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"Exista intotdeauna limite in

care, in ciuda bolii, viata

poate fitrdita cu sens si chiar

cu 0 anumita bucurie."




in aceasta brosura veti afla mai multe
despre tulburarile de sdnatate mintala si
despre tratamentul acestora.

Veti gasi, de asemenea, sfaturi utile ce va
pot ajuta sa intelegeti mai bine aceste
afectiuni:

e Tulburarile de anxietate

o Depresia si Tulburarea Bipolara

e Tulburarile de alimentatie

e Tulburarea obsesiv-compulsiva
 Fobiile si tulburarile de panica

e Tulburarea de stres post-traumatic
e Schizofrenia

e Prevenirea suicidului

Textul acestei brosuri a fost tradus cu
permisiune de pe site-ul Asociatiei Canadiene
de Sanatate Mintala (cmha.ca)
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Cu totii ne simtim uneori emotionati
sau ingrijorati.

Aceasta anxietate poate fi un sentiment
util atunci cand ne motiveaza sau ne
avertizeaza asupra unui pericol.

Pe de alta parte, o tulburare de anxietate
provoaca o frica neasteptata sau inutilg,
care ne poate afecta grav viata, inclusiv
modul in care gandim, simtim si actionam.

Ce sunt tulburarile de anxietate?
Tulburarile de anxietate fac parte din

spectrul tulburarilor de sanatate
mintala si pot include:

Fobii

O fobie este o fricad intensa asupra
unui lucru specific, cum ar fi un
obiect, un animal sau o situatie. Cei
mai multi dintre noi suntem speriati
de ceva, dar aceste sentimente nu ne
perturba viata. Cand vine vorba de
fobii, persoanele afectate incearca sa
isi schimbe modul de viata pentru a
evita obiectul sau situatia de care se
tem.

Tulburarile de
anxietate

Tulburarea de panica

Tulburarea de panica implica atacuri de
panica repetate si neasteptate. Un atac
de panica este un sentiment de frica
brusca si intensa care dureaza o
perioada scurta de timp. Provoaca o
multime de simptome fizice, cum ar fi
palpitatii, dificultati de respiratie sau
greata.

Agorafobia

Agorafobia este frica unei persoane de
a se afla intr-o situatie in care nu poate
scapa sau gasi ajutor in eventualitatea
in care ar avea un atac de panica sau
anxietate intensa. O persoana care
suferd de agorafobie poate ajunge in
punctul in care sa evite locurile publice
sau chiar sa refuze sa isi paraseasca
locuinta.

Atacurile de panica pot fi o reactie normala la o situatie stresanta
sau o parte a altor tulburari de anxietate. insa in cadrul acestei
tulburari, atacurile de panica par sa se intample fara niciun motiv.
Unii oameni incearca sa isi schimbe rutina pentru a evita
declansarea mai multor atacuri de acest gen, temandu-se de

consecintele lor.




Tulburarea de anxietate sociala

Tulburarea de anxietate sociala implica o
teama intensa de a te simti judecat sau
evaluat negativ de catre ceilalti. Drept
urmare, persoanele afectate de aceasta
boala evita interactiunile sociale. Aceasta
este mai mult decat o simpla timiditate.
Poate avea un impact mare asupra
performantei si relatiilor la locul de
munca sau la scoala.

Tulburarea de anxietate
generalizata

Tulburarea de anxietate generalizata este
o ingrijorare legata de o serie de situatii
zilnice, pe o perioada mai lunga de sase
luni. Aceasta anxietate este adesea o
exagerare - de exemplu, o anxietate
intensa fata de o grija minora. Multi
oameni au si simptome fizice, inclusiv
dureri musculare, probleme cu somnul
sau tulburari gastrointestinale.




Alte tulburari

Anumite tulburari au fost scoase din
clasificarea tulburarilor de anxietate,
desi anxietatea sau frica reprezinta o
parte majora a acestor patologii.
Tulburare obsesiv-compulsiva
(OCD - Obsessive-compulsive
Disorder)

Tulburarea obsesiv-compulsiva
este alcatuitad din ganduri, imagini
sau impulsuri nedorite care
provoaca stari de anxietate
(obsesii) sau actiuni repetate
menite sa reduca anxietatea
(compulsii). Obsesiile sau
compulsiile dureazéa de obicei o
perioada lunga de timp si pot
provoca multa suferinta.

Tulburarea de stres
posttraumatic (PTSD - Post-
traumatic stress disorder)

Tulburarea de stres posttraumatic
poate aparea dupa un eveniment
marcant, cum ar fi abuzul, un
accident sau un dezastru natural.
Simptomele PTSD includ retrairea
evenimentului prin cosmaruri sau
flashback-uri, evitarea amintirilor
evenimentului traumatic si prezenta
unui sentiment de nesiguranta,
chiar si atunci cand persoana
respectiva nu mai este in pericol.

Pe cine pot afecta
aceste tulburari?

Tulburarile de anxietate pot afecta pe
oricine, indiferent de varsta si sunt cea
mai frecventa problema de sanatate
mintala.

Uneori, tulburéarile de anxietate sunt
declansate de un eveniment specific sau
de o experienta stresanta de viata.

Tulburarile de anxietate pot aparea
atunci cand avem anumite moduri
exagerate de a privi lucrurile (cum ar fi s&
credem ca totul trebuie sé fie perfect)
sau cand invatam strategii gresite de
adaptare de la cei din jurul nostru.

Dar uneori se poate intampla sa nu existe
un motiv la baza declansarii lor.



Ce pot face?

Multi oameni care se confruntd cu o tulburare de anxietate cred (in mod
eronat) ca ar trebui sa se poata descurca singuri.

Altii au nevoie de timp pentru a putea fi capabili sa recunoasca cat de profund
anxietatea le afecteaza viata.

Tulburarile de anxietate sunt adevarate afectiuni care afecteaza bunastarea
unei persoane. Dar inclusiv unele boli fizice pot da simptome de anxietate.

De aceea este important sa discutati cu un medic despre problemele de
sdnatate mintala.

Acesta va sti cel mai bine sa analizeze toate cauzele posibile de aparitie ale
anxietatii.




Fiecare tulburare de anxietate are tratamente proprii si
obiective specifice, dar majoritatea includ o combinatie a
urmatoarelor strategii:

Consiliere

O forma eficienta de consiliere pentru
anxietate este terapia cognitiv-
comportamentala (TCC).

Aceasta vé& invata cum functioneazad impreuna
gandurile, sentimentele si comportamentele
dvs. Un obiectiv al TCC este de a identifica si
schimba tiparele de gandire inutile care
alimenteaza gandurile anxioase.

Va poate ajuta, de asemenea, sa identificati
comportamentele problematice si sa le
inlocuiti cu strategii utile. Este adesea primul
tratament care se incearca pentru probleme
usoare sau moderate de anxietate.

Grupuri de sprijin

Grupurile de sprijin pot fi un loc bun
pentru a va impartasi experientele,
pentru a invata de la altii Si pentru a va
conecta cu cameni care trec prin
situatii similare.

