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ludzie bojg sie igiet




Co to jest fobia igtowa?

~obia igtowa to bardzo powszechny strach
orzed zabiegami medycznymi z uzyciem igiet
ub zastrzykow.

Okoto 1 na 10 oso6b odczuwa
ten strach

Nie ma sie czego wstydzi¢ - wiele 0séb nabawia
sie tego leku na skutek przykrych doswiadczen z
igtami, czesto juz w dziecinstwie.

Objawy fobii igtowej mogg obejmowac:

e Uczucie omdlenia lub omdlenia w obliczu
igty.
e Uczucie duzej paniki, szybkie bicie serca,
ucisk w klatce piersiowej i rozstroj zotgdka.

Niektorzy ludzie unikajg opieki medycznej,
poniewaz bardzo bojg sie igiet.

stniejg jednak sposoby na przezwyciezenie tej
fobii i wprowadzenie rozsgdnych dostosowan,
Ktore mozemy wspolnie z Tobg wdrozyc¢, aby
wesprzecC Twoje doswiadczenia.
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Porozmawiaj ze swoim

zespotem opieki zdrowotnej

Powiedz swojemu lekarzowi, pielegniarce lub
pracownikowi stuzby zdrowia o swoich obawach.

Informujgc zespot medyczny 0  swoich
zmartwieniach lub obawach, moze on udzieli¢ Ci
wsparcia, odpowiedzieC na Twoje pytania |
zasugerowac sposoby radzenia sobie w trakcie
zabiegu, np. odwrocenie Twojej uwagi.

Co pomogto Ci wczesniej?
Pomysl o tym, co w przesztosci pomogto Ci radzic

sobie z igtami i daj znaC personelowi, aby maogt
sprobowac podobnych rozwigzan.

Zobacz technike KARTY na nastepnej stronie, gdzie
znajdziesz kilka pomystow i wskazowek, jak
sprawi¢, by Twoje doswiadczenie byto bardziej
pozytywne.
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Comfort Ask Relax Distract
Find ways to get Ask questions to be Keep yourself calm Shift your attention

comfortable. prepared. and BREATHE. to something else.
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Rzeczy, ktore mozesz

zrobic

COMFORT . RELAX DISTRACT

Zat0z cos wygodnego, z rekawami, ktore
mozna tatwo podwingc lub zdjac.

Zapytac

Zadawaj pytania na temat tego, co bedzie
sie dziato podczas spotkania.

Zrelaksowac sie

Wez gtebokie oddechy i skorzystaj z technik
relaksacyjnych opisanych na nastepne;
stronie.

Rozpraszac

Stuchaj muzyki, oglagdaj ulubiony program,
graj w ulubiong gre, korzystaj z fidgetowej
zabawki, odwracaj wzrok lub rozmawiaj z
pracownikiem stuzby zdrowia.




Rzeczy, ktore mozesz

zrobic
Naucz sie technik
relaksacyjnych:

Zastosowane napiecie:

Zapobiega omdleniom poprzez podniesienie
cisnienia krwi.,

Oto jak:
1.Usigdz wygodnie i napnij mieSnie ramion,
gornej czesci ciata i nog przez 10-15 sekund,
az pocCzujesz ciepto na twarzy
2.Zrelaksuj sie i powtdrz piec razy, stopniowo
zwiekszajgc swojg tolerancje.

Oddychanie dla relaksu:
Pomaga opanowac panike bez omdlenia.

Oto jak:
1.Usigdz wygodnie i rob powolne, gtebokie
wdechy przez nos i wydechy przez usta.
2.Skoncentruj sie na oddychaniu brzuchem
przez piec oddechow.

Sprobuj cwiczyc¢ te techniki przez tydzien
przed wizyta, trzy razy dziennie.



Rzeczy, ktore mozesz

zrobic

Obejrzyj film o fobii igtowej:

Matymi krokami:

Odczulanie oznacza stopniowe przyzwyczajanie
sie do rzeczy, ktore Cie przerazaja.

/ biegiem czasu pomaga ci to zmniejszyc strach.

Jednym ze sposobow, aby to zrobi¢, jest
obejrzenie naszego filmu w domu, gdzie
mozesz poczuC sie zrelaksowany | miec
kontrole.

Pomoze Ci to powoli przyzwyczaic sie do idei
igiet.

Film mozesz oglgdac we wtasnym tempie, dzieki
czemu tatwiej sobie z nim poradzic.
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Rzeczy, ktore mozesz

zrobic

Stawianie czota strachom krok
po kroku:

Utworz ,,drabinke strachu” i wypisz sytuacje zwigzane z igtg
od najtatwiejszego do najtrudniejszego.

Zacznij od prostych zadan, takich jak myslenie o igtach i idz
w gore.

Stosuj techniki relaksacyjne i pozostawaj w kazdej sytuacji,
az niepokdj zmniejszy sie, a nastepnie wejdz po drabinie.

Pamietaj, ze przezwyciezenie fobii przed igtami wymaga
czasu, ale kazdy krok naprzéd zmniejsza stres.

Nasz film o fobii igtowej mozesz obejrzec tutaj:

Film prowadzi przez kolejne etapy, umozliwiajgc oglgdanie
we wtasnym tempie.

Pamietaj, ze nie jestes sam:

e Wiele osoOb cierpi na fobie igtowg i dostepna jest
pomoc.

e MOw gtosno i nie spiesz sie, aby stopniowo uporac sie
ze swoimi obawami.



Krem ELMA

Narzedzie do przezwyciezania fobii
zZwigzanej z igtg

Co to jest krem EMLA?

Krem EMLA to specjalny lek znieczulajgcy skore przed
zabiegami igtowymi. Jest bezpieczny dla dorostych i
dzieci powyzej trzeciego miesigca zycia.

Jak to dziata?

e Krem EMLA zawiera srodek znieczulajgcy, ktory
zmniejsza bol podczas zabiegow.

e Zastosowany co najmniej 60 minut wczesniej
powoduje znieczulenie okolicy, dzieki czemu igta jest
mniej bolesna.

Kto moze z niego korzystac?

e Odpowiedni dla dorostych i dzieci powyzej trzeciego
miesigca zycia.

e Pomocny przy badaniach krwi, szczepieniach i
innych zabiegach igtowych, szczegolnie jesli boisz sie
igiet.

Pokonanie fobii igtowej wymaga czasu i praktyki, ale
mozesz to zrobic. Badz dumny z podjecia krokow w
kierunku lepszej opieki zdrowotnej.
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Cenimy Twojg opinie na
temat jakosci Twojej opieki

Niniejsza ulotka zostata opracowana przez Szpital
Kliniczny Uniwersytetu Wirral w ramach Strategii
Doswiadczen Pacjenta.
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Jesli masz jakies pytania lub sugestie, skontaktuj sie z
nami:
https://www.wuth.nhs.uk/about-us/resident-
experience-strategy/contact-us/

Obserwuj @PatientWUTH na naszych portalach
spotecznosciowych, aby otrzymywac aktualizacje
dotyczgce kolejnych projektow.

Follow us for updates
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