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Nu poti avea grija de ceilalti daca nu ai grija de tine, asa cd incepe cu mentinerea propriei sandtati si stari
de bine in aceste vremuri dificile.

Modulul 2: Comunicarea de suport in interactiunile de zi cu zi 1
Cum sa ajuti prin felul in care interactionezi si comunici.

Modulul 3: Oferirea de SPriJin PraCliC........cccccvvereererereresreresesssmsesesessasesesessasesesensmsssesessaseseseasasesesensaseseseasasesessasen 10
Ajutand oamenii ca acestia sa se ajute singuri, astfel Tncat sa poatd recastiga controlul asupra situatiei, sa
beneficieze de sprijin practic si sa-si gestioneze mai bine problemele.

Cum sad ajuti persoanele care se simt stresate si cand sd apelezi la prestatorii de servicii specializate.

Modulul 5: Ajutorul in Situatii SPECIICE.......oouuureemsueseesssseensssssssssss s ssssss s sass s sassnRRa 15
Link-uri catre resurse utile in situatii specifice, cum ar fi munca in centrele de ingrijiri, aplicarea legii, in
situatii in care persoanele sunt stramutate sau refugiate, precum si oferirea suportului celor indurerati.

Informatii pentru managerisi coordonatori privind suportul necesar in mentinerea starii de bine a personalului
si voluntarilor; resurse pentru rutina de zi cu zi, cercuri de control si relaxare; si o grild, pe care o puteti utiliza
pentru a inregistra informatii utile si date de contact ale resurselor-cheie din zona dumneavoastra.

Tiparit cu suportul financiar al Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS) si Agentiei Elvetiene pentru Dezvoltare
si Cooperare in cadrul eforturilor comune de rdspuns la pandemia COVID-19.



Este oare acest ghid pentru mine?

Detii o functie importanta in timpul pandemiei COVID-19?

Activitatile efectuate sunt esentiale pentru supravietuirea persoanelor afectate de COVID-19?
Sau pentru a mentine sistemele si serviciile functionale in beneficiul tuturor?

Daca da, atunci aceste informatii sunt pentru tine!

Putei fi...
5 persoana care lucreaza in
cel lca[e ofera domeniul aprovizionarii persoana
. primul raspunsuri, cu alimente sau pregatirii careli sprijina
nealtrhen,, o S SuBGRI  Gealig’ e
- R organelor de serviciilor funerare sau de si prietenii pervizor
asistent medical,  4rept sofer de A - S3i si pe careisi sprijina
Sonsilior. lucr3tor pt, sofe transport, in guvern sau in . Si pe s ath sau
- ambulanta sau servicii comunale sau de oamenii din gIJ Ll Sa
social sau pompier curstenie comunitate voluntarii

manager

De ce sunt importante aceste informatii?

Majoritatea oamenilor se vor simti stresati in timpul pandemiei COVID-19. Sprijinul acordat in ceea ce
priveste bunastarea emotionala a celorlalti in timpul acestei pandemii pline de provocari este esential.
Poti face o diferenta a starii de bine a oamenilor prin modul in care interactionezi si comunici
in timpul raspunsului la COVID-19, chiar daca interactiunea este una scurta.

Informatiile din acest ghid pot fi folosite pentru a acorda suport oricarei persoane in timpul pandemiei
COVID-19: persoanelor care au COVID-19, au pierdut pe cineva din cauza la COVID-19, au grija de
cineva cu COVID-19, s-au recuperat dupa COVID-19 sau sunt afectate de restrictii.

Ce voi invata?

Pentru a ajuta alte persoane sa se simta mai bine este nevoie de abilitati psihosociale de baza. Cu acest ghid
veti Tnvata cum sa faceti uz de aceste abilitati pentru a avea grija de sine si cum sa-i ajutati pe ceilalti sa se
simtd sprijiniti prin interactiunile cu dvs.

1 IASC Briefing note on addressing mental health and psychosocial aspects of COVID-19 outbreak - https://interagencystanding-
committee.org/system/files/2020-03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf

2 WHO Clinical Management of Severe acute respiratory infection when COVID-19 is suspected - https://www.who.int/publica-
tions-detail/clinical-management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected

3 WHO mhGAP Evidence Resource Centre- https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/



Sa ai grija de tine si de membrii echipei, fiind parte a
Starea ta de bine masurilor de raspuns la COVID-19, nu este un lux,

este o responsabilitate.

Acest compartiment este despre aceea cum poti avea
grija in cel mai bun mod de tine, de propria stare de
bine si cum poti sa-i ajuti pe ceilalti la maximum.

Nu existé nici o actiune de raspuns fara tine
Esti un element esential al raspunsului la COVID-19.
Faptul ca ajungi sa schimbi situatia te poate face sa te simti implinit.

Multi oameni se vor simti stresati si epuizati
in timp ce lucreaza n cadrul masurilor de
raspuns la COVID-19. Acest lucru este unul
natural, avand in vedere cerintele grele. Toata
lumea reactioneaza diferit |a stres. Este posibil

Este probabil ca te confrunti cu multe sa apara urmadtoarele:

cerinte noi. E posibil: « simptome fizice: dureri de cap, dificultati

+ sa fii nevoit/a sa lucrezi mai mult, fara de a adormi si de a manca
resurse adecvate sau protectie « simptome comportamentale: motivatie

+ safii nevoit/a sa abordezi stigmatizarea scazuta la locul de munca, consumul
si discriminarea asociate cu COVID-19 crescut de alcool sau droguri, implicarea

+ sa-ti fie frica pentru siguranta si starea ta mai putin activa in practicile religioase/
de bine si a celor dragi spirituale

+ sate confrunti cu boala, suferinta sau + simptome emotionale: frica, tristete, furie.
moarte

* saaigrija de membrii familiei sau sa fii in Daca stresul te Tmpiedica in mod constant
carantina sau sa-ti desfasori activitatile zilnice (de

+ sa descoperi ca istoriile celor pe care i exemplu, sa mergi la munca), solicita
ajuti raman cu tine dupa orele de munca. asistenta profesionala.

Va puteti identifica propriile
semne de stres? Ganditi-va la
3 lucruri pe care le puteti face
in mod regulat pentru a va
sustine starea de bine.

Tn acelasi modin care o masina are nevoie de combustibil pentru a merge, trebuie s&
ai grija de tine si sa-ti pastrezi rezervorul ,plin”, astfel incat sa poti continua munca.
Suportul acordat in activitatile de raspuns la COVID-19 reprezinta o cursa pe
distante lungi, nu un sprint, deci acorda zilnic atentie starii tale de bine.



