EUROPEAN EUROPEAN
LUNG E R RESPIRATORY
FOUNDATION SOCIETY

every breath counts

Zihinsel esenlik ve akciger saghigi

Bir akciger hastaligi ile hayatinizi stirdiriiyorsaniz, fiziksel semptomlariniza ek olarak ruh
saghgmnizile ilgili sorun yasama olasiliginiz daha ytksektir. Bu bilgi formu, zihinsel esenliginiz
ile nasil ilgilenecediniz, hangi ruh sagligi sorunlarini yasayabileceginiz ve kendinizi iyi
hissetmediginizde nereden destek alabileceginizi aciklamaktadir.

Zihinsel esenlik nedir?

Zihinsel esenlik, kendinizi nasil hissettiginiz ve gunlik hayatin nasil Gstesinden geldiginizi
aciklamak icin kullanilan bir terimdir. Bu, akciger hastaliginiz ile yasamak hakkinda kendinizi
nasil hissettiginizi igerir.

Zihinsel esenliginiz iyi ise kendinize daha iyi bakmaniz ve tedavinizi iyi bir sekilde yonetmeniz
daha olasidir. Hayat hakkinda pozitif hissedersiniz ve ¢evrenizde meydana gelen seylerin bir
parcasi olmak istersiniz.

Zihinsel esenliginiz kot ise eskiden yapmaktan keyif aldiginiz seyleri yapmaya daha az ilgi
duyarsiniz. Kendinizi daha kaygili ve gergin hissedebilir ve glnlik hayatin ve hastaliginiz
kaynakli stresin Gistesinden gelmeyi cok daha zor bulabilirsiniz.

Akciger hastaligi ile yasamak

Bir akciger hastalidi ile hayatinizi sirdurutyorsaniz, zihinsel esenliginizin koti olmasi ya da bir
ruh saghgi sorunu yasamaniz daha olasidir. Bu durumun nedenleri sunlar olabilir:

« Hastalanmadan 6nce yaptiginiz aktivitelerin aynisini yapmak ¢cok daha zor geliyor olabilir
« Nefes alamayacaginizdan endise ediyor olabilirsiniz

« Artik duzenli olarak tibbi tedaviye ve baskalarinin
daha fazla destegine ihtiyaciniz oldugu icin kendinizi
bikkin hissedebilirsiniz ya da

« Akciger hastaliginiz nedeniyle geleceginiz ile ilgili
endise duyuyor olabilirsiniz.
Bunun, isinizdeki rollinlzu nasil gordigiiniiz, aileniz

ve arkadaslarinizla kurdugunuz iletisim ve kendinize
duydugunuz gliven Uzerinde bir etkisi olabilir.
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- Zihinsel esenlik ve akciger saglhg

Bir ruh saghgi sorunu yasamak ayrica akciger hastaliginizin tistesinden gelme yeteneginizi de

etkileyebilir. Bu, su anlama gelebilir:

« Nefessiz kalacaginizdan endise etmeniz ve bunun sonucunda egzersiz yapmaktan

kacinmaniz
+ Depresif olmaniz ve ilaglarinizialmamaniz ya da

+ Sosyal durumlardan kaginmaniz ve kendinizi izole hissetmeniz.

Bu, bir negatif olaylar dairesi yaratir; semptomlariniziyi bir sekilde yonetilmezse kendinizi daha

kotl hissetmenize neden olabilir.

Keyifsizsiniz — enerji ve
motivasyonunuz yok

Semptomlarinizin Hastaliginizi iyi bir
kontroliinii kaybettiginizi sekilde yonetmiyorsunuz

hissettiginizde zihinsel - ilac almay1 unutuyor
esenliginizdaha ya da aktif olmuyor
da koti hale gelir olabilirsiniz

Solunum
semptomlariniz
alevlendi

Zihinsel esenligimle nasil ilgilenebilirim?

