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1A IMPORTANCIA_DE CUIDAR
DAS EMOCOES

Receber o diagnéstico de mieloma mudltiplo € um momento
que transforma a vida. Além das mudancas fisicas e do impacto
dos tratamentos, surgem emocdes intensas como choque,
medo, tristeza ou revolta. E natural sentir-se sobrecarregado
e confuso. O bem-estar emocional é fundamental: influencia
a forma como enfrenta os tratamentos, como se adapta as mu-
dancas e como vive o seu dia a dia. Cuidar das emocdes € cuidar
também da salide.

Mensagem-chave: O bem-estar emocional é parte essencial
do tratamento e merece tanta atencdo como os cuidados fisicos.

2| O QUE PODE SENTIR AO RECEBER O DIAGNOSTICO"?

Cada pessoa reage de forma Unica ao diagnostico de
uma doenga oncolégica. E comum sentir uma mistura
de emocdes, que podem oscilar entre esperanca e de-
sanimo. Algumas reagGes normais incluem:

* Sentir que perdeu o controlo da vida;
Raiva, frustracdo ou revolta;
Negacdo ou choque;

Tristeza e falta de energia;

Preocupacdes com o futuro, a familia,
o trabalho ou aimagem corporal;

Medo do sofrimento ou da morte;
Isolamento ou sensacdo de solid3o.

Estas reagOes sdo compreensiveis. No entanto, se se
tornarem muito intensas e persistentes, podem evoluir
para ansiedade, depressdo ou panico.

Por isso, € importante estar atento/a.

* Sugestdo pratica: D& nome as suas emocdes -
escrever num diario ou falar com alguém de con-
fianca ajuda a reduzir a intensidade dos sentimentos.

Referéncias: 1. NIH National Cancer Institute. Disponivel em: https://www.cancer.gov/; 2. American Cancer Society. Disponivel em: http://www.cancer.org.
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3] COMO RECONHECER QUANDO PRECISA DE AJUDA™?

Alguns sinais mostram que pode ser hora de pedir
apoio profissional. Esteja atento/a se sentir:

* Tristeza quase todos os dias;

* Ansiedade persistente (insénia, preocupacdo
constante, tensdo corporal);

* Falta de interesse nas atividades de que gostava;
* Alteracdes do apetite ou peso;

* Sensacdo de falta de esperanca;

* Pensamentos de desistir ou de morte.

Se estes sinais persistirem, fale com a sua equipa de
salide. Quanto mais cedo o apoio for iniciado, mais
eficaz serd a recuperagdo emocional.

Mensagem-chave: Pedir ajuda é um sinal de forga,
ndo de fraqueza.

Referéncia: 1. NIH National Cancer Institute. Disponivel em: https://www.cancer.gov/;
2. American Cancer Society. Disponivel em: http://www.cancer.org.

4| PEQUENOS PASSOS PARA CUIDAR DO SEU BEM-ESTAR

Existem estratégias simples que podem fazer
diferenca no dia a dia:

* |Informe-se sobre a sua doenca e os tratamentos:
Ainformacgdo da seguranca;

* Partilhe o que sente com familiares, amigos ou pro-
fissionais de salide;

* Mantenha um didrio para expressar pensamentos e
emocoes;

* Pratique atividades que lhe déo prazer (ler, ouvir
musica, conviver);
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*Ver glossario.
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Experimente relaxamento, respiracdo profunda ou
mindfulness™;

Faca exercicio adaptado a sua condi¢do, como pe-
quenas caminhadas;

Participe em grupos de apoio para doentes de mie-
loma muiltiplo;

Mantenha rotinas simples e ajustadas as suas ne-
cessidades;

Respeite os seus limites, ajustando projetos e ex-
pectativas;

Aceite pedir ajuda sempre que necessario.
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4| PEQUENOS PASSOS PARA CUIDAR DO SEU BEM-ESTAR 5] QUEM TEM MAIOR RISCO DE SOFRIMENTO EMOCIONAL? @

Algumas pessoas tém maior vulnerabilidade ao sofrimento emocional, como quem ja enfrentou ansiedade
ou depressdo, vive sozinho/a, tem pouco apoio familiar, apresenta sintomas fisicos intensos (dor, fadiga) ou
enfrenta dificuldades econdmicas. Nestes casos, 0 acompanhamento psicoldgico € ainda mais importante.

* Sugestdo pratica: Escolha uma estratégia simples para experimentar hoje — mesmo um pequeno passo pode
melhorar o seu bem-estar.




