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every breath counts

Dusevni pohoda a zdravi plic

Pokud Zijete s plicnim onemocnénim, je dost mozné, Ze navic k fyzickym pfiznakdm
se u vas vyskytnou i problémy v oblasti dusevniho zdravi. V tomto pfehledu najdete
informace, jak se starat o dusevni pohodu, jaké problémy s dusevnim zdravim se
u vas mohou vyskytnout a kde najdete podporu, pokud se nebudete citit dobfe.

Co je dusevni pohoda?

Vyrazem duSevni pohoda popisujeme, jak se citite a jak zvladate kaZzdodenni Zivot.
Vcetné toho, jak se vam zije s plicnim onemocnénim.

Jste-li v dobré dusevni pohodé, spis o sebe budete dobfe pecovat a také budete lépe
zvladat Ié¢bu. Budete na Zivot nahlizet pozitivné a budete se chtit podilet na okolnim
déni.

Pokud jste na tom po dusevni strance Spatné, mizete tfeba zjistit, Ze vas uz tolik
nezajimaji véci, které vas dfive bavily. Mlzete byt Gzkostnéjsi a napjatéjsi a h{r zvladat
kaZdodenni Zivot a vyrovnavat se se stresem spojenym s vasim onemocnénim.

Zivot s plicnim onemocnénim

Pokud zijete s plicnim onemocnénim, mate vétsi pravdépodobnost, Ze se ocitnete
ve Spatném dusevnim rozpolozZeni nebo Ze se u vas vyskytne duSevni onemocnéni.
M(ize se tak stat proto, Ze:

vevs

e je pro vas naroCnéjSi provozovat aktivity,
kterym jste se vénovali pfed onemocnénim,

e obavate se, Ze nebudete moci dychat,

e jste frustrovani, pokud nyni potfebujete
pravidelnou |é¢bu a vétsi podporu od druhych,
nebo

e se obavate o svou budoucnost s plicnim
onemocnénim.

Coz pak mdze ovlivnit i to, jak vnimate svou roli
v praci, a podepisuje se to na vasi komunikaci
s rodinou a prateli a také na vaSem sebevédomi.
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- Dusevni pohoda a zdravi plic

Potize s dusevnim zdravim se mohou také odrazit na vasi schopnosti vyporadavat se
s plicnim onemocnénim. A tak se m{iZe stat, Ze:

e vynechdte cviceni, protoZe se budete bat, Ze nebudete moci dychat,
e budete deprimovani a opanuje vas pocit, Ze nejste schopni uzit sv(j Iék, nebo
e se budete vyhybat spole¢enskym situacim a nabudete dojmu izolovanosti.

Tim se vytvafi negativni kruh udalosti. Pokud své pfiznaky nezvladate Fidit spravné,
muzete se kv(li tomu citit jeSté hdfF.

Mate néladu na bodu
mrazu - chybi vam
energie a motivace.

Pokud vas premUize Nedafi se vam zvladat
pocit, ze své vase onemocnéni

pfiznaky nemate - zapominate
pod kontrolou, vase napfiklad uzivat léky
dusevni pohoda se nebo Sidite aktivity.
zhorsi.

Zhor3uji se vase
respiracni pfiznaky.

Co muzu pro svou dusevni pohodu udélat?

PéCe o dusSevni zdravi je osobni, individualni
proces, v némz je dllezité, abyste si nasli néco, co
vam vyhovuje. Existuje spousta rliznych pfistup(:

Aktivni pFistup

Pokud maéte plicni onemocnéni, m{iZe vam pomoci
zvladat pfiznaky a udrZovat se v dobré naladé
aktivni zivot. Cim aktivnéjsi budete, tim snazsi
vam budou navzdory dychacim obtizim pfipadat
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kazdodenni cinnosti. Dilezité je najit si ¢innost, ktera bude odpovidat tomu, jak
moc se zadychavate. Mohli byste si najit néco, co si zaclenite do denniho rezimu.
Zkuste napfiklad zahradnicit, chodit po schodech nahoru i dolli nebo vystupovat
z autobusu o zastavku dfive a dom( dojit pésky. Nebo byste mohli vyzkouset néco
systematictéjSiho, tfeba kondi¢ni cviceni, béh nebo posilovani. Nezapominejte,
Ze jistd mira zadychavani je pfi aktivitdich normalni a neni zndmkou zhorseni
onemocneéni.

Rovnéz si mlzete vyhledat néjaky kurz plicni rehabilitace. Jedna se o velmi Gcinny
systematicky program, ktery zahrnuje lekce s cvi¢enim a pfednaskami. Takovy kurz
je urcen cilené pro pacienty s plicnim onemocnénim, jimz pomaha z(stat aktivni.