Cum ai grija de tine

Tncearca, pe cat posibil, sa faci cateva lucruri dintre sugestiile de mai jos pentru a putea gestiona stre-
sul zilnic. Alege cele care functioneaza cel mai bine pentru tine personal. Daca nu reusesti sa faci acest
lucru intr-o zi fii bun cu tine Tnsusi si incearca din nou a doua zi.

Fii la curent cu informatii exacte despre

COVID-19 si urmeaza masurile de sigu-
ranta pentru a preveni infectia cu COVID-19.
la ,pauze” de la mass-media si COVID-19
atunci cand este necesar.

Alimenteaza-te corect, dormi suficient
si fa exercitii fizice In fiecare zi.

Ocupa-te de ceea ce-ti place (citit, arta,
rugaciune, discutii cu un prieten).

Dedica cinci minute pe zi pentru a vor-

bi cu un prieten, un membru al familiei
sau cu o persoana in care ai incredere
despre emaotiile personale.

Vorbeste cu managerul, supervizorul sau

colegii tai despre starea de bine la
serviciu, ca esti ingrijorat de faptul ca activezi
in cadrul actiunilor de raspuns la COVID-19.

Stabileste o rutina zilnica si respect-o
(consultati agenda din Anexa B).

Minimizeaza-ti consumul de alcool, dro-

guri, cofeind sau nicotina. Acestea
pot parea sa ajute pe termen scurt, cu toate
acestea pot duce la scaderea starii de spirit, an-
xietate, dificultati de somn si chiar agresivitate,
deoarece efectele se elimind. Daca consumati
prea mult, puteti reduce cantitatile disponibile
n casa dvs. si sa gasiti alte modalitati de a ges-
tiona stresul, cum ar fi cele mentionate aici.

La sfarsitul fiecarei zile, faceti o lista

scurta (in cap sau pe hartie) a modurilor
prin care ati putut ajuta pe altii sau cu lucru-
rile pentru care sunteti recunoscatori, cum
ar fi ,Am ajutat prin a fi amabil cu cineva care
s-a suparat” sau ,, Sunt recunoscator pentru
sprijinul prietenului meu ".

Fiti realistic cu privire la ceea ce poti si nu
poti controla. Cercurile de control pot
ajuta in acest sens. Un exemplu de cercuri de

control este mai jos, puteti completa propriul
dvs. in anexa C.

Daca te simti neputincios in a-i ajuta pe altii, poate
fi util sa identifici acele probleme in privinta caro-
ra poti face ceva sau nu poti face nimic. larta-te si
fii bland cu tine insuti daca nu te poti ajuta Intr-o
anumita situatie.

in afara
controlului meu

Cineva Cum
care si-a Eu pot controla Guvernul
speIE\;i(mj:EJutl * cum raspund celorlalti raspunde

« ce masuri de protectie iau la COVID-19

ca sa previn infectia
« ce informatii ofer
altor persoane

Cum
Un bolnav procedeaza
de COVID-19 altii

va deceda

Incercati o activitate de relaxare - vedeti
ce anume functioneaza pentru dvs.
Este posibil sa aveti deja anumite activitati pe
care le faceti sau le-ati aplicat in trecut. Puteti
incerca, de asemenea:
+  respiratie lentd (vezi instructiunile de la pagina 12);
+ intindere, dans, rugdciune sau yoga;
+ relaxare musculara progresiva (vezi
instructiunile din anexa D).

n atentia managerilor
si coordonatorilor:

informatiile privind
suportul acordat

angajatilor pot fi gasite
in Anexa A




Patrick - cazul liderului din comunitate: ai grija de tine

Patrick se bucura de munca sa in calitate de lider
al comunitatii. Cu toate acestea, In timpul crizei
COVID-19, multi membri ai comunitdtii si-au
pierdut locurile de munca si nu aveau bani pentru
a se intretine. Se raspandesc zvonuri ca virusul ce
provoaca COVID-19 nu este real, ci o farsa. Oamenii
au inceput sa-I sune pe Patrick, cerand ajutor si bani.
Patrick s-a trezit lucrand ore intregi, ascultand
problemele membrilor comunitatii. Se simtea
neputincios si confuz cu privire la modul cel mai bun
de a ajuta. Chiar si-a pierdut cumpatul cu o persoana.
Si-a dat seama ca trebuie sa faca ceva ca sa aiba grija
deel.

Aoy

Informatii suplimentare

Patrick si-a creat o rutina. A rezervat timp pentru a
fi cu familia sa si a se plimba in fiecare zi. Si-a creat
Jcercul de control” si arealizat ca nu poate compensa
salariile pierdute ale oamenilor si a inceput sa se
gandeasca la modalitati prin care ar putea explica cu
amabilitate acest lucru altora daca va fi cazul. Patrick
a identificat, de asemenea, modalitati prin care i
putea sprijini pe altii: ascultand si ajutand oamenii sa
se ajute unii pe altii.

Peste o saptamang, Patrick s-a simtit mai relaxat,
a reusit sa vorbeasca respectuos membrilor
comunitatii si a reusit sa-si faca treabain mod eficient
pentru o perioada mai lunga de timp.

Poti citi si afla mai multe despre grija de sine, folosind aceste surse:

Primul ajutor psihologic

Jurnalul starii de hine de 14 zile:

Fisa informativa OMS cum
sa faci faté stresului in
CcoviD-19

Stigma sociala asociata cu COVID-19

OMS intreprinde actiuni relevante in perioada de stres: un ghid ilustrat




Pandemia COVID-19 este stresanta si va

Comunicarea de suport in interactiunile  determina multi cameni sé se simt izolati

d : . speriati si confuzi. Interactiunile de zi cu zi pot
ezl cu zi fi folosite pentru a sprijini pe altii si pot trans-
forma starea de bine a celor din jurul tau.

Modul in care te prezinti in interactiunile de zi cu zi (tonul vocii, postura, prezentarile) poate
afecta modul in care oamenii:

* Te percep: daca au incredere in tine, te plac.

* Reactioneaza: daca iti urmeaza sfatul, devin agresivi, calmi, se deschid pentru sprijin.

* Serecupereaza: cu cat cineva se simte mai bine, cu atat va fi mai buna recuperarea fizica si emotionala.

Construind o relatie de incredere
Gandeste-te un moment

Pentru ca o persoand sa se simta sustinutd de tine, trebuie la o situatie n care te-
mai intai sa aiba incredere in tine si sa se simta confortabil ai simtit sustinut de
cu tine. Chiar si atunci cand cineva pare agresiv sau confuz, cineva pe care tocmai |-ai

intalnit. Cum a vorbit cu

poti comunica cu aceastd persoana mai eficient (si, eventual, tine? Cum s-a pozitionat?

reduce o situatie tensionata), abordand-o intr-un mod amabil
Si respectuos. Sugestiile privind ceea ce e bine si ce nu sunt
prezentate mai jos si pot fi adaptate la cultura locala.

