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Introducere

In Republica Moldova, bolile netransmisibile, cum ar fi bolile
cardiovasculare, diabetul si obezitatea, afectiunile respiratorii cronice,
artritele si cancerul reprezintd o cauza majora in ceea ce priveste
invaliditatea, starea de sanatate precara, pensionarea pe caz de boala
si chiar moartea prematura, acest lucru avand consecinte sociale si
economice considerabile.

Viata este adesea comparata cu un drum, un drum cu ocoluri, viraje,
obstacole si surprize. O boala cronica va schimba natura acestui
drum. Aceasta ne aminteste de limitarile, frustrarile si incertitudinile
legate de viitorul nostru; iar aceste ocoluri, viraje sau obstacole devin
si mai mari si mai frecvente.

In viata de zi cu zi, persoanele cu afectiuni cronice isi administreaza
nu doar boala, ci si impactul bolii asupra vietii si emotiile pe care le
simt vizavi de aceasta. Acest lucru se explica prin faptul ca bolile
cronice cu care se confrunta persoana, paralel cauzeaza multiple alte
probleme, care afecteaza calitatea vietii si a celor apropiati.

Sanatatea este foarte importanta si, atunci cand suferim de o boala
cronicd, de multe ori simtim ca pierdem controlul asupra sanatatii si
vietii noastre. Ne ingrijordm pentru viitorul nostru si pentru relatiile
noastre cu oamenii din jur.

Prin urmare, Programul de "Autogestionare a Bolilor Cronice”

isi propune sa ajute pacientii cu afectiuni cronice sa-si dezvolte
aptitudini, sd capete cunostinte si sa castige increderea in capacitdtile
proprii, pentru a-si controla simptomele bolilor cronice si a gestiona
propria sdndtate in fiecare Zi.
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Ghidul de fata prezinta, intr-o forma simpla, tehnici si metode
care te pot ajuta:

m sd faci fata emotiilor si trairilor cu care te confrunti zi de zi

m  sa-ti controlezi simptomele cauzate de boala cronica pe care o ai

m sd obtii cunostinte si sfaturi utile de la alte persoane cu aceeasi
afectiune cronica

m sdintelegi mai bine ce trebuie sa faci in fiecare zi, deoarece
majoritatea timpului te afli in afara sistemului de sanatate

m  sd soliciti asistentd in caz de necesitate si sa discuti cu altii
despre problemele tale si despre schimbarile pe care le faci in
viata cotidiana

m  s3 stabilesti obiective si sd lucrezi pentru a le atinge

Definirea problemelor comune

Persoana care sufera de o afectiune cronica sau are o ruda apropiata
care se confruntd cu o boal& cronicd, zi de zi este pusa in fata unui sir
de probleme/simptome cauzate de aceasta boala.
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Tabelul 1

Probleme cauzate de bolile cronice

Destainuiri ale pacientilor:

*Sufar de emfizem pulmonar, a trebuit sa-mi incetinesc de-a binelea
ritmul de viatd si nu stiu niciodatd cum ma voi simti maine sau poimaine”.
”Sotul meu este cardiac, aceasta ma ingrijoreaza si ma frustreaza, pentru
ca nu mai putem face impreund atatea lucruri ca inainte”.

“Sufar de artrit, iar fiecare zi in care nu am durere este o binecuvantare.
Imaginati-va ca ati avea pioneze in pantofi. Primele luni de la
diagnosticarea bolii au fost crancene din cauza durerilor. Astfel de lucruri
te darama psihic. Nimic din ceea ce facusem pana atunci nu mai era
valabil”.

Diferenta dintre boala acuta si boala cronica

Fiecare dintre noi, intr-un moment sau altul, pe parcursul vietii s-a
confruntat cu probleme acute de sanatate. Suntem obisnuiti cu
raceala, gripa si chiar cu probleme mai grave, cum ar fi un picior
fracturat sau o apendicita, si stim ce sa facem in astfel de cazuri.
Acum, insd, trebuie, de asemenea, sa invatam sa ne gestionam bolile
pe termen lung. Pentru a o face mai bine, este important sa intelegem
diferenta dintre bolile acute si bolile cronice.
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Tabelul 2

Boli acute Boli cronice
Angina Diabet
Apendicita Cardiopatie
Fractura Hipertensiune
Rapid Treptat, fluctuant

(in cazul unei angine,

(pot trece ani inainte de a
afla ca esti cardiac; uneori

o fracturd este destul de
evidentd)

inceput apendicite sau fracturi, . -
. PR simptomele apar si dispar
stim imediat ca avem o P N o
’ y inainte de a-ti da seama cd
problema) . .
ai o boald cronica)
Mai multe
De obicei una (in cazul diabetului sau al
(in cazul unei angine sau cardiopatiei, nu cunosti
Cauza apendicite, de obicei, este intotdeauna cauza sau ar
vorba de o bacterie sau un | putea exista mai multe
virus) cauze, cum ar fi ereditatea
sau modul de viatd)
Scurta orx
. Nedefinita
(in cazul unei angine sau y .
. . (o boald cronicd este, de
Durata fracturi, recuperarea este o o .
. s obicei, ceva cu ce trdiesti tot
relativ rapidd) s
restul vietii)
Adesea nesigur, mai ales
- la inceput
In general, exact D .
o (uneori diagnosticarea
(in cazul unei angine, A .
. . . unei boli cronice poate
. . bacteriile pot fi identificate; . .
Diagnostic dura mult timp, mai ales la

inceput, cand simptomele
pot fi cauzate de mai multe
lucruri)
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Adesea decisive Adesea cu valoare limitata
(orelevarea unei mostre de | (pentru multe boli cronice,
secretie la nivel de gat va niciun test nu este definitiv;
Teste tie [ [ de gat test te definit
determina cd este o angind; | multe teste elimind
o radiografie va confirma o | alte lucruri si specifica
fracturd) diagnosticul)
Vindecare probabila
(un antibiotic vindecd o . «
. L . | Vindecare rara
angind; o operatie vindecd (De obicei, suferim de o
Tratament | o apendicitd; LT
. .| boald cronica pentru tot
fractura se va vindeca mai restul vietii
bine odatd cu trecerea ’
timpului si odihnd)
e o Va invata si sfatuieste
Alege si directioneaza AP A e
terapia (specialistul din domeniul
. . sdnatdtii va informeaza
Rolul pro- (in cazul unei apendicite ld ce s c’"I Vi as t]; tati cu
fesionistu- | sau fracturi, specialistul diaanosticul Dvg sf v
lui din domeniul sénataii vii | - gfa i D
prescrie un antibiotic si Dvs. ! priv
il luati) tratament si schimbarea
’ modului de viatd)
Partener al specialistului
Urmeazi ordinele sau din domeniul sanatatii,
sfaturile responsabil de
C . estionarea zilnica
(nu veti dorf sd puneti in ?s ecialistul in domeniul
Rolul discutie opinia specialistului PeCians .
. I . sdanatatii lucreaza cu Dvs.
pacientului | in ceea ce priveste operarea | . oL o .
apendicelui sau tratarea $1 va dd sfaturi h funcfie de
anginei, pur si simplu i nevoile si preferintele Dvs.,
urmati ;)r diné le) dar Dvs. sunteti singura
’ persoand care isi poate
gestiona zilnic bolile)

Existd mai multe modalitati de a raspunde schimbarilor ce se produc
odaté cu aparitia bolii, iar modul in care o facem ne dirijeaza viata. De
exemplu, putem alege sd nu facem nimic si pierdem treptat capacitatea
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de a ne mai bucura de viata, sau putem face efortul de a ne imbunéatéti
ori mentine forma fizica si de a recupera o parte din placerile vechi sau
de a ne crea placeri noi. Indiferent ce facem, intrebarea este daca dorim
sa gestionam boala noastra cronica pasiv sau activ. Daca alegem sa

o gestionam in mod activ, atunci trebuie sa fim gata sa efectuam trei
seturi de sarcini de autogestionare (Tabelul 3):

Tabelul 3

Sarcini de autogestionare

1. Sa am grija de problema mea de sanatate (sd iau
medicamente, sd fac activitate fizicd, sa vizitez medicul,
sd-mi schimb modul de alimentare. SG@ ma informez
despre starea mea de sdndtate: sa pun intrebari, sa
citesc etc. si, dacd este necesar, s merg cu informatiile
de la un medic la altul. Sa particip la planificarea
programului meu de tratament, monitorizand si
raportand boala mea, si impdrtdsind preferintele
si obiectivele mele cu medicul si cu toti ceilalti
profesionisti din domeniul sanatatii.)