6| SABIA QUE... 7| ONDE PROCURAR APOIO?

A sua equipa de satde é a fonte mais segura de orientagdo:
Médicos, enfermeiros, psicologos, nutricionistas, assistentes sociais e espirituais. Partilhe com eles
como se sente: juntos podem encontrar as melhores estratégias para apoiar o seu bem-estar.

Algumas pessoas tém um risco maior

de sofrimento psicolégico;’
por exemplo:
.

8| RECURSOS UTEIS

ASSOCIAGOES NACIONAIS DE APOIO:

Liga Portuguesa Contra o Cancro:
www.ligacontracancro.pt
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Associa¢do Portuguesa Contra a Leucemia (APCL):
http://www.apcl.pt

Se teve Depressio Se tem doenga Se sofre de outros Se tem sintomas A iac30 Port del mi Linfomas (APLL):
ou outros problemas oncolégica avan¢ada problemas médicos, nio controlados ssoclagao Fo uglrl]esa' € Leuce I ase omas :
de satide mental ou de progndstico além da doenca (por exemplo, ttp://www.apll.org
no passado. reservado. oncoldgica. dor, nduseas). Associagdo de Enfermagem Oncolégica Portuguesa (AEOP):

https://www.aeop.pt

ONDE ENCONTRAR MAIS INFORMAGAO:

International Myeloma Foundation (IMF):
https://www.myeloma.org

NCCN Guidelines for Patients (Myeloma):
https://www.nccn.org/patientresources
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InfoCancro:
https://www.infocancro.pt/
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American Cancer Society:
www.cancer.org

Se tem historia Se sofreu Se vive sozinho/a Se manteve ou mantém
familiar de depressiao de abuso fisico OU Sse tem pouco apoio consumos abusivos American Society of Clinical Oncology:
ou suicidio. e/ou sexual. de familia e/ou amigos. de élcool ou drogas. WWW.3sC0.0rg

National Cancer Institute (NCI):
WWW.cancer.gov

Referéncia: 1. NIH National Cancer Institute. Disponivel em: http://www.cancer.gov.




9] IDEIAS-CHAVE

10| GLOSSARIO

A doenga oncoldgica é um acontecimento de vida
significativo, que pode causar diferentes graus de
sofrimento emocional. Quase todos os doentes
com diagnéstico de doencga oncoldgica tém sofri-
mento emocional.

O sofrimento emocional pode dificultar a aceitacdo e
adaptacdo a doenca.

Cada doente tem uma forma diferente de lidar com
adoenga, sabendo que n3o ha formas ideais. Para tal,
precisam de diferentes estratégias de coping™.
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*ver glossario.

Devera concretizar pequenas estratégias que per-
mitam evitar o aparecimento de problemas de salde
mental graves como depressdo ou ansiedade.

Poderd ser Util procurar ajuda junto da equipa médi-
ca, incluindo profissionais de saiide mental como
psicélogos e psiquiatras.

O cuidado com a satide mental contribui para a me-
lhoria da qualidade de vida.

Ansiedade: Emog3o adaptativa que pode surgir em
multiplas circunstancias. Os sintomas de uma pertur-
bagdo de ansiedade incluem: preocupagdo extrema,
medo, aflicdo, receios infundados, tensdo muscular,
tremores, agitacdo. Os seus sintomas poderdo afetar
a funcionalidade da vida normal, o rendimento no tra-
balho, a vida familiar e o simples existir.

Coping: Estratégias cognitivas e comportamentais
para lidar com situacdes desafiantes.

Depressio: Perturbacdo do humor que afeta o dia a
dia caraterizada por sintoras como: sentir-se triste a
maior parte do tempo, perder o interesse na maioria
das atividades que habitualmente gostava, perda de
energia, alteragBes do sono e do apetite, entre outros.

Distress: Sofrimento emocional multifatorial psi-
coldgico/social/espiritual /fisico que pode incluir
sentimentos como tristeza, impoténcia, receio,
culpa, ansiedade, desdnimo que interfere na capa-
cidade de lidar com o cancro e os seus tratamentos.

Mindfulness: Prética de atencdo plena, eficaz na re-
ducdo do stress e ansiedade.

Panico/Ataques de Panico: Episddio subito de
medo intenso com sintomas fisicos (sensacdo de fal-
ta de ar, batimento cardiaco acelerado, tonturas, dor
no peito, tremores, suores, sensacdo de dorméncia/
formigueiro).

Psico-oncologia: Area da medicina que estuda e in-
tervém no impacto psicoldgico do cancro.
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