Kaip suvaldyti odontologiniy proceduiry baime

Odontologinis nerimas yra pazjstamas kiekvienam. Tai labai dazna vyraujanti tendencija visuomenéje jei tiksliau, su
Sia problema susiduria iki 40% Zmoniy, o 5% visuomenés patiria labai stiprig odontologiniy procediiry baime.
Pavyzdziui, praktikoje odontologai isskiria keletq bruoZy kaip nerimg ar baime patirianti pacientq nesunku
atpazinti: jie daznai praleidzia vizitus pas gydytojq, jvardija, kad bijo specifiniy procediiry (pvz. danties kanaly
gyvdymo) ar bet kokio danty gydymo, daznai pasizymi didesniu jautrumu skausmui. Pastebima, kad tokie pacientai
pasizymi ir prastesne burnos higiena, turi nepagydyty éduonies pazeidimy, prarasty danty ar serga periodonto
ligomis. Dél prastos burnos bitklés nukencia pasitikéjimas savimi, o tai atsiliepia darbe ir kasdieniniame gyvenime.
Apleista burnos biiklé ir baimé, kad dabar gydymas bus dar sudétingesnis vercia apsilankymq pas odontologg

atidélioti ir toliau.

Iprastai odontologinis nerimas prasideda dar prie$ jzengiant

1 odontologo kabinetg. Visa tai gali biiti asociacijos su

nemaloniu gydymu pracityje, pazjstamy pasakojimu ar

vaizduotés sukeltais vaizdiniais. Organizmas reaguoja taip, ““7‘" )
tarsi ruoStysi pavojui, su kuriuo reikés susidurti. b :

Pavyzdziui, gali iSprovokuoti adatos, gydymo garsai,

odontologiniy medikamenty ar preparuojamo danties 1 /
kvapas, vibracija grezimo metu. Pagrindinés kiino (@
reakcijos: padaznéjes Sirdies plakimas, Saltas prakaitas, "\ ’V

drebulys, burnos dzitivimas, galvos svaigimas ar pykinimas. -

Kodél apie tai kalbame? Kiekvieno zmogaus reakcija | \

nerimg skirtinga. Todél svarbu atpazinti, kaip kickvienas 1§ e - v
misy reaguoja ] nerimg ir Zinoti situacijas, kuriose bijome " ’
labiausiai. Zinodami procediiras ir tikslius veiksmus, kurie ' P .

kelia baimg, galime joms pasiruosti ir stengtis baime

suvaldyti.
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Baimés priezastys yra jvairios, taciau viskg apibendrinant iSskiriamos Sios pagrindinés:

Skausmas gydymo metu. Asociacijos su ankstesne skausminga gydymao patirtimi ar mintys, kad gydymo metu
jaus skausma, sukelia nemalonius pojucius ne vienam pacientui. Pastebéta, kad neramiis pacientai yra jautresni
skausmui, dél to tokiy pacienty gydymo baimé dar labiau didéja.

Nemaloni patirtis gydymo metu. Tokios procediiros kaip nuskausminimas ir po jo lickantis nutirpimas, baimé
uzspringti, ar kraujo vaizdiniai sukelia nemalonius pojii¢ius, kuriy nesinori patirti.

Kontrolés stoka. Odontologiné kédé tikrai ne ta vieta, kur jauciamés saugiis. Nemalonis garsai, kvapai, gulima
padétis, personalas su medicinine apranga ir svarbiausia — negalé¢jimas kalbeéti. DaZnas pacientas Sioje situacijoje
jauciasi bejeégis. Juk gydymas vyksta burnoje, tai kiekvieno Zzmogaus asmenin¢ erdvé. Jei burnos buklé apleista,
kartais gydymo vengiama, nes bijoma, kad odontologo kabinete biisite pazeminti ar sumenkinti.

Nenusp¢jama gydymo eiga. Odontologinio gydymo metu negalime matyti savo burnos, nezinome, kas ten
vyksta. Procediiros, naudojamos medziagos ir atliekami veiksmai nepazjstami, dél to galime tik jsivaizduoti,
kokius pojacius tai gali sukelti. Siuo atveju vaizduoté negelbéja ir siunéia padius nemaloniausius scenarijus.
Nepasitiké¢jimas gydytoju. Daznai atrodo, kad gydytojas tik skuba atlikti gydyma, neiSklauso ir nejsigilina i
problemga. Todél manome, kad odontologas nesupranta paciento baimiy, nepriima jy rimtai. Daznai ir didelés
odontologinio gydymo kainos gali sukelti nepasitikéjima, tarsi gydytojas taiké netinkama gydyma norédamas
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Norédami suvaldyti baime, turime Zinoti svarbiausius principus, kaip tai padaryti. Nerimo kilmé daugialypé, todel
gali reikéti skirtingy priemoniy jam jveikti. Pateiksime keletq pagrindiniy principy rekomendacijy, kaip tai atlikti:

e ISsamus susipaZinimas su atliekamu gydymu arba ,,sakau — rodau — darau“ metodika. ,,Sakau — rodau —
darau® metodika bene populiariausia gydant mazuosius miisy pacientus, taciau taip pat veiksminga ir
suaugusiems. Principas paprastas — gydytojas paaiskina procediirg (,,sakau‘), kurig ruosiasi atlikti, papasakoja
etapus, zingsnius, kas po ko vyksta. Po to parodo (,,rodau‘), kaip $i procediira atlickama, supazindina su
naudojamais instrumentais ir medziagomis. Galiausiai procediira atlickama (,,darau). Jau iSsiaiSkinome, kad
viena i§ priezasCiy, kodél bijome — neZinojimas, kas bus toliau. D¢l paaiskinimy ir susipazinimo dingsta
nezinomybé, o su ja ir jsivaizdavimas, kad atlickamas gydymas gali biiti skausmingas ir baisus. Dar vienas 1§
budy susipazinti — pamatyti kaip atlieckamas gydymas vaizdo jrase ar nuotraukose. Taip stebint procediras i$
Sono ir paciam ten nedalyvaujant bei nepatiriant visko fiziskai, galima palengva valdyti kylantj nerimg ir
nemalonius pojacius. Siam baimés valdymo metodui skirsime daugiausiai démesio kity mokymy metu.

