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OLDHATO MEG A
TRICHOTILLOMANIA PUZZLE?

A szemelvények a konyvbdl vett forditason alapulnak. Néhany helyen a
magyarul valo jobb érthetoség miatt el kellett térnem az eredeti szévegtol,
de ott ezt jelzem is (¥, *¥)

Harom konyvet rendeltem meg 2016 decemberében Amerikabol,
trichotillomania témaban, mert észrevettem, mennyi konyv jelent ott meg
errdl és érdekeltek nagyon. Ezek
kozil az egyik kiilonosen
fantasztikus és ebbdl meritve,

A hajtépés ,,szokds” és
megosztani informacidkat errdl a TE...Mi a meg@ﬂdaa a

sokszor furcsa, rejtézkods, trichotillomania puzzle-nek?
kiilonos betegségrol. Ezt a kis

ebbdl forditva szeretnék most

osszefoglalot jelenlegi legjobb

tudasom szerint allitottam 6ssze

az eredeti 160 oldalas konyvbdl,

remélem hasznos lesz, de tényleg érdemes az egész konyvet elolvasni.

A kényv gyakorlatilag egy viselkedésterapias munkafiizet, mely egy
komplex programon keresztiil megtanitja a gyerekeket, fiatalokat,
hogyan lehet a hajtépés szokasat megfigyelni, minél jobban
megismerni, ezaltal kontrollalni, benne maradni a programban
honapok multan is és hogyan segithetnek ebben a sziil6k, a
terapeutak. A két szerzo tobb szaz gyermeknek segitett mar ezzel.
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Ez a konyv els6sorban gyerekeknek, fiataloknak irédott, az 6 nyelviikon, de

masoknak is hatékony segitség lehet:

Megtanulhatja beldle, hogyan hatarozza meg az ¢ ’egyedi’ hajtépési
szokasanak jellemzdit

Réjohet, hogy O maga, miért tépi a hajat

Stratégiakat kap a megoldasra, amik segitenek és egy tervet, hogyan
hasznalja dket

Hogyan maradjon motivalt a program soran és utana (specialis
kivansaglista osszeallitasa, jutalmazasos modszerek,stb.)

Hogyan tiltesse at mindezeket cselekvéssé a gyakorlatban

Hogyan kezelje az esetleges visszaeséseket

A modszer 1ényege még, hogy a konyvben a gyermek egy képzeletbeli segit6t

kap maga mellé (Sample Sally), aki szintén trichotillomaniaban szenved és
el6tte elsé lépésként végigmegy a kapott feladatokon. Fantasztikusan

motivalonak talalom ezt, hiszen mar itt is érezheti mindenki, hogy nincsen
egyedill. A kitoltendd feladatok kézzelfoghatova teszik a mindennapi munkat
és szemléletesebbé az elért eredményeket. Minden lecke végén egy ajandék

puzzle darab varja, amibd6l a végén egy kiilonos kép formalodik, ami képi
formaban is mindig vele marad.

Sample Sally a kényv boritojan:
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1. FEJEZET: A HAJTEPES .SZOKASAROL” ALTALABAN. A ovégyulés

fontos eleme, hogy minél tébbet megtudj errdl a kiillonés hajtépési
szokdsroél, ami most a problémat jelenti Neked.

A trichotillomaniaban szenved6 emberek altalaban tépik a sajat hajukat, tépik
a szemoldokiiket, vagy a szempillajukat, de van olyan, aki a karjan, laban vagy
mas helyeken 1év6 szdrt tépi ki. Vannak, akik csak eldobjak a kitépett hajat,
de sokan jatszanak vele a kitépés utan. Masok ragesaljak vagy akar le is nyelik
a hajat.(ez utobbi igen veszélyes!) Mindenki hajtépési szokdsa mas, igen
egyedi. Altaldban 9 és 14 éves kor kézott kezdsdik el a hajtépés, de vannak
persze akiknél el6bb vagy kés6bb. A Trichotillomania, kényszeres hajtépés
nem olyan ritka, amilyennek gondolna az ember. Csak az USA-ban tébb mint
5 milli6 embert érint és tobb milliban szenvednek téle a vilagban!!

