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Un ojhio\ Pevd’m peroanele cu acromegalie



Nu alegi sé ai acromegalie. Este ceva ce i se intdmpld. Nu alegi
s& te sim}i complet extenuat sau sa ai dureri de cap insuportabile, sau
oricare dintre simptomele asociate cu acromegalia care iti macing
viata.

Este normal, si perfect de infeles, sa te simfi coplesit de boala si
simptome. Ceea ce pofi alege insd este modul in care reactionezi la
ele. Evident un prim pas, de o importan}a esenfiald in confruntarea cu
boala, este sa afli c& o ai si sa obfii tratament si sprijin, atat din punct
de vedere fizic, cat si emotional.

Odata ce te simfi pregdtit, concentrarea asupra stdrii tale de bine in
general poate fi o altd modalitate importantd prin care sa recéstigi
controlul asupra propriei viefi.

In continuare ifi sugerdm o serie de modalitdfi diferite prin care iti poti
asuma controlul asupra mintii si corpului tdu. Nu trebuie sa te grabesti
s& le testezi pe toate imediat. Considerd acest material o resursa la
care poti apela ori de céte ori ai nevoie de sprijin in confruntarea cu
boala. Imbundtatirea starii de bine este un proces de duratd, care
incepe cu pasi mici.
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Descoperd noi ocazii pentru eliberarea unor cantitafi suplimentare de endorfing,
hormonul starii de bine, in viata de zi cu zi.

Nutritia Il

Modalitati realiste de a imbunatati calitatea a ceea ce consumi.

(omunicarea u cei din jur 13

Este usor s& te simfi singur cand ai acromegalie - dar nu este nevoie sd fie asa.
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Recomandari pentru imbunatatirea calitdtii si cantitafii somnului.

Tehnici de meditatie 23

Constientizarea mai atentd a propriilor ganduri te poate ajuta s& atingi un nou nivel de
control asupra propriei vieti.

Tehnici de relaxare 25

Descoperd o semnificatie mai putin cunoscutd a nofiunii de relaxare si modurile in care
te poate ajuta.

Exercitii de respiratie 23

Sugestii de tehnici prin care sa iti deschizi cdile respiratorii si mintea cdtre o senzafie mai
profunda de calm.

(e av putea funcliona n cazul tau? 29

Trei tabele pe care s& le completezi pentru a descoperi ce schimbari posibile ai dori
sa prioritizezi, si ce te-ar putea deturna de la sau motiva in implementarea acestor
schimbari in viata ta, intr-o manierd durabila.
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Ce implica?

Exercitiul fizic: intensificarea circulatiei sanguine
sau a frecventei cardiace prin contractarea

si relaxarea muschilor, poate avea conotatii
negative pentru tine, in special dacd nu fi-au plécut
niciodatd activitdtile care implicau , exercitiu fizic”
in trecut si ai incercat toatd viata sa le eviti, sau
daca resimfi dureri in corp in cea mai mare parte
a timpului, iar exercitiile sau sportul, indragite
odinioard, nu fac decat sa le acutizeze. In oricare
dintre aceste situatii, ar fi bine s& te géndesti dacé
nu existd alte forme de miscare si activitate fizica
pe care le-ai putea include in programul zilnic.
Sunt atat de multe lucruri diferite pe care le-ai
putea incerca.
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Care sunt beneficiile?

Pe langd simptomele cu impact asupra vietii
cauzate de acromegalia in sine, aceastd boald se
asociazd si cu un risc crescut de a dezvolta alte
afectiuni, precum diabetul si problemele de inima.
Miscarea regulatd poate contribui la reducerea
acestui risc si a impactului acestor afecfiuni asupra
s&ndtatii tale pe termen lung. Poate imbunatdti,
totodatd, capacitatea organismului de a se
autovindeca, de a reactiona la durere, ifi poate
imbunatati calitatea somnului, spori increderea in
sine si imbunatdti imaginea pe care o ai despre
tine in viafa de zi cu zi. Descoperd céteva sugestii
privind alte moduri de imbunatatire a atitudinii faié
de sine in ghidul ,, Imaginea de sine”.




A w
Obstacol frecvent [l provonca durere

Sugestie

Dacé suferi de sindrom de tunel carpian, ai dureri cronice sau
cauzate de un traumatism, lucrurile obisnuite pe care le faci pentru
a te menfine activ, precum plimbaérile, iti pot provoca ele insele
durere. In aceastd situatie, este deosebit de important s& te adresezi
medicului pentru recomandari. Pe de altd parte, existd numeroase
activitafi foarte benefice pentru persoanele care prezintd dureri.
Incearcd sa practici activitdfi acvatice, cum ar fi inotul sau exercitiile
aerobice in apad. Flotabilitatea corpului in apd eliming din presiunea
asupra articulatiilor si ajutd la ameliorarea durerii. Daca gésesti un
bazin cu apd incalzitd pentru exercitii de gimnasticé terapeuticad,
este chiar si mai bine. Existd de asemenea cursuri speciale de yoga
axate pe ameliorarea durerii si intensificarea circulatiei sanguine la
nivelul intregului corp.