Tratament medicamentos

Medicamentele anxiolitice sau
antidepresive sunt, de asemenea, utile.

Medicatia poate ajuta la tratarea
simptomelor fizice de anxietate. De
asemenea, poate face ca gandurile
anxioase sa fie mai putin frecvente sau mai
putinintense.

Unii oameni urmeaza un tratament
medicamentos pana cand anxietatea lor
este suficient de controlatd pentru a putea
incerca terapii precum TCC.

Strategii de auto-ajutor

Exista diverse strategii care pot ajuta
oamenii sa isi controleze anxietatea, cum
ar fi gestionarea stresului si relaxarea.

Practicile care sustin starea de bine, cum ar
fi un regim alimentar s&natos, activitatea
fizica regulata siimplicarea in diverse
activitati de socializare, sunt de asemenea
importante.




Cum pot ajuta o persoana apropiata?

Sprijinirea unei persoane dragi care se confrunta cu o tulburare de anxietate

poate fi dificila.

Este posibil s& nu intelegeti de ce persoana iubita se simte sau actioneaza

intr-un anumit fel.

Unele persoane care se confrunta cu o tulburare de anxietate simt ca trebuie
sa faca lucrurile intr-un anumit mod sau sa evite unele situatii, iar astfel se pot
crea frustrari si tensiuni intre membrii familiei.

Oferirea suportului necesita echilibru si poate fi caracterizata de o perioada
delicatg, cu sacrificii, dar asteptati-va ca recuperarea sa aparg, in timp.

lata cateva sfaturi generale

Amintiti-va ca boala este problema -

furia, frustrarea sau
comportamentele legate de
anxietate nu sunt vina nimanui.

Aveti rabdare - invatarea si
practicarea unor strategii noi de
adaptare necesita timp.

Daca persoana iubita invata noi
strategii, oferiti-va sa o ajutati sa le
practice.
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Ascultati si oferiti asistenta, dar
evitati sa impuneti sfaturi
nedorite.

Stabiliti limite si cautati sprijin
pentru dvs., daca este necesar.

Daca si alti membri ai familiei
sunt afectati de tulburarea de
anxietate a unei persoane dragi,
luati in considerare sa solicitati
consiliere familiala.



Depresia si

r

Tulburarea bipolara

Simptomele episodului
maniacal potinclude:

e optimism extrem, euforie si
sentimente de grandoare

» fuga de idei si hiperactivitate

e O Nnevoie scazuta de somn

e iritabilitate crescuta

e impulsivitate si, eventual,
comportament nesabuit

Cu totii experimentam schimbari de
dispozitie. Uneori ne simtim energici,
productivi si plini de inspiratie, iar alteori
ne simtim tristi, iritabili sau debusolati.
Dar acest contrast intre starile de spirit nu
dureazd mult si ne putem desfasura
linistiti activitatea de zi cu zi.

Tulburarile de dispozitie sunt
afectiuni care determina oamenii s
simta emotii intense, prelungite, ce le
afecteaza negativ bundstarea mintalg,
sanatatea fizica, relatiile si
comportamentul.

Pe langa manifestarile depresive, o
persoana cu tulburare bipolara
prezinta si episoade de manie.

Depresia si tulburarea bipolara sunt
doua tulburéri mintale care schimba

complet modul in care oamenii se simt
siingreuneaza desfasurarea rutinei
Zilnice.

Ce este depresia?

Depresia este o tulburare afectiva (care
afecteaza starea de spirit/dispozitia), cu
impact asupra modului in care oamenii
gandesc despre ei insisi, modul in care
se raporteaza la ceilalti si felul in care
interactioneaza cu lumea din jurul lor.

Este mai mult decat o0 zi proasta” sau,,0
stare neplacuta de moment”.

Fara un sprijin stabil, inclusiv tratament
medicamentos, depresia poate dura o
perioada foarte lunga de timp.

Poate fi greu sd va concentrati, sa
invatati lucruri noi sau sa luati decizii.
Depresia poate schimba inclusiv
obiceiurile alimentare si somnul, iar
multe persoane se confruntda cu
probleme generale de sanatate.

O persoana care sufera de depresie se
simte trist§, lipsita de valoare, lipsita de
sperantd, vinovata sau poate avea stari
anxioase. Unii se pot simti iritabili sau
chiar furiosi. Oamenii isi pierd interesul
pentru lucrurile de care se bucurau si se
pot indeparta de persoanele apropiate.

Varsta si sexul pot avea, de asemenea,
un impact asupra modului in care
oamenii  experimenteaza depresia.
Barbatii simt mai degraba furie sau
iritabilitate decat tristete. Tinerii si
varstnicii pot experimenta modificari
durabile ale dispozitiei, care sunt in
mod eronat privite ca o parte normala a
cresterii sau a imbatranirii.



Ce este tulburarea bipolara?

Tulburarea bipolara este o alta
tulburarea mintala care afecteaza
dispozitia, in care camenii
experimenteaza atat episoade de
depresie, cat si episoade de manie.

Episoadele depresive din tulburarea
bipolara sunt aceleasi cu cele prezente
in celelalte tipuri de depresie.

Mania este o dispozitie neobisnuit de
crescutd, in care apare fuga de idei si o
stare de hiperactivitate. Oamenii se pot
simti ireal de increzatori in fortele proprii,
fericiti sau foarte puternici. Multe
persoane nu dorm corespunzator cand
au episoade maniacale. Pot actiona fara
sa se gandeasca la consecinte si sa faca
lucruri riscante, pe care nu le-ar face in
mod normal.

Pe cine pot afecta aceste
tulburari?

Depresia si tulburarea bipolara pot
afecta pe oricine.

Acestea sunt cauzate probabil de
multipli factori care functioneaza
impreung, inclusiv istoricul familial,
biologia, mediul, experientele personale
de viata, personalitatea si problemele
cronice de sanatate.

Depresia si tulburarea bipolaréa sunt
adevarate boli si merita ingrijire si
sprijin.

Oamenii pot si se vor recupera, daca
apeleaza la ajutor.

Oamenii experimenteaza de obicei
perioade de bunastare intre episoade
de depresie sau manie. Totusi, un
numar mic de pacienti poate
experimenta episoade care se succed
rapid.

Frecventa si tipul de episoadelor pot
varia, de asemenea, foarte mult. De
exemplu, unii oameni experimenteaza
multe episoade de depresie cu doar
cateva episoade de manie. Altii
experimenteaza perioade lungi de
normalitate, cu putine episoade
depresive/maniacale in timpul vietii.

Ce pot face?

Depresia si tulburarea bipolara pot fi
foarte dificile.

Multi oameni se invinovatesc pentru
sentimentele pe care le au sau se
intreaba de ce nu pot pur si simplu
“trece peste asta”.

Unii pacienti cred inclusiv ca trebuie
sa traiasca cu toate aceste simptome
si s8 se descurce singuri cu ele,
deoarece se tem de ce vor gandi alfii
dacé vor cere ajutor.