Olyan ez, mint egy ’rossz szokas’? Teszik fel sokan a kérdést:

Van, hogy a hajtépés szokasa elmulik magatol. Vannak olyan esetek is, hogy
az emberek képesek egy bizonyos szinten tartani ezt gy, hogy nem okoz nekik
zavart a mindennapi életben. De vannak, akiknél a hajtépés egy komoly
problémava valik. Honnan tudhatod, hogy a hajtépési szokasod mar t6bb mint
szokas, hanem probléma? Ezek a figyelmeztet?s jelei:

-  Ha szemmel lathatolag artasz vele magadnak, ha bantod, sebesited
magad vele.

- Ha olyan sok 1id6t toltesz a hajtépéssel, hogy az zavarja mas
tevékenységeidet.

- Ha szorongast, aggdédast okoz neked és/vagy

- ha feszlltséget vagy vitat okoz a csaladban

- ha 3 hénapnal tovabb all fenn a hajtépés és nem mulik el magatol

Ha a hajtépés mar problémava novi ki magat, akkor nevezziik
trichotillomanianak. Senki sem tudja pontosan, hogy TTM (trichotillomania
roviden) miért érint bizonyos embereket, miért pont 6ket, s nem masokat. De
az orvosok bebizonyitottak, hogy az ebben szenvedd emberek egy részénél az
agy egy bizonyos része masként miikodik, mikor jon a hajtépési inger. Ezen
emberek egy részénél, az agy kild vagy kap valami jelet, ami stimulalja a
tépést. Masoknal pedig, ha kitépnek egy hajszalat, ahelyett hogy az agy azt az
uzenetet kiilldené, hogy ,,Hoppa, faj, nem akarom ezt Gjra csinalni”, ahelyett
ezt kiildi: "Oh. Ez egész érdekes, j6 érzés”.
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Mindegyik esetben ez a ,kulonbség” okozza azt, hogy a hajtépés egy
egyszerlnek tiing artd szokasbodl, gyorsan egy lavinaszerd problémava novi ki
magat!

Tehat egy szokas ez? A valasz erre, hogy: ,fajtaja valogatja”.

3. FEJEZET: TE MIERT TEPED A HAJAD?

Miért tépik az ebben a betegségben szenved6 emberek a hajukat?

1. Vannak, akiknek erds sziikségletiik van arra nézve, hogy babraljanak a
kezikkel, vagy ragcsaljanak valamit. igy elfoglaljak a keziiket,
szajukat.

2. Vannak, akik amiatt tépik, mert egyfajta jo, serkentd érzést ad a fejbor
tépés altali stimulalasa és vannak, akik azért, mert valamilyen
helyzetben fizikailag kényelmetlentl érzik magukat.

3. Sokan azt mondjak, hogy automatikusan tépik a hajukat, anélkiil, hogy
barmi kiilonésebbre gondolnanak. Masok meg, bar tudataban vannak
vele mit tesznek, mégsem képesek a késztetésnek ellenallni s tavol
tartani a keziliket a hajuktol.

4. Vannak, akik csak bizonyos szobakban vagy helyeken tépik a hajukat.

5. Vannak, akiknél bizonyos érzelmek keltenek feszultséget. A hajtépés
enyhiti szamukra ezt a fesziltséget, igaz csak pillanatnyilag.

6. Sok hajtépé perfekcionista/tokéletességre torekvo.

Sajat megj.: A konyv végigveszi azokat a ,helyettesité” dolgokat, amik
segithetnek a hajtépés megfelelé kontrollalasaban. Fontos, hogy ez egy lassi
folyamat és fontos minden egyes részét végigecsindlni, atgondolni. Nézd meg,
hogy szerinted, Te miért téped a hajad, melyik/ melyikek igazak rad ezek koziil?
Ha mar tudod, akkor olvasd tovabb:
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1. Ha az elsé csoportba tartozol, akkor a tépés helyett probald lefoglalni a
kezedet, vagy a szadat, ezek csOkkentik az ingert és segitenek.
Valoésziniileg a tested ,,unatkozik”, mikor elkezded tépni a hajad és
sziksége van ,valamit” csinalni. (pl: ha suliban tlsz, TV-t nézel,
telefonalsz, stb.) Helyettesitd dolgok lehetnek Neked: jatssz egy puha
szivacslabdaval vagy , koosh ball’-al a kezedben. Lehet kapni intelligens
gyurmat, ez nem piszkol 6ssze és lehet hajlitgatni, tekergetni, formazni
vele, nagyon jo! Fess vagy rajzolj, vagy szinezz szinez6ben sokat. Tordel;
nyers spagettit, ennek a hangja, térdelése is tud helyettesit6 lenni,
(sajat megj.-ha furan is hangzik). Ragdzz, egyél gumimacit, szotyolazz.
Es persze a Te sajat otleteid is johetnek ide, amivel le tudod foglalni a
kezedet és amit szeretsz csinalni!