Dacd esti o persoand obisnuitd sa facd miscare si sa se menfind in
forma, atunci obstacolul durerii poate fi chiar si mai demoralizant,
in special dacd trebuie s& renunti la un sport pe care il practicai
frecvent si cu placere. In acest caz, poate o opfiune ar fi s& devii

antrenore
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Obstacol frecvent [\U1 A nici J(ilmpul, Wici energia necesara

Sugestie

Incepe cu pasi mici.

» Al putea s incerci sd urci pe scdri, in loc s& folosesti liftul,
incepdnd cu un etaj.

» Ai putea s& cobori din autobuz sau tramvai cu o statie mai
devreme si sa te bucuri de putin aer curat.

» Ai putea incerca sa faci miscare timp de doud minute pe locul in
care te afli.

~ Vezi resursele de la pagina 10 de mai jos pentru sugestii de
activitdti pe care le-ai putea face in doar doud minute. Daca
activitatea aleasa fi se potriveste, incearcd sd o prelungesti la
trei minute a doua zi, apoi la patru in ziua urmdtoare, si tot asa

~ Daca nu i se potriveste, incearcd sa afli de ce — oare ai mai
putea incerca si altceva care sd te ajute sa depdsesti acest
obstacol?

» Felicita-te pentru fiecare moment pe care il petreci facand
miscare si dacd pofi, menfine o eviden{d a progreselor realizate
printr-o aplicatie pentru telefonul mobil, cu ajutorul cantarului sau
chiar printr-un jurnal sau calendar de exercitii. Mentinerea unei
astfel de evidenfe a progreselor poate fi extrem de motivantg,
pand la (si dincolo de) punctul de autorealizare in care incepi sa
simti fizic progresul si beneficiile asupra corpului si sanétdtii tale.

Obstacol frecvent obOSES( PYC& Vepeo\e

Sugestie

Tncepe incet, cu exercifii usoare: poti face exercitii timp de doud
minute, cu pauzd de doud minute. Sau ai putea sa faci exercitii cu
contrarezisten}d, precum greutdti mici sau benzi elastice, in locul
unor exercifii solicitante, care te lasa fard respiratie. La persoanele
care suferd de diabet, exercitiile de rezistenta s-au dovedit la fel de
eficiente in imbunatdtirea rezultatelor ca exercitiile aerobice.
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Obstacol frecvent NM"W\i pla(e NnIMic

Sugestie Incearca s& descoperi o activitate noud, pe care sd nu o consideri
o corvoadd. Cum {i se pare ideea de a face dans, pilates, tai chi
sau aqua aerobic? Pofi gasi informatii suplimentare si tutoriale
despre toate acestea online sau te poti inscrie la un curs colectiv din
zona ta, dacd este convenabil pentru tine. Numeroase persoane
considerd activitafile de grup mai antrenante deoarece componenta
sociald a acestora te ajutd sa te simii conectat si motivat - daca esti
indecis, ai putea eventual lua cu tine un prieten de incredere.

DE RETINVT ®

Este important sa te consulfi cu medicul inainte de a
incerca orice lucruri noi cu posibil impact asupra sandtdtii

sau planului tdu de tratament.
A . . . .
Obstacol frecvent NM iml PBVW\\"’ flV\ﬂW\(\ﬂW
Sugestie Nu e nevoie sa participi la sedinte de gimnasticd sau sa investesti in

cursuri (desi acestea te pot ajuta din punct de vedere motivational
si te pot responsabiliza, dacd ai nevoie). Tot ce ii trebuie sunt niste
pantofi sport comozi si imbrécdminte comoda. Incearcd sa-ti mai
strecori in program o plimbare (de voie), da drumul la muzicd si
danseazé de unul singur, joacd-te cu copii tdi sau incearcd unul
dintre antrenamentele video gratuite de pe internet...
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Obstacol frecvent

Nu ma simt confortabil Tn public

Sugestie

Obstacol frecvent

Nu trebuie sa stie nimeni - pofi face exercitii in siguranfa casei

tale sau sub pretextul unei plimbari obisnuite in parc sau pe la
magazine. Dacd nu te simfi confortabil sa faci exercitii in public,
poate dura un timp s& iti depésesti rezervele - ia lucrurile usor si nu
vita ¢ o faci pentru tine. In plus, iesirile in aer liber, atunci cand vei
alege sa o faci, pot fi un stimulent extraordinar pentru increderea ta.

Ai putea apela la un prieten care s@ vind cu tine si/sau s& te susfind.