Zihinsel esenliginiz saglamak kisisel bir surectir ve sizin
icin ise yarayan bir sey bulmak énemlidir. Cok sayida
farkli yaklasim mevcuttur:

Aktif kalmak

Bir akciger hastaliginiz oldugunda, aktif bir hayat
yasamak semptomlari yonetmenize ve kendinizi iyi
hissetmenize yardimci olabilir. Ne kadar aktif olursaniz,
yasadiginiz solunum zorluklarina ragmen gunlik
aktiviteleri o kadar kolay bulursunuz. Nefes darlig
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Zihinsel esenlik ve akciger saglhgi -

seviyenize uygun bir aktivite bulmak 6nemlidir. Bahgeyle ilgilenmek, merdivenlerden cikip
inmek ya da otobusten bir durak 6nce inerek eve ylruyerek gitmek gibi guinliik rutininize dahil
edebileceginiz bir seyler bulabilirsiniz. Veya fitness dersleri, kosma ya da gli¢ egzersizleri gibi
daha yapisal bir seyleri deneyebilirsiniz. Aktiviteler sirasinda bir miktar nefes darligi yasamanin
normal oldugunu ve hastaligin alevlenmesinin bir isareti olmadigini unutmayin.

Ayrica bir akciger rehabilitasyon kursuna katilmayi da deneyebilirsiniz. Bu kurslar, aktif
kalmanizi saglamak icin akciger hastasi kisilere 6zel son derece etkili ve yapisal egzersiz ve
bilgilendirme siniflaridir.

Farkindalik

Farkindalik, mevcut ana odaklanmak anlamina
gelir. Farkindalik bir duygu ya da hissin bir seye
karsi normal reaksiyonumuz oldugunu ancak
bu duyguya karsi farkli yanitlar verebileceginizi
Ogretir. Bazi disunce ve duygularin pozitif
bazilarininsa negatif olabilecegini anlamaniza
yardimcr olur. Ancak bu reaksiyonlarin hicbiri
gercegi degistirmez. Arastirma, akciger hastasi
kisilerde, 0Ozellikle nefes darhigi nedeniyle
yasanabilecek stresin hafifletilmesi basta olmak
uzere farkindaligin faydalarini ortaya koymustur.
Akciger hastasi kisilerde aktiviteler sirasinda bir
miktar nefes darligi yasanmasi normal olup bunun
kabul edilmesi hastaliginiz ve genel olarak hayat
hakkinda kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci
olabilir.

Kendi kendine yardim

Ruh halinizi nelerin etkiledigini, nelerin gelistirdigini ve sizi nelerin koétl hissettirdigini
ogrenmek gibi kendi kendinize yardim etmek icin bazi adimlar atabilirsiniz. Bu, basa
¢ikilmasi zor duygularin 6niine ge¢menize yardimci olabilir. Ayrica yeni bir seyler 6grenmek,
bir arkadasinizla telefonda konusmak ya da dinlenmek icin kendinize daha fazla zaman
ayirmak gibi keyif aldiginiz seyleri hayatiniza katmak da isteyebilirsiniz. Bu, 6zellikle eskiden
yaptiklarinizi yapamadiginizi hissettiginizde yardimci olacaktir. Yapamadiginiz seyler yerine
simdi yapabilecegdiniz keyifli bir seyler bulabilirsiniz.

Kendinizi dizenli olarak "kontrol etmek" 6nemlidir. Kendinizi nasil hissettiginizin ve
yakinlarda kendinizi daha mi iyi yoksa daha mi kotii hissettiginiz farkina varin. Ustesinden
gelme konusunda basarili olmadiginizi hissetmeye basladiginizda, zihinsel ya da fiziksel
semptomlariniz daha kotliye gitmeden 6nce vakit kaybetmeden konuyu saglik uzmaninizla
gorasin.
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- Zihinsel esenlik ve akciger saglhg

“lyi hissetmemeniz normaldir. Yenilmis hissetmeniz ya da hicbir sey yapmaya
dayanamayacakmis gibi hissetmeniz normaldir. Bunun bir sorun olmadigini ve
tipki koti fiziksel semptomlar yasadiginizda oldugu gibi bu durumun Ustesinden
gelmenize yardimci olmak i¢in destek alabileceginizi hatirlamaniz 6nemlidir. Bana
cok yardimi dokunan bir diger sey ise kendime hasta oldugum icin diger insanlardan
daha eksik olmadigimi hatirlatmak oldu. Eksik bir insan degilim ve sirf hasta oldugum
icin digerlerinden daha az sey hak etmiyorum. Bunu hatirlamak, kendimi kotu
hissettigim zamanlarda zihinsel esenligimi saglamada bana gercekten yardimci
oldu.”

