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Obgryzanie paznokci

Na odwyku

ukazal si¢ w magazynie Nailpro (5.2009)

Nie tylko dzieci, lecz takze doro$li obgryzaja paznokcie. Zjawisko to ma swoje podtoze w
psychice 1 zazwyczaj jest spowodowane stresem, zdenerwowaniem, statym napigciem.
Dlatego czasami tylko postanowienie poprawy nie wystarcza. Ponizej znajduje si¢ kilka rad,

dzigki ktorym klienci moga wytoczy¢ batali¢ przeciwko zgubnemu nalogowi.

Oduczenie si¢ i1 catkowite pozbycie pewnych zgubnych przyzwyczajen to cz¢sto zadanie,
ktore przerasta wiele osob. Szczegdlnie gdy mowimy o obgryzaniu paznokci. Sami stylisci
paznokci rzadko borykaja si¢ z tym problemem — ale bywalcy 1 owszem. Tutaj pojawia si¢

pytanie — w jaki spos6b mozemy pomoc klientom.

Nerwowy odruch

Dlaczego ludzie obgryzaja paznokcie? Najczesciej wynika to przyczyn, ktore sa zwigzane
takze z innymi uzaleznieniami — z nudy, pod wplywem stresu, napigcia emocjonalnego.
,Obgryzanie paznokci jest efektem negatywnego stanu emocjonalnego” — objasnia dr Helen
Marmur, dermatolog z Mount Sinai Medical Center w Nowym Jorku. Wigkszo$¢ obgryzaczy
zaczyna popetnia¢ proceder juz w dziecinstwie. Statystyki pokazuja, ze prawie potowa
nastolatkow obgryza paznokcie 1 skorki. W przypadku osob dorostych z natogiem walczy

jedna czwarta populacji, zas§ wsrod osob starszych wskaznik ten spada do pigciu procent.



Odruch wktadania palcoéw do ust jest czgsto niekontrolowany, wigkszo$¢ 0sob czgsto

nie zdaje sobie sprawy z tego co robi.

Szkody
Ciagte obgryzanie, podgryzanie 1 wyrywanie kawatkéw skory 1 plytki prowadzi do rozleglych
uszkodzen. ,,Obgryzanie moze wywota¢ infekcje, gdyz nic nie chroni tkanek przed
wniknigciem chorobotworczych drobnoustrojow — dlatego czgsto wraz z nalogiem pojawiaja
si¢ stany zapalne” — objasnia dr Marmur. Klatwa choroby wisi nie tylko nad dfonmi, lecz
takze nad jama ustna — ktora czynnie uczestniczy w niechlubnym procederze. Ucierpie¢ moze
takze szkliwo.

Obgryzanie paznokci ma roOwniez wpltyw na zycie spoleczne. Dlonie i paznokcie
wygladaja nieestetycznie. Niestety osoby dotknigte tym problemem cze$ciej koncentruja si¢
na unikach i1 chowaniu dtoni przed wzrokiem innych, niz na dziataniach zmierzajacych do

odwyknigcia.

Dobre rady

Jak mozemy pomoc osobom uzaleznionym? Niestety nie ma blyskawicznie dziatajacego
lekarstwa. To co pomoze jednej osobie, na drugiej nie zrobi najmniejszego wrazenia. Oto
kilka rad, ktére powinny pomoc:

Rada 1: Poniewaz obgryzanie paznokci to czgsto czynno$¢ wykonywana nieswiadomie -
nalezy doj$¢ do punktu, w ktorym bedziemy w stanie kontrolowa¢ odruch. PoradZzmy klientce,
by stang¢ta przed lustrem i popatrzyta jak wyglada podczas obgryzania paznokci. Zazwyczaj
taka osoba nie zdaje sobie sprawy ze swojego wymalowanego na twarzy skupienia i
zaangazowania. Zapewne nie spodoba jej si¢ to co zobaczy, dzigki czemu uzyska motywacjg.
Rada 2: Doradz klientce, by prowadzita dziennik, w ktérym bedzie zapisywac w ktérych
momentach obgryza paznokcie. By¢ moze w ten sposob pozna ona przyczyny, dla ktorych
palce laduja migdzy z¢bami. Jak tylko nasza bywalczyni wychwyci konkretne sytuacje,
bedzie jej tatwiej ich unika¢ lub zachowywac wigksza kontrolg. Prosty przyktad: jesli problem
pojawia si¢ podczas ogladania emocjonujacego filmu — warto potozy¢ obok co$, co zajmie
dlonie — np. pestki dyni lub stonecznika.

Rada 3: Klientka powinna mie¢ zawsze cos pod reka — to samo zaleca si¢ palaczom.
Wystarczy ze bedzie to kartka, ktora bedzie rwac na mate kawatki. Pomoc moze takze migkka

piteczka z gabki lub innego gigtkiego tworzywa, ktora regularnie $ciskana pozwala na



zredukowanie stresu. Czasami wystarczy pobawi¢ si¢ olowkiem. Dopoki dlonie sa zajete —
ryzyko obgryzania drastycznie spada.

Rada 4: Innym rodzajem terapii, ktéra zajmuje rgce jest znalezienie sobie odpowiedniego
hobby np. szydetkowania czy wyszywania.

Rada 5: Terapia szokowa to najczgsciej stosowana metoda oduczajaca obgryzania: czyli
malowanie paznokci gorzkim lakierem. Sposob ten ma dwie wady: po pierwsze nie sprawdza
si¢ w przypadku osob silnie uzaleznionych (sa one w stanie nawet polubi¢ smak lakieru) a po
drugie preparat moze uczulaé, co objawia si¢ niezytem gardla.

Rada 6: Z pomoca przychodzi takze hipnoza oraz trening autogenny.

Rada 7: Pod r¢ka zawsze nalezy mie¢ cazki oraz pilniczek. Jak tylko klientka zauwazy nawet
najmniejszy zadziorek — powinna go natychmiast odcia¢ lub spitowac. W przeciwnym razie
zeby same automatycznie odnajda punkt zaczepienia.

Rada 8: W zalezno$ci od stopnia uzaleznienia zaleca si¢ noszenie r¢kawiczek. Pomocne
moga by¢ takze plasterki przyklejane na paznokcie.

Wszyscy nasi bywalcy, ktorzy postanowili wypowiedzie¢ wojng obgryzaniu paznokci
powinni zjawia¢ si¢ w salonie na regularny manikiur. Jak tylko ptytki odzyskaja dawny blask
klientka bedzie miata wigksza motywacje do walki ze swoja stabo$cia. Oczywiscie metoda
btyskawiczna jest przedluzenie ptytek zelem lub akrylem — ale uwaga wszelkiego rodzaju

odspojenia to dla obgryzaczy pokus nie do odparcia.

PODSUMOWANIE

Natogowe obgryzanie paznokci to silny przeciwnik, z ktorym walka za pomoca tylko sity
woli moze okazac¢ si¢ porazka. Poddawanie si¢ 1 odpuszczanie to w zasadzie norma. Jednak
kazda proba zwalczenia natogu uczy nas kolejnych cioséw, dzigki ktérym w koncu mozna
wygrac.
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