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A szivinfarktus utdni lelki felépiilés

A szivinfarktus utani
lelki felepuleés

Aszivinfarktus nem csak testileg, hanem lelkileg is megterhel6 esemény.
Kiadvdnyunk célja, hogy megismertesse az énnel térténtek pszicholo-
giai hatdsaival, valamint, hogy tdmogassuk a lelki megkiizdésben.
Az aldbbiakban szé lesz a szivinfarktus mindennapi és klinikai figyelmet
igényl6 pszicholdgiai hatdsairdl, a valtoztatds fontossdgdrdl, stresszrél
és kezelésének néhdny mddjdrol. Ha kérdése van a leirtakkal kapcsolat-
ban, vagy szivesen beszélne szakemberrel, keresse pszicholdgusunkat

bizalommal!
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Mit indithat el benniink a szivinfarktus?

A szivroham hirtelen megrazkodtatasa rengeteg szokatlan és egy-
ben uj érzést, gondolatot indithat el az érintettekben.

A rosszullét utani kezdeti id6szakot érzelmi sokk, tulterheltség,
bizonytalansag jellemezheti. Eleinte nehéz lehet értelmezni a hely-
zetet. A korhazi agyban gyégyulva megjelenhet az értetlenség, zava-
rodottsag élménye (pl. ,Hogy torténhetett ez meg velem?”, ,Miért
pont én?") vagy akar a tagadas (,Ez nem is olyan komoly, nem nagy
a baj", ,Ez biztosan valami tévedés lehet”) is. Sok kérdése lehet és
talan sok mindent nem ért. Megfogalmazédhatnak énben példaul
egészségével, sorsa alakulasaval vagy a jovével kapcsolatos kérdé-
sek (,Mi lesz velem?”, ,Mit jelent ez a tovabbiakban?” ,Folytathatom
a munkam?”). Ha kérdéseire valaszt kap (akar a kérhazi személyzet
vagy betegtérsak altal), a jovvel kapcsolatos bizonytalansagérze
csOkkenhet. Ha kérdéseivel egyedul marad, fantazidja teljes egészé-
ben atveheti az iranyitast, ami teret engedhet a szorongas érzésé-
nek. fgy magén is malik, hogy mit kezd sajat érzéseivel.

Az élethez és halalhoz fiz6d6 bonyolult viszony is felszinre bukkan-
hat a szivroham kovetkeztében. Az esemény sokakat arra sarkallhat,
hogy az eddigi életutjukat tizetesebben atgondoljak, szamot vesse-

nek multbéli dontéseikkel, eltdprengjenek életuk értelmességérol.
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Az érzelmi hulldmvélgyekrél

Ha a kdzelmultban szivrohama volt, talan eldrasztjak az érzelmek,
mindez azonban normalis. Mivel nagy dolog, ami 6nnel toértént,
erGteljes érzelmekre is szamithat és teljesen rendben van barmit is
tapasztal ilyenkor. Siras kerulgetheti azokat a személyeket is, akikre
egyébként nem jellemzé az érzelmesség, az érzelmek kimutatasa.
Erzelmei lehetnek pozitivak és negativak egyarant: ugyanugy
normalis példaul ha duhét, ha ingerlékenységet, ha félelmet, ha
lehangoltsagot tapasztal, ha sebezhetének érzi magat, és az is, ha

remény, 6roém, hala tolti el.

Szivinfarktus utan nagyon
gyakoriak az erds, intenziv
erzelmek. Ezekhez nehéz
lehet hozzdszokni.
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Néhdany normdlis érzelmi reakcid egy szivinfarktusra

¥ Lefagyds, érzelmi tompultsdg

A gybgyulas soran altalaban van egy olyan pont, amikor még
minden ,tul sok”, egyel6re képtelen beengedni az informacidkat
és végig gondolni az 6nnel torténteket. Ez érthetd, mivel a szivin-
farktus hirtelen torténik, sziksége lehet idére a feldolgozashoz.
Tagadds

Normalis, ha még nem akarja elhinni és talan 6nmaga el6ttis tagadja,
ami tortént vagy annak jelentéségét, és atmenetileg inkabb ,elta-
volodik” az eseménytél (pl. nem érti vagy hallja meg az allapotaval
kapcsolatos informaciokat, nem fogja fel allapota kovetkezményeit).
A tagadast onnan is felismerheti, hogy nem érez semmilyen érzelmi
valtozast magaban vagy nem motivalt a kezelésre. Ha a tagadas id6-
velsemszlinik, az akadalyozhatja az érzelmifeldolgozas folyamatat és
a gyogyulas sikerességét (pl. ha emiatt elkerili a kontrollvizsgalatot).
Aggodalom, félelem

Bizonyos foku félelmet minden szivrohamon atesett személy meg-
tapasztal. Lehet, hogy azért fél, mert még nem tudja mi var énre
atovabbiakban és mit jelent az esemény a j6vOre nézve, vagy mert
kevésbé érzi az élete feletti kontrollt. Megjelenhetnek félelmek
a halaltél vagy egy Ujabb szivinfarktustdl is. A félelmet onnanis fel-
ismerheti, hogy sok kérdése van, amelyekre nincs valasz (,Meddig

fogok éIni?”, ,Miért tortént ez velem?”).
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¥ Szorongds
A torténtek éta gyakran érzi magat nyugtalannak, feszlltnek és
sokat fantazial a legrosszabb ,forgatékdnyvrdl”? Ez a szorongas,
egy masik gyakori érzés. Amikor szorong, idegesnek, fesziltnek és
ingerlékenynek érezheti magat, és alvasbeli nehézségei is lehet-
nek. Szorongast a testében is érzékelheti (pl. izmai megfeszilnek,
izzad, szaporabban veszi a leveg6t).