2. Ha a masodik csoportba tartozol, akkor a tested bizonyos részeinek
sziuksége van extra figyelemre: a hajtépés helyett probald megadni a
testednek a neki szikséges figyelmet, mint: Helyettesitd dolgok
lehetnek Neked: dorzsolj, simits valami simat végig az arcodon oda-
vissza, illetve igy oda-vissza simitsd a bdrodet/fejedet; hasznalj a
firdéshez olajat, hasznalj testapolot; fésiild/keféld minél stribben a
hajad; hasznalj fogselymet. Van, aki akkor tépi jobban a hajat, ha éhes,
almos, faradt. Ha ezt figyeled meg magadon, akkor meg tudod el6zni, ha
gyorsan eszel valami aprésagot, ha kimész sétalni, bicajozni hazi feladat
iras el6tt, ilyesmi...

3. Ha a harmadik csoportba tartozol, akkor tedd magadnak nehézzé, hogy
téphesd a hajadat. Segité dolgok lehetnek Neked: Tartsd a hajad
nedvesen(ha kicsit bespricceled néha az is neheziti), vagy zselézd be,
valtoztasd meg a hajviseleted(vagasd nagyon rovidre vagy hord
lofarokban 6sszekotve) hordhatsz vékony pamut kesztylt (sajdt
megj..felnGtteknél hosszabb mikorom lehet még egy taktika, azzal
szinte lehetetlen © ); Hordjal kalapot, vékony kendé6t; gumiujjakat is
viselhetsz; Valtoztasd meg a helyed a szobaban, allj fel stirtibben, nyisd
ki az ajtot, az ablakot, ezek megtorik az automatikus cselekedeteket.
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*Sajat megj: Képek az eddig leirt, Magyarorszagon talan ismeretlenebb
dolgokhoz:

Intelligens  gyurma,  kaphato:reflexshop.hu »,koosh  ball”
gumi ujjak

. Ha a negyedik csoportba tartozonak érzed magad, akkor
helyvaltoztatassal sokat tudsz segiteni magadnak. Ha ugy veszed észre,
hogy ugyanabban a szobaban, ugyanazon a helyen téped mindig a hajad,
akkor miel6tt kitépnéd, allj fel, kapcsold le/fel a lampat, vagy ulj le a
foldre, vagy egy masik székre, kicsit rendezd at a butorokat, kitehetsz
emlékeztetd cetliket is, hogy STOP, tudd, ez nem j6, mashova ilj, fekiid;,
stb...

. Ha az 6todik tipustu ,hajtépok” kozé tartozol, akkor a hajtépés helyett
probald meg az érzelmeidet mas utra iranyitani. Probalj meg beszélni
arrol, hogy mit érzel, hogy érzed magad, vegyél gyakrabban egy relaxalé
fird6ét, medital;, tanulj] meg kompromisszumot kotni, menj ki
gyakrabban egy sétara, hivd fel egy baratodat, irj naplét, ird le az
érzéseidet.
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Ha példaul akkor téped a hajad, ha frusztralt vagy mérges vagy, akkor
mondd el magadnak, hogy tulajdonképpen csak artasz magadnak
mikozben téped a hajad: eldszor is, mert kart teszel a hajadban,
masodszor mert az a probléma ami miatt téped, nem oldodik meg vele.
Az el6bb leirt technikakkal sokkal jobb levezetni ezeket a negativ,
frusztral6 érzelmeket.

