sprchovani, utirani se, oblékani. Tak jednoduché
ukony, a pritom tak moc svadéjici k nutkavému
Skrabani. Proto zkombinujte tmu, uvedenou na
predchozi strance, se stopkami.

Ty si zpocatku nastavte na opravdu kratkou dobu
(2-3minuty), a umistéte je mimo dosah koupelny.
Navic si na nich nastavte néjaky opravdu
neprijemny a hlasity vyzvanéci ton, abyste byli po
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jejich spusténi opravdu nuceni opustit koupelnu
a utikat je vypnout.

Nejenze na své ,nedokonalosti“ jiz v koupelné
neuvidite, ale ani nebudete mit ¢as se jim vénovat
(a ze byste to zvladli i potmé, to je mi jasnél),
protoze Vase stopky Vas po 2-3 minutach budou
nemilosrdné vyhanét ze sprchy.

Pokud mate kratké nehty, bézte si nechat udélat
umélé. Pokud mate nehty dlouhé / umélé,
okamzité si je nechejte zkratit. Za cca 2 dny si sice
na novou délku svych nehtl zvyknete a budete
opét schopni se snimi kvalitné skrabat, avsak
zaplatpdnbu za tyto 2 dny ulevy, kdy si mUze Vase
télo vydechnout.

Na tento posledni tip jsem prisla nahodou a az
letos, znamenal u mé vsak zrod mého uzdraveni
a proto na néj nedam dopustit.

Nakupte si asi tak milion nejobycejnéjsSich naplasti
a poctive si zalepte Vas ukazovacek
a prostrednicek. Na par dni vam to postaci, pozdéji
vsak mozna zjistite, Ze uz jste schopni se
mackat/skrabat i malickem ¢i palcem. V tento
okamzik je pak nutno zalepit i tyto prsty.
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DalSich 5 tip naleznete v mém eBooku Ruce pry¢
aneb  Jak vyzrdt nad dermatilomanii  bez
psychofarmak za 21 dni.

Mné tenhle napad zménil Zivot, uz proto, Ze se
snim da sméle i do prace a neni nutno nikomu
prozrazovat, Ze jde o dermatilomanii (vSak ty
pocity studu sami asi znate). Prosté jsem rekla, Ze
jsem si kousala nehty, coz nikomu nikterak zvlastni
neprislo, a tak mi bylo posvéceno pravo na
zalepené prsty bez komentari ©
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Vystoupit ze zabéhlych ndvykl a tim i sparQ
dermatilomanie neni prace na jeden den, ale béh
na delsi trat.

Pokud jste se rozhodli na tuto cestu vstoupit, pak
je potfeba se vyzbrojit nejenom VULI, ktera je
zprvu (bohuzel) nas nejvétsi nepfritel. Mnohem
dulezitéjsi je mit dostatecné a  kvalitni
INFORMACE.

Ja sama jsem se k nim pidila péknou radku let a Slo
to pomalu. Proto jsem sepsala tento eBook
a vérim, ze zkusenosti i rady v ném obsazené vam
uSetri spoustu Casu i trapeni.

DEKUJI VAM, Ze jste docetli az sem. Pokud jste
vtomto eBooku nasli alespon jednu novou
informaci o vasi diagndze ¢i diagndze nékoho
blizkého, pak splnil svij ucel.

Pokud budete chtit sdilet svoji vlastni cestu
k uzdraveni, Ci se inspirovat pribéhy druhych,
nezapomente zazadat o Clenstvi v uzavrené
facebookové skupiné zde.

Pro vasSe dotazy, naméty i komentare vyuzijte
néktery z kontaktd uvedenych nize. Preji hodné sil
a silnou motivaci dotahnout nas boj do zdarného
konce!

Vase Lucka v

www.dermatilomanie.cz
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