¥ Lehangoltsdg, szomorusdg
Ha szivroham utdn szomorusagot tapasztal az teliesen normalis,
hiszen a sziv betegsége sok esetben egyenlé a veszteséggel (,sziv
egészségének elvesztése”). Az életmddvaltas, a valtoztatds maga-
ban foglalja azt, hogy sok dolog mar nem Ugy lesz az életében, mint
aszivinfarktus el6tt. Azokat a dolgokat, amiket tigy tinik, hogy elvesz-
tett, el kell gyaszolnia. Ez pedig kdnnyen el6idézhet szomorusagot.

¥ Harag, dih
Sok szivbeteg dihds, mérges a veluk torténtek miatt, feszilt
és ingerult, mert valtoztatnia kell bizonyos dolgokon. El&fordul-
hat, hogy haragszik a vilagra, a sorsra, vagy konkrét emberekre
is. Példaul lehet, hogy latszélag ok nélkil diihds a kérnyezetére

(pl. kérhazi személyzetre, csaladjara).
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¥ Megkénnyebbiilés, hdla
Megkonnyebblilten érezheti magat, hogy sikeresen tul van a kor-
hazi kezelésen. Megnyugtaté lehet a tudat, hogy ,van egy hely”
ahol mindig kaphat segitséget, ahol értenek a gydgyitashoz. Talan
oral annak is, hogy jobban van.

¥ Remény
A szivinfarktus utan megjelend érzelmek kozul sok kifejezetten
nehéz és kellemetlen. De egy masik altalanos érzés a remény, hisz
a tuléléssel lehetdsége adodott egy Uj életre. Tiszta lappal kezd-
heti élete kovetkezs fejezetét és azt ezUttal okosabban és tudato-

sabban teheti.

Ezek az érzesek idovel
csillapodni és valtozni is
szoktak, a feldolgozds és
a felepules folyamatdloan
viszont sokat segithet,

Na IdOt szan arra, hogy
elgondolkodik rajtuk.
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ERZELM]
REAKCIO

BIZONYTA-
LANSAG,
FELELEM

SZORON-
GAS

LEHAN-
GOLTSAG

LEHETSEGES
MAGYARAZATOK

* Nincs elég megbizhatd, kézzel-
foghaté informdcidja és igy nem
tud tervezni a jovét illetéen.

* Rossz kordbbi tapasztalatai,
emlékei vannak szivinfarktuson
dtesett személyekkel.

* Taldn nincs elég informdcicja és
fél a betegségtdl.

« A betegséggel vagy kezeléssel
kapcsolatos egyes (szorongato)
informdciékat kiragadja.

« Osszekeveri gondolatait
(félelmeit) a valds tényekkel. Azaz
torz, esetleg téves informdcidkra
alapozza kovetkeztetéseit.

* Taldn tulsédgosan hamar von le
kvetkeztetéseket.

* Helyzetét, jovéjét a valdsagtol
elrugaszkoddan, katasztrofdlisan
értelmezi. Taldn tulbecsiili a ka-
tasztréfa megtorténésének esélyét.
* Olyan kérdéseket tesz fel, amikre
igazdbdl nincs vdlasz (pl. ,Meddig
fogok élni?", ,Miért pont velem
tortént ez?”).

« A veszteségekre koncentrdl: mi
mindent nem csindlhat tobbé,
milyen ,negativ’ vdltozdsokra
sarkallja ez az esemény.

* Régi életét gydszolja.

« J6slatokba bocsdtkozik sajat
képességeit illetéen. Taldn azon
gondolkodik, hogy nem képesek
rd és egyszertibb lenne nem
megprobdini vdltoztatni az életén
(De amig meg sem prébdlta, nem
fogja tudni, hogy képes-e rd).

HA TUL INTENZIV,
HOGYAN KEZELHETEM?

« Irja 6ssze kérdéseit, majd
szerezzen informdciokat hiteles
forrdsbdl: kérdezze meg kezelor-
vosdt mire szamithat a kévetkezé
napokban, hénapokban és

a kévetkezd évben.

* Ossza meg érzéseit: beszéljen
félelmeirdl csalddtagjaival, kéze-
lebbi bardtaival, sorstdrsakkal.

* Gondolja dt mi lehet az, ami
kivdltotta: mi jart a fejében, vagy
mi tértént akkor, amikor elfogta
ez a feszitd érzés?

* Felmertil6 kérdéseit tegye fel,
tdjékozddjon hiteles forrasbol!

* Merjen bdtran beszélni arrdl,
ami nehéz! Ossza meg aggodal-
mait csalddjdval, kezel6orvosd-
val, bardtaival.