Psihoterapie si sprijin

Terapia cognitiv-comportamentald
(TCC) este adesea prima optiune de
tratament pentru tulburarile usoare
usoare si moderate de dispozitie. Va
invatd cum functioneaza impreuna
ganduirile, sentimentele Si
comportamentele dumneavoastrd. De
asemenea, va poate invata abilitati
importante, cum ar fi rezolvarea
problemelor, gestionarea  stresului,
gandirea realista si relaxarea.

Grupurile de sprijin sunt, de asemenea,
foarte importante. Depresia si tulburarea
bipolara pot izola persoanele afectate de
cei apropiati, iar izolarea poate
suplimenta problemele de dispozitie.
Grupurile de asistenta sunt un loc sigur
pentru a va impartasi experientele, a
invata de la ceilalti si pentru a va conecta
Cu persoane care inteleg prin ce treceti.

Grija fata de bunastarea dvs. este deosebit de importantd, mai ales in perioada de
recuperare. Exercitiile fizice regulate va pot stimula starea de spirit si va pot ajuta sa
gestionati stresul. Un regim alimentar sanatos si mentinerea unui program

corespunzator de somn sunt, de asemenea, foarte utile. Este intotdeauna
important sa petreceti timp facand activitati care va plac, sa gasiti strategii de
relaxare care sa functioneze pentru dvs. si sa petreceti timp cu cei dragi.

Prevenirea recidivelor

O recidiva este reprezentatd de
momentul in care simptomele revin.
Problemele va pot fi reduse enorm daca
stiti cand sa cereti ajutor.

Planurile de prevenire a recidivelor -
pregatite atunci cand va simtiti bine -
identificad adesea semnele de avertizare
timpurie. Enumerati  strategiile de
tratament care au functionat in trecut si
atribuiti sarcini persoanelor cheie din
viata dumneavoastra, care va pot sprijini
in procesul de recuperare.

Planul dvs. poate fi un acord formal cu
medicul psihiatru sau un plan informal
cu cei dragi.

Alte optiuni

Daca depresia este foarte grava sau
dureaza o perioada indelungata de

timp, medicii pot recomanda terapia
electroconvulsivanta (TEC).

TEC poate fi foarte utila, in special
atunci cand alte tratamente nu au
functionat.

Exista si alte optiuni, cum ar fi terapia
cu lumina (fototerapia) pentru anumite
tipuri de depresie, dar intotdeauna
trebuie sa discutati cu med
inainte de a incerca ceva no




Tratament
- medicamentos

W / Antidepresivele sunt principalul tip de medicamente
- utilizate pentru tratarea depresiei. Exista diverse clase
‘ si tipuri de antidepresive, iar fiecare functioneaza

“3$ ’ diferit.

Cu toate acestea, antidepresivele pot sa nu fie cea mai
buné optiune pentru tulburarea bipolara. in schimb,
tulburarea bipolara poate fi tratata cu stabilizatori ai
dispozitiei sau chiar cu agenti antipsihotici.

Cum pot ajuta o persoana apropiata?

Cand cineva drag este diagnosticat cu depresie sau tulburare bipolarg,
multi dintre noi se intreaba cum pot ajuta cu adevarat. Puteti oferi sprijin in
diferite moduri: fie sprijin emotional, fie suport practic, pentru a-i ajuta pe
cei apropiati sa aiba un proces de recuperare cat mai lin.

De asemenea, puteti ajuta o persoand dragad sa recunoasca Si sa
urmareasca semnele de recidivd sau alte dificultati, care sunt o parte
importanta in mentinerea starii de bine.

Persoanele care experimenteazd un episod de
depresie pot avea ganduri de suicid. Acesta este un
semn major ca o persoana draga are nevoie de
sprijin suplimentar.

Daca credeti ca o persoana apropiata este in pericol, nu ezitati
sa sunati la 112 sau sa il convingeti s& mergeti impreuna la cea
mai apropiata camera de garda.

Exista si o linie pentru consiliere telefonica Tel Verde Anti-
suicid 0800 801 200 deschisa in zilele de vineri, sambata si
duminica intre orele 19:00 - 07:00.




Aflati  mai  multe despre
tulburarile mintale si ascultati-l
pe cel drag pentru a intelege
mai bine experientele lui.

Cineva care se confrunta cu un
episod de depresie poate dori
sa petreaca timp singur sau sa
actioneze frustrat, iar acest lucru
poate afecta sentimentele altor
persoane. Acestea sunt doar
simptome - nu este vorba
despre dvs.

Ganditi-va sa oferiti ajutor
practic in sarcinile de zi cu zi.

lata cateva sfaturi generale

Asigurati-va ca asteptarile dvs. sunt realiste.
Recuperarea necesitd timp si rabdare.
Conteaza foarte mult sa recunoasteti
eforturile persoanei dragi spre imbunatatirea
starii de sanatate, indiferent de rezultate.

Stabiliti-va propriile limite si vorbiti deschis
despre comportamentele pe care nu sunteti
dispus/dispusa sa le acceptati.

Cautati sprijin pentru dvs. si ganditi-va sa va
alaturati unui grup de sprijin  pentru
persoane care trec prin aceeasi situatie.
Daca si alti membrii ai familiei sunt afectati
de boala cuiva drag, luati in considerare
consilierea familiala.



in fiecare zi, suntem inconjurati de
diferite mesaje din diverse surse, care
au impact asupra modului in care ne

Tdiburarile

de alimentatie simtim fata de felul in care aratam.
AT Uneori, persoanele extrem de slabe

pot avea o problema grava: o
tulburare a comportamentului
alimentar.

=

Cand cineva are o tulburare de comportament alimentar, greutatea pe care o
are este punctul central al vietii sale. Preocuparile lor constante sunt consumul
de calorii, gramele de grasime, exercitiile fizice si greutatea. Acest lucru le
permite sa evite emotiile sau situatiile dureroase care stau la baza problemei si
le confera un fals sentiment de control.

Tulburarile de comportament alimentar
(sau instinct alimentar, cum au fost
denumite anterior ultimei editii a
Manualului de Diagnostic si Statistica a
Tulburarilor Mintale) nu sunt legate doar
de obiceiurile alimentare. Aceste tulburari
pot aparea adesea ca 0 modalitate de a
face fata problemelor dificile sau de a
recastiga un sentiment de control. Sunt
boli complicate care afecteazad simtul
identitatii, valorii si stima de sine a unei
persoane.

Ce sunt tulburarile de comportament
alimentar?

Exista trei tipuri principale de tulburari ale
comportamentului  alimentar.  anorexia
nervoasa, bulimia nervoasa si tulburarea de
alimentatie compulsiva.

Semnele unei tulburari de alimentatie incep
adesea inainte ca o persoana sa aiba
semne fizice, asa ca greutatea nu ar trebui
sa fie niciodata singurul parametru luat in
consideratie.




Anorexia nervoasa

O persoana care suferd de anorexie
nervoasa poate refuza sa-si mentina
masa corporald la o greutate
normald pentru varsta si inaltimea
pe care O au, restrictionand sever
cantitatea de alimente pe care o
consuma sau sau facand mai multe
exercitii fizice decat de obicei. Se
pot simti supraponderali, indiferent
de greutatea lor reald. Se gandesc
adesea la kg pe care le au si le
folosesc pentru a-si masura valoarea
de sine.