Nu pot - trebuie sa am oyijb( de copii

Sugestie

Pot sd vind si ei cu tine? Afi putea explora diferite activitafi impreund
pand o gdsesti pe cea care ifi place? Dacé nu, pofi incerca unele
exerciii fizice acasd, dupd ce s-au dus la culcare?

Obstacol frecvent NIA SIAV\'l' {-E(MJ( PCV\'l'YM CXBY(i‘tii fizi(e

Sugestie

» Ai putea incerca sd te vizualizezi: incercarea de a te vizualiza
facand efectiv anumite tipuri de miscari sau o activitate fizicg,
imaginéndu-1i cum te-ai simfi dupg, ii poate da acel mic imbold de
care ai nevoie pentru a incepe.

» Sau ai putea solicita sprijinul prietenilor sau familiei pentru a te
motiva.

» Sau rezerva-fi un timp pentru a te gandi la lucrurile care i fac
plécere - spre exemplu, s& asculti muzica sau sd iesi in aer
liber. Oare nu ai putea sa gdsesti o modalitate de a incorpora
activitatea fizica in aceste hobby-uri2
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Odaté ce ai ales unele sugestii pe care sé le
testezi si ai obtinut acordul medicului, daca

este necesar, ar putea fi util sa ifi stabilesti niste
obiective SMART (vezi secfiunea

»Ce ar functiona in cazul tau?” de la sfarsitul
acestei brosuri), pentru a te asigura cd ceea ce
fi-ai propus este si realizabil si a evita situatia in
care ajungi s& renunti inainte de a-fi fi acordat o
sansd reald.
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» Sugestii pentru integrarea activitdtii fizice in programul
cotidian pot fi gésite si pe internet

b Serii de exercitii de 5-10 minute concepute special
pentru persoanele cu dureri articulare

» Exercitii simple de stretching si relaxare prin yoga de
incercat acasda

» Tehnici de vizualizare/meditatie

Pentru o viafd mai usoard cu acromegalie | Acroline™

10




Care sunt beneficiile?

Este foarte probabil sa fi discutat la un moment dat cu medicul despre
beneficiile unei alimentatii sénatoase (cu multe legume si fructe) si ale
reducerii consumului de grasimi, zahdr si alcool. Existd numeroase
dovezi care sustin beneficiile diferitelor tipuri de diete si limitari ale
aportului caloric asupra sangtdatii. In general, persoanele care au

o dietd echilibrata si diversd, cu mentinerea unei greutdti corporale
adecvate, tind s& dezvolte mai rar diabet, afectiuni cardiace si
complicatii asociate.
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Cum procedez?

Gandeste-te la lucrurile care ifi influenteaza alegerile alimentare:
reclamele pe care le vezi, restaurantele pe care le frecventezi, modul
in care te simfi cand faci cumparaturi in supermarket sau comanzi pe
internet, refetele si obisnuintele alimentare deprinse din familie si de
la cei din jur pand sa devii adult... Existd atdtea motive pentru care
mdancdm ceea ce mancam. Crezi ca ar fi util sa iti reconsideri dieta?
Sau poate s& incerci cu modificari mici, mai usor de facute

Este important sd te consulfi cu medicul inainte de a
incerca orice lucruri noi cu posibil impact asupra sandtdtii
sau planului tdu de tratament.
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Identifica ce te motiveaza

De ce faci aceste schimbari? Desigur, un nou plan nutritional te-ar
putea ajuta in gestionarea unora dintre simptomele si afectiunile
asociate cu acromegalia. Dar poate doresti, de asemenea, sa ardfi
si s& te sim}i mai bine, poate doresti s& fii mai atent cu sanatatea ta
de dragul familiei si persoanelor apropiate. Scrie motivul pe hértie
(sau ilustreaza-| printr-o fotografie) si pune-o intr-un loc unde s-o
vezi zi de zi, spre exemplu langd periuta de dinfi sau pe frigider. Tn
acest fel, vei putea asocia direct comportamentele tale alimentare
cu valorile pe care le prejuiesti si vei fi mai tentat s& alegi marul in
locul ciocolatei, spre exemplu.
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Stabileste-ti obiective clare

Este mult mai greu s& respecli obiective destul de
vagi, de exemplu doar s&-fi propui s& mandnci
un pic mai sdndtos. Incearcd sd-1i stabilesti finte
concrete (si realiste), de pildd s consumi trei/
patru portii de legume in fiecare zi, sau sa limitezi
consumul de alcool la un pahar pe zi. Vezi
sectiunea de resurse pentru sugestii suplimentare
de obiective tipice pe care le-ai putea incerca si
metoda prin care sd le implementezi.

Apeleaza la un prieten

OO0
ala

Spune-i unui prieten sau membru al familiei ce

incerci sa faci si roagd-l s& te ajute. Este mult mai
usor sd urmezi ceea ce li-ai propus stiind cd ai pe
cineva care te sustine.