* Végezzen napi szinten relaxd-
ciés gyakorlatokat (gyakorlati
példdkat ismerhet meg a kiad-
vdnybal).

« Igyekezzen arra koncentrdini,
amit befolydsolni tud (pl. kockd-
zati tényezbk cs6kkentése).

* Koncentrdljon azokra a ténye-
z6kre, amiket befolydsolni tud.

* Keressen kapaszkoddkat,
gondolja végig miket szeretne
megvaldsitani a jévében, ez
motivdciét adhat.

* Legyen magdaval tiirelmes, ne
feledje, a szivroham utdni élet
magdban foglalja az dj normdlis
élet kialakitdsdt és az uj szokdsok
mindennapi életbe vald beépité-
sét. Ez pedig idébe telik.
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ERZELMI
REAKCIO

MAGANY/
ELSZIGE-
TELTSEG

HARAG

REMENY

LEHETSEGES
MAGYARAZATOK

* Taldn megszokta, hogy

a legtébb dologgal az életében
egyediil boldogul és igy nehéz
lehet mdsokra tdmaszkodni.

* Taldn nehéz a torténtekrél
beszélnie és az 6nnel térténteket
magdaban tartja (igy ismerdsei
sem tudhatjak mennyire sziiksége
van rajuk).

* Talan azért szigetelédik el bara-
taitdl, ismerdseit6l mert lehangolt
vagy szorong és ilyenkor nehéz
emberek kozott lenni.

* Lehet, hogy arra 0sszepontosit,
hogy mennyi mindenre nem
képes (még) mdsokhoz képest.

* Vagy azon bosszankodik, hogy
hogyan kellene lennie a dolgok-
nak, és hogy az élet miért nem
igazsdgos.

* Sokszor valamilyen mds érzés,
pl. tehetetlenségérzet, félelem,
elutasitottsdg érzés huzddik meg
haragunk mégott.

* Megbizhat6 forrdsbdl szerzett
informdcidk birtokdban van.

« Egy Uj lehetéség az életre,
egészségesebben. Mdr tudja, mit
tehetiink 6nmagdért, egészségeé-
ért és azért, hogy ne legyen

a jovbben ujabb szivinfarktusa.

« Atgondolta, megtervezte hogy
min sziikséges vdltoztatni.

HA TUL INTENZIV,
HOGYAN KEZELHETEM?

* Jelezze hozzdtartozdinak igé-
nyét a beszélgetésre.

« Vegyen részt kardioldgiai
utdkezelésen, rehabilitdcios
programokon.

* Csatlakozzon helyi szivbete-
geket tdmogaté csoportokhoz,
és jelenjen meg minél tébb
rendezvényiikén.

* Ne feledje, a bardtsdgok és

a tdmogatd kapcsolatok kialaki-
tdsa id6be telik. Ne adja fel, ha
az elsé prébdlkozdsa nem ugy
stl el, ahogy azt szerette volna.

* Vesse papirra, vezessen
haragnaplét”. Irja le, mi az,
ami felbosszantja (pl. helyzetek,
emberek). Irja le azt is, hogyan
reagdl, és gondolkodjon el
milyen érzések dlinak a harag
hdtterében.

* Miel6tt barmit mondana,
bdrmit reagdlna dlljon meg,
figyeljen magdra és lélegezzen
JjO mélyeket.

* Végezzen rendszeresen relaxd-
ciés gyakorlatokat (Isd. lejjebb).

* Ha minél tébbet megtud az
dllapotdrdl és a kezelésekrdl,

az j6 médja annak, hogy re-
meényteljesebben érezze magdt.
* A tapasztalatok és tandcsok
megosztdsa is reményt adhat.
Tartsa a kapcsolatot mds szivbe-
tegekkel, példdul akikkel

a kérhdzban taldlkozott.
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Erzelmi hémérd
Jeldlje be az alabbi abran, hogy a fenti érzelmek mennyire voltak
onre jellemzdk az elmult 7 napban? (0: ,egyaltaldan nem jellemz6”

és a 10 a ,nagyon jellemz&”)

Bizonytalansdg ~ Szorongds Lehangoltsdg Magdny Harag Remény

Azt, hogy dontéen milyen érzelmeket tapasztal, a betegség érté-
kelése, vagyis a betegségnek tulajdonitott jelentés (pl. ,Mit jelent
szamunkra ez a betegség?”) is meghatarozhatja. Vagyis az, hogy
hogyan gondolkozik a helyzetérél (pl. tilsdgosan negativan vagy
redlisan), meghatarozza a helyzetével kapcsolatos érzelmeit és
a viselkedését is. Példaul, ha a szivrohamot ugy értelmezi, mintha
gyogyithatatlan, halalos betegsége lenne, valdszinlileg halalféle-
lem, reménytelenség érzés uralkodna el magan és talan elkertlné
az orvosi vizsgalatokat vagy egész nap agyban fektdne. Ezzel
szemben, ha a szivrohamot egy ,kezelhetd8” betegségként, vagy

egy ,kihivast” jelentd eseményként értékeli, melyre a tovabbiak-
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ban van rahatasa (pl. életmodvaltoztatassal), reményteli érzések
jelenhetnek meg 6nben, mely hatasara talan aktivan tervezgetné

az életmaodvaltast. Példaul igy:

Helyzet értékelése
(gondolatok)

# # Viselkedés

¥ Azzal mdr ¥ Bizakodds ¥ Felmertil6 kérdé-

nem tudok ¥ Remény seimet felteszem

mit kezdeni, ¥ Megjelenek

ami meg- a kontrollvizsgd-

tortént, de latokon, szedem

arra hatdssal a gydgyszerem

lehetek, hogy a megbeszéltek

ne forduljon szerint

elé tobbé ¥ Eletmddvdltdssal
kapcsolatos ter-
veket szovegetek
magamban

¥ Rehabilitdcids

programban
aktivan részt
veszek
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A negativ érzelmeket kiséré daltaldnos tunetek a kdvet-
kezdk lehetnek

¥ Nem mozgatjak meg érdekl6édését a megszokott 6romszerzd
tevékenységei (pl. rejtvényfejtés, olvasas)

Visszavonul, elszigetel6dik masoktol

Konnyen kdnnybe labad a szeme és a szokasosnal tébbet sir
Koénnyen kihozzak a sodrabdl, ingerlékenyebb

Alvasi probléméakat tapasztal (pl. el-és/vagy atalvasi nehézségek)
Valtozast fedez fel az étvagyaban

Nemi vagya a korabbiaktol eltér

Feledékenyebb, nehezebben tud odafigyelni

Rossz almai vagy rémalmai vannak

€ ¢ € € ¢€ ¢ ¢ ¢ ¢

Fél az Ujabb szivrohamtdl és a halaltol

A j6 hir az, hogy mindez a legtdbbszdr dtmeneti...

A szivinfarktus - mivel jelent&s valtozasokat okozhat az életben - alkal-
mazkodasra kényszeriti az embert. Ez az alkalmazkodés (vagy elfoga-
das) eltéré ttemben, de jellemzéen elébb vagy utébb megtorténik.
Ennek kdszonhetben a legtdbb személynél az infarktust kévetd elsd
néhany honapban a fent emlitett tinetek elmulnak. Ahogy elkezde-
nek visszatérni a megszokott életiikhéz, a dolgok fokozatosan vissza-

térnek a ,normalis” kerékvagasba, hiszen ,az élet megy tovabb”.
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Ha érzelmei nem rendezédnének...

A fent emlitett panaszok néhany embernél rosszabbodhatnak és
hosszabb ideig (akér 3-4 hénapon tul) problémat jelenthetnek. gy
ki kell térntink a szivroham utani mentalis zavarokra, a depresszio

és a szorongas megjelenésére is.

3_Illusztracié depresszio
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A klinikai figyelmet igénylé depressziordl

Amikor szivbetegség diagndzisaval taldlja szembe magat norma-
lis, ha szomoru vagy lehangolt és nincs kedve semmihez. De ha
a lehangoltsag, az érdeklédés és az 6romképesség elvesztése
hatassal van élete egyes terileteire (pl. munka, magéanélet), 6nbe-
csulésére, vagy ha ongyilkossagi gondolatok kerllnek felszinre,
akkor Klinikai szint( problémarol lehet sz6.

Fontos tudnia, hogy a klinikai depresszio lelassithatja a felépulést,
és ténylegesen névelheti a jov8beni szivbetegségek kockazatat, igy

nagyon fontos, hogy miel8bb szakmai segitséget kapjon.

Mit tegyen?

Beszéljen kezelS8orvosaval, kérjen idépontot a teruletileg illetékes
pszichiatriai gondozdba, vagy keressen fel kézvetlendl pszicholo-
gus szakembert. A depresszio egy gyakori mentalis betegség, ami
eredményesen gyogyithatd. A kezelési lehet8ségek kdzé tartozik
a pszicholégiai tanacsadas, a pszichoterapia, az antidepresszans

gyogyszerek bevezetése vagy ezek kombinacioja.
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Mi mdssal segithet magdn?

¥ Bar eleinte nehézséget jelenthet, de legyen minél tevékenyebb,
aktivabb!

¥ Mozogjon rendszeresen! Ez elésegiti az endorfinok (boldogsag-
hormonok) felszabadulasat, amelyek javitjak a kozérzetet!

¥ Keresse fel ismerdseit baratait, beszélgessen veluk!

¥ Rendszeresen végezzen minél tobb 6romét szerzé tevékenységet!

A klinikai figyelmet igénylé szorongdsrdl

A szivinfarktust kovetd idészakban teljesen normalis, ha szorong.
Ha a szorongas tul erGteljes, szenvedést okoz és a mindennapi
életét befolyasolja (pl. munkaban, kapcsolataiban), klinikai szintd
problémarol lehet szé. Példaul vannak, akik szorongasuk miatt tul
gyakran vagy tul ritkan jelennek meg kontrollvizsgalatokon, és van-
nak akik testi érzeteiket folyamatosan figyelik és mar a legkisebb
furcsa érzésnél is a legrosszabbra gyanakodnak. A szorongas oly-
kor panikrohamokban is megnyilvanulhat.

Szorongasra utalhat a tulzott aggodalom, nyugtalansag, inger-
Iékenység, a szapora szivritmus, |égszomj, verejtékezés, izomfe-
szllés, izomfajdalom, a koncentracids képesség csokkenése és

az alvas problémak is.
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Mit tegyen?