David

Hangi ruh sagligi sorunlarini yasayabilirim?

Yaklasik dort kisiden biri hayatinin belirli bir noktasinda bir ruh sagligi sorunu yasamaktadir.
Burada, akciger hastasi olan kisilerde daha yaygin bir sekilde gorilebilecek ti¢ hastahdi ele
alacagiz.

Kaygi

Akciger hastahginiz ile iliskili deneyimlerin biyuk bir kismi kaygiya yol acabilir. Bu kaygilarin

arasinda sunlar yer alabilir:

« Birgoguis enfeksiyonu yasadiginizda ya da semptomlariniz alevlendiginde hastaneye
kaldirilmaniz

« Sikyada surekli bir sekilde nefes darligi yasamaniz

. lsinizi ya da arkadaslariniz ve aileniz ile iletisiminizi kaybetmeniz veya

«  Semptomlarinizin kontrolden ciktigini hissetmeniz.

Bu endise duygusu uzun slire devam ederse ya da sizi bogarsa, bunlar yardim almaniz gereken
kaygi semptomlandir.

Dikkat edilmesi gerekenler

« Asindusinmek « Ruh haline bagh yogun ve hizli soluma
« Odaklanmakta zorlanmak « Terleme ya da ates basmasi
« Panik, korku ya da koti talih duygulart <« Bulant
« Uyku sorunlan « Carpinti ve titreme
« Kacip uzaklasma arzusuna benzer
duygular
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Depresyon

Akciger hastaligi ile yasamak, size cok zor gelebilir. Ozellikle hastaliginiz her zaman yaptiginiz
aktivitelere son vermenizi gerektiriyorsa, zaman zaman kendinizi sinirli ya da Umitsiz
hissedebilirsiniz. Bu duygu haftalarca surerse ve glinliik yasaminizi etkilerse ya da bu duyguya
glcli bir sekilde keyifsizlik duygusu ya da moralsizlik duygusu eslik ederse, bu durum
depresyonun bir isareti olabilir. Depresyon, birka¢ giin boyunca moralsiz hissetmekle ayni sey
olmayip yardim alabileceginiz ciddi bir ruh saghgi sorunudur.

Dikkat edilmesi gerekenler

« Caresiz ya da umutsuz hissetmek « Enerji ve konsantrasyon eksikligi
Keyifsizlik « Kendinize ya da baskalarina karsi
. Gunlik aktivitelere ilginin ofke, alinganlik

kaybedilmesi - Kendine daha az giivenme ve sucluluk
. Uyku diizeninde degisiklikler (daha duygusu

cok ya da daha az uyku) - Oliimii ya da intihari diisiinmek
. lIstah degisiklikleri (daha cok ya da

azyeme)

Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)

Akciger hastaligi yasayan biri olarak, ruh sagliginiz Gzerinde uzun sureli etkileri olan travmatik
olaylar yasayabilirsiniz. Bu olaylara 6rnek olarak hastanede yogun bakim tnitesinde bir siire
kalmak ya da nefes almak icin mekanik destege ihtiyac duymak verilebilir. Bu, travmatik bir
deneyim olabilir ve bazi kisiler bu deneyimin Ustesinden gelmekte zorlanabilirler. Bu durum,
travma sonrasi stres bozuklugu adi verilen bir soruna yol acgabilir. Bu sorun, olay sirasinda
hissettiginiz stres sizi etkilemeye devam ettiginden guinlik hayatinizda ciddi sorunlara yol
acabilir. Bu, yardim almaniz gereken ciddi bir ruh saghgi sorunudur.

Herhangi bir ruh sagligi sorununun isaretini ya da semptomunu fark ederseniz miimkiin olan
en kisa surede saglik uzmaninizdan yardim almaniz 6nemlidir.