Discuta cu medicul

Pe langd acordul acestuia cu privire la orice
modificari substantiale ale dietei, acesta iti poate
oferi sfaturi si sprijin profesionist sau chiar sa ifi
recomande un nutrifionist. Faptul de a sti ca esti
monitorizat de un profesionist poate constitui acea
motivatie suplimentard de care ai nevoie pentru
a-fi atinge obiectivele.
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Incepe cu pasi mici

Concentreazd-te doar asupra mesei urmdtoare.
Care sunt optiunile corecte pentru o masd
sandtoasd si cand ai nevoie cu adevarat s&
servesti masa? Apoi felicitd-te pentru c& ai facut
o alegere sand&toasd. Si dupd aceeaq, planifica
urmatoarea masa.

Planifica-ti mesele

Daca ai posibilitatea, pregdteste intr-o singurd
reprizd de gatit portii de méncare pentru intreaga
s@ptdmand (unele in recipiente transportabile,
daca programul saptamanal implica deplasari
departe de casd). In acest fel, vei fi mai putin tentat
s& te abati de la planul nutrifional atunci cand esti
stresat, cand esti plecat de-acasd sau simfi ca nu
ai timp sa gatesti.




Initiaza un ciclu de reactii pozitive

Incepe prin a te informa. Cu cét stii mai clar de ce
este important sa faci unele schimbari, cu atat vei fi
mai inclinat s& le aplici. Cu cat le vei aplica mai des,
cu atdt te vei simfi mai bine. Cu cét te vei simfi mai
bine, cu atat mai usor iti va fi sa respecti ceea ce tfi-ai
propus. Asadar, inifiazd acest ciclu al pozitivitatii de
astdzi. Fii bun cu tine si corpul tau. Fa acest lucru din
nou si din nou.

Bineinteles, toate acestea implicd un proces de
incercdri si elimindri succesive pand cand vei

gasi ,strategia” care funclioneaza pentru tine. De
asemenea, nu trebuie s& fii prea aspru cu tine daca
ai avut o scapare si te-ai abatut de la planurile tale.
Un stil de alimentatie sdndtos nu implicd schimbari
totale sau deloc, ci mici modificari pe care le faci

zi de zi, incepdnd de acum. Si, desigur, inainte

de a face schimbari majore in dietd, nu vita sa te
adresezi medicilor pentru recomandéri, deoarece
aceste schimbdari ifi pot afecta sdndtatea in general si
influenta efectele medicamentelor pe care le iei.

» Sugestii despre cum s& implementezi modificari
pozitive in alimentatie pot fi g&site si pe internet

» Cautd un ghid de alimentatie séndtoasa/alternative

culinare sdnatoase

» Foloseste idei de méncaruri si refete pentru persoane
cu diabet zaharat sau idei de méncaruri si refete
pentru persoane cu hipertensiune arteriald

» Poti urmari materiale video despre cum sa gatesti
acasd un fel de mancare (adaptat pentru persoanele
cu acromegalie)
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Ajuta-i prietenii si familia sa te
ajute mai mult, recomandéndu-le sa
citeascd , Sprijinirea persoanelor cu
acromegalie”, un alt ghid din seria
Acroline™.

Care sunt beneficiile?

Decenii de cercetare au demonstrat c& sprijinul si
conexiunea in plan social sunt de o importan{a esentiald
pentru sGndtatea noastrd fizicd, mintald si emotionald si ca
mai importantd decdt sprijinul in sine este convingerea cd
beneficiezi de sprijin. Sentimentul ca beneficiezi de sprijin
adecvat te poate ajuta sa faci fatd mai bine, atét fizic,

cét si psihic, dificultatilor de zi cu zi si situatiilor stresante,
de la simptomele de acromegalie pénd la interventiile
chirurgicale sau tratamentele care vor urma.
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» Sugestii despre cum s& depdsesti barierele de
comunicare cu ceilalfi pot fi gasite si pe internet

» Tasteazd ,acromegalie” si ,comunitate acromegalie”
pe grupurile de socializare pentru a identifica grupuri
internationale si locale in care te-ai putea inscrie
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Ce implica?
Dormi cele 7-9 ore recomandate pe noapte, intervalul de timp de

care creierul si corpul t&u au nevoie pentru a se odihni, reface si
dezvolta? Iti sunt suficiente aceste ore de somn?

Un simptom obisnuit atunci cand suferi de acromegalie este senzatia
continud de extenuare absolutd, chiar si dupd odihna prelungitd.
Acesta poate fi cauzat de boala in sine, dar este totodatd important
de observat ca opt din zece pacienti cu acromegalie suferd de
apnee in somn sau o vor dezvolta pe parcurs. Aceasta este o
afectiune cauzatd de modificdri ale structurii cailor respiratorii,

care pot avea un impact considerabil asupra calitdtii si/sau
cantitatii somnului. Este o afectiune tratabild dar care, dacd nu

este controlatd, poate afecta negativ calitatea vietii si creste

riscul de accidente majore, prin urmare este important sa cunosti
simptomele apneei in somn si s& mergi la medic pentru a te testa,
dacd suspectezi c& ai aceastd afectiune. Pentru mai multe informatii
despre apneea in somn, citeste ghidul ,,Sanatatea pacientului cu
acromegalie”.