Uvédomeéni - byt tady a ted’

Uvédoméni v tomto kontextu znamenad
sousttedit se na pfitomny okamzik. Poukazuje
na to, Ze emoce nebo pocity jsou nasi
normalni reakci na néco, ale zd(irazhuje, ze
na pfislusné pocity mlzete reagovat rlzné.
Pomaha vam pochopit, Ze nékteré myslenky
a pocity mohou byt pozitivhi a nékteré
negativni. Ale Ze Zadn4 z téchto reakci realitu
nezméni. Vyzkum prokazal, Ze pfinos tohoto
uvédoméni pro osoby s plicnim onemocnénim
spociva predevsim v tom, Ze ulevuje od stresu,
ktery m(Zou potize s dechem vyvolavat. Jistd
mira zadychani pfi aktivitach je u lidi s plicnim
onemocnénim normalni, a pokud to pfijmete,
mdze vam to pomoci citit se |épe ohledné
vaseho onemocnéni a Zivota vibec.

Svépomoc

Neékdy si ¢lovék mize pomoci Uplné sam - zkuste tfeba vypozorovat, co ovliviiuje
vasi naladu. Co ji zlepSuje a kvili ¢emu se citite hir? Diky tomu se m(iZete vyvarovat
pocitl, Ze svou situaci nezvladate. Také byste moznda do svého Zivota chtéli zaradit
véci, které vas bavi. M(iZete se napfiklad naucit néco nového, zavolat kamaradce nebo
vénovat vic ¢asu sami sobé a relaxovat. To by se mohlo osvédcit hlavné tehdy, kdyz
vas prepadne pocit, Ze se nemUizete vénovat zalibam, jez vas dfive naplriovaly. Misto
toho byste si mohli najit néco, co vas bude bavit a ¢emu se ted vénovat m{zZete.

Hodné ddlezité je, abyste se pravidelné ,kontrolovali®. VSimejte si, jak se citite a zda
to posledni dobou neni lepsi nebo horsi. Pokud zacnete mit dojem, Ze to Gplné

nezvladate, proberte to se svym lékafem vcas, nez se vase dusevni nebo fyzické
pfiznaky prohloubi.
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sJestli se necitite dobre, je to v pofadku. Je normalni citit se porazené nebo
mit pocit, Ze uz nic dalsiho nezvladnete. Musite si ale pamatovat, Ze toto neni
problém a Ze si m(iZete najit podporu, kterd vam to pomdze zvladnout. Stejné,
jako kdybyste fesili Spatné fyzické pfiznaky. Mné osobné hodné pomohlo, Ze jsem
si pfipominal, Ze i kdyz mam tento zdravotni problém, nejsem kv(li tomu néjak
ménécenny. Nejsem o nic min ¢loveék a nezaslouzim si méné nez ostatni jen kvdli
nemoci. KdyzZ jsem si tohle dokazal pfipominat, opravdu mi to pomahalo - a kdyz
na mé padal splin, sndze jsem si diky tomu udrzel dusevni pohodu.”

David

Jakeé potize stran dusevniho zdravi by se u mé mohly
vyskytnout?

Priblizné kazdy Ctvrty z nas se v urcitém bodé svého Zivota setkd s néjakym dusevnim
onemocnénim. Zde se zaméFime na tfi zdravotni problémy, které se u osob s plicnim
onemocnénim vyskytuji castéji.

Uzkost

K Gzkosti mlze pfispét fada nepfijemnych zkuSenosti spojenych s vasSim plicnim
onemocnénim. Patfi k nim:

hospitalizace pfi infekci hrudniku nebo zhorseni pfiznakad,

stav, kdy jste ¢asto nebo stdle bez dechu,

ztrata zaméstnani nebo chybéjici komunikace s prateli a rodinou nebo

pocit, Ze nemate pfiznaky pod kontrolou.

Pokud tyto obavy trvaji dlouhou dobu nebo vas pfemohou, jedna se o pfiznaky
Gzkosti, na kterou miZete ziskat pomoc.

Na jaké véci byste si méli davat

pozor e Tézky a rychly dech v souvislosti
e Splasené myslenky s naladou
e Potize se soustfedénim e Poceni nebo navaly horka
e Pocity paniky, hrizy nebo e Nevolnost
beznadéje e Palpitace (zrychlené buSeni srdce)
e Problémy se spankem a tfes

e Pocity, jako byste chtéli uniknout
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Deprese

Zivot s plicnim onemocnénim vam m(Ze pfipadat jako t&7k4 dfina. Ob&as méiZete byt
nastvani nebo skliceni, hlavné kdyZ vam zdravotni stav brani v tom, abyste se vénovali
svym béznym cinnostem. Pokud u vas takovy pocit pretrvava celé tydny a ovliviiuje
vas kazdodenni Zivot nebo jej provazi silny pocit neutésenosti nebo skleslosti, mohlo
by se jednat o znamku deprese. Deprese neni totéz, jako kdyZz se par dn( citite sklesle.
Jedna se o zadvazné dusevni onemocnéni, na které m(Zete ziskat pomoc.

