
Es ist ungewohnt und möglicherweise unangenehm, wenn ein langes, dünnes 
Wattestäbchen weit in deine Nase geschoben wird. Aber es gibt Tricks das be-
quemer und möglichst angenehm für dich zu machen. Dieses Blatt ist für dich. 
Hier kannst du deinen eigenen Game-Plan bestimmen und aufschreiben, was du 
tun willst, damit der Abstrich für dich besser und einfacher abläuft!

WARUM?
Alles, was das medizinische Team tut, tut es, um dir zu HELFEN, gesund zu sein oder zu 
werden! Der Test hilft deinem Team, herauszufinden, ob du das COVID-19-Virus hast 
oder nicht. Damit kann dein Team den passenden Behandlungsplan für dich machen.  
Und dein Game-Plan hilft dem Team dich beim Test am besten zu unterstützen.
In der Nähe (oder sogar auf dem Schoß) von jemandem, dem du vertraust, zu sitzen, kann dir helfen 
still zu halten und dich sicherer und wohler zu fühlen. 

Wer könnte diese Person sein?
Super! Wie willst Du dich hinsetzen?

  auf den Schoß von     neben   
  sitzend und dich an die Brust einer Person, der du vertraust, anlehnend

Es hilft dir während dem Test nur EINE ruhige Stimme zu hören, welche den Ablauf erklärt, während 
alle anderen schweigen.

Welche Person möchtest du, dass sie diese  
Aufgabe übernimmt?
Etwas auszuwählen und dich darauf zu konzentrieren, ist einer der BESTEN Tricks, den du anwenden 
kannst, damit die 15-30 Sekunden schnell vorbei gehen.  
Worauf möchtest du dich konzentrieren?

  ein Video       eine Geschichte      Singen       etwas ganz anderes?

Deine anderen fünf Sinne zu nutzen ist auch eine coole Beruhigungsstrategie! 

Was möchtest du gerne tun?
  Hände halten       Kopf streicheln      mit einem Spielzeug spielen (z.B. mit dem Fidget Spinner) 

  dein Stofftier umarmen       Musik hören      oder etwas ganz anderes

Es ist super sich auf etwas freuen zu dürfen....eine kleine Belohnung dafür, etwas so toll  
geschafft zu haben.

Was würdest du dir als Belohnung wünschen?

DU SCHAFFST ES! : )

Damit der Test möglichst 
schnell vorbei ist, ilft 
es wirklich, wenn du  

dich so unbeweglich  
machst wie dieser Kerl...
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You've

got this!  It's great to have something to look forward to...a little reward for doing such a

awesome job!  What would like to have for a reward?

Sitting close to (or even on the lap of) someone you trust can help you keep still and feel more

comfortable. Who would you want that to be? 

 

On the lap 

It helps to have ONE calm voice be the main one who talks to you while others stay

quiet...who do you want that to be?

Great!  How do you want to position yourself?

Choosing something else to focus on is one of the BEST things you can do to make the 15-30 seconds pass quickly!  What

would you like to focus on?

something else

COVID-19

EDITION

Having a really long cotton swab really far up your nose is weird and can be uncomfortable, but there are

ways to make it more comfortable and less annoying. Use this sheet to make a plan of what you'd like to do

to make it better and easier for you!

Everything your medical team does is to HELP you be or get healthy!  This is going to

help by letting your team know if you have the COVID-19 virus so they can figure out

the best plan for taking care of you.

www.megfoundationforpain.org

why?

It really helps the test go more quickly when you are very still like this guy...

Be as still
as me...

Sitting and leaning back on trusted person's chest

Next to

Using your other senses is a great comfort strategy too!  What would you like to do?

singing a story a video

rub my headplay with a fidget toy hold hands

something else

hug my stuffie

listen to music

so  
unbeweglich 

wie eine 
 statue
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