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1. Forteel din tandlaege om din angst og sperg, om han/ hun vil veere med til at hjeelpe dig, eller om du
hellere skal soge en anden tandlaege.

2. Tag en ven eller veninde med, nar du skal til tandleege, f.eks. til at holde i hand. Det kan vaere med til
at gore dig mere tryg, at der er én med, du kender godt. Det kan ligeledes vaere godt at have en med, der
ogsa har hert, hvad der er blevet forklaret, nar man bagefter skal huske, hvad der blev sagt.

3. Ndr du ringer og far en tid, kan du evt. aftale, at 1. besgg kun er et eftersyn og tandrensning.

4. Gor klart for dig selv, om du ved, hvad der kan hjeelpe dig til at overkomme behandlingen af dine
teender. Og forteel tandlaegen om det, du kan komme i tanke om.

5. Det er OK at vise folelser ogsa i tandlaegestolen - at greede - forteel evt. om de darlige oplevelser, du har
haft og lyt efter, om du mader den forstaelse, du har brug for.

6. Prov at rejse dig fra stolen fra liggende stilling, sa du far en oplevelse af, at du til enhver tid kan forlade
stolen og klinikken, hvis du har lyst. Det er ikke nogen spaendetrgje.

7. Lad vaere med at spille helt. Hvis det gor ondt, kan du bede om mere bedovelse eller lattergas. | saerlige
tilfeelde kan du ogsa fa en beroligende pille af tandlaegen til at tage 1 time for naeste besog. Nogle patienter
har gavn af supplerende akupunkturbehandling.

8. Aftal fra gang til gang med tandlaegen, hvad der skal laves, sa du ved, hvad du skal forvente, hver gang
du kommer.

9. Bed om forklaring pa, hvad der sker her og nu eller pa forhand - det kan hjaelpe dig til at fole kontrol.
Bed evt. om et handspejl, s du kan felge med.

10. Aftal et signal for stop med tandlaegen, f. eks. ved at du lefter handen eller trykker hjaelperen i handen.
Gor brug af signalet - du har selv ansvaret for at sige til og fra - tandleegen kan ikke laese dine tanker.

11. Distraher dig selv med musik. Tag walkman/ discman/ ipod med, hvis tandlaegen ikke har musik.
12. Treen afslapnings- og andedraetsavelser uden for tandklinikken.

13. Prov at treekke vejret helt ned i maven roligt og langsomt - eller at teelle til 5, mens du treekker vejret
ind - og igen 5 pd udanding. Det hjeelper de fleste.

14. At veksle mellem opspeaending og afslapning af de store muskelgrupper kan give en folelse af liv i krop-
pen. At bevaege ankelled og fadderne kan give en folelse af bedre jordforbindelse. Gor brug af evelserne
under behandlingen.

15. Evaluer efter behandlingen sammen med tandlaegen - hvad gik godt, hvad kan geres anderledes og
bedre og i givet fald hvordan.

16. Hvis du ma sende afbud til en aftale, og du vil bevare et godt forhold til din tandlaege, sa gor det
mindst 2 dage for. Bliv ikke vaek fra en aftale. Det gor dig mere bange til naeste gang.

17. Du har altid ret til at vaelge en ny tandleege — Der skal veere tillid imellem jer — kemien skal veaere god.
Lyt til dig selv, du skal fele dig i trygge haender

18. Hvis du er virkelig, virkelig bange, kan det veere nadvendig at bearbejde angsten, inden du modtager
tandbehandling. Opsog en tandlaege, der har specialiseret sig i behandling af tandlaegeskraek.
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