Beszéljen kezelS6orvosaval, kérjen idépontot a terlletileg illeté-
kes pszichiatriai gondozéba, vagy keressen fel kdzvetlenul pszi-
chologus szakembert. A klinikai szint(i szorongas eredményesen
gyogyithato. A kezelési lehet6ségek kozé tartozik a pszicholdgiai
tanacsadas, a pszichoterapia, a szorongascsokkentd vagy antide-

presszans gyogyszerek bevezetése vagy ezek kombinacidja.

Mi mdssal segithet magdn?

¥ Gondolja at mi lehet az, ami kivaltotta ezt az érzést: mi jart
a fejében, vagy mi tértént akkor, amikor elfogta ez a feszitd
érzés!

¥ Gondoljon arra, mi mindent tesz az egészségéért, 6nmaga-

ért. Végezzen relaxacios gyakorlatokat napi szinten!

Ha ugy érzi, nem tud egyedul megbirkozni az 6n altal tapasztalt
szorongassal vagy hangulati problémaval, miel6bb forduljon pszi-

cholégushoz vagy pszichiaterhez!
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Osszefoglalva:

¥ A szivinfarktus hatasara intenziv
erzelmeket tapasztalhat. Ez normailis.

¥ Az, hogy milyen érzelmet tapasz-
tal nagymeértékben fugg attdl, hogy
milyen jelentést tulajdonit a szivro-
hamnak.

¥ Altaldban ezek az érzelmi reakciok —
idével — megszUnnek.

¥ Van néhdany dolog, amivel segitheti
ezt a folyamatot. Erzelmeit megta-
nulhatja hatéekonyabban kezelni.

¥ Neha fenndll a klinikai szintd
depresszio és szorongds veszelye is.

¥ Fontos tudni, hogy mikor és hol kell
segitseget kérni.
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V4

Uj fejezet az életben

Aszivinfarktus tulélése a legtobb érintett szamara sorsfordité jelen-
téségl esemény.
A gyogyulas folyamata soran, ahogy idével egyre jobban tudato-
sul 6nben sajat haland6saga, lehet8sége adddik arra koncentralni,
hogy a tuléléssel egy Uj esélyt kapott arra, hogy megvaltoztassa
életét. Igy a veszély atélése élete valtoztatasara 6sztokélheti. Elet-
felfogasa atalakulhat és Uj szinben lathatja a dolgokat. Az esemény
hatasara atérezheti az élet rovidségét és értékességét is, tudato-
sabban viszonyulhat az életéhez, kapcsolataihoz. Igy pedig leheté-
sége adadik érzelmi fejlédésre és hozzaallasa megvaltoztatasara.
Az Uj életre kapott esély sokakban elindithat olyan pozitiv belsd
valtozasokat, melyek arra késztetik, hogy egészségesebb életet élje-
nek (pl. dohanyzasrél valo leszokas,
rendszeres testmozgas, egészséges
taplalkozas) és sajat életukért fele-

I6sséget vallaljanak.

A valtozas, valtoztatas lehet akar-
mennyire fontos, mindannyian
tudjuk, hogy nehéz feladat. Ebben
a folyamatban a legels6 lépés az

informaciészerzés. Tudni kell, hogy
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mik azok a tevékenységek, amik rossz hatassal lehetnek az egészsé-
gére és amik novelhetik az Ujbdl bekdvetkezd szivinfarktus esélyét
(Un. kockazati tényezék). Ezek kozott vannak olyan tényez6k, ame-

lyeken valtoztathat és olyanok is, amelyekre semmi rahatésa sincs.

Elkeriilhetetlen/Nem befolyasolhaté kockazati tényezék

¥ Oroklott tényezdk (szivbetegség csalddban térténd eléfor-
dulasa)

¥ Eletkor

¥ Nem

¥ Etnikum

Ezek a kockazati tényez8k nem befolyasolhatdk, igy ezekkel nem
szikséges foglalkoznia. Ehelyett prébaljon meg azokra a kockazati

tényezd8kre 0sszpontositani, amelyek ellen tehet valamit.

Elkeriilhet6/Befolyasolhaté kockazati tényezék
¥ Dohanyzas

¥ Magas vérnyomas

¥ Tulsuly

¥ Cukorbetegség

¥ Mozgasszegény életmod

¥ Egészségtelen taplalkozas
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Mit csindljon masképp?

Szive egészségére jotékony hatassal lehet azzal, ha a dohanyzas-
rél leszokik, ha kevesebb alkoholt fogyaszt, ha egészségesebben
taplalkozik, ha rendszeresen mozog és ha a felgyulemlett stresszt
megfelelen kezeli.

Néhanyan sosem lesznek szaz szazalékig képesek megvalositani
ezeket a valtozasokat, de a legtébben 1épésrél-lépésre at tudjak ala-
kitani az életlket és el6bb-utébb alkalmazkodnak a valtozasokhoz.
A hirtelen, drasztikus valtozas ritkan tart sokaig, hiszen olyankor
a beteg és csaladja tul sok mindenen (ami eddig 6romforrast jelen-
tett) valtoztat egyszerre, barmiféle fokozatossag nélkul. Ezt a kez-
deti ,drukk” és elhatarozas utan nehéz lehet fenntartani. A foko-
zatos életmodvaltast ajanljuk, pontos konkrét célokkal (pl. ,,Ebben
a hénapban minden héten kedden és pénteken munka utan 30
percet mozgok”). Mindemellett fontos észben tartani, hogy ha
szUkséges, példaul személyi edz6, dietetikus, pszichologus szakem-

ber segitségét is kérheti.
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HOGY NEZ KI MINDEZ AZ ON ESETEBEN? Segitiink dtgondolni!

