Sanaitate mintala si consideratii psihosociale in timpul
pandemiei COVID-19

OMS 12 martie 2020

Tn ianuarie 2020, Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) a declarat ca aparita
bolii provocate de noul coronavirus este o situatie urgenta internationala de pentru
sanatatea publica.

OMS a declarat ca exista un risc ridicat de raspandire a bolii coronavirusului din

2019 (COVID-19) in alte tari din intreaga lume. Tn martie 2020, OMS a evaluat ca
COVID-19 poate fi caracterizat ca o pandemie.OMS si autoritatile de sanatate publica
din intreaga lume actioneaza pentru a contine focarul de COVID-19.
Cu toate acestea, aceasta perioada de criza genereaza stres in populatie. Aceste
consideratii privind sanatatea mintala au fost elaborate de Departamentul pentru
Sanatate Mintala si Afectiuni asociate uzului de substante al OMS ca mesaje care
vizeaza diferite grupuri pentru a sprijini bunastarea psihica si psihosociala in timpul
pandemiei de COVID-19.

Populatia generala

1. COVID-19 a afectat si este probabil ca va mai afecta oameni din multe tari, n
multe zone geografice. Nu-I atasati de nicio etnie sau nationalitate. Fiti empatici
Cu toti cei afectati, in si din orice tara. Persoanele afectate de Covid-19 nu au facut
nimic rau si merita sprijinul, compasiunea si bunatatea noastra.

2. Nu va referiti la persoanele cu boala ca fiind ,,cazuri COVID-19”, ,victime”,
,familii COVID-19” sau ,,imbolnavitii”. Sunt ,,persoane care au COVID-19”,
,,persoane care sunt tratate pentru COVID-19”, ,,persoane care se recupereaza dupa
COVID-19” si dupa recuperare viata lor va continua cu slujbele lor, cu familiile si
cei dragi. Este de evitat ca identitatea persoanelor dsa fie definita de COVID-19,
pentru a reduce stigmatizarea.

3. Reduceti la minimum vizionarea, citirea sau ascultarea de stiri care va determina
sa va simtiti anxiosi sau in suferinta. Cautati informatii numai din surse de
incredere si, Tn principal, pentru a lua masuri practice pentru a va pregati planurile
si pentru a va proteja pe voi si pe cei dragi.Cautati actualizari de informatii la
anumite ore din timpul zilei, o data sau de doua ori. Fluxul brusc si aproape
constant de reportaje poate determina pe oricine sa se simta ingrijorat. Obtineti
faptele, nu zvonurile si dezinformarea. Adunati informatii la intervale regulate, de
pe site-ul OMS si platformele autoritatilor locale de sanatate, pentru a va ajuta sa
distingeti faptele de zvonuri. Faptele pot ajuta la minimizarea temerilor.

4. Protejeaza-te si fii de ajutor celorlalti. Ajutarea celorlalti cand au nevoie este
benefica si pentru persoana care primeste Sprijin precum si pentru cea care il ofera.



6.

De exemplu, contactati telefonic vecinii sau persoanele din comunitatea dvs. care
ar putea avea nevoie de ajutor suplimentar. Lucrand impreuna ca 0 comunitate
poate ajuta la crearea solidaritatii in abordarea Covid-19.

Gasiti oportunitati pentru a amplifica povesti pozitive si pline de speranta si ale
localnicilor care au experimentat COVID-19. De exemplu, povesti despre oameni
care s-au recuperat sau care au sprijinit 0 persoand iubita si sunt dispusi sa
impartaseasca experienta lor.

Onorati Tngrijitorii si lucratorii din domeniul sanatatii care sprijina persoanele
afectate de COVID-19 in comunitatea dvs. Recunoasteti rolul pe care 1l joaca
pentru a salva vieti si pentru a-i tine pe cei dragi in siguranta.

Personalul din domeniul sanatatii

Pentru lucratorii din domeniul sanatatii - sentimentul de a fi sub presiune este o
experientd probabila pentru dumneavoastra si pentru multi dintre colegii
dumneavoastra. Este destul de normal sa va simtiti astfel in situatia actuala, iar
stresul si sentimentele asociate acestuia nu reflecta in niciun caz ca nu iti poti face
treaba sau ca esti slab. Gestionarea sanatatii mintale si a bunastarii psihosociale n
acest context este la fel de importanta precum gestionarea sanatatii fizice.

