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Sunt cateva luni de cand omenirea se confruntd cu o crizd generatd de o problema de
sanatate: infectia cu noul tip de coronavirus numita SARS-CoV-2. Criza reprezinta o “situatie
exceptionala, extrema, care depaseste resursele adaptative ale persoanei”.(4)

De aceasta data ne confruntdm cu o criza care nu se limiteaza la nivel personal ci se
manifesta la nivel global. Persoane mai tinere sau n varsta, femei sau barbati, cu un statut social
privilegiat sau cu o conditie materiald si sociald medie sau precard, oameni de afaceri prosperi
sau oameni fara locuintd, persoane publice si vedete admirate de mii sau milioane de fani,
persoane singure, persoane cu experienta profesionala si cu expertiza in probleme de sanatate
publica sau profesionisti din sisteme de sanatate de pretutindeni, toti sunt afectati de aceasta
criza.

Raspunsul fiecarui individ la o situatie de criza este diferit si modalitatile de manifestare
prezinta anumite particularitafi individuale. Desigur, nu toate persoanele supuse acelorasi
circumstante stresante dezvolta simptome sau necesitd ajutor specializat.

Asa numita reactie acuta la stres sau reactie de criza se poate manifesta la nivel emotional
sau comportamental. Pentru dumneavoastra, ca pentru fiecare persoand, sunt importante pe de o
parte recunoasterea schimbadrilor generate de situatia stresantd si pe de altda parte autoevaluarea

resurselor de adaptare si depasire a crizei, iar la nevoie, luarea deciziei de a solicita ajutor.



» Cum recunoasteti ce este normal

Tn contextul pandemiei COVID-19 exista cateva reactii comune si considerate normale pana
la un anumit nivel de intensitate si durata (2,3):

- Frica, temerea de infectare si de a va imbolnavi;

- Ingrijorarea privind anumite simptome tranzitorii care seamina cu simptomatologia
infectiei COVID-19;

- Tendinta de a exagera anumite masuri de protectie;

- Tngrijorarea privind accesul la ingrijiri de sanitate;

- Ingrijorarea cu privire la membrii familiei sau persoane dragi care sunt mai vulnerabili si
pot avea risc crescut al unor forme mai severe de boald in cazul infectiei cu noul
coronavirus;

- Sentimentul de vina legat de dificultati ivite In functionarea zilnica si in acordarea
ajutorului celor dragi;

- Sentimentul de inutilitate sau de ineficienta;

- Marginalizarea sau stigmatizarea percepute in contextul prezentei unei dizabilitati sau a
altor conditii percepute de cei din jur ca potentiale surse de infectare;

- Stigmatizarea datorata unei tulburari psihice preexistente si percepute mai intens in
aceasta perioada.

Puteti avea simptome precum anxietatea, momente de panica sau disperare, tristete,
dificultati de concentrare a atentici, nervozitate/iritabilitate, dificultati ale somnului nocturn
(greutate in adormire, somn fragmentat, cogsmaruri), scaderea energiei si fatigabilitate, simptome
corporale nou aparute sau intensificarea unor simptome mai vechi (cefalee, dureri articulare,
dureri de stomac, greturi, inapetentd sau dimpotriva, exagerare a apetitului alimentar cu excese
alimentare), tendinta de a consuma mai multe bauturi energizante, tutun, alcool sau chiar alte

substante cu actiune asupra sistemului nervos central (droguri).



Emotiile si intensitatea acestora pot varia pe parcursul unei zile, iar acesta este un lucru
normal.

Felul in care reactionati in aceastd perioadd de criza este In mare masura influentat de
personalitatea dumneavoastra, de experientele anterioare de viatd, de modele, (pre)conceptii sau

traditii ale comunitatii in care traiti.

> Riscul de aparitie a simptomatologiei psihice care poate necesita ajutor profesionist

este mai crescut la anumite categorii de persoane (2,3).

Categorii de persoane considerate vulnerabile pentru dezvoltarea unei “patologii de
criza”:

- Persoanele singure;

- Persoanele n varsta;

- Persoanele cu patologie somatica cronica si care urmeaza tratamente de intretinere de
lunga durata;

- Copiii si adolescentii;

- Persoanele cu patologic psihiatrica in antecedente sau care in prezent au o suferinta
cauzata de diverse tulburari psihice pentru care urmeaza tratamente de intretinere;

- Persoanele care sunt implicate n activitdti si servicii legate de prevenirea infectici
COVID-19 sau de ingrijirea celor deja infectati (este inclus personalul medical si auxiliar

de ingrijire).