Asa da Asa nu

Pdstreaza o pozitie deschisa si relaxata. Nu-ti Tncrucisa bratele.

Uita-te la persoana. Nu te uita in alta parte, jos in podea sau in telefon.
Fa contactul vizual adecvat din punct de vedere cultural, pentru a Sa te uiti la persoana necorespunzator din punct
sprijini persoana sa se simta relaxata si auzita. de vedere cultural, de exemplu, sa privesti per-

soana insistent.

Prezinta-te in mod clar - numele si rolul tau. Nu presupune ca persoana stie cine esti sau care
este rolul tau Tn actiunile de raspuns.

Mentine un ton calm si moale al vocii, cu un volum mediu. Nu striga si nu vorbi foarte repede.

Daca persoana nu iti poate vedea fata, incearca sa ai o fotografie cu ~ Nu presupune ca persoana stie cum arati.
tine lipita pe haina (de exemplu, daca porti echipament individual de

protectie).
Verifica inca o data ca persoana se simte confortabil sa vorbeasca Nu presupune ca persoana se simte confortabil sa
cu tine. De exemplu, ,Va simtiti confortabil sa vorbiti cu mine (un vorbeasca cu tine.

barbat)? Daca doriti sa vorbiti cu o femeie, pot aranja ca colega mea
sa vorbeasca cu dvs.”

Daca cineva vorbeste o alta limba pe care nu o cunoasteti, incearca Nu presupune ca persoana vorbeste aceeasi limba

sa apelezi la un traducator (sau membru de familie). ca tine.
Pastreaza distanta fizica pentru a reduce infectia COVID-19 si explica  Nu te pune pe tine sau pe altii in pericol , ignorand
de ce faci acest lucru; de exemplu, va intalniti cu persoana intr-o regulile de distanta fizica.

camera mare, discutati la un ecran sau prin telefon.

Cazul lui David,
proprietarul unui magazin

David lucreaza intr-un mic magazin comunitar si
multi oameni depind de el pentru cumparaturile
lor. Cand oamenii intra in magazin, David sta
in spatele tejghelei cu umerii relaxati si bratele
deschise confortabil, face contactul vizual cu
toti cei care trec pragul magazinului si spune
,Buna ziua” cu zambetul pe buze. Multi i-au spus
lui David ca atitudinea sa deschisa face o mare
diferenta In aceste vremuri dificile siii ajuta sa se
simta mai putin izolati.




Sprijinirea altora prin ascultare activa

Ascultarea este partea esentiald a comunicarii de suport. In loc s& oferi imediat sfaturi, permite oame-
nilor sa vorbeasca cat permite timpul rezervat si asculta cu atentie, astfel incat sa poti intelege cu ade-
varat situatia si nevoile lor, sa-i ajuti sa se simta calmi si sa fii capabili sa le oferi ajutor adecvat, care sa
fie unul util. Tnvata s& asculti cu:

«©)

J)

Fii constient atat de cuvintele spuse, cat si de limbajul corpului.

CUVINT

Foloseste fraze de suport pentru a arata

empatie (,inteleg ce spuneti”

si recunoaste orice pierdere sau sentimente dificile
existente (,Imi pare atat de rau sa aud acest lucru”,
~Pare sa fie o situatie dificila"”).

LIMBAJUL CORPULUI

Presupune expresiile fetei, contactul
vizual, gesturile, modul in care stai in
raport cu cealalta persoana.

Asigura-te ca vorbesti si te comporti in mod adecvat si respectuos, in functie de cultura, varsta, sexul
si religia persoanei. Nu pune presiune pe persoana sa vorbeasca daca nu doreste acest lucru.

Cazul asistentei Asma

Asma este o asistenta medicala care
intr-un centru
de sanatate. Unul dintre pacientii ei,
Fatima, este bolnava de COVID-19.
Fatima 1i spune lui Asma ca i este
dor de familia ei si este speriata ca ar
putea sa se simta mai rau. Asma pune
jos carnetelul ei pentru a arata ca i
acorda atentie lui Fatima, se aseaza
si se uita la Fatima in ochi in timp ce
vorbeste. Asma da din cap si spune:
~Aceasta este o situatie atat de dificila”,
,Pot sa inteleg ca ti-e dor de familia
ta», ,Trebuie sa fie greu sa nu-i poti
vedea”. Mai tarziu, Fatima i-a spus lui
Asma: ,Multumesc ca m-ai ascultat, nu

lucreaza

comunitar

ma mai simt singura, pentru ca mi-ai
acordat timpul si atentia ta".

Cand comunicati de la

distanta (de

exemplu, prin telefon):

Daca este un subiect sensibil, asigura-te ca
persoana este capabild sa vorbeasca, ,Va
sun sdva vorbesc despre ingrijorarea dvs. de
sanatate. Puteti vorbi liber in acest moment?
Puteti raspunde pur si simplu da sau nu”.
Clarifica orice neintelegere sau neintelegeri,
de exemplu: ,este diferit, acum vorbim la
telefon, si nu am fost destul de sigur ce ati
vrut sa spuneti cand ati spus... ati putea sa-
mi explicati”.

Fa pauze atunci cand persoanaramane tacuta.

Este bine sa faci comentarii utile pentru a
normaliza tacerea, cum ar fi ,este in regula, nu
va grabiti”, ,Sunt aici cand doriti sa vorbiti” etc.
Incercati  sd reduceti la  minimum
intreruperile, de exemplu: ,Am probleme sa
vd aud, ar fi posibil sd va mutati intr-o zona
mai linistita?”. Asigura-te ca te afli intr-o zona
linistita atunci cand suni pe altii.

Daca este posibil, persoana poate sa te vada
si sa te auda cand vorbesti. De exemplu,
daca exista o fereastra, vorbeste la telefon in
fata ferestrei pentru a va putea vedea sau,
daca este posibil, putetiincerca sa utilizati un
apel video.



Ascultarea activa este o tehnica care ajuta sda asculti cu atentie si sa comunici mai bine. Aceasta implica 3
etape:

Asculta cu atentie
+ Tncerca cu adevarat si intelegi punctul de vedere si sentimentele persoanei.
’)) ((‘ + Lasa-i sa vorbeasca, ramai linistit pana finiseaza gandul.
+ Blocheaza distragerile - este zgomotos in jurul vostru? Puteti merge undeva
intr-un loc mai linistit?
«  Poti sa-ti calmezi mintea si sd te concentrezi asupra persoanei si a ceea ce spune?
+  Fii cald, deschis si relaxat in modul in care te prezinti.

