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Mi a fajdalom?

Egy kellemetlen érzékszervi és érzelmi éimény.

Kialakulasaban szerepet jatszik a limbikus
rendszer, az agykéreg és a prefrontalis kéreg.
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Ez azt jelenti, hogy gondolkodasunk, érzéseink
és az hogy mire iranyitjuk a figyelmunket
befolyasoljak a fajdalom megtapasztalasat.



A fajdalom a szervezet figyelmezteté rendszere.
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Van jotékony hatdsa:
biztonsagban tart, segit a tulélésben.

El6fordul, hogy ez a figyelmeztetd rendszer,
akkor is kuld jelzést, amikor nincs ra szukségunk.

Az agyunk és a testunk képes a valtozasra.
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A fajdalom érzékelése is alakithato.
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A fijdalom élménynek 3 gydkere van:
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Biologiai oldal:
objektiven meghatarozhatd, mérhetd dolgok
(példaul faradtsag, éhség meértéke,
korabbi fertdzés, sérulés).

Pszicholégiai oldal:
Ide tartozik példaul az aktualis hangulatunk,
adott helyzettel kapcsolatos gondolataink.

Szocialis oldal:
a kornyezetunk reakciai.

Kulonbdzd technikak segitségével
a fajdalomra adott reakcié médosithato,
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ezaltal indirekt médon
csokkentheto a fajdalom.

Cél: a kdzponti idegrendszer megnyugtatasa és
a stressz szintjének csokkentése.



Vérveétel
csecsemokorban
(02 év)

Utmutatd szUldknek

A baba biztonsagérzetét az On kozelsége
és nyugalma teremti meg. Bar a csecsemaok
Mmég nem értik a szavakat, a testbeszédebdl

pontosan érzik: ,biztonsagban vagyok”.
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A legerdsebb fajdalomcsillapité
AZ ON JELENLETE.

A tudomany igazolja, hogy a szuldi kozelség
fizikailag csokkenti a baba fajdalomeérzetét.

=» Maradjon végig: Onnek joga és lehets-
sége van a baba mellett lenni.

-» Testkontaktus: ha az orvos enged,i,
tartsak a babat ,has a hashoz” helyzetben
vagy szoros olelésben.

=» Polyazas (swaddling): a szoros
takard vagy a labak felhUzasa (6ssze-
gombolyités) biztonsagot ad a kicsinek.

Megnyugtaté technikak
(Non-nutritiv szopas)

A szopo reflex beinditasa bizonyitottan
nyugtato hatasu.
=» Cumi vagy tiszta ujj: engedje a babanak,
hogy cumizzon a beavatkozas alatt.
=» Szoptatas: ha a korulmények engedik,
a szoptatas kdzbeni mintavétel
a leghatékonyabb fajdalomcsillapitas.



3. Ismeros targyak és hangok

Vigyen magaval olyan dolgokat, amik otthoni
illatot és biztonsagot arasztanak!

= Ivéka, rongyi, kedvenc pluss: ezek
segitenek a babanak a stressz kezelésében.

-» Az On hangja: énekeljen halkan,
duruzsoljon, vagy meséljen. Ne a vizsgalat-
rol beszéljen, hanem barmi masrol.
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Mit mondjunk (és mit ne)?

A baba a hangszinébdl és az arcjatékabdl ért.

=» NE kérjen bocsanatot: a ,Sajnalom,

l”

édesem!” azt sugallja a babanak,

hogy valami rossz torténik.

=» NE hasznaljon ures igéreteket:
a ,Minden rendben lesz!" helyett hasznal-
jon konkrét, megnyugtatd szavakat.

-» Ehelyett mondogassa halkan:
,Itt vagyok, foglak!”, ,Ugyes vagy!”

Figyelemelterelés

A csecsembk figyelme konnyen elterelhetd
erzékszervi ingerekkel.

=» Z0rgod jatékok, vilagitd eszkozok
(pl. buborékfujoé vagy egy halk csoérgd).

=» Gyengéd simogatas vagy lassu ringatas.



6. A vizsgalat utan

=» Azonnali megnyugtatas: azonnal dlelje
magahoz, adjon neki folyadékot (anyatej/
tapszer)!

=» Pihenés: a vérvétel folyamata lefarasztja
az idegrendszert, hagyja a babat nagyot
aludni utana!

Fontos: ha On nagyon feszUlt, a baba atveszi
ezt a szorongast. llyenkor érdemes mély Iéleg-
zetet venni, vagy megkérni a masik szuldt,
hogy 6 tartsa a babat.



Vérveétel
kisgyermekkorban
VAS\EI (elgel)

Utmutatd szUldknek



Vérveétel elott

Magyarazza el, mi fog torténni!
=» Mondja el gyermekének, miért szukséges
a vérvétel és mi fog torténni.

=» Hasznaljon életkoranak megfeleld szavakat
és kifejezéseket.

=) Biztositsa arrdl, hogy On végig ott lesz vele
vagy a kozelében.

Legyen O6szinte, de megnyugtato!

=» Ne mondja azt, hogy ,Nem fog fajni.” — a minta-
vétel valdban fajdalmas lehet.

=» Ehelyett mondja: ,Lehet, hogy egy kicsit fajni
vagy csipni fog, de a fajdalom gyorsan elmulik.”