In afara tratamentului pentru acromegalie si apnee, dacé ai aceastd
tulburare de somn, existd cateva modalitati alternative prin care iti
pofi imbundtdti obiceiurile legate de somn, siin cele ce urmeazd ne
vom concenfra asupra acestora.

Care sunt beneficiile?

Odihna suficientd, precum si calitatea somnului, pot avea un impact
pozitiv asupra starii de dispozitie, nivelului de energie, acuitdfii
mentale si capacitafii de adaptare la situatii dificile sau stresante.
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Cum procedez?

O bund igiend a somnului poate contribui la imbundtatirea calitdtii si
cantitdfii somnului - si poate implica lucruri diferite, de la persoand la
persoana. In continuare iti oferim cateva sugestii pe care le-ai putea
incerca in acest sens.

Programul de somn

Incearca sa-fi stabilesti un program regulat de somn, pe care sa-I si
respecti: sincronizarea cu propriul ceas biologic te poate ajuta sa
adormi si sa te trezesti mai usor atunci cand trebuie.

Acest lucru presupune respectarea unor ore fixe pentru culcare si
trezire, zi de zi, inclusiv in weekend-uri.

DE RETINVT &

Este important sd te consulfi cu medicul inainte de a
incerca orice lucruri noi cu posibil impact asupra sandtdtii
sau planului tdu de tratament.

Exercitiile fizice

Include exercitiile fizice sau miscarea in programul zilnic - timpul pe
care va fi nevoie sa-1 aloci va varia, dar la majoritatea persoanelor,
un minimum de 30 de minute de activitate fizicd poate imbundtdti
calitatea somnului. Incearca s& limitezi pe cat posibil orice activitate
fizica intensd cu cel putin patru ore inainte de ora de culcare.

Alimentatia

Fii atent la ceea ce mananci si bei - consumul de cafeing, alcool si
alimente cu un confinut ridicat de zahar prea aproape de ora de
culcare (sau chiar dupd prénz, in cazul unor persoane) poate afecta
calitatea somnului, la fel si mesele consistente sau consumul excesiv
de lichide inainte de a merge la culcare.
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Calmul

Dacé stresul zilnic si lucrurile pe care le ai de facut te
impiedicd s& adormi sau te fin treaz in timpul noptii,
incearcd sa gasesti modalitafi de a le gestiona mai
bine. Spre exemplu ai putea tine un jurnal zilnic, le
pofi nota si améana astfel pentru dimineata urméatoare
sau poti solicita consiliere psihologica suplimentara
in acest sens.

Mediul ambiant

Intunericul, linistea si rdcoarea din camerd sunt
conditii care favorizeaz& somnul.

Ai putea lua in considerare montarea unor
jaluzele sau draperii opace, purtarea unei mdsti
pentru dormit sau a antifoanelor, utilizarea unui
dispozitiv care emite zgomot alb si/sau excluderea
animalelor de companie din mediul de dormite

Confortul

Schimbé cearceafurile cu altele curate in mod
regulat si asigurd-te cd ai o saltea comoda. Ai
putea lua in considerare folosirea unei saltele sau
perne speciale, ortopedice, care poate ajuta la
ameliorarea eventualelor dureri articulare sau
lombare de care suferi.
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Rutina

Creeazd-ti un ritual de calmare inainte de somn
care sd te ajute sa te relaxezi. Evita televizorul,
computerul si telefoanele inainte de culcare, fa o
baie, citeste la o lumina difuzd, incearca exercitii
usoare de stretching sau tehnici yoga de relaxare
sau un exercifiu de meditatie pentru inducerea

somnului.

» Sugestii despre cum s& implementezi modificari pozitive
in programul de somn pot fi gasite si pe internet

» Incearca tehnici de yoga acasd
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Tehnici de medit

Exercitiile discutate aici ti-ar putea
fi deosebit de utile dacd urmeaza
sa ti se efectueze o examinare
RMN/CT, o interventie chirurgicalg,
radioterapie sau injectii.

/

. I. v?
Ce implica?
Analizeaza un pic modul in care gandesti, cum i se formeaza gandurile in minte. Ti
se intdmpla sa iti ratdceascd gandurile de la un lucru la altul, uneori far& nicio noima?

Ziva ta e un sir de activitdti pe care le efectuezi automat, ca un robot? lar atunci cénd
iei o pauza pentru a te géndi, esti invadat de griji si reflectii autocritice?

Acest mod de a gandi este natural si obisnuit pentru majoritatea oamenilor.

