


1

 Fiecare dintre noi poate sã  
fie afectat mãcar odatã în viaþã de o 
boalã mentalã în deferite perioade 
ale vieþii.  
 Episoadele caracteristice unei 
tulburãri mentale pot apãrea ºi dispãrea 
de-a lungul întregii vieþi. Unele 
persoane pot trece doar un episod ºi 
ulterior îºi pot reveni definitiv. Pentru 
alþii episoadele sunt repetate. 
 A îngriji acasa o persoana cu probleme de sãnãtate 
mentalã este  o sarcina dificilã. Fiecare zi presupune noi si 
noi probleme, pe masura ce familia încearca sa facã faþã 
modificarii continue a nivelului de funcþionalitate ºi 
comportamentelor schimbatoare ale pacientului. Cei care se 
ocupã de îngrijirea acestor persoane sunt ei însiºi expuºi 
unui risc crescut de boalã, de depresie, mai ales dacã nu 
beneficiazã de un sprijin adecvat din partea celorlalþi 
membri ai familiei, din partea prietenilor ºi a comunitãþii.  

Vã oferim câteva sugestii 
pe care le puteþi lua în considerare 
atunci când vã confruntati cu 
latura dificilã a vieþii alãturi de o 
persoanã cu probleme de sãnãtate 
mentalã. 
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Cum veþi înþelege cînd aveþi de-a face cu o 
boalã mentalã, ºi nu cu o reacþie puternicã, 
dar normalã la o crizã, boalã fizicã sau a 
unui alt factor? 

Semnele de mai jos vã pot servi ca semnal de a 
vã consulta cu un specialist 

 Schimbare marcatã a personalitãþii de-a lungul 
timpului; 

 Gîndire confuzã; idei ciudate sau grandioase; 
 Apatie; 
 Coborîrea sau ridicarea radicalã a dispoziþiei; 
 Abuz de substanþe; 
 Retragere din societate; 
 Gînduri sau vorbe legate de sinucidere; 
 Furie ºi dezagreere disproporþionate cu situaþia; 
 Halucinaþii, coºmaruri persistente; 
 Nesupunere sau agresivitate persistentã; 
 „Crize de nervi” fregvente ºi inexplicabile; 
 Fregvente izbucniri de furie; 
 Depresie severã prelungitã demonstratã prin 

dispoziþie ºi atitudine negativã prelungitã ºi susþinutã, 
de scãderea poftei de mîncare, dificultãþi de somn sau 
gînduri despre moarte. 
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Gãsirea tratamentului potrivit

În cazul în care persoana începe sã dezvolte 
simptome specifice unei tulburãri mentale este important sã 
contactãm un medic.  Uniori simptomele pot fi atît de 
confuze încît persoana în cauzã nu îºi poate da seama cã 
este bolnavã, în acest caz nu-i oferiþi compasiune ºi 
înþelegere sau dimpotrivã etichetîndu-i ca fiind „nebuni”, ci 
obþineþi ajutor de specialitate!  

S-ar putea ca dumneavoastrã sã nu ºtiþi unde sã 
mergeþi pentru a gãsi ajutor. Sursele de mai jos vã pot fi de 
ajutor: 

 Medicul de familie; 
 Membrii de familie ºi prietenii; 
 Centrele comunitare de sãnãtate 

mentalã; 
 Centrul de consiliere (psihiatru, psihoterapeut sau 

psiholog specializat în psihologia clinicã); 

 De multe ori simptoamele unor boli 
mentale diferite se suprapun. De exemplu: 
anxietatea, depresia, stresul sau abuzul 
familial ºi chiar infecþiile pot sã aibã unile 
simptome sus numite. De aceea, este necesarã 
evaluarea medicalã de specialitate.  
 În caz contrariu pot sã ducã la 
consecinþe grave catentative de suicid sau sã 
aparã situaþii neprevãzute. 
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 Persoanele afectate de o tulburare mentalã pot 
primi ajutorul necesar de la: 

 Un un medic de familie – Sunt acei care se asigurã cã 
persoana este sãnãtoasã fizic ºi mental; 

 De la un medic psihiatru – este medicul specializat în 
tratamentul ºi în studiul tulburãrilor mentale. 
Majoritatea persoanelor cu tulburãri mentale ajung sã 
contacteze un psihiatru de-a lungul perioadei de boalã. 
Cei cu tulburãri majore au un contact regulat cu un 
medic psihiatru. 

Cel mai important în procesul de tratare ºi  
integrare în societate a persoanelor cu probleme de sãnãte 
mentalã este  corelaþia cu familia, care poate favoriza 
integrarea deplinã a acestuia în societate. 