Al grija de tine Tn acest moment. Incercati sa utilizati strategii utile de coping, cum
ar fi asigurarea odihna si ragazul suficiente in timpul muncii sau intre schimburi,
mancati hrana suficienta si sanatoasa, participati la activitati fizice si ramaneti in
contact cu familia si prietenii. Evitati sa folositi strategii de coping nefolositoare,
cum ar fi tutunul, alcoolul sau alte droguri. Pe termen lung, acestea iti pot agrava
bunastarea mentala si fizica. Acesta este un scenariu unic si fara precedent pentru
multi lucratori, in special daca nu au fost implicati in raspunsuri similare. Chiar si
asa, aplicarea strategiilor care v-au ajutat in trecut pentru a gestiona momentele de
stres va poate ajuta si acum. Este foarte probabil sa stiti cum sa gestionati stresul
sl nu trebuie sa ezitati sa va pastrati starea de bine psihologic. Acesta nu este un
sprint, este un maraton.

Unii angajati din domeniul sanatatii se pot confrunta, din pacate, cu evitarea lor de
catre familie sau comunitatea lor din cauza stigmei sau a fricii. Acest lucru poate
face o situatie deja provocatoare mult mai dificila. Daca este posibil, a fi conectat
cu cei dragi, inclusiv prin metode digitale este 0 modalitate de a mentine contactul.
Adresati-va colegilor, managerului sau altor persoane de incredere pentru sprijin
social - colegii dvs. pot avea experiente similare cu voi.

Utilizati modalitati inteligibile de a impartasi mesaje cu persoane cu dizabilitati
intelectuale, cognitive si psihosociale. Trebuie sa utilizati forme de comunicare
care nu se bazeaza doar pe informatii scrise daca sunteti sef de echipa sau manager
ntr-o unitate medicala.

Sa stiti sa oferiti sprijin pentru persoanele afectate de COVID-19 si sa stieti cum
sa il puneti in legatura cu resursele disponibile. Acest lucru este important in
special pentru cei care necesita sustinere privind sanatatea mintala si sprijin
psihosocial. Stigma asociata cu problemele de sanatate mintala poate determina
reticenta in a cauta sprijin atat pentru COVID-19, cat si pentru afectiuni psihice.



Ghidul de interventie umanitarda mhGAP

(https://www.who.int/mental _health/publications/mhgap_hig/en/) include ghiduri
clinice pentru abordarea conditiilor de sanatate mintala si este proiectat pentru a
fi utilizat de personalul din sanatate.

Liderii de echipa sau managerii din unitatile sanitare

1.

Protejarea intregului personal impotriva stresului cronic si a sanatatii mintale
precare in timpul acestui raspuns inseamna ca va avea 0 capacitate mai buna de a-
si indeplini rolurile. Retineti ca situatia actuala nu va disparea peste noapte si ca ar
trebui sa va concentrati mai degraba pe capacitatea profesionala pe termen mai
lung decét pe raspunsuri la crize repetate pe termen scurt.

Asigurati 0 comunicare de buna calitate cu intregul personal si faceti actualizari cu
informatii precise. Rotiti lucratorii de la functii de stres mai mare la functii de stres
mai mic, cei fara experienta sa lucreze impreuna cu colegi mai experimentati.
Asigurati-va ca personalul de informare intra in comunitate in perechi. Initiati,
Incurajati si monitorizati pauzele de lucru. Implementati programe flexibile pentru
lucratorii care sunt direct afectati sau au un membru al familiei afectat de un
eveniment stresant.

Daca sunteti sef de echipa sau manager intr-o unitate de sanatate, facilitati accesul
sl asigurati-va ca personalul este constient de unde pot accesa servicii de sanatate
mintala si asistenta psihosociala. Managerii si conducatorii de echipa se confrunta,
de asemenea, cu stresori similari cu personalul lor si cu o presiune potentiala
suplimentara Tn nivelul de responsabilitate al rolului lor. Este important ca
dispozitiile si strategiile de mai sus sa existe atat pentru lucratori, cat si pentru
manageri, iar managerii sa poata fi un model de strategie de auto-ingrijire pentru
atenuarea stresului.