2. Sa-mi continui activitatile obisnuite (lucrul in gospodadrie,
serviciul, viata sociald etc. Sa fac lucrurile ce sunt
importante pentru mine in viatd. Aceasta ar putea
insemna sd-mi schimb modul de a face lucrurile. De
exemplu, sd utilizez un taburet cu rotile in gradind sau
sd pdstrez mancare pregdtitd la congelator pentru
acele momente cand simt cd nu am chef sd gdtesc.)

3. Sa-mi gestionez emotiile (schimbdari provocate de
boald, cum ar fi furia, incertitudinea cu privire la
viitor, asteptadrile si obiectivele modificate si, uneori,
depresia. Se pot produce, de asemenea, schimbdri
in relatiile cu familia si prietenii. Stiu c¢d vor exista
urcusuri si coborasuri emotionale si cd aceste
coborasuri nu sunt situatii din care trebuie sa ies in
mod dureros, ci urcusuri si coborasuri naturale ce se
regdasesc pe toate drumurile.)
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Cercul de simptome

Multi oameni cred ca simptomele pe care le simt sunt cauzate de

un singur lucru: boala. Este cert faptul ca durerea, dificultatile de
respiratie, oboseala etc. sunt cauzate de boald, insa aceasta nu este
singura cauza. Fiecare dintre aceste simptome poate provoca, la
randul sdu, alte simptome si acestea pot agrava fiecare simptom.
Chiar mai rau, aceste simptome se pot alimenta reciproc. De exemplu,
episoadele depresive duc la oboseald, stresul provoaca tensiune
musculara ce poate provoca durere sau dificultati legate de respiratie
etc. Interactiunea acestor simptome agraveaza, la randul sau, boala
sau starea noastra de sanatate. Astfel, avem un cerc vicios ce se
inrautateste pe zi ce trece dacad nu gasim o solutie.

Tabelul 4
Tulburari
7 desomn ~_
Oboseals Tensiune
si ]
epuizare musculara
Dificultati CICLUL
de Dureri

respiratie ~ 2IMPTOMATIC

\ /

Episoade Stres/
depresive anxietate
~~_ Emotii

negative
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Instrumente pentru autogestionare

in tabelul de mai jos, avem prezentat un set de instrumente de
autogestionare , cum ar fi activitatea fizica, alimentatia sandtoasa,
rezolvarea problemelor, ameliorarea respiratiei, planificarea actiunilor,
administrarea medicamentelor, comunicarea si activitatile mintale ce
ne pun mintea in functiune. Putem folosi aceste instrumente in orice
moment, in caz de necesitate, pentru a iesi din cercul de simptome.

Tabelul 5
Set de instrumente pentru autogestionare
Activitate fizica Rezolvarea problemelor
Medicamente Gestionare mentala
Managementul oboselii Gestionarea durerii
Planificare Comunicare
imbundtdtirea respiratiei Alimentatie sandtoasd
Relatiile cu medicii intelegerea emotiilor
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Ce este Autogestionarea?

Autogestionarea constituie actiunile intreprinse de catre oameni ca sa
recunoasca, sa trateze si sa-si autocontroleze sanatatea. Ei pot face
acest lucru independent sau in parteneriat cu sistemul de sanatate.

Autogestionarea este procesul de luare a deciziilor, planificarea
actiunilor si rezolvarea problemelor.

Autogestionarea poate ajuta si inspira oamenii s invete mai multe
despre afectiunile lor cronice si sa-si asume un rol activ in ingrijirea
sanatatii lor.

Elaborarea unui plan de actiune

Unul dintre cele mai importante elemente in materie de
autogestionare este de a stabili obiective. Cand mergem intr-o
calatorie, este dificil sa ajungem undeva daca nu ne-am gandit la
o destinatie. Un obiectiv este o destinatie intermediara in calea
Dvs. Daca nu stim unde mergem, este putin probabil sa reusim sa
ajungem la punctul de destinatie.

Obiectivele fiind, de obicei, prea complexe si coplesitoare, pot
necesita mai mult timp pentru a fi fixate. lata de ce multora dintre noi
le este dificil sa stabileasca un obiectiv. Prin urmare, pentru a atinge
un obiectiv, acesta trebuie impartit pe etape si sarcini mai mici, ce vor
fi mai usor de realizat. Cand planificati o calatorie, folositi probabil o
harta. Divizati parcursul pe mai multe etape si decideti pe ce cale veti
porni pentru a ajunge la destinatie, unde va veti opri sa luati masa si
sé va odihniti etc.
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Acelasi lucru este valabil pentru a fixa orice obiectiv. De exemplu, o
persoana al carei obiectiv este sa-si imbunatateasca starea fizica, ar

putea sa-l descompuna in mai multe etape, pentru a incepe:

m  sa decida ce tip de exercitiu/activitate fizica va face;
m  sd caute sala sau locul unde se va antrena;

m  sa determine nivelul exercitiilor pe care le poate efectua fara
dificultate;

m sd gdseascad o alta persoana cu care sa faca aceste exercitii.

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete
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Tabelul 6

1.

Planul meu de actiune

Ce as vrea sa fac (si nu ceea ce o altd persoand considerd cd ar
trebui sa faceti)

Ceva ce poate fi realizat (ceva ce credeti cd puteti face in aceasta
sdptdmana)

Ceva ce se refera la o anumita actiune (de exemplu, a pierde in
greutate nu este nicio actiune si niciun comportament, dar a evita
gustdrile intre mese, din contra. A pierde in greutate este REZULTATUL
unei sau mai multor actiuni)

Raspundeti la intrebari:

Ce? (de exemplu, a merge pe jos si a evita gustdrile intre mese)

Cat? Cat timp? (de exemplu, a merge pe jos o anumitd distantd, 1
km)

Cand? (de exemplu, dupd cind sau in zilele de luni, miercuri si vineri)
De cate ori? (de exemplu, de 4 ori. Incercati sd evitati cuvintele ,in
fiecare zi”. Este mai bine dacd reusiti sd faceti ceva ce ati promis sa
faceti de 3 ori pe saptdmand, decat sa simtiti cd ati esuat dacad ati
facut-o de 6 ori. Va veti simti chiar mai bine daca o veti face de 7 ori,
cand ati promis sd o faceti de 3 sau 5 ori!)

Nivel de incredere de 7 puncte sau mai mult (Puneti-vd intrebarea:
»Pe o scard de la ,,0 = nicio incredere la 10 = incredere totald”, in ce
mdsurd sunt sigur de realizarea planului de actiune IN INTREGIME?”
Daca evaluati nivelul de incredere cu mai putin de 7 puncte, ar

trebui sd luati in considerare obstacolele si sa revedeti planul de
actiune pentru a recapdta increderea si sd fiti siguri cd veti reusi. Este
important sd reusiti!)

14
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Cand incepeti un program, primul lucru pe care trebuie sa-I faceti
este sa stabiliti un obiectiv axat pe o activitate, cum ar fi a se primbla
prin parc/padure, parcurgand un kilometru si jumatate, a urca si a
cobori mai usor scarile, a intra in cada si a iesi din aceasta mai usor
sau a ridica si a duce o punga plina cu provizii. Apoi, faceti o listd cu
ceea ce va impiedica sa faceti activitatea aceasta acum. De exemplu,
va dor prea mult genunchii pentru a urca scérile sau va pierdeti prea
usor echilibrul. Cand va planificati programul, sunt cateva obiective
importante ce trebuie luate in considerare pentru a profita de acesta
la maxim.