Rolul medicului de familie ºi al psihiatrului 

Este important sã vorbiþi despre 
diagnosticul pe care l-a stabilit medicul 
pentru a-i ajuta pe ceilalþi sã înteleagã 
care sunt trãsãturile caracteristice a 
bolii    ºi sã înveþe cum sã continuie sa 
facã parte din viaþa de zi cu zi.   

 
Urmatoarele sugestii v-ar putea fi de ajutor: 

 Discutaþi cu familia ºi prietenii conþinutul materialelor 
informationale despre diagnostic. 

 Încurajaþi-i sã participe la grupurile de auto-suport;  
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Pentru persoanele care suferã de tulburãri psihice, 
precum ºi pentru rudele lor, este extrem de important sã 
cunoascã mai multe date despre diagnostic, despre 
evoluþia bolii, despre factorii de risc, precum ºi despre 
simptomele ºi consecinþele tratamentului. 
Precum ºi: 

 informarea lor asupra (simptomelor) bolii psihice ºi 
asupra medicaþiei; 

 informarea lor cu privire la serviciile sociale ºi medicale 
disponibile; 

 distribuirea de informaþii privind reabilitarea ºi modul 
în care pot lua  contact  cu  alte  persoane  aflate  într-o  

 Descrieþi-vã cu sinceritate sentimentele în legaturã cu 
diagnosticul ºi permiteþi-le ºi celorlalþi sã facã acelaºi lucru; 

 Asiguraþi persoanele care vã sunt apropiate ca, deºi boala 
vã va schimba viaþa, doriþi sã vã bucuraþi în continuare de 
compania lor;  

 Discutaþi cu familia ºi prietenii despre cand ºi în ce fel veþi 
avea nevoie de sprijinul lor; 

 La un moment dat vor aparea multe schimbãri în relaþiile 
cu familia ºi prietenii. Pregatindu-vã pe cat posibil pentru 
aceste schimbari ºi discutand deschis ºi sincer despre ele 
reprezintã un important ajutor pentru toþi.  

 Adresati-va unui specialist pentru a discuta despre 
schimbarile apãrute în relaþia dumneavoastrã, referitoare la 
aspectele  de zi cu zi; 

 Nu uitaþi cã problemele sunt cauzate de boala, nu de 
persoanã; 
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 Stadiul întîlnirii – Este stadiul cînd aflaþi pentru 
prima datã de diagnosticul unui membru al familiei 
dumneavoastrã ºi este o situaþie stresatã pentru fiecare. Se 
caracterizeazã prin:   

1. Teamã; 
2. Perturbare; 
3. Apare neîncrederea în corectitudinea 

diagnosticului; 

       Situaþie similarã; 
 explicarea modului în care pot fi recunoscute primele 

semnale de avertisment; 
 cautarea de alternative pentru comportamentele 

inadecvate: exersarea deprinderilor necesare pentru a 
aduce schimbãri în atitudinile ºi concepþiile negative; 

 explicarea ºi/sau exersarea deprinderilor sociale ºi 
comunicative;  

 instruirea pacienþilor în vederea autoingrijirii, în care 
sunt incluse, printre altele, exerciþii de relaxare;  

 sprijinirea pacienþilor ºi a rudelor în eforturile acestora 
de a beneficia de o mai bunã îngrijire ºi o mai bunã 
poziþie socialã;  

 deprinderea modurilor de a face faþa sentimentelor 
dureroase le impiedicã buna funcþionare. 
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 Stadiul de ieºire – În aceastã fazã rolul de îngrijire 
scade, înceteazã în caz cînd bolnavul din familia dumnevoastrã 
a revenit la o stare normalã, acesta este finalul cel mai bun 
dintre tote atunci cînd îngrijim un bolnav mental. 

Dar, evident, acest lucru nu se întîmplã întodeauna, în 
cele mai dese cazuri problemle pe care le pune comportamentul 
bolnavului este prea greu de rezolvat. Este important de reþinut 
cã îngrijirea bolnavului cu toate cã este atît de grea, poate sã dea 
sens ºi scop vieþii dumnevoastrã.  

4. Sentimentul pierderii persoanei apropiate; etc. 
Dacã vã informaþi cu privire la boala ºi la problemele 

pe care le implicã, puteþi sã cîºtigaþi sentimentul cã aveþi 
control asupra situaþiei. Lucrul care vã este cel mai necesar în 
acest stadiu este informarea. 

