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A mentalis kozérzet és
a tlido egészségi allapota

Ha tlid6betegségben szenved, a fizikai tlinetek mellett nagy valészinliséggel mentalis
problémakat is tapasztal. Jelen tdjékoztatob6l megtudhatja, hogy miként Ggyeljen
mentdlis kozérzetére, milyen mentdlis betegségeket tapasztalhat, és hol kaphat
tamogatast, ha nem érzi j6l magat.

Mit jelent a mentalis kozérzet?

A mentdlis kdzérzet kifejezés annak leirasara szolgdl, hogy hogyan érzi magat, illetve hogyan
birk6zik meg a mindennapi élet nehézségeivel. Ez a tlid6betegséggel valé egylittélést is
magaban foglalja.

J6 mentalis kozérzet esetén nagy valészinliséggel megfeleléen gondoskodik 6nmagardl
és a kezelést is j6l kezeli. Pozitivan latja az életet és részt akar venni az On koril foly6
torténésekben.

Rossz mentdlis kozérzet esetén el6fordulhat, hogy kevésbé érdeklik azok a dolgok,
amikért korabban rajongott. Tobbet szoronghat és fesziiltebbnek érezheti magéat, tovabba
nehezebben birkézhat meg az élet nehézségeivel és a betegség jelentette stresszel.

Elet tiid6betegként

Ha tliid6betegségben szenved, mentalis kozérzete nagy valésziniséggel nem megfeleld,
vagy akar mentalis egészségi problémakat is tapasztalhat. Ennek okai a kovetkez6k
lehetnek:

e a megbetegedés el6tti dllapotahoz képest
nehezebben tudja elvégezni ugyanazokat a
tevékenységeket

e aggddik, hogy nem kap majd levegé6t

e zavarja, hogy rendszeresen orvosi kezelésekre kell
jarnia és nagyobb tamogatdsra van szliksége, vagy

e aggddik, hogy tlid6betegként milyen lesz az élete.

Ez kés6bb hatdssal lehet a munkahelyen bet6ltott
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fennall6 kapcsolatara, valamint sajat onértékelésére.
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- A mentalis kozérzet és a tiid6 egészségi allapota

A mentdlis egészségi problémdk a tlidébetegség kezelését is megnehezithetik. Ez az

alabbiakat jelentheti:

e szorongdst érez a kifulladas miatt, ezért kerili a testmozgast

e depresszids és gy érzi, nem képes bevenni a gydgyszerét, vagy

e kerli a kozosségi szituacidkat és elszigetelve érzi magat.

Mindez az események negativ korforgdsat hozza magdval; ha tlineteit nem kezeli
megfelel6en, ennek hatdsara még rosszabbul érezheti magat.

Ha ugy érzi,
hogy a tlinetek
kezelhetetlenek,
mentalis kozérzete
rosszabba valik.

Rossz a hangulata
- nincs energidja

és hianyzik a
motivacioja

Léguti tiinetei
sulyosbodnak

Nem kezeli
megfeleléen a
betegséget - esetleg
elfelejti bevenni a

gyogyszereket vagy
felhagy az aktiv
életmoddal

Miként gondoskodhatok a mentalis kozérzetemrol?

A j6 mentdlis kozérzet fenntartdsa személyes
folyamat. Fontos, hogy megtaldlja az On szamara
megfelel6 modszert. Nagyon sokféle megkozelités

létezik:

Maradjon aktiv

Ha a tlid6betegség ellenére is aktiv marad, az segit
a tlnetek kezelésében és kozérzete javitdsaban.
Minél aktivabb életet él, annal konnyebbé valik a
napi tevékenységek elvégzése - a 1égzési nehézségek
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A mentdlis kozérzet és a tiid6 egészségi allapota -

ellenére is. Fontos, hogy olyan testmozgdst taldljon, ami Osszeegyeztethet6 a légzési
nehézségeivel. Keressen olyan tevékenységet, amelyet beépithet a mindennapjaiba, példaul
kertészkedjen, sétaljon fel-le a Iépcsén vagy szélljon le a buszrél egy megalloval kordbban
és sétdljon haza. Vagy kiprébdlhat valami szisztematikusabb mozgast is: jarjon el tornazni,
fusson vagy végezzen erdsitd gyakorlatokat. Ne feledje: a testmozgas soran természetes,
ha légszomjat tapasztal, ez nem a betegség silyosbodasdra utal.

Tlddé6rehabilitaciés foglalkozasokat is kereshet maganak. Ezek a rendkivil hatékony,
strukturdlt testmozgasok és informaciés programok kifejezetten a tiidébetegségben
szenved6k szdmara késziiltek, és az aktiv életforma fenntartdsara szolgdlnak.