Este important sa cunoastem ca un plan de actiune trebuie sa
includa:

m  ceva ce persoana vrea cu adevarat sa faca si este realizabil, cu
alte cuvinte, aceasta inseamna ca planul Dvs. de actiuni ar trebui
sd includa ceva ce chiar ati dori sa faceti si ce veti realiza.
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Scenariu pentru un plan de actiune
. Stabiliti ce doriti sa realizati.

Intrebati fiecare persoani: ,Ce veti face sdptdmana aceasta?” Este
important ca activitatea sa vina din partea persoanei, si nu a Dvs.
Nu este neaparat ca aceasta activitate sa fie conectata cu atelierul,
ci doar ceea ce ar dori sa faca persoana pentru a-si schimba
comportamentul. Nu Idsati persoana sd inceapa propozitia cu ,,voi
incerca ...”, ¢i mai degraba cu ,,voi face ...”

II. Elaborati un plan.

Aceasta este partea cea mai dificila si importanta in elaborarea unui
plan de actiune. Partea | nu valoreaza nimic fara Partea Il.

1. Ce vaface cu exactitate persoana? (Adicé, cati kilometri va
parcurge, ce va face pentru a manca mai putin, ce tehnici
de relaxare va folosi?) Asigurati-va ca este o ACTIUNE, si nu
rezultatul unei actiuni!

2. (Cat? Cat timp? (Adica, a face o plimbare pe jos, 15 minute etc.)

3. Cand o va face? Aici, din nou, este necesarda maxima precizie (de
ex., inainte de cina, cand revine acasa de la serviciu).

4. De cate ori va fi efectuata activitatea? Acest aspect este putin
delicat. Multe persoane au tendinta sa spuna cd o vor face
zilnic. La elaborarea unui plan de actiune, succesul acestuia este
cel mai important. Prin urmare, este preferabil sa se exprime
angajamentul de a face ceva de 4 ori pe saptdmana si de a depasi
angajamentul sau, facand acel lucru de 5 ori, decat de a-si lua
angajamentul de a face ceva in fiecare zi si de a nu reusia o
face decat timp de 6 zile. Pentru a asigura succesul, incurajam,
de obicei, participantii sd-si ia angajamentul sa faca ceva de
3-5 ori pe saptamana. Nu uitati ca succesul si autoeficacitatea
sunt la fel de importante sau poate chiar mai importante decat
demonstrarea comportamentului propriu-zis!
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lll. Verificati planul de actiune.

Odata finalizat planul de actiune, intrebati persoana: ,,Pe o scara de
la 0 la 10, unde 0 = nu sunteti deloc sigur si 10 = sunteti foarte sigur,
care este nivelul de incredere ca veti ... (repetati cuvant cu cuvant
planul de actiune al persoanei)?”

Daca raspunsul este de 7 puncte sau mai mult, planul de actiune este
probabil unul realist.

Daca raspunsul este sub 7 puncte, atunci planul de actiune trebuie
reevaluat. Intrebati persoana: ,De ce nu sunteti sigur? Care sunt
obstacolele?” Apoi discutati problemele. Rugati participantii sa
propuné solutii. DVS. trebuie s& propuneti solutii IN ULTIMUL RAND.
Odata ce s-au gasit solutii pentru problema, rugati persoana sa
reformuleze planul de actiune si sa revina la Partea llI: Verificati planul
de actiune.

Remarca: Acest proces de planificare poate parea greoi si de
duratd, dar functioneaza si merita tot efortul. Prima data cand
elaborati planuri de actiune cu un grup, planificati cate 2 - 3 minute
pe persoana. Elaborarea unui plan de actiune este o competenta

ce trebuie invatata. De fapt, nu este nevoie de prea mult timp ca

un participant sa spuna: ,\Voi face de 4 oriin
aceasta saptdmana, tnainte de cind, si am un nivel de incredere de 8
puncte din 10 ca o voi putea face”. Deci, dupa doua sau trei sedinte,
elaborarea unui plan de actiune de catre fiecare participant ar trebui
sa dureze mai putin de un minut.

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete
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Rezolvarea problemelor

Rezolvarea problemelor este unul dintre cele mai importante
instrumente de autogestionare in viata, asadar, s vedem pasii pe
care ii putem face pentru a rezolva mai bine problemele.

Tabelul 7

Etapele de rezolvare a problemelor

Determinati problema. (Aceasta este etapa cea mai
dificild si cea mai importantd. De exemplu, o persoand
ar putea crede cd performanta sa mediocrad la serviciu
este o problemd, pe cand in realitate oboseala o
fmpiedicd sd se concentreze pe activitatea pe care o
indeplineste la serviciu.)

Faceti o lista cu idei pentru a rezolva problema. (De

exemplu,

m @-si imbundtdti starea fizicd, efectu@nd o scurtd plimbare
la pranz,

m g cduta un loc unde se poate trage un pui de somn sau sd se
odihneasca in timpul pauzei de pranz,

m  ase adresa medicului pentru a intreba daca vreunul din
medicamentele administrate cauzeazd oboseala sau a cduta
informatii despre depresie pentru a vedea dacd oboseala
este cauzata de depresie.)

Alegeti o idee pentru a o incerca. (De exemplu, a face o
scurtd plimbare in timpul pauzei de pranz ar putea
ajuta participantul sd ramand intr-o formd mai buna
sau sd determine dacad este in depresie. Dacd depresia
este cauza oboselii, participantul se va simti mai putin
obosit dupda plimbare.)

18
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4. Evaluati rgzultatele. (Dacd problema este rezolvata,
perfect! In caz contrar ...)

5. inlocuijci ideea cu o alta idee. (Dacd prima idee nu a
functionat, continuati cu una dintre cele propuse de
Dvs. Evaluati in continuare rezultatele si inlocuiti o
idee cu alta, pdna cand lista de idei se epuizeazad.
Dacad problema incd nu este rezolvata, ...)

6. Folositi alte resurse pentru a elabora o alta listd de
idei. (Adresati-va prietenilor, membrilor familiei,
profesionistilor sd va ofere idei, dacd solutiile Dvs. nu
au functionat, apoi reveniti la etapa nr. 3 si continuati
pana cand veti folosi toate elementele de pe noua
listd. Daca problema Dvs. incd nu este rezolvatd,
atunci ...)

7. Acceptati ca problema nu poate fi rezolvata pentru moment.
(Puteti reveni intotdeauna la aceasta mai tarziu).

Gestionarea emotiilor negative

Emotiile negative, cum ar fi furia, frica, frustrarea, ingrijorarea sau
orice alte emotii pe care le-ati putea simti, pot alimenta cercul
simptomelor. Aceste emotii sunt un lucru comun pentru o persoana
cu o afectiune cronicd, precum orice alt simptom, cum ar fi oboseala
sau durerea. Aceste emotii fac parte din momentele dificile ce apar in
calea vietii noastre si aproape toti le simtim la fel.

Incercati sa raspundeti la urmatoarele intrebéri
1. De ce va starneste boala cronicad emotii negative?
2. SAU de ce faptul ca trditi cu o persoana cu o boala cronica va

starneste aceste emotii?
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3. Care este CAUZA acestor emotii?

Pentru a va gestiona emotiile negative in viitor, puteti practica una
sau mai multe dintre modalitatile enumerate mai jos:

m activitate sau exercitiu fizic

m relaxare

m  rugdciune sau meditatie

m adiscuta cu cineva

m aiesidin casa, a intalni oameni

m  a ajuta pe altcineva sau a face voluntariat

m  asedistra

m adescrie in scris sentimentele care le traiti

m adescrie lucrurile pozitive produse in viata sau cele pentru care
sunteti recunoscator sau a va gandi la acestea.

Daca doriti s& explorati in continuare ceea ce simtiti in legatura

cu boala cronica de care suferiti, acasa incercati sa notati in scris
gandurile si sentimentele Dvs. cu privire la diverse aspecte ale vietii,
mai ales, pe cele pe care nu le-ati impartasit niciodata. Conform
psihologilor, a nota in scris sentimentele traite, te ajuta sa te simti mai
bine si sa-ti gestionezi mai bine problemele.