Bulimia nervoasa

Restrictionarea alimentelor poate afecta
intregul organism al unei persoane.
Anorexia nervoasa poate provoca
probleme cardiace si renale, scaderea
fierului in sange, pierderea 0soasj,
probleme digestive, ritm cardiac scazut,
tensiune arteriala scazuta si probleme
de fertilitate la femei.

Aproximativ 10% dintre persoanele care
sufera de anorexie mor din cauza unor
probleme de sanatate sau se sinucid.

Bulimia nervoasa implica perioade de alimentatie incontrolabila, urmata de
purjare (eliminarea alimentelor, cum ar fi varsaturile sau utilizarea laxativelor).
Persoanele care suferd de bulimie nervoasd se pot simti supraponderale,
indiferent de greutatea lor reala. La fel ca si in cazul anorexiei, pacientii care
sufera de bulimie nervoasa se gandesc adesea la greutatea corporala si o
folosesc pentru a-si masura valoarea de sine.

Problemele de sanatate cauzate de bulimia nervoasa pot include probleme
renale, deshidratare si probleme digestive. Varsaturile repetate pot afecta adesea
dintii, gura si gatul.

Tulburarea de alimentatie compulsiva

Tulburarea de mancat compulsiv
implica episoade de supraalimentare.

Mancatul compulsiv poate fi o
modalitate de a face fatd unor

Persoanele care se confruntd cu
aceasta tulburare alimentara pot simti
ca nu sunt capabil sa controleze cat
de mult mananca si se pot simti
stresati, deprimati sau vinovati dupa
ce consuma o cantitate excesiva de
alimente.

probleme sau de a gasi confort si,
uneori, poate aparea in urma unei
perioade in care persoana respectiva a
tinut dieta. Unele persoane pot sa
posteasca (sa nu manance o perioada
de timp) sau sd urmeze diverse
regimuri alimentare dupa perioadele
de alimentatie excesiva.



Ce pot face?

Veti avea multe sentimente contradictorii in legaturd cu gasirea ajutorului - nu
este intotdeauna un pas usor de facut. Multe persoane care se confruntd cu o
tulburare de alimentatie sunt speriate sa apeleze la un medic, deoarece cred ca

vor fi obligati sa se ingrase.

Multi simt, de asemenea, rusine sau vinovatie in jurul
bolii lor, astfel incat doar gandul de a vorbi despre
experientele lor personale poate parea coplesitor.

Unii oameni gasesc confort in comportamentele lor
alimentare si sunt speriati sd gaseasca noi modalitati
de a face fata stresului.

Restrictionarea alimentelor, excesul de mancare si
purgarea pot duce la probleme grave de sanatate.
Dar tulburarile alimentare sunt tratabile si va puteti
recupera. O echipa de consiliere potrivita va poate
ajuta sa treceti prin perioada de recuperare si va
poate invata strategii importante care sa va ajute pe
tot parcursul vietii.

Tratamentul pentru o tulburare alimentara implica,
de obicei, 0 echipa complexa formata din mai multi
profesionisti din domeniul medical.




Tulburarea obsesiv-
compulsiva

Multi dintre noi avem mici obiceiuri care ne fac
sa ne simtim mai bine, dar fara de care am putea

trai fara probleme.

Pentru persoanele care sufera de tulburare
aceste comportamente
sunt mult mai intense, deranjante si sunt
alimentate de ganduri nedorite care nu dispar

obsesiv-compulsiva,

usor.

Ce sunt tulburarile de comportament

alimentar?

Tulburarea obsesiv-compulsivd este o tulburare de sanatate mintala. Este
alcatuita din doua parti: obsesii si compulsii.

Obsesiile sunt ganduri, indemnuri sau
imagini nedorite si repetitive care nu
dispar.

Acestea provoaca anxietate. De
exemplu, cineva poate fi ingrijorat ca
isi va imbolnavi persoanele apropiate
aducand germeni din  mediul
inconjurator.  Obsesiile se  pot
concentra pe orice si pot fi extrem de
incomode. Obsesiile nu sunt ganduri
pe care cineva s-ar concentra in mod
normal si nu fac referire la caracterul
unei persoane. Sunt doar simptome
ale unei boli.

Pe cine pot afecta aceste tulburari?

Tulburarea Obsesiv-Compulsiva poate
afecta pe oricine. Cercetatorii nu stiu
exact ce cauzeaza boala, dar sunt
probabil multi factori diferiti implicati,
cum ar fi istoricul familial, biologia si
experientele de viata.

Compulsiile sunt actiuni menite sa
reducd anxietatea cauzatd de obsesii.
Legandu-ne de exemplul de mai sus,
compulsiile in acel caz ar putea fi
comportamente  precum  spalarea,
curatarea sau comandarea lucrurilor
intr-un anumit mod. Alte actiuni nu sunt
evidente pentru altii precum numaratul
sau repetarea unor expresii in gand.
Este important sa intelegem ca aceste
compulsii sunt un mod de a face fata
obsesiilor. Cineva care se confrunta cu
Tulburare Obsesiv-Compulsiva poate sa
se simta stresat si anxios daca nu poate
duce compulsia la bun sfarsit.




Persoanele care sufera de aceasta tulburare de obicei stiu ca obsesiile si
compulsiile nu au sens, dar totusi simt ca nu le pot controla.
Obsesiile si compulsiile se pot schimba in timp.

lata cateva sfaturi generale

O persoana care sufera de
Tulburare Obsesiv-Compulsiva
intelege ca episoadele prin care
trece nu sunt o normalitate.
Cearta nu ajuta pe nimeni.

Simptomele pot fi mai greu de
gestionat in perioadele de stres - si
chiar si ocaziile fericite pot ajunge
sa fie stresante.

invatati sa recunoasteti cand o
persoana draga are nevoie de
sprijin suplimentar si incercati sa
planificati lucrurile din timp.

Fiecare pas spre gestionarea
comportamentului obsesiv-compulsiv
poate necesita mult curaj si multa
munca, asadar sarbatoriti fiecare
victorie.

Stabileste-ti propriile limite si cauta
sprijin suplimentar atunci cand ai
nevoie.

Grupurile de sprijin pentru cei dragi
pot fi de mare ajutor.

Evitati “sa ajutati” o persoana apropiata
sa evite situatiile care ii provoaca
anxietate. Acest lucru poate face dificila
practicarea strategiilor sanatoase de
adaptare pe termen lung.

In schimb, este mai util s& va
concentrati asupra sentimentelor din
spatele comportamentelor.




Tratament medicamentos

Antidepresivele sunt cele mai frecvente
medicamente folosite in schema
terapeutica a tulburarii obsesiv-
compulsive.

Medicatia anxiolitica
(Benzodiazepinele) pot fi mai putin
eficiente in tratarea acestei boli, asa ca
in general nu sunt prima optiune de
tratament.

Ce pot face?

Sprijinirea unei persoane dragi care sufera de Tulburare Obsesiv-Compulsiva
poate fi o dificila.

