HVAD

DEPRESSION, ANGST RETNINGSLINJERNE

0g CYSTISK FIBROSE BETYDER FOR DIG

Mennesker med cystisk fibrose (CF) og forseldre som tager sig af
born med CF har to til tre gange starre risiko for at opleve

. . CYSTISK
depression og/eller angst sammenlignet med den almene FIBROSE
befolkning*

Der er blevet udgivet retningslinjer til CF plejepersonale, som skal veere
SUNDHED OG

med til at sikre god og effektiv pleje af mennesker med CF samt TRIVSEL

paragrende, som oplever depression og/eller angst.
FYSISK PSYKISK

. . ) i HELBRED HELBRED
Det er normalt at have triste og bekymringsfyldte gjeblikke, som kommer

og gar. Det er imidlertid vigtigt, at depression og vedvarende angst ikke
ignoreres, men behandles. Hertil kommer, at angst og depression udgar
et betydningsfuldt led i menneskers overordnede sundhedstilstand og
trivsel.

HVAD ER DEPRESSION?

Depression er meget almindelig sygdom, hvor man gennem o
leengere tid foler sig nedtrykt og hjalpelos, mangler overskud og Sgg altid hjeelp!
interesse og er mere tret end normalt. Depression har negativ

indflydelse pa dine folelser, tanker og adfaerd og mens det er helt Ubchandlet depression og angst kan pavirke menneskers

normalt at have lejlighedsvise folelser af tristhed og nedtrykt fysiske og psykiske helbred samt evnen til at tage vare pi
humer, si kan depression vare ved i lengere tid (uger, maneder sig sclv og sine born.
eller 4r) hvis det ikke behandles.
Lejlighedsvise folelser af angst eller nedtrykthed er helt
normalt. Det er lengerevarende folelser af angst eller

depression imidlertid ikke og det er vigtigt, at disse

HVAD ER ANGST? fglelser ikke accepters som vaerjcnde en del.af CF. Selvom
disse folelser er meget almindelige, bor de ikke vare en
Angst er en helt naturlig folelse, der kan komme og gi. Det del af CF. Hjzlp dig selv ved at soge hjxlp.

opstar normalt som en reaktion pa frygt eller bekymringer,
der bl.a. kan vaere relateret til forandringer i dit helbred,
arbejde, skonomi eller forhold til andre mennesker. Et
menneske kan have en angstlidelse, hvis denne angst ikke
forsvinder eller hvis den forvarres over tid og forhindrer
mennesker i at deltage i almindelige daglige aktiviteter.

Foruden den generelle angst, som mange mennesker med
CF samt deres familier og/eller plejere kan opleve, kan
nogle mennesker ogsé opleve en mere specifik form for
angst. Dette kan bl.a. vaere angst relateret til medicinske
procedurer.



HVORDAN CF PLEJEPERSONALET KAN HIJZALPE DIG

The Cystic Fibrosis International Guidelines Commrittee anbefaler folgende for undersegelse og behandling af depression og angst, som
varende en vigtig del af hele CF behandlingen:

* Forebyggelse: Dit CF plejepersonale vil, sammen med dig, finde effektive mader hvorpa du kan lzte at hindtere stress. Endvidere vil
dit CF plejerpersonale lobende give dig information om, hvordan du bedst hiandterer det at leve med en kronisk lidelse som CF. Denne
information vil tage hojde for og vere tilpasset din alder.

» Undersggelse: Du vil blive bedt om at udfylde to korte spargeskemaer hvis du er minimum 12 4r gammel og selv har CF eller hvis
du tager dig af et andet menneske med CF, som er yngre end 17 ir.

* Rad og Hjlp: Hvis sporgeskemaerne tyder pa, at du kemper med depression og/eller angst, vil dit CF plejepersonale som oftest
anbefale ydetligere vurdering og/eller behandling. Dette vil altid blive diskuteret sammen med dig. Dit CF plejepersonale vil tilbyde
hjzlp og vejledning og vil altid respektere, at beslutningen om at sege hjxlp et helt din egen.



BEGYNDENDE TEGN PA DEPRESSION OG
ANGST.
HVAD DU SELV KAN G@RE

Hvis du har milde symptomer eller oplever begyndende
tegn pa depression og/eller angst, skal du tale med dit
CF team. De kan hjzlpe dig med at vedligeholde eller
forbedre dit psykiske helbred og trivsel.

Nedenstdende er forslag til aktiviteter, som kan hjzlpe dig med
at forhindre en forverring af dine problemer med depression
og/eller angst. Disse anbefalinger kan ogsi vare med til at
mindske problemernes indflydelse pa dit eget og dine
pérorendes liv.
* Tal med nogen. Mange mennesker med depression
eller angst isolerer sig og traekker sig fra andre
mennesker.

* Tal med dit CF plejepersonale, din lege eller en
psykolog. Mange mennesker venter med at soge hjzlp
fordi de tror, at deres problemer ikke er alvorlige nok.
Forebyggelse er altid bedre.

e Anerkend at du ikke er alene. Mange mennesker, og
iseer mennesker med CF, oplever problemer med
depression og/eller angst.

* Bliv medlem af en stottegruppe. Dette giver dig
mulighed for at tale med andre mennesker med
samme problemer. Dette kan fi dig til at fole
dig mindre alene.

* Huvis du overvejer selvmord, skal du tale med nogen.
Ring til din laege eller kontakt psykiatrisk skadestue for
hjalp.

* Fortsaxt med at folge din CF behandlingsplan.

* Tilbring tid sammen med personer som lofter dit
humeot.

* Undga alkohol og euforiserende stoffer.

* Undga koffein og cigaretter, da disse kan vaere med til
at oge dit angstniveau.

* Hav gode sovevaner og sorg for, at du far nok sevn. Ga i
seng og std op pa samme tid hver dag. Undga at blive
liggende i sengen nir du ikke sover.

e Tilbring 30 minutter udenfor i naturen hver dag.

* Vear sikker pd, at du hver dag sxtter tid af til at udfore
aktiviteter, som du nyder.

* Dyrk motion. Fysisk aktivitet kan hjzlpe med at mindske
stress.

 Udfor afslapningsteknikker.

Disse aktiviteter er ikke erstatning for at soge professional
hjelp, men skal betragtes som varende hverdagsaktiviteter
der kan vare med til at lofte dit humer.

HVAD ER OMKOSTNINGERNE?

Vi rader dig til at tale med dit CF plejepersonale eller kontakte dit
forsikringsselskab hvis du vil vide mere om dine muligheder for at fa
dakket omkostninger forbundet med behandling af depression og angst,
bade i det offentlige og private sundhedssystem.

Indholdet i denne brochure er, med tilladelse fra CFF, tilpasset
ECFS hjemmesiden.

Lazs mere om CFF og ECF'S retningslinjer pa:
https://www.ecfs.eu/mentalhealth
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