A fent leirtak kdzul mi a 2-3 legfontosabb abbdl, amit 6nmagaért,

szive egészségéért tehet?
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Koltség — haszon elemzés
Szedjlk 6ssze, milyen elényei és hatranyai vannak az életméd-
valtasnak!

Eletmddvaltas hatra nyai (Pl spontaneitds elvesztése az étkezésben)

Fontossdgi skdla feldllitasa

Az el6nyodk és hatranyok dtgondolasat kdvetben jeldlje be egy 1-t6l
10-ig terjedd skalan (ahol az 1 azt jelenti, hogy ,,egyaltaldn nem fon-
tos”, a 10 pedig azt, hogy ,rendkivil fontos”), hogy mennyire fon-

tos, hogy egészségesebb, tudatosabb életet éljen:
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A szivinfarktus egyik pszicholégiai kockdzati tényezéje:
A stressz

Az alabbiakban bévebben kitérink a stressz jelenségére, hiszen
a mar emlitett , befolydsolhat6” kockazati tényez&kre mind hatassal
van (pl. fesziltségiinket gyakran valamilyen egészségtelen szokassal

prébaljuk oldani).

Miis az a stressz?

Minden olyan helyzet, ami kibillent minket altaldanos egyensulyunk-
bol és arra késztet benniinket, hogy alkalmazkodjunk (valamin val-
toztassunk annak érdekében, hogy Ujra egyensulyba kerdljink).
A stressz hatasara szervezetink ,felvillanyozodik”, felkészil a helyzet
megoldasara. Ennek érdekében szamos testi (pl. 1égzésiink felgyor-
sul, vérnyomasunk megné) és pszicholdgiai (pl. figyelmiink beszUikdl,
feszliltségérzetink nd) folyamat indul el a szervezetben.

Stressz hatasara Ugy érezhetjuk, hogy nyomas alatt és tulterheltek
vagyunk. Talan ugy érezzuk, hogy a nap 24 6raja nem elég, hogy
az emberi kapcsolatainkban tul sokat varnak el télunk, vagy hogy
az élet most egy kicsit tul sokat kdvetel télunk.

A nyomas johet akar kivulrél (pl. munkaban az idébeli siirgetett-
ség, nézeteltérések kapcsolatainkban), vagy belllrdl (pl. ezekre

a terhelésekre adott reakcidink), de mindketté ugyanolyan hatassal
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van rank. Amikor ezen nyomasok barmelyike tul nagy (azaz meg-
haladja a megkuzdési képességeinket) stresszesnek fogjuk érezni
magunkat. A révid ideig tart6 stressz a legtdbb esetben nem artal-
mas, hiszen amint a stresszt okozé helyzet megsz(inik, szervezetiink

is ,megnyugszik”.
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A stressz jelei a testen
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A stressz szerepe a sziv- és érrendszeri betegségekben

A stressz érzése dnmagaban veszélytelen, azonban tartés fennal-
las esetén vezethet sziv- és érrendszeri betegség kialakulasahoz.
A stressz érzését nem szabad aldbecsulni, hisz kdvetkeztében egész-
ség karositd szokasok alakulhatnak ki, amelyek ugyancsak kockazati
tényezdknek szamitanak. Ilyen szokas lehet a dohanyzas, az egész-
ségtelen (magas zsir vagy cukortartalmu) ételek fogyasztasa, a tul-
zott alkoholfogyasztas és az inaktivitas is. Ezek az adott pillanatban
talan sikeresen oldjak a feszlltséguinket, ugyanakkor hosszutavon

egészségunk romlasahoz vezethetnek.

A kronikus stressz

Hosszan tarto, vagyis krénikus stressz akkor alakul ki, amikor hosszu
ideig stressznek vagyunk kitéve (példaul egy munkahelyi atszervezés,
egy z(ros valas vagy betegség) vagy amikor 6sszeadddnak a stressz-
forrasok és azokkal képtelenek vagyunk megbirkdzni. Szervezetiink
egészen addig izgalmi allapotban marad, amig agyunk veszélyt jelez
és a nehézséggel nem tudtunk megbirkézni. Ha a stresszre adott
testi reakcio ,bekapcsolva marad”, a sziv- és érrendszeri betegség

kialakulasanak esélye né.
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Honnan veheti észre magdn, hogy stresszel?

