C U R E S M A BROSURA CARE SERIES

O SURSA DE INFORMATII SI SPRIJIN PENTRU PERSOANELE CARE TRAIESC CU ATROFIE
MUSCULARA SPINALA SI FAMILIILE ACESTORA.

INGRIJIREA SANATATII DVS.
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INTELEGEREA SANATATII
EMOTIONALE SI MINTALE

Primirea unui diagnostic medical care schimba viata

Atunci cand cineva primeste un diagnostic medical grav si care
ii schimba viata, este inevitabil sa nu existe o mare varietate
de emotii traite - de la soc si tristete la furie si frustrare si

toate emotiile intermediare. Experienta fiecarei persoane este
diferita si nu exista un mod corect sau gresit de a simti sau de
a face fata emotiilor pe care le experimentati. Important este
sa va confruntati sentimentele si sa gasiti sprijinul de care
aveti nevoie pentru a trece peste emotii si pentru a va ingriji
de sanatatea dvs. mintald, care este la fel de importanta ca si
sanatatea dvs. fizica. Modificarile in ceea ce priveste ingrijirea
si simptomele vor fi continue si este important sa invatati cum
sa faceti fata laturii emotionale in gestionarea unui diagnostic
medical precum atrofia musculara spinala (AMS). Aceasta
brosura va prezenta consideratii privind sanatatea mintala

si emotionala pentru persoanele cu AMS sau care au grija de
o persoana cu AMS, precum si strategiile de sustinere si de
adaptare.

Ce este sanatatea
emotionala vs. sanatatea
mintala?

Oamenii definesc in mod diferit
acesti termeni. In aceasta brosura,
ne referim la urmatoarele:

+ Sanatatea mintala se refera la modul
in care prelucram informatiile si
experimentam aceste informatii. Este
rezultatul bunastarii noastre emotionale,
psihologice si sociale. Unii se refera la
aceasta ca la, chestiuni ale mintii.’

Sanatatea emotionala este modul in care
ne gestionam si ne exprimam emotiile. in
comparatie cu sanatatea mintala, unele
pot fi numite,,chestiuni ale inimii.”

Cele doua sunt interconectate. Sanatatea
dvs. mintala are un impact asupra starii
dvs. emotionale si invers. in cele din urma,
sanatatea noastra emotionala si mintala se
poate schimba de la zi la zi sau de la ora la
ora, in functie de ceea ce traim.

Boala cronica si impactul acesteia asupra sanatatii mintale si emotionale

Nu este niciun secret ca gestionarea bolii cronice

fizice. Alte persoane care se confrunta cu simptome

poate afecta si sanatatea mintala a unei persoane.
Confruntarea constanta a simptomelor unei boli care nu
dispar poate duce la stare de furie, depresie, frustrare

si multe altele. O cauza principala este lipsa evidenta

de control pe care o afectiune cronica o prezinta celor
care sufera de aceasta si familiilor lor. Sunt atat de multe
lucruri care nu pot fi controlate atunci cand vine vorba
de boala. Nu este neobisnuit ca persoanele care se
confrunta cu probleme medicale cronice sa se confrunte
si cu anxietate si/sau depresi.

Vestea buna este ca ambele pot fi tratate si gestionate
daca beneficiati de ingrijire profesionala si sprijin din
partea altora. O modalitate de a rezolva aceste provocari
o reprezinta cautarea de grupuri de suport, online sau

similare cu ale dvs. va pot oferi sprijin, ascultandu-va,
validandu-va experientele si impartasind strategii
pentru a face fata. De asemenea, poate fi foarte util sa va
intalniti cu o persoana care nu face parte din familia dvs.
si care va poate oferi o perspectiva obiectiva, impartiala.
Un consultant (denumit adesea terapeut) va poate oferi,
de asemenea, strategii si activitati utile pe care sa le
intreprindeti atunci cand va simtiti coplesit acasa sau in
comunitate. De asemenea, puteti fi pus in legatura cu un
asistent social, un psiholog sau psihiatru. Toate acestea
sunt profesii diferite care va pot ajuta.