Repeta

+ Repeta mesajele si cuvintele cheie pe care le-a spus persoana, de exemplu:
LSpuneti ca grija de copiii dvs. in timp ce lucrati poate fi ,coplesitoare”.

« Cere clarificari daca exista ceva ce nu ai inteles, de exemplu: ,Nu am inteles
exact ce ati spus atunci, ati putea, va rog, sa explicati din nou?”

+ lIdentifica si reflecteaza punctele cheie pe care le-ai auzit, astfel incat persoana
sa stie cd ai auzit-o si pentru a fi sigur ca le-ai inteles corect, de exemplu, ,Din
ceea ce tocmai ati spus, inteleg ca sunteti in principal ingrijorat de [rezuma
principalele preocupari exprimate], am inteles corect?”

« Descrie ceea ce ai auzit, in loc sa interpretezi ce simt ei despre situatie (de
exemplu, nu spune: ,Probabil va simtiti oribil/devastat”). Nu judeca persoana
sau situatia lor.

@ Concluzioneaza la sfarsit ceea ce ai inteles

Cazul Precious

N AR e Man e -

Precious, care lucreaza intr-un salon de servicii funerare, a reusit
sa aplice principiile ascultdrii active pentru a o sprijini pe Grace:
Grace: Bund, trebuie sa aranjez o inmormantare pentru fratele
meu care... [Suspine]

Precious: E in reguld, nu va grabiti. Se pare ca treceti printr-o
perioada grea.

10 secunde de tacere

Grace: Ok, sunt aici. Da, multumesc. E atat de greu, nu-mivine
sd cred ca s-a intdmplat asta.

Precious: Inteleg cat de trist este pentru dvs.

Grace: Nu vreau ca asta sa fie real.

Precious: mmhmm, eu sunt aici, ascult.

Grace: L-am iubit pe fratele meu atat de mult - eram foarte
apropiati. A fost cel mai bun prieten al meu. Si astazi a murit.
Precious: Se pare ca fratele a fost foarte important pentru dvs., cel
mai bun prieten.

Grace: Da, a fost cel mai bun prieten al meu, e atat de greu... imi
amintesc toate momentele distractive pe care le-am petrecut
fmpreuna. [Surade]

Precious: Am auzit ca va amintiti, de asemenea, vremurile distractive.
Grace: Da, asta ma face sa zambesc, cand ma gandesc la vremurile
celea.

Multumesc, draga mea, m-ai ajutat sa ma simt mai bine.

Precious: Desigur, eu sunt fericitd sa va pot ajuta in aceste vremuri
grele.

Grace: Acum sunt gata sa discut ce se poate face in legatura cu
aranjamentele funerare.




Oferirea de sprijin practic

Persoanele afectate de pandemia COVID-19 pot avea nevoi precum:

Informatii privind COVID-19 (de exemplu, Accesarea produselor alimentare, a
simptome, acces la tratament, cum sd aiba grija altor elemente esentiale si a serviciilor
de ceilalti, cum s se mentina in siguranta, actua- esentiale in conditiile distantarii fizice
lizari pentru zona locala, impact asupra muncii). si pierderii venitului.
Acces la ritualuri alternative de Modalitati de a se asigura ca persoanele
fnmormantare cand cineva a murit. aflate in intretinere (de exemplu, copiii) sunt

ngrijite in cazul in care ingrijitorul principal
este in spital sau in izolare.

Oferirea de informatii sau servicii esentiale

Informatii:

Dezinformarea si zvonurile sunt frecvente in timpul pandemiei COVID-19. Pentru a furniza informatii

clare si exacte:

+ Folositi un limbaj clar, concis, care va fi usor de inteles. Asigura-te ca utilizezi cuvinte potrivite
pentru varsta si nivelul persoanei. Evita orice limbaj tehnic sau jargon.

« Furnizeaza informatii din surse credibile, precum Organizatia Mondiala a Sanatatii.

+ Incearcs s ai materiale ilustrative tiparite in limbi relevante.

+ Cand e nevoie, solicita un traducator.

« Daca nu stii ceva, fii sincer despre acest lucru, decat sa incerci sa ghicesti.

Articole sau servicii esentiale:

S-ar putea sa poti oferi articole sau servicii esentiale, de
baza, cum ar fi mancare, apd sau mersul la cumparaturi
pentru alte persoane. Cu toate acestea, nu trebuie sa te
simti obligat sa faci acest lucru. Fii constient de lucrurile
care poti sa le faci si care nu.

Cazul lui Priya si Deepak

Priya traieste intr-o comunitate aglomerata. Unul dintre
vecinii ei, Deepak, este un om in varsta care traieste
singur. Priya 1l suna si-l Intreaba ce mai face. Deepak
spune ca nu a putut sa iasa afara pentru a-si cumpadra
medicamentul pe care 1l ia Tn mod normal pentru hi-
pertensiune. Priya merge la cumpadraturiin fiecare sap-
tamana si ii sugereaza ca ar putea merge la farmacie
ca sa cumpere medicamentele necesare. Ambii decid
asupra unui loc sigur de transmitere chiar in fata usii lui
Deepak, unde el poate lasa bani, iar Priya - medicamen-
tul. In acest fel, ei vor pastra distanta fizica.

Legétura cu alti prestatori de servicii

Pentru a face o legatura eficienta cu alti prestatori de servicii, faceti o lista cu toate organizatiile care
opereaza in zona dvs. si cum le accesati (completati caseta din Anexa E). Asigurati-va ca conectati rapid
persoanele aflate in dificultate sau cei care au nevoie de alimente, apd, adapost sau servicii medicale sau
sociale urgente pentru a le asigura siguranta si protectia.

Reveniti la aceste persoane, daca ati convenit sa faceti acest lucru!
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Ajutandu-i pe altii sé se ajute singuri

Pentru ca oamenii sa se recupereze bine, adesea trebuie sa simtd ca au un anumit control in viata lor. Cel
mai bun mod de a-i sprijini pe altii este sa-i ajuti sa se ajute singuri. Acest lucru iti va oferi, de asemenea, mai
multa energie si timp pentru a ajuta pe altii.

Metoda OPRESTE-TE - GANDESTE - ACTIONEAZA (in engl. - STOP-THINK-GO) poate fi utilizatd pentru a
sprijini pe altii sa-si gestioneze propriile probleme.

Ajuta persoana sd ia o pauza si sa mediteze asupra problemelor care
sunt cele mai urgente. Ajuta persoana sa utilizeze cercurile de control pentru a identifi-
casi a alege o problema care urmeaza a fi solutionata.

GANDESTE incurajeazs persoana s& se gandeascs la modalitatile
de gestionare a acestei probleme.