Imbunatétirea respiratiei

Putem beneficia practic toti de o modalitate mai buna sau mai
eficienta de a respira, indiferent daca avem sau nu o problema cronica
de sdnatate. Cu totii trebuie sa respiram pentru a trdi. Dificultatile

de respiratie constituie un simptom comun ce poate avea la baza
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mai multe cauze, cum ar fi bolile cardiace, bolile pulmonare, starea
fizica proastad, obezitatea, stresul sau chiar astfel de cauze, cum ar fi
activitatea fizica. Dificultatile de respiratie pot fi cauzate de (Tabelul9):

Tabelul 8

Plamani afectati (adicd, BPOC)

Inim3 slaba (nAu poate pompa bine oxigenul in
sange)

Cerinte sporite (adicd, activitate fizicd)

Constrictie a cailor respiratorii | (adicd, astm)

Numar scazut de globule rosii (anemie)

Altitudine mare (unde este mai putin oxigen)

Exces de greutate corporala (p {amanu nu-au suficient SP afiu i
inima trebuie sd lucreze mai intens)

Anxietate (inima bate mai repede)

Fumat (sau alte particule iritante din aer)

Exista tehnici pe care le putem invata cu totii pentru a ne ajuta sa
respiram mai bine atunci cand avem dificultati de respiratie din cauza
unei boli cronice, a unei boli acute, cum ar fi o raceald mai rea sau,
pur si simplu, ca rezultat al unei activitati fizice intense. Aceste tehnici
ajutd, de asemenea, la eliminarea stresului sau la relaxarea muschilor
tensionati. O respiratie mai buna stimuleaza atat mintea, cat si corpul.

Cea mai usoard pentru noi toti este respiratia cu buzele stranse, ce
ne ajuta sa expiram mai lent si complet cu ajutorul gurii.
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Tabelul 9

Aspecte de baza privind respiratia cu buzele stranse

Faceti-va confortabil, stand in picioare sau asezat. (Va puteti culca, de
asemenea, pozitia cea mai usoara pentru incepatori si pentru cei care
intdmpina dificultati). Relaxati-va mai ales umerii.

Plasati o mana pe abdomen, chiar deasupra buricului, sub stern, iar
cealaltd mana deasupra pieptului.

Inspirati pe nas. (Daca nu reusiti sa inspirati pe nas, apoi inspirati pe
gurd.) In timp ce inspirati, trebuie s& simtiti cum se ridicd abdomenul.
in acelasi timp, trebuie s& simtiti doar o mica miscare in partea
superioara a pieptului.

Apoi, strangeti usor buzele ca si cum ati avea de gand sa fluierati.
Acum, expirati incet cu gura semideschisd, contractand usor
muschii abdominali. Lasati aerul sa iasd incet. NU FORTATI. Expiratia
trebuie sa dureze de doué ori mai mult decat inspiratia. Daca simtiti
ameteald, inseamna ca expirati prea repede.

Aceste tehnici de respiratie sunt utilizate atat inainte de, cat sin
timpul diferitor tehnici de relaxare. Acestea va pot fi, de asemenea,
utile in timpul activitatilor si exercitiilor fizice.

Relaxare musculara

Uneori, In momentele de relaxare, nu reusim sa ne odihnim cu
adevarat, pentru ca ne trec diverse ganduri prin minte si muschii ne
raman tensionati. Exercitiul pe care il vom prezenta in continuare va
poate imbunatati calitatea fazelor de odihna si va poate ajuta sa va
relaxati. In plus, este util s va distrageti atentia, de exemplu, de la
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simptomele Dvs. Vom aplica acum impreuna tehnica de observare a

corpului.

Tabelul 10

Observarea corpului

Dupa ce v-ati concentrat asupra respiratiei timp de 3-4 minute,
indreptati-va atentia asupra degetelor de la picioare. Nu le miscati, ci
doar ganditi-va la felul in care va simtiti ... Nu va faceti griji, daca nu
simtiti nicio senzatie. Daca simtiti o senzatie de tensiune, eliberati-va
de aceasta cand expirati ...

Acum, indreptati-va atentia spre partea inferioara a labei piciorului.
Concentrati-va iardsi asupra senzatiilor, fara a misca degetele...
Eliberati-va de orice senzatie de tensiune atunci cand expirati. Apoi,
concentrati-va asupra partii superioare a labei piciorului si asupra
gleznelor ... Eliberati-va de orice senzatie de tensiune cand expirati ...
Dupa cateva momente, indreptati-va atentia spre partea inferioard a
picioarelor.

Continuati, indreptati-va atentia dupa cateva minute spre o alta
parte a corpului, ajungand incet pana la cap. Veti observa astfel
intregul corp, ca si cum Il-ati scana, sd-i spunem asa. Daca simtiti vreo
senzatie de tensiune, eliberati-va de aceasta la expiratie. Daca sesizati
ca nu va mai controlati gandurile, trebuie doar sa va indreptati atentia

asupra senzatiilor pe care le simtiti in corp si asupra respiratiei ...

Acum este momentul sd va bucurati de starea de relaxare timp de
cateva clipe ... Amintiti-va de acest sentiment linistitor ... Atunci
cand veti termina acest exercitiu, ganditi-va la acest sentiment de
bunastare linistitoare si reveniti cu gandul la el in timpul activitatilor
ulterioare ... Respirati profund ... Si deschideti ochii.

Ca orice aptitudine noua, trebuie sa o practicam de mai multe ori (de

exemplu, de cel putin 3 sau 4 ori in urmatoarele doud saptdmani,

inainte de a decide daca ne place sau nu. Puteti recurge la aceasta
tehnica pentru a va relaxa dupa activitati fizice sau sa adormiti mai

usor.
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Activitatea si exercitiile fizice

Exista la fel de multe tipuri de activitati fizice sau programe de
exercitii ca si persoane. Puteti incepe un program cu doar un minut
de activitate pe ord imediat ce va treziti, pana la o anumita ora, cinci
zile pe saptamana. Un alt exemplu ar fi de 5 minute de mers linistit, 5
minute de mers rapid, 5 minute de mers linistit si cateva exercitii de
consolidare si de flexibilitate inainte si/sau dupa.

Cand va planificati programul, sunt cateva obiective importante ce
trebuie luate in considerare pentru a profita de acesta la maxim.
Totusi, nu este necesar sa incepeti de la acest nivel. incepeti de
la nivelul Dvs. actual si intensificati treptat si fara graba activitatea
Dvs. pentru a atinge obiectivele sugerate (a se vedea Tabelul 11).

Tabelul 11

Obiectivele unui program de activitate fizica

1. 20-30 de minute de exercitii de anduranta moderate, de
la 3lab5 zile pe saptamana. (Cand faceti un exercitiu de
nivel moderat, ar trebui sa puteti vorbi cu usurintd
in timpul activitatii.)

2. 8- 10 exercitii de consolidare, 2 - 3 zile pe saptamana.
(Alegeti intre 8 si 10 exercitii si repetati fiecare
exercitiu cel mult de 5 ori pentru a incepe, apoi
timp de 2 saptamani treceti treptat la 10 repetdri.
Nu faceti exercitii de consolidare in fiecare zi, ci
o data la doua zile, astfel veti oferi muschilor si
articulatiilor timpul necesar pentru a se adapta si
fortifica.)
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Unele persoane cu afectiuni cronice se tem sa inceapa sa faca
exercitii, considerand ca aceasta ar putea provoca mai multe
probleme. Dar nu este cazul. De fapt, este mai periculos de a NU fi
activ fizic. Odata ce incepeti, puteti invdta modalitati de a va asigura
ca activitatile sau exercitiile pe care le faceti sunt sigure. Daca va
ingrijoreaza anumite simptome in timpul efectudrii exercitiilor sau
dupa aceasta si va intrebati ce trebuie sa faceti, consultati medicul
Dvs., vorbiti cu el despre aceste simptome si cereti sfaturi cu privire la
ceea ce trebuie sa faceti.

