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Sanatatea
mintala si HIV

Problemele de sanatate mintala
sunt mai frecvente la persoanele
cu HIV decat la populatia generala.
Aceste tulburari va pot face sava
simtiti deprimat, ingrijorat sau fara vb ~N
speranta pentru o lunga perioada de
timp si va pot afecta viata de zi cu zi.
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Cu toate acestea, exista multe lucruri Depresic situlburart
pe care le puteti face pentru a le si tulburari
preveni sau a le gestiona. ale staril

A fi diagnosticat si a trai cu o boala grava precum HIV
poate avea un impact emotional urias. Unele aspecte ale
vietii de zi cu zi devin mai complicate si posibil stresante
ca urmare a HIV. De fapt, problemele de sanatate
mintala sunt mai frecvente la persoanele cu HIV decat

la populatia generala. Tulburarile precum insomnia,
cefaleea, depresia si anxietatea sunt cele mai frecvente
si influenteaza negativ bunastarea si calitatea vietii
persoanelor cu HIV.

Originea acestor tulburari este foarte variata si poate fi
grupata in mai multe cauze. Cele mai relevante includ:

- Impactul emotional al suferintei de o boala incurabila.
Aceasta se poate manifesta prin tulburari de adaptare
dupa primirea diagnosticului.

- Stigmatul asociat cu HIV.
- Consum ridicat de droguri si alte substante.

 Efectul unor medicamente antiretrovirale.
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Dupa cum sa spus, tulburarile de adaptare dupa
diagnostic afecteaza felul in care va simtiti, precum si
ceea ce ganditi despre dumneavoastra si despre lume;
ele va pot influenta atat actiunile cat si comportarea.
Toate acestea pot contribui la, a va face sa va simtiti
anxios sau deprimat.

Cu toate acesteq, este bine de stiut ca este complet
normal si de inteles sa aveti sentimente negative dupa ce
ati fost diagnosticat cu HIV. Nu ar trebui sa va simtiti rau
de reactiile emotionale pe care le experimentati, care, in
totalitatea lor, pot fi considerate normale. Tulburarile de
adaptare apar in termen de trei luni de la un eveniment
stresant si nu dureaza mai mult de sase luni de la
incheierea acestuia.

Pe de alta parte, multi oameni cu HIV constata ca
bunastarea lor emotionala este afectata din cand in cand,
indiferent de modul in care s-au adaptat la diagnostic.
Identificarea si acceptarea sentimentelor este un pas de
inceput important in gestionarea sanatatii mintale.

INFOVHITAL / PAG. 1



185

RUMANO

Sfaturi pentru ingrijirea

sanatatii mintale

grupo de
trabajo sobre
tratamientos del VIH

Ai grija de tine

Este important sa avetji

grija de dumeavoastra cat
puteti de bine. Incercati sa va
asigurati ca mancati bine si
faceti exercitii in mod regulat
si ca dormiti suficient.

Cere-ti ajutor

Nu trebuie sa va descurcati
singur cu problemele dvs.
Daca vi se pare greu de inteles
sau de gestionat gandurile

si sentimentele, sprijinul
profesional va poate ajuta. In
spitalul dumneavoastra sau

in centrul dumneavoastra de
sanatate, acestia va vor putea
indruma cu privire la resursele
disponibile

Faceti activitati care va plac

Este important sa faceti
lucrurile care va plac
atunci cand trecetii printr-o
perioada grea. Aceasta ar
putea include petrecerea
timpului urmand un hobby
sau acela de a incerca ceva
nou.

¢ TIENES DUDAS
SOBRE EL TEMA?
PREGUNTANOS
Tel. 93 458 26 41
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Sanatatea
mintala si HIV

Ramai conectat

—

Incercati sa ramaneti

in contact regulat cu
persoanele care sunt
importante pentru dvs. A
vorbi despre experientele si
sentimentele dumneavoastra
CU O persoana iubita sau cu
0 alta persoana cu HIV va
poate fi de mare ajutor.

Reduce-ti stresul

—

Incercati sa rezolvati
problemele de zi cu zi
imediat ce apar. Evitarea
acestora poate creste
nivelul de stres. Unii oameni
considera, de asemenea, ca
terapiile complementare,
cum ar fi acupunctura sau
masajul, ii pot ajuta sa se
simta mai putin stresati.

Aveti grija cu consumul
de alcool si droguri

Consumul alcoolului si/sau a
drogurilor pentru a face fata
sentimentelor dificile poate
oferi o usurare pe termen
scurt, dar, pe termen lung,
este probabil sa va faca
sentimentele mai dificil de
tratat.
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Descarcarea responsabilitatii

Informatiile cuprinse in aceasta fisa nu sunt menite sa le inlocuiasca pe cele primite 4> Ajuntament de Barcelona
de catre un medic. Deciziile privind sanatatea ar trebui sa fie intotdeauna luate in
consultare cu profesionistii din domeniul sanatatii. Informatiile medicale pot deveni

rapid desactualizate. COLABORA
Daca aveti intrebari dupa ce ati citit aceasta fisa, va sfatuim sa consultati cu medicul

dumneavoastra ori cu asistenta sau sa sunati la gTt-VIH, la telefonul 93 458 26 41,

pentru a verifica daca exista vreo noutate relevanta in acest sens. ETI S

INMIGRACIO | SALUT

www.gtt-vih.org

SI TE HA PARECIDO UTIL Y INTERESANTE
EL CONTENIDO, COMPARTELO.
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