DURERE ANTICIPATA

Unele persoane, atat cele cu AMS, cat si cele care au

grija de o persoana cu AMS, experimenteaza ceea ce

se numeste ,durere anticipata” dupa ce li se comunica
diagnosticul de AMS. Durerea anticipata este atunci cand
o persoana sufera o pierdere care nu a avut loc inca, dar
pe care o anticipeaza ca ar putea apdrea. Aceasta poate fi
o pierdere a capacitatii, cum ar fi mersul, independenta,
cum ar fi hranirea personala sau ingrijorarea cu privire la
decesul prematur.

Cu toate ca termenul include cuvantul ,durere’, rezultatul
acestei experiente este o crestere a anxietati si/sau a
depresiei. Un semn des intalnit al durerii anticipate il
reprezinta experimentarea emotiilor fara a intelege
originea acestor sentimente. De exemplu, este posibil

ca o persoana sa simta furie, sa se teama sau sa fiein
general nerabdatoare, fara a putea identifica motivul
acestor sentimente. Deoarece aceste sentimente nu pot
fi legate de un anumit eveniment (deoarece posibilul
eveniment nu a avut loc inca), poate fi dificil sa intelegem
de unde provin aceste sentimente sau cum sa le facem
fata.

Resimtirea anxietatii cu privire la necunoscutul viitorului
poate fi un sentiment foarte izolator. Este important sa
va amintiti ca nu sunteti singur si ca exista alte persoane
care se afla in aceeasi situatie ca si dvs. Cure SMA este
aici pentru a va oferi sprijin si pentru a va conecta cu alte
persoane din comunitate cu care puteti relationa.

Anxietatea si somnul

De multe ori, sentimentele

de anxietate ne vor perturba
capacitatea de a dormi. Resursele
de mai jos ne pot ajuta corpul si
mintea sa fie suficient de calme
pentru a adormi.

« www.audible.com/ep/sleep
Aceasta resursa gratuita ofera meditatii

si povesti despre somn, adaptate in
principal pentru adulti.

« www.newrizonholisticcentre.co.uk/
Aici puteti gasi articole despre
meditatie si somn destinate special
copiilor. De asemenea, puteti accesa
meditatii gratuite si povesti despre
somn pe canalul YouTube al New
Horizon. in plus, New Horizon are o
aplicatie de meditatie care poate fi
descarcata gratuit, desi un anumit
continut este disponibil in baza unui
abonament lunar de 3,99 USD.

Daca aplicatiile de meditatie nu ajuta si
somnul dvs. continua sa fie perturbat din
cauza gandurilor nelinistite, adresati-va
medicului dvs. de familie pentru ajutor
suplimentar.




ANXIETATE

Anxietatea este o parte normala a vietii. Toata lumea se
confrunta cu niveluri diferite de ingrijorare si adesea oamenii
pot gestiona aceste sentimente fara prea multa dificultate. Cu
toate acestea, uneori, sentimentele de anxietate pot deveni
coplesitoare si va pot intrerupe capacitatea de a functiona in
viata de zi cu zi.

Anxietatea se poate manifesta printr-o anxietate generala sau
prin anumite fobii care au ca rezultat anxietatea. Aceasta poate
afecta atat copiii, cat si adultii. Daca observati ca ingrijorarea
sau panica impiedica sau interfereaza cu activitatile zilnice de
la domiciliu, de la serviciu sau de la scoala, se recomanda sa
solicitati ajutorul unui specialist in sanatate mintala.

Simptomele anxietatii includ:

+ Senzatie de nervozitate sau de incordare.

« Sentimentul ca ceva,rau” urmeaza sa se intample sau ca
sunteti in pericol.

« Simptome fizice, cum ar fi ritm cardiac accelerat,
transpiratie, respiratie superficiala sau rapida, senzatie de
epuizare sau probleme gastrointestinale.

+ Dificultati de concentrare.
+ Adormit cu dificultate sau probleme de somn.

« Evitarea activitatilor care au legatura cu panica sau cu
ingrijorarea dvs. (de ex., nu iesiti niciodata din casa sau
evitati interactiunea sociala din cauza fricii de lucrurile care
s-ar putea intampla).

