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Spostovani starsi!

V Zivlienju se sicer bolecini ni vedno mogoce izogniti,
marsikdaj pa jo lahko ublaZimo. V skibi za zdrav razvoj
vasega ofroka smo za vas pripravili vodnik, da vam bo
v pomog, ¢e bodo pri vasem otroku potrebni zdravstveni
posfopki, ki utegnejo biti zanj neprijetni, nekoliko boleci,
ali pa ga le plasijo.

Stardi imamo neprecenljivo vlogo pri oblikovanju ofrokovega
odnosa do prijetnih in tudi manj prijetnih dogodkov v Zivijenju.
Vsak od starsev najbolje ve, kako se njegov otrok odziva
na bolecino in kaj mu pri tem pomaga. Z vodnikom vam
zelimo konkretno pomagati, kako najucinkoviteje pripraviti
ofroka na morebitne neprijeine preizkusnie, ki se lahko pojavijo
ob preprecevaniju ali zdravljenju bolezni, npr. ob ceplienju,
jemaniju krvi, prevezovaniu ran ipd.

Priporocila ter psiholoske tehnike za laZje obvladovanje
strahu in bolecine lahko uporabite tako v zdravstveni ustanovi
kot tudi v domacem okolju. Izberite pa tiste, ki so vam blizu
in so primerne za ofrokovo sfarost in njegove osebnostne
znacilnosti.

Hvala vsem, ki so gmotno omogocili izid te publikacije.

Dr. Martina Birger Lazar, kliniéna psihologinja



Pomoé¢ pri kratkotrajni moénejsi boleéini
ob zdravstvenem posegu

Stardi najbolie poznate svojega ofroka. Veasihj pa morda le ne boste
vedeli, kako mu ob zdravstvenem posegu pomagati. Uc¢enje podpornih
tehnik lahko znatno zmanj3a otrokovo tesnobo in strah. Zavedati pa se
je treba, da je ofrokovo odzivanje na neprijeine dogodke pogosto zrcalo
odzivanja njegovih starsev; zaskrblienost starsev namrec sprozi ofrokovo
zaskrblienost.

Kaj pomaga
Ukrepe, ki lahko ublaZijo ofrokov strah in bolecino, lahko stremo v neka
nasvetov.

e Otrok se med posegom ¢uti varnega, ¢e so ob njem njegovi starsi
ali druga otroku pomembna oseba.

e Skusajte ostati mirni.

Pred predvidenim posegom se z ofrokom pogovarjajte z obicajnim fonom,
glasnostjo in visino glasu. Bodite pozitivno naravnani in zaupljivi ze pred
posegom, med samim posegom in po njem. Ce ste vznemirjeni, vam bo
pomagalo, da nekajkrat globoko in pocasi vdihnete in izdihnete. Vdihnite
fako, da se izboci frebuh in ne prsni ko3. Tako se boste kar najhitreje
umirili. Ob tem imate lahko ofroka kar v svojem narogju.

e Otroku preprosto, vendar dokaj natanéno, a poéasi razloZite:

» Kaj se bo dogajalo?
Npr. pred ceplienjem: "Dobil bos zdravilo, ki mu recemo cepivo, zato
da ne bos zbolel zaradi dolo¢ene bolezni. Temu recemo cepljenie.
Cepili te bodo tako, da te bodo v zgomiji del roke zbodlo s tanko
iglico in vbrizgali cepivo'.

» Kako se bo najbrz pocutil?
"lahko fe bo nekaj sekund peklo, scemelo, tiscalo, zbadalo ...

» Kako lahko sam sodeluje?
Npr. vzame s seboj prilublieno igraco, globoko in pocasi dihg,
sprosti misice, se igra besedno ali matematicno miselno igrico,
se zamoli z video igrico ipd.

"



Informacije lahko otroku tudi veckrat po manjsih enotah ponovite.

* Otroku omogocite, da izrazi svoje obéutke in nas kar koli vprasa.