Educati-i pe cei care participa la acest efort, inclusiv asistentii medicali, soferii de
ambulantd, voluntarii, identificatorii cazurilor, profesorii si conducatorii
comunitatii si lucratorii din site-urile de carantina, despre cum sa ofere sprijin de
baza emotional si practic persoanelor afectate utilizand masuri de prim ajutor
psihologic.

Gestionati acuzele care tin de urgente psihiatrice si neurologice (de exemplu
delirium, psihoza, anxietate sau depresie severe) in cadrul serviciilor de urgenta
sau de Tngrijire medicala generala. Este posibil ca personalul instruit si calificat
corespunzator sa fie necesar sa fie dislocat in aceste locatii, cand timpul Ti permite,
capacitatea generala a personalului de asistenta medicala in domeniul sanatatii
mintale si sprijinului psihosocial ar trebui sa fie marita (vezi Ghidul de interventie
umanitara mhGAP).

Asigurati disponibilitatea medicamentelor psihotrope esentiale, generice, la toate
nivelurile asistentei medicale. Persoanele care traiesc cu conditii de sanatate
mintala de lunga durata sau cu convulsii epileptice vor avea nevoie de acces
neintrerupt la medicatia lor si trebuie evitata intreruperea brusca.


https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/

Furnizori de ingrijiri pentru copii

1. Ajutati copiii sa gaseasca modalitati pozitive de a-si exprima sentimente
precum frica si tristetea. Fiecare copil are propriul mod de a-si exprima
emotiile. Uneori implicarea intr-o activitate creativa, cum ar fi jocul si desenul
poate facilita acest proces. Copiii se simt usurati daca isi pot exprima si
comunica sentimentele intr-un mediu sigur si de sustinere.

2. Mentineti copiii aproape de parinti si familie, daca este in siguranta astfel, si
evitati sa separati cat mai mult copiii si ngrijitorii lor. Daca un copil trebuie sa
fie separat de ingrijitorul sau primar, asigurati-va ca este oferita o ngrijire
alternativa adecvata si ca un asistent social, sau un echivalent, va urmari in mod
regulat copilul. Tn plus, asigurati-vi ca in perioadele de separare se mentine un
contact regulat cu parintii si ingrijitorii cum ar fi telefonul programat de doua
ori pe zi sau apelurile video sau alte comunicari adecvate varstei (de exemplu,
social media in functie de varsta copilului).

3. Mentineti rutinele familiare cat mai mult posibil sau creati noi rutine, mai ales
cand copiii trebuie sa stea acasa. Oferiti activitati adecvate varstei antrenante
pentru copii, inclusiv activitati pentru procesul lor de invatare. Pe cat posibil,
incurajati copiii sa continue sa se joace si sa socializeze cu ceilalti, chiar daca
numai Tn cadrul familiei, atunci cand este recomandat sa restrictioneze contactul
social.

4. n perioadele de stres si criza, frecvent copiii cautia mai mult atasament si pot
sa fie mai exigenti fata de parinti. Discutati COVID-19 cu copiii dvs. folosind
un mod onest si adecvat varstei. Daca copiii tai au probleme, adresandu-le
impreuna le poate usura anxietatea. Copiii vor observa comportamentele si
emotiile adultilor pentru indicii despre cum sa-si gestioneze propriile emotii in
perioadele dificile.

Sfaturi suplimentare disponibile aici: https://www.who.int/docs/default-
source/coronaviruse/helping-children-cope-with-stress-
print.pdf?sfvrsn=f3a063ff 2

Adulti Tn varsta, furnizori de ingrijiri si persoane cu probleme de sanatate

1. Adultii varstnici, Tn special izolati si cei cu declin cognitiv/ dementa, pot deveni
mai anxiosi, suparati, stresati, agitati si retrasi in timpul pandemiei/ in timp ce
sunt n carantina. Oferiti sprijin practic si emotional prin retele informale
(familii) si profesionisti din domeniul sanatatii.