=» Kerulje a félelmetes kifejezéseket (pl. ,nagy td’,
vert vesznek™).
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=» Kisebb gyermekek eljatszhatjak a vérvételt
plussallattal vagy babaval.

=» Gyakoroljak a mély légzést és mas megnyugtato
tevékenységeket.

=» Szamoljanak egyutt lassan 1-t6l 10-ig, vagy
gondoljanak boldog dolgokra.

=» Beszéljeék meg elbre, hogy a vérvétel utan
csinalnak egyutt valami kellemeset.

=» Ez segit a gyermeknek a pozitiv gondolatokra

koncentralni. 5



A vérvétel alatt

Fizikai kényelem
=» Ha az egészségugyi beavatkozas megengedi,

fogja meg gyermeke kezét.

=» A gyermek Ulhet az On 6lében (ez csokkenti
a félelmet).

=» Kerulje a fekvd pozicidt, ha lehetséges.




Figyelemelterelés

Hasznaljon aktiv figyelemelterelést: buborék-
fujas, vilagitd vagy interaktiv jatékok.
Beszélgessenek kedvenc témaikrol.

Szamoljanak egyutt, énekeljenek, vagy
mondokazzanak.

A digitdlis eszkozok (tablet, telefon) is hatéko-
nyak lehetnek.

Légzési technikak
Gyakoroljak a mély, lassu légzést.

FUjd el a gyertyat!-jaték: lassan fujja ki
a levegdt, mintha gyertyat oltana el.

Mit NE tegyen

Ne mondja: ,Ne sirj!” vagy ,Ne félj!”

Ne kérjen bocsanatot: ,,Sajnalom, hogy ezt
meg kell csinalni!”

Ne hasznaljon homalyos megnyugtatast:
Minden rendben lesz!”

Ne kritizalja gyermeke reakcidjat.



A vérveéetel utan

Dicséret és elismerés

=» Dicsérje meg gyermekét a részvételért, fug-
getlenul attdl, hogyan reagalt.

=» Ismerje el az érzéseit: ,Tudom, hogy nehéz
volt.”

=» Adja oda az elére megbeszélt jutalmat.

Fizikai kényelem

=» Olelje at, vigasztalja gyermekét.

=» Ha szUkséges, hozzon kis nasit vagy italt.

Fontos megjegyzések

A szUuldi szorongas atragad a gyermekre. Probal-
jon nyugodt maradni, még ha On is ideges. Ha
tul szorongo, kérjen segitséget egy masik csalad-
tagtol vagy az egészségugyi személyzettdl.
Minden gyermek masképp reagal. Ami az egyik

gyermeknél mukodik, nem biztos, hogy a masik-
nal is. Legyen turelmes és rugalmas.
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Tippek
fajdalomcsillapitashoz
kamaszoknak



Elore tervezd el, hogyan szeretnél meg-
kUzdeni a helyzettel! Elére valassz ki néhany
szamodra szimpatikus stratégiat, hogy
komfortosabban és magabiztosabban érezd
magad!

Fejezd ki, hogy mire lenne igényed,
szukséged! Ezzel tudod kontrollalni

a helyzetet és segiteni az egészségugyi
dolgozdk munkajat is!
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Kérhetsz helyi érzéstelenité/zsibbaszté
krémet a tUszuras elétt! A helyi érzéstelenitok
hatékonyan enyhitik a tUszurasokkal jard
kellemetlenséget, koncentraciojuk és hatasuk
kialakulasi ideje eltérhet. A legtébb termék
30-60 perccel az alkalmazas utan kezdi el kifej-
teni hatdsat, igy elore jelezd, ha szeretnél élni
ezzel a lehetbséggel!

Valaszd ki, hogy mire szeretnél figyelni,
koncentralni a vizsgalat alatt! A figyelem-
eltereld technikak segitenek abban,

hogy csokkentsék a stresszt és enyhitsék
a fajdalomingereket.

Figyelemelterelésképpen nézhetsz videdt,
beszélgethetsz egy altalad valasztott
témarol, torténetrdl, emléekrdl is, de barmi
mast is kitalalhatsz, ami ugy érzed, hogy
segiti elterelni a figyelmedet a tdszurasrol.

Hasznalj légzéstechnikat! A lassu, mély
|élegzetvételek segitenek az agy és a test
megnyugtatdsaban. Es ne feledd, hogy

a légzés utemét mindig tudod kontrollalni!
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A tarsas kapcsolataid, a kérnyezeted meg
tudjak konnyiteni szamodra a tdszurassal
jard helyzeteket is. Ha a kdrnyezetunk segit
mMas dolgokat talalni, amire figyelhetunk,
amivel foglalkozhatunk a vizsgalat soran, és
megfeleld mddon tud tamogatni az adott
helyzetben (pl. egy kézfogassal, vallérintés-
sel), az segit, hogy biztonsagban érezzuk
magunkat és csokkenjen a fajdalom-
erzékelésunk.

A tUszuras helyének hlatése a beavatkozas
elbtt szintén segithet csokkenteni
a fajdalomeérzékelést.

Talalj ki elore egy jutalmat magadnak,
ami motivalhat a beavatkozas véghez-
vitelében!
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Tamogassa On is
gyogyitd munkankat
addja 1%-aval!
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