6. Ha a hatodik tipusba tartozol, akkor a perfekcionizmus helyett féleg a
rugalmassagot kell megtanulnod! A perfekcionizmus azt jelenti, hogy
az embernek nem realis elképzelései vannak dolgokrdl vagy azt
gondolja, hogy a dolgoknak csak egy bizonyos uton-moédon szabad
haladniuk. Emiatt a helytelen gondolkodasi sémak belatasa, a
gondolkodas atsrukturalasa, realis mederbe terelése jelenthet egy olyan
segitséget, ami csokkenti a fesziiltséget.

Pl: Nézd a sikereidet, a haladast is, ne csak a visszesuszast, a rosszat.
Hasznald a stratégiakat, mert érted dolgoznak. Gondolkodj pozitivan
(Meg tudom csinalni, meg tudom csinalni!) Probalj meg egy 1épést tenni
egyszerre, lépésenként haladni, ne minden 1épést var) el rogton
magadtol. Emlékeztesd magadat arra, hogy a hajad tokéletlenebbiil fog
visszanoéni a kitépés utan.

Az ebbe a csoportba tartozokra jellemz6 az is, hogy sokszor
megfogadjak: ,Matol nem tépem a hajam, egyetlen szalat sem!”
Ha ezt varod el magadtol, akkor, ha csak egyetlen szalat is kitépsz, az
egy oriasi fesziiltséget, kudarcot fog jelenteni, mert megszegted amit
fogadtal magadnak és utana még jobban binteted magad, jobban
visszacsuszol. A rugalmas gondolkodas egy fontos eleme, hogy azt
mondod magadnak: ,,A télem telheté legjobbat teszem, amire ma
csak képes vagyok.” Aztan ha mégis tépsz ki a hajadboél, akkor
arra gondolj, hogy legkozelebb mit kéne masként tenned,
csinalnod, ne ostorozd magadat. Hosszutavon ez az attitiid sokat
segithet a trichotillomania ‘'megtorésében’.

Most, hogy tudod, atlathatod miért is téped a hajad, tudsz valasztani a
stratégiakbol. De néha talan nehéz emlékezni ezekre, ezért egy segitd
technika, sz6, hogy napkézben is emlékezz rajuk:
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**Sajat megj.: Itt most kitalaltam egy magyar szot, az angol helyett, a magyar
megfelelGk betliinek alapjan ez johet ki ©//

F(oglaltta tenni) — prébald meg foglaltta tenni a kezed (1.csoport)

E(rzékszervi sziikségleteid) (Figyelj jobban a tested sziikségleteire/iizeneteire
(2.csoport)

N(ehezitsd) meg magadnak, hogy elérd a hajad (3.csoport)
Y(ez csak tgy) ©

K(6rnyezet) Valtoztasd meg a kornyezeted, ha bizonyos helyszineken téped
jobban (4.csoport)

E(rzelmek) jobb utra vald terelése, tudatos irdnyitdsa, beszélj réla, stb.
(5.csoport)

P(erfekcionizmus) Ne légy taulzottan tokéletességre torekvo (6.csoport)

Szoval osszeall a fénykép, vagy akar a helyes énkép, ha ezeket végigveszed,
megjegyzed magadnak, hogy tudd gyakorolni napi szinten ©

A 4. FEJEZET-ben a sajat problémamegoldoé tablazatodat kell elkésziteni,
minta alapjan. Ez segiteni fog, hogy a stratégiakat tudjad alkalmazni a
,hajtépést kivaltd helyzetekben”, ne csak az elméletben.

A tablazat vizszintes soraban fel kell sorolni azokat a szitudcidkat, amik
leginkabb kivaltjak a tépést (pl: TV-nézés, hazi készités, telefonalas stb),
fliggblegesen pedig a helyet, ahol ez torténik (nagyszoba, flirdészoba, stb.) Az
igy kialakult téglalapokba kell beirni, hogy azon a helyen azt csinalva, hany
szal hajat téptél ki. X-et lehet tenni oda, ahol nem tudod pontosan mennyit,
csak azt, hogy valamennyit igen.

Ebbdl latszodik, hogy melyik a ,legveszélyesebb zona” és els6ként erre kell
alkalmazni a megfelel§ helyettesit6 stratégiakat, persze utana a tobbire is.
Ezutan a szamok helyére mar a stratégiakat kell beirni és latszédni fog, hogy
hol, mit csinalva, mivel lehet helyettesiteni Neked!
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Az 5. FEJEZET -ben a HETI TERV elkészitése keriil bemutatasra és meg kell
tervezni, hogy milyen eszkozokre, anyagokra, jatékokra van szikséged a
stratégiakhoz, ezeket meg kell venni.