Tudatossag

A tudatossdg a jelen pillanatra val6
0sszpontositast jelenti. A tudatossag megtanitja,
hogy az érzések és érzelmek az ember kiilonb6zd
dolgokra adott természetes reakci6i. Egy
adott dologra azonban kiilonb6z6 mddokon
reagdlhatunk. Segit megérteni, hogy vannak
olyan gondolatok és érzések, amelyek pozitivak,
és vannak olyanok, amelyek negativak. A reakciok
egyike sem vdltoztat azonban a valésagon.
Kilonb6z6 kutatasok kimutattdk a tudatossag
a tlid6betegségben szenved6 személyekre
gyakorolt elényeit, kiilondsen a |égszomj okozta
stressz enyhitése terén. A tiidSbetegségben
szenvedd személyek esetén természetes, ha a
testmozgas légszomjat okoz, és ha ezt elfogadjak,
akkor jobb lesz a kozérzetiik a betegséggel és
0sszességében az élettel kapcsolatban egyarant.

Onsegély

Kiilonboz6 |épéseket tehet 6nmaga megsegitéséért. Példaul tapasztalja ki, hogy mi az, ami
hatassal van a kozérzetére - mitdl érzi jobban magat, illetve mi az, ami rosszkedvet okoz?
Ez segithet elkerllni azt az érzést, hogy valamivel nem tud megbirkézni. Erdemes lehet
olyan dolgokat is beépiteni az életébe, amelyeket élvezetesnek taldl, példaul megtanulni
valami Ujat, telefonon beszélgetni egy baratjaval, vagy tobb id6t szanni a kikapcsol6dasra. Ez
kilonosen akkor lehet nagy segitség, ha gy érzi, mar nem képes azokra a dolgokra, amikre
kordbban. Ehelyett inkabb keressen valami olyat, amit jelenleg is élvezni tud.

Fontos, hogy id6kozonként ,megvizsgalja” Onmagét. Figyelje meg, hogyan érzi magét, és
hogy az utébbi id6ben jobban vagy rosszabbul érezte-e magat. Ha Ggy érzi, hogy valamivel

nehezen boldogul, idében beszélje at a dolgot egészségiigyi szakemberével, miel6tt a
mentalis vagy fizikai tlinetei sdlyosbodnanak.
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»,Nem baj, ha nincs j6l. Természetes, ha legybzve érzi magat, vagy ha gy érzi, nem
képes mar tobbre. Soha ne feledje, hogy mindez rendben van, és ugyanugy kérhet
segitséget ezeknek az érzéseknek a kezeléséhez, ahogy azt a fizikai tiinetek esetén
Is tenné. A masik dolog, ami sokat segitett, hogy mindig emlékeztettem magam
arra, hogy nem vagyok kevesebb a betegségem miatt. Nem jelentek kevesebbet,
és a betegségem ellenére is ugyanazt érdemlem, mint masok. Az, hogy mindezt
folyamatosan észben tartottam, segitett a mentalis kdzérzetem kezelésében a

nehezebb napokon.”

David

Milyen mentalis egészségi betegségeket

tapasztalhatok?

Korilbelil minden negyedik ember taldlkozik mentalis problémaval élete soran.
Vizsgaljunk meg harom olyan allapotot, amelyek gyakoribbak lehetnek a tiid6betegségben

szenveddknél.

Szorongas

A tlid6betegséggel kapcsolatban szamos dolog okozhat szorongast. llyenek példaul:

e korhazi kezelés alsé léglti megbetegedés vagy a tiinetek stlyosbodasa esetén

e gyakorivagy allandé légszom]

e munkahely elvesztése vagy a kapcsolat megszakadasa a bardtokkal, csaladtagokkal,

vagy

e azazérzés, hogy tiinetei kezelhetetlenek.

Ha ez az aggodalom hossz( ideig fennall vagy eluralkodik Onén, ezek a szorongas tiinetei,

de segitséggel ezek kezelhetSk.

Amire iigyelni kell

Csapongé gondolatok
Koncentracios nehézség

Panik, rettegés vagy haldlfélelem
Alvéssal kapcsolatos problémak
Menekdlni akards érzése
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A hangulathoz kapcsolédé nehéz vagy
szapora légzés

|zzadas vagy héhullamok
Hanyinger
Szivdobogas érzése és remegés
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Depresszié

A tlid6betegséggel vald egylittélés kemény munkanak tlnhet. Idénként diihdsnek vagy
elkeseredettnek érezheti magat, kiilonosen, ha allapota miatt nem vehet részt a megszokott
tevékenységeiben. Ha ez az érzés hetekig tart, és kihat a mindennapi életére, vagy er6s
szomorusag, esetleg boldogtalansdg kiséri, az a depresszi6 jele lehet. A depresszié6 nem
ugyanaz, mint amikor néhany napig letortnek érzi magat - ez egy sudlyos mentdlis betegség,
ami kezelhetd.

Amire iligyelni kell:

o Atehetetlenségvagy a reménytelenség Az energia és a koncentracié hianya

érzése e Harag, ingeriiltség 6nmagaval vagy
e Boldogtalansag masokkal szemben
e A napi tevékenységek irdnti érdekl6dés e (Gyenge Onértékelés és biintudat
elvesztése érzése
e Alvasi szokdsok valtozdsa - tobb vagy e Halallal vagy 6ngyilkossaggal

kevesebb alvas kapcsolatos gondolatok

e Ftvagy megviltozisa - tobb vagy
kevesebb evés

Poszttraumas stressz szindroma (PTSD)

Tdd6betegségben szenveddként traumatikus eseményeket tapasztalhat, amelyek tartésan
befolydsolhatjak mentdlis egészségét. llyen példaul, ha az intenziv osztdlyra kerdl, vagy
ha a légzéshez mechanikus segitségre van sziiksége. Ezek traumatikus eseményként is
hathatnak, amelyet egyes emberek nem tudnak feldolgozni. Ez a poszttraumds stressz
szindroma elnevezés( betegség kivaltédja is lehet. Ez a kérallapot sulyos zavarokat okozhat
a mindennapokban, mivel az adott esemény idején érzett stressz tovabbra is hatdssal van
Onre. Ez komoly mentélis egészségi betegségnek szamit, de kezelhetd.

Ha barmelyik mentdlis betegség jeleit vagy tiineteit észleli, fontos, hogy mielébb orvoshoz
forduljon.

Amire ligyelni kell

e Visszaemlékezés a tapasztalt traumdra, ami miatt 4gy érezheti, hogy az ismét
megtorténik

e Rémalmok

e Trauma emléke dltal kivaltott sulyos stressz

e Izzadas, hanyinger vagy remegés az esetre valé visszaemlékezés kozben
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- A mentdlis kozérzet és a tliid6 egészségi allapota

A mentalis betegségek kezelései

Minden ember mas, ezért mindenkinek masra van sziiksége. Ezeket az igényeket az
egészségligyi szakemberrel tudja atbeszélni. Az alabbiakban néhany olyan kezelést
mutatunk be, amelyek a tlid6betegségben szenved6 személyek mentalis betegségeinek a
kezelésére szolgalnak.

e Multidiszciplinaris tiidérehabilitacio. Ez a kezelés rendkivil hatékony lehetGség a
tid6betegségben szenved6k mentalis és fizikai egészségének a javitdsara.

e Terapias beszélgetés tanacsadoval vagy pszichoterapeutaval. Ez jelenthet
kognitiv viselkedésterapiat (CBT), expoziciés terdpiat (amely segit lekiizdeni a specialis
félelmeket, valamint segit a depresszi6 és a PTSD kezelésében) vagy traumaterapiat.

e Antidepresszansokhoz vagy szorongasoldékhoz hasonlé gyégyszerek Az
orvosok kezelési lehet&ségként javasolhatjdk ezeket, és Onnel egyiittm(ikddve segitenek
megtalalni a megfelelé adagot, amellyel minimalisra csokkenthetdk a mellékhatasok.

El&fordulhat, hogy a fent emlitett kezelések kombinaciojat javasoljdk Onnek, egészségiigyi
csapata pedig segit megtaldlni a legjobb megoldast.

Hol kaphatok segitséget?

A mentalis kdzérzettel kapcsolatos problémak nagyon gyakoriak, nem kell ket szégyellnie.
J6, ha tud réla nyiltan beszélni. Ha Ggy érzi, hogy betegségével kapcsolatban nehezen
boldogul, konzultiljon egészségiigyi szakemberével, aki ismerteti Onnel a lehetséges
megoldasokat. Emellett az alabbiakkal is prébalkozhat.

L

e Keressen egy, a hasonl6 betegségben szenved6 betegeket Osszefogd
tamogatocsoportot. Ez lehet a lakéhelyén taldlhaté vagy online kozosség is. Sok
embernek segit, ha hasonl6 tapasztalatokkal rendelkezé emberekkel beszélgethet.
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A mentdlis kozérzet és a tlid6 egészségi allapota -

e Beszélgessen csalddjaval és barataival. Annak ellenére, hogy nincsenek hasonlé
tapasztalataik, megértetheti veliik, hogy On min megy keresztiil. Megbeszélheti veliik
azokat a modszereket, amelyekkel segithetnek Onnek, és megértetheti veliik, hogy
idénként egyedil szeretne maradni. Segithetnek jelezni a hangulatdban bekovetkezd
vdltozasokat, vagy azt, ha tovabbi segitségre van sziliksége.

»Az egyik dolog, amit megtanultam a tobbi betegképviseleti szervezethez tartoz6
emberekkel to[tott id6m soran, az egy hasznos mondas - nem baj, ha nem
vagyunk jol. Eletének bizonyos szakaszaiban megengedheti maganak, hogy ne
legyen j6l. Nagyon nehéz minden pillanatban erésnek, viddmnak, boldognak és
kiegyensulyozottnak lenni. Meg kell engednie maganak, hogy rossz hangulata
legyen. Néha vannak rossz napjaim - olyankor nem talalkozom senkivel és egyediil
vagyok. Betakar6zom és nem mozdulok el otthonrol. Sirok, tivoltok vagy alszom, ha
agy tartja kedvem. Semmittevéssel t6l1tdm a napom, masnap reggel pedig frissnek
érzem magam - egy Uj nap, és szinte Ugy érzem magam, mintha Gjjasziilettem
volna, Ujra pozitiv tudok lenni, és olyan érzésem van, mintha kicseréltek volna.”

Elena

e Vegye fel a kapcsolatot olyan betegképviseleti szervezetekkel, amelyek az On
betegségében szenved6k tdmogatdsat szolgaljak. Felismerheti, hogy ha aktivan részt
vesz ezekben a szervezetekben, egy sor olyan emberrel kommunikélhat, akinek hasonlé
céljai vannak, a kozos célok elérése pedig lefoglalja az elméjét.

Csaladtagok/baratok/gondozék részére

A masokkal val6 tor6dés stresszes lehet, ami a mentdlis kbzérzetére is hatassal lehet. Ez
természetes dolog. Nagyon fontos, hogy a sajat mentalis kozérzetérdl is gondoskodjon. Ha
barmelyik mentalis betegség jeleit vagy tiineteit észleli Onmagan, fontos, hogy mielébb
kérjen segitséget. Fontos a sajat egészsége, és csak Ugy fog tudni megfelel6en gondoskodni
masokroél, ha sajat egészségérél is megfelelen gondoskodik.

Ha tiid6betegségben szenvedd személyt dpol és szeretne a beteg mentalis kozérzetérdl is
gondoskodni, nagy kihivast jelenhet a megfelel6 médszer megtalaldsa. A mentalis kozérzet
és mentdlis betegségek minden esetben egyediek és személyesek. Megfeleld kiinduldsi pont
lehet, ha nyiltan megbeszélik, hogy mi okoz az adott személy szamdra negativ hangulatot,
mi jelent segftséget és milyen tdmogatast var Ont6l.

Ha hangulatbeli valtozast tapasztal ndla, és emiatt aggédik, kérdezze meg tble, hogy érzi
magat, alkalmasnak érzi-e magat, hogy megbirk6zzon a problémaval és milyen tamogatast
nyUjthat szamadra. El6fordulhat, hogy nem tud neki kozvetlenil segiteni, de megmutathatja
szamdra a helyes iranyt a professziondlis segitség felé, illetve tudathatja vele, hogy
mindig készen all segiteni neki. A hallgatds gyakran tobbet ér, mint a tandcsadds. Azt is
felajanlhatja, hogy elkiséri 6t a vizsgalatokra, ha fél megvitatni betegségét az egészségligyi
szakemberrel.
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- A mentdlis kozérzet és a tiid6 egészségi allapota

Tovabbi forrasok

Betegképviseleti szervezetek
e Mental Health Europe: www.mhe-sme.org/
e GAMIAN-Europe: www.gamian.eu/

o Az ELF betegképviseleti szervezet halézatan is kereshet a tlid6betegségekkel
foglalkoz6 betegképviseleti szervezeteket: www.europeanlung.org/en/get-involved/
european-patient-organisation-network/

Mentalis egészséggel kapcsolatos forrasok

e The Five Ways to Wellbeing: neweconomics.org/2011/07/five-ways-well-new-
applications-new-ways-thinking

e Mindfulness: Finding Peace in a Frantic World: franticworld.com/what-is-mindfulness/

e Oxford Mindfulness Centre: www.oxfordmindfulness.org/

ELF tajékoztatok

e Living an active life with COPD: www.europeanlung.org/assets/files/en/publications/
living-an-active-life-with-copd-en.pdf

e Yourlungs and exercise: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/exercise-
and-the-lungs-en.pdf

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

EUROPEAN Az Eurépai Tid6 Alapitvanyt (ELF) az Eurépai Tid6gydgyasz Tarsasag
E L F LUNG (ERS) alapitotta 2000-ben azzal a céllal, hogy 6sszehozza a betegeket,
LOUNIDEN O] a lakossagot és a tiid6gydgyaszokat, hogy kedvezd hatast gyakoroljanak

a tlid6 egészségére.
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