A stressz testi jelei:

¥ Szapora szivverés (szivdobogasérzés)

¥ [zomfeszlltség (pl. nyakban vagy a vallban)

¥ Szijszarazsag

¥ Fejfajas, szokatlan fajdalmak, szédulés vagy hanyinger
¥ Faradtsag vagy alvaszavar (pl. kordbban keltnk fel, mint

az ébresztbora)

A stressz érzelmi jelei:

¥ Idegesség érzet, ingerlékenység

¥ Gyakran tapasztalt félelem, szorongas, vagy aggdédas

¥ Koénnyen dihbe gurulunk vagy kénnybe labad a szemunk.
¥ Egyedull vagy reménytelenul érezziik magunkat

¥ Erdektelenség az élet irant

A stressz jelei viselkedésunkben:

¥ Szétszértak vagyunk, vagy nehézségink addédik az id6-
beosztasban

¥ Tobbet dolgozunk és a munkat ,,hazavisszik”

¥ Egyre kevesebb olyan dolgot csinalunk, ami 6rémét okoz

¥ Nem tartjuk a kapcsolatot a baratainkkal

¥ Sokat dohanyzunk és alkoholt fogyasztunk
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A stressz gyakori forrasai:

¥ munka

» nagyobb életesemények (pl. hazassagkotés, valas, koltozés)
¥ valtozas

¥ kapcsolatok és csaladi élet

¥ maganyossag

¥ pénzzel kapcsolatos aggodalmak

Stressznapld gyakorlat

A stressz megfelel kezelésének Iényeges pontja amikor tudato-
sitjuk magunkban, hogy stresszeliink, és felismerjuk ennek okat.
Ebben segithet az alabbi feladat:

A hét folyaman - akarmit is csinal - naponta harom alkalommal
tartson egy rovid szlinetet, és figyelje meg magat. Vizsgalja meg,
vegye szemugyre sajat testét, majd egy 1-tél 5-ig tartd skalan hata-
rozza meg, mennyire érzi magat stresszesnek (1 = teljesen ellazult
allapot; 5 = rendkivil feszllt, robbanasszer( allapot). Ha megvan
az érték, vizsgalddjon tovabb. Gondolja végig, mi jart az eszében,
mit csinalt és mit érzett az egyes értékeknél (,Mi foglalkoztat, min
jar az eszem most?”, ,Mit érzek, mi van most bennem?”), majd

pedig irja az érték mellé a kovetkez6 oldalon.
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Stressznapld gyakorlat
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Amit tehet - A stresszoldds lehetséges modjai

Szive egészségéért az életmadvaltas mellett nagyon fontos, hogy
a stresszes helyzeteket és a felgyllemlett stresszt megfelel6en
kezelni tudja, hisz a feszlltséget okozo helyzetek el8l nem fog tudni
mindig elbdjni.

A relaxacié kivalé6 modja annak, hogy a stresszt megfelel8en enyhit-
suk, lelki egészséglinket karban tartsuk és megel6zzik a szoronga-
sos zavarok kialakulasat. Mivel stresszes, feszitd helyzetekkel napi
szinten taldlkozunk, a stresszoldas és relaxacié akkor tud igazan
hatékony lenni, ha az életink mindennapos részévé valik. Vagyis
akkor fogjuk tudni ezeket a gyakorlatokat szorultabb helyzetekben
is alkalmazni, ha j6l begyakoroljuk éket (napi 2-3 alkalommal végez-
zUik). A gyakorlashoz zavarmentes id6 (napi szinten akar par perc) és

nyugodt helyszin sziikséges.

A kovetkezd oldalakon bemutatunk par, a klinikai gyakorlatban is

hasznalatos stresszoldd médszert.
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Relaxdcidés gyakorlatok

¥ Tudatos, hasi légzés
A belégzés altaldban kétféleképp torténhet: mellkasi Uton vagy hasi
aton. A mellkasi Iégzés (mellkasunk megemelkedik) leginkabb szo-
rongasos allapotokhoz, stresszhez, tulhajszolt életstilushoz kéthet6.
Felliletes, rendszertelen és gyakran gyors. Ilyenkor tul kevés friss
oxigén jut a szervezetlnkbe, ezaltal pedig koncentraciés képessé-
guink romolhat.
Ezzel szemben a hasi 1égzés soran (hasunk kidomborodik) a friss,
oxigéndus leveg6 tudénk legmélyére kerul. Ez a |égzési forma sok-
kal intenzivebb, athatobb és lassabb mint a mellkasi [égzés, igy rel-
axaciora kivaléan alkalmas.
Mindennapjaink soran forditsuk figyelmunket Iégzésiinkre, végez-

zunk minél tdbbszor hasi Iégzést, egészen addig, amig jol esik.

¥ Légzéskontroll gyakorlat
A gyakorlat soran végezzink tudatos, hasi légzést.
1. Belégzés haromig szamolva
2. Benntartjuk a leveg6t amig kett6ig szamolunk
3. Kilégzés hat szamolas alatt

Ismételjuk meg ezeket a Iépéseket legalabb 5 alkalommal.
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¥ 4x4-es technika
Szivjuk be a leveg6t 4 masodpercen keresztll, tartsuk benn 4 masod-
percig, majd lélegezziink ki 4 masodperc alatt, ezutan tartsunk

4 masodperc sziinetet. Eztismé-
2. BENT TARTAS

7 A

teljik meg négyszer, majd tart-

sunk 1 perc szunetet, ami alatt

rendszerezni tudjuk a gondola-

tainkat és ha szikséges, ismé-

1. BELEGZES
SYrN4dix e

teljik meg Ujbdl a teljes 4x4-es
Y—~ gyakorlatot.