Urmadtoarele intrebari pot ajuta:
¢+ Ceaifdcutin trecut pentru a depasi astfel de probleme?
+ Ce aiincercat deja sa faci?
+ Exista cineva care poate ajuta la gestionarea acestei probleme (de exemplu, prieteni,
persoane dragi sau organizatii)?
+ Alte persoane pe care le cunosti au probleme similare? Cum s-au descurcat?

Ajuta persoana sa identifice modalitatea de gestionare a problemei.
Daca nu se rezolva, incurajeaza persoand sa incerce alta solutie.

Cazul lui Ahsan si Mohammad: Opreste-te - Gandeste - Actioneaza

Mohammad pare sa fie coplesit de problemele sale. Ahsan il sprijina.

OPRESTE-TE: Ahsan 1l ajuta pe Mohammad sa identifice cele mai stringente probleme. El le repeta pentru
a verifica daca a inteles: ,Grijile legate de hranirea familiei si ingrijorarile legate de faptul ca sotia ta a
contractat COVID-19". Pentru a-l ajuta pe Mohammad sa aleaga o problema pentru a fi solutionata, Ahsan
intreaba: ,Poti face ceva In acest sens?”, Mohammad decide ca poate face ceva in legatura cu ambele
probleme. El decide ca aprovizionarea familiei cu produse alimentare este o prioritate in acest moment.

GANDESTE: Ahsan i cere lui Mohammad SA SE GANDEASCA la toate modalititile posibile de a-si hrani fa-
milia. ElTi spune ca poate sugera orice solutii - chiar daca sunt prostesti sau nerealiste. Mohammad nicide-
cum nu poate incepe, asa ca isi sund sotia, care il ajuta sa se gandeasca la solutii. Impreuna, se gandesc la
urmatoarele: Cersim pentru mancare/Incepem sa cultivam propria hrand/Contactam un ONG local sau o
banca de produse alimentare/Facem schimb de alimente cu vecinii in schimbul muncii prestate.

ACTIONEAZA: Ahsan i cere lui Mohammad s& aleagé o solutie din lista pentru a o incerca. Mohammad
are niste seminte si ar dori sa-si cultive propria hrand; cu toate acestea, acest lucru va dura in timp. Cersi-
tul pentru mancare I-ar putea pune pe Mohammad intr-o situatie de risc sporit de infectie. Mohammad
decide sa contacteze imediat un ONG local si sa inceapa cultivarea unor legume n gradina sa pentru
viitor. Daca nu poate primi ajutor alimentar de la ONG, atunci el va reveni la lista de solutii. Ahsan ii da lui
Mohammad numarul de telefon al ONG-ului pentru a-i suna.
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Semnele stresului

Stresul este o reactie naturala si una pe care toata lumea o resimte intr-un fel sau altul. Semnele

stresului pot include:

* reactii emotionale: te simti trist, furios, speriat etc.

+ reactii comportamentale: lipsa motivatiei, evitarea activitatilor, violenta etc.
+ reactii fizice: dureri de cap, dureri musculare, dureri de spate, dificultati de somn, lipsa poftei de

mancare etc.

Sprijinul persoanelor care sufera de stres

Abilitatile de comunicare de sustinere descrise in Modulul 2 pot fi suficiente pentru a ajuta pe cineva
sa se simtd mai bine. Daca o persoana necesita mai mult sprijin, pot ajuta urmatoarele lucruri.

Incurajeaza persoana s se gandeasci la ceva
ce poate face pentru a se simti mai bine
Oamenii pot avea deja activitati/lucruri preferate
pe care le fac pentru a se ajuta singuri in situatii
stresante. Pentru a o ajuta sa faca uz de aceste
cunostinte, intreaba persoana: ,Ce v-a ajutat
data trecuta cand v-ati simtit la fel?” sau ,Ce
faceti in prezent pentru a va simti mai bine?".
Poti sa le oferi niste sugestii daca le vine greu
sa se gandeasca la ceva, de exemplu: ,Exista
cineva care va poate ajuta?”; ,Exista activitati de
care va bucurati cand le faceti si pe care le puteti
face acum?”. Incurajeazé-i sa foloseascd aceste
strategii.

incercati o activitate de relaxare

Daca cineva pare anxios sau stresat, il poate ajuta respiratia lenta.

Spune:

»Am o tehnicd care te poate ajuta sa te simti mai calm atunci cand
esti stresat. Aceasta implica exercitii de respiratie lenta. E OK sa

incercam sa facem asta Tmpreuna?”

Daca persoana este de acord, continuati:

Sugereaza persoanei ceva ce o poate
face sa se simta mai bine.

Faceti o lista cu toate lucrurile pentru care
sunteti recunoscatori (in cap sau pe hartie).
Tncercati s3 gasiti timp pentru a face o activi-
tate care va place (un hobby) sau faceti ceva
ca fiecare zi sa devina una semnificativa.
Faceti exercitii, mergeti pe jos sau dansati.
Faceti ceva creativ, desenati, cantati, scrieti,
mesteriti.

Ascultati muzica sau radioul.

Vorbiti cu un prieten sau cu un membru al
familiei.

Cititi o carte sau ascultati o carte audio.

Aceasta strategie
nu va ajuta pe toata
lumea: daca el/ea
simte disconfort,
opriti exercitiul.

LImpreund cu mine, respirati prin nari in timp ce numarati pana
la 3. Tineti umerii In jos si lasati aerul sa umple plamanii si apoi
expirati incet prin gura in timp ce numarati pana la 6. Sunteti gata?

Vom face acest lucru de 3 ori.”
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Cazul lui Josephine si Julia

Partenerul lui Josephine a fost dus la spital cu
COVID-19. Este atat de ingrijorata pentru el, Incat
nu doarme noaptea, nu poate manca si are dureri
de spate.

Josephine vorbeste cu colega ei, Julia, la telefon si
fi spune cum se simte. Julia o asculta si isi arata
sprijinul si grija. O Intreaba pe Josephine daca
poate face ceva ca sa se simta mai bine. Josephine
e atat de obosita incat nu se poate gandi la nimic
in acest moment. Spatele o doare atat de mult...

Ea Tsi da seama ca a stat acasa toata aceasta
perioada, fara sa mearga sau sa se miste foarte
mult si decide sa faca niste intinderi si sa danseze
dimineata, ascultand o muzica placutd, asa cum
ar face ea si partenerul ei In mod normal. Juliei
ii place aceasta idee si 1i spune ca poate sa i se
alature prin telefon sau apel video dimineata ca sa
faca Impreuna exercitii de intindere si sa danseze.
Josephine se bucura enorm de aceasta sugestie si
de a o avea alaturi pe colega ei.

