
ROUMAIN / ROMANIAN  

Infecția cu coronavirus (COVID-19) 

Îngrijirea stării de sănătate mintală 

 

Sentimentele de teamă, stres și îngrijorare sunt normale în timpul unei crize 

Pandemia de COVID-19 este nouă și neașteptată. Această situație poate fi tulburătoare și poate cauza un 

sentiment de pierdere a controlului. Este normal ca persoanele și comunitățile să aibă sentimente de 

tristețe, stres, confuzie, teamă și îngrijorare. Oamenii pot reacționa în moduri diferite. Unele sentimente 

frecvente pot include:  

• Teama de îmbolnăvire sau de a fi infectat(ă) cu COVID-19 sau de a infecta alte persoane 

• Un sentiment de excludere socială sau de a fi judecat(ă) de alte persoane  

• Teama de separare față de persoanele iubite din cauza izolării sau distanțării fizice 

• Sentimente de neputință, plictiseală, singurătate și deprimare, ca rezultat al izolării sau 

distanțării fizice  

• Teama de pierdere a locului de muncă sau de incapacitatea de a munci și apariția problemelor 

financiare 

• Preocupări cu privire la educația și bunăstarea copiilor  

Îngrijirea stării dvs. de sănătate mintală și fizică 

• Rămâneți informat(ă), dar luați pauze de la știrile din rețelele de socializare, de la televizor, din 
presa scrisă sau audio.  

• Practicați distanțarea fizică, însă rămâneți conectați. Discutați cu prietenii sau familia despre 
sentimentele și preocupările dvs. prin e-mail, apeluri telefonice, chat-uri video și platforme de 
social media. 

• Practicați meditația. Inspirați adânc, faceți stretching sau meditați. 
• Încercați să vă alimentați sănătos, să faceți exerciții fizice în mod regulat și să dormiți suficient 

de mult. 
• Aveți în vedere moduri în care să profitați de orice flexibilitate neașteptată în rutina dvs. zilnică.  
• Concentrați-vă asupra aspectelor pozitive ale vieții dvs. și asupra lucrurilor pe care le puteți 

controla.  
• Manifestați bunătate și înțelegere față de propria persoană și față de ceilalți.  
• Dacă puteți, reduceți la minimum utilizarea de substanțe. Dacă utilizați substanțe, practicați o 

utilizare mai sigură și o igienă riguroasă. 
 
Nu sunteți singur(ă) - solicitați ajutor dacă vă simțiți copleșit(ă) 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/social-distancing.html
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Dacă aveți nevoie de susținere suplimentară, apelați la furnizorul dvs. de servicii medicale primare, la un 

psiholog certificat sau la un alt furnizor de servicii medicale psihologice din comunitatea dvs.. 

Dacă sunteți în criză, contactați:  

 

Kids Help Phone (Telefonul 

de ajutor pentru copii) 

1-800-668-6868 sau 

Trimiteți CONNECT prin 

SMS la 686868 

 

Linia de asistență Hope for Wellness 

(Speranță pentru bunăstare) 

Apelați linia telefonică gratuită la 

1-855-242-3310 sau conectați-vă la 

chat-ul online. 

 

Crisis Services Canada 

(Serviciile de criză din Canada) 

1-833-456-4566 

 

 

Disponibil pentru tinerii 

canadieni cu vârsta 

cuprinsă între 5 și 29 de 

ani, care solicită 

îngrijiri confidențiale și 

anonime cu consilieri 

profesioniști. Serviciu 

disponibil non-stop. 

 

Descărcați aplicația Always 

There pentru susținere 

suplimentară. 

 

Disponibil pentru toate populațiile 

indigene din Canada care solicită 

intervenție imediată în caz de criză.  

  

Consilierii experimentați și 

competenți din punct de vedere 

cultural de la linia de asistență vă pot 

ajuta dacă doriți să discutați sau 

sunteți tulburat(ă). 

 

Consilierea telefonică și online este 

disponibilă în limba engleză și 

franceză. La cerere, consilierea 

telefonică este disponibilă și în limbile 

cree, ojibway și inuktitut. 

 

 

Disponibil pentru toți 

canadienii care solicită 

asistență. Vizitați Crisis Services 

Canada pentru a descoperi 

centrele pentru persoane aflate 

în dificultate și organizațiile de 

criză din apropierea dvs..  

 

 

 

 

https://kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
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În cazul în care credeți că este posibil să aveți simptome, utilizați Instrumentul 

de autoevaluare a simptomelor COVID-19 

 

 

 

PENTRU MAI MULTE INFORMAȚII DESPRE 

CORONAVIRUS: 

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

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