Multi oameni simt ca trebuie sa accepte compulsiile cuiva drag.

Aceste persoane evitd anumite lucruri sau activitati, iar familia poate simti ca
trebuie sa faca activitatile de zi cu zi in locul celui drag.

activitati normale ar putea fi o problema.

Poate doriti ca o persoana apropiata sa fie mai independenta, dar vede‘%ci
timp cat de dificile pot parea pentru ea anumite lucruri. o
. el
Dacéa simptomele unei persoane dragi ii afecteaza si pe altii, in specia
consilierea familiala poate fi o optiune buna pentru intreaga familie.



Tulburarea obsesiv-compulsiva poate fi
foarte dificila si greu de explicat altor

persoane Multi oameni simt cd boala controlul

asupra vietii lor. Dar vestea buna este

. e e el ca aceata tulburare este tratabila.
Uneori se poate sa va simtiti jenat,

rusinat sau vinovat fata de lucrurile pe
care le traiti. Aceste sentimente pot
ingreuna cautarea ajutorului.

Este important sa discutati cu un
profesionist din domeniul sanatatii
mintale pentru evaluare si pentru

L . stabilirea unui plan de tratament.
Deoarece obsesiile si compulsiile

dureaza uneori mult timp, poate fi greu
sa va desfasurati activitatea de de zi cu
Zi.

Psihoterapie si sprijin

Terapia cognitiv-comportamentala s-a dovedit a fi eficienta si va invata cum
gandurile, sentimentele si comportamentele dvs. functioneaza img(_a@

Pentru Tulburarea Obsesiv-Compulsiva terapia poate includer*de*aéémenea, o)

strategie numitd Expunerea la stimuli si Prevenirea raspu i (EX/RP), care
va ajuta sa invatati noi modalitati de a privi obsesiile si compulsiile.
o

rupurile de sprijin pot fi foarte utile. Acestea sunNn loc bun pentru a va
artasi experientele, pentru a invata de la altii si pentru a forma legaturi cu
oameni care inteleg prin ce treceti. Tulburarea Obsesiv-Compulsiva poate face ca
oamenii sa se simta foarte izolati si singuri, astfel incat grupurile de sprijin pot fi o
modalitate buna de a construi o retea de sprijin.

Exista si strategii de auto-ajutor, pe care le puteti incerca acasa. Pasii mici, cum
ar fi un regim alimentar sanatos, activitatea fizica regulatd si un program
corespunzator de somn, pot ajuta cu adevarat.

intrebati echipa terapeutica despre organizatiile locale, site-uri web sau carti care
v-ar putea ajuta. Si este intotdeauna important sa faceti activitati care va

relaxeaza si sa petreceti timp cu cei dragi.




O fobie este o frica
intensa fata de un anumit
lucru, cum ar fi un obiect,
un animal sau o situatie.
Doua fobii comune sunt
legate de inaltime sau de
caini.

Cu totii ne simtim speriati
de anumite lucruri pe
parcursul vietii, dar fobiile
sunt diferite. Oamenii isi
schimba modul de viata
pentru a evita obiectul
sau situatia temuta.

¥ Fobiile pot afecta relatiile,
scoala, oportunitatile de
munca sau de cariera si
activitatile zilnice in
general.

Fobiile si tulburarile de

panica
Cu totii ne putem simti speriati la un moment dat. Dar
uneori, frica poate aparea intr-o situatie neasteptata.

Aceasta teama ne impiedica sa ne desfasuram rutina
obisnuitd sau s& ne atingem obiectivele.

Fobiile si tulburarea de panica sunt doua exemple de
tulburari de sdnptate mintaladcare pot duce la astfel de
probleme.

Ce sunt tulburarile de panica?

Tulburarea de panica implicd atacuri de panica
repetate si neasteptate.

Un atac de panica este un sentiment de frica sau
teroare intensa care dureaza o perioada scurtd de
timp. Implicd senzatii fizice, cum ar fi palpitatii,
dificultati de respiratie, dureri in piept, ameteli,
tremurdturi, transpiratii sau greata. Unii oameni simt ca
au un atac de cord, simt ca se sufoca sau se tem ca
mor. Cu toate acestea, un atac de panica dispare de la
sine.

Atacurile de panica pot fi o reactie normala la o situatie
stresanta sau o parte a unei alte tulburari mintale.

in tulburarea de panica, atacurile de panicéa par sa se
intample fara niciun motiv.

Persoanele care sufera de tulburari de panica se tem
de repetarea atacurilor de panica si de consecintele
lor. Pot evita locurile, senzatiile sau activitatile care le
amintesc de un atac de panica avut in trecut.

Unele persoane evita orice situatie in care simt ca nu
pot scapa sau gasi ajutor. Pot evita locurile publice sau
chiar parasirea propriilor locuinte. Aceasta se numeste
agorafobie.



Pe cine pot afecta aceste tulburari?

Oricine poate avea tulburari de panica sau o fobie. Nimeni nu stie care este exact
cauza de fond, dar aceste tulburari sunt probabil determinate de o combinatie intre
experientele de viata (inclusiv cele legate de alte probleme de sanatate) si istoricul
familial.

pie si sprijin

Consilierea poate fi foarte utila in gesti ea anxietatii si este adesea prima optiune
- de tratamer >a aveti probleme uso u moderate. Terapia cognitiv-

' (TCC) se dovedeste cienta pentru multe tulburari de

a invata cum gandyrlle senUmenteWomportamentele

ctloneaza impreuna.
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" 7 >y Tratament medicamentos

Medicatia anxiolitica (benzodiazepinele) poate ajuta pe o perioada scurta de
timp, dar nu este cea mai buna optiune de tratament pe termen lung. Unele
tipuri de antidepresive pot ajuta si pot fi utilizate pentru perioade mai lungi.

Este important sd ne amintim cd medicamentele nu pot schimba toate
gandurile, sentimentele si comportamentele care determina anxietatea, asa
ca, de obicei, se recomanda combinarea psihoterapiei cu medicatia.

Unele persoane urmeaza un tratament medicamentos pana in momentulin
care anxietatea lor este suficient de bine controlata incat poate fi inceputa
perioada de consiliere.

Cum pot ajuta o persoana apropiata?

Multi oameni care sufera de tulburari de anxietate, cum ar fi
tulburarea de panica sau fobiile, se simt rusinati de
experientele lor. Se pot invinovati sau isi pot vedea
experientele ca o problema de personalitatea si nu ca o boala.

Este important sa avem curajul necesar sa vorbim deschis
despre experientele prin care trecem.

Sustinerea unei persoane dragi care se confrunta cu aceasta
problema poate fi dificila si greu de inteles, in special daca dvs.
personal nu va temeti de lucrul sau de situatia respectiva.

in acelasi timp, anxietatile unei persoane apropiate va pot
afecta si pe dvs.

De exemplu, unii oameni cauta o asigurare constanta din
partea familiei si a prietenilor sau cer sa fie respectate anumite
reguli.