Meditatia presupune o focalizare a atentiei asupra experienfelor noastre din prezent
(asupra senzatiilor, gandurilor, starilor corporale, constiintei si mediului din jur),
inregistréndu-le cu o atitudine de deschidere, acceptare si curiozitate. Presupune
dezvoltarea unei relatii cu noi insine care este dominatd de mai multéd compasiune si
autostdpanire.

Care sunt beneficiile?

Desi un domeniu incd insuficient explorat, existd o multitudine de
dovezi care atestd beneficiile practicarii meditatiei. S-a demonstrat
c& aceasta reduce simptomele de oboseald, durere persistentd,
amelioreaza tulburarile de somn, stresul, depresia si anxietatea

si imbunatdfesc starea generald de sandtate. In unele cazuri,
practicarea acestei tehnici poate aduce beneficii la fel de mari ca
alte forme de terapie, cum ar fi cea cognitiv-comportamentala (TCC).
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Cum procedez?

Existd numeroase moduri de practicare a meditatiei, de la cursuri
dedicate implicand participarea fizica saptamanald, exercitii efectuate
zilnic, pana la aplicatii pe smartphone care ifi oferd mici momente

de meditatii zilnice de 2 minute. Toate acestea implic& focalizarea
constientd asupra unui obiect specific sau unei activitati derulate in
prezent si redireclionarea usoard a atenfiei inapoi catre acesta/aceastaq,
ori de cdte ori este distrasd. Resursele de mai jos te vor ajuta sa inveti
cum sd faci acest lucru.

Odatd ce ai invatat cum s@ practici meditatia, o pofi
ingloba in programul zilnic, spre exemplu
orienténdu-}i in mod constient atenfia asupra unei
activitali pe care o faci, precum plimbatul, méancatul
sau chiar administrarea medicamentelor. Sau iti pofi
aloca un timp pe zi pentru a practica aceastd tehnicg,
spre exemplu prin exercifii de meditatie ghidatd.
Yoga poate incorpora, de asemenea, elemente de
meditatie.

Meditatia este o stare de
congtientizare a propriei atentii
i a propriilor ganduri intr-o
maniera detajata, necritica.

Te~———

» Integreazd meditafia in programul cotidian

» Urmareste sesiuni video de meditatie ghidata pentru
exersarea mancatului constient acasd - de vizionat
inaintea/in timpul mesei urmatoare

» Urmareste sesiuni video de meditatie ghidatd in sala de
asteptare - focalizarea géndurilor si emotiilor legate de
consultafia urmdtoare in momentul prezent
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Aceste tehnici ti-ar putea fi deosebit de
utile dac& urmeaza sa ti se efectueze
o examinare RMN /CT, o interventie
chirurgicald, radioterapie sau injectii.

Tot ceea ce te aju{'ﬁ sa Wi concentrezi
atewtia asupra waui Singur lucrw,
eliminand orice alte ganduri din minte,
poate fi relaxant.

Ce implica?

Relaxarea pentru ameliorarea stérii de bine nu se rezuma la a investi
in sedinfe lunare de masaj (sau la a-1i convinge prietenii sau familia sé&
iti facd masaj) - desi nici acestea nu fi-ar face rgu. Asemandtoare in
anumite privinfe cu meditafia, aceasta presupune direcfionarea atentiei
si géndurilor asupra unui singur punct sau unei singure activitai. Spre
deosebire de meditatie, relaxarea tinteste sa elimine orice alte ganduri,
promovand o stare de calm in situafii potenfial stresante (in vreme ce
meditatia presupune sd-}i exersezi mintea s& accepte orice feluri de
ganduri, chiar si pe cele incomode).
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Care sunt beneficiile?

Scopul relaxarii este sc&derea tensiunii arteriale, a frecventei
respiratiei si batdilor inimii, oferind corpului si mintii o perioada

de gratie in care sa se poatd reface si vindeca. Testatd intr-o serie
de contexte clinice diferite, tehnica relaxdrii a demonstrat c&
imbundatdafeste starea generald de bine si reduce simptomele de stres,
depresie, durere, insomnie si anxietate. Poate ajuta, de asemeneaq,
la reducerea anxietdtii corelate cu procedurile medicale, precum
injectiile sau operatiile.

N

Cum procedez?

Modul in care poti atinge starea total& de relaxare
mintald si corporal& va fi unic pentru tine si dependent

/ de preferintele tale individuale.

Poate include tipuri de relaxare prin meditatie, cum
sunt exercitiile de respiratie profundd, dar si
activitafi precum gradindritul, gatitul, menaijul, cititul
si elemente de yoga. De asemeneaq, este important
de observat ca relaxarea nu funcfioneazé in cazul
tuturor. Tehnicile de relaxare sunt dificil de abordat
de unele persoane, iar in cazul acestora meditatia ar
putea fi o optiune mai potrivitd.