Dikkat edilmesi gerekenler

+ Yasadiginiz travmayi hatirlayip o ana geri ddnmeniz ve buna bagli olarak
travmanin yeniden gerceklestigini disiinmeniz

- Kabuslar

- Travma hatirlaticilari sonucu asiri stres

« Deneyiminizi hatirladiginizda terleme, bulanti ya da titreme
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- Zihinsel esenlik ve akciger saglhg
Ruh sagligi sorunlarinin tedavileri

Herkes farklidir ve saglik uzmaninizin sizinle goriisecegi gibi herkesin farkli ihtiyaglar vardir.
Akciger hastasi kisilerin ruh sagligi sorunlarinin tedavilerinden bazilari asagidadir.

« Cokdisiplinli akciger rehabilitasyonu Bir akciger hastaliginiz varsa, bu rehabilitasyonun
zihinsel ve fiziksel saghginizin iyilestiriimesinde ¢ok etkili bir secenek oldugu gorilmustdr.

« Birrehber ya da psikoterapist ile konusma terapileri. Bilissel davranisci tedavi (CBT),
maruz birakma tedavileri (belirli korkularin ve ayrica depresyon ve TSSB'nin asilmasinda
yardimci olabilir) ya da travma tedavisini icerebilir.

« Antidepresan ya da anksiyolitikler gibi ilaclar. Doktorlar tarafindan bu bir tedavi
secenedi olarak onerilebilir ve yan etkileri sinirlandirmak tGzere dogru dozu bulmak icin
doktorlarla is birligini gerektirir.

Size bu tedavilerin bir kombinasyonu teklif edilebilir ve saglik ekibiniz sizin icin en iyi ¢6zimu
bulmaya calisacaktir.

Nereden destek alabilirim?

_ ———— ’ P
Ruh sagliginizla ilgili sorun yasamak ¢ok yaygin olup utanilacak bir sey degildir. Bu konu
hakkinda acik bir sekilde konusabilmek iyidir. Ustesinden gelme konusunda basarili
olamadiginizi hissediyorsaniz, destek almanizi saglamak icin sizinle seceneklerinizi
konusabilecek saglik uzmaniniz ile bu durumu goérisun. Buna ek olarak sunu yapmayi
da deneyebilirsiniz.

- Sizinle ayni hastaligi yasayan kisiler icin bir destek grubu bulun. Bu yerel bir topluluk
olabilecegi gibi cevrimici bir topluluk da olabilir. Cogu kisi, benzer deneyimler
yasayan diger kisilerle konusmayi faydah bulmaktadir.
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Zihinsel esenlik ve akciger saglhgi -

« Aileniz ve arkadaslarinizla konusun. Ayni deneyimi yasamiyor olsalar bile nasil
hissettiginizi anlamalarina yardimci olabilirsiniz. Size nasil yardimci olabileceklerini
onlarla tartisabilir ve ne zaman kendi kendinize kalmak istediginizi aciklayabilirsiniz.
Ruh halinizdeki degisiklikleri ve daha fazla destege ihtiyaciniz olup olmadigini fark
etmenize yardimci olabilirler.

“Diger hasta organizasyonlarindaki kisilerle ag olusturmak icin harcadigim zamanda
ogrendigim yararli bir ifade var: Hasta olmak hastalik degildir, normaldir.
Hayatinizda kendinize belirli zamanlarda iyi olmamak icin izin vermeniz gereklidir.
Her zaman gui¢li ve neseli ve mutlu ve iyi olmak ¢ok zordur. kéti bir ruh halinde
olmaniza izin vermeniz gerekir. Zaman zaman koti gunlerim oldu — Bu gunlerde
hi¢ kimseyi gormedim ve kendimle bas basa kaldim. Kendimi bir yorganin altina
gomdim ve evden disari ¢tkmadim. Yapmam gerekiyorsa agladim, bagirdim
ya da uyudum. Hig bir sey yapmamak Uzere kendime izin verdim ve ertesi gin
uyandigimda kendimi yenilenmis hissettim — yeni bir giin baslamisti ve ben
neredeyse yeniden dogmustum, yeniden pozitif olabildim ve kendimi yeni biriymis
gibi hissettim."