Ennek a fejezetnek a végére talan mar szamodra is jol latszodik, hogy teljesen
egyedill, ezen stratégiak nélkiil nagyon nehéz kontrollalni a trichotillomaniat.
At kell rendezni a kornyezeted és a mindennapi cselekvéseket tigy, hogy a sajat
tested sziukségletei a hajtépés nélkil is ,ki legyenek elégitve”. Ha
csOokkenteni szeretnéd a hajtépést, akkor a stratégiakat napi szinten
kell hasznalni és idonként aktualizalni, modositani.

A 6. FEJEZET megmutatja, hogyan maradj motivalt © Itt jon be leginkabb a
szuldk, terapeutak szerepe, bar az eddigiek elkészitésénél is fontos szerepiik
lehet.

MOTIVACIO, JUTALMAZAS: Megfigyelések szerint, ha az emberek
motivaltak, akkor sokkal-sokkal nehezebb dolgokat is képesek véghez vinni.
Sok gyermek jobban tudja ezt a nehéz tervet megcsinalni, ha kap érte jutalmat
1s. Ezért fontos kialakitani egy jutalmazasos rendszert, amihez el kell
készitened Sally mintajara a sajat kivansag listadat!!

Lehetnek kis jutalmak (pl:matrica, csoki, cukor), melyekbdl legalabb egyet jo
elnyerni naponta a motivacidhoz, kozepes jutalmakat 4-7 nap alatt, nagy
jutalmakat pedig 2-4 hét alatt optimalis ‘'megkapni’. Ezeket sziileiddel jo
megbeszélni, a konyvben vannak oOtletek, de a magyar szokasoknak, sajat
otleteiteknek megfeleléen kell ezt kialakitani.

No itt el lehet abrandozni, hogy mikre is vagysz, s hogy ezeket esetleg meg is
kaphatod a sziileidtdl, ha ezt at tudjatok gondolni egytitt © A heti tablazatba
be kell irni, hogy melyik stratégia megcsinalasa hany pontot ér és az elért
pontok alapjan kaphatéak meg a jutalmak © Egy igazi alairt szerzodést is
irhattok kozosen, az is sokat segit.

Azt jo tudni, hogy ezek a stratégiak persze a sajat sziikségleteidre
iranyulnak, ezért ha azokat véghez viszed, sokkal kevesebb igényed
lesz kozben a hajadat tépni!
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Hogyan iiltesd at a terved a gyakorlatba?

Talan hetekre lebontva legegyszertibb a gyakorlatba tiltetni, nézziik csak:

1.HET: Prébald ki a terved az elsd héten, adj neki egy esélyt. Az els6 hét végén,
lathatod, mi az, ami1 mikodik, mi az, ami nem.

2-3.HET: Az elsé hét prébaja utdn tedd fel magadnak a kérdést: Tl keményen
kellett dolgoznom, hogy elérjem a pontjaimat? Vagy tul egyszerl volt
szamomra? Sikeriilt minden nap valami apré jutalmat kapnom? Tudtam
megfelelGen figyelni 6nmagamra? Tulajdonképpen tudott valtozni a hajtépési
szokasom? Ha a rendszer megfeleld szamodra, akkor minden nap 1-2 aprébb
jutalmat el kell tudnod érni a pontjaiddal. Ha ez nem igy van, vagy tul sok
jutalom jut egy napra, akkor feliil kell vizsgalni a tervet.

4-5. HET: Az els6 hénap eltelte utdn lehetnek mar valtozasok a szokdsodban
is, itt az ideje a heti terv Ujboli megvaltoztatasanak. (vedd ki azokat a
stratégiakat amik mar tul konnylek neked.) Ez nem azt jelenti, hogy nem
kell hasznalnod mar 6ket, még legalabb par hétig muszaj, hogy lasd: a
hajtépési szokasod azokban a kivalté szituaciokban mar kontrollalva van!! De
pntokat mar nem kell gy(jtened ezekért, inkabb adjal hozza ujabb
stratégiakat, vagy adjal magadnak tobb pontot azokért, amik nehezebbek.

