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Fa det bedre

med at ga til tandleege

Tandleegeskreek er en folkelig betegnelse for det at
veere nerves eller bange for at ga til tandlaege. Men
tandlaegeskreek er faktisk et darligt navn, for det er
ikke tandlaegen, man er bange for, men underspgelsen,
instrumenterne eller behandlingen.

Er angsten sa stor og omfattende, at man udebliver fra
de regelmaessige tandlaegebespg eller slet ikke gar til
tandlaege, kaldes lidelsen odontofaohi

Kan angst for tandbehandling behandles?

Behandling og forebyggelse af angst for tandbehand-
ling bygger pa et fortroligt samspil mellem patient og
tandlaege. 5a forudsaetningerne for at kunne hjeelpe
dig med din angst for tandbehandling er, at du ensker
at modtage hjeelp, og at din tandleege er i stand til at
give dig denne hjeelp.

Ou og din tandlaege ber have de samme grundleeggen-
de indstillinger til at lpse problemet. Det er udgangs-
punktet for de fplgende ti gode rad til dig som patient.




, , Veelg en tandlaege, som du
har sympati for, og som har

forstand pa behandling af
mennesker med angst for
tandbehandling.”

10 gode rad til patienten

Angst for fandbehandling har mange udfryksformer og
grader. Offe har angsten noget at ggre med din made
at teenke pa. Ved at fplge nogle enkle rad kan du aktivt
veere med til at forhindre, at angsten far overtaget,

og i stedet leere dig selv at fa det bedre med at ga fil
tandleege.

1. For det fgrste skal du erkende din angst og ikke
gemme den af vejen. Det er ikke flovt at veere
bange. Der er mange, der har det pa samme made
som dig.

2. Veelg en tandlzege, som du har sympati for, og som
har forstand pa behandling af mennesker med
angst for tandbehandling. Forteel, hvorfor du er
bange, og hvad du er bange for. Hvis tandlzegen
ikke fForstar dine problemer, sa skift tandlzege.

3. Forbered dig til tandleegebespget ved at indpve
afspeendingspvelser, som du ogsa skal bruge
under behandlingen. Prgv eventuelt ogsd, om musik
kan hjeelpe dig. Det kan veere speciel musik til
afspaending eller bare din egen musik, som du kan
fa indspillet pa fx en discman eller en MP3-afspiller
og tage med til tandbehandlingen.

4. Med altid veludhvilet og afstresset op til behand-
ling. Veelg helst behandlingstider om formiddagen
og kom i lidt god tid (5-10 minutter far].
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. Fa regelmaessige og hyppige konsultationer hos

tandleegen. Helst hver tredje maned, s& du kommer
ind i en god rytme. Overhold mpdetidspunkterne
fra gang til gang og meld ikke afbud!

. Stil krav til tandlzegen. Lav en aftale om, hvad be-

handlingen skal omfatte, hvordan den skal forlgbe,
hvor meget det haster, og hvor meget den skal
koste.

. Sprg for at fa de pauser under behandlingen, som

du behpver. Forteel tandlaegen, hvis du er/bliver
bange, og hvis det ger ondt. Hvis du fx sveder i
heenderne, sa bed om en serviet og fa dem torret.

. Hvis du ikke kan klare behandlingen, sa bed om en

lokalbedpvelse eller lattergas. Det kan ogsa veere
nedvendigt at fa et beroligende middel inden be-
handlingen.

. For nogle mennesker kan det veere en hjelp at

felge med i behandlingen. Du kan derfor godt bede
tandlaegen om et hdndspejl, hvis du gerne vil se,
hvad der bliver lavet.

. Sperg altid, hvis der er noget i behandlingen,

du ikke forstar, eller noget, du vil vide naermere
besked om.




En ond cirkel

Angst for tandbehandling resulterer ofte i, at man
kommer ind i en ond cirkel:

Bange for at ga

/ til fandleege \

Udvikler frygt for Undgar
darlige nyheder tandleegebesgg

Bliver skamfuld Far darlige teender

N =

smerter

Er man bange, undgar man regelmaessige bespg og
behandling, og det kan medfgre darlige taender og
smerter. Dertil kommer skamfuldheden, som mange
fpler — dels over angsten og dels over ens darlige
teender. Nogle er sa flove over deres udseende, at de
helt undlader at smile i andres naerveer.

Har man ikke veeret til tandleege i lang tid, bliver man
yderligere bange for at fa darlige nyheder, fx at man
har mange huller, og at det vil koste mange penge at fa
teenderne lavet.

P& denne made bliver man fanget i en ond cirkel, der
bliver veerre og veerre, hvis ikke den brydes.



Hvordan kommer angsten til udtryk?

Angst kan opsta og udtrykkes pa mange mader. Den
bestar af fire dele, der gensidigt pavirker hinanden.