Elena

« Sizin hastaliginizi yasayan kisileri desteklemek icin calisan hasta organizasyonlariile
baglanti kurun. Bu organizsayonlarda aktif bir sekilde faaliyette bulunmak sizinle
benzer hedeflere sahip kisilerle iletisim kurmanizi saglayabilir ve ayrica bu ortak
hedeflere ulasmak icin caba harcarken zihninizi aktif tutabilirsiniz.

Aileler/arkadaslar/bakicilar icin

Birisinin bakimini Gstlenmek stresli olabilir ve bu durum zihinsel esenliginizi etkileyebilir. Bu cok
normaldir ve kendi zihinsel esenliginizle ilgilenmek sizin icin dnemlidir. Kendinizde herhangi bir
ruh sagligi sorunu isareti ya da semptomu fark ederseniz miimkuin olan en kisa surede yardim
almaniz 6nemlidir. Saghginiz 6nemlidir ve kendi sagliginiza iyi bakarsaniz siz de daha iyi bakim
ve destek saglayabilirsiniz.

Akciger hastaligi olan bir kisiyle ilgileniyorsaniz ve bu kisinin zihinsel esenligini
destekleyebiliyor olmak istiyorsaniz, bunu en iyi sekilde nasil yapacaginizi bilmeniz zor olabilir.
Herkesin zihinsel esenlik ya da ruh sagligi sorunlari deneyimi benzersiz ve kisiseldir. Negatif
ruh hallerini nelerin tetikledigi, bir kisinin neyi yardimci buldugu ve sizden hangi destegi almak
istedigi hakkinda acik tartismalar iyi bir baslangi¢ noktasi olabilir.

Ruh hallerinde bir degisiklik fark ediyor ve endiseleniyorsaniz, ilgili kisiye kendisini nasil
hissettigini, durumun Ustesinden gelebilecegini hissedip hissedemedigini ve nasil bir
destege ihtiyaci olabilecegini sorun. Kendisine dogrudan yardimci olamayabilirsiniz ancak
profesyonel yardim icin dogru yoni gosterebilir ve kendisinin yaninda oldugunuzu bilmesini
saglayabilirsiniz. Genellikle dinlemek tavsiyede bulunmaktan ¢ok daha 6nemlidir. Sorunlarini
bir saglik uzmaniyla gériismekten ¢ekiniyorlarsa randevularinda kendilerine eslik edebilirsiniz.
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Ek kaynaklar

Hasta organizasyonlari

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

ELF Hasta Organizasyon Agi dizininde akciger saghgi alanindaki hasta organizasyonlari
icin arama yapabilirsiniz: www.europeanlung.org/en/get-involved/european-patient-
organisation-network/

Ruh saghgi kaynaklar

The Five Ways to Wellbeing (Esenlige Giden Bes Yol): neweconomics.org/2011/07/five-
ways-well-new-applications-new-ways-thinking

Farkindalik: Finding Peace in a Frantic World (Cilgin Bir Diinyada Huzuru Bulmak):
franticworld.com/what-is-mindfulness/

Oxford Mindfulness Centre: www.oxfordmindfulness.org/

ELF bilgi formlari

Living an active life with COPD (KOAH ile aktif bir hayat yasamak): www.europeanlung.
org/assets/files/en/publications/living-an-active-life-with-copd-en.pdf

Akcigerleriniz ve egzersiz: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/exercise-and-
the-lungs-en.pdf

Pulmonary Rehabilitation (Akciger Rehabilitasyonu): www.europeanlung.org/assets/
files/en/publications/pulmonary-rehab-en.pdf

EUROPEAN European Lung Foundation (ELF), 2000 yilinda European Respiratory Society
E L F LUNG (ERS) tarafindan akciger sagligi Gzerinde olumlu bir etkiye neden olmak icin
LSO IO hastalari, halki ve solunum sistemi uzmanlarini bir araya getirme hedefiyle

EUROPEAN
RESPIRATORY
SOCIETY

kurulmustur.

Haziran 2020'de yayinlanmistir.
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