De asemenea, exista anumite circumstante sau evenimente care pot declansa sau intretine
simptomatologia psihiatrica semnificativa:

- Lipsa suportului familial sau social;

- Imbolnavirea unei persoane din familie cu COVID-19;

- Decesul unei persoane din familie sau a unei persoane apropiate datorat COVID-19;

- Pierderea locului de munca sau somajul;

- Diminuarea semnificativd a activitdtii profesionale datorita masurilor de restrictie

adoptate de autoritati;



Amanarea sau suspendarea pentru o perioadd de timp nedeterminatd a unor proiecte
personale sau profesionale considerate importante;

Limitarea accesului la servicii medicale de inalta performanta;

Limitarea accesului la servicii de reabilitare pentru persoanele cu dizabilitate (cu
consecinte atat asupra persoanei suferinde cat si asupra ingrijitorilor/familiei);

Lipsa unor solutii pentru ingrijirea copiilor minori sau a persoanelor dependente de
ingrijitor Tn cazurile in care paarintele unic sau ambii parin{i si/sau ingrijitorii fac parte

din categoriile profesionale implicate in prima linie de lupta impotriva COVID-19.

Ce resurse aveti pentru a putea trece mai usor peste perioada de criza

Apelati la experienta dumneavoastra din alte situatii in care ati facut fata cu bine
stresului.

Vorbiti cu persoane din familie care gestioneaza mai bine stresul si va pot ajuta sa gasiti
solutii si pentru dumneavoastra.

Contactati telefonic un prieten sau un coleg de serviciu si discutati deschis despre trairile
pe care le aveti; veti constata ca si alte persoane trec prin aceleasi dificultati si ca acestea
pot fi gestionate cu rabdare si consecventa.

Contactati telefonic preotul, duhovnicul sau parintele la care obisnuiti sa va spovediti.
Vorbiti cu medicul de familie care va poate oferi sprijin si informatii actualizate, oficiale,
privind modalitatile de infectare si masurile de prevenire a infectiei.

Evitati supraexpunerea la retelele de socializare si la stiri; bazati-va n principal pe
modalitatile oficiale de informare privind pandemia COVID-19. Exista site-uri oficiale
care va pot furniza informatii credibile si in timp real:

http://www.ms.ro/

https://www.mai.gov.ro/

https://www.dsptimis.ro/



http://www.ms.ro/%20sau
https://www.mai.gov.ro/
https://www.dsptimis.ro/

» Cand trebuie sa solicitati ajutor profesionist

Exista cativa indicatori sau semne care va pot ajuta sa decideti cind este momentul sa

solicitati ajutor:

Intensitatea emotiilor creste si NU reusiti sa o diminuati cu toate masurile pe care le-ati
luat si care au fost eficiente Tn alte zile/perioade.

Durata unor trdiri sau simptome se prelungeste, acestea devenind continue si deranjante
pe parcursul mai multor zile sau/si nopti.

Prezenta unor simptome precum tristetea, anxietatea, insomnia sau a unor trairi intense de
disperare sau furie care va fac sa nu mai puteti desfasura activitatile obisnuite si chiar sa
nuU mai simtiti placere sau bucurie pentru nimic.

Consumul de alcool devine zilnic si aveti tendinta de a creste cantitatile consumate.

Aveti impulsul irezistibil de a relua consumul de droguri dupa o perioada de abstinenta
sau chiar ati reinceput consumul.

Modalitatea si intensitatea de manifestare a stresului va impiedica sa va mai ingrijii sau
sa ingrijiti o persoana care este dependenta de dumneavoastra.

Sunteti profund disperat(d) si/sau aveti ganduri de a va pune capat vietii.

Cui trebuie sa va adresati cand simtiti ca nimic nu va mai ajuta

Informati-va inainte de a solicita ajutor si apelati doar la psihologi, medici sau terapeuti
acreditati.

Sunati medicul de familie pentru a va recomanda solutii de ameliorare a starilor de
disconfort sau pentru a va informa asupra cailor de acces la ajutor profesionist.

Psihologul va poate oferi consiliere si suport psihologic pentru o durata de timp suficienta
pentru ca dumneavoastra sa putefi continua apoi cu resurse proprii sa controlati starile de
disconfort.

