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Vakcinacija ir nozimiga bérna veselibas saglabasanai. Tacu tas ir ari uztraukumu pilns
notikums, jo bérnam jadodas pie gimenes arsta vai uz kadu citu vakcinacijas punktu
un jasanem injekcija, kura var bUt sapiga. Més zinam cik sarezgiti tas ir, tadél esam
izstradajusi ieteikumus, kas palidzés bernam piedzivot vakcinaciju vieglak.

SAC AR BERNU RUNAT PAR VAKCINACIJU NEDELU PIRMS TAS.

1. PAJAUTA, KA TAVS BERNS JUTAS PAR VAKCINAS SANEMSANU
UN KO VINS PAR TO JAU ZINA

lesac sarunu ar jautajumiem. Parliecinies, ka tev ir brivs laiks un pacietiba, lai
uzklausitu bérna viedokli. Sarunajoties ar bérnu ir svarigi pasam justies mierigam. Ja
tu pats juties satraukts, tad bérns to jut un pats kldst nemierigs.

Nestasti bérnam par savu vai citu cilvéku negativajam pieredzém ar adatam,
vakcinam. Tas palielina bérna bailes un satraukumu.

Nelieto tadus izteicienus ka:
e “Adatas ir briesmigas”

e “Tas nav nekas ipass”
e “"Tev viss bus labi”

Sadi apgalvojumi bérnam rada izjatu, ka ving ir nesaprasts. Sadzirdi savu bérnu un
pienem vina jutas tadas ka tas ir, necensoties tas mainit, noliegt.

Ta vieta vari teikt:
“Tas ir normali/ dabiski/ saprotami, ka tu jaties par to satraukts. Ta ir daudziem

cilvékiem. Visas emocijas drikst but, tas ir normali. Es busu ar tevi un palidzéesu tev
justies labak.”

Pienem bérna jutas, ta vins jutisies atbalstits un spés tikt gala ar situaciju vieglak.

Bailes no adatam un vakcinacijas ir normalas jeb kura vecuma. Atlauj bérnam izpaust
visa veida jdtas pat ja tas ir dusmas, skumjas, raudasana.



2. PASKAIDRO BERNAM, KAPEC VINAM IR NEPIECIESAMA VAKCINA

Esi patiess un paskaidro vienkarsi. Ja bérns jau ir ieprieks vakcinégjies, tad ir svarigi
atgadinat, ka vins to jau ir darijis un Si nav pilniba jauna pieredze.

Vari izdomat savu stastu vai pasaku par vakcinu nepiecieSamibu, pieméram, vakcina ir
ka supervarona vairogs/brunas, kas pasarga mas no slimibam, ko izraisa baktérijas.
Vakcina iemaca kermenim cinities pret mikrobiem, lai tu butu drosiba un vesels.

Runa par vakcinu pozitivi, liekot uzsvaru, uz to, ka tu dari kaut ko labu paréjiem
cilvékiem (omitei, draugiem, skolotajiem), lai visi bUtu drosiba.

3. 1ZSTASTI DETALIZETI BERNAM, KA VISS NOTIKS

Seit ir svarigi izstastit visu secigi un detalizéti. Kas notiks? Kur jus iesiet?

Stasti secigi izmantojot péc iespéjas vairak detalu, tas palidzés bérnam labak iztéloties
gaidamo proceduru. Padoma, kas bus tas, ko bérns nakot uz vakcinaciju dzirdes,
redzeés, sasmarzos. lzvadi bérnu soli pa solim cauri gaidamajiem notikumiem.

“Vispirms mums bUs japieregdistréjas un registratore jautas tavu vardu, un tad vina/s
mums pateiks, uz kuru kabinetu mums jaiet. Péc tam mums var lugt apsésties un
pagaidit. Tad buUs tava karta un meés satiksim medicinas masu, un vina paradis, kur tu
varesi apseésties. Masa notiris vietu uz tavas rokas, lai bdtu drosi, ka tur nav mikrobi.
Tev var b0t sajuta, ka tas ir auksti un vate var smarzot ka roku dezinfekcijas lidzeklis.
Péc tam tu sanemsi vakcinu ka mazu kniebienu - tu varési sajust ka saspiesanu,
spiedienu, iebakstisanu”.

Izmantojiet bérnam draudzigus vardus, piemeéram, vakcina nevis duriens.
Vardam ddriens ir negativa, biedéjosa nozime, kas bérna var radit negativas
asociacijas (duriens = duriens ar nazi, kad tiek smagi savainots).

nou

JUs varat aprakstit sajutu ka “saspiesanu”, “spiedienu” vai “mazu kniebienu”, nevis

IR

lietot tadus vardus ka “dzelt”, "iekodis odins".

Un, visbeidzot, atsaucieties uz medmasam un personalu ka "paligiem", lai izveidotu
saikni, ka vini ir tur, lai palidzétu sanemt vakcinu, nevis ievainotu vinus ar adatu.

4. 1ZSPELE GAIDAMO VAKCINACIJU

lzspélé vakcinacijas gaitu ar bérna izveletu miksto mantinu. |zspélé&jiet visu procesu —
iesanu/brauk3anu uz vakcinacijas kabinetu, vakcinas sanemsanu.
Parrunajiet, kas palidzés mikstajai mantinai justies labak, sanemot vakcinu.

Seit ir jautajumi, kurus var uzdot izspélésanas laika:

e Vai tu gribi skatities vai neskatities vakcinaciju?
e Vai tu gribétu sédét man klépl vai turét manu roku?
« Ko més varetu darit pirms vakcinas un vakcinacijas laika?



5. NOVERS UZMANIBU

Uzmanibas novérsana palidz bernam novérst domas no gaidama notikuma un var
mazinat satraukumu.

Seit dazas idejas, ko var darit vakcinacijas laika, lai novérstu uzmanibu:

Turet savu miksto mantinu;

Saspiest mammas/téta roku (vai stresa bumbinu);

Klausities muziku;

Skatities video;

Dzili elpot;

Domat par vietu, kur tu jaties laimigs un iztélojies, ka tur atrodies;
Skaitit;

Lasit priekSa gramatu;

Stastit stastu;

Skatities uz rotallietu ar gaisminam.

5. APBALVOJUMS

Kopigi izdomajiet, ko péc vakcinacijas jus varétu kopa padarit patikamu (aktivitate,
piem., rotalu laukumina apmekléjums, milakas spéles spéléSana, édiena gatavosana).
Pec vakcinacijas noteikti izpildiet kopigo aktivitati.

Péc vakcinacijas noteikti paslavéjiet bérnu, ka vins bija drosmigs un tika ar to gala.

Materials tapis sadarbiba ar

BKUS makslas terapeitém un pediatrijas spéles specialistéem
Mairu Steinerti, Ligu Briedi un

bérnu aprupes masu Madaru Blumbergu.

Literatlras saraksts:
https://www.cdc.gov/vaccines/parents/visit/less-stressful.ntml
https://www.nhs.uk/conditions/vaccinations/vaccination-appointment-tips-for-parents/