2. Impartasiti fapte simple despre ceea ce se intAmpla si dati informatii clare
despre modul de reducere a riscului de infectie Tn cuvinte pe care persoanele in
varsta cu / fara deficiente cognitive le pot intelege. Repetati informatiile ori de
cate ori este necesar. Instructiunile trebuie comunicate intr-un mod clar, concis,
respectuos si cu rabdare. De asemenea, poate fi util ca informatiile sa fie afisate
in scris sau in imagini. Implicati-le familia si alte retele de asistenta in
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furnizarea de informatii si ajutorului pentru a practica masuri de prevenire (de
exemplu, spalarea mainilor etc.).

3. Daca aveti probleme de sanatate preexistente, asigurati-va ca aveti acces la
orice medicamente pe care le utilizati Tn prezent. Activati contactele sociale
pentru a va oferi asistentd, daca este nevoie.

4. Fiti pregatiti si aflati din timp unde si cum puteti obtine ajutor practic, daca este
nevoie, cum ar fi apelarea unui taxi, livrarea alimentelor si solicitarea de
ingrijiri medicale. Asigurati-va ca aveti pana la 2 saptamani din toate
medicamentele obisnuite pe care le puteti necesita.

5. Invatati exercitii fizice simple zilnice pentru a efectua acasi, in carantina sau
izolare pentru a mentine mobilitatea si a reduce plictiseala.

6. Pastrati rutine si programe regulate cat mai mult sau ajutati la crearea altora noi
intr-un mediu nou, inclusiv exercitii fizice, treburile zilnice, cantatul, pictatul
sau alte activitati. Ajutati-i pe altii, prin sprijinul de la egal, prin comunicarea
cu vecinii si ingrijirea copiilor pentru personalul medical restrictionat in spitale
care lupta impotriva COVID-19 atunci cand sunt in siguranta in conformitate
cu cele anterioare. Mentineti un contact regulat cu cei dragi (de exemplu, prin
telefon sau alte mijloace).

Persoanele aflate in izolare

1. Ramaneti conectat si mentineti-va retelele sociale. Chiar daca sunteti izolat,
incercati pe céat posibil sa va pastrati rutinele personale zilnice sau sa creati
noi rutine. Daca autoritatile medicale au recomandat limitarea contactului
dvs. social fizic pentru a contine focarul, puteti ramane conectat prin e-mail,
social media, conferinta video si telefon.

2. In perioadele de stres, acordati atentie propriilor nevoi si sentimente.
Implicati-va Tn activitati sanatoase de care va bucurati si le considerati
relaxante. Faceti exercitii fizice in mod regulat, mentineti un program
regulat de somn si mancati alimente sanatoase. Mentineti perspectiva asupra
situatiei. Agentiile de sanatate publica si experti din toate tarile lucreaza
pentru a asigura disponibilitatea celor mai bune ingrijiri pentru cei afectati.

3. Un flux aproape constant de reportaje despre pandemie poate determina pe
oricine sa se simta nelinistit sau in suferinta. Cautati informatii actualizate
si indrumari practice la anumite ore din timpul zilei de la profesionistii din
domeniul sanatatii si pe site-ul OMS si evitati sa ascultati sau sd urmati
zvonuri care va fac sa va simtiti inconfortabil.

Fii informat
Gasiti cele mai recente informatii de la OMS cu privire la raspandirea COVID-19:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/

Sfaturi si  indrumari din  partea OMS cu privire la COVID-19
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 https://www.epi-
win.com/
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Abordarea stigmei sociale:
https://www.epi-win.com/sites/epiwin/files/content/attachments/2020-02- 24 |/
COVID19% 20Stigma% 20Guide% 2024022020_1.pdf

Nota informativa privind abordarea sanatatii mintale si a aspectelor psihosociale ale
COVID-19
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-
psychosocial- support-Emergency-settings / briefing-note-about

Sursa: Mental Health and Psychosocial Considerations During COVID-19 Outbreak,
WHO, 12 March 2020.
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-
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