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Sunt câteva luni de când omenirea se confruntă cu o criză generată de o problemă de 

sănătate: infecţia cu noul tip de coronavirus numită SARS-CoV-2. Criza reprezintă o “situaţie 

excepţională, extremă, care depăşeşte resursele adaptative ale persoanei”.(4) 

De această dată ne confruntăm cu o criză care nu se limitează la nivel personal ci se 

manifestă la nivel global. Persoane mai tinere sau în vârstă, femei sau bărbaţi, cu un statut social 

privilegiat sau cu o condiţie materială şi socială medie sau precară, oameni de afaceri prosperi 

sau oameni fără locuinţă, persoane publice şi vedete admirate de mii sau milioane de fani, 

persoane singure, persoane cu experienţă profesională şi cu expertiză în probleme de sănătate 

publică sau profesionişti din sisteme de sănătate de pretutindeni, toţi sunt afectaţi de această 

criză. 

Răspunsul fiecărui individ la o situaţie de criză este diferit şi modalităţile de manifestare 

prezintă anumite particularităţi individuale. Desigur, nu toate persoanele supuse aceloraşi 

circumstanţe stresante dezvoltă simptome sau necesită ajutor specializat. 

Aşa numita reacţie acută la stres sau reacţie de criză se poate manifesta la nivel emoţional 

sau comportamental. Pentru dumneavoastră, ca pentru fiecare persoană, sunt importante pe de o 

parte recunoaşterea schimbărilor generate de situaţia stresantă şi pe de altă parte autoevaluarea 

resurselor de adaptare şi depăşire a crizei, iar la nevoie, luarea deciziei de a solicita ajutor. 
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 Cum recunoaşteţi ce este normal 

 
 

În contextul pandemiei COVID-19 există câteva reacţii comune şi considerate normale până 

la un anumit nivel de intensitate şi durată (2,3): 

- Frica, temerea de infectare şi de a vă îmbolnăvi; 

- Îngrijorarea privind anumite simptome tranzitorii care seamănă cu simptomatologia 

infecţiei COVID-19; 

- Tendinţa de a exagera anumite măsuri de protecţie; 

- Îngrijorarea privind accesul la îngrijiri de sănătate; 

- Îngrijorarea cu privire la membrii familiei sau persoane dragi care sunt mai vulnerabili şi 

pot avea risc crescut al unor forme mai severe de boală în cazul infecţiei cu noul 

coronavirus; 

- Sentimentul de vină legat de dificultăţi ivite în funcţionarea zilnică şi în acordarea 

ajutorului celor dragi; 

- Sentimentul de inutilitate sau de ineficienţă; 

- Marginalizarea sau stigmatizarea percepute în contextul prezenţei unei dizabilităţi sau a 

altor condiţii percepute de cei din jur ca potenţiale surse de infectare; 

- Stigmatizarea datorată unei tulburări psihice preexistente şi percepute mai intens în 

această perioadă. 

Puteţi avea simptome precum anxietatea, momente de panică sau disperare, tristeţe, 

dificultăţi de concentrare a atenţiei, nervozitate/iritabilitate, dificultăţi ale somnului nocturn 

(greutate în adormire, somn fragmentat, coşmaruri), scăderea energiei şi fatigabilitate, simptome 

corporale nou apărute sau intensificarea unor simptome mai vechi (cefalee, dureri articulare, 

dureri de stomac, greţuri, inapetenţă sau dimpotrivă, exagerare a apetitului alimentar cu excese 

alimentare), tendinţa de a consuma mai multe băuturi energizante, tutun, alcool sau chiar alte 

substanţe cu acţiune asupra sistemului nervos central (droguri). 
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Emoţiile şi intensitatea acestora pot varia pe parcursul unei zile, iar acesta este un lucru 

normal. 

Felul în care reactionaţi în această perioadă de criză este în mare măsură influenţat de 

personalitatea dumneavoastră, de experienţele anterioare de viaţă, de modele, (pre)concepţii sau 

tradiţii ale comunităţii în care trăiţi. 

 
 Riscul de apariţie 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 

criză”: 

- Persoanele singure; 

- Persoanele în vârstă; 

- Persoanele cu patologie somatică cronică şi care urmează tratamente de întreţinere de 

lungă durată; 

- Copiii şi adolescenţii; 

- Persoanele cu patologie psihiatrică în antecedente sau care în prezent au o suferinţă 

cauzată de diverse tulburări psihice pentru care urmează tratamente de întreţinere; 

- Persoanele care sunt implicate în activităţi şi servicii legate de prevenirea infecţiei 

COVID-19 sau de îngrijirea celor deja infectaţi (este inclus personalul medical şi auxiliar 

de îngrijire). 

