Lugnande knep i tandlakarstolen

Aven den som inte ar radd for tandlakaren kan kinna sig spand i stolen. Nagra enkla knep kan géra bestket mer

avslappnat.

Andas lugnt

Langsamma andetag genom nasan sanker pulsen och minskar spanningen. Prova att andas in pa fyra sekunder

och ut pa sex. Det gar att gora dven nar munnen ar dppen.
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Kom 6verens om ett stopptecken

Bestam tillsammans med tandlakaren ett tecken, till exempel att du lyfter handen, som betyder att du behdver en

paus. Att veta att du kan stoppa nar som helst ger en kansla av kontroll.

Lyssna pa nagot

Horlurar med musik, en ljudbok eller en podd kan dampa ljuden fran instrumenten. Fraga om det gar bra innan

behandlingen borjar.

Slappna av i kroppen

Manga spanner axlar, hander och fotter utan att tanka pa det. Forsok slappa spanningen medvetet, en kroppsdel

i taget. Lagg handerna avslappnat i knat.

Be om forklaringar

Det kan kannas tryggare att veta vad som ska handa. Be tandlakaren beratta vad nésta steg ar och hur lang tid
det tar.

Planera dagen

Valj en tid nar du inte ar stressad. Kom i god tid sa att du hinner landa. Ha géarna nagot trevligt inplanerat efterat.

Om obehaget ar stort

For den som har stark tandvardsradsla finns kliniker med séarskild erfarenhet. Berdtta om radslan nar du bokar, sa

kan kliniken planera mer tid.

Efter besoket

Nar besoket ar 6ver, ge dig sjalv en stund att landa. Manga kanner sig trotta efterat, sarskilt om de har varit
spanda. Ta en promenad, drick ndgot svalt och beléna dig sjdlv med nagot du tycker om. Tank pa vad som gick

bra. Kanske var det lattare an du trodde, eller sd hjalpte andningen eller musiken. Skriv garna ner vad som



fungerade, sa kan du anvdnda samma knep néasta gang. Varje besck som gar bra bygger erfarenhet och goér nasta

besok lite lattare.

Med tiden kan knepen bli en naturlig del av hur du hanterar bestket. Det som kanns svart i boka billig

tandlakartid dag kan kénnas mycket lattare om nagra besok.

Sammanfattning

Lugn andning, ett stopptecken och nagot att lyssna pa kan gora stor skillnad. Berétta hur du kanner dig, sa kan
personalen anpassa besoket efter dig.

Boka Tandldkartid hjalper vuxna och familjer som ska till tandlakaren. Har hittar du guider om allt fran forsta
besoket till akut tandvark.
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