La nevoie, la recomandarea psihologului, a medicului de familie sau a altui medic curant,
medicul psihiatru poate interveni pentru a va oferi ajutor calificat; consultatia poate sa se

desfasoare si telefonic, iar n cazul in care va fi nevoie de medicatie pentru o durata



determinatd de timp, in colaborare cu medicul dumneavoastra de familie se poate
organiza acest demers.

Daca sunteti intr-o situatie care presupune vreun risc asupra integritatii sau chiar vietii
dumneavoastra sau a altor persoane care sunt in preajma dumneavoastra apelati numarul

unic de urgentd 112.

Persoanele cu tulburari psihice diagnosticate recent si persoanele care sufera de mai
mult timp din cauza unor afectiuni psihice severe sunt persoane vulnerabile care
necesita suport suplimentar atat din partea personalului medical cat si din partea
autoritatilor locale si a comunitatii!

Riscurile asociate tulburarilor psihice severe includ cresterea incidentei afectiunilor

respiratorii, inclusiv a pneumontiilor, un nivel mai ridicat al gradului de transmitere a infectiei

in rindul acestor pacienti, probabilitate mai mare a agravarii simptomatologiei psihice

preexistente sau de aparitie a recaderilor si de ingreunare a accesului la servicii medicale. (

1,2,3)

Pentru dumneavoastra, cei care duceti de ani multi povara depresiei sau a psihozei, exista

solutii si recomandari care va pot ajuta sa depasiti perioada de criza datorata COVID-19:

Daca Tnainte izolarea vi se parea 0 pedeapsa, acum este 0 masura de protectie pentru
dumneavoastra si familia dumneavoastra.

Adoptati un stil de viatd sanatos pentru a va mentine corpul si mintea Tn cea mai buna
forma posibila.

Experienta dumneavoastra si sedintele de consiliere pe care le-ati avut cu medicul si/sau
psihologul curant va pot fi benefice acum mai mult ca oricand; daca apar semne sau
simptome care prevestesc o recadere, anuntati telefonic medicul curant pentru a va sfatui
ce aveti de facut in aceasta situatie.

Emotiile intense si prelungite care va provoaca disconfort pot fi gestionate chiar si
telefonic sau prin apel skype cu ajutorul unui psiholog recomandat de catre medicul

dumneavoastra curant.



- Daca nu mai aveti medicamentele recomandate de catre medicul psihiatru sau daca ati
intrerupt tratamentul si incepeti sd aveti din nou simptomele cunoscute de boald sau altele
noi, luati imediat legatura cu medicul dumneavoastra curant sau cu medicul de familie.

- Daca simtiti nevoia sa luati mai multe medicamente decat doza zilnica prescrisd pentru
ameliorarea unor simptome precum teama, ingrijorarea, insomnia, nelinistea, poate chiar
halucinatiile sau gandurile negre, este bine sa apelati telefonic cat mai curdnd medicul
dumneavoastrd curant; acesta va va sfatui cum sa controlafi aceste simptome si va putea
eventual sd va programeze pentru interventii psihologice.

- In situatia in care ramaneti singur(d) pentru o perioadd mai lungi de timp decat de obicei,
din diverse motive, si nu reusiti sa va autoadministrati, apelati la numarul de
telefon 0800070030, apel gratuit din orice retea de luni pana sambata, in intervalul orar
8:00 — 24:00.

- In situatia in care incepeti si prezentati febra, tuse, dificultati respiratorii, eruptie cutanata
aparuta brusc sau orice alte simptome corporale recent aparute, nu luati medicamente din
proprie initiativa, ci sunati imediat medicul de familie.

- Daca aveti nevoie de orice serviciu de ingrijire pentru alte boli cunoscute sau cu debut
recent, solicitati medicul psihiatru curant si /sau medicul de familie pentru a va facilita

accesul la ingrijiri.
Toti suntem partasi la evenimentele care se deruleaza zi de zi, In apropierea noastra sau la
mare distantd de noi. De aceea este important ca impreuna, oricat am fi de distan(fa)ti, sa credm
un spatiu al tolerantei, intelegerii si sprijinului neconditionat. Iar ceea ce infaptuim acum pentru

noi si pentru cei de langa noi sa nu uitam sa continuam a infaptui si dupa ce pericolul va trece.

Ramanem Tmpreuna si pastram distanta pentru ca invatdm sa fim mai atenti la noi si la cei

din jurul nostru, mai responsabili si mai intelegatori.

Sa avem grija impreuna de sandtatea proprie si de sandtatea comunitatii in care traim.

Ramaneti sanitosi!
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