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Dupa introducerea in mai multe tari a masurilor restrictive menite sa reduca
morbiditatea prin COVID-19, multi dintre noi se confrunta cu schimbari majore in viata
de zi cu zi.

Munca la distantda, somajul temporar, instruirea copiilor la domiciliu si lipsa
contactului fizic cu alti membri ai familiei, cu prietenii si colegii au devenit o realitate
adaptarea la care nu este deloc usoara. Acceptarea acestor schimbari in rutina zilnica,
temerea de a contracta virusul dar si nelinistea cronica pentru cei dragi care apartin
grupurilor de risc se constituie in dificultati psihologice pentru noi toti. Aceasta situatie
poate deveni uneori destructiva, mai ales pentru persoanele cu probleme de sanatate
psihica.

Din fericire, fiecare dintre noi are numeroase alternative de activitati ce ne pot ajuta
sa ne mentinem in echilibru sanatatea mintala si sa-i sustinem pe cei care au nevoie de
ingrijire si sprijin suplimentar.

Va propunem cateva sfaturi care v-ar putea fi de ajutor in aceste conditii:

e Fiti la curent cu evenimentele. Ascultati recomandarile si sfaturile
autoritatilor nationale si locale de sanatate. Utilizati surse sigure de stiri,
cum ar fi posturile de televiziune si radio locale sau nationale si urmariti
postarile informationale recente pe paginile OMS din retelele sociale.

¢ Ordonati-va un nou regim de preocupari zilnice. Tindeti sa va incadrati
cat mai exact In regimul diurn obisnuit sau punctati-va un orar nou.

Tineti sa va treziti si sa mergeti la culcare la aceeasi ora in fiecare zi.
Mentineti igiena personala.

Adoptati un regim de alimentare sanatoasa si la aceleasi ore.
Mentineti o activitate fizica regulata.

Rezervati-va timp pentru munca si timp pentru odihna.

Fa-ti timp pentru activitatile tale preferate.

o O O O O O

« Petreceti mai putin timp citind stirile. Incercati si reduceti timpul in
care urmadriti, cititi sau audiati stirile care va streseaza sau va
amarasc. Urmariti ultimele stiri la aceleasi ore, ficand acest lucru, spre
exemplu, de doua ori in zi.

o Este important sa intretineti contacte sociale. Daca deplasarea va este
restrictionatd, mentineti legatura cu cei dragi in mod regulat prin telefon
si online.

e Consumul de alcool sau droguri. Limitati sau eliminati complet
consumul de alcool. Nu Incepeti sa consumati bauturi alcoolice daca nu ati
facut-o niciodata Tnainte. Evitati alcoolul ca masura de a combate frica,
anxietatea, plictiseala si izolarea sociala.
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Consumul de bauturi alcoolice nu protejeaza impotriva infectiilor virale
sau de alta natura. Dimpotriva, abuzul de alcool este asociat cu un risc
crescut de boli infectioase si cu un prognostic curativ defavorabil.

De asemenea, este important sa stim ca abuzul de alcool si droguri poate
conditiona persoana sa nu respecte masurile de precautie necesare pentru
a se proteja impotriva infectiilor, cum ar fi, de ex., igiena mainilor.

e Timpul petrecut in fata ecranului. Fiti atenti la cat timp ramaneti in fata
ecranului in fiecare zi. Asigurati-va ca faceti pauze regulate.

e Jocurile video. Jocurile video pot fi o modalitate de relaxare, dar atunci
cand ramaneti prea mult timp la domiciliu, puteti deveni dependent de
acestea si astfel sa petreceti prea mult timp in fata ecranelor. Cautati sa
respectati un echilibru sanatos intre activitatile zilnice online si offline.

o Retelele sociale. Folositi retelele sociale pentru a posta mesaje pozitive
si optimiste. Corectati sistematic informatiile incorecte sau false.

e Ajutati persoanelor din anturaj. Daca puteti, oferiti suport persoanelor
din preajma dvs. care ar putea avea nevoie de ajutor, cum ar fi
cumparaturile pentru alimente.

e  Sprijiniti furnizorii de servicii medicale. Prin canale online si alte filiere
exprimati-va recunostinta fata de personalul medical si toti cei implicati
in activitatile de raspuns la pandemia COVID-19.