Tanker
Folelser ANGST  Kropsreaktfioner
Handlinger

Tanker. Feelles for de fleste med angst for tandbe-
handling er, at tanker, farestillinger, lugte, ord eller
billeder, der har med tandbehandling at gare, seetter
forskellige kropsreaktioner i gang.

Kropsreaktioner. Reaktionerne kan fx veere svedige
hender, hjertebanken, andengd, mundterhed, kvalme,
ondt i maven eller muskelspzendinger. Der kan veere
stor forskel i reaktionernes styrke.

Handlinger. Tankerne og kropsreaktionerne opleves
som ubehagelige og far en til at handle ved at spge
vaek — dvs. at holde sig veek fra tandlaegebeseg eller
ikke lade sig vejlede under hehandlingen.

Folelser. Resultatet er en falelse af skam, utilstraekke-
lighed, darlig samvittighed eller vrede.



Hvordan kan du kontrollere angsten?

P& samme madde som tanker, kropsreaktioner, hand-
linger og fplelser er med til at forstaerke angsten, kan
de ogsa veere med til at mindske angsten. Ved at fa
styr pa tankerne kan du reducere kropsreaktionerne,
og angsten vil ikke fales lige sa stor. Du kan ogsa
veelge at gpre angsten mindre ved ferst at fa kontrol
over kropsreaktionerne og dernast over tankerne.
Positive fplelser i form af velveere, glaede over musik
eller gode nyheder bremser ogsa angsten.

Det er disse angstdeempende teknikker og reaktioner,
som du ber indgve under vejledning og i samarbejde
med fandlasgen.

Afspaendingsevelser

En effektiv made at indgve afspeending pa er ved
skiftevis at spaende og slappe af i kroppens forskellige
muskelgrupper.

e Seet dig behageligt i en stol med lukkede gjne og
koncentrer dig om at slappe af.

* Hver muskelgruppe skal derefter spaendes og af-
spaendes tre gange. Opdel pvelserne i sekvenser,
der svarer til muskelgrupperne i:

- heender, arme og skuldre

- ansigt og hals

- bryst, mave og ryg

- hofte, lar, leegge og fpdder

» Afspaendingen skal vare i dobbelt s& lang tid som
speendingen, sa du rigtigt kan meerke forskellen.
Teel til tre, mens du speender, og derefter til seks,
mens du slapper af.

Hele afspaendingspvelsen tager 6-8 minutter.

Meningen er, at du skal treene pvelsen hjemme, sa
du bliver fortrolig med reekkefplgen og kan meerke
afspeendingen i hele kroppen. Du kan sa bruge af-
spaendingspvelsen i fandlaegestolen, inden du skal
underspges eller behandles.



Fakta om angst for tandbehandling

Cirka 10 % af Danmarks befolkning lider af odonto-
fobi, og cirka 30 % er nervgse, bange eller har en
mild angst for tandbehandling.

Forekomsten af angst for tandbehandling er dobbelt
sa stor blandt kvinder som blandt maend.

Hver gang man melder afbud til et tandeftersyn
eller udebliver fra en behandling, fordi man er
bange, bliver ens angstniveau en anelse hpjere.

Tandbehandling star hejt pa listen over angstfrem-
kaldende oplevelser og overgas kun af hpjdeskreek.

Angst for tandbehandling er tit forbundet med en
smerteoplevelse, og det er ofte sadan, at jo mere
bange man er, jo kraftigere oplever man en smerte
— 0g jo vanskeligere kan det ogsa veere for tandlze-
gen at fa en bedpvelse til at virke.

Nar man er bange, kan ens tanker snurre rundt,
og man kan fa forestillinger om situationer og
feenomener, som ikke er virkelige.

Mistillid til tandlegen og en forestilling om, at man
ikke kan blive hjulpet, er udbredt blandt patienter
med angst for tandbehandling.

Jo sterre kendskab man har til en forestaende tand-
behandling, jo mindre bange er man, og jo mindre
ondt ger det.

Den hyppigste arsag til angst for tandbehandling
er, at man har haft en smertefuld oplevelse ved en
tidligere behandling.

Nar man er bange, har man sveert ved af forsta og
huske informationer og vejledninger.



10 gode rad til tandlaegen

Meningen med de fplgende rad til tandleegen er, at de
felger op pa de ti indledende rad til dig som patient.
Dermed kan du fa indsigt i, hvad tandlaegen skal vide
og vaere opmeaerksom pa over for patienter, der ligesom
dig er bange eller nervgs for at ga til tandleege.

1.

Erkend din egen formaen. Tag kun angstpatienter
i behandling, hvis du har den forngdne indsigt,

er positivt mativeret og har den npdvendige tal-
modighed og tid til at hjeelpe disse mennesker.

| modsat fald vil du kunne skade mere, end din
tandbehandling vil gavne. Det er en faglig og etisk
udfordring at behandle angstpatienter.