6-7.HET: Nézd meg Gjra a heti tervedet. Nézd meg tGjra, van-e mar olyan
stratégia, ami unalmas vagy amit til konnyd szamodra teljesiteni. Gondolj a
kozepes vagy nagyobb jutalmakra is, hogy elérhetbek legyenek. Légy kreativ!

8-16.HET: Még ha a hajtépés kontrolldlva is van, a testednek megvannak
azért tovabbra is a sziikségletel. (példaul: ha telefonalsz és nem érzel
késztetést a tépésre, attdl még fésiilheted kozben a hajad, mert ha a
2.csoportba tartozol, akkor még ugyaniugy megvan a fejednek a sziikséglete a

specialis figyelemre, stimulaciéra, mint eddig).

Sose hibaztasd magad, mindig csak azt kérdezd: Mi tudok majd kovetkezo6

alkalommal masként csinalni?

Ha erre a pontra érve a hajtépés kézben tartasa mar rutinna valt, akkor nem
kell a heti tervet hasznalnod, de persze hasznalhatod tovabbra is. Emlékezz,

hogy O az titmutatéd és bardtod mar!
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Miért adjunk jutalmat a stratégiak hasznalataért?

Tudnod kell, miért javasoljuk azt, hogy szerezz pontokat inkabb a stratégiak
hasznalataért és ne a hajnovekedésért vagy a ,,nem tépéséért”.

Ennek oka, igen fontos: azt szeretnénk, ha azokra a pozitiv dolgokra
osszpontositanal, amiket meg tudsz tenni és nem a hajtépésre.

Ha megtartod ezen stratégiak hasznalatat a sziikségleteid alapjan, akkor
ugyis sokkal kevésbé érzel majd késztetést a hajtépésre! De tudjuk azt is, hogy
még akkor is, ha egy kitiind napod vagy heted volt, a ’visszacsuszasok’,
visszaesések pillanatok alatt nagy kart tudnak tenni a hajadban. De ezek nem
jelentik azt, hogy visszatértél a szokasodhoz(minden gyereknél,
fiatalnal van erre szamos példa)!! Emlékezz arra, hogy azon dolgozol igen
keményen, hogy valtoztass a szokasodon és ehhez nem kell tokéletesnek
lenned!! 1d6rél idére visszaeshetsz, de attél még folytatéodik a ’jaték’, a
stratégiak hasznalataért jar a jutalom. Ha azokért a szokasaidért kapod a
jutalmat, amik segitenek csokkenteni a hajtépés mértékét, akkor
tulajdonképpen egyre jobban kontrollalod majd ezt a szokast és a

visszaeséseket is.

Hogyan térhetsz vissza a tervedhez, ha egyszer visszaestél?

Ha a hajtépés csokken, vagy abbamarad egy ideig, sokan azt gondoljak, soha
tobbet nem kell vele torddnitik, ra gondolniuk. Ez az attitid a biztonsagnak
egy hamis érzetét kelti és egy nagy hiba!! A valésag az az, hogy mindig
marad/lesz benned egy ‘tendencia’ a hajtépésre. Lehetséges, hogy a hajtépés
y,odasettenkedik” hozzad, a semmibdél hirtelen felbukkanva és ha nem vagy ra
felkésziilve, akkor kart tehet benned. De még ha fel is vagy ra késziilve,
visszaesések akkor is lehetnek barmikor.
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Ha ilyen visszaesés torténik, menj vissza a Hajtépési Informacioid részhez és
tedd fel magadnak a kérdést: Hol voltam, amikor téptem a hajam? Mi tortént
elotte? Mit csinaltam miutan az els6 néhany szalat kitéptem? A kivaltd
szituacidok ujak vagy rajta vannak a listaAmon mar?

Ha a hajtépés 'mintazata’ alapvetfen ugyanaz, mint volt, akkor vizsgald feliil
a mar elkészitett tervedet! Ha abbahagytad volna a stratégiak hasznalatat,
vissza kell térned hozzajuk, legalabb addig, amig néhany hétig Gjra tudod
kontrollalni a hajtépést.