Alimentatia sdnatoasa

Alimentatia are intelesuri diferite in functie de persoana. Ce mancam,
cum si de ce mancam, toate acestea sunt niste aspecte foarte
personale. Cu timpul am dezvoltat anumite obiceiuri alimentare, incat
suntem obisnuiti sa mancadm ce vrem atunci cand vrem. Nu este,
deci, atat de usor sa incercam sa ne schimbam obiceiurile alimentare,
chiar si atunci cand stim ca este o parte importanta a procesului de
autogestionare.

Stim cu totii ca un regim alimentar sanatos are multe avantaje,
precum:

m reduce oboseala;

m  optimizeaza energia;

m  ajutd la controlul sau mentinerea greutatii;

m  ajuta la controlul glicemiei, a grasimii si a colesterolului;

= mentine starea oaselor si buna functionare a rinichilor;
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= mentine echilibrul chimic Tn organism;
m  ajutd la prevenirea efectelor secundare ale medicamentelor;
m previne, eventual, anumite forme de cancer.

A se alimenta sanatos nu inseamna ca trebuie sa renuntati la
alimentele ce va plac sau ca trebuie sa cumparati mancare ,speciald”,
ci inseamna sa invatati sa faceti alegerile potrivite in ceea ce priveste
alimente mai sanatoase si portiile pe care le consumati.

Tabelul 12

A manca sanatos inseamna

A manca alimente variate (astfel incat organismul sa primeascd
toate substantele nutritive de care are nevoie pentru a functiona bine.
Pentru a o face, trebuie sG mancati in fiecare zi alimente diverse si sa
controlati portia sau cantitatea de alimente consumate).

A gati sanatos (pregadtiti mancarea, pdstrand elementele nutritive
valoroase in produsele alimentare. De exemplu, gadtiti-le la aburi, prin
fierbere la temperaturd joasa si cat mai putin timp posibil, folosind cat
mai putind grdsime. Aportul de sare nu va depdsi 5 gr/zi, condimente
ce contin sare, dar si zahar vor fi folosite cu multd cumpatare). A
pregati sdndtos inseamnd fara prdjeli, sosuri si creme.

Mancati regulat (deoarece hrana furnizeazd corpului energia
necesard pe tot parcursul zilei, este deci important ca mesele de baza
si gustdrile sd le luati la aceeasi ord in fiecare zi si la un interval de
timp regulat. Numarul de mese si intervalul dintre acestea poate varia
in functie de necesitdti in materie de sandtate si de stilul de viata.
Multi dintre noi iau in mod regulat masa de trei ori pe zi, alte persoane
la fiecare 4 sau 5 ore, unele persoane pot avea nevoie s manénce mai
des pe parcursul zilei si in cantitati mai mici, de exemplu, de la patru la
sase mese pe Zi).
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A lua micul dejun obligatoriu in fiecare dimineata (deoarece micul
dejun alimenteazda organismul dupd o noapte lungad de odihna si post,
aceastd masd ne oferd energie pentru a incepe activitdtile zilei).

A consuma aceeasi cantitate de alimente la fiecare masa
(consumul aceleiasi cantitdti de alimente ne ajutd sd mentinem
suficientd energie pentru organism pe intreg parcursul zilei. A sdri
peste mese sau a combina mese mari cu mese mai mici ne poate
dezechilibra nivelul de energie in timpul zilei si vom fi nevoiti sd
ludm gustari neplanificate si nesdndtoase. Aceasta poate agrava
sau provoca alte probleme, cum ar fi iritabilitatea, modificari ale
dispozitiei, hipoglicemie, durere sau dificultdti respiratorii din cauza
balondrii si arsurilor la stomac, indigestie si chiar pot inrdutati
calitatea somnului).

A alege gustdri sandtoase intre mese ce vor contine: fructe
proaspete, legume crude (morcovi, telind, ardei), iaurt degresat,
seminte sau nuci.

A manca noaptea nu este sdnatos!!!

Dupa cum stim cu totii, existd o multime de informatii despre

alimentatie si diverse tipuri de diete. Multe dintre ele difera in functie
de starea de sanatate a persoanei si de nevoile specifice ale acesteia.

In tabelul de mai jos, oferim recomandarile pe care le-ati putea lua
in considerare dacé doriti sa va schimbati regimul alimentar sau sa

faceti alegeri sanatoase in materie de alimentatie. (Vedeti Tabelul 13)
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Tabelul 13

A manca sanatos: ce alimente si in ce cantitate?

Lichide: hidratati-va abundent pe tot parcursul zilei. (A
consuma 1 - 2 litri pe zi, de preferinta sub forma de bauturi
neindulcite, cum ar fi apa de robinet, apa minerala sau
ceaiuri din plante sau fructe. A se consuma moderat bduturi
cu cafeind, cum ar fi cafeaua sau ceaiul negru/verde.)

Legume si fructe: 5 portii pe zi, de diferite culori
(Legumele si fructele constituie o buna sursa de fibre,
vitamine si minerale. Se recomanda a fi consumate zilnic trei
portii de lequme, dintre care cel putin o portie in stare cruda.
Cat priveste fructele, se recomandd a se consuma doud
portii pe zi, o portie corespunde cu un pumn de fructe. Este
posibil sa se inlocuiascd in fiecare zi o portie de fructe sau de
legume cu 200 ml de suc de fructe sau legume, fard adaos
de zahdr,)

Cerealele integrale, leguminoase, alte produse din
cereale si cartofii: la fiecare masa principala. (Se
recomanda ca fiecare masd principald sa fie insotitd de
alimente ce contin amidon, cum ar fi lintea sau ndutul,
fasole boabe, mazare uscatd. Dacd este posibil, ar trebui
consumate doud portii de cereale integrale cum ar fi orezul
brun, paste din fdina integrald, mamaliga, paine de tdrate
sau secard.)

Lapte, produse lactate, carne, peste/oua: in fiecare zi
o portie suficienta. (Consumati surse de proteine, cum
ar fi carnea, pestele, oudle si brénza, punand accentul pe
varietate. Si nu uitati de proteine vegetale, care sunt, de
exemplu, prezente in fasole, mazdre, soia uscatd.)
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m  Uleiuri, grasimi si nuci: zilnic cu moderatie. (Consumati
Zilnic 2-3 lingurite de ulei vegetal cu o valoare nutritiva
inalta, cum ar fi uleiul de rapitd sau de mdsline si folositi-
le in preparatele reci. Daca doriti, puteti consuma zilnic cu
tartine 2 lingurite de unt sau de margarind fabricatd cu
uleiuri cu o valoare nutritiva inalta.)

»  Dulciuri, gustari sarate si bauturi ce contin zahar sau
energizantele: cu moderatie. (Toate aceste alimente
trebuie limitate la maxim. In cazul in care consumati
bduturi alcoolice, faceti-o cu moderatie si in timpul meselor
principale. Reduceti cantitatea de sare sau alte surse de
sodiu (acestea pot creste tensiunea arteriald si bolile de
inimd.) Sodiul este adesea ascuns, asa ca nu uitati s
cititi etichetele, de asemenea, reduceti cantitatea de sare
addugatad in alimente sau nu addugati deloc.)

Abilitati de comunicare

Nimeni nu poate nega ca buna comunicare este importanta in orice
fel de relatie. Comunicarea este necesara mai ales atunci cand
gestionam o boala cronica, cand trebuie sa aflam mai multe despre
boala noastrd, sd-i tinem la curent pe altii despre sdnatatea noastra si
sa-i ajutam sa inteleaga cum ne pot ajuta.

Relatiile sociale bune sunt, de asemenea, foarte importante in viata
de zi cu zi. Fara abilitati bune de comunicare poate deveni si mai dificil
sa trdiesti cu o boala cronica, in plus, pot aparea si alte probleme.
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O abilitate pe care o putem dobéandi si care este deosebit de utila
pentru a ne exprima sentimentele si a rezolva unele probleme ce pot
fi cauzate de comunicarea defectuoasa este utilizarea pronumelui
»eu” in mesaje in loc de pronumele ,tu”.