» Sugestii pentru integrarea tehnicilor de relaxare in
programul cotidian

» Tehnici de yoga de incercat acasd

» Urmdreste materiale video pentru inducerea relaxdrii in
sala de asteptare, inainte de efectuarea unei proceduri
medicale - blocarea gandurilor anxioase legate de
procedurd si instituirea starii profunde de calm
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Exerciii de
reSpim’,(ie

Ce implica?
Din fericire stii deja cum sa respiril Dar stii cum sa respiri in mod
controlat, constient, intr-un mod care sé iti inducd o stare de bine?
Aceastd sectiune ifi reaminteste c& rezervarea catorva minute de
pauzd pe zi (in special in perioadele in care te simti coplesit), in

care sd te concentrezi pe propria respiratie, iti poate da acel impuls
pozitiv, atét psihic cét si fizic, de care ai nevoie, exact cand ai nevoie
mai mult. Exercitiile descrise aici se pot incadra atét in categoria
meditatie, cdt si in categoria tehnicilor de relaxare, sau undeva la
mijloc.

Cum procedez?

Incearcd s& stai intr-o pozitie c&t mai confortabild, cu spatele drept.
Daca poti, gdseste un loc linistit sau pune-fi niste c&sti sau antifoane
pentru a bloca eventualele zgomote de fond sau factori de distragere.
Concentreazd-te pe propria respiratie. Inspird adénc timp de patru
secunde, incercand sa dilati mai mult cavitatea abdominald decat cea
toracicd in timpul inhalérii. Apoi expird usor, observénd cum corpul

i se detensioneazd in timp ce expiri. Apoi repetd incd de cinci ori
respiratia profundd, cu ochii inchisi.

Existd o multitudine de ghiduri audio si aplicatii disponibile, care te
pot ajuta in practicarea acestor exercifii de respiratie.

Care sunt beneficiile?

La fel ca tehnicile de meditatie si relaxare, exercitiile de respiratie pot
ajuta la ameliorarea simptomelor de oboseald, durere persistentd, a
stresului, depresiei si anxietdtii, ii pot imbundtdati starea generald si te
pot ajuta s& dormi noaptea sau s& readormi, dacé te-ai trezit.
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» Urmareste materiale video cu exercitii de respiratie prin aplicarea tehnicilor de
meditatie - constientizarea ritmului natural al respiratiei, redirectionarea usoard a

atentiei asupra respirafiei atunci cand este distrasd, renuntarea la orice incercare de

a-1i controla respiratia

» Urmareste materiale video cu exercitii de respiratie prin tehnici de relaxare -
incetinirea deliberatd a respiratiei, incercarea de a respira cat mai profund,
eliminarea oricaror alte ganduri

(e ar putea funcliona n cazul tau?

Care metoda ar fi cea mai
benefica pentru tine?

Gandeste-te la diferitele metode de

ameliorare a stdrii tale generale
si evalueazd-le pe o scald de
la 1 la 10 in functie de cat de
atractive i se par sau cat de
usor le-ai putea incorpora

in viata de zi cu zi
(completeaza diagrama

de doud ori, folosind
creioane de culori diferite
pentru a evalua ce este
important pentru tine vs ce
este usor de schimbat; 1

= neimportant/prea dificil

de schimbat; 10 = foarte
important/dificil de schimbat).
In acest fel vei avea o fintd vizuald
a domeniilor asupra cé&rora ar fi
util s@ te concentrezi si ai putea discuta
despre toate acestea cu prietenii sau familia
si sa afli si parerile lor.
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(e te motiveaza?

Un exercitiu ghidat pentru a te ajuta sd iti stabilesti
obiective SMART pentru imbunatdtirea si mentinerea stdrii
de bine, cu sanse maxime de reusita

M A

Specifica clar obiectivul Cum vei sti ca |-ai atins? Avéand in vedere istoricul
pe care doresti sa-| atingi. tadu medical, este posibil
s& atingi acest obiectiv (si
este necesar sd il discufi
cu medicul)?

Tncrederea de a face fatd | Medicul va confirmal Da - este o interventie
interventiei chirurgicale programata §i medicul
viitoare, programata peste mi-a confirmat a am o
doua saptamani. conditie fizica suficient de

buna penhu a {-ace {ad’?'\
]
in{’erven{,'iei.
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R

Crezi cd vei avea voinfa si sprijinul
exterior necesare pentru a putea sa il
atingi? Existd lucruri de care ai nevoie si
de care nu dispui in prezent?

T

Cénd iti vei verifica progresul si cand
fi-ai propus sd atingi obiectivul?

Trebuie sa vorbesc cu ;e{ul meu §i sa-mi
iau liber de la munca.

Ar fi bine sa-mi rezerv un timp pentru
a ma concentra pe relaxare §i pentru

a Wvata dinainte unele exercitii de
respivatie; n acest sens, voi [ace
aranjamente la serviciu §i voi discuta cu
fawmilia.