Un profesionist in consiliere va poate ajuta sa identificati
factorii declansatori pentru ceea ce va cauzeaza anxietatea
si sa dezvoltati modalitati de a face fata acestor sentimente
coplesitoare, astfel incat sa puteti gestiona anxietatea fara a
intrerupe viata cotidiana a familiei dvs.

Iimpamantarea: Un
exercitiu simplu
pentru combaterea
anxietatii

Jmpamantarea” este 0 modalitate de
a-ti folosi cele cinci simturi pentru a
va readuce atentia in prezent atunci
cand gandurile dvs. se invart intr-un
spatiu anxios. Este un exercitiu simplu
pe care il puteti face in orice moment
pentru a reduce nivelul de anxietate.

Asezati-va intr-un loc confortabil
si inchideti ochii. Inhalati adanc si
lent, tinandu-va respiratia timp de
trei secunde, apoi expirati incet.
Deschideti ochii si procedati dupa
cum urmeaza:

Numiti 5 lucruri pe care le puteti
vedea.

Numiti 4 lucruri pe care le puteti
simti.

Numiti 3 lucruri pe care le puteti
auzi.

Numiti 2 lucruri pe care le puteti
mirosi.

Numiti 1 lucru pe care il puteti
gusta.

incheiati cu o respiratie profunds,
curatitoare exact ca la inceputul
exercitiului.




DEPRESIE

Depresia poate fi o afectiune grava sau usoara care are
ca rezultat sentimente persistente de tristete sau lipsa
interesului sau a bucuriei de a participa la activitatile
cotidiene ale vietii. Depresia poate afecta pe oricine,
astfel incat persoanele afectate direct sau indirect

de o boala neuromusculara, cum este AMS, pot, de
asemenea, sa dezvolte simptome. Din fericire, exista
tratamente pentru depresie, precum si modalitati de a
face fata si de a ameliora simptomele.

Simptomele care trebuie urmarite includ:

+ Un sentiment constant de tristete sau de lipsa de
speranta.

« Nivel scazut de energie, somn superficial sau o
dorinta crescuta de a dormi.

« Simptome fizice, cum ar fi dureri de cap sau
probleme gastrointestinale.

« Iritabilitate si nerabdare.

+ Lipsa interesului pentru activitatile care in trecut
erau o sursa de bucurie.

+ Lipsa motivatiei de a avea grija de sine, cum ar fi
lipsa igienei personale.

+ Un sentiment general deconectat de la cei din jur
si o lipsa de interes pentru a va conecta.

+ Incapacitatea de concentrare.
+ Plans sau dereglari de dispozitie.

+ Ganduri sinucigase sau de autovatamare.

Este important de retinut ca niciunul dintre aceste
simptome sau chiar o serie de simptome, nuindica
neaparat un diagnostic de depresie. Multe persoane
prezinta aceste simptome la un moment dat. Cheia
este monitorizarea simptomelor persistente, care
dureaza o perioada indelungata si care intrerup
capacitatea unei persoane de a functionare ca de
obicei acasa, la serviciu, la scoala sau in comunitate.

Desi manifestarea acestor simptome poate fi izolata,
nu sunteti singur si exista optiuni de tratament.
Consilierea profesionala va poate ajuta sa dezvoltati
strategii si interventii pentru a face fata si pentru

a ameliora sentimentele de depresie. Medicatia va
poate sustine tratamentul si poate fi explorata si cu un
profesionist din domeniul sanatatii mintale.

Nu asteptati sa cereti ajutor, indiferent cu ce va
confruntati. Daca un simptom sau o experienta va
creeaza probleme dvs. sau unui membru al familiei,
contactati-l cat mai repede pentru a acea acces la
ajutor si asistenta.

Daca dvs. sau o persoana apropiata manifestati
simptome continue de depresie, in special ganduri
sinucigase sau ganduri sau de autovatamare, este
important sa discutati cu un furnizor de servicii medicale
de incredere cat mai curand posibil. Pentru a obtine

sprijin imediat, puteti apela linia telefonica nationala
de asistenta pentru prevenirea sinuciderilor la
1-800-273-8255. Aceasta linie este disponibila 24 de
ore pe zi, 7 zile pe saptamana, gratuit, pentru oricine se
confrunta cu ganduri sinucigase sau tulburari afective.