=  Siprin ,eu”, ne avem in vedere pe noi insine.

m  Mesajul cu utilizarea pronumelui ,eu” va permite sa va
exprimati grijile sau sentimentele, cum ar fi furia, frustrarea si
altele, fara a va pierde cumpatul sau fara sa para ca acuzati
pe altii sau sa ii incitati sa fie in defensiva.

m  Mesajele cu utilizarea pronumelui ,tu” au tendinta sa
provoace cele spuse mai sus, precum si sa blocheze
comunicarea.

= In plus, mesajele cu pronumele ,eu” reprezinta o buné
modalitate de a-ti exprima furia si frica in mod constructiv.

Mai jos, va prezentam o versiune de dialog cu utilizarea pronumelui
»eu” si alta cu utilizarea pronumelui ,,tu”; este vorba de un dialog
intre o persoana care sufera de o boala cronica si partenerul acesteia,
folosind unul dintre urmatoarele scenarii.
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Tabelul 14

Scenariu 1: Problema legata de timp

Exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelui ,,tu”
Partenerul 1:  Grabeste-te! intotdeauna intarzii.
Partenerul 2:  In loc sd te iei de mine, mai degrabd m-ai ajuta!
Partenerul 1:  Cred ca daca nu ai fi atat de inceatd, nu am reveni de
fiecare datd la aceasta discutie.
Partenerul 2:  Cum? Zici cd sunt o lenoasd?! Incearcd sd te pui
in locul meu!

Exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelui ,,eu”

Partenerul 1:  E timpul sa mergem. Mi-e teama ca prietenii nostri vor
pleca fard noi. Esti aproape gata?

Partenerul 2:  Intarzii un pic, pentru cd din cauza noilor medicamente pe
care le iau md simt cu adevdrat obosita.

Partenerul 1:  Am si uitat cd iei medicamente noi.

Ce pot face ca sa te ajut?

Partenerul 2:  Poate suni prietenii nostri si le spui cad venim
cu un pic de intdrziere?

Partenerul 1:  E o idee buna! Si poate vom putea discuta mai tarziu
despre tratament. Poate dacd as intelege mai mult, as
putea gasi vreo modalitate de a face lucrurile mau usoare
pentru noi doi.

Partenerul 2:  Ma nelinisteste si pe mine aceasta.

Cred cd ar fi bine sd discutdm despre aceasta.

EVivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 31



Partenerul 1:

Partenerul 2:

Partenerul 1:

Partenerul 2:

Partenerul 1:

Partenerul 1:
Partenerul 2:

Partenerul 1:

Partenerul 2:
Partenerul 1:

Partenerul 2:

Scenariu 2: Sexualitate si intimitate

Exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelui ,tu”

lardsi nu esti dispusa sa facem dragoste, nu-i asa?

Haide, am nevoie de femeie!

Numai la asta te gandesti. Dar gandurile mele

sunt total in altd parte.

Da tu te gandesti la ceea ce ma preocupa pe mine? Tu
esti pe primul loc mereu. Te gdndesti numai la tine.

La MINE? Eu ma géndesc numai la mine? Tu nu te
gandesti la nimeni altcineva decat la tine insuti.

Nu are rost sa mai vorbim despre asta. Nu facem decéat sa
inrdutatim lucrurile. Gatal

Exemplu de mesaje cu utilizarea pronumelui ,,eu”

Mi-e dor atat de mult sa fac dragoste cu tine.

Grija de starea mea de sdndtate ma copleseste si nu mai
am energia de altadatd.

Nu m-am gandit niciodata la asta. Dar imi e totusi dor sa
te simt alaturi de mine. Imi lipseste intimitatea noastra. A
face dragoste cu tine, ma face sa ma simt mai aproape de
tine.

Si mie imi lipseste mult, dar chiar nu am putere.

Poate daca vom petrece un pic de timp impreuna,
imbratisdndu-ne, aceasta ma va ajuta s& ma simt mai
aproape de tine.

Daq, ar fi grozav. Vreau sa te mangdi, dar nu vreau sa te
fac sd crezi cd vreau sd fac dragoste. E bine sa vorbim
despre asta, oricum. Sa incepem acum.

Uneori, utilizarea in mesaj a pronumelui ,,eu” poate fi dificild, mai
ales la inceput. Daca asa este, incercati o varianta in care prezentati
problema si apoi spuneti ce simtiti din aceasta cauza. De exemplu,

m cand te intorci tarziu, stau cu multa grija;

m cand nu vrei s& ma imbratisezi, ma simt urat si respins.
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Par a fi mesaje cu pronumele ,tu”, dar, in realitate, sunt diferite de
cele de mai sus, pentru ca prezinta un fapt sau o situatie, apoi ceea
cum te simti din aceasta cauza. Acestea nu sunt nici agresive, nici
jignitoare si va permit sa va exprimati sentimentele.

Uneori exista o problema de comunicare atunci cand nu ne exprimam
dorintele sau nevoile, mai ales, cand este vorba de a cere ajutor.

In primul exemplu, persoana cu problema de sanatate nu i-a spus
prietenei sale ce dorea cu adevérat. In schimb, s-a l&sat coplesita

de oboseald si a renuntat, spunandu-i ca nu se poate face nimic;

a blocat orice posibilitate de a continua comunicarea. in cel de-al
doilea exemplu, ea s-a deschis prietenei sale si i-a spus ce doreste;
rezultatul final a fost mai bun pentru ambele.

Cu totii am avut la un moment dat probleme de comunicare. Uneori
suntem confuzi cu privire la nevoile si dorintele noastre. Alteori,
oamenii din jurul nostru nu ne inteleg si, prin urmare, nu stiu cum

sa ne vorbeasca sau sa ne ajute. S-ar putea sa credem ca nu le

pasa de noi sau ca nu stiu sa ne ajute Tn mod corespunzator. Uneori
subiectul conversatiei poate fi dificil de abordat. Daca am putea invéta
sa comunicam mai bine, atunci am putea evita unele dintre aceste
probleme. lata cateva sugestii pentru a ne ajuta sa ne imbunatatim
abilitatile de comunicare (a se vedea Tabelul 15)
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Tabelul 15

Abilitati de comunicare

A identifica (ceea ce vd deranjeazd cu adevdrat si ceea ce simtiti
prin urmare).

A-si exprima sentimentele (in mod constructiv si intr-unul din
modurile urmdtoare).

a) A utiliza in mesaje pronumele ,.,eu” (de exemplu, este preferabil
mai degrabd ,Am impresia ca nu sunt auzit” decat ,,Nu ma
ascultati niciodatd”. Cand incepem sa folosim in mesaje ,.eu”,
trebuie sd acorddm atentie mesajelor cu ,tu” mascate de expresia
~Am impresia” ce le precedd, ca si in cazul ,Am impresia cd
md enervezi intentionat”. Mesajele cu pronumele ,.eu” sunt, de
asemeneaq, utile pentru a exprima emotii si sentimente pozitive
fatd de alte persoane, ceea ce ne ajutd sa ne imbundtatim
relatiile).

b) ,Cand aceasta se intampla ... EU [+ sentiment] ...” (de
exemplu, ,Cand nu pot vorbi despre planurile mele de sdndtate,
md tem ca dorintele mele nu se vor realiza”. Pentru unii, ar putea fi
mai usor acest mod de a-si exprima sentimentele decdat utilizarea
mesajelor cu pronumele ,,eu”).

A asculta cu atentie (uneori suntem atat de grabiti sa rdspundem,
cd nu quzim cu adevdrat ce ni se spune. Incercati sd asteptati cteva
secunde, dupd ce cealaltd persoand a terminat sd vorbeascd, inainte
de a rdspunde. A asculta cu atentie este o altd componentd a unei
comunicdri eficiente).

A clarifica (repetati ce credeti ca ati auzit cu propriile cuvinte, apoi
cereti clarificari. De exemplu, ,Te deranjeazd ceva atunci cand ne
intelegem din timp. Poti sG-mi spui despre ce este vorba?”).

Aceste tehnici le puteti utiliza cu partenerii, prietenii si colegii lor sau
cu medicii.
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Administrarea medicamentelor

Medicamentele pot fi o parte foarte importanta a gestionarii unei
boli cronice. Medicamentele nu vor vindeca boala cronica, dar pot
contribui la controlul acesteia si adesea va vor ajuta sa va simtiti mai
bine.