Evitati discriminarea

Frica este o reactie normala in situatii care implica sentimente de nesiguranta si
vulnerabilitate. Uneori, insa, aceste temeri se exprima in forme care pot afecta sau chiar
dauna celor din anturaj. Nu uitati niciodata:

o Sa demonstrati atitudine binevoitoare. Evitati discriminarea altor
persoane de teama de a contracta COVID-19.

o Evitati discriminarea persoanelor din preajma care, in opinia Dvs., pot
avea coronavirus.

o Evitati discriminarea impotriva furnizorilor de asistenta
medicala. Angajatii din domeniul medical meritd respectul si
aprecierea noastra.

o COVID-19 a afectat numerosi oameni din multe tari. Nu asociati
aceasta boala cu nicio populatie specifica.
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Daca esti parinte

In situatii stresante copiii, de reguld, au nevoie de mai multi atentie.

Care pot fi actiunile Dvs. in acest sens.:

Mentineti cat mai mult posibil rutina obisnuita a casei sau va puteti trasa
un regim nou, mai ales daca trebuie sa ramaneti mult la domiciliu.

In maniera onesti si deschisa discutati cu copiii Dvs. despre noua infectie
cu coronavirus, folosind pentru aceasta un vocabular adecvat varstei.

Ajutati-va copiii in procesul de instruire la domiciliu si asigurati-va ca le
ramane timp liber sa se joace si sa se relaxeze.

Sugerati-le copiilor modalitati pozitive de depasire a emotiilor legate de
tristete sau de frica. Uneori va pot ajuta in acest sens activitatile creative
impreuna cu micutii, cum ar fi jocurile sau desenul.

Sustineti copiii In intentia lor de a ramane conectati cu prietenii si familia
prin telefon si retelele sociale.

Asigurati-va ca in fiecare zi copiii petrec o buna parte din timp departe de
ecrane si rezervati-va mai mult timp ocupatiilor cu copiii. Angajati-va cu
ei In activitati creative: picturd, poezie, constructii etc. Preparati impreuna
o tarta. Cantati sau dansati sau jucati-va impreuna in gradina casei, daca o
aveti.

Urmariti ca si copiii sa nu petreaca mai mult timp decat de obicei jucand
jocuri video.

Daca sunteti o persoana varstnica

Contactati regulat cu cei dragi - prin convorbiri la telefon, e-mail, retele
sociale sau conexiune video.

Incercati sa respectati pe cat de posibil regimul zilnic obisnuit - orarul
meselor, orele de odihna si somn si nu renuntati la activitatile preferate.

Pentru a ramane activ si In buna forma fizica, cautati informatii despre
exercitiile zilnice simple pe care le puteti face In timpul carantinei.

Aflati despre optiunile pentru servicii de uz practic, cum ar fi serviciile de
taxi, livrare la domiciliu sau asistenta medicala. Asigurati-va ca aveti
rezervele de medicamente necesare pentru cel putin o luna fnainte. Nu
ezitati sa cereti suportul necesar de la membrii familiei, de la prieteni sau
vecini.
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Daca aveti probleme de sanatate psihica

In cazul cand urmati medicamente pentru o problema de sanitate mintals,
aveti grija sa nu va Intrerupeti tratamentul si asigurati-va ca aveti
posibilitatea de a va reinnoi stocul necesar de medicamente. Daca vizitati
in mod regulat un profesionist din domeniul sanatatii psihice, aflati cum
puteti continua sa primiti aceste servicii pe timp ce sunteti izolat intr-un
focar de infectie cu coronavirus.

Ramaneti In legatura cu persoanele care va ingrijesc si aflati cui va puteti
adresa pentru ajutor daca sanatatea Dvs. mintala se deterioreaza.

Daca urmati tratamente pentru o tulburare legata de consumul etilic sau
de droguri, luati in calcul faptul ca in mijlocul unui focar de COVID-19
sentimentele Dvs. de fricd, anxietate si izolare se pot accentua, ceea ce la
randu-i va creste riscul de recidiva, de Intrerupere sau nerespectare a
regimului de tratament prescris. Continuati sa luati medicamentele
prescrise, mai ales daca vi se indica opioide, cum ar fi metadona sau
buprenorfina, si asigurati-va ca va puteti completa rezervele de
medicamente necesare. Dacd utilizati in mod regulat serviciile unui
psiholog sau asistenta de grup, aflati cum puteti continua sa primiti aceste
servicii In conditiile focarului de coronavirus.

Daca sunteti tratat pentru dependenta de jocuri pe net sau cele de noroc,
tindeti sa nu fintrerupeti tratamentul. Consultati-va cu medicul
dumneavoastra sau cu un alt specialist de domeniu despre cea mai buna
modalitate de a va continua tratamentul fiind in regim de autoizolare.

Sursa: https://www.who.int/campaigns/connecting-the-world-to-combat-

coronavirus/healthyvathome /healthyathome---mental-health
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