* Otroku pomaga, ¢e ima nekak3en nadzor nad dogajanjem;
npr. odlo¢i, da Zeli med posegom sedetfi na stolu ali v naro¢ju ali da
sam odlo¢i, v katero roko ga bomo cepili, iz katerega prsta odvzeli
kri ipd.

e Otroku pomaga globoko, enakomerno in poéasno dihanje.
Zmanj$a se obcutek bolecine. Dobi obceutek, da se dobro spoprijema
z dogajanjem.

e Otroku pomaga klepet o drugih temah, smesnice in igranije.

* Otroka spodbudite, da vzame s seboj svojo plisasto igracko, odejico,
pleni¢ko, "¢éarobni kamenéek," avtomobiléek ipd.




e Otroku lahko namignete, naj odsteva od 10 proti 1, preden ga npr.
z iglo zbodemo.

* Ne vzirajajte, da otrok sedi ali lezi, ¢e tega ne Zeli in za sam poseg
fo ni nujno; seveda v soglasju z zdravstvenim osebjem.

* Dovolite otroku vnaprej toéno doloéeno tevilo in trajanje
premorov, kadar je poseg daljsi (npr. prevezovanie ran); npr. frije
20-sekundni premori.

e Otroka “zaposlite,” tako da ga prosimo, da pomaga osebijy;
npr. da nam prereze zloZenec, odirga mikropor, pridrzi obliz ali kak trak.

* Otroka spodbujaijte in usmerjaite k izvajanju psiholoskih tehnik
obvladovanja strahu in bole¢ine.

* Novorojenéku in dojencku pomaga zmanjsati bole¢ino
tudi pripravek sladke tekocine (saharoze, glukoze ali sladkan
vode|, ki mu jo damo v usta 2 minuti pred nacrtovanim
posegom, najbolie preko steklenicke z dudo.

Dudko ponudite ofroku pred, med in po bolecem .
zdravstvenem posegu. Ce e doijite, lahko na // A
dudko kapnete nekaj materinega mleka. =
Bolecino mu olajsate tudi s tem, da ga pred -
bole¢im draZljajem, med njim in po njem
drzite v narogju, toplo ovitega in ga med
samim posegom bozate, mu kaj pojete. |

* Pri otrocih, ki sesajo prstek, smo pozorni, \:
da ga ne zbodemo z iglo v isti prstek;
pa tudi ne v roko, s katero sesa prstek.

* Koristi, ¢e premazemo koZo na mestu
predvidenega posega z lokalnim
anestetikom v obliki kreme ali gela;
natanéna navodila za uporabo vam bo dal zdravnik.




Kaj pa ne pomaga

Ne pomagaijo lajsati bolecine dli bolecino celo stopnjujejo naslednje

nerodnosti:

* Nikoli ne zagrozite z zdravstvenim posegom ali obiskom pri
zdravniku, ker npr. ni ubogal, ni jedel dovolj sadja in zelenjave,
ker se ni hotel mrazu primemo obleci ipd.!

* Ne pomagq, ¢e otroka mirite in tolazZite; "saj bo kmalu mimo;
vse bo v redu; ne skrbi; dizim te za roko; v redu fi gre, saj zmores”.

* Ne pomaga niti, ée se mu opravicujete; "oprosti, ker fi to pocnejo;
ker moras vse fto prenasati; vem, da je hudo"

* Sploh pa ne pomaga, ée ga kritizirate; "zadhjic si bil pa bolj priden;
a fe ni sram, veliki fantje in punce ne jokajo; obnasas se kot dojencek’.

* Ne pomaga, ¢e ste pretirano pozorni do otrokovih obéutkov in o njih
obsirno razglabljate; npr. "vem, da fe je zelo strah, hudo mi je ob tem,
vse bi naredila, da ne bi tako trpel"ipd. Pri tem sta pomembna tudi nas
pogled, kremije in fon glasu, ki naj nikakor ne bodo pretirano folazeci.

S tem lahko zmanjsamo ofrokove lasine zmoznosti sooc¢ania s strahom
pred posegom in bolecino.