 
De asemenea, există anumite circumstanţe sau evenimente care pot declanşa sau întreţine 

simptomatologia psihiatrică semnificativă: 

- Lipsa suportului familial sau social; 

- Îmbolnăvirea unei persoane din familie cu COVID-19; 

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

- Pierderea locului de muncă sau somajul; 

- Diminuarea semnificativă a activităţii profesionale datorită măsurilor de restricţie 

adoptate de autorităţi; 
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- Amânarea sau suspendarea pentru o perioadă de timp nedeterminată a unor proiecte 

personale sau profesionale considerate importante; 

- Limitarea accesului la servicii medicale de înaltă performanţă; 

- Limitarea accesului la servicii de reabilitare pentru persoanele cu dizabilitate (cu 

consecinţe atât asupra persoanei suferinde cât şi asupra îngrijitorilor/familiei); 

- Lipsa unor soluţii pentru îngrijirea copiilor minori sau a persoanelor dependente de 

îngrijitor în cazurile în care păarintele unic sau ambii părinţi şi/sau îngrijitorii fac parte 

din categoriile profesionale implicate în prima linie de luptă împotriva COVID-19. 

 
 Ce resurse aveţi pentru a putea trece mai uşor peste perioada de criză 

 
 

 Apelaţi la experienţa dumneavoastră din alte situaţii în care aţi făcut faţă cu bine  

stresului. 

 Vorbiţi cu persoane din familie care gestionează mai bine stresul şi vă pot ajuta să găsiţi 

soluţii şi pentru dumneavoastră. 

 Contactaţi telefonic un prieten sau un coleg de serviciu şi discutaţi deschis despre trăirile 

pe care le aveţi; veţi constata că şi alte persoane trec prin aceleaşi dificultăţi şi că acestea 

pot fi gestionate cu răbdare şi consecvenţă. 

 Contactaţi telefonic preotul, duhovnicul sau părintele la care obişnuiţi să vă spovediţi. 

 Vorbiţi cu medicul de familie care vă poate oferi sprijin şi informaţii actualizate, oficiale, 

privind modalităţile de infectare şi măsurile de prevenire a infecţiei. 

 Evitaţi supraexpunerea la reţelele de socializare şi la ştiri; bazaţi-vă în principal pe 

modalităţile oficiale de informare privind pandemia COVID-19. Există site-uri oficiale 

care vă pot furniza informaţii credibile şi în 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/


5  

 Când trebuie să solicitaţi ajutor profesionist 

 
 

Există câţiva indicatori sau semne care vă pot ajuta să decideţi când este momentul să 

solicitaţi ajutor: 

 Intensitatea emoţiilor creşte şi nu reuşiţi să o diminuaţi cu toate măsurile pe care le-aţi 

luat şi care au fost eficiente în alte zile/perioade. 

 Durata unor trăiri sau simptome se prelungeşte, acestea devenind continue şi deranjante 

pe parcursul mai multor zile sau/şi nopţi. 

 Prezenţa unor simptome precum tristeţea, anxietatea, insomnia sau a unor trăiri intense de 

disperare sau furie care vă fac să nu mai puteţi desfăşura activităţile obişnuite şi chiar să 

nu mai simţiţi plăcere sau bucurie pentru nimic. 

 Consumul de alcool devine zilnic şi aveţi tendinţa de a creşte cantităţile consumate. 

 Aveţi impulsul irezistibil de a relua consumul de droguri după o perioadă de abstinenţă 

sau chiar aţi reînceput consumul. 

 Modalitatea şi intensitatea de manifestare a stresului vă împiedică să vă mai îngrijiţi sau 

să îngrijiţi o persoană care este dependentă de dumneavoastră. 

 Sunteţi profund disperat(ă) şi/sau aveţi gânduri de a vă pune capăt vieţii. 

 

 Cui trebuie să vă adresaţi când simţiţi că nimic nu vă mai ajută 

 
 

 Informaţi-vă înainte de a solicita ajutor şi apelaţi doar la psihologi, medici sau terapeuţi 

acreditaţi. 

 Sunaţi medicul de familie pentru a vă recomanda soluţii de ameliorare a stărilor de 

disconfort sau pentru a vă informa asupra căilor de acces la ajutor profesionist. 

 Psihologul vă poate oferi consiliere şi suport psihologic pentru o durată de timp suficientă 

pentru ca dumneavoastră să puteţi continua apoi cu resurse proprii să controlaţi stările de 

disconfort. 

 La nevoie, la recomandarea psihologului, a medicului de familie sau a altui medic curant, 

medicul psihiatru poate interveni pentru a vă oferi ajutor calificat; consultaţia poate să se 

desfăşoare şi telefonic, iar în cazul în care va fi nevoie de medicaţie pentru o durată 
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determinată de timp, în colaborare cu medicul dumneavoastră de familie se poate 

organiza acest demers. 