. Klinik-teamet skal veere omhyggeligt forberedt.

Veer preecis og lad ikke patienten vente unedigt

i venteveerelset. 5erg for, at behandlingen kan
foregd uforstyrret uden telefonopkald eller andre
afbrydelser, sa patienten fpler sig velkommen.

. Fa en omhyggelig redegerelse af baggrunden for

angsten, og hvilke (psykologiske] behandlinger og
rad patienten har faet. Vaer systematisk i indhent-
ningen af oplysninger (brug skema).

. Lyt aktivt til patientens oplysninger, og aflzes pati-

entens non-verbale kommunikation.

. Sperg, om patienten har specielle gnsker til stalens

indstilling, brug af spyt- og vandsuger, anbringelse
af vatruller eller andet under behandlingen.

. Giv dig god tid, ndr du informerer og treeffer af-

taler med patienten. Tal i et enkelt og letforstaeligt
sprog uden fagudtryk. Veer sikker pa, at patienten
har forstaet budskabet. Brug ofte gentagelser og
kontrolspprgsmal.

. Lav klare aftaler med patienten om, hvad behand-

lingen omfatter, hvordan den skal forlgbe, og hvor
meget den skal koste. Forteel, hvad der skal ske fra

gang til gang.



8. Overhold patientens pnsker og de indgdede aftaler.

9. Serg for, at patienten far de pnskede og nedvendige
pauser under behandlingen, herunder eventuelle
korte afspeendingsevelser. Stpt patienten i at leere
selvkontrol og kontrol over behandlingstempoet.

10. Serg for, at behandlingen gennemfpres med den
mindst mulige smerteoplevelse og i overensstem-
melse med patientens forventninger.

Skriv ned til dig selv, hvilke seerlige pnsker du har il
bespgene hos din tandlaege. 5a kan du bedre huske
det, nar du skal tale med din tandleege.

Test din angst for tandbehandling

Nedenstaende test kan bruges til at give dig et hurtigt
billede af omfanget af din angst for tandbehandling.
Seet ring omkring tallet ud for det svar, der passer
bedst til, hvordan du har def, nar du skal til tandlaege.
Tag testen med dine svar med til tandleegen. 58 kan |
bruge den som udgangspunkt for jeres samtale om din
angst.

1. Hvad vil du fgle, hvis du skal til tandlaege i morgen?
- Jeg vil se frem til det som en behagelig oplevelse 1

- Jeg vil overhovedet ikke bekymre mig om det 4
- Jeg vil veere lidt betaenkelig ved det 3
- Jeg vil veere bange for, at det bliver ubehageligt

og smertefuldt 4
- Jeg vil veere bange for, hvad tandleegen vil

foretage sig 5

2. Hvordan har du det, nar du sidder i tandlaegens
venteveerelse og venter pa, at det skal blive din tur?

- Jeg er afslappet 1
- Jeg er ikke afslappet 4
- Jeg er anspaendt 3
- Jeg er bange 4

- Jeg er sa bange, at jeg begynder at svede og
foler mig darlig 5



3. Hvordan har du det, nar du sidder i tandlaege-
stolen og venter pa, at tandlaegen ger klar til at
bore i dine teender?

- Jeqg er afslappet

- Jeg er ikke afslappet

- Jeg er anspaendt

- Jeg er bange

- Jeg er sa bange, at jeg begynder at svede og
feler mig darlig

4. Hvordan har du det, nar du sidder i tandleege-
stolen og venter pa, at tandlaegen tager instru-
menterne frem for at rense dine teender?

- Jeq er afslappet

- Jeg er ikke afslappet

- Jeg er anspaendt

- Jeg er bange

- Jeg er sa bange, at jeg begynder at svede og
feler mig darlig

Total (leeg de tal sammen i kalonnen til hgjre,
som du har sat ring omkring)

Beskrivelse af din angst for tandbehandling:
4 - 7 point: Ingen eller naesten ingen angst
8-11 point: Mild angst

12 - 16 poinf: Moderat til infens angst

17 - 20 point: Meget intens angst

Skriv ned, hvad du er seerlig bange for ved

S w -

S w -

tandleegebespgene, og snak med din tandlaege om det:




Forenin

TanbLaEeGge
en

Denne brochure er et supplement til de oplysninger,
som din tandleege har givet dig.

Tandlaege:

Information fra
Tandlaegeforeningen
TIF. 7025 77 11

Denne patientvejledning er
udarbejdet af lektor, dr. odont. et
cand. art. psych. Erik Friis-Hasché
og tandlage, psykoterapeut MPF
Mette Engelbrecht, Tandlage-
skolen, Kebenhavns Universitet,

i samarbejde med Tandlage-
foreningen.

Oplag: 3.000
December 2008

Litotryk Kebenhavn a/s