S\

=

)]
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Cand cineva se confrunta cu probleme grave

Semnele de stres mentionate mai sus sunt naturale si pot fluctua in timp. Unii oameni pot avea
reactii mai de durata si mai intense. Cand se intampla acest lucru, ar putea fi grav afectati. Tulburarea
grava este o reactie normala la circumstante extraordinare, dar poate impiedica oamenii sa activeze
normal. Intr-o situatie ca aceasta, este probabil c& va trebui sa referiti persoana citre un serviciu spe-
cializat. Semnele ca cineva se confrunta cu o tulburare grava:

Foarte nelinistit @
sisperiat. gm

«S Stri

ﬂﬁif:::iﬁt; D Foarte retras

si ce se intampla £

Foarte suparat

- o
a # Strigd, ameninta ca va face rau cuiva

. Senzatie de dezorientare sau ,,ireal”
Ce trebuie sa faceti atunci cand intélniti pe cineva cu o tulburare grava?

Siguranta pe primul loc! Asigura-te ca tu,

persoana care are nevoie de ajutor si ceilalti
sunteti in siguranta de la oricare dauna. Dacd nu va
simtiti in siguranta, plecati si cereti ajutor. Daca crezi
cd persoana se poate rani, cere ajutor (intreaba un
coleg, apeleaza serviciile de urgenta etc.). la masuri
preventive privind infectia COVID-19 (de exemplu,
distantarea fizica). NU te expune pericolului.

Lasé-i sa cunoasca cine esti: prezinta-te clar si
respectuos: spune numele si functia ta si
cd esti acolo pentru a ajuta. Cere numele persoanei,
astfel incat sa te poti adresa.

Pastreaza calmul: nu striga la persoana respectiva
si nu o retine din punct de vedere fizic.

Asculta: foloseste-ti abilititile de comunicare,

precum e descris in Modulul 2. Nu pune
presiune pe persoana sa vorbeasca. Fii rabddator si
ofera asigurdri ca esti acolo pentru a ajuta si a asculta.

Ofera confort practic si informatii: Dacs este
posibil, ofera persoanei un loc linistit pentru
a vorbi, o bauturd nealcoolica sau o patura. Aceste
gesturi de confort vor ajuta persoana sd se simta in
siguranta. intreab-o de ce are nevoie - nu-ti asuma
faptul ca poti sa stii de ce are anume are nevoie.

Dacad sunteti la telefon, incercati

sa ramaneti pe linie cu persoana
pand cand se calmeaza si/sau
puteti contacta serviciile de urgenta,
pentru a merge si a ajuta direct.
Verificd daca persoana se simte
confortabil si poate sa vorbeasca.
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Ajuta oamenii sa-si recastige controlul:

a. Daca persoana este anxioasa, acorda-i sprijin
sa respire lent - vezi tehnica de ,respiratie lenta” de
mai sus.

b. Daca persoana nu intelege unde se afld, reaminteste-i
unde se afla, ziua saptamanii si cine esti. Roaga-o sa
observe lucruri in mediul imediat (de exemplu, ,Numiti
un lucru pe care il vedeti sau il auziti”).

c. Ajuta persoana sa foloseasca propriile strategii
bune de a face fata situatiei si sa ajunga la
persoanele care pot sa-i sprijine.

Oferé informatii clare: Ofera informatii fiabile
pentru a ajuta persoana sa inteleagd situatia si
ce ajutor este disponibil. Asigura-te ca folosesti cuvinte
pe intelesul persoanei (evita cuvintele complicate).
Pastreaza mesajul simplu si repeta-l sau scrie-l daca
este necesar. intreaba daca inteleg sau au intrebari.

Stai alaturi de persoana: incearca sa nu lasi

persoana de una singurd. Daca nu poti sta cu ea,
gdseste o persoana sigura (un coleg, un prieten) care sa
fie cu ea pana cand se identifica ajutorul necesar sau
persoana in cauza se simte mai calma.

Referiti persoana la un serviciu specializat: Nu

depasi limitele a ceea ce cunosti. Lasa-i pe altii
cu competente specializate, precum medicii,
asistentii medicali, consilierii si profesionistii din
domeniul sanatatii mintale sa preia cazul. Faceti
legatura directa dintre persoana data si serviciul
respectiv sau asigurati-va ca ati transmis persoanei
informatiile de contact si instructiunile clare pentru
a obtine ajutor suplimentar.



Asigura-te ca persoanele vulnerabile sau marginalizate nu sunt trecute cu vederea

Oricine se poate afla Intr-o situatie vulnerabila sau de marginalizare la un anumit moment al vietii.

Totusi, unele persoane, din cauza barierelor, prejudecatilor si a stigmatizarii asociate cu anumite

aspecte specifice ale identitatii lor, se vor confrunta cu aceste situatii mult mai frecvent si intr-un mod

mai grav. Probabil, persoanele aflate in situatii de stres vor avea nevoie de atentie speciala pe durata

pandemiei COVID-19. Persoanele care pot fi vulnerabile sau marginalizate:

« persoane expuse riscului sau care In prezent se confrunta cu violenta sau discriminare (de
exemplu, persoanele supuse violentei bazate pe gen si/sau se confrunta cu violenta din partea
partenerului intim, ce poate escalada in timpul restrictiilor de deplasare impuse pe timp de

pandemie, LGBTQ+, minoritati)

+ alti adulti, in special, acei care uita (de exemplu, persoane care sufera de dementa)
+ femeiinsarcinate si persoane cu maladii cronice care au nevoie de acces regulat la servicii
+ persoane cu nevoi speciale, inclusiv, cu tulburari mentale si dizabilitati psihosociale

+ copii, adolescenti si ingrijitorii acestora

« persoanele care se afla in conditii de suprapopulare (de exemplu, detinuti, persoane retinute,
refugiatii din tabere si alte asezari ilegale, varstnicii aflati in camine, persoanele ce se afla in
spitalele de psihiatrie, sectiile de stationar si alte institutii) sau cele fara adapost

« persoanele care locuiesc singure sau intampina dificultati in a pleca de acasa

+ persoanele care ar putea avea dificultati in accesarea serviciilor (de exemplu, migrantii)

E posibil ca unele situatii de risc ce pot duce la
vulnerabilitate sa nu fie vizibile sau clare, prin urmare,
este esential de a interveni cu grija si empatie fata de
oricare persoanad pe care o intalnesti.

Sustinerea celor care locuiesc in institutii
de ingrijiri de lunga durata

Cei care lucreaza in institutii de Tngrijiri (de exemplu, cdmine sau
alte institutii) ar putea sa se confrunte cu provocari specifice. De
exemplu, persoanele in varsta sunt expuse unui risc mai mare
de infectare cu COVID-19 si cel mai probabil, ar putea sa dezvolte
forme mai grave ale bolii. Acestia se pot confrunta cu anxietate
sporita, frica si tristete, mai ales ca masurile de izolare TiTmpiedica
sa se vada cu cei dragi.