Na jaké véci byste si méli davat

pozor e Nedostatek energie a soustiedéni

e Pocit bezmoci a beznadéje Zlost, podrazdénost vici sobé nebo

e Bezitéinost druhym

e Ztrata zajmu o kazdodenni ¢innosti Nizky pocit sebediivéry a pocit viny

e Zmeény spanku - vice nebo méné Myslenky na smrt nebo sebevrazdu
spanku

e Zmény chuti - vice nebo méné jidla

Posttraumaticka stresova porucha (PTSP)

Jakozto osoba s plicnim onemocnénim mdzete zaZit traumatické pfihody, které
mohou na vasem duSevnim zdravi zanechat trvalou stopu. Jako pfiklad Ize uvést
situaci, kdy musite stravit néjakou dobu na jednotce intenzivni péce v nemocnici
nebo kdy pfi dychani potfebujete mechanickou pomoc. To mize byt traumatickym
zazitkem, s nimz se néktefi lidé vyrovnavaji velmi tézko. A pozdé€ji se pak u nich m(ize
rozvinout takzvana posttraumaticka stresova porucha. Tento zdravotni problém miize
zavazné narusovat vas kazdodenni Zivot, jelikoZ na vas stale dopada vliv stresu, ktery
jste proZivali béhem tehdejsi zkuSenosti. Jedna se o zadvazné dusevni onemocnéni
a m(Zete na néj ziskat pomoc.

Pokud u sebe postfehnete znamky nebo pfiznaky néjakych potizi stran dusevniho
zdravi, je dilezité, abyste co nejdfive vyhledali pomoc |ékare.

Na jaké véci byste si méli davat pozor

e Flashbacky (dotirajici vzpominky) na trauma, které jste zazili, takZze mate
pocit, jako by se vim to délo znovu

e Nocni mQry

e Zavazny stres pfi pfipomince traumatu

e Poceni, nevolnost nebo tres, pokud si na zazitek vzpomenete
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Lééba dusevnich onemocnhéni

Kazdy je jiny a ma jiné potfeby. VSe je tfeba probrat s |ékafem. Zde uvadime nékteré
moznosti [é¢by duSevnich onemocnénivhodné pro osoby s plicnim onemocnénim.

e Multidisciplinarni plicni rehabilitace. Ukdzalo se, Ze pokud mate plicni
onemocnéni, je tato rehabilitace velmi G¢innou moznosti, jak si zlepsit dusevni
| fyzické zdravi.

e Terapie s poradcem nebo psychoterapeutem. To m(ize obnaset kognitivni
behavioralni terapii (KBT), expozi¢ni terapie (které pomahaji pfekonat konkrétni
strachy a pomahaji také s depresi a PTSP) nebo terapii traumatu.

e Léky, jako napf. antidepresiva nebo anxiolytika. Lékafi vam je mohou
doporucit jako moZnost |é¢by. Spole¢nymi silami pak budete hledat vhodnou
davku, abyste omezili vedlejsi G¢inky téchto [éka.

Tym, ktery vam poskytuje zdravotni péci, vam m(iZe navrhnout také kombinaci téchto
moznosti IéCby a spole¢né budete hledat feSenti, které vdm bude nejvice vyhovovat.

Kde najdu podporu?

. | S 4 p—
Problémy souvisejici s dusevnim zdravim jsou velmi ¢asté a neni to nic, kvdli cemu
byste se méli stydét. Je dobré, kdyz o tom dokaZete oteviené mluvit. Pokud za¢nete
mit dojem, Ze to Uplné nezvladate, proberte to se svym |ékafem, ktery s vdmi probere
moznosti vhodné podpory. Navic byste mohli vyzkouset nasledujici mozZnosti.

e Najdéte si podplirnou skupinu pro osoby s vasim onemocnénim. Mize byt v misté
vaseho bydlisté nebo mdze jit o néjakou online komunitu. Mnoha lidem prospiva,
kdyz si promluvi s dalSimi lidmi, ktefi maji podobné zkusenosti.
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e Mluvte se svou rodinou a pfrateli. Sice si nemuseli projit stejnou zkusenosti, ale
mUZe jim to pomoci pochopit, jaké to je byt ve vasi k(iZi. Miizete s nimi probrat,
jakym zplsobem vam mohou pomoci, a vysvétlit jim, Ze nékdy potfebujete prostor
sami pro sebe. Tfeba si budou Iépe vsimat zmén vasi nalady nebo poznaji, Ze
potfebujete dalSi pomoc.