 Dacă sunteţi într-o situaţie care presupune vreun risc asupra integrităţii sau chiar vieţii 

dumneavoastră sau a altor persoane care sunt în preajma dumneavoastră apelaţi numărul 

unic de urgenţă 112. 

 
 Persoanele cu tulburări psihice diagnosticate recent şi persoanele care suferă de mai 

mult timp din cauza unor afecţiuni psihice severe sunt persoane vulnerabile care 

necesită suport suplimentar atât din partea personalului medical cât şi din partea 

autorităţilor locale şi a comunităţii! 

Riscurile asociate tulburărilor psihice severe includ creşterea incidenţei afecţiunilor 

respiratorii, inclusiv a pneumoniilor, un nivel mai ridicat al gradului de transmitere a infecției 

în rândul acestor pacienți, probabilitate mai mare a agravării simptomatologiei psihice 

preexistente sau de apariţie a recăderilor şi de îngreunare a accesului la servicii medicale. ( 

1,2,3 ) 

 
Pentru dumneavoastră, cei care duceţi de ani mulţi povara depresiei sau a psihozei, există 

soluţii şi recomandări care vă pot ajuta să depăşiţi perioada de criză datorată COVID-19: 

- Dacă înainte izolarea vi se părea o pedeapsă, acum este o măsură de protecţie pentru 

dumneavoastră şi familia dumneavoastră. 

- Adoptaţi un stil de viaţă sănătos pentru a vă menţine corpul şi mintea în cea mai bună 

formă posibilă. 

- Experienţa dumneavoastră şi şedinţele de consiliere pe care le-aţi avut cu medicul şi/sau 

psihologul curant vă pot fi benefice acum mai mult ca oricând; dacă apar semne sau 

simptome care prevestesc o recădere, anunţaţi telefonic medicul curant pentru a vă sfătui 

ce aveţi de făcut în această situaţie. 

- Emoţiile intense şi prelungite care vă provoacă disconfort pot fi gestionate chiar şi 

telefonic sau prin apel skype cu ajutorul unui psiholog recomandat de către medicul 

dumneavoastră curant. 
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- Dacă nu mai aveţi medicamentele recomandate de către medicul psihiatru sau dacă aţi 

întrerupt tratamentul şi începeţi să aveţi din nou simptomele cunoscute de boală sau altele 

noi, luaţi imediat legătura cu medicul dumneavoastră curant sau cu medicul de familie. 

- Dacă simţiţi nevoia să luaţi mai multe medicamente decât doza zilnică prescrisă pentru 

ameliorarea unor simptome precum teama, îngrijorarea, insomnia, neliniştea, poate chiar 

halucinaţiile sau gândurile negre, este bine să apelaţi telefonic cât mai curând medicul 

dumneavoastră curant; acesta vă va sfătui cum să controlaţi aceste simptome şi va putea 

eventual să vă programeze pentru intervenţii psihologice. 

- În situaţia în care rămâneţi singur(ă) pentru o perioadă mai lungă de timp decât de obicei, 

din diverse motive,  şi  nu  reuşiţi  să  vă  autoadministraţi,  apelaţi  la  numărul  de  

telefon 0800070030, apel gratuit din orice reţea de luni până sâmbătă, în intervalul orar 

8:00 – 24:00. 

- În situaţia în care începeţi să prezentaţi febră, tuse, dificultăţi respiratorii, erupţie cutanată 

apărută brusc sau orice alte simptome corporale recent apărute, nu luaţi medicamente din 

proprie initiaţivă, ci sunaţi imediat medicul de familie. 

- Dacă aveţi nevoie de orice serviciu de îngrijire pentru alte boli cunoscute sau cu debut 

recent, solicitaţi medicul psihiatru curant şi /sau medicul de familie pentru a vă facilita 

accesul la îngrijiri. 

 
Toţi suntem părtaşi la evenimentele care se derulează zi de zi, în apropierea noastră sau la 

mare distanţă de noi. De aceea este important ca împreună, oricât am fi de distan(ţa)ţi, să creăm 

un spaţiu al toleranţei, înţelegerii şi sprijinului necondiţionat. Iar ceea ce înfăptuim acum pentru 

noi şi pentru cei de lângă noi să nu uităm să continuăm a înfăptui şi după ce pericolul va trece. 

 
Rămânem împreună şi păstrăm distanţa pentru că învăţăm să fim mai atenţi la noi şi la cei 

din jurul nostru, mai responsabili şi mai înţelegători. 

 
Să avem grijă împreună de sănătatea proprie şi de sănătatea comunităţii în care trăim. 

 
 

Rămâneţi sănătoşi! 
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