Aceste comportamente pot duce la stres si conflict in relatii.
Dar cu sprijinul potrivit, oamenii pot gestiona bine anxietatea si
pot reveni la activitatile lor obisnuite.



lata cateva sfaturi generale

Amintiti-vd c& gandurile si comportamentele
legate de tulburarile de anxietate nu sunt trasaturi
de personalitate.

Temerile cuiva drag pot parea nerealiste pentru
dvs., dar sunt foarte reale pentru persoana iubita.

in loc s4 va concentrati asupra lucrului sau
situatiei in sine, este mai util s4 va concentrati
asupra anxietati pe care ele o provoaca.

incercati sa va ganditi la momente in care dvs.
personal ati simtit o teama intensa.

Va poate ajuta sa empatizati cu modul in care se
simte persoana iubita.

in mod nat
persoana
comporta
sarcinilor ¢
evita), veti f
noi de coping

menii isi doresc sa protejeze o

dar ajutand evitarea
ioase (cum ar fi preluarea
)e care O persoana iubita le
a implementarea de strateqii

l i Da te va afecteaza pe
du mbri ai familiei, este
iere familiala

imp pentru a invata

d



Tulburarea de stres
posttraumatic
(PTSD)

Ce este tulburarea de stres posttraumatic?

Tulburarea de stres posttraumatic (PTSD) este o tulb
mintald dezvoltata in urma expunerii la evenimente t
implica amenintarea cu moartea, ranirea grava sau o
traume emotionale in curs de desfasurare, cum ar fi abu

O situatie devme traumatica atunci cand este extrem de'

neasteptata $I multi oameni spun céa s-au S|mt|t nep
sau sa schimbe evenimentul. '

Evenimentele traumatice pot include crime, dezast
razboi sau conflicte, violenta sexuala sau alte ameni
sau sigurantei persoanei afectate. Poate fi un eveniment sau o situatie pe
care 0 experimentati personal sau ceva care se intampla altor persoane,
inclusiv celor dragi.

PTSD provoaca simptome intruzive, cum ar fi retrairea evenimentului
traumatic. Multi oameni au cosmaruri vii, flashback-uri sau ganduri legate
de evenimentul traumatic, care par sa apara de nicaieri. De multe ori evita
lucrurile care le amintesc de respectivul eveniment - de exemplu, cineva
care a fost ranit intr-un accident de masina ar putea evita sa conduca.

PTSD poate face oamenii sa se simta foarte emotionati sau ,la
marginea prapastiei” tot timpul. Multi au dificultati de
concentrare, sunt iritabili sau au probleme cu somnul.

Persoanele care sufera de PTSD simt adesea ca ceva teribil
este pe cale sa se intample, chiar si atunci cand sunt in
siguranta. Este posibil s simta ca lucrurile din jurul lor nu sunt
reale, se simt deconectati de corp sau de ganduri sau pot simti
Cu greu emotii.

Unele persoane folosesc alcoolul sau drogurile ca o
modalitate de a face fata tulburarii de stres posttraumatic.




Pe cine pot afecta aceste tulburari?

in timp ce majoritatea oamenilor se
confrunta cu traume la un moment dat
in viata lor, nu toate experientele
traumatice duc la PTSD.

Nu se stie inca de ce trauma provoaca
tulburarea de stres posttraumatic la
unele persoane iar la altele nu, dar
probabil aceasta diferenta este legata de
diversi factori implicati.

Aici putem include durata de timp a
traumei, numarul de experiente
traumatice din viata unei persoane,
reactia acestora la eveniment si tipul de
sprijin pe care l-au primit.

Trauma nu este intotdeauna un eveniment unic.

Unele traume, in special actele repetate, cum ar fi abuzul sau
trauma din timpul razboiului, pot afecta viata unei persoane cu
mult dincolo de simptomele PTSD.

Unii folosesc alti termeni precum ,,PTSD complex” pentru a
descrie aceste experiente.



Ce pot face?

Multi oameni se simt vinovati sau rusinati de lucrurile prin care trec in urma
tulburarii de stres posttraumatic, deoarece ni se spune adesea ca ar trebui “sa
invatam sa trecem peste” experientele dificile. Altii se pot simti jenati sa vorbeasca
despre ele cu alte persoane. Unii oameni simt ca este cumva vina lor.

Trauma este dureroasa.
Daca aveti probleme in viata datorate unui eveniment traumatic, este important s

va luati in serios sentimentele si sa apelati la ajutorul unui profesionist din
domeniul sanatatii.

Psihoterapie si sprijin
Terapia cognitiv-comportamentala (TCC) s-a dovedit a fi eficientd in cazul PTSD.

TCC va invatd cum gandurile, sentimentele si comportamentele dvs. functioneaza
impreuna si cum sa faceti fata problemelor si stresului.

De asemenea, puteti invata moduri noi de a va relaxa si tehnici pentru a va aduce
inapoi in prezent. Puteti invata si exersa multe strategii din TCC pe cont propriu.

Terapia de expunere progresiva, care va poate ajuta sa vorbiti despre experienta
dvs. si sa va re-expuneti lent la trauma suferitd, va poate ajuta, de asemenea. Poate
fiinclusa in TCC sau folosita singura.




Cum pot ajuta o persoana apropiata?

Atunci cand cineva este diagnosticat cu PTSD, cei dragi lui pot intampina,
de asemenea, o multime de dificultati.

Va puteti simti vinovati sau suparati legat de trauma in sine - apoi, pe langa
aceste sentimente, puteti intampina dificultati datorita tulburarii in sine .

Este posibil sa simtiti ca persoana iubita s-a schimbat, sa va faceti griji ca
lucrurile nu vor reveni niciodata la normal sau va intrebati ce se va intampla
in viitor.

lata cateva sfaturi generale

 Incepeti prin a afla mai multe despre « Incercati sa va exprimati propriile
PTSD. Acest lucru va poate oferi o sentimente si incurajati persoana
idee mai buna despre experientele iubita sa faca la fel. Este mai usor sa
persoanei dragi. rezolvi probleme atunci cand stii ce

se intampléa cu adevéarat
e Persoanele care suferd de PTSD se

pot indeparta de familie si prieteni. e Aveti grija de propria dvs.
Chiar daca persoana iubitd nu bunastare si cautati sprijin daca
doreste sa vorbeasca despre lucrurile intampinati dificultati
pe care le simte, ii puteti reaminti ca
sunteti acolo pentru a asculta cand e Daca tulburarea unei persoane
este pregatita sa discute dragi afecteaza si alti membri ai
familiei, poate fi util sa solicitati
e incercati sa intelegeti ca toate consiliere familiala
lucrurile legate de PTSD - cum ar fi
evitarea anumitor situatii sau o e Cu sprijin, oricine se poate
reactie nervoasa in fata unei recupera.
probleme minore - nu au legatura cu
dvs. Sunt legate doar de boala » Recuperarea este benefica pentru
intreaga familie, in special pentru
« Intrebati ce puteti face pentru a ajuta, tinerii care inca invatad cum sa

dar nu fortati sfaturi nedorite interactioneze cu lumea.



Schizofrenia este un mister, un
puzzle cu piese lipsa.

