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Wsparcie mtodych ludzi po ostrym epizodzie astmy:
InFormacje dla rodzicow i opiekundw

Co dzieje sie podczas ataku astmy?

Miesnie owiniete wokoét drég oddechowych kurcza sie i napinaja. To sprawia, ze sg waskie i trudniej przez nie oddychac.
Typowe objawy to swiszczacy oddech, dusznosc i uczucie ucisku w klatce piersiowej.

Chociaz astma bardzo dobrze reaguje na leczenie, doswiadczenie to moze by¢ stresujace dla kazdego. Kiedy mtodzi ludzie
probujg zrozumied to, przez co przeszli, ich myslii uczucia moga ujawnic sie na wiele réznych sposoboéw. Naleza do nich:

* \Wspomnienia lub obrazy wydarzenia e Zaczynasz zaprzeczacinie chcesz o Zwiekszony strach i niepokdj - nie

powracajg do gtowy rozmawiac tylko w zwigzku z astma

e Chec unikniecia miejsc lub sytuacji, » \Wpadasz w ztos¢ lub tatwo sie » Cofanie sie w obszarach takich jak
ktore wywotuja mysli natemat danego  denerwujesz toaletaijedzenie

wydarzenia e Trudnosci w koncentracji e Trudnosci w szkole

 Poczucie, ze wydarzenie dzieje sie o Trudnosci w zasypianiu lub e Czujesz smutek i przygnebienie
ponownie utrzymanie sie w stanie snu * Wystepowanie innych objawow,

e Zaabsorbowanie odgrywaniem lub e Koszmary takich jak bole brzucha, bole gtowy i
rysowaniem wydarzenia e Czujesz sie niepewnie, jestes zmeczenie

bardziej niespokojny i wypatrujesz
niebezpieczenstwa

ego rodzaju myslii uczucia nie sg niczym niezwyktym, ale przy odpowiednim wsparciu mtodzi ludzie mogg je zostawic¢ za sobag
i pozytywnie ruszyc¢ do przodu.

Rzeczy, ktore mogq pomoc:

e Pozwol im o tym porozmawiac: Jesli uwazasz, ze chca, zachec ich, aby porozmawiali o swoich uczuciach. Stuchaj bez
oceniania. Nie wszyscy mtodzi ludzie bedg chcieli rozmawiac i to tez jest w porzadku.

e Pomoz im zrozumiec: Wspomnienia moga sie pomieszac, wiec jesli zapytaja o atak astmy, przedstaw fakty, ktére
pomoga im zrozumied, co sie stato. Podkresl, ze ich leczenie zadziatato i zadziata ponownie.

e Porozmawiaj o ich leczeniu: Przypomnij im, ze majg bardzo skuteczny plan dziatania, dzieki ktéremu beda mogli
kontrolowac astme, a to zapewni im bezpieczenstwo. Upewnij sie, ze ich szkota jest z tym na biezaco.

o Swietuj sukces: Badz pozytywny i dumny ze swoich osiagnie¢. Okaz pewnos¢ siebie w stosowaniu metod leczenia
astmy pod kontrola.

e Sprawdz takze siebie: posiadanie dziecka chorego na astme moze by¢ stresujace. Jesli tak sie czujesz, sprobuj podjac
dziatania, aby temu zaradzi¢. Porozmawiaj o tym z przyjacielem lub pracownikiem stuzby zdrowia.

o

e Zachowaj spokoj i kontynuuj”: nie jest to tatwe, ale jesli u mtodej osoby wystapi kolejny atak astmy, okazywanie
spokoju i otuchy pomoze zmniejszyc jej niepokdj i sprawi, ze leczenie bedzie skuteczniejsze.

Inne rzeczy do rozwazenia:

e /relaksuj sie i oddychaj: Proste ¢wiczenia oddechowe moga zmniejszy¢ niepokdj i zmniejszy¢ objawy astmy.

» Dbaj o siebie: ¢wicz regularnie, odzywiaj sie zdrowo, wysypiaj sie i staraj sie robic¢ wiecej tego, co poprawia Ci
samopoczucie, np. spotykanie sie z przyjaciotmi.

e Staraj sie nie okazywac nadopiekunczosci: To zrozumiate, ze po ataku astmy mozesz miec¢ ochote owinac swoje
dziecko w wate, ale nadmierna ochrona mtodych ludzi moze sprawic, ze beda sie bardziej ba¢, niz jest to konieczne.

e Jeslisytuacja sie nie poprawia: Jesli Ty lub Twoje dziecko nadal zmagacie sie ze wspomnieniami i uczuciami zwigzanymi
z epizodem astmy, porozmawiajcie ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu lub pracownikiem stuzby zdrowia, ktory
opiekuje sie Panstwa dzieckiem chorym na astme.
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