Circumstantele extraordinare, precum pandemia COVID-19,
pot declansa incdlcari ale drepturilor omului si ale demnitatii,
inclusiv, neglijenta la nivel de institutii. Angajatii ar putea sa se
simta vinovati sau incapabili de a schimba situatia si ei au nevoie
de informatii suplimentare si instruire, pentru a se asigura ca
drepturile si demnitatea rezidentilor sunt respectate.

Vezi Anexa cu privire la varstnici din Nota informativa IASC (Comitetul
permanent inter-agentii) privind aspectele de sanatate mintala si sprijin

psihosocial in cazul COVID-19:
https://bit.ly/3eDSYwh
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Femeile si fetele afectate de COVID-19

Ca si In cazul altor urgente, COVID-19 deja expune femeile si
fetele unor niveluri mai Tnalte de risc ce pot duce la o stare
de vulnerabilitate, precum cresterea numarului de sarcini in
randul fetelor si femeilor tinere de a ingriji de cei mai n varsta
si pentru acei membri de familie care sunt bolnavi sau pentru
fratii si surorile care nu merg la scoala. Acestea pot fi expuse
unui risc mai mare de violenta in familie, fiind private de servicii
esentiale de protectie si retele sociale. Unele femei si fete s-ar
putea confrunta cu un acces redus la servicii medicale si servicii
in domeniul sanatatii sexuale si reproductive, precum si servicii
de asistenta materna, perinatale si pediatrice.

Pe termen scurt silung, s-ar putea ciocni cu dificultati economice
majore, ceea ce ar putea sporiin continuare riscul de a fi expuse
exploatdrii, abuzului si implicarii n activitati cu grad de risc
ridicat. Este important ca Tn cadrul raspunsului la pandemie sa
se acorde asistenta femeilor si fetelor pentru a satisface nevoile
lor specifice, inclusiv la locul de muncd, In comunitate sau n
tabere.

UN Women. Sinteza politica: impactul COVID-19 asupra femeilor
https://bit.ly/3avwgév

Nota tehnicd intermediara a IASC cu privire la protectia impotriva
exploatdrii sexuale si a abuzului (pesa) in timpul raspunsului la Covid-19
https://bit.ly/2VNuvvX

Recomandari intermediare: Alerta de gen pentru focarul de COVID-19

https://bit.ly/2XUD]Jcr

Suport pentru persoanele indoliate

Este foarte dificil de a deplange pe cei dragi in timpul pandemiei
COVID-19. Oamenii ar putea sa nu fie in masura sa utilizeze mo-
dalitatile obisnuite de a depasi situatiile de stres, asa precum so-
licitarea sprijinului membrilor familiei sau sa continue activitatile
zilnice. Ar putea crede ca pierderea lor nu e semnificativd, deoare-
ce foarte multi decedeaza din cauza COVID-19 si, nu ar putea saisi
indeplineasca ritualurile obisnuite de doliu.

Cei care lucreaza in timpul pandemiei COVID-19 ar putea sa fie
martorii unui numar mai mare de decese si suferinte decat in
mod obisnuit. Aceste persoane ar putea sa se simta coplesite
de pierderile si suferintele pe care le vad siin plus, ar putea sa
se afle in dificultatea de a face fata propriilor pierderi.

Deplangerea in timpuri exceptionale: https://bit.ly/25h60X1

Primarul de Londra, Cum sa facem fata pierderilor si suferintei in timpul foca-
rului de Coronavirus: https://bit.ly/2XTKFXn

Cum sa comunicdm cu copiii despre moarte si cum sa ii ajutam sa facd fata

suferintei: https://bit.ly/3d2hZQp
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Suport pentru cei care traiesc in tabere pentru refugiati si locuri
ilegale pentru refugiati si migranti

Printre provocdrile suplimentare cu care se confrunta cei
care locuiesc in aceste conditii enumeram imposibilitatea de
a avea acces la nevoile de baza, asa precum hrana, adapost,
apa si canalizare, igiena si ingrijiri medicale corespunzatoare;

-\ —_——— incapacitatea de a respecta distanta sociala din cauza conditiilor

’\\ SN de suprapopulare; incalcari ale drepturilor omului, precum
- . limitarea deplasarii sau inchiderea taberelor. Cei care raman sa

lucreze in taberele pentru refugiati, atunci cand alte agentii au

plecat, ar putea sa aiba un volum de munca sporit sau covarsitor.

In plus, refugiatii si altii care sunt stramutati de la

locul lor de trai, deja sufera de pe urma pierderii

UNICEF, Sfaturi succinte privind COVID-19 si copiii locuintelor, a comunitatii, a celor dragi si a mijloacele
migranti, refugiati si cei stramutati intern: de subzistenta si ar putea avea mai putine resurse

https://uni.cf/2VZIDCk

interne si externe pentru a depasi provocarile
aditionale induse de pandemia COVID-19.

Sprijinirea persoanelor cu dizabilitati

Persoanele cu dizabilitati pot sa se confrunte cu un sir de
bariere atunci cand acceseaza informatii relevante sau
incluzive despre COVID-19, raspandirea acestuia si mijloacele
de protectie.

Persoanele care se afla in institutii vor fi afectate de
problemele descrise anterior la sectiunea ,cei care locuiesc
in case de ingrijiri” si ar putea fi expusi riscului de abuz si/
sau neglijenta. In acele medii in care nu se pune accent pe
incluziune, persoanele cu dizabilitati au, de reguld, un acces
redus la ingrijiri si servicii, inclusiv, hrana, asistenta medicala,
servicii de baza si informatii. Prin urmare, persoanele cu
dizabilitati ar putea suferi consecinte mult mai grave pe
durata crizei actuale.

Un rdspuns la COVID19 care include persoanele cu dizabilitati:
10 recomandari din partea Aliantei Internationale pentru
Dizabilitate:

https://bit.ly/3ang4NX

Matricea actiunii comunitare de incluziune a dizabilitatii impotriva
COVID-19, elaboratd de CBM International:

https://bit.ly/2KoogRu
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Tn calitate de manager si/sau coordonator, iti revine un rol esential in asigurarea bunastarii, sigurantei
si sanatatii angajatilor si/sau voluntarilor. Poti sa aplici competentele descrise in acest manual pentru
a sprijini angajatii si voluntarii in cazul in care se afla in dificultate si poti crea medii de lucru favorabile,
care sa sprijine sanatatea si bunastarea angajatilor.

Pentru a sprijini angajatii si voluntarii, poti:

Sa fi incurajezi proactiv sa adopte strategii
pozitive de autoingrijire si sa le creezi un me-
diu de sprijin reciproc in cadrul echipelor.

