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Cum sa scapi de frica de dentist? 3 sfaturi practice
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Nu este o gluma si nici o banalitate faptul ca multe persoane se tem de a fi
consultate de catre un dentist. De fapt, exista un termen medical care
defineste intocmai aceasta frica, iar acesta poarta denumirea de ,,dentofobie”.
in situatii grave, exista persoane care chiar lesina si se streaza enorm atunci
cand merg la dentist.

dentist Bucuresti
Dentofobia se poate datora mai multor lucruri, cum ar fi teama de durere, frica de a
vedea sange si neincrederea in abilitatile unei persoane. De asemenea, un alt motiv
pentru care iti poate fi frica de dentist se datoreaza faptului ca, in situatia in care
sanatatea dentara este deficitara, iti este rusine sa te prezinti astfel in fata unei
persoane care promoveaza ingrijirea dintilor. Cu toate acestea, iata 3 sfaturi practice
sa le iei in considerare pentru a gestiona, daca nu chiar scapa, de frica de dentist.
1. Terapia de expunere
in domeniul psihoterapiei, existd un protocol ce poartd numele de ,terapie prin
expunere”. De fapt, rezultatele sunt atat de multumitoare incat se dovedeste a fi una
dintre cele mai eficiente solutii cand vine vorba de dentofobie. Acest tip de terapie
presupune expunerea treptata, gradata, in fata unui medic dentist.
Cu alte cuvinte, trebuie sa iei lucrurile pas cu pas. Poti incepe, spre exemplu, prin a
face vizite cat de cat regulate la un cabinet stomatologic, fara a luat parte la un



examen clinic. Apoi, poti sa-ti construiesti un plan la un dentist Bucuresti cu vizite ce
presupun examinari partiale, radiografii, cunoasterea aparatelor pe care le foloseste,
pana te simti confortabil pentru o anumita interventie.

2. Pastreaza-ti calmul

inainte de toate, este foarte important sa ai certitudinea faptului cd un medic dentist
chiar stie ce face. Pregatirea in cadrul facultatii urmate este foarte serioasa,
documentata. Mai mult decat atat, medicii dentisti sunt intotdeauna la zi cu noutatile
din domeniu in ceea ce priveste domeniul in care activeaza. Asadar, ai incredere in
stiinta, fiindca niciodata nu a dat gres!

Cu toate acestea, pentru a ramane calm, incearca sa-ti pastrez calmul adoptand
anumite strategii. Spre exemplu, mergi la dentist intr-un moment mai putin aglomerat
al zilei, pentru a evita zgomotele care te-ar putea face anxios. Poarta casti atunci cand
efectuezi o interventie, asculta muzica, cheama-ti alaturi un prieten drag si incearca
sa-ti gestionezi fricile.

3. Documenteaza-te asupra procedurilor

Daca nu esti genul ,,ce nu stii, nu te afecteaza”, poate ar fi indicat sa te documentezi
cu privire la procedurile de care ai nevoie si pe care ar trebui sa le rezolvi apeland la
medicul dentist. Atunci cand stii ce urmeaza sa se intample, cu siguranta esti mult
mai pregatit sa faci fata situatiei. Nu amana niciodata problemele legate de sanatatea
dentara, pentru ca se pot agrava atat de tare ca vei avea nevoie de fatete dentare
pentru a mai zambi cu incredere.

Desi nu este o practica obisnuita in toate cabinetele si clinicile, poti cere sa fii sedat in
timpul interventiei, mai ales cand acestea sunt destul de complicate. Cu toate
acestea, precum alte fobii, dentofobia poate fi o problema mult mai profunda,
implicand tulburari de anxietate care necesita o combinatie de terapie si
medicamentatie specifica.

Este foarte important sa mergi la medicul dentist cat mai devreme posibil atunci cand
ai o problema de aceasta natura. Nu amana vizita si consultatiile, fiindca uneori
problemele se pot agrava intr-o masura in care devin aproape imposibil de rezolvat.
Depaseste frica de dentist gandindu-te la faptul ca, inainte de toate, sanatatea este
cea mai de pret comoara.
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