* Ne bodite pretirano pozorni na otrokovo bolecino ali blizajo¢i se
zdravstveni poseg; ni npr. korisino, ¢e ofroku recete, da "bo zelo
bolelo’, saj ga morda niti ne bo tako zelo; ofrok pa pricakuje
najhujso mozno bolecino.

* Prav tako pa otroku ne zagotavljajte, da "ne bo ni¢ bolelo",
kadar veste, da ne bo tako; kaj hitro si lahko zapravite njegovo
zaupanje.

* Ne pri¢akujte od otroka, da ga ne bo strah;

V nekaterih druzinah visoko vrednotijo le ‘pogum in junasko drzo"
Ne spodbujaijte ofroka, da prenasa bolecino stoicno, brez joka,
molee in s stisnjenimi zobmi.

* Ne noréujte in ne posmehuijte se otroku; npr. "saj nisi dojencek,
jokas, kot da bi bil punca, saj si ze velik'.



NajucinkovitejSe psiholoske tehnike
za obvladovanje strahu in boleéine

Pomembno je, da vasega otroka priucite dolocenih psiholoskih nacinov
soocanja s strahom in bolecino, ki mu bodo lahko v korist vse Zivlienje.
Seveda pa je pomembno, da se primemih tehnik nau¢i ofrok Ze pred
neprijetnimi oz. bolecimi posegi. Doloceni na¢ini soo¢anja z neprijetno
izkusnjo lahko postanejo vescing, v kateri smo dobri 3ele takrat, kadar
jo redno izvajamo in vadimo. To velja za tehnike, kot so:
* globoko trebuino dihanie,
* postopno sistemati¢no miselno predstavljanje situacije v kombinaciji

s sprod¢anjem (sistematicna desenzitizacijal,
® postopno misicno sproscanie,
* hipnoza ipd.

Pri tem vam lahko pomaga tudi strokovnjak (klinieni psiholog, zdravnik
in medicinska sestra z dodatnimi znanj).

Ostalih nacinov pa se lahko posluzimo hitro in takoj, ko situacija to zahteva.
To so:

* odvracanje pozornost,

® sugestije,

* telesne fehnike ipd..

Odvraéanije pozornosti (distrakcija)

* Dojencki: Sesanje (olazilna dudal, petie, govor, bozanie.

* Maléki: petie, govor, pihanje mehurckov, veceutne igrace, zvocne
knjige, pihanje sveck, risanke ...

* Mlajsi in starejsi Solarji: video igre, osredotocanje na predmete v
prostoru ali na prijetne spomine in sanjarjenje, klepetanje z ofrokom,
miselne igre npr. odtevanie, abeceda od Z profi A ..

* Mladostniki: poslusanje glasbe preko slusalk, klepetanje o vsebinah,
ki niso povezane z zdravstvenim posegom, video igre (¢asovno
omejene, zgolj z namenom preusmerjati pozomost).
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Tehnika globokega dihanja s pomocjo milnih mehur¢kov (mlaijsi otroci)

* Vdihnemo skozi nos.

* Pihamo skozi usta v obrocek tako pocasi, da bo nastal
en sam in zelo velik milni mehurcek.

* Nato spet vdihnemo skozi nos.

* Ponovno naredimo ¢im ve¢ji mehurcek.
Ce ofrok hitro piha, bo nastalo veliko majhnih mehurckov.
Nagradimo ga s pohvalo, ko mu uspe pihati skozi usta
zelo pocasi in nastane velik mehurcek!

L
MICN]
MERURSKL

Tehnika globokega trebusnega dihanja (Solarji in mladostniki)

* Udobno se namestimo v sedez, poskusimo sprostiti ramena, glavo
in vrat.

* Eno roko poloZimo na prsni ko3, drugo pa na frebuh.

* Naredimo vdih skozi nos, ki gre globoko v pliuca in trebuh,
fa se razsiri, kot da bi napihovali velik balon v njem.

® Pri tem naj bo roka na prsnem ko3u ¢im bolj pri miru..

* Ob pocasnem izdihu skozi usta se trebuh pocasi stisne.

* Dihamo pocasi in enakomerno.



