ROUMAIN / ROMANIAN

Infectia cu coronavirus (COVID-19)
Ingrijirea starii de sanitate mintal3

Sentimentele de teama3, stres si ingrijorare sunt normale in timpul unei crize

Pandemia de COVID-19 este noua si neasteptata. Aceasta situatie poate fi tulburatoare si poate cauza un

sentiment de pierdere a controlului. Este normal ca persoanele si comunitatile sa aiba sentimente de
tristete, stres, confuzie, teama si ingrijorare. Oamenii pot reactiona in moduri diferite. Unele sentimente
frecvente pot include:

Teama de imbolnavire sau de a fi infectat(d) cu COVID-19 sau de a infecta alte persoane

Un sentiment de excludere sociald sau de a fi judecat(d) de alte persoane

Teama de separare fata de persoanele iubite din cauza izolarii sau distantarii fizice
Sentimente de neputinta, plictiseald, singuratate si deprimare, ca rezultat al izolarii sau
distantarii fizice

Teama de pierdere a locului de munca sau de incapacitatea de a munci si aparitia problemelor
financiare

Preocupari cu privire la educatia si bunastarea copiilor

Tngrijirea starii dvs. de sinatate mintal3 si fizica

Ramaneti informat(a), dar luati pauze de la stirile din retelele de socializare, de la televizor, din
presa scrisa sau audio.

Practicati distantarea fizica, insa ramaneti conectati. Discutati cu prietenii sau familia despre
sentimentele si preocuparile dvs. prin e-mail, apeluri telefonice, chat-uri video si platforme de
social media.

Practicati meditatia. Inspirati adanc, faceti stretching sau meditati.

Tncercati s3 vd alimentati sandtos, s faceti exercitii fizice in mod regulat si s& dormiti suficient
de mult.

Aveti in vedere moduri in care sa profitati de orice flexibilitate neasteptata in rutina dvs. zilnica.
Concentrati-va asupra aspectelor pozitive ale vietii dvs. si asupra lucrurilor pe care le puteti
controla.

Manifestati bunatate si intelegere fata de propria persoana si fata de ceilalti.

Daca puteti, reduceti la minimum utilizarea de substante. Daca utilizati substante, practicati o
utilizare mai sigura si o igiena riguroasa.

Nu sunteti singur(a) - solicitati ajutor daca va simtiti coplesit(a)
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https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/social-distancing.html

Daca aveti nevoie de sustinere suplimentara, apelati la furnizorul dvs. de servicii medicale primare, la un
psiholog certificat sau la un alt furnizor de servicii medicale psihologice din comunitatea dvs..

Daca sunteti in criza, contactati:

Kids Help Phone (Telefonul

Linia de asistenta Hope for Wellness

Crisis Services Canada

de ajutor pentru copii)

(Speranta pentru bunastare)

1-800-668-6868 sau

Trimiteti CONNECT prin
SMS la 686868

Apelati linia telefonica gratuita la
1-855-242-3310 sau conectati-va la
chat-ul online.

(Serviciile de criza din Canada)

1-833-456-4566

Disponibil pentru tinerii
canadieni cu varsta
cuprinsa intre 5 si 29 de
ani, care solicita

ingrijiri confidentiale si
anonime cu consilieri
profesionisti. Serviciu
disponibil non-stop.

Descarcati aplicatia Always
There pentru sustinere

suplimentara.

Disponibil pentru toate populatiile
indigene din Canada care solicita
interventie imediata in caz de criza.

Consilierii experimentati si
competenti din punct de vedere
cultural de la linia de asistenta va pot
ajuta daca doriti sa discutati sau
sunteti tulburat(a).

Consilierea telefonica si online este
disponibila in limba engleza si
franceza. La cerere, consilierea
telefonica este disponibila si Tn limbile
cree, ojibway si inuktitut.

Disponibil pentru toti
canadienii care solicitd
asistenta. Vizitati Crisis Services
Canada pentru a descoperi
centrele pentru persoane aflate
n dificultate si organizatiile de
criza din apropierea dvs..



https://kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/
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https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
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https://www.hopeforwellness.ca/
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Tn cazul in care credeti ca este posibil sd aveti simptome, utilizati Instrumentul
de autoevaluare a simptomelor COVID-19

PENTRU MAI MULTE INFORMATII DESPRE
CORONAVIRUS:

1-833-784-4397 canada.ca/coronavirus


https://ca.thrive.health/covid19/en
https://ca.thrive.health/covid19/en