Scopul administrarii medicamentelor

m  Ameliorarea simptomelor (cum ar fi inhalatoarele si
analgezicele)

= Evitarea altor probleme (cum ar fi diureticele,
anticoagulantele pentru a preveni AVC)

m  Reducerea simptomelor sau incetinirea progresarii
bolii (cum ar fi anumite medicamente pentru boli de inima si
/sau osteoporoza)

= inlocuirea substantelor produse in mod normal de
organism (cum ar fi insulina si hormonii glandei tiroide)

Pentru a reduce riscurile asociate cu administrarea medicamentelor,
mai ales daca luati mai multe medicamente, este important sa
stabiliti un parteneriat cu medicii. Acesta include (a se vedea Tabelul
16):
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Tabelul 16

Responsabilitati cu privire la medicamente

Informati TOTI medicii cu care interactionati despre TOATE
medicamentele si dozele administrate (Este vorba si de
medicii stomatologi. Nu uitati ca sunteti singura persoand care
stie tot ceea ce luati, deci asigurati-va cd informati medicii despre
medicamentele fard prescriptie medicald, suplimentele nutritive,
plantele medicinale, creme si lotiuni medicinale, picaturi pentru
ochi, supozitoare etc. pe care le luati).

Discutati despre necesitatea fiecarui medicament si care
dintre acestea este cel mai relevant (Aceasta inseamnad cd
veti determina dacd DVS. aveti nevoie de acesta si dacd existd
mai multe optiuni disponibile, care este cea mai bund pentru DVS.,
luand in considerare efectele secundare, costul, dozele etc.).

Luati medicamentele conform prescriptiei (Aceasta inseamnd
sd nu luati jumatate de tabletd si nici sd le impartiti cu alte
persoane sau sd luati medicamente ce nu v-au fost prescrise).
Semnalati efectele fiecarui medicament.

Semnalati daca nu luati medicamentele dupa cum a fost
prevazut (Fiti sincer si spuneti medicului Dvs. dacd nu luati
medicamentul exact asa cum este prescris sau dacd nu-l luati
deloc - ce v-a impiedicat sd o faceti? Cand iesiti de la medic,
acesta se asteaptd cd veti face intocmai dupd cum ati convenit.
Daca nu luati medicamentele dupd cum s-a prescris, nu vor fi
informatiile necesare pentru a avea grijd de problema Dvs. de
sdndatate).

Faceti o lista a medicamentelor prescrise si pastrati-o
asupra Dvs. (Asigurati-va cd o actualizati si o revizuiti periodic cu
medicul Dvs.).
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A-ti aminti ca este momentul de a lua medicamentele este
adesea o mare problema (si ar putea fi chiar un motiv de ce un
medicament nu pare sa functioneze).

Administrarea medicamentelor poate fi asociata cu o obisnuinta sau
un ritual zilnic, cum ar fi spalatul dintilor. De asemeni, se recomanda
de a pastra medicamentele pe care le administrati aproape de locul
unde serviti masa. Medicamentele prescrise pot fi repartizate in trei
sau patru reprize, dupad indicatia medicului si pot fi pastrate in cutiute
de diferite culori. De exemplu - dimineata folosim cutiuta de culoare
galbena, la prénz de culoare verde, la cina de culoare rosie. Astfel va fi
usor de controlat daca s-au administrat medicamentele la timp.

Seteaza-ti alarma pentru administrarea medicamentelor pe telefon
sau lasa-ti biletele in locuri in care sa le poti vedea — precum oglinda
din baie sau frigiderul.

Gestionarea episoadelor depresive

Adesea, cand suferiti de o boala cronica, va puteti simti nefericit sau
deprimat. Nu este doar un alt simptom ce trebuie gestionat, cum ar

fi durerea sau oboseala. Aceste sentimente fac parte din urcusurile si
coborasurile peste care puteti da, orice cale ati apuca. Este important
sa intelegeti ca episoadele depresive nu sunt o experienta din care
trebuie sa iesiti dureros, ci doar unul dintre acele coborasuri ce se afla
in calea Dvs. Putem invdta cum sa le facem fata.

Simptoame ale depresiei:
m pierderea interesului fata de prieteni si activitati,

m izolare sau retragere,
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tulburari de somn sau modificari ale tiparelor de somn,
cresterea sau pierderea poftei de mancare,

pierderea interesului fata de aspectul fizic sau ingrijirea
personala,

pierderea sau cresterea involuntara in greutate,
sentiment general de tristete, dorinta de a plange,
pierderea interesului fata de relatii sexuale sau intimitate,
ganduri suicidale,

accidente frecvente,

devalorizarea imaginii de sine, pierderea stimei de sine,
dispute frecvente sau crize de isterie,

senzatie de oboseala sau epuizare,

confuzie, lipsa de concentrare,

sentiment de inutilitate.

Pentru a va ridica moralul atunci cand va simtiti melancolici,
tristi, nefericiti sau deprimati recurgeti la urmatoarele actiuni:
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mentineti relatiile cu ceilalti, telefonati un prieten sau a
mergeti cu cineva sa luati masa;

organizati un eveniment special;

iesiti zilnic din casa, cel putin la o plimbare;

faceti-va mici placeri, mergeti la cumparaturi;
desfasurati activitati fizice;

faceti ceva pentru a ajuta pe altcineva, faceti voluntariat;
relaxati-va cu o baie calda;

petreceti timp in naturd;

savurati un ceai sau o cafea;

jucati-va cu animalul de companie;
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m ascultati muzica;

= priviti o comedie.
Este important sa retineti ca autogestionarea nu poate trata toate
formele de episoade depresive existente. Uneori un episod depresiv
poate fi mai sever si poate necesita un tratament medicamentos.
Deci, daca va simtiti nefericit mai multe saptdmani la rand sau va
strabat gdnduri sa va raniti, este FOARTE important sa discutati cu
medicul Dvs. Un episod depresiv clinic grav este o boala biologica
si poate fi tratat. In plus, dac luati antidepresive si vd ganditi s& nu
le mai administrati, discutati mai intai cu medicul Dvs. Exista multe
medicamente a caror administrare nu trebuie sa fie incetata brusc.

Gandirea pozitiva

O modalitate puternica de a ne ajuta sa rupem cercul simptomelor
atunci cand ne simtim tristi este de a folosi o tehnica numita ,,gandire
pozitiva”.

Fie cd suntem constienti, fie nu, fiecare dintre noi vorbeste cu sine
insusi si existd anumite lucruri pe care ni le spunem. Uneori chiar
vorbim cu voce tare si ne spunem aceste lucruri. Stim, de asemenea,
ca gandurile au un efect convingator asupra modului in care ne
simtim. Atunci cand gandurile ne sunt prea negative, acestea ne

pot face sa ne simtim si sa actionam negativ. Dezvoltdm o atitudine
negativa sau o perspectiva pesimista ce pot duce la pierderea stimei
de sine si pot cauza episoade depresive si inactivitate; lasdm mainile
in jos si renuntdm la toate. Aceasta doar ne agraveaza simptomele si
starea de sanatate. De exemplu, daca primul gand ce ne vine in minte
in fiecare dimineata cand ne trezim este cat de dificil ne este sa ne
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ridicam din pat, gandirea negativa ne poate face sa privim totul ca
pe o sarcina neplacuta si complicata. A invata sa schimbam gandirea
negativa in gandire pozitiva este un instrument important pentru
gestionarea maladiei noastre si a problemelor conexe. Exemplul
excelent al gandirii pozitive este urmatoarea fraza: ,,Cred ca pot, cred
ca pot ... da, pot”.

lata cateva exemple ale aceluiasi mesaj, prezentate intr-un mod
negativ, apoi intr-un mod pozitiv:

= Negativ: ,As vrea sa fac exercitii, dar nu pot. Doar ma gandesc la
aceasta si ma simt deja obosit si incep a respira cu greu. Oricum,
stiu ca daca fac exercitii, artrita mea imi va da de stire. Nu are
rost sa incerc. Stiu ca nu pot s-o fac”.

