KAKO KBT MOZE POMOCI?

Kognitivno-bihevioralna terapija (skracdeno KBT) je tip
terapije putem razgovora koja pomaze pri nosenju s
razli¢itim zivotnim problemima.

KBT pomaze u promjeni misli i/ili ponasanja, koje pak
utjecu na nase osjecaje i tijelo.

Prilikom KBT susreta radi dentalnog straha moze se
ocekivati sljedece:

¢ Prvi susret koji ukljucCuje upoznavanje, puno pricanja i
pitanja kako bi terapeut bolje razumio problem
Edukaciju o dentalnom strahu

Rad na mislima i vjerovanjima koje odmazu
Postepeno izlaganje situacijama koje izazivaju strah
Ucenje opustanja

Domacde zadade za vjezbu izmedu susreta

Ocekivati se moze i smanjenje straha u 6-10 susreta!
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MALA KNJIZICA O ANKSIOZNOSTI

Anksioznost - ukljucuje misli, osjecaje i tjelesne promjene
koje nam donose neugodu ili nervozu

Radi se o nasem unutarnjem alarmu koji je evoluirao
kroz milijjune godine kao instinkt za obranu od opasnosti i
za prezivljavanje

Nase pretke je stitio tako
da bi pobudio njihovo
tijelo kako bi mogli
prezivjeti u svijetu punom
opasnosti

Danas moze biti preosjetljiv
u raznim svakodnevnim
situacijama gdje nema
stvarne opasnosti po zivot

Anksioznost  obuhvada vise  dijelova naseg
funkcioniranja:
NASE NASE
MISLI OSJECAIJE
Ovaj macnuz? ce Bojim se
me ozlijediti
NASE NASE
PONASANIJE TUELO
Probat cu izbjeci Znojenje,
mamuta lupanje srca




Danas u nasem okoliSu vise nema mamuta, ali svejedno
nam se moze javiti anksioznost oko razlicitih stvari,
primjerice:

e Odlaska u skolu, uspjeha u skoli, ispita, ili
prezentacija
Nepoznatih ljudi, odvajanja od roditelja
2ivotinja

Voznje u autu, dizalu
Odlaska lijecniku ili stomatologu

Svima nam se deSava s vremena na vrijeme i posve je
normalna, ali moze postati problem. Trebamo se
zapitati:

e Jesam li Cesto napet/a ili zabrinut/a?

e Osjecam i intenzivan strah u odredenim
situacijama? lIzbjegavam i neke situacije |
aktivnosti?

e Utjece li moja anksioznost negativho na skolske,
obiteljske, drustvene, zdravstvene, ili druge obaveze
I odgovornosti?

e Javljaju li mi se neugodni tjelesni osjecaji poput
bolova u trbuhu, lupanja srca, znojenja...?

Ako se pronalaziS u ovom opisu, vazno je znati da se
ovakve teskode mogu lakse prevladati uz pomod
strucne osobe.

DENTALNI STRAH - STRAH OD
STOMATOLOGA

Istrazivanja pokazuju da 1 od 3 osobe dozivljava
odredenu razinu straha od stomatologa, dok otprilike 1
od 10 osoba dozivljava intenzivan strah

Strah od stomatologa moze se javiti radi razlicitih
razloga:

e Losih wvlastitih ili tudih
stomatologu
Osjetljivin zubi ili jakog refleksa za povracanjem
Straha od injekcija ili boli
Neizvjesnosti povezane sa zahvatom
Osjecaja srama zbog lose dentalne higijene

iskustava pri posjetu

Kada imamo dentalni strah, obicno smo zabrinuti i
ocCekujemo da ¢e nesto lose dogoditi kod stomatologa
pa to ¢esto odgadamo ili izbjegavamo.

Radi toga ne mozemo primiti odgovarajuce lijecenje Sto
moze voditi do losijeg oralnog zdravlja i vecih
dentalnih problema koji zahtijevaju lijecenje i/ili
zahvate.

Tako se odrzava zacarani krug iz kojeg je tesko, ali ne
nemoguce, izadi.