IMAGINE CU ALIMENTATIE

DEZORDONATA SI UN CORP SANATOS

Exista putine cercetari efectuate cu privire la
comorbiditatea dizabilitatilor fizice si a alimentatiei
dezordonate; totusi, stim ca unele cercetari sugereaza ca
persoanele cu dizabilitati fizice prezinta un risc crescut de a
dezvolta o tulburare de alimentatie. Mai sunt inca multe de
fnvatat in legatura cu aceste subiecte, dar avand in vedere
perspectiva generala a societatii asupra aspectului fizic si
accentul pus pe necesitatea de a arata intr-un anumit fel
side a fi,in forma’, nu ar trebui sa fie o surpriza faptul ca
persoanele cu dizabilitati fizice se pot confrunta cu stresul
cauzat de acest lucru.

Desi au fost inregistrate unele progrese in ceea ce priveste
incluziunea, cel mai des persoanele cu dizabilitati tot nu sunt
reprezentate in media, ceea ce perpetueaza ideea ca exista
un mod ,corect" de a arata, ceea ce este daunator. Acest
lucru este deosebit de important de retinut pe masura ce
copiii cresc. Mai sunt inca multe de invatat in ceea ce priveste
etiologia alimentatiei dezordonate in randul celor care
traiesc cu un handicap fizic, dar exista modalitati practice

de a va ajuta pe dvs. sau pe persoana draga sa va dezvoltati
respectul de sine, 0 imagine pozitiva cu privire la corpul

dvs. si de incredere in sine. De exemplu, ajutati copiii mici

sa invete ca fiecare corp este facut sa arate diferit si poate
functiona diferit, in functie de persoana si ca aceste diferente
sunt bune si vor fi incurajate. impartasiti cartile copiilor care
sarbatoresc diferentele, de la formele corpului la abilitatile
fizice. Acest lucru ajuta la consolidarea increderii in sine,
deoarece ei invata ca toate corpurile sunt pretuite si sunt
importante, nu in ciuda, ci pentru ca sunt atat de diverse.

Pentru ingrijitori, este util sa evitati sa atribuiti valoare

sau sa judecati aspectul fizic si greutatea persoanei
apropiate. Persoanele care au nevoie de asistenta pentru a
fi transferate sau ridicate se pot simti stanjenite si obosite
sa auda un parinte sau ingrijitor mentionand cat de mult
cantaresc atunci cand sunt ridicate. Auzind acest lucru in
mod repetat, un copil sau un adult poate avea sentimentul
ca este o povara sau poate deveni obsedat de greutatea
sa. Acest lucru poate duce la o gandire alterata cu privire la
alimentatie, ceea ce poate duce la limitarea alimentelor si la
pierderea in greutate intr-un mod nesanatos.

Daca observati o modificare in comportamentul alimentar
si sunteti ingrijorat in legatura cu o persoana draga,
impartasiti-i direct si incurajati-o sa ceara ajutorul
furnizorului de servicii medicale.

Cuvintele conteaza:
Invatarea iubirii de sine

lata cateva ,trebuie” si,,nu trebuie”

pentru a promova dragostea de sine si

>

gandurile pozitive pentru corp:

TREBUIE:

NU

Discutati cu un terapeut fizic profesionist
despre cea mai buna modalitate de a
ridica fdrd a va rani si despre amenajdrile
sau echipamentele care va pot fi de
ajutor la ridicarea, transferul si ridicarea
obiectelor.

Luati in considerare un program de
exercitii fizice sigur si rezonabil pentru a
va ajuta sa va imbunatatiti capacitatile de
ridicare.

Pentru copiii aflati in crestere, evidentiati
actiunile si activitatile pozitive pe care
organismul lor le ofera.

Exersati iubirea de sine pentru dvs. si
modelati iubirea de sine pentru cei din
jurul dvs.

TREBUNE:
Mormaiti sau scoateti zgomote atunci
cand ridicati. Acest lucru poate face ca
cineva sa fie constient de sine si chiar
sa transmita un mesaj prin care este
judecatd greutatea cuiva, chiar daca este
neintentionat.

