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PODZIEL SIE

Choroby przewlekte uktadu oddechowego, w tym POChP, mogg powodowac
wystepowanie réznych negatywnych emocji. Choroba zmienia sytuacje osobista
chorego, a doswiadczanie objawow wptywa na jego stan emocjonalny. Jak sobie
radzi¢ w tych trudnych sytuacjach?

Chorzy na POChP odczuwajg dusznos$¢, z czesto towarzyszacym poczuciem leku. W
takiej sytuacji nalezy starac sie uspokoi¢, wyréwnac rytm oddechowy - nie tylko po
to, aby negatywne emocje zminimalizowac, ale tez w celu opanowania zjawiska
natezonego, petnego wysitku oddechu. Poprzez nieefektywny, wzmozony wysitek
nasila sie poczucie dusznosci. Dziata to na zasadzie btednego kota: lek nasila
poczucie dusznosci, a dusznos¢ nasila lek. Dlatego niezmiernie wazne jest
przerwanie btednego kota: objawy -> lek -> objawy. Do tego celu mozna
wykorzystac techniki zmniejszajgce napiecie, np. techniki relaksujgce. Zwykle w
sytuacji stresu trudno samego siebie uspokoi¢, jesli nie wiemy, jak to zrobic.
Najlepiej samemu wypracowac wtasne, indywidualne metody uspokajania sie. Mozna
sie w tym celu zgtosi¢ do specjalisty (np. psycholog) albo porozmawiac z bliskim na
temat jak czujemy sie w sytuacji leku, wtedy wspdlnie mozemy wypracowacd rézne
metody postepowania.
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objawy,

np. dusznosc¢

Ponizej przedstawiono kilka sposobdw i metod.

W chwili, gdy doswiadczasz dusznosci podejmij proste dziatania. Postaraj sie skupic
na spokojnym rytmie oddychania, pomysl o jakims spokojnym i przyjaznym miejscu,
rozluznij sie i wyobraz sobie, jak rzeskie powietrze przynosi ulge Twoim ptucom wraz
z kazdym oddechem -staraj sie nie spieszy¢ podczas oddychania.

Aby zapobiegac negatywnemu zjawisku btednego kota zastosuj trening relaksacyjny,
wczesniej uczac sie tej techniki - nauke przeprowadzamy w okresie dobrego
samopoczucia. Zdobyte umiejetnosci pozwolg przygotowac sie na sytuacje napadu
dusznosci. Trening relaksacyjny przeprowadza sie w pozycji lezacej, jednak w
sytuacji dusznosci nie musisz sie ktas¢, pozycja jest dowolna.

Jak przeprowadzic trening relaksacyjny?

ZnajdZ na czas treningu spokojne miejsce, w ktérym nikt nie bedzie Ci
przeszkadzad. Ut6z sie wygodnie.

Wyobraz sobie, ze Twoje ciato staje sie ciezkie. Odczuwasz jak Twoje rece, nogi
stajg sie ciezkie, jakby byty z otowiu. Cate ciato staje sie ociezate i przyjemnie
rozluznione.

Oddychaj spokojnie i gteboko. Wyobraz sobie, ze jesteS w swoim ulubionym
miejscu zwigzanym z wypoczynkiem - np. lezysz na plazy nad morzem. Twoje
Ciato jest rozluznione, lekko ogrzewane przez ciepte promienie stonca.
Przyjemne ciepto obejmuje cate ciato. Oddychasz spokojnie, gteboko,
swobodnie. Plastycznie wyobraz sobie krajobraz wokét i postaraj sie
zapamietac jak sie teraz czujesz i to miejsce. Bedziesz je przywotywac w
pamieci, gdy uznasz to za pomocne. Warto zadbac o skojarzenia zwigzane z
takim treningiem jak ulubiona muzyka, zapach, osoba.

Kiedy i jak wykorzystac trening relaksacyjny?

Dzieki nabytej umiejetnosci poprzez kilkukrotne treningi mozesz w chwili
dusznosci postarac sobie przypomniec¢ miejsce, ktére pomogto Ci sie
zrelaksowacd oraz poczucie spokoju, jakie wéwczas czujesz. Postaraj sie znalez¢
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optymalna pozycje ciata, uspokdj oddech, przywotaj w pamieci obraz tego
miejsca.

Dlaczego warto zastosowac trening relaksacyjny w napadzie dusznosci?

Dusznosc jest czesto kojarzona z poczuciem zagrozenia zycia, wyzwala lek. Lek
to nieprzyjemny stan emocjonalny zwigzany z przewidywaniem nadchodzacego
z zewnatrz lub pochodzacego z wewnatrz organizmu niebezpieczenstwa. Lek
powoduje uczucie napiecia, skrepowania, zagrozenia. Lek czesto nawracajacy,
zwigzany ze stanem nieokreslonego niepokoju lub napadéw lekowych moze
prowadzi¢ do wystgpienia zaburzeh emocjonalnych, nerwicy.

Dodatkowo wsparcie mozna znalez¢ wsrdd bliskich, znajomych, a nawet nieznanych
0s0b, ale ktore zmagajg sie z chorobg tak jak my. Warto sprawdzi¢, czy w Twojej
okolicy nie sg organizowane spotkania czy warsztaty dla 0s6b z Twojej grupy
wiekowej. W internecie mozna znalez¢ fora i grupy oséb zmagajgce sie z podobnymi
problemami, ktére wspierajg sie w nawzajem. Takze rozmowa podczas wizyty ze
swoim lekarzem prowadzacym, pozwoli na dobranie optymalnej terapii, ktéra
zapewni komfort leczenia. Jak przygotowac sie do takiej wizyty mozna przeczyta¢ w
tekscie:
https://oddychajmy.pl/2021/08/12/dobre-pytania-proste-odpowiedzi-jak-przygotowac-
sie-do-wizyty-u-lekarza/

Choroba przewlekta to zmiana trybu zycia, ale sami chorzy dokonujg spontanicznych
ograniczen rezygnujac z wielu czynnosci i okolicznosci, ktére powodujg w
konsekwencji rézne negatywne skutki emocjonalne takie jak frustracja, lek,
rezygnacja, przygnebienie. Warto podja¢ dziatania, ktére sg dla nas przyjemne, nie
rezygnowac z codziennych czynnosci, a wrecz wykonywac je mimo trudnosci. Takie
postepowanie bedzie budowato nawyk, ktéry utatwi dziatanie nawet w trudnych
momentach w trakcie choroby. Dobre nastawienie i podejmowanie dziatania
zwiekszajg wewnetrzng motywacje i pozwalajg lepiej radzi¢ sobie z chorobg, a dzieki
temu doswiadczad petni zycia mimo choroby.
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