Tocmai am fixat o jedinta cu seful peste
trei zile.

Pana la sfarsitul saptamanii, imi propun
$a descarc o aplicatie cu tehnidi de
respiratie/meditatie, pe care 4 le exersez
timp de 10 minute pe 2i.
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(e te ?mpieo\icﬁ?

Un exercitiu ghidat de solutionare a problemelor pentru a
te ajuta sa integrezi in viata de zi cu zi schimbadari care sa-fi
amelioreze starea de bine

Defineste in mod clar
fiecare problemg,
detaliind-o cat mai concret
posibil.

F& o listd cu tot ce ifi vine in
minte - chiar dacé pare o
pierdere de vreme! Acest
lucru te poate ajuta sd
gdsesti solutii.

|dentifica si analizeaza
aspectele pro (avantajele)
si contra (dezavantajele)
fiecarei solutii.

Imi este greu $a implementez
modificarile legate de igiena
sommnului deoarece trebuie sa
imi verific telefonul Tainte
de culcare 1 caz @ am
primit vreun apel.

Aj putea Sa-mi setez
telefonul la luminozitate
zero pentru a reduce lumina
albastra.

Pot cere paﬁev\emlui meu
{a-mi verifice +ele.{»onul.

Pot anunta persoanele
importante @ nu-mi voi
verifica Telefonul Thainte de
wlcare - T eventualitatea
unei uvgevd,'e pot Suna pe

telefonul fix/la partenerul/

veanul meu.

Setarea ecranului pe
luminozitate zero ar pu{'ea
a)u’m, dar trebuie $a ma
ncrunt ca $a vad bine §i ot
mi atrage atentia - i plus,
mi-e greu $a rezist tewtatiei
de a verifica pe telefon
mesajele de pe refelele de
socializare.

Partenerul meu ar putea
aiti vreun mesa) pe care M
doresc sa-| citeasca, dar
poate chiar doregte 4 ma
a)u‘l’e fi §=ar bucura s i
ofer mai multa credere.

Nu doresc sa pun presiune pe
prieteni §i [amilie, dar stiu
@ 1in la mine §i ar ?ni;elege

pvobo\'oil.
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Gandeste-te daca dispui de toate resursele
necesare, dacd stii exact ce trebuie facut si
cénd trebuie facut

Analizeazd cum au decurs lucrurile, existd

ceva ce-ar trebui sd schimbi sau sa faci
diferite

0 2 icerc $a anunt persoanele importante
@ intentionez $a wu tmi mai verific telefonul
nainte de culeare (§i de ce [ac acest lucru) §i
le voi sugera o modalitate alternativa de a
ma contacta, T az de necesitate.

Daca ftin A este posibil sa primesc un
mesaj important [a o ora tarzie, i voi cere
partenerului meu $a ma anunte §i $a mi-|
citeasca.

Fawilia i prietenii par (in majoritate!) s
nfeleaga §i am observat <a, de cele mai
multe ori, tmi trimit mesaje mai devreme
decat obigauiau $4 o faca.

Este doar un lucru marunt, dar ma simt
mai apvopia’f de PaH’eV\eml meu pevd’m @
trecem prin aceasta Tmpveumﬁ.

Am observat & imi ia maii pudin timp a
a2 adorm - acum trebuie doar (A gaesc o
modalitate de a adormi la loc atund cand
ma trezesc noaptea/
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(e te motiveaza?

Stabileste-ti cateva obiective SMART si completeaza-le in
tabelul gol de mai jos.

M A

Specifica clar obiectivul Cum vei sti ca |-ai atins? Avand in vedere istoricul
pe care doresti sa-| atingi. tdu medical, este posibil
s& atingi acest obiectiv (si
este necesar sd il discufi
cu medicul)?
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R T

Crezi c& vei avea voinfa si sprijinul Cand iti vei verifica progresul si cand
exterior necesare pentru a putea sa il fi-ai propus sa atingi obiectivul?
atingi? Existd lucruri de care ai nevoie si
de care nu dispui in prezent?
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(e te ?mpieo\icﬁ?

Creeazd un plan pentru a solutiona o parte din
problemele cu care te confrunti, folosind tabelul
necompletat de mai jos.

Defineste in mod clar
fiecare problems,
detaliind-o cat mai
concret posibil.

F& o listd cu tot ce iti vine
in minte - chiar daca pare
o pierdere de vremel!
Acest lucru te poate ajuta
sa gdsesti solutii.

|dentifica si analizeaza
aspectele pro (avantajele)
si contra (dezavantajele)
fiecarei solutii.
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Gandeste-te dacd dispui de toate Analizeazé cum au decurs lucrurile,
resursele necesare, dacd stii exact ce existd ceva ce-ar trebui sa schimbi sau
trebuie facut si cénd trebuie facut sa faci diferite
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Note
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Note
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