Spuneti lucruri precum,Oh, te-ai facut
chiar greu!” sau ceva asemanator acestui
tip de afirmatie.

Discutati despre modul in care va este
dificil sa ridicati sau sa va aplecati pentru
aridica obiecte in fata persoanei la care
tineti.
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CONSUM ABUZIV DE
SUBSTANTE

Utilizarea necorespunzatoare a substantelor inseamna
consumul de alcool sau droguri intr-un mod care are un
impact negativ asupra activitatilor si responsabilitatilor
zilnice la locul de munca, la scoala, la domiciliu sau in
comunitate. Consumul abuziv de substante poate avea
loc o singura data, ocazional sau constant. Persoanele
care consuma constant in mod abuziv substante pot

fi diagnosticate cu o tulburare legata de consumul de
substante.

Cunoasterea generala a tulburarilor legate de
consumul de substante si a dependentei se schimba

si acum se stie ca consumul de substante schimba
modul in care functioneaza creierul nostru. Prin
urmare, consumul este inteles ca o afectiune medicala
a creierului si nu o deficienta morala sau individuala.
Este important sa intelegeti acest lucru, astfel incat,
daca dvs. sau o persoana draga intampinati dificultati
legate de consumul de substante, sa nu va simtiti
rusinat sau vinovat atunci cand cereti ajutor. La fel
cum ati cauta ingrijiri medicale pentru un simptom de
sanatate fizica care va deranjeaza, puteti cauta ingrijiri
si tratament pentru consumul de substante care
observati ca scapa de sub controlul dumneavoastra sau
al persoanei iubite.

invatarea modului de a face fata laturii emotionale a
AMS poate fi dificila. Adesea exista temeri asociate cu
faptul ca nu se cunoaste cum va progresa boala de-a
lungul timpului si cu ce provocari va puteti confrunta
dvs. sau persoana draga. Daca observati ca dvs. sau

o alta persoana consumati alcool sau droguri pentru

a face fata stresului, ,luati o pauza” de la realitate sau
pentru a va ,descarca” cu o frecventa din ce in ce mai
mare, ar trebui sa va simtiti confortabil sa discutati cu
un furnizor de servicii medicale despre preocuparile
dvs. Exista optiuni de tratament si sustinere disponibile
pentru dvs. si cei dragi pentru a va asigura ca va puteti
simti mai increzatori in gestionarea stresului crescut cu
care va confruntati.

:




STRATEGII SANATOASE PENTRU A FACE FATA

Controalele constante ale sanatatii fizice fac parte din viata si
sunt, in general, asteptate si acceptate. Ceea ce de multe orinu
este prioritar este grija pentru sanatatea noastra emotionala

si mintala. Pentru multi dintre noi, daca am programa anual o
sverificare a starii de sanatate mintala”, in acelasi mod in care ne
verificam tensiunea arteriala si colesterolul, am putea gestiona

Consiliere - Ce

trebuie sa retinem!

Tipuri frecvente de terapie
» Terapia cognitiv-

mai bine stresul zilnic pe care il experimentam. Apoi, atunci cand
ne-am confrunta cu un diagnostic care schimba viata, cum ar fi
AMS, am avea resurse la indemana pe care sa ne bazam. Acum
ca dvs. sau persoana apropiata ati fost diagnosticat cu AMS, este
important sa simtiti ca primiti sprijin in ingrijirea sanatatii dvs.
emotionale.

Consiliere pentru sanatatea mintala

Multe persoane cauta un consilier profesionist sau un psiholog
cu care sa se intalneasca regulat dupa ce primesc un diagnostic
precum AMS care schimba viata. Acestea pot continua timp

de luni sau ani si adesea frecventa sesiunilor poate fi redusa

pe masura ce timpul trece si se simt mai bine pregatiti pentru
a-si gestiona sanatatea mintala. Unele persoane pot combina
consilierea cu un anumit tip de medicament prescris de un
psihiatru sau de un medic. Alte persoane se pot baza, de
asemenea, pe sprijinul unui asistent social din echipa medicala
a acestuia. Abordarile terapeutice si filosofiile variaza de la

un clinician la altul si multi terapeuti vor combina abordari
diferite pentru a satisface nevoile unice ale unei persoane. Daca
programul sau responsabilitatile dvs. ingreuneaza plecarea de
acasa, puteti, de asemenea, sa solicitati asistenta care poate

fi acordata prin video sau telefon. Important este sa gasiti

un terapeut cu care sa va simtiti in siguranta si sa va simtiti
confortabil ca sa puteti vorbi deschis.