Aceasta tulburare biochimica
complexa a creierului afecteaza
capacitatea unei persoane de a
determina ce este real si ce nu.
Este ca si cum creierul trimite
perceptii pe o cale gresits,
ducand la concluzii eronate.

Ce este schizofrenia?

/

Perg)gnele cu schizofrenie sunt
afectate de idei delirante (convingeri
false fixe care pot fi terifiante pentru
persoana care le experimenteaza),
halucinatii (experiente senzoriale, cum
ar fi auzirea vocilor desi nu este nimeni
in preajma), retragere sociala si
tulburari de gandire si comportament.

Schizofrenia este o tulburare mintald care afecteaza modul in care o
persoana intelege si interactioneaza cu lumea din jurul ei.

La debutul acestei tulburari, oamenii
pot simti ca lucrurile din jurul lor se
distorsioneaza, devenind diferite sau
ciudate. Este posibil sa inceapa sa aiba
probleme de concentrare, gandire,
comunicare clarda sau participare la
activitatile obisnuite. In  apogeul
episodului, ocamenii pot experimenta
momente de rupere de realitate numita
psihoze. Psihozele pot fi reprezentate
de halucinatii (senzatii, cum ar fi auzirea
vocilor, care nu sunt reale) si idei
delirante (convingeri puternice care nu
sunt adevarate, cum ar fi faptul ca au
superputeri).

Cursul exact si impactul schizofreniei
sunt unice pentru fiecare persoana.
Unii oameni trec printr-un singur
episod in decursul vietii lor, in timp ce
altii experimenteaza multiple
episoade.

Unii oameni pot avea perioade de
normalitate intre episoade, in timp ce
altii pot experimenta episoade ce
dureazd mult mai mult. Unii oameni
experimenteaza un episod psihotic
fara avertisment, in timp ce altii
experimenteaza multe semne de
avertizare timpurie (prodromale).




Schizofrenia poate afecta pe oricine. De obicei, manifestarile incep in
perioada adolescentei, desi la femei boala apare putin mai tarziu decat in

cazul barbatilor.

Nimeni nu stie exact care sunt
cauzele ce stau la Dbaza
schizofreniei sau de ce are
capacitatea de a afecta oamenii
atat de diferit.

Genele, modul in care se
dezvolta creierul unei persoane
si evenimentele din viata sa pot
juca un rol important in evolutia
bolii.

Ce pot face?

Desi nu exista nici un remediu curativ pentru schizofrenie, oamenii se pot recupera.

Recuperarea poate insemna invatarea de a reduce impactul episoadelor, de a
rezolva problemele ce apar pe parcurs sau de a mentine starea de bine. Unele
persoane au nevoie de internare cand trec printr-un episod psihotic sever.

Majoritatea oamenilor folosesc o combinatie a urmatoarelor tipuri de tratamente si

modalitati de suport.

Medicamentele antipsihotice pot ajuta la
reducerea severitatii simptomelor, cum ar
fi halucinatiile si ideile delirante, si pot
elimina complet aceste simptome pentru
anumite persoane.

Toate medicamentele pot provoca reactii
adverse - dintre care unele pot fi
inconfortabile sau dificile.

De aceea este intotdeauna important sa
discutati modalitatile de tratament cu un
medic psihiatru.

Continuarea medicatiei, chiar si dupa
ce incepeti sa va simtiti din nou bine,
va poate ajuta sa reduceti riscul de
recidiva (momentul  in care
simptomele revin).

Exista diverse tipuri de antipsihotice,
deci este posibil sa fie nevoie de timp
si rabdare pentru a gasi cel mai bun
tratament pentru dvs.



Psihoterapie si sprijin

Consilierea poate ajuta la rezolvarea Terapeutii ocupationali si asistentii
multor probleme, cum ar fi modificarea sociali va pot ajuta cu viata de zi cu zi
dispozitiei, anxietatea si relatiilecuceidin si va pot pune in legaturd cu
jur. reprezentanti ai asistentei medicale

comunitare, cum ar fi persoane ce
Puteti invata tehnici utile, cum ar fiun mod ofera ingrijire la domiciliu.
sanatos de a va rezolva problemele sicum
va puteti stabili obiective.

Exista, de asemenea, terapii ce pot ajuta la
reducerea impactului pe care il au ideile
delirante si halucinatiile.

Schizofrenia poate afecta educatia,
capacitatea de munca si independenta
unei persoane.

Grupurile de sprijin vé pot ajuta sa cunoasteti mai
multe persoane care trec prin aceeasi situatie Si
care va pot intelege temerile.



Cum pot ajuta o persoana apropiata?

lata cateva sfaturi generale

Aflati mai multe despre schizofrenie, astfel incat
sa aveti o imagine mai buna asupra lucrurilor la
care trebuie sa va asteptati si cum puteti ajuta.

Schizofrenia poate avea un impact mare asupra
capacitatii oamenilor de a se concentra si de a da
sens informatiilor.

Este posibil ca cei dragi sa nu reactioneze in
modul in care va asteptati sa o faca sau sa se
lupte cu sarcini pe care dumneavoastrd sa le
considerati simple. Este in reguld sa va simtiti
frustrat.

Daca o persoand draga are probleme in a fi atent
la conversatiile pe care incercati sa le purtati,
alegeti un spatiu linistit si vorbiti calm si clar.

Evitati sa duceti o lupta cu delirurile sau
halucinatiile celui drag.

O strategie mai utila este sa va concentrati asupra
sentimentelor pe care le provoacd aceste
simptome.

intrebati persoana iubita cum puteti ajuta. Poate fi
un lucru simplu, cum ar fi a ajuta la sarcinile de zi
Cu zi.




Ce este suicidul?

Sinuciderea este momentul in care cineva isi ia viata intentionat.
Cu toate acestea, persoanele care mor prin suicid sau incearca sa se sinucida
s-ar putea sa nu doreasca cu adevarat sa-si puna capat vietii.

Sinuciderea poate parea singura modalitate de a face fata sentimentelor sau
situatiilor dificile prin care trece persoana respectiva.

Pe cine afecteaza?

in urma unui studiu realizat in 2019, Suicidul este o problema complexa.
Organizatia Mondiala a Sanatatii anunta

ca la nivel mondial, la fiecare 40 de Oamenii care mor in urma suicidului sau
secunde, 0 persoana se sinucide incearca sa se sinucida se simt de obicei
(800.000 de persoane/an). coplesiti, fara speranta, neajutorati,

disperati si singuri.
in ultimii 10 ani, in Romania, rata

suicidului a fost relativ constanta, cu in unele cazuri rare, persoanele care se
aproximativ 2500-3000 de decese/an afla intr-un episod psihotic (pierderea
cauzate de suicid. contactului cu realitatea) pot auzi voci

care le spun sa-si puna capat vietii.




Exista diverse situatii ce pot determina o persoana sa ia in
considerare suicidul.

