DEPRESIE, ANXIETATE

CE INSEAMNA GHIDURILE

si FIBROZA CHISTICA PENTRU DUMNEAVOASTRA

Persoanele cu fibroza chistica si parintii care au grija de copii cu FC sunt de

doud - trei ori mai predispusi decat populatia generalda* sa dezvolte

depresie, anxietate sau ambele. FIBROZA CHISTICA

Ghidurile actuale au fost publicate pentru a ajuta echipa de FC in Ingrijirea

depresiei si/sau anxietatii persoanelor cu FC dar si a familiilor lor.

SANATATE

Momentele de tristete si anxietate pot aparea si pot disparea, dar depresia ASEERE S

si anxietatea ar trebui tratate ca parte component a stirii de sinitate fizica SARTOTE v

si emotionala. Aici poti gasi mai multe informatii despre ce inseamna
depresia si anxietatea si despre ce poate face echipa ta de FC.

CE ESTE DEPRESIA?

Depresia este o afectiune mentala frecventa ce afecteaza
negativ modul in care simti, gAndesti sau actionezi. Spre Cauta ajutor intotdeauna!

deosebire de momentele de durere si tristete, depresia Depresia si/sau anxietatea netratate pot avea efect
poate dura pana la saptamani, luni, ani daca nu este tratata. asupra sanititii tale fizice si mentale.

Persoanele aflate In depresie pot avea perioade lungi in
care sa se simta neajutorati si isi pierd interesul fata de
lucrurile de care In mod normal s-ar fi bucurat. Pot
experimenta de asemenea probleme in ceea ce priveste
somnul si alimentatia.

In plus, pot interfera cu abilitatea de a avea griji de
tine sau de copilul tau.

Tristetea sau anxietatea de moment sunt uneori de
inteles, insd nu si depresia si anxietatea ce sunt de
durata. Nu ignora depresia si anxietatea ce nu dispar
CE ESTE ANXIETATEA? sinu le trata ca facand parte din FC. Cu toate ca aceste
trairi sunt foarte frecvente, ele pot fi tratate. Ai grija

Anxietatea este o emotie naturald care poate aparea si ) ) i
de tine si cere ajutor.

dispdrea ca raspuns la frici sau griji in ceea ce priveste
schimbarile in starea de sandtate, la serviciu, in relatiile cu
alti oameni sau in starea financiara. Daca anxietatea nu
trece, se accentueaza cu timpul si va impiedica sa va
desfasurati activitatile cotidiene, va puteti confrunta cu o
tulburare anxioasa.

Pe langa anxietatea generalizata pe care multi pacienti cu
FC si familiile lor o pot trai, anumite persoane pot
experimenta si o forma particulara de anxietate, spre
exemplu cea legata de procedurile medicale.

CE POATE SA FACA ECHIPA TA DE FC

Comitetul de Ghiduri Internationale in Fibroza Chistica (sponsorizat de catre Fundatia de Fibroza Chistica si Societatea

pacientului cu FC:

 Preventie: Echipa ta de FC valucra cu tine pentru a gasi modalitati de a face fata stresului si pentru a prezenta informatii adaptate varstei
despre cum sa te descurci cu o boala ca FC.

* Screening: Daca ai FC si ai implinit 12 ani sau dacd ai In Ingrijire un copil cu FC care are 17 ani sau mai putin, vei fi rugat sa
completezi 2 chestionare scurte de screening.

+ Sfat: Daca raspunsurile oferite In chestionare sugereaza ca te lupti cu depresia si/sau anxietatea, echipa ta de FC iti va
recomanda evaluari suplimentare si/sau tratament. Intotdeauna vor discuta despre asta cu tine. Este alegerea ta ce vei face.



SEMNE DE DEBUT PENTRU DEPRESIE SAU
ANXIETATE
CE POTI FACE:

Daca ai simptome usoare sau recunosti semnele de
debut ale depresiei, anxietatii sau ale amandurora,
vorbeste cu echipa ta de FC. Ei pot lucra cu tine
pentru a-ti mentine sanatatea emotionala.

Urmatoarele reprezinta modalitati in care putem
preveni agravarea anxietatii si a depresiei, cat si
modalitati de minimizare a impactului acestora.

Vorbeste cu cineva, preferabil fatd in fata. Multe
persoane cu depresie se retrag si se izoleaza de alte
persoane.

Vorbeste cu cineva din echipa ta de FC, medicul de
familie sau cu un psiholog. Multe persoane au
tendinta de a astepta, de a Intarzia in a cere ajutor
pentru cd se gandesc ca problema lor nu este
suficient de serioasa. Preventia este intotdeauna
cea mai buna.

Constientizeazd ca nu esti singur(da). Multe
persoane, in special persoane cu FC trec prin aceste
probleme.

Daca te-ai gandit la sinucidere, vorbeste cu cineva.
Suna-ti medicul de familie pentru a-ti oferi ajutor.

Petrece timp cu persoane care iti ridica moralul.
Evita drogurile si alcoolul.
Continua planul de tratament pentru FC.

Practici obiceiuri sinitoase de somn. Incearci sa
dormi suficient. Culca-te si trezeste-te la aceleasi
ore. Evita sa stai in pat atunci cand nu dormi.

Iesi afara in natura pentru 30 de minute in fiecare
Zi.
Aloca timp pentru lucrurile care iti plac.

Fii activ(da) din punct de vedere fizic. Exercitiile
fizice ajuta la reducerea stresului.

Exerseaza tehnici de relaxare.

Evita cafeina si tigarile, ele pot creste gradul de
anxietate.

Alatura-te unui grup de suport. Vorbind despre
problemele tale cu persoane care trec prin aceleasi
experiente te poate face sa te simti mai putin
singur(a).

Aceste  activitati nu inlocuiesc  ingrijirile
profesionale dar pot face diferenta in ceea ce
priveste starea ta de spirit.

CE ACOPERA ASIGURARILE?

Pachetele de asigurari diferd de la o tard europeanad la alta
in functie de sistemul de asigurari. Te sfatuim sa discuti
cu compania de asigurari la care figurezi sau cu echipa ta
de FC pentru a afla daca esti acoperit(d) pentru ingrijirile
ce vizeaza sandtatea mintala.

Aceastd brosura de informare a pacientilor este adaptata
pentru site-ul ECFS cu permisiunea CFF

Accesati Ghidurile ECFS si ale Fundatiei de FC la

https://www.ecfs.eu/mentalhealth
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