Este posibil sa fie necesar sa ,intervievati” sau sa vorbiti cu mai
multi terapeuti potentiali inainte de a va simti confortabil sa

incepeti terapia. Este in regula daca vedeti mai multi terapeuti
inainte de a-l gasi pe cel care vi se potriveste. Odata ce incepeti

comportamentald (sau CBT) -

Aceasta se concentreazad asupra
gandurilor si perspectivelor
inexacte pe care le are o persoana
despre propria persoana sau
despre lumea din jurul sdu.
Aceasta exploreaza modul in

care aceste ganduri le afecteaza
comportamentul, iar un terapeut
va poate ajuta sa va dezvoltati
ganduri mai pozitive si actiuni sau
comportamente mai sanatoase.

« Terapia interpersonala - Aceasta

terapie se concentreaza in
principal pe relatii si modalitati
sandtoase de a exprima emotii

si de a interactiona cu alte
persoane din viata dvs. Consilieri
de familie si de cdsdtorie
autorizati - Aceasta terapie

se concentreaza pe aspectele
relationale ale experientelor dvs.
pentru a va oferi sustinerea de
care aveti nevoie.

Sfaturi utile pentru prima
sedinta
« Pastrati un jurnal al

simptomelor, al frecventei si
oricaror detalii care considerati
ca ar putea fi utile pentru a
discuta despre experientele care
adesea declanseaza stresul sau
simptomele dificile.

Pregatiti intrebari sau
preocupadri pe care doriti sd le
discutati la prima sedinta.

sa lucrati cu un terapeut, este important sa va amintiti ca uneori Implicarea altor persoane in
este de asteptat sa simtiti un oarecare disconfort emotional. terapie: : -
Uneori trebuie sa ne provocdm convingerile si procesele de » Unii terapeuti sunt specializati in

gandire incorecte sau eronate intr-un mod care ne poate face

sa ne simtim nelinistiti. Cu toate acestea, nu trebuie sa va simtiti
nesigur sau respins de niciun profesionist din domeniul sanatatii
mintale. lar in timp, emotiile prin care treceti ar trebui sa devina
mai usor de gestionat, iar perspectiva dvs. de a va putea ingriji
sanatatea mintala ar trebui, de asemenea, sa se imbunatateasca.

casatorie sau consiliere familiala.
In cazul in care considerati

ca ar fi util sa includeti si alte
persoane in terapia dvs.,

retineti acest lucru atunci cand
cautati un terapeut care sa va
indeplineasca nevoile.




Grupuri de sprijin

0O alta sursa de sprijin poate fi gasita prin intermediul
grupurilor de sprijin fizic si online. Aceste grupuri pot fi
grupuri formale sau informale, permanente sau pe termen
scurt. Asa cum se recomanda in cazul gasirii unui consilier,
cel mai bine este sa incercati mai multe grupuri pana cand
il gasiti pe cel in cadrul caruia va simtiti confortabil sa va
impartasiti gandurile. A va afla printre alte persoane care
au experiente similare poate fi o experienta vindecatoare
profunda atunci cand va confruntati cu momente dificile.
Daca faceti parte dintr-o comunitate religioasa, este
posibil sa doriti sa va adresati duhovnicului dvs. pentru
indrumari cu privire la potentialele grupuri de sprijin din
comunitatea dvs. care ar putea fi de ajutor. Atat grupurile
de suport online, cat si cele fizice pot:

+ ajuta la reducerea sentimentelor de izolare si
singuratate.

+ sa va ofere un spatiu pentru a discuta deschis si
sincer, fara a fi judecat de alte persoane care nu va
inteleg experienta.

+ sda va ajute sa va simtiti mai stapan pe situatie,
invatand la ce sa va asteptati in timp ce ceilalti isi
impartasesc experientele.