Pozitiv: ,,Daca incep sa fac un program de exercitii, acest lucru va
fi 0 ocazie sd ies din nou din casa. Fara prea mult efort, as putea
sa merg cu masina pana la Parcul Valea Morilor si acolo sa fac o
plimbare in jurul lacului. Dacd ma voi simti prea obositd, as putea
sa ma asez si sa admir apa si natura in timp ce ma odihnesc”.
m  Negativ: ,Viitorul ma sperie. Viata mea nu va mai fi niciodata asa
cum a fost”.
Pozitiv: ,Viata este o aventurd. Poate ma asteapta ceva fantastic
dupa colt”.
In calitate de persoand care isi autogestioneaza sinitatea, a invata sa
adoptam ganduri si atitudini pozitive ne poate ajuta sa ne gestionam
si mai bine sdnatatea si chiar viata, in general.

Exemple de ganduri negative:

»ount prea obosit.”
»NU voi putea face niciodata aceasta sarcina; este prea greu.”

,NU voi mai fi niciodata ca Tnainte.” SAU: ,,Nu voi mai putea face
lucrurile pe care le faceam altadata.”

Exemple de ganduri pozitive:
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,Cu siguranta, am facut multe lucruri azi de ma simt atat de obosit.”
,Pot sa fac cate ceva in fiecare zi.”

»+Acum pot incerca ceva nou si, cine stie, poate ma voi simti mai bine
ca inainte.”

6. Descrieti pe scurt pasii pentru a dezvolta o gandire pozitiva (a se
vedea Tabelul 17)

Tabelul 17

Pasi catre o gandire pozitiva

1. Notati in scris gandurile autodistructive (sau gandurile
irationale)

inlocuiti-le cu ganduri rationale si utile despre sine
Repetati exercitiul (mintal)

Continuati sa va antrenati (in situatii reale)

a & 8N

Aveti rabdare (este nevoie de timp pentru ca un nou tip de
gandire sa se automatizeze)

Uneori, mai ales la inceput, este dificil sa-ti schimbi sau sa transformi
gandurile negative in ganduri pozitive. In cazul in care acest lucru

are loc, va ajuta sa aveti declaratii sau afirmatii pozitive gata facute

la indemana, in special, in perioadele in care suntem cu moralul la
pamant. De exemplu, este bine sa aveti ceva bun de spus despre Dvs.
sau situatie, cum ar fi, ,Sunt o persoana competentd”, ,,Am o parere
mai buna despre mine pe zi ce trece” sau ,Viata este o aventurs;
intotdeauna se intdmpla ceva nou”.

A ne schimba modul de gandire este ca si cum am schimba vreo
obisnuintd oarecare. Mai inti de toate, trebuie sa ne hotaram sa o
facem si sa fim foarte atenti si perseverenti. Daca ne vom antrena,
atat gandirea pozitiva, cat si o perspectiva mai optimista asupra
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vietii vor deveni reactii automate, cum am invata s dansam sau sa
conducem o masind. Aveti putind rdbdare!

Dumneavoastra, medicul si sistemul de sanatate

Uneori este dificil si obtineti ingrijire medicald adecvata. in realitate,
exista doua tipuri de probleme. Una se refera la sistemul de sanatate:
de exemplu, este dificil de a razbate la cineva la telefon sau de a face
o programare. Cealaltd problema este legata de relatia noastra directa
cu medicii. Sa examinam aceste probleme.

Experiente intalnite cu medicii si serviciile de sanatate de care
beneficiati:

(in ceea ce priveste medicii)

m foloseste cuvinte tehnice; nu le inteleg;

®= nu imi explica medicamentele; nu imi da
rezultatele testelor etc.;

m  se grabeste sa prescrie medicamente;
= nu asculta;

m  este intotdeauna grabit;

®m nuiain considerare ideile mele;

= nu ma simt confortabil cu el.

(In ceea ce priveste serviciile de sanatate)

m timp de asteptare prea lung;
m  perioade lungiintre programari;
m  medicul nu petrece suficient timp cu pacientul;
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= robot telefonic: imposibil sa vorbesti cu o persoana cand ai
nevoie;

m de fiecare data este un medic nou;

m este dificil sa primesti prescriptiile medicale.

Tineti cont de faptul ca si profesionistii din domeniul sanatatii au

probleme. In activitatea lor sunt supusi multor constrangeri, cum ar fi

termene-limita, lipsa de informatii (de aceea este foarte important de
a-i informa despre starea noastra de sanatate).

Pentru a profita cat mai bine de timpul pe care il avem la dispozitie,
este bine sa vorbim despre grijile noastre de la inceputul consultatiei,
in loc sa asteptam cand medicul este pe punctul sa iasa, iar noi
incepem a-i pune intrebari.

Remarca: Nu uitati, folosirea mesajelor cu pronumele ,eu” este o
solutie excelentd pentru unele probleme de comunicare cu medicii.

Prin colaborarea eficienta cu personalul medical, putem participa la
vindecarea noastra. (Discutati actiunile enumerate in Tabelul 18)

Evivo: un program Stanford de autogestionare bazat pe dovezi concrete 43



Tabelul 18

A participa la vindecarea mea

A pregati

= Documentati (simptomele. Notati ce se
intampla intre vizitele Dvs. la medic. De exemplu,
se amelioreazd simptomele, se inrdutdtesc sau
rdman neschimbate? Schimbdrile sunt lente sau
rapide? S-a schimbat ceva in viata Dvs. ce v-a
marcat? Notati toate acestea in scris, precum si
ce faceti pentru a va gestiona simptomele si daca
aceasta v-a gjutat sau nu. Acest lucru va va ajuta
sd observati tendintele sau semnele constante in
starea Dvs.).

m Raportati (despre simptome, schimbari si
semnele constante intre vizite si semnalati orice
medicamente pe care le luati sau alte tratamente
pe care le urmati, precum si efectele acestora).

m  Faceti o lista (a PRINCIPALELOR preocupdri
sau intrebdri. Vorbiti despre acestea la inceputul
vizitei la medic. Daca aveti mai mult de 2 sau
3intrebari, dati lista medicului Dvs., dar nu
va asteptati sa primiti mai mult de 2 sau 3
raspunsuri in timpul acestei vizite. Cu toate
acestea, medicul Dvs. ar trebui sd vada intreaga
lista, deoarece ceea ce va poate pdrea obisnuit,
poate fi important din punct de vedere medical).

A intreba

Puneti intrebari (despre diagnosticul Dvs., teste/
analize, tratamente si monitorizarea Dvs.).
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(medicului principalele puncte discutate in timpul
vizitei. De exemplu, diagnosticul, prognosticul,

A repeta etapele urmdtoare, tratamentul etc. Acest lucru ofera
o ocazie pentru Dvs. si medic sd interveniti asupra
oricdrei neintelegeri).

(daca existd obstacole ce va impiedicd sa urmati
A actiona | recomanddrile medicului Dvs., informati-l. Rugati-1 sa
va dea instructiuni in scris, dacd este cazul).

Medicii se simt si ei frustrati, pentru cd nu pot rezolva problemele
noastre de sandtate. Sa nu uitdm ca sunt si ei oameni ca noi: ei
trebuie sa stie ca le suntem si noi recunoscatori. Putind amabilitate
din partea noastra si un simplu multumesc din cand in cand pot
imbunéatati comunicarea in ambele directii.

Nu este necesar sa utilizati toate instrumentele mentionate. Este
esential sa gasiti unul, doua sau trei instrumente ce functioneaza,
pentru a rupe cercul simptomelor. Un instrument poate functiona bine
la un anumit moment si mai putin intr-un alt moment. Exista diverse
instrumente dintre care putem alege instrumentul potrivit in functie
de circumstante. Odata rupt cercul, acesta este rupt. insé cercul se
poate reface de la sine uneori, prin urmare, ar putea fi necesar sa fie
rupt de mai multe ori.

incearcd sd faci ceva pentru sdndtatea ta in fiecare zi.
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