Sa le dai exemplu, prin promovarea unor
comportamente sandtoase de munca (de
exemplu, de a nu depasi orele de munca, de a
fi amabil fata de ceilalti).

Pregateste-i cum sa lucreze in cazul raspunsului
la COVID-19 prin oferirea de instruiri periodice.

Ofera-le informatii fiabile, actuale si clare
pentru a ramane in siguranta in timpul
COVID-19.

Organizeaza sedinte regulate pentru a discu-
ta despre provocari, preocupari si solutii.

Asigura-te ca au pauze periodice si timp
pentru a relationa cu familia si prietenii.

Cazul Selenei, manager:

Implementeaza un sistem de lucru in pereche si
incurajeaza suportul de la egal la egal.

Ofera informatii angajatilor si voluntarilor despre
consilierea anonima in sanatate mintala si spriji-
nul care le este pus la dispozitie.

Atentie la angajatii si voluntarii care s-ar putea
pomeni in situatii vulnerabile sau ar putea

fi marginalizati si ar avea nevoie de sprijin
suplimentar.

Stabileste politica usilor deschise pentru rapor-

tarea problemelor de cdtre angajati, de care va fi
responsabil altcineva decat propriul lor superior
ierarhic.

Actioneaza pentru a depasi intr-un mod proac-
tiv conflictele: pune accent pe importanta unui
mediu favorabil pentru echipe, da exemplu de
bunatate si compasiune fata de sine si fata de alti
membri ai echipei..

Selena conduce o echipa mica de avocati. Din cauza pandemiei COVID-19,
toata lumea lucreaza de la distanta. Pentru a-si sprijini echipa, Selena
stabileste apeluri zilnice de ,check-in” pentru echipa sa, pentru a verifica
ce face toata lumea, de a discuta orice preocupare si de a prezenta
recomandari sau informatii actualizate despre COVID-19.

Selena Tsi incurajeaza echipa de avocati de a organiza cu regularitate
intalniri sociale si de a se sprijini reciproc in absenta ei, pentru a-i ajuta sa
se relaxeze sisa consolideze spiritul de lucruin echipa. De asemenea, ea a
oferit numerele de contact pentru serviciile de consiliere juridica. Pentru

vV am
V-

(4 ) )

a ajuta angajatii sa se simta apreciati si motivati, Selena le expediaza
email-uri sdptamanale, multumindu-le pentru lucrul pe care il fac.

Institutul Headington: organizarea resurselor specifice pentru COVID-19 si suport oferit angajatilor:

https://bit.ly/3ewMIq8

Fundatia Antares: resurse organizationale de ingrijire pentru personal (manageri si angajati), disponibil

n cateva limbi https://bit.ly/34McOkp

Crucea Rosie, Sanatate mintala si sprijin psihosocial pentru angajati, voluntari si comunitati in focarul

de noul coronavirus https://bit.ly/2XIAC7t
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Descrie propria rutina

N &&= d
D GRS

Incearca
sa dormi cel

putin 7 ore pe
noapte!
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Cercurile controlului

in afara
controlului meu

Pot controla
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Un exercitiu util de management

InStrUCtiuvni pentru_ rglaxare al stresului! Exercitiul dureaza
musculara progresiva aproximativ 7 minute.

Poti face acest exercitiu ca parte a strategiei de autoingrijire sau sa-l recomanzi altora, ca de exemplu,
oamenilor carora le oferi sprijinul tau. Daca il faci cu altii, nu uita sa pastrezi vocea calma atunci cand
aplici instructiunile ce urmeaza si vorbeste incet, permitandu-le celorlalti sa beneficieze de efectul
deplin al relaxarii.

Relaxarea musculara progresiva

Tn timp ce respirdm, vom relaxa muschii progresiv, pentru a putea simti diferenta dintre tensiune si
relaxare Tn muschii nostri. Adesea nu suntem constienti cand exista tensiune in corpul nostru, iata de
ce, aceste exercitii ne vor face constienti de aceasta si ne vor permite sa eliberam tensiunea.

Tnchide ochii si stai drept pe scaun. Asaza talpile pe podea si simte pamantul de sub picioare.
Relaxeaza palmele care stau pe genunchi. Inspira si am sa te rog sa incordezi si sa intinzi anumiti
muschi din corpul tau. Cand incordezi si mentii muschii in aceasta stare, retine respiratia numarand
pana la trei, apoi relaxeaza-i complet pana iti spun sa expiri.

Sa incepem cu degetele mari de la picioare...

Ghideaza LENT persoana spre o relaxare musculara progresiva. Roag-o sa incordeze o parte a
corpului, sa inspire si sa-si opreasca respiratia in timp ce numeri in voce, lent, in felul urmator: inspira
sitine respiratia, 1 --- 2 ---3. Apoi, spui: expira si relaxeaza-te.

Ridica usurel tonalitatea vocii cand spui ,inspira si tine respiratia” si coboara vocea cand spui ,expira si
relaxeaza-te.”

Persoana va incorda si relaxa muschii in aceasta ordine:

+ indoaie ferm degetul mare de la picior si mentine cu putere tensiunea

+ incordeaza coapsele si muschii de la picioare

+ incordeaza abdomenul, mentine aceasta pozitie

+ strange mainile Tn pumn

+ incordeaza mainile, indoindu-le la coate si adu bratele tensionate de-a lungul partii superioare a corpului
+ ridica umerii la nivelul urechilor

+ Tncordeaza toti muschii faciali

Dupa expirare si relaxarea fiecarei parti a corpului, spui: ... acum, vei simti degetul [degetele, coapsele,
fata/fruntea] relaxat. Respira obisnuit. Vei simti cum sangele a ajuns la deget [degete, coapse etc.].

Acum lasa barbia in jos, spre cutia toracica. Cand inspiri, roteste capul lent si atent in cerc, dinspre
dreapta spre stanga, expira cand termini de rotit si apleaca capul spre piept. Inspira in dreapta si
fnapoi, expira In stanga si in jos. Inspira In dreapta si inapoi, expira in stanga si in jos. Acum, schimbam
directia... inspira in stanga si inapoi, expira in dreapta siin jos (repetam de 2 ori).

« Adu capul spre centru.

+ Corpul si mintea sunt calme.
* Promite ca vei avea grija de tine n fiecare zi.
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Resursele din regiunea ta

Completeaza independent

Politia

Numar de telefon Modalitatea de referire

Servicii medicale
de urgenta

Pompieri

Servicii sociale

Servicii de
sanatate mintala

Servicii pentru femei

Servicii pentru
protectia copilului

Servicii juridice

Linia verde pe timp de
COVID-19
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pentru notite
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