e Pertraukos gydymo metu. Vienas i§ budy pradéti jaustis saugiau gydymo metu, tai pertrauky jtraukimas j
gydymo procesg. PeriodiSkai praSomos pertraukos suteikia kontrole pacientui. Taip pat pastebime, kad
daznai pacientai nori kuo grei¢iau pabaigti gydyma, todél kencia neatsizvelgdami j savo biuiseng. Dél to,
pabaigus gydyma jauciasi dar blogiau, o nusiraminti biina labai sunku. Varianty, kaip sustoti gydymo metu,
galima sugalvoti jvairiy. Pertraukos gydymo metu galima praSyti iSkart pajutus, kad situacija darosi
nemaloni, kyla baimé ar nerimas, arba darbo ir poilsio intervalus galima susiplanuoti dar pries gydyma.

o Signalai gydymo metu. PaprasCiausias btidas kontroliuoti gydyma ir bendrauti su odontologu procediiry
metu — ranky judesiai. Vienas paprasc¢iausiy — rankos pakélimas norint sustoti ir pailséti.

e Kvépavimas. Nesuklysime sakydami, kad tai populiariausias biidas tvarkantis su bet kokio pobiidzio baime
ar stresu. Ir ne be reikalo, jo veiksmingumo negalima nugin¢yti. Juk negalime vienu metu bati ir stipriai
isitempe, ir giliai kvépuoti. O stresinése situacijose kaip tik esame jprat¢ nekvépuoti ir sulaikyti kvépavima.
Jei kvépavimo technika naudosime teisingai ir kruops€iai, iSvengsime nerimo daugelyje situacijy.
Paprasciausias algoritmas, kurj galime panaudoti: giliai jkvépti, sulaikyti kvépavimg 5 sekundes, ir iSkveépti.
Tokie kvépavimo pratimai atlickami 2 — 4 minutes gali nuraminti tiek pries vizitg, tiek gydymo metu.

e Démesio nukreipimas. Sickiant pabégti nuo nemaloniy potyriy galima naudoti jvairias démesio nukreipimo
metodikas. Zinoma, ne visose klinikose rasime prie kédés pritvirtinta ekrana, kuriame galime Zidiréti
mégstama filmg. Taciau atsinesti ausines ir gydymo metu klausytis muzikos ar jdomios tinklalaidés galime
kiekvienas. Taip pat démesj galime nukreipti ir stebédami bei analizuodami aplinkos detales. O galbiit
uztekty tik nemalonios procediiros metu nukelti save mintimis ten, kur malonu.
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e Apdovanojimas uz atlikta gydyma. Galbit jau seniai planuojate palepinti save atpalaiduojan¢iu masazu,
bet niekaip nerandate tam laiko? Ar planuojate jsigyti pirkinj, kurio labai norite jau kurj laikg. Suderinkite
Siuos dalykus su vizitu pas odontologg. Mintys apie laukiama apdovanojimg palengvins vizita, o ir ateinancio
gydymo lauksite ramiau, kai Zinosite, jog po jo laukia malonus pasilepinimas.

e Progresyvusis raumeny atsipalaidavimas. Nustatyta, kad stipriai jtempus raumenj, jis atsipalaiduoja dar
labiau, nei buvo pries jtempima. Siuo principu pagrjsta ir nusiraminimo metodika. Yra jvairiy budy kaip tai
atlikti, bet pagrindiniai principai §ie: susikoncentruoti ir sutraukti atitinkamg raumeny grupe, pvz., kojy
raumenis, palaikyti jtempus 5-10 s., ir atsipalaiduoti. Toliau keliauti prie kitos raumeny grupés, taip
atpalaiduojant visg kiing.

e Aromaterapija. Atlickama nemazai tyrimy, kuriy metu jrodomas ir tokios paprastos priemonés kaip
levandy aliejaus raminimo efektyvumas. Levandy aliejus yra vienas efektyviausiy i$ eteriniy aliejy, kalbant
apie jo raminancias savybes. Jis pasiZymi sedacinémis savybémis, stimuliuoja parasimpating sistemag ir
mazina kraujosptudj. Skatindamas iSsiskirti hormonus, kurie sukelia malonius pojiicius, jis padeda
nusiraminti ir netgi sumazina skausmo pojitj. Nusiraminimui uztekty 3-5 min prie§ procediirg ramiai
pakvépuoti Sio eterinio aliejaus. Nerimui mazinti galite rinktis ir kitus jums malonius kvapus ar kitas
priemones, kurias, pasitarus su jiisy gydytoju, galétuméte naudoti gydymo metu.

e Gydytojas, kuriuo pasitikite. Tam, kad jaustumétés saugus, labai svarbus ir rySys su gydymo jstaigos
personalu. Skirkite laiko, kad rastuméte personala, su kuriuo jums malonu bendrauti, kuriuo pasitikite. Jei
gydymo metu nuolat galvosite apie tai, ar gydytojas jums pasitilé reikiamas paslaugas, ar jo kompetencijos
pakankamos, tikrai negalésite jaustis ramus. I$siaiSkinti, ar gydymo personalas atitinka jiisy poreikius, galite
ir profilaktinés apziliros metu, kuomet papasakokite gydytojui apie savo nerima, technikas, kurias
norétuméte naudoti gydymo metu ar priemones.
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