Odpihovanije bolecine

"Predstavijaj si, da pihas svecke na torti in z vsakim izdihom odpihnes
malo bolecine.”

Sugestije

Predstavliaj si, da:
® ima3 na sebi “¢udezno” rokavico, ki bolecine ne spusti napre;;
® ima$ namazano “¢udeZno nevidno kremo”, ki ti pomaga zmanjsati
bolecino;
bolecino lahko kar ugasnes s pritiskom na gumb;
v roki drzi3 “cudezno” zogico, ki te na poseben nacin masira.

Vodena domisljija (prijetni spomini in sanjarjenije)

* Cim bolj Zivo predstavljanje dogodka ali kraja iz preteklosti:
npr. rojstnodnevna zabava, prijetne pocimice in pogovor z ofrokom
o tem, npr. kaj vse je videl, kdo je bil tam, kaksne so bile svecke,
kakinega okusa je bila torfa, kako je disala, kaj vse je slisal na
zabavi ipd.

* Sanjarjenje: npr. kaj bo pocel z novim kolesom ali kaj bo dobil
za bozic.

Ustavljanje misli
Ko ofrok zacuti bolecino, si v mislih predstavlja ali na glas rece “STOP!”.
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Pozitivne samopodkrepitvene izjave

"Ta poseg sem ze dal skozi v prefeklosti in uspesno sem ga prenesell”,
“To zmorem!”

Vaje in modeliranje

Predvajomo posnetek postopka, ki je namenjen otrokom, pokazemo

poseg Vv knjizici ali pa v zivo, kako se drug ofrok ucinkovito sooca
z enako situacijo.

Nagrajevanje

Z otrokom se dogovorimo o nagradi za dobro sodelovanie:
npr. nalepke, okrasni oblizi, ¢okoladice, figurice, priznanija, pohvale,
druzinska druzabna igra ...

Telesne tehnike

Dotik, masaza, obkladki (topli, hladni), drgnjenje, pritiskanje. Med
samim posegom lahko ofroka masiramo npr. po drugih delih telesa.
S fem mu odvrac¢amo pozomost od mesta, kier ga boli.
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Priporoéila za uporabo nekaterih
psiholoskih tehnik
glede na starost otroka

Ceprav nasfevamo razlicne psiholoske tehnike, ki jih lahko pri otroku s
pridom uporabite, se je pomembno zavedati, da ni enega samega
nacina, ki bi bil za vse ofroke enako primeren in ucinkovit. K|]Ub temu,
da stardi najbolie poznamo svojega ofroka, se lahko pripeti, da dolocen
nacin ali tehnika zanj ne bosta primerna ali pa da mu lahko pomaga celo
kombinacija tehnik ali menjavanije razli¢nih pristopov, saj lahko dolocen
nacin en dan ofroku bolj ustreza kot drugi dan. Zelo pomembno je, da
se priucimo vsaj nekaj razlicnih tehnik in nacinov, da bomo lahko ofroku
v razlienih situacijah in obdobjih v karseda ustrezno in mo¢no oporo.

Dojencki in otroci do 2. leta

e Sladkana tolazilna duda, pestovanie (otroka Ze pred posegom obme-
mo in tesno, a ne premocno, priviiemo k sebi, fako da se ¢uti vamega
in ostane pri miru), zibanje, bozanje, z ogretimi rokami masaza dlani,
hrbta, stopal, glave in trebuha, "kengury" polozaj med otrokom in
starSem, odvra¢anje pozornosti (npr. pihanje mehurckov, petie, govor),
veceutino odvracanje pozomosti [veccuine igrace, zvocne knjige, risan-
ke...), ofrokova najliubsa plisasta igracka, plenicka, odejica, ...

* Otrok pri 2 lefih $e ne razume pojma kolicina (npr. malo) in trajanje
(npr. minuta). Zato si tezko predstavlja, koliko ¢asa bo dolocen zdro-
vstveni poseg frajal. Pomagamo si npr. tako, da razlozimo, da bo trojalo
toliko ¢asa, kot traja pesmica "Pika, poka Pikapolonica" ali pa ko bomo
nazomo presteli vse prste na obeh rokah.