Ha a hajtépési 'mintazatod’ megvaltozott, akkor ki kell terjesztened vagy
valtoztatnod kell a korabbi terveden. Ijjratervezés © Ijjabb stratégiakat
irhatsz fel és/vagy a szerzddést is Gjra irhatod a sziileiddel.

Folyamatos ,6nmonitorozas”, énfegyelem és j6 probléma megoldé készség a
sikered kulcsai hosszutavon.

Ha a régi stratégiaid mar nem elegenddek...

Sok oka lehet annak, hogy a régi stratégiaid mar nem tudnak gy segiteni.
Vannak, akik idével tgymond megunjak azokat és személyiségilikbdl adodoan
is szlikségilik van valtozatossagra.

Van, hogy azért nem mikédnek mar jol, mert eltelt egy kis 1dG, nottél,
valtoztal. De van, hogy nem tudjuk miért is nem miikédnek, de nem
mikodnek, tjakra van sziikség. Ha mar nem miikédnek tgy, azért akkor se
add fel! Ha egyszer mér volt sikered, tudod, hogy képes vagy ra Gjra és Gjra!

Képes vagy Gjra megirni a heti tervedet az esetleges 4j kivalté szituaciok,
vagy Uj kornyezet fliggvényében, stb.

Ha még extra segitségre van sziikséged sziileid mellett, kereshettek egy
terapeutat, szakembert, aki segit ebben a folyamatban, vagy ha volt mar
terapeutad, de visszaestél és ki szeretnél jonni belGle, akkor Gjra felkeresheted.
Csak egy kis segitségre van még sziikséged! ©
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A SZULOKNEK/ SZULOI UTMUTATO (PARENT GUIDE)

Az utolsé fejezet a szil6knek szol. Nekik is beszél a betegségrél, elmondja a
konyv felépitését és azt, hogy hogyan tudnak a gyermekiiknek segiteni, ebben
a szamukra 1s nagy kihivast jelenté feladatban. Hiszen sokszor a sziil6knek
sem egyszerU ezt a problémat jol kezelni.

Sok ember azt gondolja, még azis sokszor, aki TTM-ban szenved, hogy ez csak
szimplan egy rossz szokas, ami erdvel és sziildl rahatassal kontrollalhatd. De
valdjaban a hajtépés problémija igen komplex (sok esetben neuroldogiai
Osszetevok altal befolyasolva) és a kezelése megfelel6 informacidkat,
szakértelmet, tamogatast igényel.

Azért olvassa ezt a konyvet, mert gyermeke jelenleg egyszertien nem képes
kontrollalni a hajtépési szokasat. Jelenleg nincsenek meg sem a sziikséges
ismeretel, sem a szakértelme, jartassaga ahhoz, hogy ezt a nyomasztd és
fajdalmas érzelmi problémat kontrollalni tudja.

Ezért az a feltételezés, hogy a gyermek most abba tudja hagyni, vagy hogy a
nyaggatas, ,,zsémbeskedés”, vagy a szituaciéban vald rajtakapas’ megoldja a
problémat, az nem realis elképzelés. Sot, ez a fajta magatartas inkabb vitakat,
frusztraciét, hiabavalé kiizdelmet és reménytelenség érzetet kelt mind a
szul6kben, mind a gyermekekben.

Ambar. a helyzet nem reménytelen! ® A Trichotillomania kezelése egy
tanulasi folyamat, amely szakértelmet és tiirelmet igényel mind a sziil6ktdl,
mind a gyermektdl. De azt tapasztaltuk, hogy megadva a megfelel6 tamogatast
(szlil6knek+gyermekeiknek is), sok sziil6 képes segiteni a gyermekének, hogy
megfeleljen ennek a kihivasnak.
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1. Sok sziilo teszi fel a kérdést, hogy ez az egész végiilis az 6 hibajuk-
e, miattuk van-e a hajtépés?

NEM! Egyaltalan nem a sziil6k hibaja és persze nem is a gyermeké.

Sokaknak van ra genetikai hajlamuk, de sosem jon ki a hajtépés, sokaknak
nincsen, de mégis kijon. Nem lehet pontosan tudni, hogy kinél, mikor, miért
jon ez ki. A legfontosabb megtanulni azt a jelenben, hogy hogyan tudnak ebben
a problémaban leghatékonyabban segiteni gyermekiiknek, ebben segit ez a
konyv is!

