SPITALUL CLINIC JUDETEAN DE URGENTA ,,PIUS BRINZEU” TIMISOARA

-. e Bulevardul Liviu Rebreanu, Nr. 156Timisoara, jud. Timis, Cod Postal 300723 ANMCS

e Cod fiscal 4663448 « Telefon +4 0356 433111 « Fax +4 0256 486956 unitate aflata in
-. e e-mail: judetean@hosptm.ro * www . hosptm.ro Gl et

CICLUL al Il-lea

Cum sa faci fata sederii in spital pentru o perioada mai lunga — ghid pentru
pacienti

Dr. Cristina Claudia Vasilian, medic primar psihiatrie

Dr. Anca Livia Panfil, medic specialist psihiatrie Spitalul Clinic Judetean de Urgenta
,Pius Brinzeu”, Timisoara Compartiment Psihiatrie de Legatura

Spitalizarea este o perioada dificila pentru oricine, nsa internarea pentru
tratamentul infectiei COVID-19 atrage provocari majore, legate de restrictiile
suplimentare, anxietatea in fata unei boli putin cunoscute, teama de a nu transmite boala
personalului medical si ingrijorarea pentru cei apropiati.

Pentru unii, a petrece o perioada de 2-3 saptamani intr-un salon de spital, fara a-|
putea parasi nici un moment si fara a primi vizitele celor dragi este de neimaginat. Va
prezentam cateva strategii de adaptare in fata unei astfel de situatii:

1. Aduceti cu dvs. un obiect (patura, perna, obiect decorativ) care s& va aminteasca de
confortul casei.

2. Puneti pe noptiera una-doua fotografii ale celor dragi, pe care, chiar daca nu-i puteti
primi in vizita, ii veti simti aproape.

3. Imbré&cati-va confortabil si adaptat temperaturii din salon.

4. Aduceti cu dvs. o carte cu un subiect captivant, o revista cu integrame, rebus, sudoku.
Pe langa faptul ca acestea genereaza interes si relaxare, va ajuta sa alungati temerile si
gandurile negative legate de boala.

5. Practicati-va, in masura in care se poate, pasiunile dvs. si in spital (crosetat, tricotat,
desen, muzica etc.), dar fara a-i deranja pe cei din jur.

6. Tineti un jurnal zilnic, in care sa notati ceea ce simtiti in aceasta perioada dificila. Este
un mod foarte bun de a va exprima emotiile si de a va usura stresul.

7. Faceti plimbari prin salon si exercitii fizice in masura in care spatiul permite, dar fara
a-i deranja pe ceilalti.

8. Daca starea de sanatate va permite, desfasurati activitati legate de intretinerea
curateniei si ordinii in salon si ajutati-i pe ceilalti. Sentimentul de a fi util este benefic
pentru mentinerea unei stari psihice bune.

9. Purtati discutii amabile si incurajatoare cu colegii de suferintd. Acest lucru va da
ocazia de a va exprima emotiile si de a fi, in acelasi timp, sprijin pentru ceilalti. Evitati
discutiile in contradictoriu si nu va plangeti excesiv.
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10. Tineti legatura cu membrii familiei, telefonic sau prin alte mijloace media, insa fara a
deranja.

11. Evitati sa cititi in mod excesiv informatii despre boala si nu raspanditi stiri alarmante.
Alegeti surse de informare oficiale, credibile. Nu petreceti toata ziua in fata ecranului.

12. Treceti in revista aspectele pozitive ale vietii dumneavoastra si faceti planuri de viitor.

13. Ganditi-va ca, in momentele grele ale istoriei, alti oameni au trecut prin incercari mult
mai dificile. Nu uitati ca perioada pe care o traversati este una limitata in timp si ca o sa
va reintoarceti acasa.