»,Z Casu, ktery jsem stravila kontaktovanim lidi z dalSich pacientskych
organizaci, jsem si odnesla jednu d(lezitou vétu - necitit se v poradku
je v poradku. Jsou v Zivoté chvile, kdy si musite doprat necitit se dobre.
Byt pofad silny, vesely, stastny a v pofadku je hrozné tézké. Dopfrejte si tu
moznost mit Spatnou nadladu. Také mé obcas prfepadnou Spatné dny. S nikym
se nebavim a ty dny mam jen pro sebe. Schovam se pod pefinu a zlstavam
doma. KdyZ musim, tak placu, kfi¢im nebo spim. Dovoluiji si viibec nic nedélat

vvvvv

pfipadam skoro znovuzrozena, zase muzu byt pozitivni a citim se jako nova.”

Elena

e Spojte se s pacientskymi organizacemi, které funguji na podporu lidi s vasim
onemocnénim. Treba zjistite, Ze kdyZ se aktivné zapojite do jejich ¢innosti a budete
komunikovat s réznymi lidmi s podobnymi cili, budete si také udrzovat aktivni mysl
a zaroven s nimi sméfovat ke sdilenym cildm.

Pro rodiny/pratele/pecovatele

Pecovat o nékoho mUZe byt stresujici a mohlo by to mit dopad na vasi dusevni
pohodu. Je to Gplné normdlni. A je dlleZité, abyste se o své duSevni zdravi starali.
Pokud u sebe postfehnete znadmky nebo pfiznaky néjakych potizi stran dusevniho
zdravi, je dllezité, abyste co nejdfive vyhledali pomoc. Na vasem zdravi zaleZ,
a pokud bude dobfe postarano o vasSe zdravi, dokazete i vy poskytovat lepsi péci
a podporu.

Pokud pecujete o ¢lovéka s plicnim onemocnénim a chcete umét podpofit i jeho
dusevni pohodu, byva tézké dobrat se nejlepsiho feseni. Pro kazdého jsou dusevni
pohoda nebo problémy stran dusevniho zdravi jedinecné a osobni. Dobrym
odrazovym muistkem m(iZe byt oteviené povidani o tom, co spousti negativni naladu
doty¢ného, co mu podle néj pomdha a jakou podporu od vas by ocenil.

Pokud si vSimnete zmény v jeho rozpoloZeni a budete o néj mit starost, zeptejte
se jej, jak se citi, jestli ma pocit, Ze situaci zvlada, a jakou podporu by ocenil.
Moznd mu nebudete umét pomoci pfimo, ale mdzete jej vyslat spravnym smérem
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k profesionalni pomoci. A dejte mu védét, 7e tu jste pro néj. Casté naslouchant je

ddlezitéjsi nez nabizeni rad. A pokud se tfeba obava mluvit o svém zdravotnim stavu
s lékafem, mohli byste mu také nabidnout, Ze jej k nému doprovodite.

Dalsi zdroje

Pacientské organizace
e Mental Health Europe: www.mhe-sme.org/
e GAMIAN-Europe: www.gamian.eu/

e Pacientské organizace v oblasti plicnich onemocnéni Ize vyhledat v adresafi sité
pacientskych organizaci nadace ELF: www.europeanlung.org/en/get-involved/
european-patient-organisation-network/

Zdroje pro dusevni zdravi

e The Five Ways to Wellbeing (Pét cest k osobni pohodé): neweconomics.
org/2011/07/five-ways-well-new-applications-new-ways-thinking

e Mindfulness: Finding Peace in a Frantic World (Uvédomeéni: nalezeni klidu
v Sileném svété): franticworld.com/what-is-mindfulness/

e Oxford Mindfulness Centre: www.oxfordmindfulness.org/

Informacni pfehledy nadace ELF

e Living an active life with COPD (Aktivni Zivot s CHOPN): www.europeanlung.org/
assets/files/en/publications/living-an-active-life-with-copd-en.pdf

e Your lungs and exercise (Vase plice a cviceni): www.europeanlung.org/assets/
files/factsheets/exercise-and-the-lungs-en.pdf

e Pulmonary Rehabilitation (Plicni rehabilitace): www.europeanlung.org/assets/
files/en/publications/pulmonary-rehab-en.pdf

EUROPEAN Evropskou plicni nadaci (European Lung Foundation, ELF) zaloZila v roce
E L F LUNG 2000 Evropska respira¢ni spole¢nost (European Respiratory Society) s cilem
LOUNIDEN O] dat dohromady pacienty, vefejnost a odborniky na respira¢ni onemocnéni a

vytvorit platformu s pozitivnim dopadem na oblast plicniho lékaFstvi.
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Vyrobeno v ¢ervnu 2020.