 
Stadiul de duratã – Este  stadiul sau faza îndelungatã 

a îngrijirilor. Aþi acceptat diagnosticul ºi sunteþi angajat/ã  
acum în fiecare zi în furnizarea îngrijirilor în funcþie de boalã ºi 
nevoile bolnavului. În special dacã pacientul se luptã cu o boalã 
majorã în acest moment vã: 

1. Pierdeþi speranþele; 
2. Disperaþi; 
3. Apare sentimentul de frustrare; 
4. Apare sentimentul de singurãtate; etc. 

 Cel mai important lucru pentru dumnevoastrã este sã 
vã faceþi timp pentru a avea grijã ºi de propria dumneavoastrã 
persoanã. 
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Atunci cînd boala începe sã se manifeste la una din 
persoanele la care þineþi, dumneavoastrã ºi familia 
dumneavoastrã s-ar putea sã treceþi  printr-o mulþime de 
situaþii dificile ºi stresante. Cu cît simptomele sunt mai 
grave ºi mai intense, cu atît mai mare este povara.  Poate sã  

 Nu-l priviþi ca pe o ruºine a familiei; 
 Fiþi calmi ºi rãbdãtori; 
 Feriþivã de a avea atitudine de „martir” te dedici lui în 

tolitate, sau „eu sunt mai bun” decît tine ; 
 Strãduiþi-vã sã conºtientizaþi ºi sã treceþi peste 

steriotipuri; 
 Nu aºteptaþi o revenire imediatã, sutã la sutã. În orce 

boalã existã o perioadã de covalescenþã; 
 Nu faceþi pentru el ceea ce poate face singur; 
 Nu înlãtiuraþi problema înaite ca el sã poatã sã o 

înfrunte, sã o rezvolve sau sã-i suporte comsecinþele; 
 Oferiþi afecþiune, sprijin ºi înþelegere în timpul 

recuperãrii; 
 Comunicaþi cît mai des ºi mai eficient; 
 Nu uitaþi sã-i arãtaþi dragostea pe care i-o purtaþi. 

Pentru a stabiliza ºi a îmbunãtãþi situaþia în 
interiorul unei familii care are un membru cu 
probleme de sãnãtate mentalã, este necesar sã 
þinem cont de urmãtoarele repere: 
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Ce putem face în acest caz

  Sfatul numarul 1: Pentru 
acordarea unor îngrijiri de bunã 
calitate trebuie ca persoana care 
acordã îngrijiri trebuie sa aibã grijã 
de ea însaºi.  

 Problemele care pot aparea dacã cel care acordã 
îngrijiri se neglijeazã sunt:  
- devin bolnavi la rîndul lor;  
- devin depresivi ; 
- prezintã sindromul de "burn out" (ardere) ºi vor înceta sã 
acorde îngrijiri.  
 Aceste probleme au efecte negative atat pentru cel 
care acordã cît ºi  cel ce primeste îngrijire. 
  Pe de altã parte dacã cel care acordã îngrijiri are 
grijã ºi de sine atunci se vor întampla lucruri bune cum 
sunt:  
- se evitã problemele de sãnãtate; 
- au o pãrere mai bunã despre ei însiºi; 
- au mai multã energie ºi entuziasm pentru a-i ajuta pe alþii 
ºi a îngriji;  
- cînd cineva îºi i-a rãspunderea sã acorde îngrijiri timpul 
devine principala resursã. 

fie afectat fiecare aspect al vieþii Dvs.: emoþiile, munca, 
timpul liber, starea financiarã, sãnãtatea, relaþiile cu 
familia extinsã, prietenii ºi vecinii, ºi chiar senzaþia cã nu 
mai puteþi controla propria viaþã. 
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 Sfatul numarul 3: Efortul nu trebuie fãcut de o 
singurã persoanã 

Unora dintre persoanele care ajutã le place sã 
trãiascã sub impresia cã sunt singurii care pot ajuta. Fals. 
De obicei existã ºi surse alternative de ajutor care pot face 
din asistarea unui bolnav cronic o sarcinã mult mai uºoarã. 
Cu cat mai mult ajutor are cel care asistã cu atît e mai mare 
ºansa sa aibã succes.  

 Sfatul numarul 2: Dezvoltaþi independenþa ! 
 Cea mai mare greºealã care poate fi facutã de cei 
care acorda îngrijiri este sã ajute prea mult. Oamenilor, 
chiar dacã nu recunosc, le place  sa  fie  ajutaþi.  De  fiecare  
datã cînd cineva face ceva pentru o persoanã care ar fi 
putut face de unul singur acel lucru se înregistreazã o 
dubla pierdere. În îngrijirea unei  personae cu probleme de 
sãnãtate mentalã  permiterea ºi ajutarea, pe cat posibil, a 
bolnavului sa ducã o viaþã cat mai îndependentã. Fiecare 
act de independenþã a persoanei îngrijite reprezintã o mare 
victorie a celui care îngrijeste. 
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