+ sa ajute la reducerea sentimentelor de anxietate
sau depresie.

Laindemana:
Aplicatii pentru
constientizare

"

Exersarea constientizarii si a fi ancorat in
prezent

O mare parte din stresul care exista dupa un diagnostic
precum cel de AMS este cauzat de necunoasterea a ceea
ce va asteapta in viitor. Un mod de a combate anxietatea
provocata de necunoscut este exersarea constientizarii.
Exersarea constientizarii sau meditatia inseamna sa va
antrenati mintea sa revina in prezent de fiecare data
cand se indreapta spre viitor sau catre trecut. Trebuie

sa va concentrati pe cum va simtiti, ce vedeti si ce
experimentati in acel moment. Nu inseamna ca gandurile
dvs. nu se vor abate niciodata la regretele din trecut sau
la grijile din viitor, dar atunci cand se intampla acest
lucru, va reconcentrati gandurile pe aici si acum.

Exersarea constientizarii poate ajuta la reducerea
anxietatii, un somn mai bun, la scaderea nivelului de
stres si la distragerea atentiei de la gandurile negative
care ne distrag atentia. Meditatia de tip constientizare
este deosebit de folositoare atunci cand este exersata
in mod regulat. Daca sunteti interesat sa aflati mai
multe despre beneficiile constientizarii, discutati cu un
profesionist in domeniul sanatatii mintale din zona dvs.
si verificati aplicatiile disponibile.

« Aplicatia Mindfulness se potriveste atat celor care incep
sa mediteze, cat si celor care sunt deja familiarizati cu
aceasta practica. Aceasta aplicatie este gratuita pentru
dispozitivele Android si iPhone, iar continutul suplimentar
poate fi achizitionat.

« Headspace ofera meditatii ghidate pentru utilizarea
pe timp de zi sau pe timp de noapte pentru a ajuta
la adormire. Aceasta aplicatie este gratuita pentru
dispozitivele Android si iPhone, iar continutul suplimentar
poate fi achizitionat.

+ Calm include exercitii de calmare, tehnici de respiratie si
o sectiune dedicata copiilor cu varste cuprinse intre 3 si
17 ani. De asemenea, include meditatii pe timp de noapte
pentru a va ajuta sa va relaxati in somn. Aceasta aplicatie
este gratuita pentru dispozitivele Android si iPhone, iar
continutul suplimentar poate fi achizitionat.




DEZVOLTAREA REZISTENTEI

Rezistenta este capacitatea unei persoane de a se
adapta si de a-si,reveni”in urma provocarilor traumatice
sau care afecteaza viata. Potrivit Asociatiei Americane
de Psihologie, exista patru elemente principale care
contribuie la cresterea rezistentei unei persoane.

« Crearea de conexiuni: Conectarea cu alte
persoane si impartasirea experientelor dvs. va
vor ajuta sa construiti relatii care va pot ajuta in
momentele dificile, ajutandu-va sa nu va simtiti
singuri.

« Ingrijirea sanatatii fizice: Aceasta inseamna sa va
concentrati pe somn odihnitor atunci cand puteti,
sa faceti sport intr-un mod care vi se potriveste,
sa mancati bine si sa fiti hidratat. Aceste activitati
simple va pot ajuta sa va imbunatatiti dispozitia si
increderea pentru a gestiona perioadele stresante.

« Gandire sanatoasa: Am evidentiat importanta
constientizarii si a ramanerii ancorat in prezent
cu gandurile dvs. Exersand aceste strategii puteti
sa depasiti provocarile fara sa va blocati in ele,
ramanand in acelasi timp realist si concentrat
pe ceea ce putem controla si care are un impact
puternic asupra vietilor noastre.