4, SZUNET

¥ Szivkoherencia gyakorlat
Uljtink le kényelmesen, vegytink néhany mély lélegzetet, majd pedig
figyeljink a szivtajékunkra. Legegyszer(bb, ha Ugy képzeljik, hogy
a sziven keresztul |élegziink, prébaljuk |atni, érezni, ahogy minden
be-éskilégzésatjarjaasziviinket. Abelégzésnélfrissoxigénneltelitédik,
a kilégzés pedig elszallitia a szlkségtelen anyagokat. Képzeljik
el, hogy belégzéskor tisztitd, nyugtatd hatasu levegbben flirdézik
a szivink, majd figyeljik meg a mellkasban lassan kialakulé kel-
lemes melegérzetet. Ennek kialakulasat segitheti egy kedves arc,
szeretett személy felidézése, vagy a hala, kdszonet érzésének atélése.
Ha a gyakorlat jol siker(l, szinte 6nkéntelendl is elmosolyodunk. Ez

alegnyilvanvaldbb jele annak, hogy létrej6tt a szivritmus harméniaja.
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¥ [zomrelaxdcié
Amikor szorongast éliink atizmaink automatikusan megfesziinek,
amely megforditvaisigaz, amikor ellazulunk megsz(inhetaszoron-
gasunk.Ennekatechnikanakalényege, hogytestiinkbenel8idézziik
az ellazulas élményét azaltal, hogy bizonyos izomcsoportokat

tudatosan megfeszitiink, majd pedig lassan ellazitunk.

A progressziv izomrelaxacio |épései:

® Szoritsuk 6kolbe kezlinket néhany masodpercig, majd lazitsuk el
(tudatositsuk magunkban, ahogy az ujjaink elernyednek, ellazulnak).

@ Haijlitsuk be kényokiinket, feszitsiik be a bicepsziinket, majd néhany
masodperc utan lazuljunk el.

® Nyuijtsuk ki mindkét karunkat Ugy, hogy a tricepszek befeszilljenek,
majd néhany masodperc utan lazuljunk el.

® Feszitsik meg arcunkat, hiizzuk fel személdokuinket, majd lazuljunk el.
® Szoritsuk 6ssze fogainkat, nyomjuk nyelviinket a szajpadlashoz, de
a fajdalomkiiszobot ne érjlk el, majd lazuljunk el.

@ Dontsuk hatra fejunket amennyire csak lehet, majd lazuljunk el.

® Dontsik elbre fejunket Ugy, hogy kdzben az allunkat igyeksziink
a mellkasunkhoz szoritani, majd lazuljunk el.

@ Huzzuk fel vallainkat a fUleink mellé, majd lazuljunk el.

® Vegylink egy kivételesen nagy és mély leveg6t a mellkasunkba, figyel-
juk meg, ahogy mellizmaink megfesziilnek. Néhany masodperc mulva

engedijuk ki a levegdt és lazuljunk el.
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® Feszitsiik meg hatunkat, figyeljik meg, ahogy a hatizmaink megfe-
sztlnek, majd lazuljunk el.

® Vegylnk egy kivételesen nagy és mély levegét a hasunkba, figyel-
jik meg, ahogy hasizmaink megfesziiinek. Néhany masodperc mulva
engedijik ki a levegét és lazuljunk el.

® Feszitsik meg a farizmunkat és figyeljuk meg, ahogy ezdltal a
medence eltavolodik a foldrél. Néhany masodperc mulva lazuljunk el.
® FeszitsUk meg térdiinket és emeljik fel mindkét labunkat a foldrél.
Figyeljuk meg, ahogy a combizmaink megfeszllnek, majd a labak
elengedésével lazuljunk el.

® Nyujtsuk elére a labfejeinket és figyeljik meg, ahogy a vadlik megfe-
szlilnek. Néhany masodperc mulva lazuljunk el.

® Feszitsiik meg labujjainkat, majd néhany masodperc malva lazuljunk el.
® Szanjunk néhany percet a nyugalom atélésére, tudatositasara, majd
néhany mély lélegzet utan alljunk fel és egy kis nyujtézkodast kove-

téen folytassuk napunkat.

Mindannyian kulénb6zdek vagyunk, igy nem meg-
lep6, hogy mindenkinek mas és mas technika valik
be. Prébaljon ki minél tébb modszert a felsoroltak

kozul és gyakorolja 8ket minél tobbszor, épitse be

Oket mindennapjaiba.
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A szivinfarktus hatdssal van
az erintettek lelki életere es
ez rendben van igy.

Az, hogy mit kezd az U
esellyel, az yj életével csakis
magan mulik, a valtozas
kulcsa az on kezében van.
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Avaltoztatas Utjanak kijelolésében kérhet segitséget szakemberek-

tél, sorstarsaktol. Ne feledje, nincs egyeduil!

Kdszonjiik, hogy egészségét rank bizza.

Szivvel-lélekkel gydqyitunk!

A kiadvany témajahoz kapcsolédodan tovabbi informacidkat talal

az alabbi elérhetéségeken.

Pszicholégus

Eletmddvaltas
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Koszowjile, Rogy eqészséqét nduk bizza.
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