Factorii de risc cunoscuti pentru includ:
O tentativa de sinucidere anterioara
Istoric familial de comportament autolitic (suicidar)
O boala fizica sau psihica grava
Probleme cu drogurile sau alcoolul

O pierdere majora, cum ar fi moartea unei persoane dragi, somajul sau
divortul

Schimbari majore de viata sau tranzitii, precum cele experimentate de
adolescenti si seniori

|zolarea sociala sau lipsa unei retele de sprijin

Violenta in familie

Accesul la mijloace de sinucidere

Desi ne gandim adesea la suicid in contextul depresiei, al anxietatii
si al problemelor legate de consumul de substante, orice tulburare
mintalé poate creste riscul de suicid.

De asemenea, este important s& ne amintim ca sinuciderea nu
poate fi clar asociata niciunei tulburédri mintale.

Care sunt semnele de avertizare?

e Consumul de substante: probleme ¢ Sentimentele de deznadejde sau

cu drogurile sau alcoolul neajutorare: nu simti nicio speranta pentru
viitor, simti ca lucrurile nu se vor
« Sentimentul c& nu exista un scop in imbunatati niciodata

viatd sau un motiv pentru a trai
» Evitarea familiei, a prietenilor sau a

 Senzatia de anxietate intens4 sau activitatilor in general
senzatia de coplesire si incapacitate
de aface faté anumitor situatii e Sentimentul de furie irationalé

« Senzatia de capcana sau senzatiaca * Implicarea in activitati riscante sau
Nnu exista cale de iesire dintr-o daunatoare ce sunt evitate in mod

situatie normal
Schimbari semnificative ale dispozitiei



Cum pot reduce riscul de suicid?

Desi nu toate sinuciderile pot fi prevenite, unele strategii pot
ajuta la reducerea riscului. Acestea includ:

e Apelarea la ajutor, urmarea unui ¢ Construirea retelelor de sprijin social,

tratament si obtinerea sprijinului  cum ar fi familia, prietenii, un grup de

necesar pentru problemele de  sprijin sau legaturile create cu o

sdnatate mintald - si construirea  comunitate culturald sau religioasa

unei relatii bune cu un medic sau

alti profesionisti din domeniul e invatarea unor abilitati bune de coping

sanatatii mintale pentru a putea face fata problemelor cu
care va confruntati

Este important sd ramaneti in contact permanent cu o echipa de
ingrijire, s& monitorizati gandurile de suicid si sa cautati ajutor
suplimentar daca este necesar.

Programele locale care ajutd oamenii sa gestioneze stresul sau g
alte dificultati zilnice pot fi, de asemenea, foarte utile. 4 4
¢ |
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Ce pot face daca am ganduri de suicid?

Gandurile de suicid sunt tulburatoare. Este important sa vorbiti despre
experientele dvs. cu medicul psihiatru sau cu oricare alta persoana in
care aveti incredere. Va pot ajuta sa invatati sa faceti fata problemelor
Si va pot recomanda grupuri sau resurse utile.

Unora le este util s programeze intalniri frecvente cu furnizorii de
servicii sociale sau sa solicite asistenta telefonica.

Alte lucruri pe care le puteti face includ:

» Apelarea unei linii de asistenta telefonica de criza (0800-801-
201 linie telefonica oferita de ARPS - Alianta Romana de
Preventie a Suicidului)

» Conectarea cu familia, prietenii sau un grup de sprijin. Poate fi
util sa vorbiti cu alte persoane care au experimentat ganduri
de suicid pentru a afla despre strategiile lor de coping

Daca sunteti in criza si nu
sunteti sigur ce sa faceti,
puteti oricand sa sunatila 112
sau sa mergeti la Unitatea de
Primiri Urgente a celui mai
apropiat spital.

Unii oameni considera util un
plan de siguranta. Un plan de
siguranta este o lista de
strategii personale ce pot fi
utilizate daca credeti ca riscati
sa va raniti sau sa va puneti
capat vietii.

Puteti inclusiv crea un plan pe
cont propriu, cu ajutorul unei
persoane apropiate sau a
medicului psihiatru.

Planul dumneavoastra poate include:

 Activitati care va calmeaza

e O lista cu motivele proprii
» Persoane cheie pe care

« Olista de locuri sigu
daca nu va simtiti in :



Cum pot ajuta o persoana apropiata?

Daca sunteti preocupat de altcineva, vorbiti cu persoana respectiva. intrebati-o
direct daca se gandeste la sinucidere.

A vorbi despre sinucidere nu le va da ideea de a o face.

Daca cineva ia in considerare in mod serios suicidul, se poate simti usurat ca
poate vorbi cu cineva apropiat despre gandurile sale.

Cele mai importante doua lucruri
pe care le puteti face pentru
persoana apropiatd sunt sa o
ascultati si sa o ajutati sa
primeasca ajutor specializat.




1.Ascultarea
3 | lata sfaturi pentru a vorbi cu cineva drag:
e Gasiti un loc privat si lasati-o pe persoana

iubita sa-si ia cat de mult timp considera ca are
nevoie

P
s » Luati situatia in serios si ascultati fara judecata
- sentimentele cu care se lupta sunt foarte

reale

e Pastrati-va promisiunile - nu-i promiteti lucruri
pe care nu intentionati sau nu vreti sa le faceti

e Amintiti-i persoanei dragi ca este importanta si
catinetilaea

2. Suportul

Daca persoana dragd vede deja un medic sau un alt
profesionist in sanatate mintald, este important sa-i spuna
acestuia despre orice gand de sinucidere pe care l-au avut.

elatia dvs., va puteti oferi ajutorul - ajutandu-l
& programeze consulturi de specialitate sau
0800-801-802 consulturile programate.

iubita nu vede un furnizor de servicii de
puteti da numarul de telefon pentru o
puteti incuraja sa-si vada medicul.

4 ar putea, de asemenea, sa poata accesa
, locul de muncd, comunitatea culturald
care face parte.

it unei persoane dragi poate fi o experienta
tru oricine, deci este important sa aveti grija de
sanatate mintala in acest timp si sa cautati asistenta
Simtiti ca aveti nevoie de ea.



Spitalul de Psihiatrie Voila urmareste imbunatatirea starii de sanatate a
populatiei si realizarea unui sistem de sanatate modern si eficient,
compatibil cu sistemele de sanatate din Uniunea Europeana, pus

permanent in slujba cetateanului.

Spitalul va trebui sa-si gandeasca viitorul nu numai la nivel de supravietuire
ci si ca ofertant de servicii diversificate si de calitate pentru utilizatorii din ce
in ce mai diversi si cu noi asteptari.

Misiunea reflecta scopul Spitalului de Psihiatrie Voila.

Serviciile medicale asigurate sa devina calitativ superioare, astfel incat sa fie
preferate in fata altora atat in sistemul sanitar cat si in comunitatea localg,
regionald, nationala si internationala.

Pentru a elimina sincopele care apar in acordarea de asistenta medicala de
specialitate, sincope generate de tehnologii medicale sau servicii de
sanatate ineficiente, accesul inegal la serviciile de sanatate, insatisfactia
pacientilor fata de serviciile primite, calitatea serviciilor medicale asigurate
de catre Spitalul de Psihiatrie Voila reprezinta o prioritate.

spitalulvoila.ro