» Descoperirea sensului din provocari: Poate fi util
sa cautati o oportunitate de dezvoltare personala
atunci cand treceti prin momente dificile. Gasirea
unei modalitati de a avea un scop si de a avea un
impact direct, pozitiv asupra provocarii cu care va
confruntati poate fi un instrument de adaptare in
perioadele cu provocari.

in aceasta brosura au fost discutate multe informatii

si multe dintre ele pot fi dificil de asimilat la inceput,
dar una dintre concluziile cheie pe care am dorisa o
retineti mereu este ca nu sunteti singur. Cure SMA
este aici pentru a ajuta toate persoanele cu AMS si pe
cei dragi lor, oferindu-le resurse impartiale si asistenta
pentru sanatatea mintala, necesare pentru a construi
rezistenta si pentru a se simti puternici pentru a
depasi provocarile pe care le poate aduce AMS. Ne-
am angajat sa oferim oportunitati de promovare,
strangere de fonduri si implicare in comunitate. Aceste
oportunitati pot ajuta persoanele cu AMS si familiile
acestora sa gaseasca sensuri din provocarile cu care se
confrunta, sustinand si avand un impact pozitiv asupra
comunitatii din care fac parte acum.

Acum faceti parte si din comunitatea SMA, care

este aici pentru a va primi intr-un spatiu in care va
puteti simti inteles si conectat cu cei din jurul dvs.
Comunitatea SMA este o comunitate incredibil de
atenta si puternica care va va ajuta pe dvs. si familia
dvs. sa va descurcati cu viata cu AMS. Nu va fi usor si
veti avea multe zile dificile, dar daca puneti sanatatea
mintala pe primul loc si comunicati deschis si sincer,
puteti avea mai multe zile bune decat rele.

Fiiactiv,ieiiafar, plimbai-v saurostogolii-v!

inotai Hidratai-v

Ave i un somn odihnitor

Starea fizica buni

Manca i curcubeul (Varietate de fructe ilegume)

Atenie imeditaie P straiunjurnal al recuno tin ei

Gandire sinitoass

Afirmaiii pozitive

Colaborarea cu un terapeut in
domeniul snt ii mintale

Folosii umorul pentruauura
momentele stresante

Conectai-v
cu ceilalidin

Conectai-v cufiliala

Alturai-v local Cure SMA

unuigrup de hobby Cluburi de carte

Crearea de conexiuni

Alturai-v unor activit
irecreative in grup sau
incerca i sporturi adaptive

Grupuri de asisten
online sau fizice

comunitatea SMA

Ajuta i-i pe ceilal i care
au nevoie de ajutor.

unui sens

Aflai mai multe
despre studiile de
cercetare

GASlrea

Fiiunsusintor
pentru a-i sprijini pe
ceilal i din comunitate

Stabili i obiectivele
pe caredoriis le
atinge i.

Cutaipartea plin
a paharuluiin zilele
grele.

10




CURE SMA

Cure SMA este o organizatie non-profit si cea mai mare retea la nivel mondial de familii, medici si oameni
de stiinta care coopereaza pentru a inregistra progrese in domeniul cercetarii AMS, pentru a sprijini

persoanele afectate/ingrijitorii si pentru a educa publicul si comunitatile profesionale despre AMS.

Cure SMA este o resursa pentru un sprijin impartial. Suntem aici pentru a ajuta toate persoanele care
traiesc cu AMS si pe apropiatii lor si nu sustinem alegeri sau decizii specifice. Persoanele si ingrijitorii fac
alegeri diferite cu privire la ceea ce este cel mai bine pentru situatia lor, in concordanta cu convingerile lor
personale. Parintii si alti membri importanti ai familiei ar trebui sa poata discuta despre ceea simt referitor
la aceste subiecte si sa puna intrebari echipei lor de ingrijire AMS. Astfel de decizii nu trebuie luate cu
usurinta si toate optiunile trebuie analizate si cantarite cu atentie. Toate alegerile cu privire la AMS sunt
extrem de personale si ar trebui sa reflecte valorile personale, precum si ceea ce este mai bine pentru

fiecare persoana si persoanele care o ingrijesc.

Amintiti-va ca echipa dvs. de asistenta medicala si Cure SMA sunt aici pentru

a va sprijini. Pentru a va imbunatati cunostintele, va rugam sa consultati alte
brosuri disponibile Care Series:

+ Notiuni de baza despre respiratie + Sistemul musculo-scheletal

« Alegeri atente  Notiuni de baza despre nutritie

- Genetica AMS « intelegerea AMS
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