2. Es mit mondjak baratoknak, ha kérdezik, hogy mi van a
gyermekem hajaval?

Meg kell kérdezni a gyermeket, hogy mit, mennyit szeretne ebbél tudatni
veliik. Ha szeretné, hogy tudjak, akkor annyit lehet mondani, hogy egy olyan
problémaval kiizd, hogy tépi a hajat és most ebben probalunk neki segiteni. Ha
ne szeretné tudatni, ha ez neki kényelmetlen még, akkor lehet mondani
allergiat, bérproblémat példaul.

3. Miért nem tudja gyermekem MOST abbahagyni ezt?

Trichotillomania egy nagyon komplex probléma, sokszor neuroldgiai alapja
van. Még ha nem is tlinik ugy, de minden gyerek, kivétel nélkiil abba akarja
ezt hagyni, kiiszkédik vele. De nagyon frusztraltak lesznek, mikor ez nem
sikeriil nekik és hatasos segitség és adekvat ismeretek nélkiil feladjak ezt a
kiizdelmet.

Az biztos, hogy ha gyermeke mar képes lett volna abbahagyni ezt, akkor mar
megtette volna és nem lenne ez probléma, de jelenleg nem képes ra.

A hajtépés problémaja nem csak gyermekére van hatassal, hanem Onre is.
Mert nagyon nehéz nézni, ahogy ezt a gyermek magaval teszi. Ezért sziiksége
lehet olyan szakemberre, tanacsadora, aki ezt elmondja, elmagyarazza, és
tanacsokkal tudja ebben a nehéz helyzetben taAmogatni Ont/Ondket.
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4. Gyogyszerek hasznalata megsziintetheti a hajtépést?

Mindeddig még nem fedeztek fel olyan gyogyszert, ami megbizhatdéan
megsziuntetné vagy legalabb egy allandé élhet6bb szintre csokkenteni tudna a
hajtépés mértékét. Mivel minden egyes ember hajtépési problémaja egyedi,
ezért még ha holnap fel is fedeznének egy gyogyszert, nem biztos, hogy
mindenkinél hatna.

Ez nem jelenti azt, hogy a gydgyszerek hatastalanok. Mig a kutatasok folynak
tovabb ebben az iranyban, addig szamos kiilonb6z6 fajta gyogyszerrol dertlt
ki, hogy bizonyos embereknek segitség volt. Altaldban ezek a gyogyszerek mas
kisér6 tinetek csokkentésével segitettek (pl: depresszid, szorongas,
hiperaktivitas csokkentése). Altaldban azokat az antidepresszansokat
hasznaljak a TTM kezelésben, mint az OCD, vagyis a kényszerbetegségek
kezelésében. Mas gyogyszerek is ki lettek probalva, mint pl. a kedélyallapot
stabilizalok. Tovabba olyan gyogyszerek 1s, amiket a figyelem-
zavaros/figyelemhianyos betegeknél hasznalnak. De fontos itt megemliteni,
hogy vannak olyan gyerekek, akiknél ez utébbi gydgyszerek hasznalata pont a
hajtépés erésodését valtotta ki nem kivant mellékhatasként.

A gyerekek tobbségénél, akik tépik a hajukat, a gyogyszerek
hasznalata nem bizonyult sziikségesnek. Tobbségiik jol reagal egy
atfogo kognitiv-viselkedés terapiara, mint amilyen ez is, ami ebben a
konyvben le van irva.

5. Honnan tudhatom, hogy gyermekem kinovi-e ezt a szokasat, vagy
kell-e ezzel komolyabban foglalkoznom?

Itt van néhany fontos kérdés, ami segit a dontésben. Ha egyre vagy tobbre
,lgen” a valasz, akkor érdemes vele komolyabban foglalkozni, mert nem biztos,
hogy kinowvi.

- Tobb mint 3 hénapja fennall ez a hajtépés nala?

- Tett mar a hajaban olyan jelentGs kart, hogy nehéz elfedni, takargatni?

- Nem képes abbahagyni vagy kontrollalni a hajtépést, annak ellenére,
hogy szeretné?
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