Mlaisi otroci od 2. do 7. leta

e Starosti primema razlaga dolo¢enega zdravstvenega posega. Preveri-
mo, kako nas je ofrok razumel, tako da nam 3e enkrat sam razlozi, kaj
se bo dogaijalo, kako se bo pocutil in kako lahko tudi sam pomaga.

* Priprava s pomocio lutke, preigravanie posega in igranje viog (npr.
otrok kot zdravnik).
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* Odvrac¢anje pozomosti (npr. milni mehureki, osredotocanje na predmete
v prosforu), ve¢cuino odvracanje pozomosti z raznimi pripomocki.

* Pogovor z otrokom o temi, ki ni povezana s samim posegom.

* Tehnika globokega dihanja s pomocjo milnih mehurckov.

* Sugestije (npr. cudezna zogica, kamencek, rokavica), odpihovanje
bolecine.

* Vodena domigljija (Zivo predstavljanje nekega dogodkal.

* Nagrada.
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Solarii od 7. do 11. leta

* Starosti primerna razlaga dolocenega zdravstvenega posega, prikaz
posega s pomocio lutke, slike. Preverimo, kako nas je razumel, tako
da nam ofrok $e enkrat sam razloZi, kaj se bo dogajalo, kako se bo
pocutil in kako lahko tudi sam pomaga.

 Odvracanje pozomosti (poslusanje glasbe, osredotocanie na predmete
v prosforu, pogovor z ofrokom o femi, ki ni povezana s posegom,
miselne igre, video igre — ¢asovno omejene, zgolj z namenom
preusmerjati pozornost).

* Tehnika globokega dihanja s trebusno prepono.

* Vodena domigljija.

* Zaustavlianje misli, pozitivne samopodkrepitvene izjave, ucenje
po modelu.

* Nagrada.

Mladostniki od 12. leta dalje

e Odvracanje pozornosti (video igre, poslusanje glasbe preko slusalk,
pogovor o nezdravstvenih temah).

* Tehnika globokega dihanja s trebusno prepono.

* Zaustavlianje misli.

* Pozitivne samopodkrepitvene izjave.

* Ucgenje po modelu.

Strokovnjak lahko vam in vademu otroku pomaga 3e z nekaterimi drugimi
kognitivno-vedenijskimi tehnikami. To so:

* Preigravanje posega (ofrok s pomogio lutke in medicinskega materiala
preigrava poseg).

* Igranije vlog (“otrok kot zdravnik, ofrok kot medicinska sestra”).

e Sistemati¢na desenzitizacija (miselno predstavljanje samega posega
v kombinaciji s sprodcanjem, postopno izpostavljanje preko lutke).

* Postopno miicno sproscanie.

* Hipnoza. Gre za preprosto tehniko indukcije, hipnoanestezije, premi
kanje bolecine stran od sebe, usmerjanje pozornosti na bole¢ino.

14



Kadar nasveti ne zadoséajo

Nekateri ofroci so ze po naravi bolj tesnobni ali pa so imeli ze neugodne
izkunje v dolocenih zdravstvenih okoljih. Kadar opisana priporocila in
tehnike ne zado3cajo pri zmanjsevanju otrokovega strahu pred dolocenim
posegom, se po posvet lahko obrnete tudi na ofrokovega pediatra ali
ofroskega klinicnega psihologa v vasi zdravstveni ustanovi.

V primerih, kadar je ofrok iz razlienih razlogov (npr. avfisticna motnjg,
razvojni zaostanek, motnja v dusevnem razvoju ipd.) tako vznemirien, da
ga ni mozno psiholosko pripraviti na poseg in bi leta zanj predstavijal
preveliko ¢ustveno breme, otroku med posegom pomagamo tudi

z blagimi pomirjevali in anestetiki, ki jih predpise in izvaja zdravnik
specialist v dogovoru s starsi.

Zahvaljujemo se za podporo
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Ime in priimek ofroka:




