EUROPEAN EUROPEAN
LUNG E R RESPIRATORY
FOUNDATION SOCIETY

every breath counts

Starea de spirit si sanatatea plamanilor

Daca aveti o boala de plamani, puteti fi expus(d) unui risc mai mare de a va
confrunta cu probleme de sanatate mintala in plus fata de simptomele fizice.
Acest document informativ explica modul in care va puteti proteja starea de spirit,
problemele de sanatate mintald cu care va puteti confrunta si locurile in care puteti
gasi ajutor daca nu va simtiti bine.

Ce este starea de spirit?

Starea de spirit este un termen utilizat pentru a descrie modul in care va simtiti si in care
va raportati la viata de zi cu zi. Acest lucru include ceea ce simtiti cu privire la boala dvs. de
plamani.

Daca starea dvs. de spirit este buna, aveti mai multe sanse de a avea grija de dvs. si de a
vd gestiona bine tratamentul. Veti avea o atitudine pozitiva fatd de viata si veti dori sd luati
parte la ce se intampla in jurul dvs.

Daca starea dvs. de spirit nu este una buna, veti descoperi ca sunteti mai putin interesat(a)
de lucrurile care va placeau in trecut. Puteti simti mai multa anxietate si tensiune si va poate
fi mai dificil sa faceti fata vietii de zi cu zi si stresului creat de boala dvs.

Viata cu o boala pulmonara

Daca aveti o boald de plamani, puteti fi expus(d) unui risc mai mare de a va confrunta cu o
stare proasta de spirit sau cu probleme de sandtate mintald. Printre cauze, se pot numara
factorii de mai jos:

e va este mai dificil sa faceti aceleasi lucruri pe care
le faceati inainte de a va imbolnavi;

e va faceti griji ca nu veti putea respira;

e vd dezamdgeste faptul cd aveti nevoie de
tratament medical regulat si de mai mult sprijin
din partea celorlalti sau

e va faceti griji cu privire la viitorul dvs., in conditiile
bolii de plamani.
Acest lucru poate afecta atat modul in care va

raportati la rolul dvs. profesional si la interactiunile cu
familia si prietenii, cat si stima de sine.
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- Starea de spirit si sandtatea plamanilor

Problemele de sdanatate mintald va pot afecta, de asemenea, capacitatea de a face fatd bolii
pulmonare. Acest lucru poate Thsemna:

e anxietate privind dificultdtile de respiratie, care va poate determina sa evitati activitatea

fizica,

e depresia si senzatia cd nu va puteti lua medicamentele sau

e evitarea socializarii, ceea ce duce la senzatia de izolare.

Acest lucru creeazad un cerc vicios; daca simptomele dvs. nu sunt bine gestionate, va puteti

simti chiar mai rau.

Starea dvs. de spirit
se va inrautati daca

simtiti ca nu va mai
puteti controla
simptomele.

Aveti o stare de spirit
proasta - va lipseste
energia si motivatia

Simptomele
respiratorii se
inrautatesc

Nu va gestionati
bine boala - poate
uitati sa va luati
medicamentele sau
nu sunteti activ(a)

Cum pot avea grija de starea mea de spirit?

Grija fatd de starea dvs. de spirit este un proces
personal si este important sa gasiti metode care
functioneaza pentru dvs. Existd numeroase abordari

diferite:

Stilul de viata activ

Adoptarea unui stil de viata activ in conditiile unei boli
de plamani va poate ajuta sd va gestionati simptomele
si sa va simtiti mai bine. Cu cat stilul dvs. de viatd este
mai activ, cu atat veti descoperi ca activitdtile de zi cu
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zi sunt mai usoare, in ciuda dificultatilor de respiratie. Este important sa gasiti o activitate
care corespunde nivelului dificultatilor dvs. de respiratie. Puteti gdasi o activitate pe care sa
o integrati in rutina zilnica, precum gradinaritul, urcatul si coboratul scarilor sau obisnuinta
de a cobori din autobuz cu o statie mai devreme si de a parcurge pe jos restul drumului.
Sau puteti alege o activitate mai structuratd, cum ar fi sedintele de fitness, alergarea sau
exercitiile de fortd. Nu uitati: un anumit nivel de dificultate in a respira in timpul acestor
activitatilor este ceva normal si nu indicd agravarea bolii.

Va puteti, de asemenea, aldtura unui curs de reabilitare pulmonara. Aceste cursuri sunt
programe structurate si foarte eficiente, constand in sesiuni de activitate fizicd si informare,
create special pentru a ajuta persoanele cu boli pulmonare sa mentina un stil de viatd activ.

Practica , mindfulness”

Termenul ,mindfulness” se refera la concentrarea
pe momentul prezent. Conform principiilor de
mindfulness, emotiile si sentimentele noastre
sunt reactii normale la stimuli, insa acestea se pot
manifesta in moduri diferite. Acest concept ne
ajutd sd intelegem cd unele ganduri si sentimente
pot fi pozitive, iar altele negative. Insd niciuna
dintre aceste reactii nu va schimba realitatea.
Beneficiile practicii de mindfulness pentru
persoanele cu boli pulmonare sunt demonstrate
stiintific, in special in ceea ce priveste reducerea
stresului cauzat de problemele de respiratie. Un
anumit nivel de dificultati de respiratie in timpul
activitatilor este normal pentru persoanele cu boli
de plamani, iar acceptarea acestui lucru va poate
ajuta sa va raportati intr-un mod mai pozitiv la
starea dvs. si la viata in general.

Autoajutorarea

Puteti lua mdsuri pentru a va ajuta singur(a) - de exemplu, afland care sunt factorii care va
afecteaza, pozitiv sau negativ, starea de spirit. Acest lucru va poate ajuta sd evitati aparitia
senzatiel de neajutorare. Poate fi, de asemenea, util sa integrati in viata dvs. lucruri care va
bucurd, cum ar fiTnvatarea a ceva nou, discutiile telefonice cu prietenii sau mai mult timp
rezervat pentru relaxare. Acest lucru poate fi deosebit de util dacd simtiti ca nu mai puteti
face aceleasi lucruri ca maiinainte. Incd puteti gasi lucruri pldcute pe care sd le faceti acum.

Este important sd va evaluati regulat starea de spirit. Observati cum va simtiti si daca
v-ati simtit mai bine sau mai rdu in ultima vreme. Daca incepeti sa simtiti cda nu va puteti
descurca, discutati cat mai repede despre acest lucru cu medicul, Thainte ca simptomele
dvs. fizice sau mintale sa se inrautdteasca.
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- Starea de spirit si sdndtatea plamanilor

»Este normal sa nu va simtiti bine. Este normal sd va simtiti Tnvins(d) sau sd vi se
para ca nu mai puteti face nimic. Dar este important sa va amintiti cd aceasta
nu este o problema si ca puteti gdsi sprijin pentru a gestiona situatia, asa cum
o puteti face si in cazul simptomelor fizice. Un alt lucru care m-a ajutat mult a fost
sa-mi amintesc ca nu valorez mai putin doar pentru cd am o boald. Nu valorez mai
putin ca om si nu merit mai putin decat ceilalti doar din cauza bolii mele. Faptul
cd mi-am amintit aceste lucruri m-a ajutat sa am grija de starea mea de spirit in
momentele in care m-am simtit rau.”

David

Cu ce probleme de sanatate mintala ma pot confrunta?

Aproximativ unul din patru oameni se va confrunta cu o problema de sdandtate mintala la
un moment dat in timpul vietii. Mai jos, vom discuta despre trei afectiuni care pot apdrea
mai frecvent la persoanele cu boli de plamani.

Anxietatea

Multe dintre experientele asociate cu boala dvs. de pldmani pot cauza anxietate. Printre
acestea, se pot numara:

e spitalizarea in cazul in care aveti o infectie toracicd sau simptomele dvs. se
inrdutdtesc;

e dificultatile de respiratie frecvente sau permanente;

e pierderea locului de munca sau reducerea interactiunilor cu prietenii si familia;

e senzatia cd simptomele dvs. sunt incontrolabile.

Daca aceastd senzatie de ingrijorare continua pe o perioada lungd de timp sau va copleseste,
acestea sunt simptome de anxietate, pentru care puteti obtine ajutor.

Semne care trebuie sa va atraga

atentia e Senzatia ca doriti sa evadati
Gandire incoerents e Respiratie dificila si rapida, asociata
Dificultdti de concentrare cu starea de spirit

e Sentimentul de panicd, groazd sau ® Transpiratie sau bufeuri
deznddejde e Creata

e Probleme cu somnul e Palpitatii si tremor
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Depresia

Viata cu o boala de plamani poate fi dificild. Uneori, puteti simti furie sau descurajare,
in special dacd starea dvs. va Tmpiedica sd luati parte la activitatile dvs. obisnuite. Daca
aceastd senzatie dureaza cateva saptamani si va afecteaza viata de zi cu zi sau este insotitd
de sentimente puternice de tristete sau de imposibilitatea de a simti bucurie, acest lucru
poate fi un semn de depresie. Depresia nu inseamna o tristete care dureazd cateva zile, ci
este o problema mintala grava, pentru care puteti obtine ajutor.

Semne care trebuie sa va atraga

atentia e Schimbdrile legate de apetit (mancati

e Sentimentul de neajutorare sau mai mult sau mai putin ca de obicei)
deznadejde e Lipsa energiei si dificultdtile de

e Imposibilitatea de a va bucura concentrare

e Pierderea interesului fatd de e Furia, iritarea fatd de dvs. sau de
activitatile zilnice ceilalti

e Schimbarile legate de somn (dormiti e Sentimentele de vinovatie si stimd de
mai mult sau mai putin ca de obicei) sine scdzutd

e Gandurile referitoare la moarte sau
sinucidere

Tulburarea de stres post-traumatic (PTSD)

Data fiind boala dvs. de plamani, puteti fi expus(d) unor evenimente traumatice care
pot avea efecte de duratd asupra sdnatatii dvs. mintale. Aceste evenimente pot consta,
de exemplu, Tn tratamentul administrat in sectia de terapie intensiva a unui spital sau
necesitatea ventilatiei mecanice pentru a putea respira. Acestea pot fi experiente
traumatice, care pot fi foarte dificil de suportat de cdtre unii oameni. Rezultatul poate fi
tulburarea de stres post-traumatic. Aceasta tulburare poate afecta considerabil viata de zi
cu zi, dat fiind cd stresul resimtit in timpul evenimentului continud sd va afecteze. Aceasta
este o problema grava de sandtate mintala, pentru care puteti primi ajutor.

Daca observati semnele sau simptomele oricdrei probleme de sandtate mintala, este
important sa cereti ajutorul unui furnizor de servicii medicale cat mai curand posibil.

Semne care trebuie sa va atraga atentia

e Retrdirea traumei din trecut, cu senzatia cd totul se intampla din nou
e Cosmaruri

e Stres puternic, cauzat de lucrurile care va amintesc de trauma

e Transpiratie, greatd sau tremor atunci cand va amintiti de experienta
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- Starea de spirit si sdndtatea plamanilor
Tratamente pentru problemele de sanatate mintala

Suntem cu totii diferiti si avem nevoi diferite; medicul dvs. poate discuta despre acestea cu
dvs. Mai jos, vd prezentam cateva tratamente pentru problemele de sandtate mintald cu
care se pot confrunta oamenii cu boli de plamani.

e Reabilitarea pulmonara multidisciplinara. S-a demonstrat cd aceasta este o metodd
foarte eficientd de Tmbunatatire a sanadtadtii dvs. mintale si fizice dacd aveti o boala de
plamani.

e Terapia verbala cu un consilier sau psihoterapeut. Aceasta poate include terapia

cognitiv-comportamentald (TCC), terapia de expunere (care contribuie la depdsirea
anumitor frici si poate fi utila pentru depresie si PTSD) sau terapia traumelor.

e Medicamentele precum antidepresivele sau anxioliticele. Medicul va poate sugera
o optiune de tratament si va gdsi, impreund cu dvs., doza corectad pentru a limita efectele
secundare.

Vi se poate oferi o combinatie intre aceste tratamente, iar echipa dvs. medicald va depune
toate eforturile pentru a gasi cea mai buna solutie pentru dvs.

Unde pot gasi sprijin?

Problemele de sandtate mintald sunt foarte frecvente si nu sunt ceva rusinos. Este bine sa
puteti vorbi deschis despre ele. Dacd simtiti cd nu vd puteti descurca, discutati despre acest
lucru cu medicul, care va va putea oferi mai multe mijloace de a obtine sprijin. In plus fata
de acest lucru, puteti, de asemenea, incerca urmatoarele:

e Gasiti un grup de sprijin pentru persoane care suferd de boala dvs. Acest grup poate fi
unul local sau o comunitate online. Pentru multi dintre noi, discutiile cu alte persoane
care au avut experiente similare pot fi benefice.
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e Discutati cu familia si prietenii. Desi este posibil ca ceilalti sa nu trdiasca aceleasi
experiente, 7i puteti ajuta sd inteleagd care este experienta dvs. Puteti discuta cu ei
despre modurile in care va pot ajuta si le puteti explica faptul ca, uneori, aveti nevoie de
spatiu. Ei va pot ajuta sd observati schimbarile starii dvs. de spirit si momentele in care
aveti nevoie de sprijin.

,Un lucru pe care [-am fnvdtat in timpul petrecut creand relatii cu membrii altor
organizatii ale pacientilor este o frazd utila: e OK sa nu te simti OK. Trebuie sd
va permiteti sa nu va simtiti OK in anumite momente din viata. Este foarte dificil
sd fim permanent puternici si veseli. Trebuie sd va permiteti sd va aflati si in stari
de spirit mai putin placute. Si eu am zile proaste uneori - nu ma vad cu nimeni si
sunt zile pe care le pdstrez pentru mine. Md bag sub pdturd si rdman acasd. Plang,
tip sau dorm dacad de asta am nevoie. Imi dau permisiunea de a nu face nimic,
iar a doua zi, cand ma trezesc, ma simt mult mai bine - e 0 noud zi si ma simt ca
nou-nascutd, pot fi pozitiva din nou si ma simt ca noud.”

Elena

e Luati legdtura cu organizatiile de pacienti care urmaresc sa ofere sprijin persoanelor
aflate in situatia dvs. Puteti descoperi cd implicarea activa in aceste organizatii vd
permite sa comunicati cu oameni diversi, dar cu scopuri similare cu ale dvs. si, in plus,
va tine mintea ocupatd in timp ce va apropiati de atingerea acestor scopuri.

Pentru familii/prieteni/ingrijitori

Ingrijirea cuiva poate fi un motiv de stres, ceea ce vi poate afecta starea de spirit. Este un
lucru normal si este important sd aveti grijd de sandtatea dvs. mintald. Daca observati la dvs.
semnele sau simptomele oricdrei probleme de sdndtate mintald, este important sa cereti
ajutor cat mai curand posibil. Sandtatea dvs. este importanta si veti putea oferi o ingrijire
mai buna si mai mult sprijin dacd sandtatea dvs. este, la randul ei, bine ingrijita.

Daca ingrijiti o persoana care suferd de o boala de plamani si doriti sa 1i oferiti sprijin pentru
sandtatea sa mintald, poate fi dificil sa alegeti cel mai bun mod de a face acest lucru.
Experienta legata de starea de spirit si sandtatea mintald a fiecdruia dintre noi este unica
si personald. Discutiile deschise despre factorii care pot declansa stdri negative de spirit,
despre lucrurile utile pentru persoana respectiva si sprijinul pe care aceasta si-| doreste de
la dvs. pot fi un punct bun din care sd incepeti.

Daca observati schimbari ale stdrii de spirit a acesteia si va faceti griji, intrebati-o cum se
simte, dacad poate face fata problemelor si de ce sprijin are nevoie. Poate ca nu i veti putea
oferi ajutor direct, Tnsa i puteti indica unde sa caute ajutor profesionist si fi puteti ardta cd
fi sunteti alaturi. Deseori, este mai important sa ascultati decat sa oferiti sfaturi. Va puteti
oferi, de asemenea, sd Tnsotiti persoana respectiva la consultatii, daca isi face griji privind
discutiile despre starea sa cu un profesionist din domeniul medical.

www.europeanlunginfo.org




- Starea de spirit si sdndtatea plamanilor

Resurse suplimentare

Organizatii ale pacientilor
e Mental Health Europe (Sanatate Mintald Europa): www.mhe-sme.org/
e GAMIAN Europa: www.gamian.eu/

e Puteti cduta organizatii ale pacientilor din domeniul sandtatii pulmonare in directorul
retelei ELF de organizatii ale pacientilor: www.europeanlung.org/en/get-involved/
european-patient-organisation-network/

Resurse privind sanatatea mintala

e Cinci cdi cdtre starea de bine: neweconomics.org/2011/07/five-ways-well-new-
applications-new-ways-thinking

e Practica ,mindfulness”: Pacea interioara intr-o lume nebuna franticworld.com/what-
is-mindfulness/

e Oxford Mindfulness Centre (Centrul de Mindfulness Oxford): www.oxfordmindfulness.
org/

Documente informative ELF

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

e Plamanii dvs. si activitatea fizica: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/
exercise-and-the-lungs-en.pdf

e Reabilitarea pulmonard: www.europeanlung.org/assets/files/en/publications/
pulmonary-rehab-en.pdf

EUROPEAN Fundatia Europeand pentru Pldmani (European Lung Foundation - ELF)
E L F LUNG a fost fondata de Societatea Europeana Respiratorie (European Respiratory
LSO IO Society - ERS) in anul 2000, cu scopul de a aduce laolalt3 pacientii,
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